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ค�นิยมค�นิยม

	 ปััจจุบันปัระเทศไทยก�ลัังก้าวิเข้าสู่ภาวิะสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์	 (Aged	

Society)	ซึง่จากค�นิยาม	สงัคมผูสู้งอายโุดยสมบรูณ์	จะเป็ันสังคมท่ีมปีัระชีากรอาย	ุ

60	ปีัข้ึนไปัท่ีอยูจ่ริงในพ้ืนท่ีต่อปัระชีากรทุกช่ีวิงอายใุนพ้ืนท่ีเดยีวิกนั	แลัะมอัีตราเท่ากบั

หรือมากกวิ่าร้อยลัะ	 20	 ขึ้นไปั	 หรือมีปัระชีากรอายุ	 65	 ปัีขึ้นไปัที่อยู่จริงในพื้นที ่

ต่อปัระชีากรทุกชี่วิงอายุในพื้นที่เดียวิกัน	อัตราเท่ากับหรือมากกวิ่าร้อยลัะ	14	ขึ้นไปั	 

ในปีั	พ.ศ.	2564	ปัระเทศไทยมสัีดส่วินปัระชีากรกลัุม่อาย	ุ60	ปีัขึน้ไปั	มากกว่ิา	12	ล้ัานคน	 

หรือคดิเป็ันสัดส่วินปัระมาณ	1	ใน	6	ของปัระชีากรไทย	ถอืเป็ันอันดบั	2	ในกลัุม่ปัระเทศ 

อาเซียน	 รองจากปัระเทศสิงคโปัร์	 ซึ่งการเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์นี้มีผลัต่อ	

ปัระเทศในหลัายมิติ	 เชี่น	มีผลักระทบกับจ�นวินแรงงานในตลัาด	ต้องมีการเตรียม

ควิามพร้อมด้านสภาพแวิดลั้อม	 ด้านการแพทย์แลัะสาธารณสุขแลัะสังคมท่ีต้อง

คอยดูแลัสุขภาพของผู้สูงอายุ	 เมื่อพิจารณาสภาพแวิดลั้อมรอบกายของผู้สูงอายุก็ม ี

ควิามจ�เปั็นต้องปัรับเปัลัี่ยนเพือ่ให้เหมาะสม	ให้ผู้สูงอายุสามารถใช้ีชีีวิิตปัระจ�วิันได้

อย่างสะดวิกแลัะปัลัอดภัย	 สภาพแวิดลั้อมเดิมเมื่อยังเปั็นวัิยรุ่นหรือวิัยกลัางคนอาจ

ไม่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ

	 หนังสอื	“สขุภาพแวิดล้ัอม-พฤฒิพลังัผูส้งูอาย”ุ	เล่ัมน้ีท่ีเขียนโดย	รองศาสตราจารย์

ดร.สุมาวิลัี	จินดาพลั	คณะสถาปััตยกรรมศาสตร์	มหาวิิทยาลััยเชีียงใหม่	นับวิ่าเป็ัน

หนงัสอืท่ีมีควิามทนัสมัยเป็ันอยา่งมาก	เปัน็หนงัสือท่ีใหค้วิามรูใ้นทุกมติท่ีิเกีย่วิข้องกบั

การเปัล่ีัยนแปัลังทางร่างกายของผูสู้งอาย	ุการออกแบบสถานท่ี	ส่ิงแวิดลัอ้มอปุักรณ์	 

เพื่อให้มีควิามปัลัอดภัยต่อผู้สูงอายุ	 หรืออุปักรณ์ควิามชี่วิยเหลัือทีส่�คัญต่าง	ๆ	ต่อ 

ผูสู้งอาย	ุหนังสอืเลัม่น้ีมปีัระโยชีนอ์ยา่งยิง่ตอ่นกัศกึษา	แลัะผูท่ี้สนใจท่ีเกีย่วิขอ้งกบัการ 

ดแูลัผูส้งูอาย	ุรวิมท้ังสามารถใชีเ้ป็ันคูม่อืใหก้บัอาจารยม์หาวิิทยาลััยในสถาบนัตา่ง	ๆ 	

เพื่อปัระกอบการสอนในรายวิิชีาที่เกี่ยวิข้องได้อีกด้วิย	

	 หนังสือเล่ัมน้ีได้เขียนข้ึนมาจากปัระสบการณ์การท�งาน	การสอน	แลัะการท�วิจิยั

ของผู้แต่ง	 แลัะได้น�เสนอเปั็นรูปัแบบหนังสือท่ีอ่านได้ง่าย	 มีการใชี้ภาษาท่ีถูกต้อง	 

นอกจากน้ันหนังสือเลั่มน้ียังได้ผ่านการปัระเมินจากผู้ทรงคุณวุิฒิในสาขาวิิชีาแลั้วิ	 

อันเป็ันการช่ีวิยยนืยนัถงึควิามถกูต้องทางวิชิีาการของหนังสือ	แลัะการจดัพิมพ์ครัง้น้ี 

เปั็นการจัดพิมพ์ครั้งท่ีสอง	 แสดงให้เห็นถึงคุณค่าแลัะควิามนิยมของหนังสือเลั่มน้ี	 

นับวิ่าเปั็นหนังสือวิิชีาการท่ีมีคุณค่าอีกเลั่มหน่ึงท่ีส�นักพิมพ์มหาวิิทยาลััยเชีียงใหม่ 

รู้สึกยินดีที่ได้มีโอกาสเป็ันผู้ด�เนินการพิมพ์แลัะจัดจ�หน่าย

	 	 	 	 ศาสตราจารย์	ดร.	นายสัตวิแพทย์	กรกฎ	งานวิงศ์พาณิชีย์

	 	 	 	 บรรณาธิการบริหารส�นักพิมพ์มหาวิิทยาลััยเชีียงใหม่
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คำ�ชี้แจง

“¾Ä²Ô¾ÅÑง�1 = “¾Ä²Ô� + “¾Ä²¾ÅÑง�

คำÇÒÁÊÁºÙÃ³ì + ผÙ้ÊÙงÍÒÂØทีÁ่ี¾ÅÑง 

¾Ä²Ô¾ÅÑง ËÁÒÂ¶Öง ¡ÒÃÂ×´ÃÐÂÐคำÇÒÁÊÁºÙÃ³ìผÙ้ÊÙงÍÒÂØที่Áี¾ÅÑง 

ãË้ÂÒÇ¹Ò¹ที่ÊØ´

“ÊØ¢ÀÒ¾แÇ´Å้ÍÁ� = “ÊØ¢Ð� + “ÊÀÒ¾แÇ´Å้ÍÁ�

ÊÀÒÇÐที่´ีงÒÁ + ÊÀÒ¾แÇ´Å้ÍÁ

ÊØ¢ÀÒ¾แÇ´Å้ÍÁ ËÁÒÂ¶Öง ÊÀÒÇÐที่´ีงÒÁ¢ÍงÊÀÒ¾แÇ´Å้ÍÁ  

ที่ÊèงเÊÃÔÁÀÒÇÐ¾Ä²Ô¾ÅÑง¢ÍงผÙ้ÊÙงÍÒÂØ 

1 “¾Ä²Ô¾ÅÑง� แÅÐ “ÊØ¢ÀÒ¾แÇ´Å้ÍÁ� เป็¹คำ�ท่ีผÙ้แตèงไ´้ปÃÐ´Ôษฐìคำ�¹ี้¢Ö้¹ÁÒจÒ¡ÃÒ¡ศÑ¾ทìตÒÁ 

คำÇÒÁËÁÒÂเ´ÔÁ เ¾×Í่ãË้ไ´้คำ�ãËÁèท่ีคำÃÍºคำÅØÁคำÇÒÁËÁÒÂตÒÁÇÑต¶ØปÃÐÊงคำì¢ÍงผÙแ้ตèง ตÑง้แตè ปี ¾.ศ. 2563  

ปÃÒ¡ฏã¹Ë¹ÑงÊ×Í “ÊØ¢ÀÒ¾แÇ´Å้ÍÁ-¾Ä²Ô¾ÅÑงผÙÊ้ÙงÍÒÂØ� ¾ÔÁ¾ìคำÃÑง้ที ่1 เ´×Í¹ ธÑ¹ÇÒคำÁ ¾.ศ. 2563  

จÖงÊÒÁÒÃ¶ãช้เป็¹ÅÔ¢ÊÔทธÔ์ตÒÁÅÑ¡ษ³ÐÊÔ่ง¾ÔÁ¾ì
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ค�น�ค�น�

	 ค�วิ่า	“พฤฒิพลััง”	เปั็นค�ที่บัญญัติขึ้นเพื่อให้สามารถสื่อสารควิามหมายของ 

ค�ว่ิา	“Active	Aging”	ได้ครบถ้วิน	ซึง่หมายควิามรวิมถงึการมสุีขภาพกาย	สขุภาพใจ	 

แลัะวิิถชีีวิีิตท่ีดขีองผูสู้งอายอัุนส่งผลักบัภาวิะควิามแข็งแรงของผูสู้งอาย	ุแตใ่นบรบิท

ของสภาพแวิดล้ัอมน้ัน	การจะบ่งบอกถงึภาวิะพฤฒิพลังัของสภาพแวิดล้ัอมว่ิาคอือะไร	 

อาจระบุได้ยากหรือต้องตีควิาม	 ในท่ีน้ีจึงเสนอการใชี้ค�วิ่า	 “สุขภาพแวิดลั้อม”	

“Healthy	environment”	ซึ่งมาจากค�วิ่า	“สุขะ”	อันหมายถึง	สภาวิะทีด่ีงาม	แลัะ	

“สภาพแวิดลั้อม”	 คือ	 บริเวิณท่ีอยู่อาศัยท่ีพักพิงทางกายภาพของผู้สูงอายุ	 ดังน้ัน

สุขภาพแวิดล้ัอมส�หรับผูสู้งอายน้ัุน	จงึหมายถงึ	สภาพแวิดล้ัอมอันด	ีสามารถส่งเสรมิ 

ให้เกิดสุขภาวิะท่ีดีแก่ผู้สูงอายุ	 แลัะเมื่อผู้สูงอายุสามารถด�เนินชีีวิิตได้อย่างสุขกาย	

สบายใจ	ย่อมสามารถรักษาภาวิะพฤฒิพลัังของตนเองให้เปั็นไปัได้อย่างดี

	 หนังสือเลั่มน้ีเขียนเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวิะท่ีดีของผู้สูงอายุ	 จึงมีควิามตั้งใจให้

เปั็นหนังสือวิิชีาการท่ีอ่านง่าย	 ใชี้ตัวิอักษรท่ีออกแบบให้อ่านง่ายส�หรับผู้สูงอายุ	

(TH-Chara)	มีขนาดตัวิอักษรใหญ่	แลัะใชี้ภาพปัระกอบขนาดใหญ	่หวิังเป็ันอย่างยิ่ง

วิ่าผู้อ่านจะสามารถน�ไปัปัรับใชี้กับสถานการณ์ของท่านเพ่ือเสริมสุขภาพแวิดลั้อม 

ให้มีพฤฒิพลัังในผู้สูงอายุได้อย่างดี

    สุมาวลี จินดาพล
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  1.1	ข้อมูลัทั่วิไปั	(ปััญหา	สังคมสูงอายุแบบสมบูรณ์)1.1	ข้อมูลัทั่วิไปั	(ปััญหา	สังคมสูงอายุแบบสมบูรณ์)

	 1.2	ควิามเคยชีิน	(พฤติกรรมเคยชีินเมื่อยังหนุ่มสาวิ)	 1.2	ควิามเคยชีิน	(พฤติกรรมเคยชิีนเมื่อยังหนุ่มสาวิ)

	 1.3	พฤติกรรมชีีวิิตหลัังเกษียณ	 1.3	พฤติกรรมชีีวิิตหลัังเกษียณ

	 1.4	ควิามเสื่อมถอยของวิัยสูงอายุ	 1.4	ควิามเสื่อมถอยของวิัยสูงอายุ

	 1.5	การพลััดตกหกลั้มในผู้สูงอายุ	 1.5	การพลััดตกหกลั้มในผู้สูงอายุ

	 1.6	การลัดภาวิะเสื่อมถอยของผู้สูงวิัย	 1.6	การลัดภาวิะเสื่อมถอยของผู้สูงวิัย  

	 ปัระเทศไทยมีสัดส่วินผู้สูงอายุมากเปั็นอันดับสองในอาเซียน	 (UNFPA,	 2011)	

แลัะก�ลัังเปัลัี่ยนผ่านเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ในปีั	พ.ศ.	2568	โดยจะกลัาย

เปั็นสังคมผู้สูงอายุอย่างยิ่งยวิดที่มีสัดสว่ินจ�นวินผู้สูงอายุมากกวิ่าร้อยลัะ	 25	 ของ

ปัระชีากรในปัระเทศ	 ในอีกราวิอีก	 10	 ปีัข้างหน้า	 งานวิิจัยนี้แบ่งกลัุ่มผู้สูงอายุตาม

วิฒันธรรมแลัะปัระสบการณ์ระหว่ิางช่ีวิง	สามารถแบ่งปัระชีากรออกเป็ันตามช่ีวิงอาย	ุ

หรือ	Generation	ได้แก่	กลุ่ัม	Baby	Boomer	(BB)	(อาย	ุ53-70	ปีั	ในปีั	พ.ศ.	2562)	 

ซึ่งโดยส่วินใหญ่เปั็นกลัุ่มท่ีเข้าสูงวิัยสูงอายุแลั้วิ	 มักมีทัศนคติในการท�งานหนัก	 

มีควิามอดทนสูง	 ไม่ค่อยมีเวิลัาดูแลัตัวิเอง	 เน่ืองจากเปั็นยุคท่ีมีปัระชีากรหนาแน่น 

ปัฐมบทปัฐมบท
ควิามเข้าใจพื้นฐานเกี่ยวิกับผู้สูงอายุควิามเข้าใจพื้นฐานเกี่ยวิกับผู้สูงอายุ
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หลัังจากนโยบายการเพิ่มจ�นวินปัระชีากร	ในชี่วิงปีั	พ.ศ.	2480	ท�ให้คนกลัุ่มนี้เปั็น 

กลุ่ัมท่ีอยูใ่นวิฒันธรรมท่ีต้องแข่งขันมาโดยตลัอด	แลัะกลัุม่เจนเนอเรช่ัีนเอ็กซ์	(GEN	X)	

(อายุ	39-52	ปัี	ในปัี	พ.ศ.	2562)	ซึ่งนับเปั็นกลัุ่มเตรียมเข้าสูวั่ิยสูงอายุ	ซึ่งเปั็นกลัุ่ม 

ท่ีมีปัระสบการณ์ร่วิมกันจากการเปัล่ีัยนแปัลังท้ังทางเศรษฐกิจแลัะการเมืองของ

ปัระเทศ	 จึงมีทัศนคติในการอดทนท�งาน	แต่เริ่มมีการแบ่งเวิลัาในการดูแลัสุขภาพ	

(work-life-balance)	(จากการส�รวิจเบื้องต้นด้านทัศนคติของกลัุ่มเปั้าหมาย)	

	 ในขณะท่ีภาคเหนือเปั็นภูมิภาคท่ีมีสัดส่วินผู้สูงอายุสูงกวิ่าสัดส่วินผู้สูงอาย ุ

ค่าเฉลัี่ยโดยรวิมของปัระเทศไทย	 ภาวิะควิามสูงอายุยังก่อให้เกิดควิามเส่ือมถอยท้ัง 

ในเชีงิร่างกาย	จติใจ	แลัะสถานภาพทางสังคมของผูท่ี้อยูใ่นวิยัน้ี	แลัะส่ิงเหล่ัาน้ียงัเป็ัน

ส่ิงท่ีกดดนัให้ผูสู้งอายตุ้องกลัายมาเป็ันผูท่ี้ต้องการพ่ึงพิงสถาบนัทางสังคมต่าง	ๆ 	เช่ีน	

ภาครัฐ	ชุีมชีน	ครอบครัวิ	องค์กรอิสระ	แลัะองค์กรภาคเอกชีน	ทัง้ในด้านสินค้าแลัะ

บริการทางสังคม	(ศศิพัฒน	์ยอดเพชีร,	2549)	แต่ด้วิยข้อจ�กัดทางทรัพยากรแลัะ

ด้านงบปัระมาณ	 ส่งผลัให้ผู้สูงอายุไม่สามารถพ่ึงพิงสถาบันได้อย่างยั่งยืนมากกวิ่า

การพ่ึงพิงตนเอง	 ซึ่งในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เปั็นปััจจัยส�คัญในการพัฒนา

ปัระเทศให้เจริญก้าวิหน้า	 แลัะจ�เปั็นต้องมีการส่งเสริมคุณภาพชีีวิิตที่ดีของทุกเพศ 

ทุกวัิย	รวิมไปัถึงวัิยผู้สูงอายุด้วิย	จึงจ�เป็ันต้องศึกษาพฤติกรรมของวัิยผู้สูงอายุ	แลัะ

ในขณะเดียวิกัน	 ในการรับมือของการเปั็นสังคมผู้สูงอายุ	 จึงจ�เปั็นต้องเตรียมการ

ศึกษาวัิยท่ีก�ลัังจะเข้าสู่การเปั็นผู้สูงอายุในอนาคตด้วิย	 โดยต้องเปัลัี่ยนมุมมองจาก

การมองว่ิาผู้สูงอายุเปั็นเพียงผู้ท่ีจะได้รับปัระโยชีน์ทางสังคม	 มาเปั็นให้ควิามส�คัญ

ในการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีบทบาทเป็ันผู้ท่ีสามารถพ่ึงพาตนเองแลัะสามารถสร้าง

ปัระโยชีน์ต่อสังคมได้	

	 จากการส�รวิจสถิติปัระชีากรไทยปัี	พ.ศ.	2560	ที่ผ่านมามจี�นวินปัระชีากร 

ในปัระเทศไทยอยู่ราวิ	66	ลั้านคนเปั็นผู้ที่มีอายุ	60	ปัีขึ้นไปัราวิ	11	กว่ิาลั้านคนหรือ 

คดิเป็ันปัระมาณร้อยลัะ	17	ของปัระชีากรท้ังหมด	แลัะล่ัาสุดในปีั	พ.ศ.	2563	จ�นวิน

ปัระชีากรสูงอายรุวิมมจี�นวิน	12	ล้ัานคน	(ร้อยลัะ	18)	แลัะคาดการณ์ว่ิาจะเพ่ิมเป็ัน	

20.42	ลั้านคน	(ร้อยลัะ	31.28)	ในปัี	พ.ศ.	2583	(สศชี,	2563)	โดยสถาบันวิิจัย

ปัระชีากรแลัะสังคมมหาวิิทยาลััยมหิดลัระบุวิ่า	 ผู้สูงอายุผู้ชีายจะมีชีีวิิตอยู่ต่อไปัอีก

โดยเฉลัี่ยคือ	20	ปีั	ส่วินผู้หญิงจะมีชีีวิิต	อยู่ต่อไปัอีกโดยเฉลัี่ย	23.6	ปีั	นอกจากนั้น	

จากการส�รวิจพบวิ่าผู้สูงอายุต้องพึ่งพิงรายได้จากคนอื่น	(จากลัูก	จากรัฐแลัะจาก 

คู่สมรส)	สูงถึงร้อยลัะ	55.8	แลัะปัระมาณร้อยลัะ	34	ยังต้องท�งานหารายได้เลัี้ยง 

ตัวิเองต่อไปั	 กลั่าวิโดยสรุปั	 หากไม่มีลูักหลัานแลัะคู่สมรสดูแลั	 แลัะสวิัสดิการของ

รัฐไม่เพียงพอ	ผู้สูงอายุกวิ่าร้อยลัะ	90	จะไม่สามารถเกษียณอายุได้	แลัะยังคงต้อง
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ท�งานต่อไปั	แลัะที่ส�คัญยิ่งกวิ่าก็คือ	ร่างกายของผู้สูงอายุเหลั่านี้	แข็งแรงพอที่จะ

ท�งานได้มากน้อยแค่ไหน	ร่างกายผู้สูงวิัยเปัรียบเสมือน	เครื่องยนต์ที่มีอายุมากกวิ่า	

60	ปัีแล้ัวิ	แม้วิ่าการซ่อมจะท�ได้หรือการเปัลัี่ยนอะไหลั่บางอย่างอาจพอท�ได	้แต่

อย่างไรก็ตามคงไม่สามารถกลัับมาวิิ่งฉลุัยเหมือนเดิม	 เราคงต้องพูดถึงการดูแลั

เคร่ืองยนต์เหล่ัาน้ีด้วิย	ไม่ใช่ีพดูถงึแต่การใช้ีเครือ่งยนต์	(ร่างกาย)	เพ่ือการท�มาหากนิ 

อย่างเดียวิ

	 จากรายงานเรื่อง	“Live	Long	and	Prosper:	Aging	 in	East	Asia	and	 

Pacific”	ของธนาคารโลัก	ได้มกีารส�รวิจในหัวิข้อ	“คณุคดิว่ิาใครต้องเป็ันผูร้บัผดิชีอบ 

ค่าใชี้จ่ายของผู้ท่ีเกษียณอายุแลั้วิ”	 จากการส�รวิจพบวิ่า	 ในปัระเทศท่ีพัฒนาแลั้วิ	

เช่ีน	เกาหลัใีต้	ไต้หวินั	แลัะสิงคโปัร์	เกินกว่ิาครึง่ตอบว่ิาคนท่ีต้องรบัผดิชีอบค่าใช้ีจ่าย 

หลัังเกษยีณอาย	ุกค็อืตวัิผู้เกษยีณอายเุอง	(ตวัิท่าน	ผูอ่้านน่ันแหลัะ	ไม่วัินใดกวั็ินหน่ึง	 

รวิมถึงผู้เขียนด้วิยเชี่นกัน)	 ในขณะท่ีปัระเทศท่ีก�ลัังพัฒนา	 เชี่น	 จีน	 อินโดนีเชีีย	

ฟิลัิปัปัินส์	 เวิียดนาม	 แลัะไทย	 เกินกวิ่าครึ่งตอบวิ่าคนท่ีต้องรับผิดชีอบค่าใชี้จ่าย 

หลัังเกษียณอายุ	 คือรัฐบาลั	 น่ันแปัลัวิ่าคนส่วินใหญ่ยังหวิังพ่ึงพิงสวัิสดิการจากรัฐ	

เลัยท�ให้ไม่คิดที่จะวิางแผนเกษียณอายุไวิ้แต่เนิ่น	ๆ

	 ตามที่สภาพัฒนาการเศรษฐกิจแลัะสังคมแห่งชีาติ	 (สศชี.)	 เสนอรายงานการ

คาดปัระมาณปัระชีากรของปัระเทศไทย	 พ.ศ.	 2553–2583	 พบวิ่า	 อายุเฉลัี่ยของ

คนไทยเพศชีายจะมีอายุเฉลัี่ยอยู่ที่	73.2	ปัี	ส่วินเพศหญิงจะมีอายุเฉลัี่ยอยู่ที	่80.4	ปีั	 

(สศชี,	 2563)	 อย่างไรก็ตาม	 แม้ผู้หญิงจะมีอายุยืนยาวิกวิ่าผู้ชีาย	 แต่มีชี่วิงเวิลัาท่ี

สุขภาพไม่สมบรูณ์	หรือมคีวิามบกพร่องหรอืพิการมากกว่ิาผูช้ีาย	เฉลัีย่ปัระมาณ	2	ปีั	

โดยอายเุฉล่ีัยท่ีปัระชีากรมสุีขภาพดขีองเพศชีายอยูท่ี่	68	ปีั	แลัะของผูห้ญงิอยูท่ี่	72	ปีั

	 อย่างไรกต็ามด้วิยทศันคต	ิแลัะวัิฒนธรรมท่ีแตกต่างกนัของพ้ืนท่ีกรงุเทพมหานคร

แลัะเชีียงใหม่	(สมุาวิลีั	จนิดาพลั,	2562)	พบวิา่คนท้ังสองกลัุม่มวัีิฒนธรรมการใช้ีพ้ืนท่ี

สาธารณะต่างกัน	 โดยผู้สูงอายุในกรุงเทพนิยมใชี้พื้นที่ใต้ชีายคาหรือใต้ร่มไม้ที่มีลัม 

พดัผา่น	หรอือยูใ่นหา้งสรรพสนิคา้	แตผู่สู้งอายใุนเชีียงใหมนิ่ยมอยูใ่นพืน้ท่ีท่ีได้รบัแสง

ธรรมชีาติแลัะไม่ได้รบัลัมมากนกั	หรอืพ้ืนท่ีภายในอาคารมากกว่ิา	ท�ให้การออกแบบ

เพ่ือผู้สูงอายุจ�เป็ันต้องค�นึงถึงวัิฒนธรรมท่ีแตกต่างกันด้วิย	 นอกจากน้ันช่ีวิงวิัยท่ี

แตกตา่งกนัท�ใหท้ศันคต	ิแลัะพฤตกิรรมมคีวิามแตกตา่งกนัเชีน่เดยีวิกนั	ตามหลัักการ

วิิเคราะห์การตลัาดส�หรับพฤติกรรมการบริโภคตามทัศนคติแลัะวิัฒนธรรม	 ได้แก่	

กลัุ่มคนช่ีวิงวัิย	Baby	Boomer	(BB)	แลัะกลัุ่ม	GEN	X	(Grimms,	2015)	ซึ่งเมื่อเข้าสู ่

วิัยสูงอายุคนท้ังสองกลุั่มย่อมมีควิามต้องการเฉพาะตัวิที่แตกต่างกันไปัด้วิย	 มีการ 

แบ่งลักัษณะพฤตกิรรมของผูสู้งอายเุป็ัน	3	รปูัแบบ	ได้แก่	กลัุม่ตดิสังคม	กลัุม่ตดิบ้าน	 
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แลัะกลุั่มติดเตียง	 (โครงการสารานุกรมไทยส�หรับเยาวิชีน	 โดยพระปัระสงค์ใน

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวิ,	 2560)	 ดังน้ันเพ่ือให้ทราบควิามแตกต่างของควิาม

คาดหวิังในชีีวิิตหลัังเกษียณของคนท้ังสองกลุั่ม	 จึงเกิดสมมติฐานท่ีวิ่า	 ชี่วิงวิัยแลัะ

วิัฒนธรรมในพ้ืนท่ีท่ีต่างกันส่งผลัต่อทัศนคติแลัะควิามคาดหวิังในชีีวิิตหลัังเกษียณ

ของกลัุ่มผู้สูงอายุ

	 ชี่วิงวัิย	 Baby	 Boomer	 เป็ันคนที่เกิดในชี่วิงปัี	 พ.ศ.	 2489	 -	 2507	 (หลััง

สงครามโลักคร้ังท่ี	 2)	 คนในยุคน้ันจึงมีค่านิยมท่ีเร่งสร้างแรงงานข้ึนมาพัฒนาหลััง

สงคราม	 คนกลัุ่มนี้จึงเปั็นคนท่ีมีชีีวิิตเพ่ือการท�งาน	 มีลัักษณะนิสัยอดทน	 จริงจัง	

เพราะอยูทั่นช่ีวิงท่ีได้เห็นควิามลั�บากของพ่อแม่	เคารพในกฎระเบยีบ	ให้ควิามส�คญั

กบัสายการบงัคบับญัชีา	อ�นาจหน้าท่ี	กระบวินการในการท�งาน	ชีอบการท�งานท่ี

มั่นคงแลัะไม่ชีอบการเปัล่ีัยนแปัลัง	มีควิามอดทนสูง	สู้งาน	พยายามคิดแลัะท�อะไร 

ด้วิยตัวิเอง	 ถูกครอบครวัิสั่งสอนมาให้เปั็นคนปัระหยัดอดออม	 จึงมีการใชี้จ่ายอย่าง

รอบคอบ	แลัะระมดัระวิงัตวัิ	มแีนวิคดิท่ีจะท�งานหนกัเพ่ือสร้างเน้ือสร้างตวัิ	มคีวิาม

ทุ่มเทกับการท�งานแลัะองค์กรมาก	คนกลัุ่มนี้จะไม่เปัลัี่ยนงานบ่อยเนื่องจากมีควิาม

จงรักภักดีกับองค์กรอย่างมาก	 (Grimms,	 2015)	 มีพฤติกรรมในการรับข่าวิสารคือ	 

“ไม่เชืีอ่=ไม่เสพ”	รบัข่าวิสารจากแหล่ังท่ีตนเองให้ควิามเชีือ่ถอื	“ชีอบส่ือดัง้เดมิ	เพ่ิมเตมิ 

คือส่ือใหม่”	 คือยังให้ควิามไวิ้วิางในส่ือดั้งเดิมแต่มีการรับข่าวิสารผ่านทางส่ือใหม่ 

มากข้ึน	โดยพฤตกิรรมท่ัวิไปัในการรบัข่าวิสารของกลัุม่เบบีบ้มูเมอร์ท่ีมคีวิามน่าสนใจ	 

โดยมีการรับข่าวิสารทางโทรทัศน์บ่อยท่ีสุด	 รองลังมาคือหนังสือพิมพ์	 สื่อสังคม

ออนไลัน์หรือโซเชีียลัมีเดีย	 เวิ็บไซต์แลัะแอปัพลัิเคชีั่นข่าวิ	 แลัะวิิทยุตามลั�ดับ	 แลัะ

รับชีมข่าวิการเมืองมากที่สุดที่ร้อยลัะ	65	นิยมใชี้โซเชีียลั	มีเดีย	Line	ร้อยลัะ	94.9,	

Facebook	ร้อยลัะ	89.8	แลัะ	YouTube	ร้อยลัะ	88.2	(ส�นักยุทธศาสตร์,	2560,	

น	75)

	 กลัุม่	Generation	X	เกดิปัระมาณปีั	พ.ศ.	2508-2523	คนกลัุม่นีเ้กดิมาในช่ีวิง

สภาวิะโลักสงบเรยีบร้อย	หลัาย	ๆ 	ปัระเทศเริม่มคีวิามมัง่คัง่	ดงัน้ันการใช้ีชีีวิติของคน

รุ่นนี้จึงเริ่มมีเทคโนโลัยีเข้ามาเกี่ยวิข้องบ้าง	เชี่น	คอมพิวิเตอร์	วิิดีโอเกม	วิอลั์คแมน	

เปั็นต้น	 แม้วิ่าคนรุ่นนี้จะเติบโตมาในยุคที่เริ่มมีเทคโนโลัยีแต่ก็พบว่ิา	พฤติกรรมการ

ใชี้เทคโนโลัยีเน้นใชี้เพื่อการท�งาน	ใชี้อย่างเหมาะสมพอดีกับควิามจ�เปั็น	(Grimms,	

2015)	คนกลัุม่น้ีกลัวัิตกข่าวิ	จงึรบัข่าวิสารทางออนไลัน์ผ่านส�นักข่าวิท่ีเป็ันทางการ

แลัะคนใกลั้ชิีดมากข้ึน	 ติดตามข่าวิทางส่ือใหม่	 เพ่ือให้ทันกระแสสังคมแต่ไม่ได้ให้ 

ควิามเชีือ่ถอื	โดยเฉพาะข่าวิทางส่ือสังคมออนไลัน์หรอืโซเชียีลัเน็ตเวิร์ิคที	่Generation	X	 

ให้ควิามเชีื่อถือในระดับน้อย	แต่ให้ควิามเชีื่อถือในสื่อทีเ่ปั็นปัระเภทสื่อดั้งเดิมในระดับ
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มาก	 Generation	 X	 เปั็นกลุ่ัมคนที่รับข่าวิสารผ่านทางส่ือโทรทัศน์มากกวิ่าส่ืออ่ืน	

โดยรอ้ยลัะ	71	ของคนกลุ่ัมน้ีเชีือ่ว่ิาการน�เสนอข่าวิดา้นการเมอืงแลัะปัระเด็นส�คญั

ของสังคมจากส่ือโทรทัศน์เป็ันการน�เสนอข้อมูลัในหลัายด้าน	 นิยมใชี้โซเชีียลัมีเดีย	

Line	ร้อยลัะ	97.5,	Facebook	ร้อยลัะ	95.1	แลัะ	YouTube	ร้อยลัะ	94.5	(ส�นัก

ยุทธศาสตร์,	2560,	น.	72)

	 จะเห็นได้ว่ิาปัระชีากรในช่ีวิงวัิย	BB	แลัะ	GenX	มีควิามต้องการแลัะพฤตกิรรมท่ี

ต่างกนั	การท�ควิามเข้าใจลัักษณะเฉพาะของแต่ลัะช่ีวิงวัิยจะช่ีวิยให้สามารถตอบสนอง 

ควิามต้องการได้เฉพาะมากยิ่งขึ้น

1.1	ข้อมูลัท่ัวิไปั	(ปััญหา	สังคมสูงอายุแบบสมบูรณ์)	1.1	ข้อมลูัท่ัวิไปั	(ปััญหา	สังคมสูงอายุแบบสมบูรณ์)	

	 จากการคาดการณ์จ�นวินปัระชีากรสูงอายุในปัระเทศไทย	 หลัายส�นักมีการ

คาดการณ์สัดส่วินปัระชีากรสูงอายใุนอนาคต	20-40	ปีัข้างหน้า	จากหลัายส�นัก	เช่ีน	

สภาพัฒนาการเศรษฐกจิแลัะสังคมแห่งชีาตคิาดการณ์ว่ิาจะเพ่ิมเป็ัน	20.42	ล้ัานคน	 

(ร้อยลัะ	31.28)	ในปัี	พ.ศ.	2583	(สศชี,	2563)	ส�นักงานสถิติพยากรณ์	(2551) 

การคาดการณ์วิ่าท้ังปัระเทศอาจจะมีสัดส่วินปัระชีากรสูงอายุสูงสุดถึงร้อยลัะ	 25	

ภายในปัี	ค.ศ.	2040	หรือ	พ.ศ.	2583	

ภาพที่	1.1	ภาพที่	1.1	การคาดการณ์สัดส่วินร้อยลัะของปัระชีากรสูงอายุใน	40	ปัีข้างหน้า	

(เปั็นการคาดการณ์ก่อนสถานการณ	์COVID-19	ที่มีผลัต่อปัระชีากรสูงอายุ)
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	 อย่างไรก็ตามจากสถานการณ์จริงในปัี	 พ.ศ.	 2563	 ปัระชีากรสูงอายุใน

ปัระเทศไทยมีจ�นวิน	20	ลั้านคน	หรือคิดเปั็นร้อยลัะ	18	แลั้วิ	(สศชี,	2563)	เมื่อ

วิเิคราะห์ข้อมลูัรายลัะเอียดจากสถติปิัระชีากรสูงอายเุดอืนธันวิาคม	พ.ศ.	2562	จาก

จ�นวินผู้สูงอายุเฉลัี่ยทั้งปัระเทศร้อยลัะ	16.73	สัดส่วินปัระชีากรสูงอายุในภาคเหนือ 

มีปัริมาณสูงสุดอยู่ที่เฉลัี่ยร้อยลัะ	18.87	โดยมี	3	จังหวัิดที่มีสัดสว่ินสูงสุด	1	ใน	5	 

ของปัระเทศ	ได้แก่	ลั�ปัางร้อยลัะ	23	ลั�พูนร้อยลัะ	22.95	แลัะแพร่ร้อยลัะ	22.84	

โดยท่ีจังหวิัดเชีียงใหม่มีจ�นวินปัระชีากรสูงอายุเปั็นอันดับ	 3	 ของปัระเทศรองจาก

กรุงเทพมหานครแลัะนครราชีสีมา	 ในท่ีบางต�บลัของภาคเหนือมีสัดส่วินปัระชีากร

สูงสุดเกนิร้อยลัะ	26	ไปัแล้ัวิ	เช่ีน	เทศบาลัต�บลัหนองตองพัฒนา	อ.หางดง	จ.เชียีงใหม่	 

เปั็นต้น	(กรมกิจการผู้สูงอายุ,	2562) 

1.2	ควิามเคยชีิน	(พฤติกรรมเคยชีินเมื่อยังหนุ่มสาวิ)1.2	ควิามเคยชีิน	(พฤติกรรมเคยชีินเมื่อยังหนุ่มสาวิ)

	 ควิามเคยชีนิมบีทบาทส�คญัมากกบัการใช้ีชีีวิิตในวิยัสงูอาย	ุเน่ืองจากส่วินใหญ่

ผูสู้งอายมุกัจะมวิีิถชีีวีิติแบบเดมิท่ีคุน้เคยในช่ีวิงท่ียงัไม่สูงวิยั	โดยท่ีอาจจะลัมืไปัได้ว่ิามี

ควิามเปัลัี่ยนแปัลังเกิดขึ้นกับวิิถีชีีวิิตแลั้วิ	โดยเฉพาะอย่างยิ่งร่างกายเปั็นสิ่งที่เกิดการ

เปัลัีย่นไปัรวิดเรว็ิท่ีสุด	ยกตวัิอย่างเช่ีน	เมือ่ยงัไม่สูงวัิยขนาดรูปัร่าง	สัดส่วินสรรีะของ

เราอาจจะเทียบเท่าคนวัิยหนุ่มสาวิ	แต่เม่ือสูงอายข้ึุนอาจมกีารเปัล่ีัยนแปัลังของขนาด

สรีระได้	 โดยส่วินใหญ่ผู้สูงอายุมักมีสรีระท่ีเลั็กลังจากขนาดมาตรฐานของวัิยผู้ใหญ่	

ท�ให้ขนาดมาตรฐานทีเ่คยใช้ีงานกลัายเป็ันขนาดทีเ่กินควิามตอ้งการ	หรอืเกินควิาม

จ�เป็ันของแต่ลัะบคุคลัไปั	ตวัิอย่างควิามแตกต่างของสรรีะระหว่ิางชีายไทยแลัะชีายไทย 

อายุ	60	ปัีขึ้นไปั	มีค่าลัดลังสูงสุดที่น�้าหนักลัดลังร้อยลัะ	3	เพิ่มขึ้นสูงสุดที่รอบเอวิ

เพิ่มขึ้นร้อยลัะ	4.5	 ในขณะที่ควิามแตกต่างของสรีระระหวิ่างหญิงไทยแลัะหญิงไทย

อายุ	60	ปีัขึ้นไปั	มีค่าลัดลังสูงสุดที่ส่วินสูงลัดลังร้อยลัะ	2.2	เพิ่มขึ้นสูงสุดที่รอบเอวิ

เพิ่มขึ้นร้อยลัะ	7.5
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ตารางที่	1.1ตารางที่	1.1	สัดส่วินสรีระคนไทย	เปัรียบเทียบกับคนภาคเหนือ

เพศ น�้าหนัก ส่วินสูง รอบอก รอบเอวิ รอบสะโพก

(กก.) (ซม.) นิว้ิ (ซม.) นิ้วิ (ซม.) นิ้วิ (ซม.)

ชีายไทย 68.83 169.46 39.1 99.20 33.5 84.79 37.4 95.00

หญิงไทย 57.40 157.00 36.0 91.09 31.5 79.83 38.5 97.80

ชีายเหนือ 69.19 169.81 39.2 99.69 33.7 85.45 37.5 95.13

หญิงเหนือ 57.20 157.15 35.9 91.13 31.3 79.61 37.9 96.29

ชีาย	60	ขึ้นไปั 66.75 165.57 38.7 98.44 34.9 88.62 37.2 94.42

ต่างจาก
ชีายไทย

-3.0% -2.3% -1.0% -0.8% +4.2% +4.5% -0.5% -0.6%

หญงิ	60	ข้ึนไปั 58.58 153.49 37.6 95.51 33.8 85.81 38.7 98.22

ต่างจาก
หญิงไทย

+2.1% -2.2% +4.4% +4.9% +7.3% +7.5% +0.5% +1.5%

ที่มา:	ปัรับปัรุงจากโครงการส�รวิจแลัะวิิจัยมาตรฐานขนาดรูปัร่างคนไทย  

(ศูนย์เทคโนโลัยีอิเลั็กทรอนิกส์แลัะคอมพิวิเตอร์แห่งชีาติ,	2552)

ที่มา:	ปัรับปัรุงจากโครงการส�รวิจแลัะวิิจัยมาตรฐานขนาดรูปัร่างคนไทย

(ศูนย์เทคโนโลัยีอิเลั็กทรอนิกส์แลัะคอมพิวิเตอร์แห่งชีาติ,	2552)

	 นอกจากนัน้	คนไทย	กบัคนไทยภาคเหนือ	ยงัมสีรรีะตา่งกนัอกีดว้ิย	จะเห็นไดว้ิา่ 

ชีายไทยภาคเหนือจะมีขนาดสรีระใหญ่กวิ่าชีายไทยโดยเฉลัี่ย	คือ	มีน�้าหนัก	ส่วินสูง	 

แลัะรอบตัวิที่ใหญ่กว่ิา	ในขณะที่หญิงไทยภาคเหนือจะมีสรีระที่ผอมบางกวิ่าหญิงไทย

ทั่วิไปั	คือ	มีควิามสูงมากกว่ิาเลั็กน้อย	แลัะมีน�้าหนักแลัะรอบตัวิที่น้อยกวิ่าหญิงไทย 

โดยเฉล่ีัย	ท�ใหเ้กดิขอ้สังเกตท่ีว่ิาสดัสว่ินมาตรฐานท่ีได้ก�หนดเพือ่คนไทยท้ังปัระเทศ
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น้ัน	 อาจเปั็นมาตรฐานท่ีเกินควิามจ�เปั็นหรือไม่เหมาะสมส�หรับชีาวิไทยในแต่ลัะ

ภมูภิาค	ในการออกแบบท่ีดจีงึควิรมีการพจิารณาสดัสว่ินทีเ่หมาะสมกบัคนกลุ่ัมเฉพาะ

ด้วิย

	 ดังนั้นจะเห็นได้วิ่าด้วิยสรีระที่เปัลัี่ยนไปัดังนี	้ การตอบสนองควิามต้องการทาง

กายภาพด้วิยสัดส่วินมาตรฐานไม่น่าจะเป็ันสิ่งที่เหมาะสมตามควิามต้องการเฉพาะที่

เปัลัีย่นแปัลังไปั	ข้อสงัเกตส�คญั	คอื	ข้อก�หนด	หรอืกฎหมายท่ีเกีย่วิกบักายภาพของ

ผูสู้งอายใุนปัระเทศไทยน้ันได้น�มาดดัแปัลังจากมาตรฐานของต่างปัระเทศ	ซึง่มขีนาด

สรีระท่ีใหญ่กว่ิาคนไทยโดยท่ัวิไปัอยู่แลั้วิ	 การก�หนดมาตรฐานต่าง	 ๆ	 ของคนไทย 

ได้มีการก�หนดสัดส่วินตามมาตรฐานสรีระผู้ใหญ่สูงอายุในปัระเทศไทยแลั้วิหรือไม่?

	 ควิามเหมาะสมปัลัอดภัย	(ส�หรับใคร)?	 ควิามเหมาะสมปัลัอดภัย	(ส�หรับใคร)?

	 ควิามเหมาะสม	ควิามปัลัอดภัยทางกายภาพของผูสู้งอายคุวิรแยกลักัษณะเฉพาะ 

ตามปััจเจกบุคคลัหรือไม่	 เนื่องจากผู้สูงอายุแต่ลัะท่านมีปััจจัยท่ีแตกต่างกัน	 เช่ีน	

วิัฒนธรรม	ภาค	Generation	ควิามต้องการจึงต่างกันด้วิย	ลัักษณะครอบครัวิไทย

ในปััจจุบันมีการเปัลัีย่นแปัลังลัดมิติลัง	 เชี่น	 ครอบครัวิวิัยเดียวิที่มีเพียงสามีภรรยามี

แนวิโน้มเพิ่มขึน้จากร้อยลัะ	17.34	เปั็นร้อยลัะ	30.57	หรือครอบครัวิข้ามวัิย	(Skip	

generation	Family)	เชี่น	มีเพียงสามีภรรยารุ่นปัู�ย่าตายายอยู่กับหลัาน	มีแนวิโน้ม

เพ่ิมสูงข้ึนจากร้อยลัะ	2.34	เมือ่	พ.ศ.	2533	เป็ันรอ้ยลัะ	7.18	ใน	พ.ศ.	2550	ท�ให้

ควิามตอ้งการเฉพาะของครวัิเรือนหรอืผูส้งูอายใุนครวัิเรอืนมคีวิามแตกตา่งกนัมากขึน้	

ผูสู้งวัิยถอืเปัน็บุคคลัส�คญัท่ีจะสบืสานแลัะถ่ายทอดวิฒันธรรมท้องถิน่ใหค้นรุ่นใหม่ได้

เรยีนรู้แลัะเขา้ใจ	ท้ังน้ี	ผูส้งูวิยัทีอ่าศัยอยูใ่นแตล่ัะภมูภิาคยอ่มมวีิถิชีีวิีิตแลัะควิามเชีือ่ท่ี

แตกตา่งไปัตามสภาพแวิดล้ัอม	ในทีน้ี่จะกลัา่วิถงึควิามแตกต่างทางวัิฒนธรรมท่ีมีผลั

ต่อควิามต้องการในวัิยสูงอายุโดยย่อ	(โครงการสารานุกรมไทยส�หรับเยาวิชีน	โดย

พระปัระสงค์ในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวิ,	2560,	น.	88-96)

	 1.	ภาคเหนือ		 1.	ภาคเหนือ	

	 “พ่ออุ๊ย	แม่อุ๊ย	พ่อหม่อน	แม่หม่อน”	เป็ันค�เรยีกขานผูสู้งวิยัของทางภาคเหนือ	 

แลัะหากผูสู้งวิยัเหล่ัาน้ันเป็ันผูรู้	้หรอืเป็ันปัราชีญ์ในชุีมชีน	มกัถกูเรยีกขายอย่างให้เกยีรติ 

วิ่า	“พญาแก่”	ผู้สูงวิัยกลัุ่มนี้ถือเป็ันคลัังสมองของวิัฒนธรรม	มักได้รับการยกย่องให้

เป็ันผูน้�ในการปัระกอบพิธีกรรมทางวิฒันธรรมต่าง	ๆ 	เช่ีน	พธีิกรรมการเล้ีัยงผ	ีการ

สู่ขวิญั	การสืบชีะตา	เน่ืองจากเป็ันผูเ้กบ็รกัษาภูมปัิัญญาล้ัานนา	แลัะปัระเพณพ้ืีนบ้าน 

เอาไว้ิ	โดยเฉพาะชีมุชีนในภาคเหนือตอนบนท่ีอาจมลีักัษณะชีาตพัินธ์ุ	แลัะวิฒันธรรม

เฉพาะมากยิง่ข้ึน	มีภาษาถิน่แลัะการด�เนินชีีวิติทีแ่ยกย่อยจากล้ัานนาโดยรวิมออกไปั
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อีก	รวิมถงึองค์ควิามรูด้้านสมนุไพรล้ัานนาท่ีมกีารสืบสานให้ผูสู้งวิยับางท่านสามารถ

ใช้ีวิิธีการรักษาแบบดั้งเดิมเพื่อรักษาโรคภัยไข้เจ็บต่าง	ๆ	ได้ตามควิามเชีื่อโบราณ

	 ดังนั้น	พ่ออุ๊ยแม่อุ๊ยทางภาคเหนือ	ถือเปั็นผู้มีอาวิุโส	ได้รับควิามเคารพเลัื่อมใส

แลัะมักเปั็นผู้ที่มีภูมปิััญญาพื้นถิ่นไวิ้เพื่อรอการสานต่อ

	 2.	ภาคกลัาง	 2.	ภาคกลัาง

	 ในวิัฒนธรรมท้องถิ่นภาคกลัางไม่ได้มีค�เรียกขานผู้สูงวิัยเปั็นพิเศษ	 แต่ด้วิย

ลัักษณะควิามเปัล่ีัยนแปัลังทัง้ทางเศรษฐกิจ	แลัะสังคมทีเ่กิดขึ้นบ่อยครั้งในภาคกลัาง	

เกิดการอพยพย้ายถิ่นบ่อย	 ท�ให้ผู้สูงวัิยในภาคกลัางเปั็นแหลั่งรวิมควิามรู้พ้ืนฐาน

ดั้งเดิมของท้องถิ่น	 ผู้สูงวิัยกลัุ่มนี้จึงมักจะท�กิจกรรมรวิมกลัุ่มต่าง	 ๆ	 เพื่อถ่ายทอด 

องค์ควิามรู้แลัะปัระสบการณ์	เช่ีน	การเรยีนรูภู้มปัิัญญาท้องถิน่	การฝึกอาชีพีหัตถกรรม 

ในครวัิเรือน	หรือการต่อยอดควิามรูท้างเกษตรกรรมกสิกรรม	หรอือาชีพีพืน้บ้าน	เช่ีน	 

นวิดแผนไทย	จักสานในท้องถิ่น

	 ดังน้ันลัักษณะผู้สูงอายุในภาคกลัางมักเปั็นแหลั่งรวิมใจ	 เปั็นศูนย์กลัางควิาม

สัมพันธ์ชีุมชีน	แลัะสร้างกิจกรรมส่วินรวิมของชุีมชีน

	 3.	ภาคตะวิันออกเฉียงเหนือหรือภาคอีสาน	 3.	ภาคตะวัินออกเฉียงเหนือหรือภาคอีสาน

	 “พ่อใหญ่	แม่ใหญ่	พ่อตู้	แม่ตู”้	เป็ันค�เรยีกขานผูสู้งวิยัในภาคอีสาน	วัิฒนธรรม

ของภาคอีสานจะเน้นควิามเชีื่อเรื่องขนบธรรมเนียมปัฏิบัติมาก	 โดยมีควิามเชีื่อหลััก

เรยีกว่ิา	“ฮีตสิบสองคองสิบส่ี”	บางแห่งใช้ีค�ว่ิา	“ฮีตสิบสองคลัองสิบส่ี”	โดย	ฮีต	คอื	 

ปัระเพณบีญุ	12	เดอืนของชีาวิอีสาน	แลัะคองหรอืคลัอง	คอื	วิถิท่ีีควิรปัฏิบตัเิพ่ือควิาม

สงบสุขร่มเย็น	14	ปัระการ	ซึ่งมีรายลัะเอียดแบ่งไวิ้ตามลั�ดับชีั้นต่าง	ๆ	ในครัวิเรือน	 

ได้แก่	“ฮีตลัูกคองหลัาน”	เปั็นแนวิทางปัฏิบัติตวัิของลัูกหลัานควิรต้องเช่ืีอฟังค�สอน

ของพ่อแม่	“ฮีตปั้าคองลัุง”	เปั็นแนวิทางปัฏิบัติของผู้อาวิุโส	ควิรวิางตัวิให้เหมาะสม

เป็ันแบบอย่างท่ีด	ีเป็ันท่ีพ่ึง	มเีมตตากรณุา	“ฮตีปูั�คองย่า”	เป็ันแนวิปัฏบิตัติวัิของปูั�ย่า

ตายาย	เพ่ือให้น่าเคารพนับถอื	เน้นการด�รงควิามดงีาม	มเีมตตาธรรม	แลัะสุดท้าย	

“ฮีตเถ้าคองแก่”	 เปั็นแนวิการปัฏิบัติตัวิของผู้เฒ่าผู้แก่ในการวิางตัวิเปั็นผู้หลัักผู้ใหญ	่

เป็ันทีพ่ึง่ทีน่่าเคารพนบัถือ	ซึ่งเน้นการยดึหลักัศลีัธรรม	ปัระพฤติตนเป็ันคนด	ีเป็ันตน้

แบบแลัะเกิดปัระโยชีน์แก่ลัูกหลัาน

	 ดงัน้ัน	มโนทัศน์ของพ่อใหญ่แม่ใหญ่ทางภาคอีสานน้ัน	จะเป็ันผูท่ี้คลัองศีลัมธีรรม	 

เป็ันตวัิอย่าง	ต้นแบบอันดงีามของคนในชีมุชีน	เหมอืนเป็ันผูห้ลักัผูใ้หญ่ให้คนในชีมุชีน

นับถือปัฏิบัติตาม
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	 4.	ภาคใต้		 4.	ภาคใต้	

	 “พ่อเฒ่า	แม่เฒ่า	คนเฒ่าหรอืทวิด”	เป็ันค�เรยีกขานผูสู้งวิยัในภาคใต้ท่ีมคีวิาม

ยึดมั่นในขนบธรรมเนียมปัระเพณีท้องถิ่นของภาคใต้	 เช่ีน	 การแต่งกาย	 นุ่งห่มดว้ิย

ผ้าโสร่ง	ผ้าทอ	แลัะผ้าท�ลัวิดลัายพื้นเมืองต่าง	ๆ	ที่เปั็นมรดกวิัฒนธรรมท้องถิ่นที่

สืบทอดจากรุ่นสู่รุ่น	 ผู้สูงวัิยชีาวิเลัมักเปั็นผู้รู้ผู้เช่ีียวิชีาญทั้งเรื่องการด�เนินวิิถีชีาวิเลั	

การใช้ีอุปักรณ์จบัปัลัาต่าง	ๆ 	แลัะวัิฒนธรรมของท้องทะเลั	โดยท้ังชีาวิพุทธแลัะมสุลิัม

ก็จะมีควิามเชีื่อวัิฒนธรรมท่ีแตกต่างกันเล็ักน้อย	 เชี่น	 ลัักษณะการเลัี้ยงสัตวิ์	 หรือ 

งานฝีมอืในครัวิเรอืนกต่็างกนั	นอกจากน้ันยงัมคีวิามแตกต่างในชีาตพัินธ์ุต่าง	ๆ 	อกีด้วิย	 

เชี่น	กลัุ่มซาไก	(Senoi)	ในยะลัา	สงขลัาแลัะสตลูั	แลัะกลัุ่มยิปัซีแห่งท้องทะเลั	(Sea	

Gypsy)	มี	2	เผ่าคือ	มอร์แกน	(มาซิง	หรือ	สิงห์)	แลัะอูรักลัาโวิ้ย	(อูรังลัาโอดหรือ

โอรังลัาโอด)	ในสตูลั	กระบี	่ภูเก็ต	พังงา	แลัะระนอง	

	 ดังนั้น	 พ่อเฒ่าแม่เฒ่าทางภาคใต	้ ทั้งที่นับถือศาสนาพุทธแลัะที่นับถือศาสนา

อิสลัามมวิีิถกีารด�เนินชีวิีิตตามหลักัค�สอนแลัะหลักัปัฏบิตัทิางศาสนาอย่างเคร่งครดั	

ท�ให้เป็ันผูเ้ตอืนสต	ิแลัะชีีน้�ชีมุชีนให้มจีติใจท่ีหนักแน่น	อารมณ์มัน่คง	แม้ต้องปัระสบ

กบัสถานการณ์ควิามรุนแรงแลัะไม่ปัลัอดภัยจากการก่อควิามไม่สงบซึง่ท�ให้เกดิควิาม

สูญเสียท้ังชีวิีิตแลัะทรพัย์สินใจกย็งัคงปัฏิบตัติามหลักัค�สอนทางศาสนาอย่างเคร่งครดั	

	 ส่ิงหน่ึงท่ีผูส้งูอายสุว่ินใหญใ่นภาคตา่ง	ๆ 	มลีักัษณะคลัา้ยกนั	คอื	มคีณุภาพชีีวิิต 

ด้านจิตวิิญญาณอยู่ในระดับสูง	 เนื่องจากท่านท้ังหลัายได้ผ่านปัระสบการณ์ชีีวิิต

มากมายท�ใหมี้ควิามหนักแนน่	สามารถเปัน็ทีย่ดึเหน่ียวิทางจิตวิญิญาณแกค่นในชีมุชีน 

ได้	อย่างไรกต็ามลักัษณะเช่ีนน้ีเป็ันลัักษณะเฉพาะของผูสู้งอายใุนเขตภูมภิาค	ผูสู้งอายุ

ในเขตเมืองอาจมีควิามแตกต่างกันได้

	 มุมมองวิิถีชีีวิิตจากควิามต่างของชี่วิงวิัยแลัะถิ่นที่อยู่		 มุมมองวิิถชีีีวิิตจากควิามต่างของชี่วิงวิัยแลัะถิ่นที่อยู	่

	 มุมมองแลัะควิามคาดหวัิงในชีีวิิตหลัังเกษียณของแต่ลัะชี่วิงวิัยอาจมีควิาม 

แตกต่างกัน	 ภูมิลั�เนาหรือถิ่นท่ีอยู่ก็อาจเปั็นตัวิแปัรหน่ึงท่ีท�ให้ทัศนคติมีควิาม 

แตกต่างกันออกไปัด้วิย	 จากการศึกษาเปัรียบเทียบมุมมองชีีวิิตเม่ือเข้าสู่วัิยผู้สูงอายุ

ระหว่ิางชี่วิงวิัย	Generation	X	(GEN	X)	(อายุ	39-52	ปัี	ในปีั	พ.ศ.	2562)	กับกลัุ่ม	

Baby	Boomer	(BB)	(อายุ	53-70	ปีั	ในปีั	พ.ศ.	2562)	(สุมาวิลัี	จินดาพลั,	2562)  

พบวิ่าสถานภาพของผู้สูงอายุในกรุงเทพฯ	แลัะเชีียงใหม	่ในอนาคตมีแนวิโน้มที่จะอยู่

ในสถานะโสดหรือเปั็นครอบครัวิวัิยเดียวิเพ่ิมมากข้ึนกวิ่าปััจจุบัน	 ในด้านการศึกษา	

กลัุ่ม	GEN	X	ของทั้ง	2	พื้นที่	มีการศึกษาในระดับที่สูงกว่ิา	ด้านพฤติกรรมการเข้า

สังคม	กลัุ่ม	GEN	X	ทั้งของกรุงเทพฯ	แลัะเชีียงใหม	่จะนิยมไปัในสถานที่ที่มีกิจกรรม
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คล้ัายกนั	คอื	ห้างสรรพสนิค้า	ตลัาดหรือซปุัเปัอร์มาร์เกต็	ควิามสนใจพิเศษส่วินใหญ่

กลัุม่	BB	แลัะ	GEN	X	ในท้ังสองพ้ืนท่ีจะสนใจในเรือ่งสุขภาพแลัะอาหาร	โดยกลัุม่	BB	

จะชีอบท�กิจกรรมที่อยู่ที่บ้าน	คือ	พักผ่อน	ดูโทรทัศน	์แลัะท�อาหาร	ต่างจากกลัุ่ม	

Gen	X	ที่จะเน้นกิจกรรมทางสังคมมากกวิ่า	แลัะมีแนวิโน้มที่จะมีกิจกรรมติดสังคม 

มากข้ึนหลังัเกษยีณ	โดยท้ัง	2	กลัุม่	มีลักัษณะการเดนิทางส่วินใหญ่จะใช้ีรถยนต์ส่วินตวัิ 

ในการออกไปัยังสถานที่ต่าง	ๆ	

	 ด้วิยทิศทางดังกลั่าวิการออกแบบพ้ืนท่ีสาธารณะเพ่ือผู้สูงอายุจึงควิรค�นึงถึง

ควิามต้องการเฉพาะท่ีแตกต่างจากผู้สูงอายุในรุ่นก่อนท่ีจะสนใจในเรื่องสุขภาพแลัะ

อาหารเท่าน้ัน	คนทัง้สองพ้ืนท่ีแลัะท้ังสองวัิยวิางแผนด้านท่ีพักอาศยัในช่ีวิงหลัังเกษยีณ	

โดยท่ีจะอยูบ้่านเดมิกบัลักูหลัาน	หรือเป็ันเจ้าของท่ีอยูอ่าศยัปัระเภทบ้านเดีย่วิหากเป็ัน

ไปัได้	

1.3	พฤติกรรมชีีวิิตหลัังเกษียณ1.3	พฤติกรรมชีีวิิตหลัังเกษียณ

	 ส�หรับบางคนอาจมีควิามรู้สึกวิ่า	การเกษียณกลัายเปั็นควิามคิดที่แย่สุด	ๆ	ที่

สังคมสร้างข้ึนมาให้ได้	โดยเฉพาะผูใ้กล้ัเกษยีณเพศชีาย	เน่ืองจากเหตผุลัหลัายปัระการ	

เชี่น	การไม่ได้ไปัท�งานเป็ันการลัดคุณค่าของตนเอง	รู้สึกถูกลัดบทบาทการเปั็นผูน้�

ครอบครัวิ	เป็ันการลัดบทบาททางสังคม	รวิมถงึการไม่ได้รบัรายได้อีกต่อไปั	แต่ส�หรบั 

ผูสู้งอายบุางคนโดยเฉพาะกลุ่ัมข้าราชีการ	มกัมคีวิามกงัวิลัน้อยกว่ิาเน่ืองจากคนกลัุม่นี ้

มกัจะได้รบัสวิสัดกิารหลัังเกษยีณแลัะมกีจิกรรมชีดเชียมากกว่ิากลัุม่อ่ืน	ๆ 	แต่ส�หรบั

คนทั้ง	2	กลัุ่ม	ชีีวิิตหลัังเกษียณนั้นมีทั้งข้อดีแลัะข้อเสียแตกต่างกันไปั	เชี่น	การหยุด

ท�งานแม้จะท�ให้วิิถีชีีวิิตผ่อนคลัายมากข้ึนแต่ก็อาจน�พาซึ่งโรคภัยไข้เจ็บจากการ

ท�กิจกรรมที่น้อยลังมาสู่ท่านได้	

	 การเกษยีณยงัมส่ิีงหน่ึงท่ีผูเ้กษยีณต้องเผชิีญ	คอื	การปัรบัวิิถชีีวิีิตให้อยูบ้่านมาก

ยิง่ข้ึน	ลักัษณะของท่ีอยูอ่าศัยในแต่ลัะบ้านอาจมลีักัษณะท่ีแตกต่างกนัซึง่อาจจะส่งผลั

ต่อพฤตกิรรมชีวีิติหลังัเกษยีณท่ีแตกต่างออกไปัได้	โดยปักตกิจิกรรมท่ีท�ท่ีบ้านแบ่งได้

เป็ัน	2	กลัุม่	คอื	กลัุม่กจิกรรมงานอดเิรกท่ีเน้นเพ่ือควิามผ่อนคลัายแลัะเพลัดิเพลันิใจ

เปั็นส�คัญ	แลัะกลุ่ัมกิจกรรมงานบ้านที่เน้นเพื่อสร้างควิามเป็ันระเบียบเรียบร้อยของ

บ้าน	 ทั้งสองกลัุ่มกิจกรรมส่งผลัต่อพฤติกรรมการอยู่บ้านของผู้เกษียณไม่มากก็น้อย	

ดงัน้ันเพ่ืออายท่ีุยนืยาวิ	การท�กจิกรรมท่ีมคีวิามหมายต่อตนเองจะช่ีวิยต่อยอดควิาม

คาดหมายด้านอื่น	ๆ	ในชีีวิิตอีกด้วิย

	 อย่างไรกต็าม	สภาพแวิดล้ัอมของบ้านอาจเป็ันปััจจยัส�คญัปััจจยัต้น	ๆ 	ทีส่่งผลั

ต่อการท�กจิกรรมท้ัง	2	กลัุม่	หากผูเ้กษยีณมบ้ีานท่ีมบีรเิวิณอาจสามารถท�กจิกรรม
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งานอดเิรกได้หลัากหลัาย	เช่ีน	การปัลูักต้นไม้	เลัีย้งสัตว์ิ	การเต้น	การออกก�ลังั	หรอื

ซ่อมอุปักรณ์	แต่ในขณะเดียวิกันก็อาจต้องใชี้เวิลัาในการท�กิจกรรมงานบ้านเพิ่มขึ้น

ตามไปัด้วิย	ในขณะท่ีหากผูเ้กษยีณมบ้ีานขนาดเลัก็หรอืไม่มบีรเิวิณ	อาจเลัอืกกจิกรรม

งานอดิเรกที่ไม่ใชี้พื้นที่	เชี่น	การเย็บปััก	ท�อาหาร	สวิดมนต์	หรืออ่านหนังสือ	แลัะ

ไม่มีภาระในการท�กิจกรรมงานบ้านมากนัก	เมื่อเปัรียบเทียบวิิถีชีีวิิตของ	2	กรณีจะ

เห็นว่ิากลุ่ัมหลังัมโีอกาสท�กจิกรรมทางกายได้น้อยกว่ิา	ซึง่อาจท�ให้ผูเ้กษยีณมคีวิาม

แข็งแรงของร่างกายถดถอยได้เร็วิกวิ่ากลัุ่มแรก	

	 ดังนั้นข้อแนะน�	คือ	ผู้เกษียณควิรหมั่นตรวิจสอบสมรรถภาพควิามเสื่อมของ

ร่างกาย	ดแูลัรกัษาให้ร่างกายแข็งแรงอยูเ่สมอ	เพ่ือให้สามารถดแูลัตนเองได้นานท่ีสุด

	 การปัรับตัวิหลัังเกษียณของผู้สูงอายุ	 การปัรับตัวิหลัังเกษียณของผู้สูงอายุ

	 หลัังเกษียณอาจท�ให้ผู ้เกษียณบางคนรู้สึกสูญเสียควิามมั่นคงทางจิตใจ	

เนื่องจากไม่สามารถปัรับตัวิปัรับใจปัรับทัศนคติได้เท่าทันการเปัลัี่ยนแปัลัง	เนื่องจาก

การเปัลัี่ยนแปัลังเกิดข้ึนในทุกมิติของชีีวิิต	 ตั้งแต่อาชีีพการงาน	 สถานะทางสังคม	

สถานะการเงิน	รวิมทัง้ต้องเผชิีญกบัสถานการณ์ควิามสัมพันธ์ในครอบครวัิแบบปัระชีดิ	 

กลัุ่มท่ีจ�ใจเกษียณท้ังท่ียังไม่พร้อมจึงมักเปั็นกลัุ่มท่ีได้รับผลักระทบมากท่ีสุด	 การ 

ปัรับตัวิจึงมีควิามจ�เปั็นในการใชี้ชีีวิิตหลัังเกษียณได้อย่างปักติสุข	 ผู้เขียนจึงได ้

รวิบรวิมลักัษณะสภาพจติใจท่ีอาจเกดิข้ึนหลังัเกษยีณ	รวิมถงึข้อแนะน�ในการปัฏิบตัิ

เพื่อลัดปััญหาเบื้องต้นไว้ิ	ณ	ที่นี้	(สาขาวิิชีามนุษยนิเวิศศาสตร์,	2561) 

	 -	ควิามคบัข้องใจ	ทัง้ทางร่างกายเมือ่เริม่รูสึ้กถงึควิามเส่ือมของร่างกาย	เริม่มี

โรคภัยไข้เจบ็	เร่ิมมคีวิามแข็งแรงลัดถอยลัง	หรอืทัศนคตต่ิอการไม่มงีานท�	ข้อจ�กดั 

ด้านเศรษฐกิจแลัะท่ีอยู ่อาศัย	 ควิามคับข้องใจเหลั่าน้ีมักเกิดจากควิามไม่พอใจ

เหตกุารณ์ท่ีเป็ันไปั	อาจเกดิจากการวิางแผนชีีวิิตหลังัเกษยีณท่ีไม่ดพีอ	หรอืเตรยีมตวัิ

ไม่ทัน	ท�ให้ควิามเปัล่ีัยนแปัลังท่ีเกดิข้ึนเป็ันไปัอย่างฉบัพลััน	เกดิการรบัควิามเป็ันจรงิ

ได้ยาก	 ข้อแนะน�จึงควิรเปั็นการพิจารณาสภาพปััญหาตามควิามเปั็นจริง	 ยอมรับ

ควิามจริงให้ได้ไวิที่สุดเพื่อตั้งสต	ิแลัะเริ่มต้นแกป้ััญหา	หรือปัรับตวัิให้ได้เร็วิที่สุด

	 -	ควิามขัดแย้งในใจ	มกัเกดิข้ึนจากควิามจ�เป็ันต้องตดัสินใจท่ียากลั�บาก	เช่ีน	

การย้ายที่อยู	่การเลืัอกอยู่กับลัูกคนไหน	หรือแม้กระทั่งมีควิามจ�เปั็นต้องเลัือกสิ่งที่

ไม่ได้พึงพอใจท้ังน้ัน	เช่ีน	การเลืัอกจ้างผูด้แูลั	หรอืการเลืัอกใช้ีบรกิารรบัฝากผูสู้งอายุ 

ตอนกลัางวัิน	 กรณีน้ีมักเกิดจากการไม่สามารถเลัือกได้เน่ืองจากมีข้อมูลัไม่เพียงพอ	

การหาข้อมลูัเพ่ิมเตมิ	หรอืการพูดคยุเพ่ือท�ควิามเข้าใจ	จะช่ีวิยสร้างทางเลืัอกท่ีดใีห้กบั 

ทั้งตัวิผู้สูงวิัยแลัะครอบครัวิหรือผู้ดูแลัได้
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	 -	ควิามกดดัน	 ที่มักเกิดจากการมีข้อจ�กัดของผู้สูงอายุ	 หรือไม่ได้รับการ

ตอบสนองควิามต้องการ	 หรือแม้กระทั่งควิามเครียดจากการอยู่บ้านทั้งวิันกับคนใน

ครอบครวัิ	เปั็นต้น	กรณีนี้มักเกิดจากควิามคาดหวิังของตัวิผู้สูงวิัยเอง	ทั้งจากควิาม

คาดหวิังในตัวิเอง	แลัะควิามคาดหวัิงในตัวิผู้อื่น	เมื่อไม่ได้ตามที่คาดหวิัง	มักจะรู้สึก

กดดัน	หรือรู้สึกเก็บกดไว้ิได้	ข้อแนะน�คือ	การลัดควิามคาดหวิังลัง	แลัะพิจารณา

ตามสาเหต	ุปััจจยั	แลัะสภาพควิามเป็ันจริงมากข้ึน	ทีส่�คญั	คอื	การค่อยเป็ันค่อยไปั	 

อยา่ใจรอ้น	เน่ืองจากผูสู้งวิยัหลัายทา่นเคยเปัน็หวัิหนา้งานกอ่นเกษียณมกัจะคุน้เคยกับ

การสั่งงาน	แลัะกดดันลัูกน้อง	เมือ่ต้องมาอยู่ในสภาวิะที่พึง่พาตนเองแลัะครอบครัวิ	

อาจท�ใหใ้จรอ้น	แลัะคาดหวัิงใหท้กุส่ิงเปัน็เหมือนกบัท่ีเคยส่ังงานลูักน้องได	้การปัรบั

ทัศนคติ	แลัะท�ควิามเข้าใจกันจะชี่วิยลัดควิามกดดันลังได้

	 -	ควิามวิิตกกังวิลั	ทั้งที่ไม่ทราบสาเหตุแลัะอาจมีสาเหตุ	ไม่ควิรปัลั่อยไว้ินาน

เพราะอาจพัฒนากลัายเป็ันควิามกลัวัิ	หรือภาวิะซมึเศร้าได้	สาเหตขุองปััญหาหลััก	ๆ 	 

เกิดจากการคิดมากเกินกวิ่าที่เป็ันจริงในสถานการณ์นั้น	แลัะควิามไม่มั่นใจในตวัิเอง	

มกัเป็ันควิามกลัวัิในอนาคตท่ีไม่แน่นอน	ไม่มัน่ใจวิติกกงัวิลัว่ิาควิามสามารถของตนเอง

จากอดีตถึงปััจจุบันจะสามารถเผชิีญปััญหาน้ัน	 ๆ	 ได้อย่างดี	 ควิามวิิตกกังวิลัแลัะ 

ควิามกลััวิเป็ันสิ่งที่เกิดจากควิามคิด	จินตนาการของคนเราทั้งสิ้น	หากพยายามกลัับ

เข้าสู่โลักควิามเปั็นจริงเข้าสูป่ััจจุบันขณะก็จะสามารถพบวิ่า	ปััญหาจริง	ๆ 	ไม่ได้ใหญ	่

ควิามกลััวิไม่ได้ยากเกินกวิ่าจะเผชีิญหน้าได้	 อย่างไรก็ตามมีผู้สูงอายุหลัายท่านท่ีมี

ควิามคดิวิิตกกงัวิลัซ�า้	ๆ 	มานาน	จงึอาจแก้ได้ยาก	ควิรหาท่ีปัรกึษา	หรือคนท่ีสามารถ

พูดคยุระบายควิามวิิตกกงัวิลั	ทีส่ามารถเข้าใจ	หรอืเป็ันท่ีพ่ึงทางใจได้	ควิามวิิตกกงัวิลั

สามารถแก้ไขได้ด้วิยธรรมะในเชีงิปัระจกัษ์เรยีกว่ิา	“เวิสารชัีชีกรณธรรม”2	เป็ันธรรมท่ี

ท�ให้เกดิควิามกล้ัาหาญ	เพ่ือเพ่ิมควิามเชีือ่มัน่ในตนเอง	อาจเข้าฟังธรรมหรอื	ฝึกปัฏิบตัิ 

วิิปััสสนากรรมฐานเพื่อให้มีสติอยู่กับปััจจุบันแลัะพัฒนาจิตใจให้สงบขึ้นได้

	 -	ควิามเครยีด	การเกษยีณอาจกลัายเป็ันภาวิะคกุคามจติใจผูสู้งอายกุไ็ด้	หาก

ไม่ได้มกีารเตรยีมก่อนเกษยีณท่ีดพีอ	ควิามเครยีดมสีาเหตไุด้หลัายสาเหต	ุแต่แนวิทาง

การแก้ปััญหามักท�ได้โดยการเผชิีญหน้ากับสาเหตุของควิามเครียดน้ัน	 เชี่น	 หาก

ควิามเครยีดเกดิจากการเปัล่ีัยนแปัลังกค็วิรต้องพิจารณาให้ยอมรบัควิามเปัล่ีัยนแปัลัง

2	เวิสารชัีชีกรณธรรม	เป็ันธรรมท่ีท�ให้เกดิควิามกล้ัาหาญ	จะตดัควิามวิิตกกงัวิลั	สร้างควิามกล้ัาหาญ	 

ควิามเชีือ่มัน่ให้เกดิข้ึนมาในตวัิเอง	พระสัมมาสัมพุทธเจ้าให้หลัักไว้ิ	5	ข้อ	ได้แก่	ศรัทธา	(สร้างทัศนคต ิ

ควิามเข้าใจที่ดีงาม)	 ศีลั	 (อุดข้อด้อยท�ให้มั่นใจในสิ่งที่เป็ันตามจริง)	 พาหุสัจจะ	 (ผู้มีควิามรู้มาก)	 

วิริยิะรมัภะ	(ผูม้คีวิามเพียร	วิิริยะอุตสาหะ)	แลัะปััญญา	(รู้รอบเกดิปััญญาท่ีได้จากควิามรูค้ดิพิจารณา)	 

(ปั.อ.	ปัยุตฺโต,	2546)
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ได	้ หากเครียดจากการขาดรายได้	 อาจแก้ดว้ิยการหาอาชีีพเสริม	 หรือหากเครียด

จากการไม่มีกิจกรรมท�	อาจแก้ด้วิยการหางานอดิเรกท�	โดยอาจเปั็นงานอดิเรกที่

สร้างรายได้ดว้ิยก็ได้	ทั้งนี้ผู้เกษียณมักจะเกิดควิามเครียดหากอยู่ลั�พัง	ควิรหาคนที่

สามารถพูดคุยเพื่อระบายควิามเครียด	ก็จะชี่วิยลัดปััญหาไม่ให้รุนแรงขึ้นได้

	 การปัรับตัวิของผู้เกษียณแลัะผู้สูงอายุ	มีควิามจ�เปั็นมากที่จะต้องปัรับเปัลัี่ยน

ท้ังสภาวิะภายในจติใจ	แลัะการปัรับพฤตกิรรมแลัะสภาพแวิดลัอ้มภายนอกไปัพร้อม	ๆ 	 

กัน	สามารถแบง่เปัน็	4	ดา้น	ตามทฤษฎขีองรอย	(Roy	and	Andrews,	1999)	ได้แก่	 

การปัรับตัวิดา้นสรรีวิทิยา	ดา้นอตัมโนทศัน์	ดา้นบทบาทหน้าที	่แลัะระดับการพ่ึงพา	

การปัรับตัวิเชี่นน้ีจะท�ให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่ิาตนเองมีศักยภาพ	 เป็ันผู้ท่ีพ่ึงพาได้เมื่อต้อง

ปัระสบปััญหาต่าง	ๆ	

	 การปัรับตัวิทางร่างกายหรือทางสรีรวิิทยา	 ในทางพฤติกรรมศาสตร์สามารถ

ปัระเมนิพฤตกิรรมการปัรับตวัิทางรา่งกายไดจ้ากควิามเปัล่ีัยนแปัลัง	จากควิามตอ้งการ 

พ้ืนฐาน	 คุณลัักษณะทางด้านร่างกาย	 การมีเพศสัมพันธ์	 ภาวิะสุขภาพแลัะการ 

เจบ็ปั�วิย	แลัะลัักษณะท่ีปัรากฏ	โดยแบง่เป็ันดา้นการรบัควิามรูสึ้กของรา่งกาย	(Body	

sensation)	แลัะด้านภาพลัักษณ์	(Body	image)	

	 การปัรับตัวิด้านอตัมโนทศัน์	เป็ันการปัระเมินทัศนคติเกี่ยวิกับตัวิเองของแตล่ัะ

บคุคลัเกีย่วิกบัลักัษณะนิสัย	ควิามคาดหวิงั	ควิามรูสึ้กมค่ีา	การให้คณุค่า	อตัมโนทัศน์ 

ส่วินบุคคลัน้ีปัระกอบด้วิย	 ด้านควิามมั่นคงในตนเอง	 (Self	 consistency)	 ด้าน

อุดมคตขิองตนเอง	(Self	ideal)	ด้านศีลัธรรมจรรยาแลัะจติวิิญญาณแห่งตน	(Moral	

ethical	spiritual	self)

	 การปัรับตัวิด้านบทบาทหน้าท่ี	 เปั็นการปัรับตัวิเพ่ือตอบสนองการได้รับการ

ยอมรับในสังคม	(Social	integrity)	การตอบสนองตามควิามคาดหวัิงของสังคม	ใช้ี

การปัระเมนิจากภาระหน้าท่ีท่ีเกีย่วิข้องกบับคุคลัอ่ืนเพ่ือก�หนดพฤตกิรรมของตนเอง

ตามควิามคาดหวัิงของสังคมอย่างเหมาะสม	 หากไม่สามารถปัรับตัวิในด้านบทบาท

หน้าท่ีได้	 อาจเกิดปััญหาได้หลัายลัักษณะ	 ได้แก่	 การไม่สามารถแสดงบทบาทใหม่

ได้อย่างมปีัระสิทธิภาพ	(Ineffective	role	transition)	การแสดงบทบาทไม่ตรงกับ

ควิามรู้สึกที่แท้จริง	(Role	distance)	ควิามขัดแย้งในบทบาท	(Role	conflict)	แลัะ

ควิามลั้มเหลัวิในบทบาท	(Role	failure)

	 การปัรับตัวิด้านการพ่ึงพา	ในอดุมคตกิารพ่ึงพาตนเองแลัะผูอ่ื้นภายในขอบเขตท่ี

เหมาะสมแลัะสงัคมยอมรบัคอืส่ิงท่ีพงึปัรารถนา	เปัน็การปัรับตวัิเพือ่ใหเ้กดิควิามมัน่คง 

ทางสังคม	 เน่ืองจากควิามต้องการท่ีจะมีสัมพันธภาพระหวิ่างบุคคลั	 การได้รับ 
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ควิามรัก	ควิามหว่ิงใย	ก่อให้เกิดควิามรู้สึกมั่นคงปัลัอดภัย	หากสมดุลัสัมพันธภาพนี ้

ไม่เหมาะสมอาจท�ให้เกดิได้	2	ลัักษณะ	คือ	การพ่ึงพาผูอ่ื้นไม่เหมาะสม	(Dysfunction	 

dependence)	หรือการพึ่งพาตนเองไม่เหมาะสม	(Dysfunction	independence)

	 การเพ่ิมควิามสามารถในการปัรบัตวัิของผูสู้งอาย	ุจงึเป็ันตวัิกระตุน้ให้ผูสู้งอาย	ุ

เข้าใจ	ยอมรบั	แลัะปัรบัตวัิได้ดข้ึีน	การเพ่ิมควิามสามารถในการปัรบัตวัิขึน้อยูก่บัส่ิงเร้า 

รายบุคคลั	เชี่น	ทัศนคติเรื่องควิามแก่	ควิามเจ็บปั�วิย	การพึ่งพา	สามารถชี่วิยปัรับ

ทัศนคติวิ่าเปั็นโอกาสในการตอบแทนบุญคุณของลัูกหลัาน	 แลัะเพ่ิมชี่วิงเวิลัาท่ีได้

ปัฏิสัมพันธ์กนัในครอบครัวิ	การพัฒนาการปัรบัตวัิด้วิยสิง่เร้าเชิีงบวิกจะช่ีวิยให้วิถิชีีีวิติ 

หลัังเกษียณของผู้เกษียณมีปักติสุขจนกระทั่งเข้าสู่วิัยชีราได้อย่างมีปัระสิทธิภาพ

	 แนวิทางการปัรับตัวิของผู้สูงอายุ	 แลัะปััญหาการปัรับตัวิไม่ทันของ 	 แนวิทางการปัรับตัวิของผู้สูงอายุ	 แลัะปััญหาการปัรับตัวิไม่ทันของ 
ผู้สูงอายุ	ผู้สูงอายุ	

	 การปัรบัตวัิของผูส้งูอายสุามารถท�ตามแนวิทางของ	Roy	&	Andrews	(1999)  

ท่ีกล่ัาวิมาแลัว้ิข้างตน้ได	้4	ลัักษณะ	คอื	ทางรา่งกาย	อัตมโนทัศน์	บทบาทหน้าท่ีแลัะ 

การพึ่งพา	โดยผู้เขียนได้รวิบรวิมค�แนะน�ในด้านการปัรับตัวิของผู้สูงอายุ	แลัะแบ่ง

เทคนิคไว้ิเปั็น	2	ลัักษณะ	คือ	การส่งเสริมแรงกระตุน้เชิีงบวิก	แลัะการลัดผลักระทบ

เชีิงลับ

	 การเพิ่มควิามสามารถในการปัรับตัวิของผู้สูงอาย	ุ ต้องค�นึงถึงสิ่งเร้าเชีิงบวิก

แลัะส่ิงเร้าเชีงิลับของแต่ลัะบคุคลัด้วิย	การปัรบัตวัิทีด่น้ัีนควิรจะเริม่จากการรบัรูร้ะดบั

การรับรู้ควิามสามารถของตนแลัะสามารถเพ่ิมระดบัของตนเองได้	ส่ิงเร้าเชีงิบวิกแลัะ

การลัดผลักระทบเชีิงลับหากแบ่งวิิเคราะห์ตามทฤษฎีของรอยสามารถอธิบายได้ดังนี้

	 การพัฒนาทางร่างกาย	 ได้แก่	 การเพ่ิมแรงกระตุ ้นเชีิงบวิกให้เกิดควิาม

กระปัรี้กระเปัร่า	รักษาควิามแข็งแรงของกระดูกแลัะกลั้ามเนื้อ	ส่งเสริมกิจกรรมทาง

กายที่ดีต่อสุขภาพวิัยเกษียณ	แลัะชีะลัอพัฒนาการควิามเสื่อมของร่างกาย	เช่ีน	การ

เดินออกก�ลัังในสวินสาธารณะ	การขี่จักรยาน	การเข้าคลัาสโยคะ	ไทเก็กหรือชีี่กง	

การรับปัระทานอาหารสุขภาพ	เป็ันต้น	สิง่เร้าเชีงิบวิก	เช่ีน	การหาบคุคลัต้นแบบทาง 

สุขภาพ	(senior	 idol)	การปัรับวิิถีชีีวิิตวิัยชีราตามหนังสือแนะน�	เปั็นต้น	การลัด 

ผลักระทบเชีิงลับทางด้านร่างกาย	 ท�ได้ท้ังทางด้านร่างกายแลัะจิตใจ	 เปั็นการ

พิจารณาร่างกายตามศักยภาพท่ีเป็ันจริง	การมองสมรรถภาพร่างกายท่ีแข็งแรงตาม

อายุ	หรือการมองผู้ที่มีสมรรถภาพด้อยกวิ่าก็ถือเปั็นการลัดสิ่งเร้าเชีิงลับได้	ทีส่�คัญ

ต้องรับรู้แลัะปัระเมนิควิามสามารถทางร่างกายให้ได้เพ่ือไม่เกดิกจิกรรมท่ีหักโหมเกนิ

ก�ลััง
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	 การเพ่ิมส่ิงเร้าเชีงิบวิกให้อัตมโนทัศน์	เป็ันการสร้างเสรมิแรงกระตุน้ให้ผูสู้งอายุ

รูสึ้กพึงพอใจในชีวิีิต	แลัะปัระสบการณ์ชีวิีิตของตนเอง	มองเห็นตนเองมคีณุค่ามคีวิาม

สามารถจากจติใต้ส�นึก	กจ็ะช่ีวิยท�ให้รูสึ้กมัน่ใจในการใช้ีชีีวิิตแบบสูงวิยัสบายดไีด้	การ

มองต้นแบบผู้ที่ปัระสบควิามสุขสงบในชีีวิิตวิัยเกษียณ	หรือควิามพยายามสร้างเสริม 

อารมณ์ท่ีมั่นคงเพ่ือเปั็นท่ีพ่ึงพิงของลูักหลัานครอบครัวิก็เปั็นหน่ึงในส่ิงเร้าเชีิงบวิกได้	 

การลัดสิ่งเร้าเชีิงลับ	เชี่น	มุมมองด้านการลัดคุณค่าของตนเอง	ทศันคติไม่ดีต่อควิาม

ชีรา	หรอืลัดควิามคดิเชีงิลับ	จ�เป็ันต้องใช้ีการฝึกฝนการคดิเชีงิบวิกเข้ามาช่ีวิยกระตุน้

ไปัพร้อม	ๆ 	กนั	โดยอาจให้ผูสู้งอายพิุจารณาจากส่ิงท่ีตนเองมอียู	่ไม่ใช่ีส่ิงท่ีขาดหายไปั	

รวิมถงึการใช้ีค�พูดส่งเสรมิให้ผูสู้งอายเุชีือ่มัน่ว่ิาตนเองมคีวิามสามารถ	การพิจารณา

ตามควิามเป็ันจรงิในขณะน้ัน	ๆ 	มรีากฐานจากพุทธศาสนาในด้านการมสีตอิยูก่บัควิาม 

เปั็นปััจจุบันนั่นเอง

	 บทบาทหน้าท่ีในสังคม	สามารถสร้างส่ิงเรา้เชิีงบวิกได้โดยการเพิม่กจิกรรมการ

สนบัสนนุทางสงัคมอ่ืน	ๆ 	ท่ีไมไ่ดเ้กีย่วิกับหนา้ท่ีการงาน	เพือ่ให้ยงัคงมบีทบาททางสงัคม	 

อาจให้มองต้นแบบผู้สูงอายุอ่ืนท่ีปัระสบควิามส�เร็จเปั็นแนวิทางการปัรับตัวิ	 หรือ 

ส่งเสริมให้เกิดการรวิมกลัุ่ม	 ได้มีโอกาสรับผิดชีอบ	หรือท�สิ่งต่าง	ๆ	 ได้ดว้ิยตนเอง	

เช่ีน	การเข้าร่วิมชีมรมผูสู้งอายใุนชุีมชีน	การลัดบทบาทของส่ิงเร้าเชิีงลับ	คอื	การลัด 

การแยกตวัิออกจากสังคมของผูสู้งอาย	ุส่งเสรมิให้เข้าร่วิมกลัุม่สงัคมย่อย	ๆ 	อาจเริม่ต้น 

จากวัินลัะ	20	นาที	แลั้วิค่อย	ๆ	เพิ่มขึ้น	หรือเริ่มต้นจากการพัฒนาควิามสัมพันธ์

ในครอบครวัิเปิัดโอกาสให้มีการพูดคุยระหว่ิางวัิยให้มากขึ้น

	 การพ่ึงพา	ถอืเป็ันปััจจยัท่ีจ�เป็ันมากต่อควิามรูสึ้กเช่ืีอมัน่ในตนเองของผูสู้งอาย	ุ 

การเสริมส่ิงเร้าเชีิงบวิกอาจท�ได้โดยให้ผู้สูงอายุท�กิจกรรมท่ีคุ้นเคย	 เน่ืองจากเปั็น

กจิกรรมท่ีเคยท�ได้ด	ีแล้ัวิพฒันาเพ่ิมควิามยากให้กจิกรรมน้ันท้าทายมากข้ึน	จนกระท่ัง 

ถงึการให้รับผดิชีอบหน้าท่ีบางอย่างเป็ันท่ีพ่ึงของบคุคลัอ่ืน	ๆ 	ได้	ถงึแม้จะเป็ันงานเลัก็	ๆ 	 

กช็ี่วิยให้ผู้สูงอายุเริ่มรู้สึกวิ่ามีควิามสามารถมากขึ้น	พึ่งพาตนเองได้	หรือเปั็นที่พึ่งพา

ได้ด้วิย	 เชี่น	 การจับคู่ให้ดูแลัผู้สูงอายุท่ีเจ็บปั�วิยมากกวิ่าตนเอง	 หรือการชี่วิยเหลัือ

ครอบครวัิด้วิยการดูแลัเด็กเล็ัก	เปั็นต้น	(สาขาวิิชีามนุษยนิเวิศศาสตร์,	2561)

 

1.4	ควิามเสื่อมถอยของวิัยสูงอายุ1.4	ควิามเสื่อมถอยของวัิยสูงอายุ

	 ควิามเส่ือมถอยของวิยัสงูอาย	ุสามารถแบ่งพัฒนาการวิยัสงูอาย	ุตามสมรรถภาพ

แลัะควิามสามารถในการชี่วิยเหลัือตัวิเองในการท�กิจกรรมในชีีวิิตปัระจ�วิันได ้

ตามอายุที่เพิ่มขึ้น	โดยการปัระชีุมสมัชีชีาโลักผู้สูงวิัยที่กรุงเวิียนนาปัระเทศออสเตรีย	

เมื่อ	พ.ศ.	2525	(United	Nations,	1982)	ได้มีมติวิ่าผู้สูงอาย	ุคือ	ผู้ที่มีอายุ	60	ปัี
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ขึ้นไปัทั้งชีายแลัะหญิง	หลัังจากนั้นปัระเทศไทยจึงใช้ีเกณฑ์์นี้แบ่งวิัยผู้สูงอายุออกจาก

วิัยผู้ใหญ่รวิมทั้งใชี้เป็ันเกณฑ์์เกษียณอายุราชีการไทยที่อาย	ุ60	ปีัเช่ีนกัน	พัฒนาการ

ผู้สูงวิัย	3	ชี่วิงวัิย	มลีัักษณะ	ดังนี้

	 1)	ผูสู้งวัิยตอนต้น	คอื	ผูท่ี้มอีายรุะหว่ิาง	60-69	ปีั	เป็ันวิยัต้น	เพ่ิงเกษยีณอายุ

ไม่นาน	ส่วินใหญ่ยังมีสภาพร่างกายที่แข็งแรง	ชี่วิยเหลัือแลัะพึ่งพาตนเองได้ทั้งหมด	

บางส่วินยังสามารถชี่วิยเหลัือผู้อ่ืนได้ด้วิย	 ผู้สูงวิัยตอนต้นน้ีมักจะชี่วิยเหลัือสังคมได	้

ท�งานสาธารณะ	หรืองานจิตอาสาได้ดี

	 2)	ผู้สูงวัิยตอนกลัาง	 คือ	 ผู้ที่มีอายุระหวิ่าง	 70-79	 ปัี	 ผู้สูงวิัยที่เริ่มมีสภาพ

ร่างกายเสื่อมถอยลัง	ชี่วิยเหลัือตนเองได้ลัดลัง	เริ่มมีภาวิะอ่อนแรงได้บ้าง	ท�ให้เริ่ม

ไม่สามารถชี่วิยเหลัือผู้อื่นได้	อาจต้องการคนอยู่เปั็นเพื่อน	หรือผู้ดูแลับางเวิลัา	เพื่อ

ชี่วิยเหลืัอบางกิจกรรมท่ีไม่สามารถท�ได้ด้วิยตนเองท้ังหมด	 โดยอาจมีหรือไม่มีโรค

ปัระจ�ตัวิก็ได้	

	 3)	ผู้สูงวัิยตอนปัลัาย	คือ	ผู้ที่มีอายุตั้งแต่	80	ปัีขึ้นไปั	ชี่วิงนี้จะพบเห็นภาวิะ

ร่างกายเส่ือมถอยอย่างชีัดเจน	 มีอาการอ่อนแรงมากข้ึนต้องการคนชี่วิยเหลัือดูแลั

เมื่อจะท�กิจวิัตรปัระจ�วิันเป็ันส่วินใหญ่	 หากมีอาการปั�วิยดว้ิยโรคเรื้อรัง	 จะสังเกต

อาการของโรคด�เนินไปัอย่างรวิดเร็วิมากขึ้น	อาจมีภาวิะนอนติดเตียงได	้ผู้สูงวิัยใน

กลัุ่มนี้อาจต้องการผู้ดูแลัเอาใจใส่อย่างใกลั้ชีิดมากขึ้น	หรืออาจต้องการผู้ดูแลัตลัอด	

24	ชีั่วิโมง

	 อย่างไรกต็ามการแบ่งพัฒนาการตามช่ีวิงวิยัอาจไม่ตรงกบัผูสู้งอายบุางกลัุม่ได้	

เนื่องจากมีผู้สูงอายุบางกลัุ่มที่มีสมรรถนะไม่ตรงตามอายุ	เชี่น	เป็ันผู้มีอายุ	80	ปีัที่

ชี่วิยเหลัือตัวิเองได้แบบสมบูรณ	์ยังสามารถวิิ่งมาราธอนได	้แบบนี้ถือวิ่ายังสามารถ

เรียกได้ว่ิามสีมรรถนะแบบผูสู้งวิยัตอนต้นได้อยู	่ในขณะเดยีวิกนัอาจมผีูสู้งวิยับางท่าน

ท่ีมโีรคปัระจ�ตวัิท่ีลุักลัามจนต้องการผูด้แูลัช่ีวิยเหลัอืท�กจิวิตัรปัระจ�วินัแม้ว่ิาจะอาย	ุ

65	ปัี	ก็ถือว่ิาอยู่ในกลัุ่มผู้สูงวิัยตอนปัลัายได้เชี่นกัน

	 เชี็คสัญญาณควิามเสื่อมของร่างกาย		 เช็ีคสัญญาณควิามเสื่อมของร่างกาย	

	 เมื่ออายุมากขึ้น	ร่างกายก็จะเกิดควิามเสื่อมเพิ่มมากขึ้นตามอายุ	หรือเรียกวิ่า

เริม่	“แก่”	โอกาสเจบ็ปั�วิยจงึเกดิได้บ่อยข้ึน	คนท่ีมอีายเุท่ากนัควิามเส่ือมของร่างกาย 

ในแต่ลัะคนกอ็าจไม่เท่ากนั	ขึน้อยูก่บัพฤตกิรรมการใช้ีชีวิีิต	การเลืัอกรบัปัระทานอาหาร	 

การพักผ่อน	แลัะการออกก�ลัังกายที่แตกต่างกันไปั	เราสามารถเชี็กสัญญาณควิาม

เสื่อมของร่างกายเบื้องตันได้ด้วิยตนเองโดยสังเกตจากอาการเหลั่านี้	

	 1.	อ่อนเพลีัย	ไม่สดชีืน่	ไม่กระฉบักระเฉง	ง่วิงบ่อย	ๆ 	แม้พกัผ่อนอย่างเตม็ท่ีแล้ัวิ	 

ท�พฤติกรรมเหมือนเดิม	แต่เหนื่อยง่ายขึ้นไม่แข็งแรงอย่างที่เคยเปั็น
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	 2.	นอนหลัับยาก	 เวิลัานอนก็ไม่ค่อยหลัับ	 กระสับกระส่าย	 ต่ืนตอนกลัางคืน

บ่อย	ๆ	

	 3.	เจ็บออด	ๆ	แอด	ๆ	ปัวิดหัวิบ่อย	ปัวิดหลััง	ปัวิดข้อ	เส้นยึด	

	 4.	อ้วินง่าย	แม้จะกนิแบบเดมิ	ออกก�ลังักายแบบเดมิ	หรอืแม้แต่ควิบคมุน�า้หนัก 

แลั้วิก็ตาม

	 5.	สมาธิสั้นลัง	ลืัมง่าย	ตัดสินใจชี้าลัง	ควิามทนทานต่อสถานการณ์ที่กดดันมี

น้อยลัง	

	 6.	หงุดหงิด	ฉุนเฉียวิง่าย	ซึมเศร้า	วิิตกกังวิลัมากขึ้น	

	 7.	ผมแห้ง	ผมรว่ิง	ผิวิแห้ง	ตาแห้ง	ผิวิพรรณดูไม่สดใส	แพ้ง่าย	เปั็นริ้วิรอย

เลั็ก	ๆ	

	 8.	ควิามตื่นตัวิทางเพศลัดลัง

	 ส�หรับการสูญเสียการรบัรู้กลัิน่แลัะการสัมผสั	จะเริม่พบมากข้ึนอย่างเห็นได้ชีดั 

ตัง้แต่อาย	ุ50	ปีั	การสูญเสียน้ีมคีวิามเฉพาะเจาะจงกบัแต่ลัะปััจจยั	โดยควิามสามารถ

ในการแยกแยะ	 จ�แนก	 แลัะระบุกลัิ่นจะลัดลังตามวิัย	 เชี่น	 ผู้สูงอายุอาจรับรู้กลัิ่น 

บางกลัิน่ได้แย่ลัง	ในขณะท่ียงัสามารถรบัรูก้ลัิน่อ่ืน	ๆ 	ได้ปักต	ิขึน้อยูก่บัควิามคุน้ชีนิทีม่ ี

ต่อกล่ิันนั้น	ๆ	ผู้ชีายจะมีแนวิโน้มที่จะสูญเสียการรับรู้กลัิ่นมากกวิ่าผู้หญิง	แลัะการ 

สูญเสียการรับรู้กล่ิันมกัจะน�ไปัสูก่ารสูญเสียการรบัรูร้สด้วิย	ส�หรบัการสัมผสัมกัเกดิ 

การเส่ือมถอยทางด้านอุณหภาพมากกวิ่าการรับรู้สัมผัส	 เชี่น	 ผู้สูงวัิยมักรู้สึกหนาวิ

ง่ายขึ้นแลัะรับรู้ควิามร้อนได้ชี้าลัง	 การรับรู้ผิวิสัมผัสจะลัดควิามลัะเอียดลังเรื่อย	 ๆ	

ซึ่งอาจท�ให้ท่านได้รับบาดแผลัจากผิวิขรุขระโดยที่ไม่รู้ตัวิได้

	 ทั้งนี้มีการวิิจัย	(Chindapol,	2015-2016)	ทีพ่บว่ิา	ผู้สูงอายุมีควิามอ่อนไหวิ 

กับอุณหภูมิอากาศท่ีต�่าได้ไวิกว่ิากลัุ่มผู้ใหญ่	 แลัะในขณะเดียวิก็มีควิามรับรู้ด้าน

อุณหภมูคิวิามรอ้นทีล่ัดลัง	หรอืรูสึ้กตวัิว่ิาร้อนช้ีากวิา่ปักต	ิแมจ้ะเขา้สูข่อบเขตเส่ียงตอ่

ควิามเครยีดทางควิามรอ้นแลัว้ิกต็าม	ซึง่ท้ัง	2	กรณเีปัน็สภาวิะท่ีท�ใหผู้ส้งูอายมุคีวิาม

บอบบางมากกว่ิากลุ่ัมอ่ืนตามไปัดว้ิย	ในกรณศีกึษาของปัระเทศไต้หวัินแลัะปัระเทศไทย	

พบว่ิาขอบเขตสภาวิะน่าสบายของผู้สูงอายุมีชี่วิงที่แคบกว่ิาผู้ใหญ่ท่ัวิไปั	 หรือมีควิาม

สบายในชีว่ิงอุณหภมิูสม�่าเสมอหรอืคงท่ีท�ใหไ้มส่ามารถปัรบัตวัิรบักบัสภาพแวิดลัอ้ม

ท่ีเปัล่ีัยนแปัลังไปัมาก	 ๆ	 ได้อีกต่อไปั	 โดยท่ีผู้สูงอายุท่ีอาศัยในเขตอากาศร้อนชีื้น	 

(tropical)	 หรือเขตอบอุ่นชีื้น	 (subtropical)	 พบวิ่ามีควิามเคยชีินกับอากาศร้อน	 

จึงท�ให้มีขอบเขตสภาวิะน่าสบายในชี่วิงอุณหภูมิท่ีสูงกวิ่าผู้สูงอายุในกลุั่มเขตอากาศ

ที่หนาวิกวิ่า	แลัะผู้สูงอายุที่อยู่ในเขตอบอุ่น	(temperate)	สามารถปัรับตัวิเข้ากับเขต

อากาศที่หนาวิได้ดีกว่ิา

ตัว
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ภาพที่	1.2	ภาพที่	1.2	ขอบเขตสภาวิะน่าสบายของคนในเขตอากาศร้อนชีื้น	อบอุ่นชีื้น	แลัะอบอุ่น	

เทียบกับควิามเสี่ยงต่อควิามเครียดทางควิามร้อนระดับกลัาง	ค่อนข้างสูงแลัะสูง	
(ที่มา:	Chindapol,	2016)

	 ควิามเสื่อมถอยด้านอื่น	ๆ	ที่เกิดขึ้นเมื่อเข้าสู่วิัยสูงอายุ		 ควิามเสื่อมถอยด้านอื่น	ๆ	ที่เกิดขึ้นเมื่อเข้าสู่วัิยสูงอาย	ุ

	 1.	พัฒนาการ	สมรรถภาพ	แลัะวิัย		 1.	พัฒนาการ	สมรรถภาพ	แลัะวิัย	

	 การมีอายุมากขึ้นจะน�มาซึ่งพฒันาการแลัะปัระสบการณ์ทัง้ทางบวิกแลัะทาง

ลับในชี่วิงวิัย	พัฒนาการทางบวิกในผู้สูงวิัย	เชี่น	การสั่งสมควิามรู้แลัะปัระสบการณ ์

ท้ังในชีวิีิตการท�งานแลัะชีวิีิตส่วินตวัิ	การท่ีมอีารมณ์มัน่คงข้ึน	สามารถเป็ันท่ีปัรกึษา 

ให้แก่สมาชิีกในครอบครวัิแลัะให้ค�ปัรึกษาแก่คนรอบข้างได้	แลัะยังสามารถปัรับเปัล่ีัยน

บทบาทการเปัน็พ่อหรอืแมไ่ปัเป็ันปูั�ยา่ตายาย	มคีวิามสุขในการมองเห็นพัฒนาการแลัะ

ควิามก้าวิหน้าของลัูกหลัาน	มีเวิลัาแลัะโอกาสได้ท�กิจกรรมที่ต้องการท�มาในอดีต	

เชี่น	การท่องเที่ยวิ	เรียนรู้เพิ่มเติมในสิ่งที่ตนเองต้องการ	เชี่น	การถ่ายภาพ	หรือได้

เรยีนในระดบัปัริญญารวิมท้ังเขา้รว่ิมกลุ่ัมท�กจิกรรมรว่ิมกนักบัคนในวัิยเดยีวิกนั	เชีน่	

การเข้าชีมรมผู้สูงวัิย	 การท�บุญหรือกิจกรรมการกุศลัต่าง	 ๆ	 เปั็นต้น	 (โครงการ

สารานุกรมไทยส�หรับเยาวิชีน	 โดยพระปัระสงค์ในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวิ,	

2560,	น.	31-37)
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2020 สุขภาพแวดล้อม-พฤฒิพลังผู้สูงอายุสุขภาพแวดล้อม-พฤฒิพลังผู้สูงอายุ

	 อย่างไรกต็ามพัฒนาการทางลับในวิยัน้ีคอื	ระบบต่าง	ๆ 	ของร่างกายเริม่ท�งาน

เส่ือมถอยจากการสูงวัิยเช่ีนกล้ัามเน้ือเริม่อ่อนแรงลัง	กระดกูเริม่พรนุ	ภูมต้ิานทานโรค 

ลัดลัง	ปั�วิยแลัะติดเชีื้อได้ง่าย	ส่งผลัท�ให้มีภาวิะเปัราะบางแลัะท�ให้ร่างกายเสียการ

ทรงตวัิซึง่เส่ียงท่ีจะหกล้ัมแลัะกระดกูหักรวิมท้ังมปีัระสบการณ์เจบ็ปั�วิยด้วิยโรคเร้ือรงัท่ี

เป็ันอาการปั�วิยต่อเน่ืองมาตัง้แต่วิยักลัางคนจนถงึวัิยสูงอาย	ุเช่ีน	โรคควิามดนัโลัหิตสูง	 

เบาหวิาน	 ไขมันในเส้นเลืัอดสูง	 นอกจากน้ียังมีโอกาสมีภาวิะท่ีพบบ่อยในวิัยสูงอาย	ุ

เชี่น	ภาวิะควิามจ�เสื่อม	โรคพาร์กินสัน	ภาวิะกลัั้นปััสสาวิะไม่ได	้ท�ให้ผู้สูงวิัยเสี่ยง

ต่อภาวิะเจบ็ปั�วิยเพ่ิมมากข้ึน	ช่ีวิยเหลืัอตนเองในการท�กจิวิตัรปัระจ�วินัได้ลัดลังแลัะ

น�ไปัสู่ภาวิะพ่ึงพิงผู้อ่ืนมากข้ึน	 นอกจากน้ีการสูญเสียควิามมั่นใจในตนเองยังส่งผลั

ต่อสุขภาพจิตท�ให้เกิดภาวิะซึมเศร้าได้อีกดว้ิย

	 2.	การเจ็บปั�วิยแลัะการฟ้�นตัวิ	 2.	การเจ็บปั�วิยแลัะการฟ้�นตัวิ

	 การเจ็บปั�วิยหมายถึง	 ภาวิะท่ีมีการเปัลัี่ยนแปัลังหน้าท่ีปักติทางด้านร่างกาย	

จติใจ	สังคมแลัะจติวิิญญาณ	ซึง่อาจเปัล่ีัยนด้านใดด้านหน่ึงหรอืหลัาย	ๆ 	ด้านรวิมกนั	

ท�ให้บุคคลัท�หน้าท่ีบกพร่องหรือน้อยลังกวิ่าปักติ	 เปั็นภาวิะท่ีบุคคลัรู้สึกวิ่าสุขภาพ 

ไม่ด	ีควิามเจบ็ปั�วิยอาจไม่เกีย่วิข้องกบัการเป็ันโรคกไ็ด้	สาเหตอุาจเริม่จากควิามผดิปักต ิ

ของอวัิยวิะต่าง	ๆ 	ภายในร่างกายหรอืควิามผดิปักติของจติใจ	เช่ีน	มอีาการเบือ่อาหาร	

ปัวิดศีรษะ	นอนไม่หลัับ	บคุคลัท่ีเจบ็ปั�วิยไม่ว่ิาจะเป็ันทางด้านใดด้านหน่ึงจะมผีลักระทบ 

ด้านอื่น	ๆ	ตามมา	เชี่น	ถ้าร่างกายเจ็บปั�วิยจะส่งผลัให้เกิดปััญหาทางด้านจิตใจดว้ิย	

คือ	เกิดควิามวิิตกกังวิลัไม่สบายใจ	เครียด	รู้สึกหงุดหงิด	แลัะส่งผลักระทบต่อสังคม

รอบตัวิไม่ปักติตามไปัด้วิย	

	 สุขภาพเป็ันปััญหาส�คญัลั�ดบัต้น	ๆ 	ของผูสู้งวัิยเน่ืองจากร่างกายเร่ิมเส่ือมถอย 

แลัะเกดิโรคต่าง	ๆ 	ได้ง่ายโดยเฉพาะกลัุม่โรคไม่ตดิต่อเรือ้รงัรวิมถงึโรคทางจติเวิชี	เช่ีน	

โรคซมึเศร้า	ท�ให้ไม่สามารถท�กจิวิตัรปัระจ�วินัได้ด้วิยตนเอง	ทัง้น้ีภาวิะทุพพลัภาพ

จะพบมากแลัะมีควิามรุนแรงมากขึ้นเมื่ออายุเพิ่มสูงขึ้น	การต้องการควิามช่ีวิยเหลัือ 

จากบุคคลัอ่ืนในชีีวิิตปัระจ�วัินแตกต่างกันไปัตามระดับควิามรุนแรงของภาวิะ

ทพุพลัภาพ	ภาวิะน้ีนอกจากจะสง่ผลัตอ่การด�เนนิชีีวิิตของผูส้งูวิยัแลัะผูด้แูลั	แลัว้ิยงั 

ส่งผลัต่อภาระงบปัระมาณค่าใชี้จ่ายด้านสุขภาพของภาครัฐอีกด้วิย

	 การฟ้�นตัวิ	 เปั็นกระบวินการปัรับตัวิของผู้ปั�วิยทางด้านร่างกายแลัะจิตใจให้

สามารถกลัับมาปัฏิบตัหิน้าท่ีแลัะสามารถท�กจิกรรมต่าง	ๆ 	ได้ตามปักต	ิหรอืเทียบเท่า 

ก่อนเจบ็ปั�วิย	โดยไม่ต้องพ่ึงพาผูอ่ื้นแลัะกลับัไปัเหมอืนคนปักติท่ัวิไปัเพ่ือไปัดูแลัตนเอง

ต่อท่ีบ้าน	รวิมท้ังรกัษาแลัะด�รงไว้ิในส่วินทีเ่สียไปัแล้ัวิให้คงอยูใ่นสภาพเดมิ	โดยไม่เสือ่ม 

เพิ่มขึ้นปัระกอบด้วิย	4	มิติดังนี้
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	 มติด้ิานร่างกาย	หมายถงึ	การกลับัเข้าสู่ภาวิะปักตขิองร่างกายได้แก่	การท�งาน 

ของร่างกาย	การเคลัือ่นไหวิกล้ัามเน้ือได้อย่างอิสระ	อวัิยวิะต่าง	ๆ 	กลับัมาท�หน้าท่ีได้

ตามปักตอิาการปัวิดเหน่ือยล้ัาลัดลังปัราศจากภาวิะแทรกซ้อนหรอืเกดิภาวิะแทรกซ้อน

ได้น้อย

	 มิติด้านจิตใจ	 หมายถึง	 การกลัับสู่ภาวิะปักติทางด้านจิตใจแลัะอารมณ์โดยมี

ควิามรูสึ้กเป็ันสุขสงบปัราศจากควิามหดหู่ควิามโกรธแลัะควิามวิิตกกงัวิลั	รวิมถงึการ

มีปัระสบการณ์ที่ดีสามารถเผชีิญสถานการณ์จากการเจ็บปั�วิยสู่ภาวิะสุขภาพดี	

	 มติด้ิานสังคม	หมายถงึ	การกลับัสู่การท�หน้าท่ีในสังคมไม่พ่ึงพาผูอ่ื้น	รวิมไปัถงึ 

การมปีัฏิสัมพันธ์กับบุคคลัอื่นอย่างเหมาะสม	

	 มติด้ิานการท�หน้าท่ีเดมิได้ตามปักต	ิหมายถงึ	ควิามสามารถในการด�เนินชีีวิติ 

ได้แก่การเคลัื่อนไหวิตามปักติการท�กิจวิัตรปัระจ�วิันการรับปัระทานอาหารการ

ท�งาน

	 การฟ้�นตวัิในผูสู้งวัิยอาจจะช้ีากว่ิาวิยัอ่ืน	ๆ 	เน่ืองจากควิามเส่ือมถอยของอวิยัวิะ

ต่าง	 ๆ	 ของร่างกายโดยระดับควิามสามารถในการชี่วิยเหลืัอตนเองจะเปั็นแนวิทาง

แลัะตัวิท�นายการฟ้�นฟูศักยภาพของผู้สูงวิัยได้มากกวิ่าการวิินิจฉัยโรควิ่าผู้ปั�วิยเปั็น

โรคใด	

	 3.	ภาวิะพึ่งพิงแลัะการเปัลัี่ยนแปัลังบทบาท		 3.	ภาวิะพึ่งพิงแลัะการเปัลัี่ยนแปัลังบทบาท	

	 เมือ่เข้าสู่วัิยสงูอายทุุกคนมโีอกาสอยูใ่นภาวิะพ่ึงพิงผูอ่ื้นหากขาดการดแูลัสขุภาพ

ท่ีดตีัง้แต่วัิยต้น	มีการคาดการณ์จากการค�นวิณว่ิาในปีั	พ.ศ.	2563	ผูสู้งวิยัไทยท่ีต้อง

อยู่ในภาวิะพึ่งพิงจะมีจ�นวินถึง	741,766	คน	แลัะ	1,103,754	คน	ในปัี	พ.ศ.	2573	 

ผู้สูงอายุท่ีชี่วิยเหลัือตนเองไม่ได้จะมีจ�นวินเพ่ิมมากข้ึนแลัะมีควิามต้องการการดูแลั

เพ่ิมข้ึนท้ังการดแูลัภายในครอบครวัิแลัะการดแูลัในสถานบรกิารท�ให้เป็ันปััญหาใหญ่

ส�หรับปัระเทศไทยในอนาคต

	 ภาวิะพึ่งพิง	หมายถึง	ควิามต้องการควิามช่ีวิยเหลืัอจากผู้อื่นในการท�กิจวิัตร

ปัระจ�วินัหรอืกจิกรรมต่าง	ๆ 	สาเหตอุาจมาจากโรคเร้ือรงัท�ให้สูญเสียควิามสามารถ

ในการท�กจิกรรมต่าง	ๆ 	ทีเ่คยท�ได้จะต้องมคีนดแูลัในการท�กจิวิตัรปัระจ�วินั	การ

ใชี้อุปักรณ์หรือส่ิงอ�นวิยควิามสะดวิกหรือปัรับสภาพแวิดลั้อมให้เหมาะสมในการ 

ดูแลัการดูแลัผู้สูงวิัยท่ีมีภาวิะพ่ึงพิง	 จ�เปั็นต้องให้การดูแลัระยะยาวิเพ่ือให้ทันรับ

สถานการณ์การเข้าสู่ภาวิะพ่ึงพิงของผูสู้งวัิยไทยในอนาคตท่ีคาดว่ิาจะมจี�นวินมากข้ึน	
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2222 สุขภาพแวดล้อม-พฤฒิพลังผู้สูงอายุสุขภาพแวดล้อม-พฤฒิพลังผู้สูงอายุ

	 การเปัล่ีัยนแปัลังภาระหน้าท่ีแลัะบทบาททางสังคมของผูสู้งวิยัจะลัดลังเน่ืองจาก

กฎเกณฑ์์ทางสังคมหรือสภาพร่างกายของผู้สูงวิัย	 ส่วินใหญ่มักมองวิ่าผู้สูงวิัยม ี

ควิามสามารถในการท�งานลัดลัง	แต่บางคนยงัมคีวิามสามารถด	ีเพราะสมรรถภาพ

ของร่างกายแลัะการปัรับตัวิที่ดี	การเปัลัี่ยนแปัลังบทบาทที่พบบ่อย	ได้แก่	

	 1)	การเปัล่ีัยนแปัลังทางด้านสถานภาพการเป็ันผูน้�แลัะบทบาททางสังคม	เช่ีน	

ผู้ที่เคยท�งานเมื่ออายุครบ	60	ปัีจะถูกออกจากงาน	บทบาทการเป็ันผู้น�ครอบครวัิ

จากท่ีเคยเปั็นผู ้หาเล้ีัยงครอบครัวิกลัายเปั็นเพียงสมาชิีกคนหน่ึงของครอบครัวิ	 

เปั็นผู้รับมากกวิ่าผู้ให้	 ท�ให้ผู้สูงวิัยสูงเสียอ�นาจแลัะบทบาทหน้าที่ทางสังคมที่เคยม	ี

ส่งผลักระทบต่อจิตใจเกิดควิามไม่มั่นใจในตนเองหดหู่กับสภาพของตนเอง	

	 2)	การถูกทอดท้ิงไวิ้ให้อยู่ตามลั�พัง	 เกิดจากการท่ีลัูกหลัานย้ายถิ่นเพ่ือท�มา 

หากินจึงยังคงให้ผู ้สูงวิัยอยู ่ในถิ่นเดิมส่วินในสังคมเมืองผู ้สูงวิัยอยู ่กันตามลั�พัง

เนื่องจากลัูกหลัานต้องไปัท�งานนอกบ้านเปั็นส่วินใหญ่	

	 3)	การขาดควิามเคารพ	คนสว่ินใหญ่มักมองว่ิาผูส้งูวัิยมคีวิามสามารถนอ้ยลัง

ไมทั่นตอ่เหตกุารณ	์ท�ใหผู้สู้งวัิยจากเดมิท่ีเคยได้รบัควิามเคารพนบัถอืกลับัต้องไดร้บั

การถูกมองข้ามแลัะไม่ให้ควิามเคารพ	

	 4)	เมื่อคนมีอายุเพิ่มมากข้ึน	 สมรรถภาพในตนเองอาจเปัลัี่ยนแปัลังหรือลัดลัง	

ท�ใหผู้สู้งวัิยรูสึ้กไมม่ัน่คง	ตามไมท่นัส่ิงแวิดลัอ้มท่ีเปัลัีย่นแปัลังไปั	เชีน่	เมือ่การศกึษา 

แลัะเทคโนโลัยีสมัยใหม่ก้าวิหน้ามากข้ึน	 ผู้สูงวิัยไม่มีปัระสบการณ์ทักษะแลัะควิาม

ชี�นาญกลัับได้คุณค่าลัดลัง	 จึงเป็ันส่ิงท่ีท�ให้ผู้สูงวัิยรู้สึกสูญเสียคุณค่าในตนเอง

พยายามแยกตัวิออกจากสังคม	

	 ดงัน้ันในการดแูลัผูส้งูวิยัตอ้งค�นึงถึงทกุ	ๆ 	ดา้น	ครอบครวัิควิรให้ก�ลัังใจแลัะ

เอาใจใส	่สว่ินดา้นร่างกายกต็อ้งไดร้บัการดแูลัอยา่งถูกตอ้งแลัะเหมาะสม	เมือ่ผูส้งูวิยั 

มศีกัยภาพรา่งกายท่ีดีควิามมัน่คงในการท�กจิกรรมกจ็ะตามมา	อีกท้ังกระตุน้ให้ผูส้งูวิยั 

เข้าสังคมจะท�ให้ผู้สูงวิัยรู้สึกวิ่าตนเองมีคุณค่า	

	 4.	ควิามเสี่ยงของปััญหาต่าง	ๆ		 4.	ควิามเสี่ยงของปััญหาต่าง	ๆ	

	 เมือ่เข้าสู่วัิยสงูอายรุ่างกายจะมคีวิามเส่ือมท่ีสะสมมาเป็ันเวิลัานานมคีวิามเส่ียง

ต่อการเกดิปััญหาสุขภาพต่าง	ๆ 	เพ่ิมข้ึนตามอาย	ุอย่างไรกด็สีามารถป้ัองกนัหรอืชีะลัอ 

ให้เกดิช้ีาลังได้	ปััญหาท่ีพบบ่อย	ได้แก่	อาการสบัสนแลัะสูญเสียควิามทรงจ�	การกลััน้

การขับถ่าย	อาการนอนไม่หลัับ	การมองเห็น	การได้ยนิ	ภาวิะกระดกูพรนุ	อาการมนึงง	

เวิียนศีรษะ	 การทรงตัวิแลัะการหกลั้ม	 แลัะภาวิะทุพโภชีนาการแลัะควิามผิดปักต ิ

ในการรับปัระทานอาหาร

ตัว
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	 กล่ัาวิโดยสรปุั	การเข้าสู่วิยัสูงอายทุ�ให้คนมพัีฒนาการแลัะปัระสบการณ์ท้ังทาง

บวิกแลัะทางลับมีสมรรถภาพท่ีถดถอยลังตามอายท่ีุเพ่ิมข้ึน	การเผชีญิกบัควิามเจบ็ปั�วิย 

ท่ีมาจากควิามเส่ือมถอยของร่างกายแลัะโรคเรือ้รงั	นอกจากน้ีผูสู้งวิยัยงัเปัลัีย่นแปัลัง

บทบาทท้ังสถานะทางสังคมแลัะควิามเส่ียงต่าง	ๆ 	ท�ให้ควิามสามารถในการท�กจิวัิตร 

ปัระจ�วัินลัดลัง	 มีภาวิะทุพพลัภาพ	 อยู่ในภาวิะพึ่งพิงที่ต้องการควิามชี่วิยเหลัือจาก 

ผู้ดูแลั	 ส่งผลัต่อสุขภาพชีีวิิตต่อผู้สูงวิัยแลัะผู้ดูแลั	 ซึ่งกระบวินการฟ้�นตัวิในผู้สูงวิัย 

อาจจะช้ีากวิ่าวิัยอื่น	ๆ

	 ลัักษณะโรคแลัะการเสื่อมถอยของร่างกายในผู้สูงอายุ	 ลัักษณะโรคแลัะการเสื่อมถอยของร่างกายในผู้สูงอายุ

	 ผูสู้งอายมุกัมอีาการของโรคปัระจ�ตวัิโรคใดโรคหน่ึง	หรอืหลัาย	ๆ 	โรครวิมกนั	

เพ่ิมมากข้ึนตามอายท่ีุเพ่ิมข้ึนของผูสู้งอาย	ุเน่ืองจากร่างกายมกีารใช้ีงานมานานย่อม

มกีารเส่ือมถอยลังไปัตามกาลั	ดงัน้ันผูสู้งอายจุงึควิรหมัน่ตรวิจร่างกายอย่างลัะเอียด	

เพื่อหาแนวิทางการปั้องกัน	รักษาแลัะเยียวิยาอย่างเหมาะสม	โดยเฉพาะในกลัุ่มโรค 

ไม่ติดต่อเรื้อรัง	 (Non-Communicated	 Chronic	 Diseases,	 NCDs)	 ท่ีบางคน 

อาจเปั็นตั้งแต่ก่อนเข้าวิัยสูงอายุแลั้วิแต่อาการของโรคมักรุนแรงข้ึนได้เมื่อสูงวิัยขึ้น	

จงึจ�เป็ันต้องได้รบัการรกัษาอย่างต่อเน่ือง	รวิมถงึยงัมปัีัจจยัอ่ืน	ๆ 	ท่ีส่งผลัให้เกดิโรค

หรือควิามเสื่อมถอยของร่างกายเร็วิขึ้นได้	 เช่ีน	 สภาพแวิดลั้อมที่พักอาศัย	 ทัศนคติ

การด�เนินชีีวิิต	แลัะผลัข้างเคียงจากการกินยาปัระจ�ตัวิ	เปั็นต้น

	 ผู้สูงอายุควิรสังเกตการเปัล่ีัยนแปัลังการเส่ือมถอยทางร่างกาย	 ว่ิาเกิดการ

เปัล่ีัยนแปัลังในลัักษณะใดบ้าง	 เพ่ือพัฒนาการดูแลัแลัะระมัดระวิังตนเองได้อย่าง

เหมาะสม	 ในท่ีน้ีผู้เขียนจะกลั่าวิถึงควิามเส่ือมถอยท่ีพบมากแลัะเกี่ยวิพันกับการ

เคลัื่อนไหวิซึ่งมีผลัต่อการปัรับสภาพแวิดลั้อม	(สาขาวิชิีามนุษยนิเวิศศาสตร์,	2561)	

ดังต่อไปันี้	

	 ระบบการมองเห็น	 ระบบการมองเห็น

	 สิ่งแรกที่มักเกิดขึ้นเมื่ออายุมากขึ้น	คือ	อาการสายตายาวิ	คนสว่ินใหญ่เริ่มมี

อาการสายตายาวิได้ตัง้แต่อาย	ุ40	ปีั	อาการสายตายาวิไม่ใช่ีอาการของโรค	ทางแพทย์ 

อาจเรยีกได้ว่ิา	“สายตายาวิตามอาย”ุ	(สุรเกยีรต	ิอาชีานานุภาพ,	2553,	945-946)  

แต่มีผลัต่อการเคลัื่อนไหวิ	 แลัะอาจท�ให้เกิดอุบัติเหตุหรือการพลััดตกหกลั้มได้	

เน่ืองจากผูท่ี้มสีายตายาวิมกัจะมองเห็นภาพใกล้ั	ๆ 	ไม่ชีดั	เห็นเป็ันภาพในลัักษณะเบลัอ	 

มองเห็นระยะไกลัชัีดกวิ่าระยะใกล้ั	 อาจท�ให้มองไมช่ีัดวิ่ามีพ้ืนต่างระดับท�ให้สะดุด

หกลั้มได้
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ภาพที่	1.3	ภาพที่	1.3	ลัักษณะสายตาของผู้สูงอายุ
(ที่มา:	สุรเกียรติ,	2553)

	 ระบบปัระสาทสัมผัสตาเส่ือมลัง	 สามารถพบได้มากในผู้สูงอายุเชี่นกัน	 โดย

ในผู้สูงอายุท่ีมีปััญหาเกี่ยวิกับตาพบวิ่าร้อยลัะ	 80	 เปั็นปััญหาเกี่ยวิกับเลันส์ตาแลัะ

ต้อกระจกร้อยลัะ	14	เกีย่วิกบัโรคจอปัระสาทตาเส่ือมแลัะน�า้ในลักูตาขุ่น	แลัะร้อยลัะ	6	 

เป็ันต้อหิน	เยือ่บแุก้วิตามกัจะหนาข้ึนมโีอกาสเกดิต้อกระจกแลัะต้อหินข้ึนได้มากหรอื

อาจเกิดจอปัระสาทตาเสื่อมได้	

	 การเปัลัี่ยนแปัลังโครงสร้างของตาตามอายุ	 (โครงการสารานุกรมไทยส�หรับ

เยาวิชีน	โดยพระปัระสงคใ์นพระบาทสมเดจ็พระเจา้อยูหั่วิ,	2560	น.	25-26)	ได้แก่	 

เปัลัือกตาหย่อน	ท�ให้ขนตาอาจทิ่มเข้าไปัในตาได้	การผลัิตน�้าตาลัดลังท�ให้ตาแห้ง 

แสบตาง่าย	กระจกตาเริ่มขุ่น	เลันส์ตาหนาแลัะแข็งขึ้น	เปัลัือกหุ้มเลันส์ตาไม่ยืดหยุ่น	

ระดับการมองเห็นควิามคมชีัดของภาพแลัะการรับรู้ควิามลัึกของภาพลัดลัง	 ม่านตา 

มขีนาดเล็ักลัง	แลัะยดืหยุน่ไม่ดที�ใหป้ัรับตวัิกับแสงสวิา่งไดช้้ีาลัง	รวิมถงึการกรอกตา 

อาจจ�กัดมากขึ้นโดยเฉพาะในการมองขึ้น	กลั่าวิคือ	ไม่สามารถเหลัือกตามองขึ้นได้

เตม็ท่ีอย่างท่ีเคยท�ได	้การเปัล่ีัยนแปัลังดงักลัา่วิน้ีท�ใหผู้สู้งวัิยมปีัญัหาในการมองเหน็

มีโอกาสเกิดอุบัติเหตุได้ง่ายขึ้น

	 นอกจากน้ันยังมีโรคบางโรคท่ีส่งผลัต่อการมองเห็นท่ีลัดลังได้ด้วิย	 เชี่น	 โรค 

เบาหวิาน	ต้อหิน	ต้อกระจก	ปัลัายปัระสาทตาเสื่อม	ก็ส่งผลัต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ

เชี่นกัน	
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	 ระบบการได้ยิน	 ระบบการได้ยิน

	 ผู้สูงอายุมักมีปััญหาการได้ยินปัระมาณร้อยลัะ	16	มีสาเหตุได้จากเยือ่บุแก้วิหู

หนาข้ึน	กระดกูในหูช้ัีนกลัางเส่ือม	เซลัลัใ์นอวิยัวิะรบัเสยีงลัดลัง	แลัะหลัอดเลัอืดท่ีมา

เลัี้ยงหูชีั้นในเปัลัีย่นแปัลัง	ผลัคือ	ท�ให้ควิามสามารถในการรับเสียงลัดลังมาก	 โดย

เสียงที่มีควิามถี่สูงหรือเสียงแหลัมมักได้ยินลัดลังเป็ันอันดับแรกหรือไม่ได้ยินเลัย	เชี่น	

เสียงผู้หญิง	หรือเสียงดนตรีคีย์สูง	ๆ 	มักมีอาการหู้อือ้หรือหูตึงร่วิมด้วิย	นอกจากนัน้

อาจฟงัไมเ่ขา้ใจ	หรอืจบัไดแ้คเ่ปัน็ค�	ๆ 	ไมส่ามารถรบัรูท้ั้งปัระโยค	เมือ่มเีสยีงรบกวิน

หรืออยูใ่นทีส่าธารณะ	(โครงการสารานกุรมไทยส�หรับเยาวิชีน	โดยพระปัระสงค์ใน

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวิ,	2560,	น.	25-26)

	 อยา่งไรกต็ามเมือ่ายมุากข้ึน	ปััญหาการได้ยนิในผูสู้งอายุสามารถพบไดบ้อ่ยข้ึน 

ถึงร้อยลัะ	25–40	ในผู้ที่มีอายุมากกวิ่า	65	ปัี	แลัะพบสูงกวิ่า	 ร้อยลัะ	80	ในผู้ที่

มอีายุมากกว่ิา	80	ปีั	การไดย้นิบกพรอ่งของผูส้งูอายุตามธรรมชีาตจิะมลีักัษณะแบบ

ค่อยเปั็นค่อยไปั	แลัะเสื่อมพร้อม	ๆ	กันเท่ากันทัง้	2	ข้างในชี่วิงควิามถี่สูง	(พิมพ์ชีนก	

สุนทรปักรณ์กิจ,	2560)

	 สาเหตุของปััญหาการได้ยินในผู้สูงอายุอาจเกิดจากควิามผิดปักติของกลัไก	 

2	ส่วินคอื	(โครงการสารานุกรมไทยส�หรบัเยาวิชีน	โดยพระปัระสงค์ในพระบาทสมเด็จ 

พระเจ้าอยู่หัวิ,	2560,	น.	25-26)

	 1.	ส่วินน�แลัะขยายเสียง	 ได้แก่	 หูชีั้นนอกแลัะหูช้ัีนกลัาง	ซึ่งเปั็นส่วินทีไ่ด้รับ

คลัื่นเสียงจากภายนอกเข้ามากระทบเยื่อแก้วิหู	ถ้ามีควิามผิดปักติเกิดขึน้ในหูชีัน้นอก	

เชี่น	 ข้ีหูอุดตัน	 เยื่อแก้วิหูทะลัุ	 หูช้ัีนนอกอักเสบ	 แลัะหูช้ัีนกลัางของผู้สูงอายุ	 เชี่น	 

หูชีัน้กลัางอักเสบ	น�้าขังอยู่ในหูชีั้นกลัาง	ท�ให้เกิดภาวิะหูอือ้หรือหูตึงได้	

	 2.	ส่วินปัระสาทรับเสียง	ได้แก่	 หูชีัน้ในแลัะสมอง	ซึ่งเปั็นส่วินที่รับเสียง	แลัะ

ปัระมวิลัผลั	 ท�ให้เรารับรู้แลัะเข้าใจเสียงน้ัน	 ๆ	 ควิามผิดปักติบริเวิณน้ีในผู้สูงอายุ 

สว่ินใหญ่	ท�ใหเ้กดิภาวิะหตูงึหรอืหูหนวิกถาวิร	หรอือาจท�ให้เกดิโรคบางโรคท่ีอันตราย 

ถึงชีีวิิตได้	สาเหตุมักเกิดควิามผิดปักติได้จากหลัายส่วิน	เช่ีน

	 หช้ัูีนใน	สาเหตท่ีุพบไดบ่้อยในผูส้งูอาย	ุคอื	การไดร้บัเสียงดงัมาก	ๆ 	ในเวิลัาสัน้	ๆ 	 

ท�ใหเ้สน้ปัระสาทหูเส่ือมเฉยีบพลันั	เชีน่	การได้ยินเสยีงป้ัน	เสยีงระเบดิ	การได้รบัเสยีง

ที่ดังปัานกลัางในระยะเวิลัานาน	ๆ	ท�ให้ปัระสาทหูค่อย	ๆ	เสื่อมลัง	หรือเคยได้รับ 

บาดเจ็บที่ศีรษะ	แลัะมีผลักระทบกระเทือนต่อหูชีัน้ใน	การติดเชีือ้ของหูชีั้นใน	โรคน�้า

ในหไูมเ่ทา่กนั	การใชีย้าทีม่ผีลักระทบตอ่ปัระสาทหเูปัน็เวิลัายาวินาน	เช่ีน	ยาปัฏิชีวีินะ

กลุ่ัมอะมโินกลัโูคไซด	์ยาขบัปัสัสาวิะท่ีใชีร้กัษาควิามดนัโลัหิตสูง	ยาแอสไพรนิ	เปัน็ตน้

ตัว
อย
่าง



2626 สุขภาพแวดล้อม-พฤฒิพลังผู้สูงอายุสุขภาพแวดล้อม-พฤฒิพลังผู้สูงอายุ

	 สาเหตจุากโรคอ่ืน	ๆ 	ได้แก่	สมอง	โรคของเส้นเลืัอด	เช่ีน	เส้นเลืัอดในสมองตบี	 

เลืัอดออกในสมอง	เน้ืองอกในสมอง	ส่วินเส้นปัระสาทหู	แลัะหรอืปัระสาทการทรงตวัิ	

หรือโรคโลัหิตจาง	โรคแพ้ภูมติวัิเอง	โรคมะเรง็เมด็เลืัอดขาวิ	โรคเกล็ัดเลืัอดสงูผดิปักติ	 

โรคที่มีระดับยูริคในเลัือดสูง	 โรคไต	 โรคเบาหวิาน	ควิามดันโลัหิตต�า่หรือสูง	 ไขมัน

ในเลัือดสูง

	 ปััญหาการได้ยนิเส่ือมลังตามวัิยในผูสู้งอาย	ุมกัเป็ันการท่ีปัระสาทรบัเสียงเส่ือม

ตามวัิยท�ให้หูอ้ือหรอืหูตงึ	ซึง่อาการน้ีมกัรกัษาไม่หายขาด	แนวิทางคอืควิรหาสาเหตุ

ควิามเส่ือมเพ่ือแก้ไขให้ตรงจดุ	การหลักีเลัีย่งปััจจยัท่ีท�ให้ปัระสาทรบัเสียงเส่ือมเรว็ิกว่ิา 

ก�หนด	เช่ีน	การไม่อยูใ่นสภาพแวิดล้ัอมท่ีมเีสียงดงัต่อเน่ือง	หลักีเลัีย่งเสียงดงัหรอืใช้ี

ท่ีอุดหูกนัเสียง	หลีักเลัีย่งการกระทบกระเทือนบรเิวิณหู	หากมกีารกระทบกระเทือนหู	

หรอืมกีารตดิเชีือ้ในหูหรอืระบบทางเดนิหายใจส่วินบนควิรรบีพบแพทย์	หากต้องกนิยา 

ควิรปัรึกษาเภสชัีกรเพื่อลัดผลักระทบทางยาต่อปัระสาทหู

	 โรค	 หรือพฤติกรรมบางอย่างอาจท�ให้เลัือดไปัเลัี้ยงระบบปัระสาทรับเสียง 

น้อยลังได้	เช่ีน	เบาหวิาน	ควิามดนัโลัหิตสูง	ไขมนัในเลืัอดสงู	โรคไต	กรดยรูคิในเลัอืด

สูง	โรคเลัือด	อาหารเค็มหรือเครื่องดื่มบางปัระเภทที่มีสารกระตุ้นปัระสาทหรือสาร

คาเฟอีน	เชี่น	กาแฟ	ชีา	เครื่องดื่มน�้าอัดลัม	การสูบบุหรี	่อาจท�ให้ปัระสาทรับเสียง

เสื่อมมากหรือเรว็ิกวิ่าที่ควิรจะเป็ันได้

	 การแคะหู	เป็ันอาการยอดนิยมท่ีท�ให้เกดิปััญหาช่ีองหูอักเสบได้	ในควิามเป็ันจรงิ	 

ช่ีองหูมีน�้ามันเคลัือบลัักษณะคลั้ายขี้ผึ้ง	ซึ่งชี่วิยดักจับฝุ�นลัะอองไม่ให้เปั็นอันตรายต่อ

แก้วิหู	ขจัดออกมาในรปูัของขี้หู	โดยปักติร่างกายสามารถขจัดขี้หูได้เอง	ไม่ควิรเสี่ยง

แคะหูรุนแรงอาจท�ให้เกิดควิามเส่ียงต่อแก้วิหูได้	 หากต้องการท�ควิามสะอาดหู	 

ให้ใชี้ไม้เลั็กพันส�ลัีชีุบน�า้อุ่นหมาด	ๆ	เชี็ดรอบปัากชี่องหูเบา	ๆ	สัปัดาห์ลัะ	1-2	ครั้ง	

ก็เพียงพอต่อการท�ควิามสะอาดแลั้วิ	

	 ปััญหาหูตึงในผู้สูงอายุ	 สามารถเปั็นเพียงควิามร�คาญใจจนกระท่ังกลัายเปั็น

อปุัสรรคในการติดต่อสื่อสารได้	เนื่องจากอาจได้ยินไม่ชัีด	หรือได้ยินเพียงบางค�พูด	

หรือได้ยินเฉพาะเสียงต�่าไม่ได้ยินเสียงสูง	ท�ให้ต้องพูดกันเสียงดังขึ้น	ดูคลั้ายการใชี้

อารมณ์กนัได้	หรอือาจจะท�ให้เกดิการเข้าใจควิามหมายผดิไปัจนเกดิปััญหาระหว่ิาง

ผู้สูงอายุกับคู่สนทนาได้	 นอกจากการฟังแลั้วิเสียงพูดของผู้สูงอายุก็เปัล่ีัยนไปัด้วิย 

ซึง่ส่งผลัต่อการส่ือสารเช่ีนกนั	เพราะกล่ัองเสียงเริม่เส่ือมแลัะเส้นเสียงท่ีบางลัง	ท�ให้

เสียงแหบแห้ง	หรือขาดชี่วิงไปัได้	โดยปักติหากผู้สูงอายุเริ่มมีควิามบกพร่องทางการ

ได้ยินในช่ีวิงควิามดัง	41-55	dB	จะถือวิ่ามีอาการหูตึงปัานกลัางซึ่งไม่ได้ยินเสียงพูด

ปักติ	(วิิชีญ	์บรรณหิรัญ,	2556)

ตัว
อย
่าง



สำ�นักพิมพ์มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ (Chiang Mai University Press)

 สำ�นักพิมพ์มหาวิทยาลัยเชียงใหม่เป็นหน่วยงานหน่ึงภายใต้สำังกัดสำ�นักงานบริหารงานวิจัย 

เริม่ด�เนินการจดัพิมพ์หนังสำอืตัง้แต่เดอืนพฤศจกิายน 2552 เป็นต้นมา การด�เนินงานของสำ�นักพิมพ์ 

ได้มีการด�เนินงานภายใต้ความเห็นชอบของคณะท�งานจัดตั้งสำ�นักพิมพ์มหาวิทยาลัยเชียงใหม่  

โดยมุง่เน้นการสำนับสำนุนและส่ำงเสำรมิให้บคุลากรสำายวิชาการของมหาวิทยาลัยได้ผลิตงานเขียนในรปู

ของหนงัสืำอ และสำิ่งพิมพ์ เพื่อช่วยสำร้างความเข้มแข็งทางวิชาการให้เกิดขึ้น อีกทัง้เป็นการยกระดับ 

มาตรฐานทางงานเขียนของบคุลากรกระตุน้ให้เกดิความตืน่ตวัในการสำร้างและเผยแพร่ผลงานวิชาการ 

ช่วยสำร้างภาพลักษณ์ และเผยแพร่ชื่อเสำียงทางวิชาการของมหาวิทยาลัยอีกทางหนึ่ง

 สำ�นักพิมพ์มหาวิทยาลัยเชียงใหม่จะท�หน้าท่ีเป็นหน่วยงานกลางในการคัดสำรรผลงานเพ่ือ 

จัดพิมพ์และเผยแพร่ผลงานเขียนทางวิชาการของบุคลากรสำายวิชาการท่ีเป็นสำาระประโยชน์ออกสู่ำ 

สำังคม ในปัจจุบันสำื่อส่ิำงพิมพ์ในการเผยแพร่งานวิชาการมีหลายรูปแบบ และสำามารถเผยแพร่ใน 

หลายภาษา ดังน้ันสำ�นักพิมพ์มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ มีนโยบายในการสำนับสำนุนการสำร้างผลงาน

คุณภาพออกสำู่สำังคม โดยก�หนดเป้าหมาย กล่าวคือ

 1. การจัดพิมพ์เผยแพร่ผลงานทางวิชาการที่มีคุณภาพของบุคลากรในมหาวิทยาลัย

 2. การพัฒนาระบบบริหารจัดการอย่างเป็นระบบ 

 3. การเผยแพร่ผลงานตีพิมพ์อย่างมีประสำิทธิภาพ

สำ�นักพิมพ์มหาวิทยาลัยเชียงใหม่

สำ�นักงานบริหารงานวิจัย

สำ�นักงานมหาวิทยาลัยเชียงใหม่

โทรศัพท์: 053 94 3603-5

โทรสำาร: 053 94 3600

E-Mail: cmupress.th@gmail.com

Website: https://cmupress.cmu.ac.th
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