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บทคัดย่อ
หลักการและเหตุผล	 :	 สถานการณ์ผู้สูงอายุที่เพ่ิมสูงขึ้นส่งผลโดยตรงต่อสุขภาพอนามัยและนโยบายด้าน 
	 	 สาธารณสุขการเรียนรู้และส่งเสริมให้ผู้สูงอายุพึ่งตนเองในด้านสุขภาพโดยการน�ำ 
	 	 องค์ความรูแ้ละประสบการณ์ด้านภูมปัิญญาพืน้บ้านมาประยกุต์ใช้จงึเป็นการตอบสนอง 
	 	 ต่อความต้องการและปัญหาสุขภาพได้อย่างเหมาะสมและคงไว้ซึ่งคุณค่าในผู้สูงอายุ
วัตถุประสงค์	 :	 เพ่ือศึกษาสถานการณ์และประสบการณ์การใช้ภมูปัิญญาพ้ืนบ้านอสีานในการดแูลตนเอง 
	 	 ของผู้สูงอายุในชุมชน
วิธีการศึกษา	 : 	 เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพผู้ให้ข้อมูลหลักเลือกแบบเจาะจง ประกอบด้วย 1) ผู้สูงอายุ 
	 	 ตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ที่เคยใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานในการดูแลตนเอง จ�ำนวน 20 คน  
	 	 2) หมอพื้นบ้านและปราชญ์ชาวบ้าน จ�ำนวน 10 คน รวบรวมข้อมูลทั่วไปโดยใช้แบบ 
	 	 สัมภาษณ์โครงสร้าง ข้อมูลเชิงคุณภาพโดยใช้แนวทางการสัมภาษณ์เชิงลึก วิเคราะห ์
	 	 ข้อมูลท่ัวไปโดยใช้จ�ำนวน ร้อยละค่าเฉลี่ย ข้อมูลเชิงคุณภาพใช้การวิเคราะห์ข้อมูล 
	 	 เชิงเนื้อหา   
ผลการศึกษา	 :	 ผลการศึกษา พบว่า 1) สถานการณ์การใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานในการดูแลตนเอง 
	 	 ของผู้สูงอายุเกิดจากกากเรียนรู้และสืบทอดต่อมาจนเป็นแบบแผนและวิถีชีวิตของ 
	 	 ชาวอีสานโดยมีแหล่งทรัพยากรทางธรรมชาติและบุคคลเป็นส่ิงสนับสนุน ในปัจจุบัน 
	 	 ถูกมองว่าเป็นสิ่งงมงายล้าสมัย ซึ่งต้องการให้มีการศึกษาเชิงลึกและสืบทอดภูมิปัญญา 
	 	 นี้ไว้ 2) ประสบการณ์การใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสาน ประกอบด้วย 3 ด้านได้แก่  
	 	 การสร้างเสริมสุขภาพ คือ “กินตามครู อยู่ตามฮีต” เป็นการกินอาหารตามหลัก 
	 	 โภชนาการหลกีเลีย่งอาหารแสลง “หลับแซบ หลบันวั” เป็นการนอนหลับพกัผ่อนอย่าง 
	 	 เพียงพอ “บ่อยู่ บ่เซา บ่เจ็บ บ่ป่วย” การท�ำงานไม่หยุดนิ่งถือเป็นการออกก�ำลังกาย  
	 	 “หมั่นส่วย หมั่นล้าง” เป็นการดูแลรักษาความสะอาดร่างกาย “ม่วนชื่นในหัวใจ” คือ  
	 	 การท�ำให้อารมณ์ จิตใจให้สดชื่นแจ่มใส การป้องกันการเจ็บป่วย คือ “การซอมเบิ่ง 
	 	 อาการ” “ขะล�ำกิน ขะล�ำอยู่” “การตรวจคัดกรองโรค” และการรักษาบ�ำบัดฟื้นฟู คือ  
	 	 การใช้ยาสมุนไพร ใช้มือและเท้าบีบนวด จับเส้น ดึงกระดูกและใช้พิธีกรรมความเชื่อ
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สรุปผล	 :	 ประสบการณ์การใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุด้านการ 
	 	 สร้างเสริมสุขภาพ การป้องกันการเจ็บป่วยและการรักษาบ�ำบัดฟื้นฟูสุขภาพสามารถ 
	 	 น�ำไปประยุกต์ใช้ในการดูแลตนเองด้านสุขภาพในบริบทที่ใกล้เคียงได้
ค�ำส�ำคัญ	 :	 ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสาน การดูแลตนเอง ผู้สูงอายุ

ABSTRCT
Background	 :	 The increase of elderly situation has a direct effect on their health and  
	 	 health policies. Thus, encouraging the elderly to be self-reliant in health  
	 	 by applying the knowledge and experiences concerning local wisdom  
	 	 would appropriately respond to needs and problems related to health  
	 	 and help maintain the elderly’s values.
Objective	 : 	 To study the situation and experiences of applying Isan local wisdom  
	 	 self care among the elderly in a community
Methods 	 : 	 This study is a qualitative study. The participants were selected by  
	 	 a specific model, which consists of 1) 20 elderly aged 60 years and above  
	 	 who have ever applied Isan local wisdom self care and 2) 10 folk healers 
		 	 and philosophers. The general data was collected by using a structured  
	 	 interview form and the qualitative data was collected by using in-dept  
	 	 interview. Then, the general data was analyzed by percentage and mean  
	 	 while the qualitative data was analyzed based on content analysis.
Results	 :	 The results revealed that 1) the situation of applying Isan local wisdom  
	 	 self care among the elderly was derived from learning and inheriting  
	 	 this concept until it became a pattern and a way of life. It is supported  
	 	 by natural resources and people in a community. However, nowadays,  
	 	 it is perceived as an obsolete thing, which requires in-depth study and  
	 	 local wisdom inheritance. Moreover, it was also discovered that  
	 	 2) the experiences of applying Isan local wisdom consists of 3 aspects.  
	 	 The first one is health promotion which is based on the concept of  
	 	 “eat according to a teacher, live based on a tradition” -consuming  
	 	 nutritious diet and avoiding injurious food; “sleep well, sleep tight”- get 
	 	 ting enough sleep and rest; “never stop working, never get sick” -working  
	 	 as an exercise; “keep washing’ -maintaining body cleanliness; “enjoy to  
	 	 the fullest”-keeping the mood and mind fresh and happy. The second  
		  aspect is prevention of illness which is based on the concept of “symptom  
		  observation”, “concerning or prohibiting”, and “disease screening”.  
	 	 The other aspect is rehabilitation which is caused by the use of herbal  
	 	 medicines, massage by hands and feet, reflexology, skeleton traction,  
	 	 and rituals.
Conclusion	 :	 The experiences of applying Isan local wisdom self care among the  
	 	 elderly in health promotion, illness prevention, and rehabilitation aspects  
	 	 can be applied to self-care in a relevant context.
Keywords	 :	 Isan local wisdom, Self care, Elderly
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หลักการและเหตุผล
	 การสูงวัยของประชากรเป็นปรากฏการณ์ท่ี 

เกิดขึ้นทั่วโลก โดยเป็นผลมาจากอัตราการเกิดที่ลดลง 

และผู้คนมีอายุยืนยาวขึ้น โดยท่ีผ่านมาประชากรโลก

มอีายสุงูข้ึนอย่างรวดเรว็ ในปี พ.ศ. 2562 โลกมปีระชากร

รวมทั้งหมดประมาณ 7,713 ล้านคน และมีประชากร 

สูงอายุ 60 ปีขึ้นไปประมาณ 1,018 ล้านคนหรือคิดเป็น

ร้อยละ 13.1 ของประชากรทั้งหมด(1) ประชากรใน

ภูมิภาคอาเซียนมีจ�ำนวน 657 ล้านคน มีประชากร 

ผูส้งูอาย ุ70 ล้านคน คดิเป็นร้อยละ 10.6 โดยในประเทศ

สมาชิกอาเซียนประเทศไทยมีจ�ำนวนผู้สูงอายุมากเป็น

อันดับ 2 รองจากสิงคโปร์ ซ่ึงสถานการณ์ประชากร 

สูงอายุในประเทศไทยในปี 2562 มีจ�ำนวนผู้สูงอายุ

ประมาณ 12 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 17.5 ของ

ประชากรทั้งหมด และอีก 20 ปีข้างหน้าคาดการณ์ว่า

สัดส่วนประชากรสูงอายุจะสูงข้ึนถึงร้อยละ 30 ของ

ประชากรทั้งหมด(2) จากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง

ประชากรดังกล่าวส่งผลกระทบอย่างกว้างขวางในด้าน

ต่างๆ โดยเฉพาะด้านสุขภาพอนามัยและนโยบายด้าน

สาธารณสุขของแต่ละประเทศ ส�ำหรับประเทศไทย

ตระหนักถึงความส�ำคัญเกี่ยวกับสถานการณ์การเป็น

สังคมผู้สูงอายุของประเทศ จึงมีการประกาศใช้แผน 

ผูส้งูอายแุห่งชาตขิึน้ โดยปัจจบุนัคอืแผนผูส้งูอายแุห่งชาติ

ฉบับที่ 2 (พ.ศ.2545-2564) มีวิสัยทัศน์ว่าผู้สูงอายุเป็น

บุคคลที่มีประโยชน์ต่อสังคมและสมควรส่งเสริมให้คง

คุณค่าไว้ให้นานที่สุด ครอบครัวและชุมชนจะต้องเป็น

ด่านแรกในการเกือ้กลูเพือ่ให้ผู้สงูอายสุามารถด�ำรงอยูใ่น

ชุมชนได้อย่างมีคุณภาพที่สมเหตุสมผลได้นานที่สุด โดย

มสีวสัดกิารจากรฐัเป็นระบบเสรมิ เพือ่ให้เกดิหลกัประกนั

ผูสู้งอายแุละความมัน่คงของสังคม(3) ดงันัน้หากประชากร

ผู ้สูงอายุมีจ�ำนวนเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วและต่อเนื่อง

สามารถด�ำรงชีวิตด้วยการพึ่งตนเองได้อย่างมีคุณค่า

แม้ว่าจะอยู่ในวัยสุดท้ายของช่วงชีวิตก็ตาม ผู้สูงอายุก็

เป็นกลุ่มประชากรที่เป็นพลังส�ำคัญและมีคุณค่าของ

ครอบครัว ชุมชน สังคมและประเทศชาติต่อไป

	 ผู้สูงอายุถือว่าเป็นทรัพยากรที่ส�ำคัญอย่างยิ่ง

ของสังคมและประเทศชาติ เป็นต้นทุนทางสังคมท่ีมีค่า

เปี ่ยมไปด้วยศักยภาพทั้งในด้านความรู ้ ทักษะและ

ประสบการณ์การด�ำเนนิชวีติ มคีวามเข้าใจในการใช้ชวีติ

อย่างลึกซึ้ง  ผ่านกระบวนการเรียนรู้ สั่งสมและสืบทอด

ต่อกันมาจากอดีตถึงปัจจุบัน จนเกิดเป็นความเชี่ยวชาญ

ในด้านต่างๆ ทีมี่คณุค่า และเป็นประโยชน์ต่อการด�ำเนนิ

ชวีติของตนเองและสังคม และเป็นทีย่อมรบัของสังคมว่า

เป ็นภูมิป ัญญาหรือปราชญ์ชาวบ้านอย ่างแท้จริง   

ประสบการณ์และองค์ความรู้ด้านภูมิปัญญาท้องถิ่นใน

การดูแลตนเองด้านสุขภาพนั้น เป็นองค์ความรู้ที่ฝังแน่น

อยู่ในตัวบุคคล และเป็นความรู้ที่เกิดจากบุคคลนั้นได้

เรียนรู้จากประสบการณ์และการปฏิบัติด้วยตนเองเป็น

หลัก เพือ่ตอบสนองต่อปัญหาสุขภาพและอาการเจบ็ป่วย

บางประการของตนเองได้อย่างเหมาะสม(4) ระบบการ

ดูแลตนเองทางด้านสุขภาพที่ใช้เทคโนโลยีพื้นบ้าน 

ภูมิปัญญาท้องถิ่น และพิธีกรรมต่างๆ  มีบทบาทส�ำคัญ

ในการดูแลสุขภาพทั้งทางด้านร่างกายจิตใจ อารมณ์

สังคมและจิตวิญญาณ ซึ่งถือเป็นระบบบริการสุขภาพใน

ภาคชุมชนที่ เน ้นการดูแลและจัดการสุขภาพแบบ 

พึง่ตนเอง(5) นอกจากนัน้กระบวนการดงักล่าวยงัส่งเสรมิให้

เกดิการมส่ีวนร่วมของชมุชนในการจดัการสขุภาพชมุชน

ได้อย่างเป็นรูปธรรม ซึ่งการเรียนรู้เกี่ยวกับวัฒนธรรม

ชุมชนท�ำให้พบว่าชาวบ้านมี “ภูมิปัญญา” เกี่ยวกับการ

แพทย์พื้นบ้านและสมุนไพรต่างๆ ที่อาจช่วยให้ชุมชน

สามารถพ่ึงตนเองด้านสขุภาพได้  สอดคล้องตามหลักการ

สาธารณสุขมูลฐานแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงด้านการ

จดัการสขุภาพและแผนพฒันาสขุภาพแห่งชาตฉิบบัที ่12 

ทีมุ่ง่สร้างเสรมิสขุภาพคนไทยเชงิรกุ โดยเน้นความเข้มแขง็

ในการพัฒนาศักยภาพในการดูแลสุขภาพตนเองและ

พฒันาระบบการดแูลสขุภาพระยะยาวโดยการมส่ีวนร่วม

ของชุมชน

	 ในท้องถิ่นแต่ละภูมิภาคของประเทศไทย

ภมูปัิญญาการแพทย์พืน้บ้านยงัเป็นทางเลอืกหนึง่ในการ

ดูแลสุขภาพของคนไทยและเป็นทรัพยากรที่ส�ำคัญด้าน

วิทยาศาสตร์การแพทย์ที่จะสามารถพัฒนาให้เกิด

ประโยชน์ต่อคนไทยได้ต่อไป ซึ่งในปัจจุบันสถาบันการ

ศึกษาและองค์กรหลายแห่งได้รวบรวมองค์ความรู้จาก

หมอพื้นบ้าน ปราชญ์ชาวบ้านหรือผู ้มีประสบการณ ์ 
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โดยท�ำการศึกษา บันทึก และถ่ายทอดเพ่ือให้การดูแล

สุขภาพและรักษาจากหมอพื้นบ้านยังคงอยู่และมีความ

ส�ำคัญต่อไป(5) แต่อย่างไรก็ตามยังพบว่าปัญหาร่วม 

ของการศึกษาเกี่ยวกับภูมิปัญญาพื้นบ้าน คือ ขาดการ

แลกเปลี่ยนเรียนรู้และการเผยแพร่อย่างต่อเนื่องโดย

เฉพาะด้านองค์ความรูแ้ละประสบการณ์ของผูส้งูอายรุวม

ถงึขาดการสบืสาน รักษา และต่อยอดองค์ความรู้และแนว

ปฏิบัติด้านการดูแลสุขภาพสู่คนรุ่นใหม่ ส่งผลให้องค์

ความรู้ ประสบการณ์ในการดูแลสุขภาพรวมทั้งวิถีการ

ด�ำรงชีวิตของผู้สูงอายุชาวอีสานถูกเลือนหายไปตามยุค

สมัยนอกจากนั้นจากการทบทวนวรรณกรรมยังพบว่า 

การศึกษาส่วนใหญ่มุ่งเน้นศึกษาเก่ียวกับภูมิปัญญาพื้น

บ้านอีสานเฉพาะด้าน เช่น ภูมิปัญญาด้านพืชสมุนไพร

และแพทย์พื้นบ้าน ภูมิปัญญาด้านพิธีกรรมความเชื่อ

สขุภาพ ด้านองค์ความรูด้้านภมูปัิญญาและชวีประวตัขิอง

แพทย์พืน้บ้าน  และการศกึษาภมูปัิญญาพืน้บ้านทัว่ไปใน

แต่ละภูมิภาค(6,7,8,9,10,11) แต่การศึกษาเกี่ยวกับภูมิปัญญา

พื้นบ้านอีสานในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุ ในมิติด้าน

การสร้างเสริมสุขภาพ การป้องกันการเจ็บป่วย และ 

การดูแลตนเองเมื่อมีปัญหาสุขภาพ ยังมีอยู่อย่างจ�ำกัด  

ดังน้ันการศึกษาเกี่ยวกับประสบการณ์การใช้ภูมิปัญญา

พืน้บ้านอสีานในการดแูลตนเองของผูส้งูอายทุีค่รอบคลมุ

ทุกมิติสุขภาพจึงเป ็นส่ิงส�ำคัญและจ�ำเป ็นเพื่อให ้ 

องค์ความรู้และประสบการณ์ในการดูแลสุขภาพตนเอง

ของผู้สูงอายุได้รับการสืบทอด เผยแพร่และการพัฒนา

ต่อยอดตลอดจนน�ำองค์ความรู ้ที่ได้ไปประยุกต์ใช้ใน 

การดแูลสขุภาพตนเองและการดแูลสขุภาพผูส้งูอายอุืน่ๆ  

ต่อไป 

วัตถุประสงค์
	 1.	 เพื่อศึกษาสถานการณ์การใช้ภูมิปัญญา 

พื้นบ้านอีสานในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุในชุมชน

	 2.	 เพื่อศึกษาประสบการณ์การใช้ภูมิปัญญา 

พื้นบ้านอีสานในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุในชุมชน 

วิธีการวิจัย 
	 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ

แบบปรากฏการณ์วิทยา (Phenomenological  

Research) ซึ่งเป็นการน�ำแนวคิดจากฐานความคิดที่ว่า

มนษุย์จะรูด้ใีนเรือ่งทีต่นเองมปีระสบการณ์มาก่อนโดยให้

บุคคลอธิบายเรื่องราวและประสบการณ์ต่างๆ ที่ประสบมา 

เพื่อให้ทราบถึงสถานการณ์และประสบการณ์การใช้

ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานในการดูแลตนเองด้านสุขภาพ 

ในด้านการสร้างเสริมสุขภาพ การป้องกันโรค และการ

เจ็บป่วยของผู้สูงอายุในชุมชนภายใต้บริบทของสังคม 

ประเพณีวัฒนธรรมและสภาพสิ่งแวดล้อมของชุมชน 

ชาวอีสานด�ำเนินการศึกษาในพื้นที่ศึกษาเป็นชุมชน

ชนบทในเขตพื้นที่อ�ำเภอวาปีปทุม จังหวัดมหาสารคาม 

ผูใ้ห้ข้อมลูหลัก เลือกผูใ้ห้ข้อมลูแบบเจาะจง ประกอบด้วย 

1) ผู้สูงอายุที่มีประสบการณ์ในการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้าน

อีสาน จ�ำนวน 20 คน 2) หมอพื้นบ้านและปราชญ์ 

ชาวบ้าน จ�ำนวน 10 คน โดยมีเกณฑ์การคัดเลือกผู้ให้

ข้อมูล (Inclusion criteria) คือ 1)  เป็นผู้สูงอายุที่มีอายุ

ตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป มีประสบการณ์ในการใช้ภูมิปัญญา 

พืน้บ้านอสีานในการดแูลตนเองด้านการสร้างเสรมิสขุภาพ 

การป้องกันโรคและการเจ็บป่วย มีความสมัครใจในการ

ให้ข้อมูล 2) หมอพื้นบ้านและปราชญ์ชาวบ้านที่มีอายุ

ตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป และมีประสบการณ์ในการดูแล บ�ำบัด 

รกัษาผูส้งูอายทุีม่ภีาวะเบีย่งเบนทางด้านสขุภาพ  โดยใช้

ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานแล้วสามารถป้องกัน ควบคุม 

บรรเทาอาการหรอืหายขาดจากการเจบ็ป่วยได้ 3) มกีาร

รับรู้ดี สามารถสื่อความหมายได้เข้าใจตรงกัน ไม่เป็นผู้ที่

ได้รับยาที่มีผลต่อจิตประสาท 4) มีความสมัครใจในการ

ให้ข้อมูล เกณฑ์การแยกผู้ให้ข้อมูลออกจากการวิจัย 

(Exclusion Criteria) คือ 1) เกิดการเจ็บป่วยอยู่ในภาวะ

วิกฤต 2) ไม่สมัครใจหรือไม่สะดวกในการให้ข้อมูล

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล ด�ำเนินการระหว่าง 

เดือนกันยายน พ.ศ.2563 - มกราคม พ.ศ.2564 โดยการ

เก็บข้อมูลประกอบด้วยข้อมูลด้านประชากรและข้อมูล

ทั่วไปโดยใช้แบบสัมภาษณ์โครงสร้าง ข้อมูลเชิงลึก 

เกีย่วกบัความหมายภมูปัิญญาพืน้บ้านอสีาน ในการดแูล

ตนเอง  ความเชื่อ  ประสบการณ์และวิธีการใช้ภูมิปัญญา

ประสบการณ์การใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุในชุมชนอ�ำเภอวาปีปทุม จังหวัดมหาสารคาม
The Experiences of Applying Isan Local Wisdom Self Care among the Elderly in a Community 
in Wapi Pathum, Maha Sarakham Province
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พื้นบ้านอีสานในการดูแลตนเอง รวมทั้งข้อมูลแหล่ง

ประโยชน์หรือทรัพยากรในชุมชนที่สนับสนุน ปัญหา

อุปสรรคและความต้องการในการช่วยเหลือในการใช้

ภมิูปัญญาพ้ืนบ้านอีสานในการดแูลตนเอง โดยใช้แนวทาง

การสมัภาษณ์เชงิลกึผูใ้ห้ข้อมลูหลกั ใช้วธิกีารบนัทกึเสยีง

ด้วยเทปบันทึกเสียงและจดบันทึก

	 การวิเคราะห์ข้อมูลทั้งหมดผู้วิจัยด�ำเนินการ

อย่างต่อเนื่องตลอดการวิจัย โดยเริ่มไปพร้อมกับการ 

เก็บรวบรวมข้อมูล วิเคราะห์และสะท้อนคิดข้อมูลโดย 

ผูว้จิยัน�ำข้อมลูทีไ่ด้จากการรวบรวมทัง้จากการบนัทกึเทป

และการจดบนัทกึ  มาถอดความบทสมัภาษณ์ทีไ่ด้บนัทกึ

ไว้ในเทปบันทึกเสียง แบบค�ำต่อค�ำแล้วประชุมร่วมกัน

เพื่อสรุปสาระส�ำคัญที่เกี่ยวข้องกับเรื่องที่ศึกษา  จากนั้น

น�ำข้อมูลมาตรวจสอบความสมบูรณ์ถูกต้องและเก็บ

ข้อมูลเสริมเพื่อให้มีเนื้อหาที่ครบถ้วน  หลังจากได้ข้อมูล

ทีซ่�ำ้ๆ กนัจนไม่พบข้อมลูประเดน็ใหม่ถอืว่ามคีวามอิม่ตวั

ของข้อมูล ผู ้วิจัยได้ประชุมร่วมกันเพื่อน�ำข้อมูลมา

วิเคราะห์โดยแยกประเด็นตามขอบเขตด้านเน้ือหาที่

ศึกษา แล้วร่วมกันสรุป ตีความหมายของข้อค้นพบและ

ให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบอีกครั้งก่อนน�ำเสนออย่างเป็น

ระบบ

	 ความเชื่อถือได้ของงานวิจัยนี้ได้ยึดหลักการ

พิจารณาความน่าเชื่อถือหรือคุณภาพ ซึ่งประกอบด้วย 

ความน่าเชือ่ถอื ความเหมาะสม มกีารตรวจสอบและการ

ยืนยันข้อมูลของการศึกษาโดยผู้วิจัยน�ำข้อมูลท่ีได้มา

ตรวจสอบสามเส้า (triangulation) ด้วยการน�ำข้อมูลที่

ได้จากการสอบถามสมัภาษณ์ทัง้หมดมาตรวจสอบยนืยนั

จากผู้ให้ผู้ข้อมูล และให้บุคคลอื่นในพ้ืนท่ีท่ีไม่ใช่นักวิจัย 

ได้แก่ ผู้น�ำชุมชน เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข อาสาสมัคร

สาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) และอาสาสมัครดูแล

ผู ้สูงอายุ (อผส.) อ่านตรวจสอบข้อค้นพบจากการ

วิเคราะห์เนื้อหา

จริยธรรมการวิจัย
	 1.	 การวิจยันีด้�ำเนนิการภายหลงัโครงการวจิยั

ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยใน

มนษุย์ วทิยาลยัพยาบาลศรมีหาสารคาม เลขที ่IRB SNC 

018/2562 ด�ำเนนิการวจิยัโดยยดึหลักจริยธรรมในมนษุย์ 

3 ประเด็นส�ำคัญ คือ เคารพในตัวบุคคล หลักผล

ประโยชน์ และความยุติธรรม

	 2.	 ด�ำเนินการพิทักษ์สิทธิ์ของผู้ให้ข้อมูลโดย 

ผู้วิจัยแนะน�ำตัว ชี้แจงวัตถุประสงค์การวิจัยและแจ้งผู้ให้

ข้อมูลว่าในการรวบรวมข้อมูลนี้ผู้วิจัยจะใช้รหัสแทนชื่อ

และนามสกุลจริงลงในแบบบันทึกข้อมูลการสัมภาษณ์ 

และจะท�ำลายเมือ่การศึกษาคร้ังนีส้ิน้สดุ ข้อมลูจะถูกเกบ็

เป็นความลับและจะน�ำเสนอผลการวิจัยในภาพรวม

เท่านั้น ซึ่งจะไม่ก่อให้เกิดความเสียหายแต่ประการใด

ผลการศึกษา
	 บรบิทพืน้ทีท่ีศ่กึษาเป็นชมุชนในเขตพืน้ทีช่นบท

ในอ�ำเภอวาปีปทมุ จงัหวดัมหาสารคาม จ�ำนวน 3 ชมุชน 

ได้แก่ เขตพื้นที่ต�ำบลหัวเรือ ต�ำบลโพธิ์ชัย และต�ำบล

หนองทุม่ ทัง้ 3 ชมุชน มปีระชากรส่วนใหญ่เป็นประชากร

กลุม่ผู้สูงอาย ุยดึอาชพีเกษตรกรรมเป็นหลกั ได้แก่ ท�ำนา 

ท�ำไร่ พืชที่ปลูกส่วนใหญ่ คือ ข้าว พืชผักสวนครัว 

ยางพารา อ้อย และมันส�ำปะหลัง ทั้ง 3 ชุมชนมีแหล่ง

ทรัพยากรทางธรรมชาติที่สามารถใช้ประโยชน์ร่วมกัน

ของคนในชมุชน ได้แก่ ป่าชมุชน หนองน�ำ้สาธารณะ และ

ในเขตพ้ืนที่ต�ำบลหัวเรือและต�ำบลโพธิ์ชัย มีล�ำน�้ำไหล

ผ่าน ชื่อล�ำน�้ำเสียว ซึ่งประชาชนในเขตพ้ืนที่ดังกล่าว

สามารถใช้ประโยชน์ในการท�ำการเกษตรและการ 

เลี้ยงสัตว์ ด้านวิถีชีวิตของประชาชนด�ำเนินชีวิตแบบ 

เรียบง่าย ตามวิถีชนบทชาวอีสาน มีระบบความสัมพันธ์

แบบเครือญาติและเน้นการพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกัน   

มีขนบธรรมเนียมประเพณีและศิลปวัฒนธรรมที่

คล้ายคลึงกัน โดยยึดวิถีปฏิบัติตามฮีต 12 คอง 14 ของ

ชาวอีสานทั่วไป มีงานประเพณีที่ส�ำคัญและมีชื่อเสียง

ได้แก่ งานออนซอนกลองยาวชาววาปี ของดีพื้นบ้าน   

ในด้านการพึง่ตนเองทางสุขภาพทัง้ 3 ชมุชน มรีะบบการ

ดูแลสุขภาพแบบผสมผสาน ระหว่างการแพทย์แผน

ปัจจุบันและการแพทย์พื้นบ้าน โดยพื้นที่ทั้ง 3 ชุมชนมี

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบลเป็นหน่วยงานด้าน

สุขภาพที่ดูแลหลักในพื้นที่ โดยมีเจ้าหน้าที่และอาสา

สมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้านเป็นผู้สนับสนุนและ 
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สร้างการมีส่วนร่วมให้ประชาชนมีการจัดการสุขภาพ

ตนเอง นอกจากนัน้ยงัมกีลุม่ปราชญ์ชาวบ้านและหมอยา

พื้นบ้านที่มีองค์ความรู ้และประสบการณ์ในการดูแล

สุขภาพเป็นผู ้สนับสนุนและส่งเสริมให้เกิดการดูแล

สุขภาพตนเองของประชาชนในชุมชนร่วมด้วย

	 ผลการศึกษาประสบการณ์การใช้ภูมิปัญญา 

พื้นบ้านอีสานในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุในชุมชน 

สามารถอธิบายตามการสะท้อนของผู ้ให้ข้อมูลโดยมี

ประเด็นส�ำคัญ 2 ประเด็น ดังนี้

	 1.	 สถานการณ์การใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้าน

อีสานในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุในชุมชน

	 	 1.1	 ข้อมูลทั่วไป ผู้ให้ข้อมูลเป็นผู้สูงอายุ  

ทีม่อีายรุะหว่าง 60-86 ปี อายเุฉลีย่ 70.9 ปีส่วนใหญ่เป็น

ผู้สูงอายุเพศชาย มากกว่าเพศหญิง ทุกคนนับถือศาสนา

พุทธ การศึกษาส่วนใหญ่จบระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 

มีโรคประจ�ำตัว ร้อยละ 43.3 โรคประจ�ำตัวส่วนใหญ ่

ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคเกาต์  

ภาวะสขุภาพและการเจบ็ป่วยอืน่ๆ ส่วนใหญ่เป็นการเจ็บ

ป่วยและอุบัติเหตุที่ไม่รุนแรง ได้แก่ อาการเจ็บป่วยท่ี

ระบบข้อ กระดูกและกล้ามเนื้อ ระบบทางเดินหายใจ 

ระบบทางเดินอาหาร และอุบัติเหตุเกี่ยวกับการหกล้ม  

	 	 1.2	 ด้านรูปแบบการใช้ภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน

อีสานในการดูแลสุขภาพตนเอง ผู้สูงอายุมีประสบการณ์

และรูปแบบการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานในการดูแล

ตนเองหลากหลาย ทั้งการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานใน

การส่งเสริมสุขภาพการป้องกันการเจ็บป่วย รวมทั้งเพื่อ

การรักษาและบ�ำบัดฟื้นฟูสุขภาพ โดยส่วนใหญ่การใช้

ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานได้รับการถ่ายทอดองค์ความรู้

และเรียนรู้วิธีการดูแลตนเองจากจากพ่อ แม่ บรรพบุรุษ 

ปราชญ์ชาวบ้าน หมอยาพืน้บ้าน และพระสงฆ์ในหมูบ้่าน

ซึง่ปฏบิตัหิรอืท�ำตามต่อกนัมา จากนัน้ท�ำการทดลองด้วย

ตนเองโดยการปฏิบัติซ�้ำๆ จนเป็นส่วนหน่ึงของวิถีการ

ด�ำเนินชีวิต 

	 	 1.3	 ด้านความหมายภูมิปัญญาพื้นบ้าน

อสีานในการดูแลตนเองของผูส้งูอาย ุ ผูใ้ห้ข้อมลูได้อธบิาย

ความหมาย คือองค์ความรู้และการปฏบิัติตนในการดูแล

รกัษาสขุภาพและชวีติความเป็นอยูข่องตนเอง ทีผ่่านการ

ลองถูก ลองผิด น�ำมาใช้ในการดูแลตนเองทางด้าน

สขุภาพและวถิกีารด�ำเนนิชวีติด้านอืน่ๆ จนเป็นแบบแผน

ที่ผู้สูงอายุในชุมชนอีสานถือปฏิบัติและน�ำมาใช้ในทาง

สขุภาพและการด�ำเนินชวีติ ดงัตัวอย่าง ค�ำกล่าวจากการ

สัมภาษณ์ผู้สูงอายุว่า “ภูมิ กะคือ ความฮู้ ปัญญา กะคือ 

ความฉลาดที่เกิดมาจากการลองผิดลองถูก ปรับ เสริม 

เติม แต่งในการแก้ไขปัญหาต่างๆ”“เป็นวิธีหรือการ

ปฏิบัติตัวในการดูแลรักษาตนเอง บ่ให้เจ็บไข้ได้ป่วย   

วิธีนั้นได ้มาจากพ่อแม่ พาเฮ็ดพาท�ำแล้วได้ผลดี”  

“เป็นความฮู้และส่ิงทีผู้่เฒ่าสมยัพ่อ แม่ เพิน่บอกเพิน่สอน 

พาเฮ็ดพาท�ำต่อๆ กันมาว่ายามเจ็บยามป่วยต้องดูแล 

ตนเองจั่งได๋”

	 	 1.4	 ด้านแหล่งประโยชน์และทรัพยากรที่

สนับสนุนการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานในการดูแล

ตนเองของผู้สูงอายุในชุมชน ผู้ให้ข้อมูลสะท้อนและ

อธิบายว่ามีแหล่งประโยชน์และแหล่งทรัพยากรหลาก

หลายทั้งที่เป็นทรัพยากรทางธรรมชาติและบุคคลหรือ

หน่วยงาน ได้แก่ แหล่งทรัพยากรทางธรรมชาติ คือ  

ป่าชุมชน หนองน�้ำธรรมชาติและล�ำน�้ำที่ไหลผ่านชุมชน  

ทรพัยากรทีเ่ป็นบคุคลและหน่วยงาน คอื หมอยาสมนุไพร 

หมอเป่า หมอธรรม พระสงฆ์ ปราชญ์ชาวบ้าน ส่วน 

หน่วยงาน คือ องค์การบริหารส่วนต�ำบล วัด โรงเรียน 

และโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล โดยแหล่ง

ทรพัยากรดงักล่าวมส่ีวนช่วยในการสนบัสนนุและส่งเสรมิ

การใช้ภมูปัิญญาท้องถิน่ในรปูแบบต่างๆ ได้แก่ ป่าชมุชน

และหนองน�้ำเป็นแหล่งประโยชน์ที่มีพืชผักและสมุนไพร

พื้นบ้านซึ่งน�ำมาใช้ในการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุใน

ชุมชนได้ ทรัพยากรที่เป็นบุคคลและหน่วยงาน เป็น 

ผู้สนับสนุนกระตุ้นและส่งเสริมให้มีการใช้ภูมิปัญญา 

พื้นบ้านในการดูแลตนเอง คือ หมอยาสมุนไพร หมอเป่า 

หมอธรรม พระสงฆ์ ปราชญ์ชาวบ้าน เป็นผู้มีองค์ความรู้

และเป็นผู้ให้ค�ำแนะน�ำเกี่ยวกับวิธีการดูแลรักษาสุขภาพ 

รวมทั้งเป็นผู้รักษาและบ�ำบัดหากผู้สูงอายุเกิดการเจ็บ

ป่วยขึน้  นอกจากนัน้ด้านหน่วยงานและองค์กรในชมุชน

เป็นผู้สนับสนุนโดยจัดให้มีงบประมาณและกิจกรรมที ่

ส่งเสรมิการใช้ภมูปัิญญาพืน้บ้านอสีานในการดูแลตนเอง

ของผู้สูงอาย ุได้แก่  กจิกรรมแลกเปล่ียนภูมปัิญญาในการ

ประสบการณ์การใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุในชุมชนอ�ำเภอวาปีปทุม จังหวัดมหาสารคาม
The Experiences of Applying Isan Local Wisdom Self Care among the Elderly in a Community 
in Wapi Pathum, Maha Sarakham Province
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ดูแลสุขภาพตนเองของโรงเรียนผู ้ สูงอายุ กิจกรรม

ถ่ายทอดความรู้เกี่ยวกับการใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่นใน

โรงเรยีน กจิกรรมประกวดของดพีืน้บ้านด้านสขุภาพของ

โรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพต�ำบล  ดงัตวัอย่างค�ำพดูจาก

การสัมภาษณ์ที่ว่า “ในโคกในป่า บ้านเฮายังมีหัวว่าน 

หัวยา เหลือไว้พอได้ใช้ยามเจ็บไข้” “หนองน�้ำใหญ่กับ

ล�ำน�้ำเสียว มีน�้ำตลอดปี พอได้ปลูกผักกิน บ่ต้องซื้อผัก

ตลาดมันมีสารเคมีหลาย” “ยามเจ็บป่วยเล็กๆ น้อยๆ  

กะได้หมอยาบ้านเฮานี้ละดูแล ยาฝน ยาฮากไม้ ตะเก่า 

เพิ่นพากินกะเซาเจ็บไข้อยู่” “อบต. โรงเรียน กับทาง

อนามยั เพิน่เคยมาสมัภาษณ์ข้อมลูภมูปัิญญา เอาไปสอน

ลูกสอนหลานต่อไป” “ทุกมื้อนี้ทางอนามัยบอกว่าให ้

ผู้เฒ่าดูแลตัวเอง กินอยู่แบบพื้นบ้านเฮา แต่ให้ระวังยา 

ชุดสมุนไพรที่เขาเอามาขาย”

	 	 1.5	 ด้านปัญหาอปุสรรคและความต้องการ

ในการช่วยเหลอืในการใช้ภูมปัิญญาพืน้บ้านอสีานในการ

ดูแลตนเอง ผู้ให้ข้อมูลสะท้อนและอธิบายว่า ปัญหา

อุปสรรคส่วนใหญ่ คือ ไม่ได้รับการยอมรับในด้านการใช้

ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานในการดูแลสุขภาพ โดยถูกมอง

ว่าเป็นเรื่องงมงายและล้าสมัย ขัดแย้งกับผู้สูงอายุท่ีมอง

ว่าภูมิปัญญาพื้นบ้านบางอย่างฝังอยู ่ในวิถีชีวิตของ 

ผูส้งูอายมุาโดยตลอดแต่อย่างไรกต็ามมผีูส้งูอายบุางส่วน

ที่มีความเข้าใจต่อการเปล่ียนแปลงของสภาพสังคมและ

เทคโนโลยทีีม่กีารพฒันาอย่างต่อเนือ่ง ซึง่มคีวามต้องการ

ให้คนรุ่นหลังได้รู้จักและสืบทอดภูมิปัญญาพื้นบ้านให้ 

คงอยู ่สืบไป โดยผู ้สูงอายุได้อธิบายและสะท้อนว่า 

ภูมิปัญญาพื้นบ้านที่ถูกถ่ายทอดต่อกันมาน้ัน ถึงแม้จะ

ไม่ทันสมัยแต่ก็เป็นแนวปฏิบัติท่ีล้วนมีคุณค่าและเกิด

ประโยชน์ต่อการดูแลตนเองท้ังสิ้น จึงต้องการให้คน 

รุ่นหลังได้สืบทอดเอาไว้   ดังค�ำกล่าวจากการสัมภาษณ ์

ที่ว่า “ลูกหลานสมัยนี้เขาบ่รู้จักดอก เขาว่ามันงมงาย” 

“ยามไปหาหมอเพิ่นกะฮ้ายให้ ว่าสิเชื่อหมอหรือสิเช่ือ

หมอธรรม” “อยากให้มีคนมีสืบต่อไว้ แนวมันดีเคยพา

เฮ็ดพาท�ำกะอยากให้มันอยู่ต่อไป”

	 2.	 ประสบการณ์การใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้าน

อีสานในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุในชุมชน 

	 ผู ้ให้ข้อมูลได้อธิบายและสะท้อนให้เห็นถึง 

รูปแบบและวิธีการที่หลากหลายในการดูแลตนเองของ 

ผู้สูงอายุ ซ่ึงสามารถจ�ำแนกรูปแบบการใช้ภูมิปัญญา 

พื้นบ้านอีสานในการดูแลตนเองของผู ้สูงอายุได้แก ่ 

ภูมิปัญญาพ้ืนบ้านที่ใช้ในการดูแลตนเองในการด�ำเนิน

ชีวิตประจ�ำวัน ภูมิปัญญาด้านพืชสมุนไพร ด้านการนวด

จับเส้น นวดน�้ำมัน การเป่า การต่อกระดูก  ด้านอาหาร

และการถนอมอาหาร ด้านศาสนาประเพณีวัฒนธรรม

พิธีกรรมและความเชื่อ   ด้านกิจกรรมสันทนาการและ 

การละเล่นเพื่อผ่อนคลายความเครียด ดังตัวอย่างค�ำ

กล่าวจากการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุ ว่า “การดูแลสุขภาพ

ของผู้เฒ่าบ้านเฮามีหลายอย่างตั้งแต่ต่ืนขึ้นฮอดเข้านอน

เป็นภูมิปัญญาทั้งเบิด” “การรักษาแบบโบราณที่เห็นยัง

มอียูท่กุวนันี ้คอื ยาฮากไม้ ยาต้ม ยาฝน หมอนวดน�ำ้มนต์ 

น�้ำมัน หมอเป่า หมอจับเส้น”“ขะล�ำกินขะล�ำอยู่ กินผัก

กนิหญ้า กนิอาหารให้เป็นว่านเป็นยา บ่กินแนวบ่เคยกนิ” 

“ยามเจ็บยามป่วย พากันไปดูหมอมอ หมอธรรมให้เพิ่น

แต่งพิธีเสียเคราะห์ให้” “บ้านเฮามีบุญมีงาน มีหมอล�ำ 

ม่วนสนุกสนานพอได้หัวล้อต่ออายุผู้เฒ่า”  

	 ด้านประสบการณ์ในการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้าน

อสีานในการดแูลตนเองของผู้สูงอายสุามารถอธบิายและ

จ�ำแนกประสบการณ์การใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานใน

การดูแลตนเองของผู้สูงอายุตามลักษณะการใช้ได้ ดังนี้ 

		  2.1	 ป ร ะสบก า รณ ์ แ ล ะ วิ ธี ก า ร ใช ้

ภมูปัิญญาพืน้บ้านอสีานในการดแูลตนเองของผูส้งูอายุ

เพื่อการส่งเสริมสุขภาพ

	 	 ผู ้ ให ้ข ้อมูลอธิบายถึงการใช้ภูมิป ัญญา 

พื้นบ้านอีสานในการดูแลตนเองเพื่อการส่งเสริมสุขภาพ

ว่าเป็นวิธีการดแูลตนเองเพือ่ให้มสุีขภาพสมบรูณ์แข็งแรง 

และด�ำเนินชีวิตอยู่ได้อย่างปกติสุขตามวิถีของชาวบ้าน

อีสานโดยน�ำองค์ความรู้และแนวปฏิบัติที่บรรพบุรุษได้

ถ่ายทอดไว้มาใช้ในการดแูลตนเอง ได้แก่การรบัประทาน

อาหารพื้นบ้านอีสานที่เหมาะสม การพักผ่อนนอนหลับ

ให้เป็นเวลาและที่เพียงพอ การเคลื่อนไหวร่างกายและ

ออกก�ำลังกายในรปูแบบของผู้สูงอายชุาวอสีาน การดแูล

รักษาความสะอาดร่างกายโดยใช้พืชสมุนไพรและวิธ ี

พืน้บ้านอสีาน และการท�ำอารมณ์ให้สดชืน่แจ่มใสไม่ให้มี
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ความเครยีดหรอืวติกกังวล โดยประสบการณ์ในการดแูล

ตนเองของผู้สูงอายุในแต่ละด้านมีดังนี้

	 	 2.1.1	“กินตามครู อยู ่ตามฮีต” คือการ 

รับประทานอาหารตามหลักโภชนาการท่ีเหมาะสมตาม

แบบดัง้เดมิพืน้บ้านชาวอสีาน ซึง่ผูส้งูอายทุีใ่ห้ข้อมลูส่วน

ใหญ่รับประทานอาหารครบถ้วนตามหลักโภชนาการ  

โดยรับประทานข้าวเหนียวแต่พออิ่มรับประทานผัก 

พื้นบ้านและเนื้อปลาเป็นหลัก มีบางส่วนที่รับประทาน

เนื้อไก่ เนื้อหมู และเนื้อวัว แต่เป็นส่วนน้อย โดยผู้สูงอายุ

ส่วนใหญ่ให้เหตุผลถึงการรับประทานเน้ือปลาเป็นหลัก

เนือ่งจาก เนือ้ปลารับประทานง่าย เคีย้วกลนืสะดวก และ

สามารถท�ำเป็นอาหารพ้ืนบ้านอีสานได้หลากหลายเมนู 

เช่น แกงปลา ป้ิงปลา น�ำ้พรกิป่นปลา อ่อมปลา หมกปลา  

เป็นต้น ส่วนผักและผลไม้ท่ีผู ้สูงอายุรับประทานเป็น

ประจ�ำเป็นผักผลไม้พ้ืนบ้าน เช่น ยอดมะระขี้นก ยอด

บวบ ต�ำลึง ฟักทอง สะเดา ผักบุ้งนา ชะอม หอม ผักชี 

แมงลัก และผลไม้พื้นบ้าน เช่น กล้วย มะขามหวาน 

มะม่วงสุก และอื่นๆ ตามฤดูกาล 

	 	 2.1.2	“หลับแซบ หลับนัว” คือการนอน

หลบัพักผ่อนอย่างเตม็ทีแ่ละเพยีงพอ ไม่ฝันร้ายหรอืสะดุง้

ตื่นช่วงกลางคืน ผู ้สูงอายุท่ีให้ข้อมูลทุกคนนอบหลับ 

พักผ่อนอย่างเพียงพอ วันละ 6-8 ชั่วโมง ทั้งช่วงกลางคืน

และช่วงกลางวนั เวลาเข้านอนส่วนใหญ่เข้านอนประมาณ 

20.00 น. และตื่นนอนเวลา 04.30 น. การนอนหลับที่ดี

ในความหมายของผู้สูงอายุคือการหลับลึก ไม่ฝันร้าย  

ไม่สะดุ้งหรือผวาตื่นช่วงกลางคืน  ซึ่งผู้สูงอายุส่วนใหญ่มี

วธิกีารดแูลตนเองก่อนนอนโดยมีกจิกรรมก่อนนอน ได้แก่ 

การสวดมนต์ไหว้พระ การน่ังสมาธิ การอ่านหนังสือ

ธรรมะ และการฟังวิทยุ ผู้สูงอายุบางคนมีอาการนอน

หลับอยากจะใช้วิธีนอนก�ำหนดลมหายใจเข้าออก และ 

มีผู้สูงอายุบางคนท่ีนอนกับลูกหลานใช้วิธีการเล่าเรื่อง

และเล่านิทานสุภาษิตก่อนนอนจะท�ำให้นอนหลับสนิท

ตลอดท้ังคืน นอกจากนั้นในช่วงกลางวันผู้สูงอายุจะม ี

การงีบหลับระหว่างวัน โดยเฉลี่ย 30 นาที ถึง 1 ชั่วโมง 

ซึ่งส่วนมากพบงีบหลับช่วงตอนบ่ายของแต่ละวัน

	 	 2.1.3	“บ่อยู่ บ่เซา บ่เจ็บ บ่ป่วย” คือการ

เคลื่อนไหวร่างกาย การท�ำกิจวัตรประจ�ำวันด้วยตนเอง 

โดยไม่หยดุอยูน่ิง่ ซึง่ผูส้งูอายถุอืว่าเป็นการออกก�ำลงักาย

ในรปูแบบของผูส้งูอายชุาวอสีานจะช่วยส่งเสรมิไม่ให้เกดิ

การเจ็บป่วย เป็นการท�ำให้กล้ามเนื้อและร่างกายมีก�ำลัง

อยูเ่สมอโดยผูส้งูอายไุด้ให้ข้อมลูและสะท้อนว่า การออก

ก�ำลงักายในรปูแบบของผูสู้งอายอุสีาน คอื การเคล่ือนไหว

ร่างกาย ไม่น่ิงอยู่กับท่ี การท�ำงานบ้านและท�ำงานอื่นๆ 

ที่สามารถออกแรงและมีเหงื่อเกิดขึ้น ซึ่งวิธีการของ 

ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ ได้แก่ การยืดเหยียดร่างกายหลังตื่น

นอนตอนเช้า   การบิดตัว ยกแขน ขา ในระหว่างวัน   

การเดินรอบหมู่บ้านและเดินไปทุ่งนา การท�ำงานบ้าน

หรอืท�ำงานอืน่ๆ ทีต้่องออกแรง  ซึง่วธิกีารเหล่านีผู้ส้งูอายุ

จะปฏบิตัเิป็นประจ�ำทกุวนั โดยมคีวามเชือ่ว่าหากวนัไหน

ที่เหง่ือไม่ออกร่างกายจะไม่มีก�ำลังและจะท�ำให้เกิดการ

เจ็บป่วยตามมา

	 	 2.1.4	“หมั่นส่วย หมั่นล้าง” คือการดูแล

รักษาความสะอาดร่างกาย การช�ำระล้างสิ่งสกปรกออก

จากร่างกายโดยใช้พชืสมนุไพรและวธิพีืน้บ้านอสีาน  โดย

ผูสู้งอายไุด้ให้ข้อมลูและอธิบายว่า  การดแูลความสะอาด

ร่างกายเป็นเรื่องส่วนบุคคลที่จะต้องหมั่นดูแลและรักษา

ความสะอาดของตนเองอยู่เสมอ เพื่อไม่ให้ผู้อื่นรังเกียจ

และเพื่อให้ตนเองสุขสบาย แต่ละคนจะมีวิธีการดูแลที่

แตกต่างกันแต่ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุจะมีวิธีการในการดูแล

ความสะอาดตนเองแบบพืน้บ้านอสีาน ได้แก่ การอาบน�ำ้

ช�ำระร่างกายอยู่เป็นประจ�ำทุกเช้าเย็นหรือหลังท�ำงานที่

ต้องมเีหงือ่  การใช้เกลอืขดัฟัน การอมเกลอื การกลัว้ปาก

ด้วยน�ำ้เกลอื  การเคีย้วหมาก การใช้กาบหมากและยาเส้น

ขดัฟัน โดยเชือ่ว่าจะช่วยรกัษาความสะอาดช่องปากและ

ฟันรวมทัง้ท�ำให้ฟันแขง็แรงไม่โยกหรอืหลดุง่าย การใช้ใบไม้ 

เช่น ใบหม่ี มะกรูด ลูกหนามแท่ง ดอกอัญชัน และ 

พชืสมนุไพรพืน้บ้านอืน่ๆ ผสมน�ำ้ซาวข้าวในการหมกัย้อม

และสระท�ำความสะอาดผม การขัดผิวด้วยมะขามเปียก 

ขมิน้ ว่านไพร ว่านหอมและน�ำ้มนัมะพร้าวเพือ่การรกัษา

ความสะอาดและบ�ำรงุผวิพรรณ  การทดัดอกไม้หอมหรอื

เครื่องหอมเพื่อลดกลิ่นตัวหรือกลิ่นไม่พึงประสงค์ เช่น  

ทัดดอกการะเกด ดอกเล็บมือนาง ดอกมหาหงส์ และ 

การใช้ใบอ้มย่างไฟอ่อนๆ ทดัหหูรอืแซมไว้ทีผ่มจะส่งกลิน่

หอมทั้งวันแทนการใช้น�้ำหอมหรือน�้ำปรุง

ประสบการณ์การใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุในชุมชนอ�ำเภอวาปีปทุม จังหวัดมหาสารคาม
The Experiences of Applying Isan Local Wisdom Self Care among the Elderly in a Community 
in Wapi Pathum, Maha Sarakham Province
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	 	 2.1.5	“ม่วนชื่นในหัวใจ” คือ การท�ำให้

อารมณ์จิตใจสดชื่นแจ่มใสไม่ให้มีความเครียดหรือ 

วติกกงัวล ผูส้งูอายใุห้ข้อมลูและอธบิายว่า การท�ำอารมณ์

ให้สดชื่นแจ่มใสเป็นสิ่งที่ทุกคนควรท�ำเพราะไม่มีใคร

อยากมคีวามเครยีดหรอืความกงัวล โดยวธิกีารทีผู่ส้งูอายุ

ส่วนใหญ่ใช้ในการท�ำให้อารมณ์สดชื่นแจ่มใสไม่มีความ

วิตกกังวล ได้แก่ การท�ำบุญตักบาตรไหว้พระและการ 

ร่วมงานบุญประเพณขีองหมูบ้่าน การได้พดูคยุพบปะกบั

เพื่อนบ้านลูกหลาน และญาติพี่น้อง ท�ำให้เกิดความสุข

และได้พูดคุยแลกเปลี่ยน การได้ท�ำในสิ่งที่ตนเองชอบ

และถนัด เช่น การท�ำเคร่ืองจักสาน การทอผ้าไหม  

การปลูกผักสวนครัวและการท�ำงานบ้านท่ีตนเองพอมี

ก�ำลงัท�ำได้  การได้รบัความเคารพนบัถือจากลกูหลานใน

วนัส�ำคญัต่างๆ นอกจากน้ันการได้ท�ำกจิกรรมสนัทนาการ

ร่วมกนัทัง้ในครอบครวัและหมูบ้่านถอืเป็นสิง่หนึง่ทีท่�ำให้

ผู้สูงอายุมีอารมณ์สดช่ืนแจ่มใส เช่น การชมและการฟัง

มหรสพพืน้บ้านอสีานในรปูแบบต่างๆ การฟ้อนร�ำกลองยาว  

การได้ยินได้ฟังเสียงดนตรีพื้นบ้านอีสาน เป็นต้น

		  2.2	 ป ร ะสบก า รณ ์ แ ล ะ วิ ธี ก า ร ใช ้

ภมูปัิญญาพืน้บ้านอสีานในการดแูลตนเองของผูส้งูอายุ

เพื่อการป้องกันการเจ็บป่วย

	 	 ผู้สูงอายุสะท้อนข้อมูลถึงการใช้ภูมิปัญญา

พื้นบ้านอีสานในการดูแลตนเองเพื่อการป้องกันการเจ็บ

ป่วยว่า เป็นวิธีการดูแลตนเองเพื่อป้องกันก่อนเกิดการ

เจ็บป่วยหรือได้รับอันตรายจากความเสี่ยงด้านสุขภาพ  

โดยผูส้งูอายจุะยดึถอืการปฏบิตัติามข้อขะล�ำหรอืข้อห้าม

ในการรับประทานอาหารและการปฏิบัติตนในชีวิต

ประจ�ำวัน นอกจากนั้นมีวิธีการใช้ประสบการณ์สังเกต

ตนเองว่ามีการเปล่ียนแปลงหรือความเสี่ยงด้านสุขภาพ

เกดิขึน้หรอืไม่ จากนัน้ผูส้งูอายจุะหาวธิกีารเพือ่ดแูลและ

ป้องกันตนเองไม่ให้เกิดการเจ็บป่วยหรือหากเกิดอาการ

เจ็บป่วยแล้วจะหาวิธีการบรรเทาและเฝ้าระวังอาการไม่

ให้รุนแรงเพิ่มมากขึ้น โดยวิธีการสามารถอธิบายได้ดังนี้

	 	 2.2.1	“ขะล�ำอยู ่ขะล�ำกนิ” คอืข้อห้ามหรอื

ข้อควรหลกีเลีย่งในการรบัประทานอาหารและการปฏบิตัิ

ตัวในชีวิตประจ�ำวันเพื่อป้องกันและลดความเสี่ยงด้าน

สขุภาพได้แก่ข้อห้ามในการรบัประทานอาหารทีเ่ป็นของ

แสลงหรืออาหารรสจัด เช่น ห้ามกินของหมักดอง หมอ

พื้นบ้านห้ามกินอาหารใดๆ ในงานศพ เวลากินข้าว 

ห้ามไม่ให้เอามือไปชนกับมือคนอื่นที่ร่วมส�ำรับ หลัง 

รับประทานอาหารห้ามนอนทันที  ข้อห้ามการปฏิบัติตัว

ในชีวิตประจ�ำวันเช่น ห้ามลอดใต้บันไดหรือราวตากผ้า 

ห้ามเหยียบหรือข้ามเชือกผูกวัวควาย ห้ามเล่นชู้ผิดลูก 

ผิดเมีย เมื่อไปร่วมงานศพกลับมาถึงบ้านต้องอาบน�้ำ 

ล้างหน้า ล้างมือทันที 

	 	 2.2.2	“ซอมเบิ่งอาการ” การค้นหาความ

ผิดปกติด้านสุขภาพตนเองจากการสังเกตและเฝ้าระวัง 

โดยวิธีการนี้เกิดขึ้นจากประสบการณ์ องค์ความรู้และ 

การเล่าต่อกนัมา เช่น การสังเกตความผิดปกตตินเองจาก

สีหน้าท่าทาง ดวงตา ริมฝีปากและผิวพรรณ  การสังเกต

ตนเองหลังจากการท�ำกิจกรรมที่เกิดความเส่ียงต่อ

สุขภาพ ได้แก่ อาการผิดส�ำแดงหลังรับประทานอาหาร

หรอืของแสลง การอยูก่ลางแดดหรืออากาศร้อนมากเกนิไป  

การตากฝนหรืออยู่ในที่ชื้น การยกของหนักหรือท�ำงาน

หนกั เป็นต้น ผูส้งูอายจุะสงัเกตและเฝ้าระวงัตนเองไม่ให้

เกิดการเจบ็ป่วยควบคู่กบัการดูแลตนเองไปพร้อมกัน เช่น 

เมื่อตนเองรับประทานอาหารรสเผ็ดจะกินกล้วยน�้ำว้า

หรือผลไม้รสฝาดตามทันทีเพื่อป้องกันการเกิดโรค 

กระเพราะอาหาร  หากอยูก่ลางแดดหรอือากาศร้อนมาก

เกินไปจะปรับสมดุลร่างกายโดยการรับประทานผักหรือ

พชืสมนุไพรรสเยน็ หากตากฝนหรอือยูใ่นทีช้ื่นจะรบีอาบ

น�้ำสระผม รักษาอุณหภูมิร่างกายและดื่มน�้ำอุ ่นเพื่อ

ป้องกันอาการไข้หวัด 

	 	 2.2.3	“การตรวจคัดกรองโรค” คือวิธีการ

ค้นหาสาเหตุของความผิดปกติด้านสุขภาพโดยการ 

แลกเปล่ียนความรู้กับผู้สูงอายุด้วยกันเองและจากการ

การตรวจคดักรองสขุภาพโดยหมอพืน้บ้าน เช่น  ผู้สูงอายุ

สังเกตว่าตนเองมีอาการเหนื่อยอ่อนเพลีย ปวดเมื่อย

กล้ามเนื้อ หรือมีอาการเจ็บป่วยเล็กๆ น้อยๆ ผู้สูงอายุจะ

มกีารดแูลและป้องกันตนเองไม่ให้เกดิการเจบ็ป่วยรนุแรง

มากขึ้นโดย การค้นหาสาเหตุจากการสอบถาม แลก

เปล่ียนเรียนรู้จากผู้สูงอายุด้วยกันหรือผู้มีความรู้และ 

มีประสบการณ์ในหมู่บ้าน จากนั้นผู้สูงอายุจะไปปรึกษา

และตรวจคัดกรองสุขภาพจากหมอพื้นบ้านซึ่งจะมี 
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ขั้นตอนการซักประวัติ การสอบถามอาการและตรวจ

วินิจฉัยโรคโดยวิธีการตามแบบแผนของหมอพ้ืนบ้าน

แต่ละคน

	 	 2.3	 ป ร ะสบก า รณ ์ แ ล ะ วิ ธี ก า ร ใช ้

ภมูปัิญญาพืน้บ้านอสีานในการดแูลตนเองของผูส้งูอายุ

เพื่อการบ�ำบัดรักษาและฟื้นฟู

	 	 ผู ้สูงอายุสะท้อนข้อมูลเก่ียวกับการดูแล

ตนเองเพือ่การรกัษาและฟ้ืนฟสูขุภาพ ว่าเป็นรกัษาฟ้ืนฟู

ดูแลตนเองเมื่อมีการเจ็บป่วยด้วยโรคหรืออาการต่างๆ 

ได้แก่ การเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง โรคจากความเสื่อม 

ตามวยั และอาการบาดเจบ็จากอบุตัเิหต ุซึง่ส่วนใหญ่การ

รกัษาและฟ้ืนฟสูขุภาพจ�ำเป็นต้องอาศยัหมอพืน้บ้านและ

ปราชญ์ชาวบ้านซึง่เป็นผูม้คีวามรูแ้ละผูม้ปีระสบการณ์ใน

การรกัษา  โดยประสบการณ์ในการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้าน

เพื่อการรักษาและฟื้นฟูตนเอง ดังนี้

	 	 2.3.1	การใช้ยาสมุนไพรพื้นบ้านอีสานใน

การรักษา ผู้สูงอายุที่ให้ข้อมูลทุกคนมีประสบการณ์ใน

การรักษาการเจ็บป่วยด้วยการใช้สมุนไพรพื้นบ้าน โดย

อธบิายว่าการรกัษาด้วยสมนุไพรพืน้บ้านม ี2 ลกัษณะคอื 

การใช้สมุนไพรพื้นบ้านในการกินหรือดื่ม ได้แก่ การรับ

ประทานพืชผักสมุนไพรสดๆ การดื่มน�้ำยาฝนราก

สมนุไพร การต้มยาสมนุไพร การคัน้น�ำ้สมนุไพร และการ

กินยาลูกกลอนสมุนไพร ส่วนลักษณะที่ 2 คือการใช้

สมุนไพรพื้นบ้านในการรักษาภายนอก ได้แก่ การราก 

เหง้าหรือหัวพืชสมุนไพรทาตามร่างกาย การใช้พืช

สมุนไพรอบและประคบ การย่างไฟด้วยพืชสมุนไพรและ

การเป่าด้วยน�ำ้หรอืน�ำ้มนัสมนุไพร ซึง่โรคหรอือาการจาก

ประสบการณ์ที่ผู้สูงอายุใช้การรักษาตนเองด้วยสมุนไพร

พื้นบ้านส่วนใหญ่ ได้แก่ โรคระบบทางเดินอาหาร เช่น 

กระเพราะอาหาร ท้องอืด ท้องเฟ้อ อาหารไม่ย่อย  

โรคระบบทางเดินหายใจ เช่น หวัด คัดจมูก ไอ จาม  

โรคระบบไหลเวยีนโลหติ เช่น วงิเวยีน หน้ามดื โรคระบบ

กล้ามเนือ้และระบบประสาท เช่น ปวดเมือ่ยตามร่างกาย  

มึนชาแขนขาส่วนปลาย นอกจากน้ันผู ้สูงอายุท่ีเป็น 

หมอพื้นบ้านและผู้สูงอายุท่ีมีความรู้เรื่องพืชสมุนไพร 

พื้นบ้านได้อธิบายและยกตัวอย่างพืชสมุนไพรพื้นบ้านท่ี

ใช้ในการรักษาอาการเจ็บป่วย เช่น เหง้ากะทือแช่น�้ำดื่ม 

ขับปัสสาวะ แก้ปวดท้อง หัวกลอยฝานเป็นแผ่นบางๆ  

ปิดบริเวณที่มีอาการบวมอักเสบ แก่นตากวงหรือก�ำแพง

เก้าชั้นใช้ต้มเป็นยาขับลม ยาระบายแก้ท้องอืดท้องเฟ้อ

และขบัของเสียออกจากร่างกาย  ก�ำลงัเสอืโคร่งใช้ต้มดืม่

เพือ่แก้อาการปวดเมือ่ย บ�ำรงุก�ำลัง เครอืหมาน้อยใช้เป็น

ยาแก้ร้อนใน ขับปัสสาวะ ช่วยให้เจริญอาหาร ช้างน้าว

หรือก�ำลังช้างสารใช้ล�ำต้นต้มดื่มแก้ปวดเมื่อย ปวดหลัง 

ปวดเอวและบ�ำรุงก�ำลัง โด่ไม่รู้ล้มใช้รากต้มน�้ำดื่มแก้ไอ 

บ�ำรุงก�ำลังและเพิ่มสมรรถภาพทางเพศ   ผักติ้วใช้แก่น 

แช่น�้ำดื่มแก้ปัสสาวะขัด ส่วนยอดและใบใช้ต้มดื่มเพื่อ

บ�ำรุงโลหิต เปลือกต้นนุ่นใช้ต้มน�้ำดื่มแก้ท้องเสีย อาหาร

เป็นพิษ ยอป่า แก้ปวดศีรษะ แก้ริดสีดวง เป็นต้น

	 	 2.3.2	การใช้มือและเท้าในการบีบนวด 

จับเส้น ดึงกระดูก ผู้สูงอายุที่ให้ข้อมูลส่วนใหญ่เคยมี

ประสบการณ์ในการรักษาด้วยวิธีการบีบนวด จับเส้น 

และมีผู้สูงอายุบางคนเคยรักษาโดยการดึงกระดูก โดย

การรักษารูปแบบนี้เป็นวิธีการที่ผู ้สูงอายุสามารถดูแล

รักษาได้ด้วยตนเองและการรักษาจากหมอพื้นบ้าน 

ผู้เชี่ยวชาญในการดูแลรักษา ได้แก่ การบีบนวดอาการ

ปวดตึงกล้ามเนื้อด้วยตนเอง การบีบนวดเฉพาะจุดและ

การจับเส้นโดยหมอพื้นบ้าน การดึงกระดูกและเชื่อมต่อ

กระดูกโดยหมอพื้นบ้านผู้เชี่ยวชาญ

	 	 2.3.3	การใช้พธิกีรรมความเชือ่ในการรกัษา

เป็นวธิกีารดแูลรกัษาตนเองทีอ่ยูใ่นวถิกีารด�ำเนนิชวีติของ

ผูส้งูอายชุาวอสีาน ซึง่ผูส้งูอายไุด้อธบิายว่า พธิกีรรมและ

ความเช่ือเป็นส่ิงที่ได้รับการปลูกฝังและสืบทอดกันมา

ตัง้แต่บรรพบรุษุ ซึง่เชือ่ว่าเป็นส่ิงทีช่่วยอธบิายหรือค้นหา

ค�ำตอบเพื่อตอบสนองสิ่งที่ผู้สูงอายุมีความกังวล สงสัย

หรือหาสาเหตุของการอาการหรือเจ็บป่วยท้ังทางด้าน

ร่างกายและด้านจติใจทีเ่กดิข้ึนโดยพิธกีรรมและความเชือ่

ที่ผู้สูงอายุมีประสบการณ์ในการดูแลรักษาตนเอง ได้แก่ 

การดหูรอืการส่องอาการเจบ็ป่วย  จากหมอด ูหมอธรรม 

และร่างทรง การอาบน�้ำมนต์เพื่อชะล้างสิ่งไม่ดีและ

บรรเทาอาการเจ็บป่วย การประกอบพิธีแต่งแก้เสีย

เคราะห์หรือการสะเดาะเคราะห์ต่อชะตาชีวิต “พิธี

บายศรสู่ีขวญั” “การผกูข้อต่อแขน” “การซ่อนขวญั” คือ

พิ ธีกรรมที่ เช่ือว ่าเป ็นการเรียกหรือเชิญขวัญหรือ 

ประสบการณ์การใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุในชุมชนอ�ำเภอวาปีปทุม จังหวัดมหาสารคาม
The Experiences of Applying Isan Local Wisdom Self Care among the Elderly in a Community 
in Wapi Pathum, Maha Sarakham Province



Vol.36 No.2 May-August 2021ปีที่ 36 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม-สิงหาคม 2564

MEDICAL JOURNAL OF SRISAKET SURIN BURIRAM HOSPITALS
วารสารการแพทย์โรงพยาบาลศรีสะเกษ สุรินทร์ บุรีรัมย์ 261

จติวญิญาณตามความเชือ่ให้กลบัมาอยูใ่นร่างกายเหมอืน

ปกติ การรักษาโดยพิธีกรรมร�ำฝีฟ้าฝีแถนซึ่งผู้สูงอาย ุ

มีความเชื่อว่าเป็นผีที่ปกปักรักษาและคุ้มครองไม่ให้เกิด

การเจ็บป่วยหรือบรรเทาการเจ็บป่วยต่างๆ 

วิจารณ์
	 จากผลการศึกษาจะพบว่าสถานการณ์และ

ประสบการณ์ในการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานในการ

ดูแลตนเองของผู้สูงอายุมีอย่างหลากหลาย ซ่ึงเกิดขึ้น 

ภายใต้บริบทวิถีชีวิตความเป็นอยู่ของชาวพื้นบ้านอีสาน  

โดยผู้สูงอายุได้อธิบายความหมายเก่ียวกับภูมิปัญญา 

พื้นบ้านอีสานในการดูแลตนเองว่า เป็นองค์ความรู้และ

การปฏบิตัตินในการดแูลรกัษาสขุภาพและชวิีตความเป็น

อยู่ของตนเอง ที่ผ่านการลองผิด ลองถูก สั่งสม และ

ถ่ายทอดต่อกันมาจากบรรพบุรุษ จนเป็นแบบแผนที่ 

ผู้สูงอายุในชุมชนอีสานถือปฏิบัติและน�ำมาใช้ในทาง

สุขภาพและการด�ำเนินชีวิต โดยมีท้ังรูปแบบการใช้

ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานในการส่งเสริมสุขภาพและการ

ป้องกนัการเจ็บป่วย รวมทัง้เพ่ือการรกัษาและบ�ำบดัฟ้ืนฟู  

ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงการแสวงหาแนวทางในการดูแล

ตนเองและการประยุกต์ใช้ความรู้ทรัพยากรที่มีอยู่ใน 

ท้องถิ่นมาสนับสนุนการดูแลตนเองของผู้สูงอายุ จนเป็น

แบบแผนทีผู่ส้งูอายุในชมุชนอสีานถอืปฏบิตัแิละน�ำมาใช้

ในทางสุขภาพและการด�ำเนินชีวิตสอดคล้องกับวิจัย(6,7)

โดยพบว่ามีกระบวนการเรียนรู้ภูมิปัญญาและวิธีปฏิบัติ

ในการดูแลรักษาสุขภาพและการเจ็บป่วยโดยได้รับการ

ถ่ายทอดองค์ความรู้มาจากบรรพบุรุษ จากการท�ำตาม 

ต่อกนัมา การทดลองด้วยตนเอง การถ่ายทอดจากพ่อ แม่ 

บรรพบุรุษ การเรียนรู้จากปราชญ์ชาวบ้าน หมอยา และ

พระสงฆ์ในหมู่บ้านและน�ำมาปรับปรุงให้สอดคล้องกับ 

วิถีชีวิตความเป็นอยู่และบริบทของชุมชน ท้ังน้ีมีการ

สืบทอดความรู้หลากหลายวิธีด้วยกัน เช่นการจดจ�ำจาก

การตดิตามบรรพบุรษุทีไ่ปให้การรกัษาชาวบ้านในชมุชน 

รวมถึงการจดบันทึกและการศึกษาด้วยตนเองส่วนด้าน

รปูแบบการใช้ภมูปัิญญาพืน้บ้านอสีานในการดแูลตนเอง

ของผู้สูงอายุ สะท้อนถึงความหลากหลายของวิธีและ

ลักษณะของการดูแลตนเองท้ังด้านการพืชสมุนไพร   

ด้านการนวดจับเส้น นวดน�้ำมัน การเป่า การต่อกระดูก  

ด้านอาหาร ด้านศาสนาประเพณวีฒันธรรมพธิกีรรมและ

ความเช่ือ ด้านกิจกรรมสันทนาการและการละเล่นเพื่อ

ผ่อนคลายความเครียด สอดคล้องกับงานวิจัยวิจัย(8)  

รูปแบบการดูแลตนเองและการรักษาโดยภูมิปัญญา

แพทย์พื้นบ้าน ที่พบได้แก่ การรักษาด้วยสมุนไพรจาก

หมอสมุนไพร การรักษาด้วยความเชื่อพิธีกรรมจากหมอ

มนต์หรือหมอเป่า หมอ ธรรม หมอขวัญ หมอมอ หรือ

หมอดูและการนวดบ�ำบัดจากหมอนวด 

	 ด้านปัญหาอุปสรรคและความต้องการในการ

ช่วยเหลือการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานในการดูแล

ตนเอง สะท้อนให้เห็นถึงปัญหาอุปสรรคในด้านการไม่

ยอมรบัการใช้ภูมปัิญญาพืน้บ้านอีสานในการดแูลสุขภาพ

จากคนรุ่นหลงั โดยถกูมองว่าเป็นเรือ่งงมงายและล้าสมยั 

ขัดแย้งกับผู้สูงอายุที่มองว่าภูมิปัญญาพื้นบ้านบางอย่าง

ฝังอยู่ในวิถีชีวิตซ่ึงมีคุณค่าและประโยชน์ต่อการด�ำเนิน

ชวีติของผู้สูงอาย ุนอกจากนัน้ผู้สูงอายมุคีวามต้องการให้

คนรุน่หลงัได้รู้จักและสบืทอดภมูปัิญญาพืน้บ้านให้คงอยู่

สบืไป ซึง่สอดคล้องกบังานวจิยั(9) พบว่า บตุรหลานคนรุน่ใหม่ 

มองว่าการสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นสิ่งยุ่งยากและ

เกิดผลลัพธ์ช้า การแลกเปล่ียนเรียนรู้จ�ำกัดอยู่แค่ใน 

กลุ่มผู้สูงอายุเป็นส่วนใหญ่ จึงต้องการให้มีการถ่ายทอด

ภูมิปัญญาสู่ชุมชนและคนรุ่นหลังให้คงอยู่ต่อไป

	 ด้านประสบการณ์ในการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้าน

อีสานในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุ สะท้อนให้เห็นถึง

การดูแลสุขภาพที่มีความครอบคลุมในทุกมิติ ซึ่งจะเห็น

ได้ว่าผู้สูงอายุได้อธิบายความหมายและสะท้อนถึงการมี

ประสบการณ์และวิธีการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานใน

การดูแลตนเอง ทั้งด้านการส่งเสริมสุขภาพ การป้องกัน

การเจ็บป ่วยและการรักษาบ�ำบัดฟ ื ้นฟูสุขภาพซึ่ง

สอดคล้องกับวัตถุประสงค์การวิจัย ดังนี้

	 การใช้ภูมิปัญญาพ้ืนบ้านอีสานในการดูแล

ตนเองเพือ่การส่งเสรมิสุขภาพเป็นวธิกีารดแูลตนเองเพือ่

ให้มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง และด�ำเนินชีวิตอยู่ได้อย่าง

ปกตสิขุตามวถิขีองชาวบ้านอสีานโดยน�ำองค์ความรูแ้ละ

แนวปฏิบัติที่บรรพบุรุษได้ถ่ายทอดไว้มาใช้ในการดูแล

ตนเอง ได้แก่ “กนิตามคร ูอยูต่ามฮตี” คอืการรบัประทาน
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อาหารตามหลักโภชนาการที่เหมาะสมตามแบบดั้งเดิม

พื้นบ้านชาวอีสาน งดหรือหลีกเลี่ยงการรับประทาน

อาหารที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ “หลับแซบ หลับนัว” คือ

การนอนหลับพักผ่อนอย่างเต็มที่และเพียงพอ ไม่ฝันร้าย

หรือสะดุง้ตืน่ช่วงกลางคนื “บ่อยู ่บ่เซา บ่เจบ็ บ่ป่วย” คอื

การเคลื่อนไหวร่างกาย การท�ำกิจวัตรประจ�ำวันด้วย

ตนเอง โดยไม่หยุดอยู่นิ่ง ซึ่งเป็นการออกก�ำลังกายใน 

รูปแบบของผู้สูงอายุชาวอีสานจะช่วยส่งเสริมไม่ให้เกิด

การเจ็บป่วย “หมั่นส่วย หม่ันล้าง” คือการดูแลรักษา

ความสะอาดร่างกาย การช�ำระล้างสิ่งสกปรกออกจาก

ร่างกายโดยใช้วิธีพื้นบ้านอีสาน  “ม่วนชื่นในหัวใจ” คือ 

การท�ำให้อารมณ์จติใจสดชืน่ไม่ให้มคีวามเครยีดหรอืวติก

กงัวล  สอดคล้องกับวจิยั(10,11,12,) พบว่า ผูส้งูอายภุาคอสีาน

นยิมกนิข้าวเหนียวเป็นหลกั กนิผกัตามฤดกูาล ไม่นยิมใช้

น�ำ้มนัพืช น�ำ้มนัหม ูหรือกะทใินการปรุงอาหาร นยิมปลกู

ผักสวนครัวพื้นบ้านไว้กินเอง ส่วนผลไม้ไม่นิยมกินผลไม้

รสหวานจัด นอกจากนั้นผู้สูงอายุตื่นนอนแต่เช้า เพื่อมา

เตรียมอาหารใส่บาตร นิยมไปท�ำบุญที่วัด มีความสุข 

จากการแบ่งปัน มีการนอนพักผ่อนระหว่างวัน ประมาณ 

1 ชั่วโมง หรือบางคนมีงานอดิเรก เช่น จักรสาน และ 

เลี้ยงหลาน ช่วงเวลาเย็นท�ำอาหารไว ้ให ้ลูกหลาน 

รับประทานร่วมกัน ด้านการออกก�ำลังกายมีการสร้าง

สมดลุโครงสร้างร่างกายตนเองโดยการเดนิออกก�ำลงักาย

ตอนเช้าในหมู่บ้าน และเข้าร่วมกิจกรรมการออกก�ำลัง

กายของชุมชน  โดยมีการปรับประยุกต์ท่าการออกก�ำลัง

กายให้เหมาะกับวัย เช่น การล�ำเซิ้ง การยืดเหยียดกล้าม

เนื้อโดยใช้ผ้าขาวม้า การออกก�ำลังกายโดยใช้ท่าฤาษี

ดัดตน รวมทั้งมีการออกก�ำลังกายโดยการท�ำกิจกรรมท่ี

มีการเคลื่อนไหวร่างกายจนเหงื่อออก เช่น การท�ำงาน

บ้าน เป็นต้น  ด้านอารมณ์มีวิธีควบคุมอารมณ์ตัวเองโดย

การท�ำสมาธิ สวดมนต์ไปวัดเพื่อให้สบายใจ บางคนมีวิธี

ผ่อนคลายอารมณ์แบบอื่นๆ เช่น ฟังวิทยุ ฟังเพลง  

ดูโทรทัศน์ อ่านหนังสือ ท�ำงานอดิเรก เช่น จักรสานไม้ไผ่ 

และได้รับการปลกูฝังจากบรรพบรุษุเชือ่ว่า อารมณ์ดอีายุ

ยืนยาว นอกจากนั้นพบว่าผู้สูงอายุมีสมรรถนะในการ

ควบคมุและปรบัปรงุสขุภาพของตนเองสูก่ารบรรลซุึง่สขุ

ภาวะเช่น การใช้หลักเสริมสร้างสิ่งขาด ก�ำจัดส่วนเกิน 

ล้างออกส่ิงเป็นพษิ แก้ไขพยาธ ิ(หมายถงึอาการไม่สบาย) 

และบ�ำรุงเลอืดลมให้เกดิความสมดลุของคนกบัธรรมชาต ิ

ซึ่งอาจจะใช้อาหารหรือสมุนไพร 

	 ด้านประสบการณ์และวิธีการใช้ภูมิปัญญา 

พื้นบ้านอีสานในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุเพื่อการ

ป้องกันการเจ็บป่วยผู้สูงอายุสะท้อนและอธิบายความ

หมายว่า เป็นวิธีการดูแลตนเองเพื่อป้องกันก่อนเกิดการ

เจ็บป่วยหรือได้รับอันตรายจากความเสี่ยงด้านสุขภาพ  

ซึง่มวีธิกีารดแูลตนเองจากการ “ซอมเบิง่อาการ” “ขะล�ำ

อยู ่ขะล�ำกนิ” “การสอบถามซกัประวตั”ิ “การตรวจโรค” 

คอืวธิกีารค้นหาความผดิปกตด้ิานสขุภาพจากการสงัเกต 

การเฝ้าระวังและการตรวจคัดกรองสุขภาพด้วยตนเอง

และหมอพื้นบ้านและการปฏิบัติตนตามข้อห้ามหรือข้อ

ควรหลีกเล่ียง เช่น การสังเกตความผิดปกติตนเองจาก

สีหน้าท่าทาง การสังเกตตนเองหลังจากรับประทาน

อาหารแสลง การไปตรวจคัดกรองสุขภาพจากหมอ 

พื้นบ้านซ่ึงหมอพื้นบ้านจะมีการซักประวัติและตรวจ

วินิจฉัยโรคด้วยวิธีการตามแบบหมอพื้นบ้าน และการ

ปฏบิตัติวัตามข้อห้ามหรอืข้อขะล�ำสอดคล้องกบัวจิยั(10,13) 

เมือ่ผู้ป่วยเริม่สังเกตพบอาการผิดปกตเิล็กๆ น้อยๆ จะไป

ปรึกษาหมอพื้นบ้านเพื่อให้หมอพื้นบ้านซักถามอาการ

และสังเกตดูอาการเจ็บป่วย เช่น ก่อนหน้านี้ไปท�ำอะไรมา 

เป็นมากี่วันแล้ว เคยรักษาไหม ทานยาอะไรมาก่อนไหม 

นอกจากนั้นพบว่าเมื่อผู้สูงอายุสังเกตพบความผิดปกติ

หรือมีอาการเจ็บป่วยเล็กๆ น้อยๆ จะนึกถึงสมุนไพรเป็น

อนัดบัแรก เช่น สมนุไพรทีเ่ป็นอาหารและยา หากอาการ

ไม่ดีขึ้นจึงไปหาหมอพื้นบ้านเพื่อท�ำการตรวจและค้นหา

สาเหตุในการเจบ็ป่วย  เนือ่งจากศรทัธาและมคีวามมัน่ใจ

เรื่องความปลอดภัยเพราะมีการใช้มาตั้งแต่บรรพบุรุษ 

หากมีอาการแทรกซ้อนจะไปรักษาที่ โรงพยาบาล  

ซึ่งเข้าถึงบริการได้สะดวก

	 ด้านประสบการณ์และวิธีการใช้ภูมิปัญญา 

พื้นบ้านอีสานในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุเพื่อการ

บ�ำบัดรักษาและฟื้นฟูสะท้อนและอธิบายความหมายว่า

เป็นรกัษาและการฟ้ืนฟดูแูลตนเองเมือ่มกีารเจบ็ป่วยด้วย

โรคหรืออาการต่างๆ ได้แก่ การใช้ยาสมุนไพรพื้นบ้าน

อีสานในการรักษา การใช้มือและเท้าในการบีบนวด  

ประสบการณ์การใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุในชุมชนอ�ำเภอวาปีปทุม จังหวัดมหาสารคาม
The Experiences of Applying Isan Local Wisdom Self Care among the Elderly in a Community 
in Wapi Pathum, Maha Sarakham Province
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จับเส้น ดึงกระดูก และการใช้พิธีกรรมความเชื่อในการ

รักษา เช่น พิธีสะเดาะเคราะห์ พิธีบายศรีสู่ขวัญ ซึ่งใน

แต่ละวธิกีารรักษาและการฟ้ืนฟสุูขภาพจ�ำเป็นต้องอาศยั

หมอพื้นบ ้านและปราชญ์ชาวบ้านที่มีความรู ้และ 

มีประสบการณ์ในการรักษาเป็นผู้ให้ค�ำแนะน�ำและเป็น

ผู้ดูแลรักษาจนกว่าอาการเจ็บป่วยจะบรรเทาหรือหาย

จากการเจ็บป่วยที่เกิดข้ึน ซึ่งสอดคล้องกับวิจัย(12,14,15)  

การรักษาด้วยแพทย์พื้นบ้านมีการจ�ำแนกได้ 2 ส่วน คือ 

การแพทย์พื้นบ้านที่มีรากฐานแบบประสบการณ์ เช่น 

การใช้สมุนไพร การรักษากระดูก การนวด เป็นต้น และ

การแพทย์พื้นบ้านที่มีรากฐานแบบพิธีกรรมและศาสนา 

เช่น คนทรง หมอผีหมอไสยศาสตร์ เป็นต้น ซ่ึงหมอ 

พื้นบ้านในสังคมไทยมักมีแนวคิดและวิธีการรักษาโรค

แบบผสม ผสานทัง้สองส่วน เช่น การใช้สมนุไพร การนวด

และการเป่ามนต์ประกอบการบ�ำบัดรักษาโรค ซ่ึงต้อง

อาศยัหมอพืน้บ้านท่ีมปีระสบการณ์และความช�ำนาญเป็น

ที่ยอมรับของคนในชุมชนหรือสังคมท้องถิ่น โดยขั้นตอน

ในการรักษาจะมีวิธีการหลากหลาย และมีสมุนไพรพื้น

บ้านเป็นยาในการรักษาโรค เช่น การบ�ำบัดรักษาด้วย

สมุนไพรที่ใช้รักษาตามอาการในรูปแบบต่างๆ ทั้งกิน ทา 

สูบ ดม พอก อาบ สัก รม และอื่นๆ หากปวดเมื่อยและ

เจบ็ป่วยทางกายกอ็าจบ�ำบดัรกัษาโดยการนวดเพือ่คลาย

ความเจ็บปวดของกล้ามเนื้อและคลายเส้นให้เลือดลม 

ไหลเวยีน นอกจากนัน้ยงัใช้วธิอีบ ประคบสมุนไพร นอกจาก

นั้นมีพิธีกรรมในการดูแลรักษา เช่นท�ำพิธีสงเคราะห ์ 

สู่ขวัญ สืบชะตา บูชาเทียน โดยเฉพาะพิธีบายศรีสู่ขวัญ

เป็นการเรียกหรอืเชญิขวัญให้คืนสูส่ขุภาวะทางจติ ซึง่เป็น

พิธีกรรมพื้นบ้านอีสานที่สืบทอดกันมาแต่โบราณ โดย 

เล่าว่าพธิกีรรมนี ้เกดิจากคตคิวามเชือ่ของชาวอสีานทีว่่า

มนุษย์ทุกคนมี “ขวัญ” อยู่ในร่างกายตั้งแต่เกิดจนตาย 

โดย “ขวัญ” ท�ำให้เกิดพลังใจ อยู่ดีกินดี เป็นปกติสุข   

เมื่อใดก็ตามที่ขวัญออกจากร่างกายก็ จะท�ำให้เจ้าของ

ขวัญเป็นทุกข์เกิดภัยพิบัติหรือเจ็บป่วยกระท่ังอาจถึง 

แก่ชีวิตได้

สรุป
	 ประสบการณ์การใช้ภูมปัิญญาพ้ืนบ้านอสีานใน

การดูแลตนเองของผู ้สูงอายุในชุมชน ประกอบด้วย 

ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานด้านการสร้างเสริมสุขภาพ   

ด้านการป้องกันการเจ็บป่วยและด้านการรักษาบ�ำบัด

ฟื้นฟูสุขภาพ ซ่ึงสามารถน�ำภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานไป

ประยุกต์ใช้ในการดูแลตนเองด้านสุขภาพของผู้สูงอาย ุ

ในบริบทที่ใกล้เคียงได้

ข้อเสนอแนะ
	 ควรมีการศึกษาในบริบทพื้นที่อื่นๆ ของชุมชน

อีสานที่มีความหลากหลายทางวัฒนธรรมรวมทั้งศึกษา

เพิ่มเติมเกี่ยวกับประเด็นข้อค้นพบจากการวิจัยใน 

แต่ละด้าน ได้แก่ การดแูลตนเองโดยใช้ภมูปัิญญาพืน้บ้าน

อีสานด้านการสร้างเสริมสุขภาพ ด้านการป้องกันการ 

เจ็บป่วย และด้านการรักษาบ�ำบัดฟื้นฟู เพื่อให้ได้รับ

ข้อมูลเกี่ยวกับสถานการณ์และประสบการณ์ในการใช้

ภูมิปัญญาพื้นบ้านอีสานในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุ

เพิ่มเติมมากยิ่งขึ้นนอกจากนั้นหน่วยงานที่เกี่ยวข้องควร

น�ำผลการศึกษาไปใช ้ในการก�ำหนดนโยบายและ 

จัดกิจกรรมส่งเสริม สนับสนุนและพัฒนาศักยภาพ 

ผู้สูงอายุในการดูแลสุขภาพตนเอง รวมทั้งการพัฒนา

ระบบการดูแลผู้สูงอายุระยะยาวที่เกิดจากความร่วมมือ

ของครอบครัว ชุมชน หน่วยงานบริการสุขภาพและ 

หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีและ 

มีความสุขต่อไป

กิตติกรรมประกาศ
	 ขอขอบพระคุณผู ้ สูงอายุในชุมชนรวมทั้ง 

เจ้าหน้าที่และหน่วยงานท้องถิ่นในพื้นที่การศึกษาที่ให้

ข้อมูล ให้ความร่วมมือที่ดีตลอดจนการอ�ำนวยความ

สะดวกและการประสานงานในการศึกษาครั้งนี้และ 

ขอขอบพระคุณวิทยาลัยพยาบาลศรีมหาสารคามที่ให ้

ทุนสนับสนุนการศึกษาวิจัยครั้งนี้
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