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บทคดัย่อ   
	 การวิจัยเชิงปรากฏการณวิ์ทยา มีวัตถุประสงค์เพ่ือศกึษาประสบการณดู์แลตนเองเพ่ือการชะลอวัยของผู้สงูอายุ 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคือ ผู้สงูอายุที่ มปีระสบการณดู์แลตนเองเพ่ือการชะลอวัย เขตสขุภาพที่  5 จ�ำนวน 40 คน คัดเลือก

กลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง เคร่ืองมอืในการวิจัย เป็นแนวทางการสนทนากลุ่ม เกบ็รวบรวมข้อมูลโดยการสนทนา

กลุ่มกบัตวัแทนผู้สงูอายุ จังหวัดละ 2 ช่ัวโมง วิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธกีารวิเคราะห์เชิงเน้ือหา ผลการวิจัยพบประเดน็

การดูแลตนเองเพ่ือการชะลอวัยของผู้สงูอายุ 3 ประเดน็หลัก ได้แก่ 1) ออร์แกนนิคเพ่ือสขุภาพ ประกอบด้วย กนิปลา

เป็นหลัก กนิผกัเป็นยา กนิพออิ่ ม กนิน้อยแก่ช้า กนิมากแก่เรว็ และกนิแบบปลอดสาร 2) พบปะสงัสรรค์มกีจิกรรมร่วมกนั 

ประกอบด้วย การออกก�ำลังกาย การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ และสอบถามสารทุกขส์ขุดบิ และ3) การเสริมสร้าง

พลังความสขุ ประกอบด้วย ท�ำจิตใจให้ด:ี คิดบวก ท�ำสมาธ-ิปล่อยวาง และอยู่ในสงัคมที่ ดเีอื้ออาทรช่วยเหลือ ผล

การวิจัยน้ี สามาถน�ำไปใช้เป็นแนวปฏบิตัใิห้ผู้สงูอายุใช้เพ่ือการชะลอวัย เพ่ือให้ผู้สงูอายุมสีขุภาพดแีละมอีายุยืนยาว
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Abstract  
	 This phenomenological research study aimed to explore the self-care experience for anti-aging among 

the elderly. Participants were purposively selected to include 40 elderly who had experiences with self-care 

for anti-aging in a Health Region 5. The research tool used was a focus group guideline. Data were col-

lected using a focus group, and analyzed by content analysis. The findings of the research revealed 3 main 

themes, as follows: 1) organic health, which groewn foods consists of mainly eating fish, eating, which 

vegetables as medicine, eating enough, eating less and choose organically 2) meeting and sharing activities 

together, which consists of mainly exercise, leisure time, and socialize 3) Enhancement of happiness, which 

consists of mainly positive thinking, meditation, and a caring society. The results of this research can be used 

as a guideline for the elderly to make the elderly make them to live a long life.
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ความเป็นมาและความส�ำคญั
	 ภาวะซึมเศร้าเป็นปัญหาสขุภาพส�ำคัญที่ พบได้ทัว่โลก จากข้อมูลขององค์การอนามยัโลก (WHO)1 ในปี ค.ศ. 

2017 มปีระเทศไทยเข้าสู่สงัคมสงูอายุโดยสมบูรณ ์จากรายงานสถานการณผู้์สงูอายุไทย ปีพ.ศ.2565 พบผู้สงูอายุ

ไทยที่ อายุ 60 ปีขึ้นไป ประมาณ 12,116,199 คน คิดเป็นร้อยละ 18.31 และคาดการณ์ว่าในปี พ.ศ.2574 

ประเทศไทยจะเข้าสู่สงัคมผู้สงูอายุระดบัสดุยอด กล่าวคือมปีระชากรผู้สงูอายุ 60 ปีขึ้นไปเกนิกว่า ร้อยละ 28 ของ

ประชากรทั้งประเทศ โดยผู้สงูอายุร้อยละ 95 พบปัญหาสขุภาพและโรคเร้ือรังต่างๆ2 ได้แก่ โรคความดนัโลหิตสงู

ร้อยละ 53.2 อ้วนลงพุงร้อยละ 49.4 อ้วนร้อยละ 35.4 ข้อเข่าเสื่ อมร้อยละ 22.5 คลอเลสเตอรอลในเลือดสงูร้อยละ 

19.0 และโรคเบาหวานร้อยละ 18.13 จากปัญหาสขุภาพดงักล่าวจะเหน็ได้ว่าผู้สงูอายุมคีวามเสื่ อมของทางร่างกาย

จากพฤตกิรรมสขุภาพที่ สะสมมาทั้งชีวิต ซ่ึงการป้องกนัความเสื่ อมของเซลล์หรือการชะลอความเสื่ อมของเซลล์และ

ความชราน้ันสามารถป้องกนัได้ ถ้ารู้ วิธกีารป้องกนัและดูแลตนเองก่อนที่ จะเกดิความเสื่ อมของเซลล์ขึ้น การชะลอวัย

เป็นมิติของการดูแลสขุภาพแบบองค์รวมและให้ความส�ำคัญในทุกองค์ประกอบชีวิต รวมถงึวิถกีารด�ำเนินชีวิตของ

ครอบครัว การท�ำงาน การรับประทานอาหาร การออกก�ำลังกาย และสิ่ งแวดล้อมในการด�ำเนินชีวิต เพ่ือส่งเสริมให้

อวัยวะต่างๆ สามารถปรับสมดุลการท�ำงานได้มากขึ้น ชะลอความเสื่ อมของอวัยวะต่างๆ และฟ้ืนฟูความเสื่ อมของ

สขุภาพ การสร้างเสริมสขุภาพผู้สงูอายุเป็นการกระท�ำที่ มุ่งส่งเสริมและสนับสนุนให้ผู้สงูอายุมสีขุภาพทางกาย จิตใจ 

อารมณ์และสงัคม โดยการสนับสนุนพฤติกรรมบุคคลและการจัดการสิ่ งแวดล้อมเพ่ือส่งเสริมสขุภาพและคุณภาพ

ชีวิตที่ ดขีองผู้สงูอายุ ครอบครัว ชุมชน และสงัคม4

	 ศาสตร์ชะลอวัยเป็นศาสตร์ของการชะลอความเสื่ อมของเซลล์ และอวัยวะโดยการฟ้ืนฟูเซลล์และการสร้าง

เซลล์ใหม่ ท�ำให้ดูอ่อนกว่าวัยจากภายในสู่ภายนอก เป็นการดูแลและรักษาสขุภาพชีวิตให้มคุีณภาพที่ ดทีี่ สดุจนวินาที

สดุท้ายของชีวิต กล่าวคือถงึแม้ผู้สงูอายุจะอายุมากขึ้นแต่ยังคงมสีขุภาพสมบูรณแ์ขง็แรง ไม่ได้มโีรคเจบ็ป่วยที่ ชัดเจน

ใดๆ กระดูกแขง็แรง มวลกล้ามเน้ือสมบูรณ ์ไม่มไีขมนัส่วนเกนิ สามารถช่วยเหลือตนเองได้ ไม่ต้องพ่ึงพาเคร่ืองช่วย

พยุงหรือรถเขน็ สมองมปีระสทิธภิาพและยังมคีวามจ�ำที่ ด ีนอนหลับสนิท รับประทานอาหารได้ตามปกต ิมภีมูคุ้ิมกนั

ร่างกายที่ แขง็แรง และเสยีชีวิตไปตามอายุขยัปกต ิเช่น 89-95 ปีด้วยโรคชรา แต่ช่วงชีวิตก่อนหน้าน้ันยังคงใช้ชีวิต

ได้ตามปกต ิสามารถท�ำงานได้อย่างมคีวามสขุทั้งกาย จิตใจ และวิญญาณเป็นต้น5 ศาสตร์การชะลอวัยจึงเป็นศาสตร์

การดูแลเพ่ือป้องกนัชะลอความเสื่ อมที่ มแีนวโน้มจะเกดิขึ้นด้วยการดูแลแบบองค์รวม เน้นการรักษาสมดุลของร่างกาย 

เพ่ือช่วยให้ผู้สงูอายุสามารถป้องกนั ฟ้ืนฟูความเสื่ อมของสขุภาพ ท�ำให้กลไกต่างๆ ขบัเคล่ือนอย่างมปีระสทิธภิาพ 

และสามารถมีชีวิตที่ ยืนยาวแบบสขุภาพดแีละมคุีณภาพชีวิตที่ ดไีปพร้อมๆ กนั  

	 การชะลอวัยเป็นการดูแลสขุภาพแบบองค์รวม โดยการมสีขุภาพที่ ดแีบบสมบูรณส์งูสดุ มใิช่จากการรับประทาน

อาหารเสริมหรือฉีดยาเสริมแต่เพียงอย่างเดยีว แต่การมสีขุภาพด ีคือการดูแลสขุภาพในด้านต่างๆ ที่ ส่งผลต่อสขุภาพ

ในทางที่ ถูกต้อง น่ันคือเป็นวิถชีีวิตที่ ส่งผลต่อการเกดิภาวะสขุภาพสมบูรณส์งูสดุ ซ่ึงเร่ิมต้นตั้งแต่ การรับประทาน

อาหาร ควรรับประทานอะไร อย่างไรและเวลาใด สารเสริมอาหารควรเลือกเสริมอย่างไร ในรปูแบบใด ปริมาณเทา่ไร 

การนอน ควรนอนอย่างไร เวลาใด ระยะเวลาที่ เหมาะสมของแต่ละคนแต่ละวัยเป็นอย่างไร การเลือกวิธกีารออกก�ำลัง

กายรปูแบบใดที่ เหมาะสมกบัตนเอง การจัดการความเครียดซ่ึงเป็นต้นเหตสุ�ำคัญอย่างหน่ึงที่ ท�ำให้ร่างกายเกดิความ

เสื่ อมและชรา รวมถงึเป็นต้นเหตขุองการเกดิโรคอกีหลากหลายโรค แต่การดูแลสขุภาพมกัจะถูกละเลยเน่ืองจากขาด

ความรู้และความตระหนัก เช่น การนอนดึก การไม่รับประทานอาหารเช้า การรับประทานอาหารที่ ไม่ดีต่อสขุภาพ 

อาหารที่ ดูดซึมเป็นน�ำ้ตาลได้เรว็ การท�ำงานหนักหักโหม เป็นต้น นอกจากน้ี การล้างสารพิษออกจากร่างกาย เป็นสิ่ ง

จ�ำเป็นต่อการดูแลตนเองเพ่ือการชะลอวัย เช่นเดยีวกบัแนวคิดการส่งเสริมสขุภาพของเพนเดอร์เป็นการมองคนอย่าง

เป็นองค์รวมและให้ความส�ำคัญกบับริบทที่ เกี่ ยวข้อง  ดงัน้ันอาจกล่าวได้ว่า การดูแลสขุภาพตนเองเพ่ือการชะลอวัย 
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ประกอบด้วยการรับประทานอาหาร การออกก�ำลังกาย การจัดการความเครียด การดูแลตนเองและความรับผดิชอบ

ต่อสขุภาพ การมีสมัพันธภาพระหว่างบุคคล และด้านจิตวิญญาณ5 

	 ด้วยเหตน้ีุผู้วิจัยซ่ึงตระหนักถงึความส�ำคัญของการดูแลสขุภาพเพ่ือการมอีายุที่ ยืนยาวและมคุีณภาพของผู้สงูอายุ 

จึงสนใจศกึษาประสบการณดู์แลตนเองเพ่ือการชะลอวัยของผู้สงูอายุ เพ่ือทราบแนวทางการสร้างเสริมสขุภาพและส่ง

ผ่านข้อมูลไปยังผู้สงูอายุและผู้เกี่ ยวข้องเพ่ือการดูแลให้ผู้สงูอายุ สงูวัยอย่างมีคุณภาพ มีคุณค่า และมีความสขุไป

พร้อมๆ กนั

วตัถุประสงคก์ารวิจยั
      	 เพ่ือศกึษาประสบการณดู์แลตนเองเพ่ือการชะลอวัยของผู้สงูอายุในเขตพ้ืนที่ สขุภาพที่  5

วิธีด�ำเนนิการวิจยั
	 การศึกษาเชิงปรากฏการณ์วิทยา (phenomenology study) ตามแนวคิดของมาร์ติน ไฮเดกเกอร์(Martin 

Heidegger)6

	 ผู้ให้ข้อมูลหลัก (Key informants)

	 ผู้ให้ข้อมูลหลัก คือ ตวัแทนแกนน�ำผู้สงูอายุในเขตพ้ืนที่ สขุภาพที่  5 จ�ำนวน 8 จังหวัด ได้แก่ จังหวัดกาญจนบุรี 

จังหวัดสพุรรณบุรี จังหวัดราชบุรี จังหวัดนครปฐม จังหวัดสมุทรสาคร จังหวัดสมุทรสงคราม จังหวัดเพชรบุรี จังหวัด

ประจวบคีรีขนัธ ์จังหวัดละ 5 คน รวมทั้งสิ้น 40 คน โดยการสุ่มแบบเจาะจง (Purposive sampling)  มเีกณฑก์าร

คัดเลือกกลุ่มตวัอย่าง (Inclusion criteria) ดงัน้ี

	 1. เป็นผู้สงูอายุที่ มปีระสบการณก์ารดูแลตนเองเพ่ือชะลอวัย หรือได้รับการรับรองจากเจ้าหน้าที่ สาธารณสขุ 

มพีฤตกิรรมการดูแลสขุภาพที่ ดี

	 2. เป็นผู้สงูอายุในเขตพ้ืนที่ สขุภาพที่  5 ทั้งเพศหญิงและเพศชาย มสีขุภาพแขง็แรง ไม่มโีรคประจ�ำตวั หรือ

มโีรคประจ�ำตวัที่ สามารถควบคุมได้

	 3. ไม่มคีวามผดิปกตเิกี่ ยวกบัการได้ยิน การพูด หรือการมองเหน็ สามารถเข้าใจและสามารถสื่ อสารภาษาไทยได้

	 4. ยินดใีห้ความร่วมมอืในการให้ข้อมูลและเข้าร่วมกจิกรรม ตลอดจนสิ้นสดุการศกึษา

เครือ่งมือการวิจยั
	 แนวทางการสนทนากลุ่มประสบการณ์ดูแลตนเองเพ่ือการชะลอวัยของผู้สูงอายุ ผู้วิจัยพัฒนาขึ้ นจากการ

ทบทวนวรรณกรรมที่ เกี่ ยวข้อง ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ

	 ส่วนที่  1 ข้อมูลส่วนบุคคล ประกอบด้วย  เพศ อายุ ภาวะสขุภาพของผู้สงูอายุ

	 ส่วนที่  2 แนวทางการสนทนากลุ่มเกี่ ยวกบัประสบการณดู์แลตนเองเพ่ือการชะลอวัยของผู้สงูอายุ ผู้วิจัยได้

พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการส่งเสริมสขุภาพเพ่ือการชะลอวัยของเพนเดอร์7  ประกอบด้วย 1)พฤตกิรรมชะลอวัยด้าน

การรับประทานอาหาร 2) พฤติกรรมชะลอวัยด้านการออกก�ำลังกาย 3) พฤติกรรมชะลอวัยด้านการจัดการ

ความเครียด 4) พฤตกิรรมชะลอวัยด้านการดูแลตนเองและความรับผดิชอบต่อสขุภาพ 5) พฤตกิรรมชะลอวัยด้าน

สมัพันธภาพระหว่างบุคคล และ 6) พฤตกิรรมชะลอวัยด้านจิตวิญญาณ

การตรวจสอบความตรงของเนื้ อหา 
	 แนวทางสนทนากลุ่มที่ สร้างขึ้นผ่านการตรวจสอบความตรงของเน้ือหา เพ่ือดูความครอบคลุมของเน้ือหา 
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(content validity) และความชัดเจนของภาษาที่ ใช้จากผู้เช่ียวชาญ จ�ำนวน 5 ทา่น ได้ค่าดชันีความสอดคล้อง(IOC) 

ระหว่าง .6-1.0 และน�ำมาปรับปรงุแก้ไขจากผู้ทรงคุณวุฒิ จากน้ันน�ำไปทดลองใช้กบัผู้สงูอายุที่ มลัีกษณะใกล้เคียง

กนักบัผู้ให้ข้อมูลหลักที่ ใช้ในการศกึษาวิจัยจริง จ�ำนวน 5 ราย เพ่ือทดสอบความเข้าใจความหมายและเน้ือหาของ

เคร่ืองมอืก่อนน�ำไปใช้จริง

การเก็บรวบรวมขอ้มูล
	 ผู้วิจัยด�ำเนินการเกบ็รวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง โดยด�ำเนินการสนทนากลุ่มกบัตวัแทนผู้สงูอายุแต่ละจังหวัด

จ�ำนวน 8 จังหวัด จังหวัดละ 5 คน ใช้เวลาในการสนทนากลุ่มจังหวัดละ 2 ช่ัวโมง โดยมตีวัแทนผู้สงูอายุเข้าร่วม

สนทนากลุ่มตามแนวทางการสนทนากลุ่ม หลังจากน้ันผู้วิจัยน�ำข้อมูลของแต่ละจังหวัดมาวิเคราะห์เพ่ือสรุปเป็น

ประสบการณดู์แลตนเองของผู้สงูอายุเพ่ือการชะลอวัย ในเขตพ้ืนที่ สขุภาพที่  5

 

การตรวจสอบความน่าเช่ือถอื
	 การตรวจสอบความน่าเช่ือถอืผู้วิจัยตรวจสอบความน่าเช่ือถอืของงานวิจัย (trustworthiness) โดยตรวจสอบ

ความสอดคล้องและการตคีวามของผู้วิจัยโดยใช้แนวทางของ ลินคอยน์และกูบาร์8 ประกอบด้วย 1) การตรวจสอบ

ความเช่ือถอืได้ (credibility) ผู้วิจัยให้ผู้ให้ข้อมูลและผู้เกี่ ยวข้องตรวจสอบข้อมูลการวิจัย โดยสอบถามกลับไปยังผู้

ให้ข้อมูลในประเดน็ต่างๆ (member checking) และสร้างความคุ้นเคยกบัผู้ให้ข้อมูล (prolong engagement) เพ่ือ

ให้ผู้ให้ข้อมูลมีพฤตกิรรมและการแสดงออกที่ เป็นธรรมชาต ิ(phenomenological validity 2) ใช้ระเบยีบวิธกีารวิจัย

ในการศกึษาอย่างมขีั้นตอน (dependability) ได้แก่ การน�ำเสนอข้อมูลอย่างละเอยีด ครบถ้วนและครอบคลุม (dense 

description data) ตรงตามข้อมูลที่ ได้จากการเกบ็รวบรวมข้อมูล และแสดงการถอดรหัสและการตรวจซ�ำ้ (code-

record procedure) อย่างเป็นขั้นตอน 3) ยืนยันผลการวิจัยที่ ได้จากข้อมูลและการตรวจซ�ำ้โดยผู้ที่ ให้ข้อมูล (con-

formability) โดยผู้วิจัยถอดเทปสมัภาษณผู้์ให้ข้อมูล และวิเคราะห์ข้อมูลที่ ได้อย่างเป็นอสิระ จากน้ันน�ำประเดน็มา

พิจารณาประเดน็หลักและสาระไปในทางเดยีวกนั

การวิเคราะหข์อ้มูล
	 ผู้วิจัยท�ำการรวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลไปพร้อมๆ กนั โดยใช้วิธกีารวิเคราะห์ข้อมูลตามแนวคิดของ

เบนเนอร์9 โดยผู้วิจัยอ่านท�ำความเข้าใจข้อมูลทั้งหมด จัดระบบและแยกประเภทของข้อมูลให้เป็นหมวดหมู่โดย

ก�ำหนดประเภทของข้อมูลและจ�ำแนกข้อมูลโดยก�ำหนดดชันีและให้รหัส จัดประเภทของข้อมูลหรือดชันีให้เป็นระบบ

เดียวกนั ตีความให้ความหมาย โดยการเช่ือมโยงของข้อมูลและดูความสมัพันธต่์างๆ ที่ ปรากฎเพ่ือพิสจูน์และหา    

ข้อสรปุต่อประเดน็ที่ พบ ผู้วิจัยสร้างข้อสรปุโดยน�ำข้อค้นพบจากการตคีวามและข้อสรปุย่อยมาสร้างเป็นข้อสรปุใหญ่

ตรวจสอบความน่าเช่ือถอืของข้อสรปุ และแก้ไขให้ชัดเจนแล้วสรปุเป็นผลการวิจัย โดยผู้วิจัยได้ร่วมกนัตรวจสอบผล

การวิเคราะห์ข้อมูลทั้งหมด และปรับแก้ไขตามความคิดเหน็ที่ สอดคล้องกนั เพ่ือสร้างความน่าเช่ือถอืของงานวิจัย

การพทิกัษสิ์ทธ์ิผูใ้หข้อ้มูลหลกั
	 การวิจัยคร้ังน้ีได้รับการเหน็ชอบจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 

จักรีรัช หมายเลข 18-18-2564 ลงวันที่  7 ธนัวาคม 2564 ขั้นตอนการพิทกัษ์สทิธ ิผู้วิจัยแนะน�ำตนเองกบัผู้ให้ข้อมูล 

ช้ีแจงวัตถุประสงค์ ขั้นตอนในการเกบ็ข้อมูล โดยผู้ให้ข้อมูลหลักสามารถถอนตวัจากการเข้าร่วมในการวิจัยเมื่ อใดกไ็ด้ 
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โดยไม่มผีลกระทบใดๆ พร้อมทั้งให้ความมั่นใจกบัผู้ให้ข้อมูลหลักว่าจะเกบ็ข้อมูลน้ีเป็นความลับ ไม่เปิดเผยข้อมูลเพ่ือ

ปกป้องสทิธขิองผู้ให้ข้อมูลหลักไม่ให้ได้รับผลกระทบจากการเข้าร่วมวิจัย และผลงานวิจัยจะรายงานเป็นภาพรวม

ผลการศึกษา
	 ข้อมูลส่วนบุคคลผู้ให้ข้อมูลหลัก

	 ผู้ให้ข้อมูลหลักเป็นผู้สงูอายุที่ อยู่ในพ้ืนที่ เขตสขุภาพที่  5 ได้แก่ จังหวัดกาญจนบุรี สพุรรณบุรี ราชบุรี นครปฐม 

สมุทรสาคร สมุทรสงคราม เพชรบุรี และประจวบคีรีขนัธ ์รวม 40 คน  ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 70 

มีอายุระหว่าง 60–85 ปี คิดเป็นร้อยละ 57.14 การศกึษาอยู่ในระดบัประถมศกึษา คิดเป็นร้อยละ 70 ไม่มโีรค

ประจ�ำตวั คิดเป็นร้อยละ 37.5 มโีรคประจ�ำตวัโดยเป็นความดนัโลหิตสงูร่วมกบัเบาหวาน คิดเป็นร้อยละ 30 โรค

ความดนัโลหิตสงู คิดเป็นร้อยละ 12.5 และโรคเบาหวานและข้อเข่าเสื่ อม คิดเป็นร้อยละ 10 ตามล�ำดบั 

ความหมายของการดูแลตนเองเพ่ือการชะลอวัย

	 ผู้สงูอายุให้ความหมายว่า การชะลอวัยเป็นการดูแลตนเองให้มสีขุภาพด ีแก่ช้ากว่าอายุจริง การป้องกนัตนเอง

ให้แก่ช้าลง ดังค�ำพูดว่า “..คิดว่าการท�ำให้ตนเองไม่แก่ หรือแก่ช้าลง หรือการท�ำตัวไม่ให้แก่ ให้เหมือนวัยรุ่น..” 

(ตัวแทนผู้สงูอายุจังหวัดสมุทรสงคราม) โดยการดูแลตนเองเพ่ือการชะลอวัยสามารถสรุปได้ 3 ประเดน็ ได้แก่ 

ออร์แกนนิคเพ่ือสขุภาพ พบปะสงัสรรค์มีกจิกรรมร่วมกนั และการเสริมสร้างพลังความสขุ  

	 ประเดน็ที่  1 ออร์แกนนิคเพ่ือสขุภาพ พบว่า ผู้สงูอายุมกีารรับประทานอาหารที่ ปราศจากการใช้สารเคมเีจือปน 

เน้นวัตถุดิบตามธรรมชาติ ตามบริบทของท้องถิ่ นน้ันๆ การปลูกพืชผกัปลอดสารพิษไว้บริโภคในครัวเรือน และมี

กรรมวิธกีารปรงุอาหารโดยเน้นผลิตภัณฑจ์ากธรรมชาต ิหลีกเล่ียงสารสงัเคราะห์ในอาหารจ�ำพวก เคร่ืองปรงุแต่งต่างๆ 

ตามประเดน็ย่อย คือ 1) กนิปลาเป็นหลัก กนิผกัเป็นยา 2) กนิพออิ่ ม กนิน้อยแก่ช้า กนิมากแก่เรว็ 3) กนิแบบ

ปลอดสาร

	 กนิปลาเป็นหลัก กนิผักเป็นยา: การดูแลตนเองเพ่ือการชะลอวัย และมีอายุที่ ยืนยาว โดยการรับประทาน

อาหารของผู้สงูอายุ เป็นเมนูง่ายๆ ส่วนใหญ่เป็นเมนูที่ ได้จากผกัและสมุนไพรจากการปลูกเอง และขึ้นบริเวณข้างร้ัว 

ไม่นิยมรับประทานสตัว์ใหญ่ เช่น เน้ือวัว  โดยให้เหตผุลว่าย่อยยาก และเน้นโปรตนีที่ ได้จากสตัว์เลก็ๆ จ�ำพวก ปลา 

ไก่  ส�ำหรับการปรงุอาหารมกัใช้วิธกีารต้มและน่ึง แทนการทอดหรือผดั ดงัค�ำพูด “..กนิง่ายๆ ชอบกนิ น�ำ้พริกผกั

ต้ม ผกัสด ไม่ค่อยกนิเน้ือ นานๆ กจ็ะมปีลาน่ึงบ้าง ไก่บ้าง..” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดสมุทรสาคร) “..พออายุมาก 

ไม่กนิเน้ือเลย มนัย่อยยาก จะเน้นผกัมากกว่า หาง่าย บางทกีป็ลูกเอง…”(ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดประจวบคีรีขนัธ)์  

“..พ่อกบัแม่ปลูกสมุนไพรไว้รอบๆ บ้าน เวลาท�ำกบัข้าว กจ็ะหาได้จากสวนข้างบ้าน ผกัที่ ปลูกไว้ ไม่ต้องซ้ือ หากนิ

ได้ทุกวัน ผักที่ กนิ เช่น ดอกกระทอื เอามาต้มจ้ิมน�ำ้พริก บางทกีข็ิงอ่อนสด ใบชะพลูแล้วแต่จะมีอะไรช่วงไหน…

”(ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดราชบุรี)  “..สมุนไพร กบัผกัที่ ปลูกกเ็หมอืนยา บางตวัแก้ท้องอดื บางตวักท็�ำให้นอนหลับ

ดี เช่น ใบขี้ เหลก็..” (ตัวแทนผู้สงูอายุจังหวัดเพชรบุรี) “..ที่ บ้านดื่ มน�ำ้สมุนไพรทุกวัน น�ำ้ต้มใบเตย สลับ น�ำ้ขิง      

น�ำ้ตะไคร้ กนิแล้วรู้สกึสดช่ืน ปลอดภัยกว่าน�ำ้ส.ี.” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดกาญจนบุรี)

	 กนิพออิ่ ม กนิน้อยแก่ช้า กนิมากแก่เรว็: การรับประทานแต่ละคร้ังจะรับประทานไม่มากจนแน่น หรืออดึอดั

เกนิไป แค่พอรู้สกึอิ่ มไม่หิว แต่ครบทั้ง 3 มื้อ เน่ืองจากผู้สงูอายุมกีารน�ำพลังงานไปใช้น้อย และไม่ควรรับประทาน

อาหารดกึๆ ก่อนนอน เพราะอาหารจะไม่ย่อย ท�ำให้นอนไม่หลับได้ ดงัค�ำพูด “..จะกนิแต่พออิ่ ม เพราะเคยกนิเยอะๆ 

แล้ว รู้สกึท้องอดื แน่นมาก..” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดสมุทรสงคราม) “..กนิมากกไ็ม่ค่อยมปีระโยชน์ อายุมากไม่

ได้ใช้พลังเหมอืนหนุ่มๆ สาวๆ กนิพออิ่ มดทีี่ สดุ….” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดนครปฐม) “..กนิมากจะท�ำให้อาหาร

อาจไม่ย่อย รู้สกึไม่สบายท้องได้ และจะท�ำให้อ้วน คนอ้วนจะแก่เรว็…”(ตวัแทนผู้สงูอายุจากสพุรรณบุรี) “..จะกนิ
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ข้าวก่อน 6 โมงเยน็ ไม่ดกึจนเกนิไป เพราะถ้ากนิดกึมากจะนอนไม่หลับเลย จะรู้สกึแน่นท้อง…”(ตวัแทนผู้สงูอายุ

จังหวัดราชบุรี)

	 กนิแบบปลอดสาร: การปรงุอาหาร และการรับประทานของผู้สงูอายุ จะหลีกเล่ียงการใช้สารปรงุรส เช่น ผงชูรส 

แต่จะใช้ผกัพ้ืนบ้าน หรือ สมุนไพรแทน เช่น ผงผกัไชยา แทนผงชูรส ใช้หญ้าหวานแทนน�ำ้ตาล รวมทั้งผกัสมุนไพร

ที่ น�ำมาใช้จะไม่ใช้ยาฆ่าแมลง นอกจากน้ีในการล้างผกัผลไม้ จะใช้น�ำ้หมกัจากผกัผลไม้ ที่ หมกัใช้เอง เพ่ือช่วยชะล้าง 

ลดการปนเป้ือนของสารเคม ีดงัค�ำพูด “..แม่บ้านเป็นเบาหวานแล้วหมอให้ปรับเร่ืองการกนิหวาน เคม็ มนัลง เวลา

ท�ำอาหารจะลดพวกรสหวาน เคม็ และลดพวกกะท ิจะใช้หญ้าหวาน แทนน�ำ้ตาล  ผงผกัไชยา (ผกัผงชูรส) ใช้แทน

ผงชูรส…” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดสพุรรณบุรี)  “...ถ้าซ้ือผกั ผลไม้ หรือเน้ือสตัว์จากตลาด ป้าจะใช้น�ำ้หมกัที่ ท�ำเอง

จากผลไม้ เช่น น�ำ้หมกัมะกรดู น�ำ้หมกัเปลือกสบัปะรดล้าง อะไรที่ ไม่ได้ปลูกเอง เล้ียงเอง กไ็ม่แน่ใจว่าคนขายใช้สาร

อะไรลงไปบ้าง… ” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดนครปฐม)

	 ประเดน็ที่  2 พบปะสงัสรรค์มีกจิกรรมร่วมกนั พบว่า ผู้สงูอายุในแต่ละจังหวัด มีการรวมกลุ่มท�ำกจิกรรม   

ร่วมกนั เพ่ือส่งเสริมให้สขุภาพแขง็แรงและเป็นการผ่อนคลาย ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์แลกเปล่ียนความคิดเหน็ 

สอบถามความทุกข์สขุของเพ่ือนวัยเดียวกนัเพ่ือให้ก�ำลังใจกนั รวมทั้งให้ความช่วยเหลือ ตามประเดน็ย่อย  คือ         

1) การออกก�ำลังกาย 2) การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 3) สอบถามสารทุกขส์ขุดบิ

	 การออกก�ำลังกาย: ผู้สงูอายุมกีารรวมกลุ่มเพ่ือออกก�ำลังกาย บางกลุ่มมกีารประยุกตด์ดัแปลงศลิปะวัฒนธรรม

ในชุมชนมาออกก�ำลังกายเพ่ือให้เป็นเอกลักษณเ์ฉพาะของชุมชนและเพ่ือความสนุกสนานร่วมกบัการดูแลให้ร่างกาย

แขง็แรง ป้องกนัการเกดิภาวะสมองเสื่ อม และภาวะแทรกซ้อนต่าง ๆ  เช่น กะลาร�ำวง การเต้นบาสโลบ ประกอบเพลง 

Amazing suphan การยืดเหยียดโดยใช้หนังยาง และเหยียบกะลา การใช้ตาราง 9 ช่อง ดงัค�ำพูด “..พวกเรารวมตวั

กนัออกก�ำลังกายกนัด้วยการเต้นร�ำ สนุกมากและรู้สกึว่าร่างกายแขง็แรง…” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดนครปฐม) “..รวม

กลุ่มกันเปิดเพลงและเต้นตาราง 9 ช่อง เป็นการออกก�ำลังกายและฝึกสมองด้วย….” (ตัวแทนผู้สูงอายุจังหวัด

สมุทรสาคร) “..การออกก�ำลังกายท�ำให้ผู้สงูอายุมาเจอกนั ได้คุยกนั ช่วยเหลือกนั ท�ำให้คลายเหงา ผ่อนคลายด ี

ร่างกายกแ็ขง็แรงด้วย…” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดนครปฐม)  “..การออกก�ำลังกาย ท�ำให้ร่างกายแขง็แรงและยังช่วย

ให้ลดภาวะสมองเสื่ อมด้วย…” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดสมุทรสาคร) ในช่วงที่ มีการแพร่ระบาดของโควิดมีการรวม

กลุ่มเพ่ือออกก�ำลังกายน้อยลง เพ่ือลดและป้องกนัการแพร่กระจายเช้ือ ส่วนใหญ่เป็นการออกก�ำลังกายเองที่ บ้าน 

เช่น “..ตอนน้ีออกก�ำลังกายเองที่ บ้าน เต้นตามเพลง ตามทวีีบ้าง แกว่งแขน สะบดัมอืทุกเช้า..” (ตวัแทนผู้สงูอายุ

จังหวัดประจวบคีรีขนัธ)์  “...ร�ำไม้พลองป้าบุญมีประจ�ำตอนไม่มโีควิดกท็�ำกบัเพ่ือน 4-5 คน ตอนน้ีท�ำคนเดยีวที่

บ้าน…” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดสพุรรณบุรี) “..ออกก�ำลังกายกบัทางมะพร้าวทุกวัน เอามาช่วยยืดเส้นตอนเช้า ท�ำให้

ไม่มอีาการปวดตามเส้นเลย…”(ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดเพชรบุรี)

	 ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์: การรวมกลุ่มเพ่ือท�ำกจิกรรมนันทนาการ และงานอดเิรกที่ ช่ืนชอบ ได้แก่ ดูหนัง 

ฟังเพลง เล่นโซเชียล ไปเที่ ยวในสถานที่ ต่างๆ ซ่ึงนอกจากท�ำให้ผ่อนคลายและยังเป็นการเปิดโลกทศัน์เพ่ือเรียนรู้สิ่ ง

ใหม่ เพ่ือเปิดมุมมองในการรับข้อมูลข่าวสาร การเปล่ียนแปลงของสงัคมและโลกในการปรับเปล่ียนวิถชีีวิตให้เหมาะ

สมและสอดคล้องกบัสภาพการณปั์จจุบนั ดงัค�ำพูด “...แต่ก่อนเป็นครเูทคนิคพอเกษียณ กม็าปลูกผกัปลอดสารพิษ

เล่นๆ ตอนน้ีกลายเป็นปลูกผกัออร์แกนนิคเป็นหลัก มีการรวมกลุ่มของผู้ที่ ชอบออร์แกนนิคเพ่ือแลกเปล่ียนความ

คิดเหน็กนัด้วย..”(ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดนครปฐม) “..ปลูกผกัปลอดสารพิษ ได้ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ด้วย

และยังได้กนิอาหารที่ ปลอดสารพิษด้วย..” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดนครปฐม) “...เร่ิมหัดเล่นเฟส (facebook) ไลน์ 

(Line) ทุกเช้ากม็กีารส่งดอกไม้ไปให้เพ่ือน ๆ  แล้วเพ่ือน ๆ  กส่็งดอกไม้มาให้รู้สกึมคีวามสขุเพลิดเพลินด.ี..” (ตวัแทน

ผู้สงูอายุจังหวัดสพุรรณบุรี) “...รวมกลุ่มกนัไปเที่ ยว หาที่ เที่ ยวจากโทรศพัทน่ี์แหละ เวลาไปเที่ ยวกจ็ะแต่งตวัสวยๆ 
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แล้วลงรูปในเฟส กจ็ะมีลูกหลานและเพ่ือนๆ เปิดดู ฉันมียอดไลค์เยอะด้วยนะ…” (ตัวแทนผู้สูงอายุจังหวัด

นครปฐม) “...ชอบไปดูหนัง ฟังเพลงตอนว่างๆ  กบัเพ่ือนๆ รู้สกึมคีวามสขุด…ี” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดสพุรรณบุรี) 

“..ป้าจะไปส่งหลานไปโรงเรียนทุกวัน เพราะพ่อ แม่เค้าต้องไปท�ำงาน ตอนเยน็กไ็ปรับเค้า เตรียมเงนิไปด้วย จะได้

พาไปกนิขนมต่อ…” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดสมุทรสงคราม) 

สอบถามสารทุกขส์ขุดบิ: ผู้สงูอายุมกีารรวมกลุ่มกนัเพ่ือท�ำกจิกรรม เย่ียมเยียนเพ่ือนในวัยเดยีวกนัเพ่ือสอบถามสาร

ทุกขส์ขุดบิ ให้ก�ำลังใจและช่วยเหลือกนั ท�ำให้รู้สกึว่าตวัเองมปีระโยชน์ มคุีณค่า ดงัค�ำพูด “...พวกเรามกีจิกรรมร่วม

กนั นัดกนัไปเย่ียมเพ่ือนที่ ป่วย เอาของไปเย่ียมมอีะไรกต้็องช่วยเหลือกนั..” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดราชบุรี) “...

บางทกีช็วนกนัไปเย่ียมเพ่ือนที่ ไม่ได้เจอกนั ไปพูดคุย เอาของไปให้ และคอยให้ก�ำลังใจกนั” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัด

กาญจนบุรี) “...ขอบคุณตวัเองทุกเช้า ว่ายังมีสขุภาพแขง็แรง สามารถไปท�ำประโยชน์ให้คนอื่ นได้..” (ตวัแทนผู้สงู

อายุจังหวัดนครปฐม)

	 ประเดน็ที่  3 การเสริมสร้างพลังความสขุ เป็นสิ่ งส�ำคัญต่อการชะลอวัยของผู้สงูอายุ การเสริมสร้างพลังความ

สขุของผู้สงูอายุเกดิได้หลากหลายปัจจัย เช่น ปัจจัยภายใน เกี่ ยวข้องกบัหลักศาสนา ความเช่ือและจิตวิญญาณ มคีวาม

คิดเชิงบวก ส่วนปัจจัยภายนอก คือการอยู่ในสิ่ งแวดล้อมที่ ด ีมคีวามเอื้ออาทร ช่วยเหลือกนั ตามประเดน็ย่อยคือ 1) 

ท�ำจิตใจให้ด:ี คิดบวก 2) ท�ำสมาธ-ิปล่อยวาง 3) อยู่ในสงัคมที่ ดเีอื้ออาทรช่วยเหลือ

ท�ำจิตใจให้ด ีคิดบวก: พลังความสขุที่ ผู้สงูอายุสามารถเสริมสร้างเพ่ือการชะลอวัย เกดิจากการมองโลกในแง่บวก มี

ความคิดและการมจิีตใจที่ ด ีดงัค�ำพูด “..ให้ความส�ำคัญกบัใจมากกว่ากาย ท�ำปัจจุบนัให้ดทีี่ สดุ ท�ำอารมณใ์ห้แจ่มใส 

ตระหนักและเหน็คุณค่าของตนเองให้มาก…” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดนครปฐม) “...คนจะแก่ช้าต้องหมั่นคิดบวก 

ท�ำจิตใจให้ดี ไม่เครียด วันน้ีตื่ นมาได้กด็ีแล้วเป็นบุญของเรา..” (ตัวแทนผู้สงูอายุจังหวัดนครปฐม) “...ปล่อยวาง 

บางจุดที่ ท�ำได้จะมคีวามสขุ…” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดกาญจนบุรี) “..อย่าท�ำอะไรให้มนัยาก คิดบวกเข้าไว้ สงัคม

ตอนน้ีอยู่ยากแล้ว..” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดสมุทรสาคร)

	 ท�ำสมาธ-ิปล่อยวาง: ความสขุจากการพึงพอใจในชีวิตปัจจุบัน ใช้ชีวิตโดยยึดหลักศาสนา ความเช่ือและจิต

วิญญาณ ด�ำเนินชีวิตแบบเรียบง่ายตามวิถพุีทธและการปฏบิตักิจิกรรมทางศาสนา ดงัค�ำพูด “...ฉันท�ำบุญใส่บาตร

ทุกเช้า รู้สกึมคีวามสขุ ไม่เครียด ปล่อยวางได้…” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดประจวบคีรีขนัธ)์ “..ต้องหัดปลง อย่ามาก 

อย่าน้อย ให้เดนิสายกลาง ชีวิตจะมคีวามสขุ…”(ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดเพชรบุรี) “..เช่ือเร่ืองกรรม ทุกอย่างเป็นไป

ตามกรรม ต้องเข้าใจและปล่อยวาง..” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดสพุรรณบุรี) “...ชีวิตไม่ต้องมอีะไรมาก ใช้ชีวิตแบบ 

slow life กม็คีวามสขุแล้ว..” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดกาญจนบุรี) “...ผมน่ังสมาธวัินละ 5-10 นาท ี ทุกวัน รู้สกึ

สงบ…” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดราชบุรี) 

	 อยู่ในสงัคมที่ ด ีเอื้ออาทรช่วยเหลือ: สงัคมเร่ิมตั้งแต่ในครอบครัว ชุมชน การอยู่ในสงัคมที่ ดมีคีวามเอื้ออาทร

ช่วยเหลือกนั เหน็อกเหน็ใจผู้อื่ น ท�ำให้เกดิมิตรภาพซ่ึงเป็นการสะท้อนให้เหน็ถงึความรัก ความมีน�ำ้ใจ ท�ำให้ผู้สงู

อายุรู้สกึมีความสขุ มีก�ำลังใจในการดูแลตัวเอง ส่งผลท�ำให้ตัวเองมีสขุภาพแขง็แรงดังค�ำพูด “..เวลาเราต้องไปท�ำ

กจิกรรมเพ่ือนที่ มีรถกม็ารับไปท�ำกจิกรรมร่วมกนั เช่น ออกก�ำลังกาย ท�ำบุญ ไปเที่ ยว รู้สกึมีความสขุ สนุกดี..” 

(ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดราชบุรี) “...ลูกดูแลคอยซ้ือของให้กนิ อาหารเสริมมตีั้งหลายชนิด หรือเวลาจะไปไหนเขาจะ

ไปส่งบางทกีเ็อาป้าข้างบ้านไปด้วย...” (ตวัแทนผู้สงูอายุจังหวัดประจวบคีรีขนัธ)์ “...ในชุมชนมชีมรมผู้สงูอายุ ที่ จะ

ให้การช่วยเหลือผู้สงูอายุที่ เจบ็ป่วย หรือยากจน เช่น ไปเย่ียม เอาของไปให้ พาไปโรงพยาบาล...” (ตวัแทนผู้สงูอายุ

จังหวัดสพุรรณบุรี) 
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อภิปรายผลการศึกษา 
	 ผู้วิจัย อธบิายปรากฏการณต์ามประเดน็ที่ ค้นพบดงัน้ี 

	 ออรแ์กนนคิเพือ่สุขภาพ 

	 ผู้สงูอายุรับประทานอาหารครบ 3 มื้อ สิ่ งที่ น�ำมาปรงุอาหารเน้นวัตถุดบิปลอดสารเคม ีเช่น ผกัที่ ปลูกเอง ผกัริมร้ัว 

ผู้สงูอายุบางคนน�ำสมุนไพรมาปรงุอาหาร ไม่รับประทานสตัว์ใหญ่ ส่วนใหญ่รับประทานสตัว์สตัว์เลก็ เช่น ปลา ไข่ 

วิธกีารปรุงเป็นลักษณะต้ม น่ึง ตุ๋น แทนการปรุงที่ ใช้น�ำ้มัน เน้นความหลากหลาย ปริมาณอาหารที่ ไม่มาก ดื่ มน�ำ้

สมุนไพรไทย เช่น น�ำ้ใบเตย ตะไคร้ นอกจากน้ียังมผู้ีสงูอายุที่ ให้ความส�ำคัญกบัการท�ำความสะอาดผกัและผลไม้สด 

โดยใช้น�ำ้หมกัชีวภาพ ท�ำความสะอาด เช่น น�ำ้หมกัสบัปะรด น�ำ้หมกัมะกรดู ท�ำความสะอาดผกัผลไม้ เน้ือสตัว์ ก่อน

น�ำมาปรงุอาหารเพ่ือลดปริมาณสารพิษ เน่ืองจากปัจจุบนัผู้คนมคีวามต้องการที่ จะดูแลรักษาสขุภาพของตนเอง ให้

ชีวิตที่ ปราศจากโรคภัย มีพฤตกิรรมที่ ดูแลเอาใจใส่สขุภาพมากขึ้น มกีารเลือกรับประทานอาหารเพ่ือสขุภาพมากขึ้น 

โดยมคีวามเหน็ว่าผกัออร์แกนิค สะอาด ไม่มีสารตกค้าง มปีระโยชน์ต่อร่างกายในระดบัมาก10 สอดคล้องกบัความ

คิดเหน็ของผู้สงูอายุทั้ง 8 จังหวัด ที่ มีพฤติกรรมการบริโภคผกั ผลไม้ที่ ปลูกเอง โดยไม่ใช้สารเคมี แต่ใช้ปุ๋ยคอก

แทน กรณทีี่ ไม่สามารถปลูกเองได้ กพ็ยายามซ้ือผกัปลอดสารเคมีมาบริโภค ส่วนจ�ำนวนการรับประทานอาหารให้

ทานแต่พอด ีไม่อิ่ มเกนิไป สอดคล้องกบัแนวคิดบลูโซน Blue Zone ของบวิดเ์นอร์11 ที่ ได้ศกึษาเร่ืองราวของกลุ่มประชากร

ที่ มอีายุยืน 100 ปีทัว่โลก พบว่าลักษณะการใช้ชีวิต Lifestyle ที่ เรียกพลังทั้ง 9 หรือวิศวกรรมย้อนกลับของการมอีายุ

ยืนยาว (power 9, reverse engineering longevity) โดยหน่ึงในน้ัน คือ 1) การรับประทานพืชเป็นหลัก (plant slant) 

พืชผกัที่ มสีารต้านอนุมูลอสิระ ได้แก่ ธญัพืช ผกัสด ผลไม้สด ถั่วชนิดต่างๆ ถั่วเหลือง ถั่วด�ำ โดยกนิผกัสดทุกวัน กนิ

สมุนไพรและเคร่ืองเทศที่ ปลูกขึ้นเองเป็นประจ�ำ รวมถงึกนิอาหารที่ มาจากธรรมชาติ และลดปริมาณอาหารที่ ผ่าน

การแปรรปู  รับประทานเน้ือสตัว์จ�ำพวกสตัว์ที่ ไม่มขีา เช่น ปลา เพราะเน้ือสตัว์จาํพวกเน้ือวัว เน้ือหมู มไีขมันอิ่ มตวั

มากกว่าเน้ือปลา 2) การใช้กฎ 80 เปอร์เซน็ต ์(80% rule) คือการกนิอาหารในแต่ละมื้อให้รู้สกึอิ่ มเพียง 80%ให้

เหลือช่องว่าง 20 % หรือการรับประทานแต่พออิ่ ม ไม่รับประทานมากจนเกนิไป เพราะการรับประทานอาหารจ�ำนวน

มากท�ำให้กระบวนการเผาผลาญที่ เป็นสาเหตกุารเกดิอนุมูลอสิระเพ่ิมขึ้นท�ำให้เซลในร่างกายเสื่ อมเป็นที่ มขีองค�ำที่ ว่า

กนิน้อยแก่ช้ากนิมากแก่เรว็12

	 พบปะสงัสรรคมี์กิจกรรมร่วมกนั

	 ผู้สงูอายุมกีารพบปะสงัสรรค์เพ่ือท�ำกจิกรรมการออกก�ำลังกายร่วมกนั โดยบางกลุ่มมกีารประยุกต ์ภมูปัิญญา

มาประกอบการออกก�ำลังกายด้วย เพ่ือส่งเสริมให้สขุภาพแขง็แรง เพราะผลของการออกก�ำลังกายท�ำให้การไหลเวียน

โลหิตด ีปอดมกีารขยายตวัท�ำให้ระบบหายใจดขีึ้น ร่างกายทุกส่วนได้มกีารเคล่ือนไหว ท�ำให้กล้ามเน้ือข้อต่อต่างๆ 

แขง็แรง ส่งเสริมให้บุคคล ครอบครัว ประชาชนในชุมชน มสีขุภาวะที่ ดอีย่างเป็นองค์รวม รวมทั้งท�ำให้เกดิความสขุ 

ส่วนการรวมกลุ่มเพ่ือท�ำกจิกรรมเวลาว่างให้เป็นประโยชน์ เช่น งานอดเิรก การเล่นโซเชียล การไปเที่ ยวในสถานที่

ต่างๆ ท�ำให้เกดิความสนุกสนาน ผ่อนคลาย สอดคล้องกบัการศกึษาของ สมเกยีรต ิคงธนจินดาสริิ  ที่ พบว่าปัจจัยด้าน

การใช้เวลาว่าง ส่งผลให้นักศกึษาเกดิความสขุในการใช้ชีวิตปัจจุบนัคิดเป็นร้อยละ 20.113  นอกจากการรวมกลุ่มเพ่ือ

เย่ียมเยียน สอบถามสารทุกขส์ขุดบิเพ่ือน สร้างก�ำลังใจ และให้การช่วยเหลือ เป็นการสร้างคุณค่าให้ทั้งผู้รับและผู้ให้ 

ท�ำให้มกีารกระตุ้นให้สมองหล่ังฮอร์โมน โดพามนี (dopamine) เซโรโทนิน (serotonin) เอนดอร์ฟิน (endorphin) ซ่ึง

เป็นสารแห่งความสขุ14-15 การพบปะสงัสรรค์มกีจิกรรมร่วมกนัของผู้สงูอายุจึงเป็นกจิกรรมที่ ก่อให้เกดิความสขุและ

ผ่อนคลาย 
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	 เสริมสรา้งพลงัความสุข 

	 การเสริมพลังความสขุ เป็นกจิกรรมที่ มปีระโยชน์ต่อร่างกายและจิตใจ สามารถท�ำได้จากการมคีวามคิดเชิงบวก 

การปฏบิตักิจิกรรมทางศาสนา การยอมรับการเปล่ียนแปลง ไม่ยึดมั่นถอืมั่นในสิ่ งรอบตวั ปล่อยวาง ยืดหยุ่นในการ

ด�ำเนินชีวิต ก่อให้เกดิความสบายใจ ความสขุใจ ความอิ่ มใจความพอใจ อนัเกดิจากจิตใจที่ สงบและเยน็15-16 ความสขุสงบ

จากการมีศาสนาเป็นเคร่ืองยึดเหน่ียวจิตใจและการปฏบิัติกจิทางศาสนาจะช่วยลดอาการเครียดทางจิตใจได้ดีซ่ึงส่ง

ผลให้ผู้สงูอายุมีชีวิตยืนยาวอย่างมีคุณภาพและมีความสขุในช่วงบั้นปลายของชีวิต17 สอดคล้องกบัแนวคิดบลูโซน 

Blue Zone ของบวิดเ์นอร์11 ได้แก่ การเป็นผู้ศรัทธา (belong) จากงานวิจัยค้นพบว่าการเข้าร่วมพิธทีางศาสนา (faith-

based service) 4 คร้ังต่อเดอืน จะช่วยท�ำให้อายุยืนยาวขึ้น 4-14 ปี  การรักผู้อื่ นก่อนเสมอ (loved ones first) ซ่ึงพบว่า

ผู้ที่ อายุเกนิ 100 ปี จะมคีวามรักครอบครัวมาเป็นอนัดบัแรก และการมีคู่ชีวิตช่วยท�ำให้อายุยืนยาวขึ้นอกี 3 ปี ความรัก

ห่วงใยจากคนในครอบครัว และความปรารถนาดีจากชุมชน ส่งผลให้ผู้สงูอายุรู้สกึอบอุ่นใจ มีก�ำลังใจที่ จะต่อสู้กบั

ภาวะที่ ก�ำลังเผชิญ รู้สกึว่าตนเองยังมคุีณค่า มเีกยีรต ิและมคีวามสขุ พลังแห่งความปรารถนาดน้ีีเป็นแรงเสริม ให้เกดิ

พลังแรงกายและพลังใจในการดูแลเอาใจใส่ผู้อื่ นด้วย สอดคล้องกบัแนวคิดบลูโซน Blue Zone ของบวิดเ์นอร์11 การมี

กลุ่มเพ่ือนที่ ถูกต้อง (right tribe) พบว่า ผู้สงูอายุที่ มชีีวิตยืนยาวที่ สดุเลือกหรือมกีลุ่มเพ่ือนทางสงัคมที่ คอยช่วยเหลือกนัในเชิง

สขุภาพ มีการแลกเปล่ียนข่าวสารด้านสขุภาพ และการได้รับก�ำลังใจจากกลุ่มเพ่ือน ดังน้ันการสร้างพลังความสขุจาก

การท�ำใจให้ด ีมีสมาธ ิปล่อยวางและอยู่ในสงัคมที่ มคีวามรัก ความช่วยเหลือกนั จะท�ำให้อายุยืนยาวขึ้นได้

ขอ้เสนอแนะ 
	 ควรพัฒนาข้อมูลที่ ได้จากประสบการณดู์แลตนเองเพ่ือการชะลอวัยของผู้สงูอายุจัดเป็นโปรแกรม เพ่ือสร้าง

เสริมการชะลอวัยให้กบัผู้สงูอายุ และศกึษาประสทิธผิลของโปรแกรมหลังการด�ำเนินการ
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