
รวีวรรณ  เผากัณหา การพฒันาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในชุมชน                                                                      ~ 1 ~ 
 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายใุนชุมชน 
ดร.รวีวรรณ  เผากัณหา 

คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยอบุลราชธาน ี
 

 
เปนที่ทราบกันดีวา ประชากรสงูอายุในสังคมไทยและทั่วโลกมีอตัราการเพิ่มคอนขางเร็ว ซ่ึงประเทศไทยไดกาว

เขาสูโลกแหงผูสูงอายุ น่ันหมายความวา ในคนไทยรอยคน จะมีผูสูงอายุ อยางนอย 10 คน ซ่ึงคนในสังคมตองใสใจใหการ
ดแูล คาดวาในป 2557 จะมีประชากรสูงอายุ 9 ลานคน คิดเปนรอยละ 14  ของประชากรทั้งประเทศ (1) สอดคลองกับขอมูล 
สํานักงานสาธารณสุข จังหวัดอุบลราชธานี พบวามีผูสูงอายุในชุมชนเขตอําเภอวารินชําราบ รอยละ 14.04 เชนกัน (2) 
แนวโนมการเพ่ิมข้ึนของผูสูงอายดุังกลาว จึงเปนภาวะที่สังคมตองตระหนักในการเตรียมการใหการดแูลอยางจริงจังทั้งใน
สังคมเมืองและในชนบท เพราะเปนการยืนยันวาประชากรไทยมีอายยุืนยาวเพิ่มข้ึน ซ่ึงจะสงผลกระทบตอทั้งระบบการดแูล
ผูสูงอายุทั้งในชุมชนและในสถานบริการสุขภาพ                                                                                                                    
 การมีอายยุืนยาวของผูสูงอายุ โดยเฉพาะผูที่มอีายุมากกวา 80 ป เกิดผลกระทบอะไรบาง พบวา 1 ใน 5 คน มีการ
เจ็บปวยดวยดวยโรคเรื้อรังอยางนอย 1 โรค เชน ความดันโลหิตสูง  เบาหวาน ปญหาเกี่ยวกับขอ กระดูกและกลามเนื้อ             
โรคหลอดเลือดสมอง ขอมูลน้ีสอดคลองกันทั้งทุกประเทศทั่วโลก  และยังพบอีกวา รอยละ 50 ของผูที่เจ็บปวยนั้น มีการ
เจ็บปวยอยางนอย 2 โรค  ซ่ึงเปนโรคที่สงผลตอการทําหนาที่และการดํารงชีวิตของผูสูงอายุ (3) (4) หากไมไดรับการดแูลที่
ดีพอจะทําใหผูสงูอายุมคีวามเปนอยูทีย่ากลําบาก  โดยเฉพาะผูสูงอายุเขตภาคอีสาน มักพบวาอยูตามลําพังเนื่องจากบุตร
หลานไปทํางานในเมืองใหญ แนวโนมที่จะขาดผูดแูลจึงมีมากขึ้น สงผลตอสภาพจิตใจ รูสึกเหงาวาเหว หากเกิดซึมเศรา  ยิ่ง
สงผลตอคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในภาพรวมมากขึ้น   

จากการศึกษาขอมูลผูสูงอายุในชุมชน แหงหนึ่ง ในเขต ตําบลธาตุ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี ที่คณะ
พยาบาลศาสตร ไดจัดโครงการศึกษาสุขภาวะชมุชนและใหบริการวิชาการโดยใชชุมชนเปนฐาน(โครงการลูกฮักลูกแพง)              
ในพ้ืนที่น้ีตอเน่ืองมา 3 ป ตั้งแตป 2554-2556  พบวาผูสูงอายใุนเขตตําบลธาตุ เกือบรอยละ 50 เปนโรคเบาหวานและ 
ความดันโลหิตสงู และ ชุมชนมีความตองการการชวยเหลือดานผูสูงอายุ  เมื่อศึกษาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายใุนตําบล 
ดังกลาวพบวา สวนใหญมคีุณภาพชีวิตอยูระดบัปานกลาง และประเด็นปญหาที่ทําใหผูสูงอายุคิดวามีผลตอคณุภาพชีวิต  
คือ ดานรางกาย เมื่อศึกษาในรายละเอยีด พบวา การออกกําลังกาย ภาวะซึมเศรา และ อายุ เปนประเด็นสําคัญท่ีมีผลตอ
คุณภาพชีวิตผูสงูอายุ ซ่ึงหมายถึงวา กระทบตอ ความสุขของชีวิต ความพอเพียง การพึ่งตนเอง ความพอดีในชีวิตของ
ผูสูงอายุ (5) (6)                                                                                                                                                           
            จากขอมูลดังกลาว สรุปไดวา ภาวะดานรางกาย หมายความถึง ความแข็งแรง การพึ่งตนเอง การเจ็บปวย  เปน
เรื่องสําคัญที่ผูสงูอายุ ควรไดรบัการดแูลสงเสริมสุขภาพอยางจริงจัง โดยเนนการเตรียมกอนเขาสูวัยสูงอายุตอนปลายที่อาจ
ตองพบกับการเจ็บปวยเรื้อรังหลายโรค วิธีการที่จะทําใหผูสูงอายุมอีายุยืนยาวอยางมีคุณภาพชีวิตที่ดี ไดแก  การสงเสริม
ใหมีกิจกรรมหรือทําสิ่งตางๆ ที่ดํารงชีวิตไดดวยตนเอง หรือ มีการออกกําลังกายอยางตอเน่ือง การดูแลดานจิตใจไมให
ผูสูงอายุเกิดภาวะซึมเศรา โดยการสงเสริมใหมีกิจกรรมทางสังคม การรวมกลุมในชมรมผูสูงอายุ ซ่ึงเปนการสงเสริมให
ผูสูงอายุมีกิจกรรมทางสังคมรวมกันอยางเปนรูปธรรม ผูที่มีสวนเกี่ยวของสําคญั ไดแก คนในครอบครัว องคกรทองถิ่น 
หนวยงานบริการสุขภาพ โดยเฉพาะโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล ที่จะตองรวมมือกันเตรียมการรองรับการดแูล
ผูสูงอายุใหมคีณุภาพชีวิตทีด่ีในบั้นปลายของชีวิตใหมากที่สดุ 
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 ดานการออกกาํลังกาย พบวาคนในชุมชน มีการรวมกลุมออกกาํลังกายอยูบาง เชน การออกกําลังกายแบบ
ประยุกตรําไมพลอง รวมทั้งการมีกิจกรรมทางสังคมการรวมกลุมชมรมผูสูงอาย ุแตยังไมทั่วถึง ตอเน่ือง หากมีการสนับสนุน
ที่เพียงพอ จะทําใหเกิดแหลงประโยชน เปนที่รวมกลุม ที่เรียนรูของคนในชุมชน โดยเฉพาะการเรียนรูดานการดแูลผูสูงอายุ
ในชุมชนไดเปนอยางดี   
 ทีมวิจัยคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี รวมกับ โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลบัววดั                   
จึงทําวิจัยตอยอด โดยเตรยีมการ จัดกิจกรรมสงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายใุนชมุชน โดยเนนใหมีกิจกรรมกลุม ไดแก     
การออกกําลังกายตามที่ผูสูงอายุทําแลวชอบ มีความสุขสนุกสนาน เนนการจัดกิจกรรมออกกาํลังกายที่ประยกุตดนตรี
พ้ืนบานเพลงหมอลํา เน่ืองจากผูสูงอายุในชุมชนสวนหนึ่งมีความสามารถในการรองเพลงหมอลํา มีกิจกรรมเสริมที่เพ่ิมพูน
ความรูสึกมีคณุคาในตนเองของผูสูงอายุที่เนนวัฒนธรรมทองถิ่น เชน ใหผูสูงอายุรวมออกแบบการเลือกทําผลิตภัณฑ
ทองถิ่น หรือการดัดแปลงผลิตภัณฑจักสาน การสอนนักเรียนทําพานบายศรี ซ่ึงทําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองยังมี
ความสามารถ มีความรูสึกที่ดีตอตนเอง การรวมกลุมของผูสูงอายุทําใหมีเพ่ือน เปนการแลกเปลี่ยนพูดคยุ ปรึกษาหารือกัน
ในเรื่องตางๆไดเปนอยางดี สงเสริมการผอนคลายความเครยีด นอกจากนี้ การเสริมความรู การฝกคดิ การฝกจํา การฝกทํา
อยางตอเน่ืองจะทําใหผูสูงอายุมัน่ใจ และยังชวยฟนฟูความจํา เกิดการคดิ การทําอยางตอเน่ือง สามารถพึ่งพาตนเอง ไดรบั
การยอมรับจากลูกหลาน  จะทําใหผูสูงอายุมคีวามสุข พึงพอใจในชีวิต  ดังนั้น เมื่อผูสูงอายุ สุขภาพรางกายแขง็แรง 
สามารถทํากิจวัตรประจําวันไดดวยตนเอง พ่ึงพาตนเองได ผูสูงอายุยิ่งมีความสุข ถึงแมจะมีชีวิตยืนยาวก็เปนผูสูงอายุที่มี
ความสุขได ภาพรวมของกิจกรรมสงเสริมสุขภาพดานรางกาย สงเสริมกิจกรรมทางสังคม ดังกลาว จึงนาจะเปน
กระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตอยางองครวมที่ครอบครัว ชุมชนมีสวนรวม เปนรูปธรรมท่ีชัดเจน มากข้ึน  
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