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การเสริมสรางคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ

ตามแนวพระพุทธศาสนา

ENHANCING THE QUALITY OF LIFE 

FOR THE ELDERLY IN LINE WITH BUDDHISM

บทคัดยอ
 “ผูสงูอาย”ุ มคีณุคามศีกัดิศ์รมีศีกัยภาพ 

เปนหลกัชยัของสงัคม และเปนมาตรวดัความเจรญิ

ของสงัคม มกีารกาํหนดไวทีอ่ายตุัง้แต 60 ปขึน้ไป

มคีวามเสือ่มของรางกายตามสภาพ มกีาํลงัถดถอย

เชื่องชาหรือเปนผูที่มีโรค สมควรจะไดรับการ

ชวยเหลืออุปการะ ดังนั้น จึงควรตระหนักถึงการ

เสรมิสรางคณุภาพชวีติผูสงูอายทุัง้ในดานรางกาย 

จติใจ และสงัคม โดยการใหความรู ความเขาใจแก

ผูสงูอายใุนเรือ่งการกนิอาหาร การออกกาํลงักาย 

การบรหิารจติใจ การใหความเคารพนบัถอืผูสงูอายุ

และการดแูลความเปนระเบยีบเรียบรอยของบาน 

และสิ่งที่อยูอาศัยรอบ ๆ บาน

คําสําคัญ : 1. ผูสูงอายุ 2. คุณภาพชีวิต 3. การ

เสริมสรางคุณภาพชีวิต

Abstract
 Older persons are of great 

value, potentiality and important social 

position and they serve as a meter for 

modernization of society. They are limited 

their age of retirement at the age of sixty 

years and beyond. It is true that they have 

decayed by nature and have a nature of 

weak strength, slowness and sickness. 



31
ISSN 1513-6736 ปที่ 19 ฉบับที่ 2 เดือนกรกฎาคม-ธันวาคม 2561 

วารสาร

They, however, have to be looked after 

and given a support. We have to realize 

that we have to enhance their life quality 

in all physical, mental and social aspects 

by providing them with knowledge and 

understanding in their food, physical 

exercise, spiritual development , as 

well as tidy and clean house with good 

environments.

Keywords : 1. Older Persons 2. Life Quality 

3. Enhancement of Life Quality

บทนํา
 รายงานสถานการณ ผู  สู งอายุ ไทย 

พ.ศ. 2559 ระบุวา ประชากรไทยทั้งหมด 65.9 

ลานคน มีผูสูงอายุที่อายุ 60 ปขึ้นไปประมาณ 

11 ลานคน หรือคิดเปนรอยละ 16.5 ในขณะที่

ประชากรรวมของประเทศไทยกําลังเพิ่มดวย

อัตราที่ชาลงอยางมาก จนเหลือเพียงรอยละ 0.4 

ตอป ในปจจุบันประชากรสูงอายุกลับเพิ่มขึ้น

ดวยอัตราที่สูงมาก ประชากรอายุ 60 ปขึ้นไป

เพิม่ขึน้ดวยอตัราประมาณรอยละ 5 ตอป ประชากร

สงูอายยุิง่สงูยิง่เพิม่เรว็ ประชากรอาย ุ80 ปขึน้ไป

เพิ่มดวยอัตราสูงมากกวารอยละ 6 ตอป

 ในอนาคตอันใกล จํานวนประชากรสูง

อายุจะเพิ่มขึ้นอีกมาก ประเทศไทยจะกลายเปน

สังคมสูงอายุอยางสมบูรณในอีกประมาณ 5 ป

ขางหนาเมื่อสัดสวนประชากรอายุ 60 ปขึ้นไปสูง

ถึงรอยละ 20(http://www.thaicentenarian.

mahidol.ac.th/TECIC/index.php?option

=com_docman&task=doc_download

&gid=166&Itemid=54 (สืบคนขอมูลเม่ือ 20 

เมษายน 2561)

 ประเทศไทยจําเปนตองเตรียมรับมือ

กับสถานการณประชากรสูงวัยอยางรวดเร็วนี้ 

ประชากรที่มีสัดสวนผูสูงอายุสูงขึ้นยอมหมายถึง

ภาระของรัฐ ชุมชน และครอบครัว ในการดูแล

สุขภาพ คาใชจายในการยังชีพ และการดูแล

เก่ียวกับการอยูอาศัยที่เหมาะสม ที่จะตองสูงข้ึน

ตามไปดวย

 มนุษยทุกคนที่เกิดมาไมวาจะอยูในชวง

อายใุด ยอมตองการมคีณุภาพชวีติทีด่ ีซึง่คณุภาพ

ชีวิตที่ดีในสังคมหนึ่ง ๆ ไมควรถูกมองจากแง

เศรษฐกิจเทานั้น แตควรรวมถึงสุขภาพอนามัย 

ตลอดจนความสัมพันธทางสังคมของสมาชิก

ในสังคมนั้น ๆ และที่อยูอาศัย

 ผูสูงอายุมีคุณคา มีศักดิ์ศรี มีศักยภาพ

และเปนหลักชัยของสังคม มาตรวัดความเจริญ

ของสังคมมีอยูขอ 1 ก็คือ เคารพนับถือผูสูงอายุ 

สําคัญถอยคําของทานเหลานั้นวาเปนสิ่งควร

รับฟง (ที.ม. 10/134/79) สังคมจึงควรตระหนัก

ถงึการเสรมิสรางคณุภาพชวีติผูสงูอาย ุโดยเฉพาะ

ตามแนวพระพทุธศาสนา เพือ่ใหผูสงูอายสุามารถ

ดาํรงชวีติอยูในชมุชนของตนไดอยางปกตสิขุตาม

สมควร

 บทความนี้ศึกษาเกี่ยวกับสถานการณ

คณุภาพชวีติของผูสูงอาย ุความหมายของผูสูงอายุ

ความหมายของคุณภาพชีวิต การเสริมสราง

คุณภาพชีวิต และการเสริมสรางคุณภาพชีวิต

ผูสงูอาย ุตามแนวพระพทุธศาสนา ซ่ึงอยูบนฐานของ

มโนทัศนเร่ือง “คุณคาศักดิ์ศรีหลักชัยของสังคม

และมาตรวัดความเจริญของสังคม” เปนหลัก
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สถานการณคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ
 จากการพัฒนาเทคโนโลยีทางด าน

การแพทยซึ่งสามารถลดภาวะการตายของ

ประชากรทุกกลุมได โดยอายคุาดเฉลีย่เมือ่แรกเกดิ

หรือจํานวนปโดยเฉลี่ยที่คาดวาจะมีชีวิตอยู  

จากขอมูลการคาดประมาณประชากรขององคการ

สหประชาชาติ แสดงเห็นไดชัดวา อายุคาดเฉลี่ย

เมื่อแรกเกิดของประชากรเพศหญิงจะเพิ่มจาก

ประมาณ 78 ป ใน พ.ศ. 2553 เปน 82 ป ใน 

พ.ศ. 2583 ในขณะทีเ่พศชายจะเพิม่จาก ประมาณ 

71 ป เปน 77 ป

 ในกลุมประชากรสูงอายุ ภาวะการตาย

จะลดลงเปนลําดับเชนกัน ทําใหประชากรกลุมนี้

มอีายุยนืยาวขึน้ เมือ่พจิารณาจาํนวนปทีจ่ะมชีวีติ

ตอไปไดเมื่ออายุ 60 ป (อายุคาดเฉลี่ยเมื่ออายุ 

60 ป) และอายุ 80 ป (อายุคาดเฉลี่ยเมื่ออายุ 

80 ป) พบวา อายุคาดเฉลี่ยเมื่ออายุดังกลาว

เพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง กลาวคือ อายุคาดเฉลี่ย

เม่ืออายุ 60 ปของเพศหญิงเพิ่มจาก 23 ป 

ใน พ.ศ. 2553 เปนประมาณ 26 ป ใน พ.ศ. 2583 

และอายุคาดเฉลี่ยเมื่ออายุ 80 ปของเพศหญิง

เพิ่มจาก 9 ป ใน พ.ศ.2553 เปนประมาณ 10 ป 

ใน พ.ศ. 2583 สวนเพศชายจะมีอายุคาดเฉลี่ย

เมื่ออายุ 60 ป เพิ่มจาก 20 ป เปนประมาณ 23 ป 

และอายุคาดเฉลี่ยเมื่ออายุ 80 ป เพิ่มจาก 8 ป 

เปนประมาณ 9 ป (http://fopdev.or.th/1.pdf 

(สืบคนขอมูลเมื่อ 7 กันยายน 2560)

 รายงานสถานการณผูสูงอายุไทย พ.ศ. 

2559 นีร้ะบวุา มผีูสงูอายจุาํนวนมากทีอ่าจจดัอยู

ในภาวะเปราะบาง หนึง่ในสามของผูสูงอายมีุรายได

ตํ่ากวาเสนความยากจน บุตรซึ่งเคยเปนแหลง

รายไดสําคัญของผูสูงอายุมีสัดสวนลดลง รอยละ

ของผู สูงอายุที่อยู ตามลําพังคนเดียวหรือตาม

ลําพังกับผู สูงอายุดวยกันมีแนวโนมเพิ่มสูงขึ้น 

จํานวนผูสูงอายุที่อยู ในภาวะพึ่งพิง ประมาณ 

4 แสนคน และผูสูงอายุที่เปนโรคสมองเสื่อม

ประมาณ 6 แสนคนใน พ.ศ. 2559 มีแนวโนม

เพ่ิมสูงข้ึนอีกมาก ในอีก 20 ปขางหนา ผูสูงอายุ

ที่อยูในภาวะพ่ึงพิงจะเพ่ิมเปน 1.3 ลานคน และ

ผูปวยดวยโรคสมองเสือ่มจะเพิม่เปน 1.4 ลานคน

รายงานสถานการณผูสูงอายุไทย พ.ศ. 2559 นี้

แสดงใหเห็นวา ผู สูงอายุไทยที่อยู ในเขตเมือง

และชนบท ที่มีสภาพทางเศรษฐกิจที่ตางกัน ยังมี

ความเหลื่อมลํ้า ไมเทาเทียมกันในการเขาถึง

บริการสุขภาพอนามัย ซึ่งเนื่องมาจากขอจํากัด

ในการเดินทาง และการรับรูสิทธิของผูสูงอายุใน

กลุมตาง ๆ (http://www.thaicentenarian.

mahidol.ac.th/TECIC/index.php?option

=com_docman&task=doc_download&

gid=166&Itemid=54 (สืบคนขอมูลเมื่อ 20 

เมษายน 2561)

 สรุปไดวา กลุมประชากรสูงอายุ มีอายุ

ยนืยาวขึน้ ผูสงูอายไุทยทีอ่ยูในเขตเมอืงและชนบท 

ที่มีสภาพทางเศรษฐกิจที่ต างกัน ยังมีความ

เหลื่อมลํ้า ไมเทาเทียมกันในการเขาถึงบริการ

สุขภาพอนามัย ซ่ึงเนื่องมาจากขอจํากัดในการ

เดนิทาง และการรบัรูสทิธขิองผูสงูอายใุนกลุมตาง ๆ  

ทาํอยางไรจงึจะทาํใหประชากรทีม่อีายยุนืยาวขึน้

มีสุขภาพแข็งแรง ไมเปนภาระของบุตรหลาน 

ชวยเหลือตนเองไดทั้งทางสังคมและเศรษฐกิจ

ความหมายของผูสูงอายุ
 คําวา “ผูสูงอายุ” มาจากศัพทภาษา

อังกฤษวา “Elderly” หรือ “Ageing” ใน
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ประเทศไทยไดบัญญัติขึ้นโดย พล.ต.ต.อรรถสิทธิ์ 

สิทธิสุนทร เมื่อ พ.ศ. 2506 เนื่องจากที่ประชุม

ของผูสงูอายเุหน็วา ความแก หนุม ชรา ไมมอีะไร

เปนเครื่องวัดและเครื่องขีดคั่นกับทั้งไมสมควรใช

คําวา “ผูชรา” เพราะจะทําใหรูสึกหดหู จึงใหใช

คําวา “ผูสูงอายุ” ตั้งแตนั้นมา โดยใหหมายถึง

ผูที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป มีความเสื่อมของรางกาย

ตามสภาพ มีกําลังถดถอยเชื่องชาหรือเปนผูที่

มีโรค สมควรจะไดรับการชวยเหลืออุปการะ 

(สุพัตรา สุภาพ, 2543 : 48)

 รัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักรไทย 

พ.ศ. 2560 ซึง่แมจะไมนยิามไวตรง ๆ  วาผูสงูอายุ

คือ คนที่มีอายุเทาใด แตก็ระบุในมาตรา 48 วา 

“บคุคลซึง่มอีายเุกนิ 60 ปและไมมรีายไดเพยีงพอ

แกการยังชีพ และบุคคลผูยากไรยอมมีสิทธิไดรับ

ความชวยเหลอืทีเ่หมาะสมจากรฐัตามทีก่ฎหมาย

บัญญัติ” แสดงนัยวา ในรัฐธรรมนูญฉบับน้ีผูสูงอายุ

คือ ผูที่มีอายุ 60 ปบริบูรณแลว (http://www.

ratchakitcha.soc.go.th/DATA/PDF/2560/

A/040/1.PDF (สบืคนขอมลูเมือ่ 2 กนัยายน 2560)

 พระราชบัญญัติผู สูงอายุ พ.ศ. 2546 

มาตรา 3 ระบุวา“ผูสูงอายุ” หมายถึง บุคคลซึ่งมี

อายุเกิน 60 ปบริบูรณขึ้นไปและมีสัญชาติไทย

(http://www.dop.go.th/upload/regulation/

regulation_th_20152509163042_1.pdf 

(สืบคนขอมูลเมื่อ 2 กันยายน 2560)

 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน 

พ.ศ. 2554 ไดใหความหมายของ “วัยชรา” 

วา “วัยที่ตอจากวัยกลางคน อายุเกิน 60 ป” 

(ราชบัณฑิตยสถาน, 2556 : 1107)

 รองศาสตราจารย ดร.รศรินทร เกรย 

และคณะ ไดทาํวจิยัเรือ่ง “มโนทศันใหมของนยิาม

ผูสงูอาย ุ: มมุมองเชงิจติวทิยาสงัคม และสขุภาพ” 

ไดรวบรวมขอมูลของผูสูงอายุทั้งในประเทศไทย

และตางประเทศ ไววา ขอตกลงเก่ียวกับคําวา 

“ผูสูงอายุ” นั้น องคการสหประชาชาติ ไมไดมี

การกําหนดเกณฑอายุเร่ิมตนที่เปนมาตรฐาน 

เพียงยอมรับโดยทั่วไปวา หมายถึง บุคคลหรือ

กลุมประชากรที่มีอายุตามปปฏิทิน ตั้งแต 60 ป

ขึน้ไป ซึง่เปนเกณฑอายเุริม่ตนเดยีวกบัคาํแนะนาํ

ขององคการอนามัยโลกที่ใชในการกําหนดชวง

อายขุองผูสงูอาย ุแตในทางปฏบิตั ิมคีวามแตกตาง

ระหวางประเทศ กลาวคอืกลุมประเทศพฒันาแลว 

แมสวนใหญไมไดกําหนดอยางเปนทางการหรือ

ระบุชัดเจน ทางกฎหมาย แตมักถูกอางอิงหรือ

ตกลงไวที่เกณฑอายุตั้งแต 65 ปข้ึนไป ในขณะที่

ประเทศกําลังพัฒนา หลายประเทศ รวมถึง

ประเทศไทย กําหนดไวหรือตกลงไวที่อายุตั้งแต 

60 ปข้ึนไป การกําหนดนิยามผูสูงอายุ ทั้งใน

ประเทศไทยและตางประเทศ อยูภายใตแนวคิด

ที่วา ผูสูงอายุเปนวัยที่เปราะบาง สมควรไดรับ

สวสัดกิาร การดแูลหลงัจากการทาํงาน จงึมกัเปน

อายุเดียวกันกับอายุเกษียณ

 สําหรับประเทศไทยในอดีต ตั้งแตสมัย

อยุธยา ถึงแมจะไมมีการกําหนดนิยามผูสูงอายุ

อยางเปนทางการ แตอนุมานไดวา หมายถึง

ผูมอีาย ุ60 ปขึน้ไปเชนกนั กลาวคอืระบบมลูนาย 

ซึง่เปนระบบทีม่ไีพรสาํหรบัพระมหากษตัรยิหรอื

ขุนนางใชเปนกําลังแรงงานในการสงคราม หรือ

ทํางานตาง ๆ เชน การทําเกษตรกรรม และการ

กอสราง กําหนดใหผูชายสิ้นสุดการเปนไพรเมื่อ

อายุ 60 ป (http://www.ipsr.mahidol.ac.th/

ipsrbeta/FileUpload/PDF/Report-File-419.

pdf (สืบคนขอมูลเม่ือ 3 กันยายน 2560)
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 สรุปไดวา ผูสูงอายุ หมายถึง ผูที่มีอายุ 

60 ปขึน้ไป ในทางปฏบิตัมิคีวามแตกตางระหวาง

ประเทศ กลาวคือกลุ มประเทศพัฒนาแลว 

แมสวนใหญไมไดกําหนดอยางเปนทางการ

หรือระบุชัดเจน ทางกฎหมาย แตมักถูกอางอิง

หรือตกลงไวที่เกณฑอายุตั้งแต 65 ปขึ้นไป 

ในขณะที่ประเทศกําลังพัฒนาหลายประเทศ 

รวมถึงประเทศไทย กําหนดไวหรือตกลงไวที่อายุ

ตั้งแต 60 ปขึ้นไป

ความหมายของคุณภาพชีวิต 

 ในสมยักอนนัน้ คนมุงเนนเรือ่งมาตรฐาน

การครองชพีมาก ทีเ่รยีกวา (Standard of living) 

คนพากนัอยากมมีาตรฐานการครองชพีสงู แตตอมา

ยคุหลงัเกิดมคีาํใหมเรยีกวา (quality of life) แปลวา

คุณภาพชีวิต การมีมาตรฐานการครองชีพสูง

ไมไดเปนหลกัประกนัวาจะมชีวีติทีด่เีพราะฉะนัน้ 

จึงตองมาวัดกันใหมวาชีวิตดีอยูที่อะไร ก็เลยได

ศพัทใหมวา “คณุภาพชวีติ” (พระพรหมคณุาภรณ 

(ป.อ. ปยุตฺโต), 2549 : 21)

 นกัวชิาการไดใหความหมายของคณุภาพ

ชีวิตไวดังนี้

 พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน 

พ.ศ. 2554 ไดกลาวไววา คุณภาพ หมายถึง 

ลักษณะที่ดีเด นของบุคคลหรือสิ่งของ (ราช

บัณฑิตสถาน, 2556 : 263) ชีวิต หมายถึง 

ความเปน, ตรงขามกับความตาย (ราชบัณฑิต

สถาน, 2556 : 283) รวมความแลว หมายถึง 

ลักษณะที่ดีเดนของบุคคลในความเปน

 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดกลาว

ไววา คุณภาพชีวิต มีความหมายกวางขวาง

ซับซอนครอบคลุมลักษณะที่เปนความตองการ

ทางวัตถุ และทางจิตใจ ของบุคคล และลักษณะ

ที่เปนคุณคาที่มีความสําคัญ และจําเปนตอการ

ดาํรงชวีติทีด่ขีองบคุคล มกีารประเมนิทัง้ลกัษณะ

ทางวัตถุที่แวดลอมบุคคล และลักษณะทางจิต

ของบุคคลนั้น ๆ  และกําหนดเกณฑขึ้น เพื่อวัดวา

ลักษณะตาง ๆ  น้ันผานตามเกณฑหรือไมอยางไร 

เกณฑที่วานี้ หมายถึง เกณฑที่บุคคลอาจกําหนด

ขึน้เองโดยเฉพาะ หรอืหมายถงึ เกณฑทีก่ลุมหรอื

สงัคมใด สงัคมหนึง่กาํหนดขึน้ เปนบรรทดัฐาน หรอื

เปนสากล ซ่ึงคํานี้เปนหัวใจสําคัญในความหมาย

ของคณุภาพชวีติ ตามขอความขางตน (พระธรรม

ปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2546 : 494 – 510)

 รองศาสตราจารย ดร.อมรา พงศาพิชญ 

กลาวรวมทั้งคุณภาพชีวิตและการพัฒนาสังคม

วา คุณภาพชีวิตและสังคม หมายถึง การที่

ประชาชนในชุมชนมีชีวิตที่ดีทั้งทางรายกาย 

จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา สามารถใช

ภูมิปญญามาแกปญหาชีวิตครอบครัวและสังคม

จนดําเนินชีวิตอยูในสังคมนั้น ๆ  ไดอยางมีความสุข

และรวมกันพัฒนาสังคมของตนใหสามารถพ่ึง

ตนเองไดโดยไมเบียดเบียนซ่ึงกันและกัน และ

ไมเบียดเบียนธรรมชาติ อีกทั้งยังควรรักษา

วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียม ประเพณีของสังคม

ตลอดจนทรัพยากรธรรมชาติใหยั่งยืนตอไปได 

(http://rescom.trf.or.th/display/show_

colum_print.php?id_colum=1819 (สืบคน

ขอมูลเม่ือ 11 ตุลาคม 2553)

 รองศาสตราจารยเทเวศร พิริยะพฤนท 

และคณะ กลาววา คุณภาพชีวิต (Quality of 

Life = QOL) หมายถึง การดํารงชีวิตของมนุษย

ในระดับที่เหมาะสม ตามความจําเปนพ้ืนฐานใน

สังคมหนึ่ง ๆ  ในชวงเวลาหนึ่ง ประชาชนมีหนาที่
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พัฒนาตนเองและครอบครัวใหมีคุณภาพชีวิต

ที่ดี โดยการเสริมสรางคุณภาพชีวิตเพื่อพัฒนา

ใหตนเองมีสุขภาพกายและจิตดี มีครอบครัวที่

อบอุน มีที่อยูอาศัย มีรายไดพอสมควร ประหยัด 

สรางตนเองและครอบครัว คุณภาพชีวิตที่ดี 

หมายถึง องคประกอบหลายประการ ดังตอไปนี้ 

1. รายไดสูงขึ้น (Higher Income) 2. การ

ศึกษาดีขึ้น (Better Education) 3. มาตรฐาน

ความปลอดภัย สุขภาพ และโภชนาการสูงข้ึน

(Higher Standard of Safety, Health and

Nutrit ion) 4. ความยากจนลดลง (Less 

Poverty) 5. สภาพแวดลอมที่สะอาด (Clean 

Environment) 6. ความเสมอภาคของโอกาส

มีมากขึ้น (More Equality of Opportunity) 

7. เสรีภาพสวนบุคคลมีมากขึ้น (Greater 

Individual Freedom) และ 8. วัฒนธรรม

แหงชีวิตมีหลากหลาย (Richer Cultural Life) 

(http://webcache.googleusercontent.

com/search?q=cache:yfCBYgTcCBkJ:www.

s w u . a c . t h / r o y a l / b o o k 6 / b 6 c 2 t 1 .

html+&cd=85&hl=th&ct=clnk&gl=th 

(สืบคนขอมูลเมื่อ 11 ตุลาคม 2553)

 เกษม จันทรแกว ไดกลาวไววา คุณภาพ

ชีวิต ในแงของสิ่งแวดลอมนั้น หมายถึง การ

ศึกษาความเปนอยู ของมนุษยที่เกี่ยวของกับ

สถานภาพทางการศึกษา อนามัย และเศรษฐกิจ 

ตามลักษณะของสิ่งแวดลอมทางชีวกายภาพ 

เชือ้ชาต ิวฒันธรรม และวิธีการเล้ียงดโูดยท่ีคณุภาพ

ชวีตินิัน้ขึน้อยูกบัสภาพทัว่ไปของสิง่แวดลอมทาง

ชีวกายภาพ บุคคลอยูในที่ทรัพยากรสิ่งแวดลอม

ที่อุดมสมบูรณยอมจะมีคุณภาพชีวิตที่ดีกวา 

บุคคลที่อยูในที่ขาดแคลนทรัพยากรสิ่งแวดลอม 

คุณภาพชีวิตนั้นตองขึ้นอยู กับความพึงพอใจ 

ซ่ึงมีความแตกตางไปแตละบุคคลอีกดวย (เกษม 

จันทรแกว, 2540 : 28 – 29)

 ศริ ิฮามสโุพธิ ์ไดกลาวไววา คณุภาพชวีติ 

หมายถงึ คณุภาพในดานสขุภาพ สงัคม เศรษฐกจิ 

การศึกษา การเมือง และศาสนา ซึ่งเปนคา

เทยีบเคยีงไมมกีฎเกณฑตายตวัแนนอน กลาวคอื

ทุกคนหรือชุมชน สังคม ประเพณี วัฒนธรรม

ที่แตกต างกัน อาจจะกําหนดมาตรฐานที่

แตกตางกันไปตามความตองการ และความ

ตองการคุณภาพชีวิตนี้ ยอมจะเปลี่ยนแปลง

ไปไดตามกาลเวลา และกาลเทศะ คุณภาพชีวิต 

จึงหมายถึง ชีวิตของบุคคลที่สามารถดํารงชีวิต

อยูรวมกับสังคมไดอยางเหมาะสม ไมเปนภาระ 

และไมกอใหเกิดปญหาใหแกสังคม เปนชีวิตที่มี

ความสมบูรณทั้งทางรางกาย จิตใจ และสามารถ

ดําเนินชีวิตที่ชอบธรรม สอดคลองกับสภาพ

แวดลอม คานิยมของสังคมสามารถแกไขปญหา 

ตลอดจนการแสวงหาสิ่งที่ตนปรารถนาใหไดมา

อยางถูกตองภายใตเคร่ืองมือและทรัพยากร

ทีม่อียู ซึง่จดุเนนของคณุภาพชวีติจากความหมาย

ดังกลาวอาจจําแนกได 3 ประการไดแก

 1) ทางดานรางกาย คือ บุคคลตองมี

สุขภาพรางกายที่สมบูรณแข็งแรงปราศจาก

โรคภัยไขเจ็บ ซ่ึงเปนผลจากการไดรับการสนอง

ตอบทางดานปจจัย คือ ความจําเปนข้ันพ้ืนฐาน

ที่พอเหมาะ

 2) ทางจติใจ คอื บคุคลจะตองมสีภาพจติ

ที่สมบูรณราเริงแจมใส ไมวิตกกังวล มีความรูสึก

ที่เปนสุขและพึงพอใจในชีวิตของตนเอง ครอบครัว 

และสังคมในสภาพแวดลอมที่ดีมีความปลอดภัย

ในชีวิต และทรัพยสิน เปนตน
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 3) ทางสังคม คือ บุคคลที่สามารถดํารง

ชีวิตภายใตบรรทัดฐาน และคานิยมทางสังคม

ในฐานะเปนสมาชิกของสังคมไดอยางปกติสุข 

เปนตน (รองศาสตราจารยศริ ิฮามสโุพธิ,์ 2543 : 57)

 เบนเนตต (Bennett) ไดใหความหมาย

ของคุณภาพชีวิตไววา คุณภาพชีวิตของบุคคล

ประกอบดวย 2 สวน คือ สวนที่ 1 บุคคลมี

สิ่งจําเปนแกความตองการของชีวิต เชน อาหาร 

ที่อยูอาศัย เสื้อผา สุขภาพแข็งแรงไมเจ็บปวย

บอยครั้ง และมีความมั่นคงในชีวิต มีเศรษฐกิจดี 

สังคมดี สนใจการเมือง สวนที่ 2 บุคคลมีคานิยม

ที่เหมาะสมกับสังคม วัฒนธรรม การเมือง และ

สิ่งแวดลอมทางเศรษฐกิจ ซึ่งแตละบุคคลใชเปน

รากฐานในการตดัสนิใจอนัสาํคญัของชวีติ มคีวาม

สมดลุระหวางความปรารถนา และความเปนไปได

ทีจ่ะบรรลถุงึความปรารถนา มจีดุมุงหมายในชวีติ 

มีความราบรืน่ในครอบครวั (Nicholas Bennett, 

1975 : 1)

 สรุปไดวา คุณภาพชีวิตเปนลักษณะที่ดี

เดนของบคุคลในความเปนอยู ครอบคลมุลกัษณะ

ที่เปนความตองการทางวัตถุ และทางจิตใจของ

บุคคล สามารถดํารงชีวิตไดในระดับที่เหมาะสม 

ใหสามารถพึ่งตนเองไดโดยไมเบียดเบียนซึ่งกัน

และกนั และไมเบยีดเบยีนธรรมชาต ิอกีทัง้ยงัควร

รักษาวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียม ประเพณีของ

สังคมตลอดจนมีความเปนไปไดที่จะบรรลุถึง

ความปรารถนาในชีวิต อาจกลาวไดวา คุณภาพ

ชีวิตคือการมีชีวิตที่มีความสุขนั่นเอง

การเสริมสรางคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ
 การเสริมสรางคุณภาพชีวิตผู สูงอายุ 

มี 3 ดาน ดังนี้

 1) ดานรางกาย (Physical Domain) 

คือ การรับรูสภาพทางดานรางกายของบุคคล 

ซ่ึงมีผลตอชีวิตประจําวัน เชน การรับรูสภาพ

ความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย การรับรูถึง

ความรูสกึสขุสบาย ไมมคีวามเจบ็ปวด การรบัรูถงึ

ความสามารถที่จะจัดการกับความเจ็บปวดทาง

รางกายได การรับรูถึงพละกําลังในการดําเนิน

ชวีติประจาํวนั การรบัรูถงึความเปนอสิระทีไ่มตอง

พ่ึงพาผู อื่น การรับรู ถึงความสามารถในการ

เคลื่อนไหวของตน การรับรู ถึงความสามารถ

ในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันของตน การรับรู

ถึงความสามารถในการทํางาน การรับรูวาตน

ไมตองพ่ึงพายาตาง ๆ  หรอืการรกัษาทางการแพทย

อื่น ๆ เปนตน 

 2) ดานจติใจ (Psychological Domain) 

คือ การรับรูสภาพทางจิตใจของตนเอง เชน การ

รับรูความรูสึกทางบวกที่บุคคลมีตอตนเอง การ

รับรูภาพลักษณของตนเอง การรับรูถึงความรูสึก

ภาคภูมิใจในตนเอง การรับรูถึงความมั่นใจใน

ตนเอง การรับรูถึงความคิด ความจํา สมาธิ การ

ตดัสนิใจ และความสามารถในการเรยีนรูเรือ่งราว

ตาง ๆ ของตน การรับรูถึงความสามารถในการ

จดัการกบัความเศรา หรอืกงัวล การรบัรูเกีย่วกบั

ความเชือ่ตาง ๆ  ของตน ทีม่ผีลตอการดาํเนนิชวีติ 

เชน การรับรูถึงความเช่ือดานวิญญาณ ศาสนา 

การใหความหมายของชีวิต และความเช่ืออื่น ๆ 

ที่มีผลในทางที่ดีตอการดําเนินชีวิต มีผลตอการ

เอาชนะอุปสรรค เปนตน 

 3) ด  า น ค ว า ม สั ม พั น ธ  ท า ง สั ง ค ม 

(Social Relationships) และดานสิ่งแวดลอม 

(Environment) คือ การรับรูเร่ืองความสัมพันธ

ของตนกับบุคคลอื่น การรับรูถึงการที่ไดรับความ
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ชวยเหลือจากบุคคลอื่นในสังคม การรับรูวาตน

ไดเปนผู ใหความชวยเหลือบุคคลอื่นในสังคม

ดวย การรับรูวาไดอยูในสิ่งแวดลอมทางกายภาพ

ที่ดี ปราศจากมลพิษตาง ๆ การคมนาคมสะดวก 

มีแหลงประโยชนดานการเงิน สถานบริการทาง

สุขภาพและสังคมสงเคราะห การรับรู ว าตน

มีโอกาสที่จะ ไดรับขาวสาร หรือฝกฝนทักษะ

ตาง ๆ การรับรูวาตนไดมีกิจกรรมสันทนาการ 

และมกีจิกรรมในเวลาวาง เปนตน (http://www.

dmh.moph.go.th/test/whoqol/(สืบคน

ขอมูลเมื่อ 11 ตุลาคม 2553)

 สรุปไดวา การเสริมสรางคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุ หมายถึง การเสริมสรางสภาพความ

สมบูรณแข็งแรงทางดานรางกายและความ

สามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันของตน 

การรับรู สภาพทางจิตใจของตนเอง เชน การ

รับรูความรูสึกทางบวกที่บุคคลมีตอตนเองและ

ความสามารถในการจัดการกับความเศรา หรือ

กังวล รวมทั้งการรับรูเรื่องความสัมพันธของตน

กับบุคคลอื่นและการรับรูวาไดอยูในสิ่งแวดลอม

ทางกายภาพที่ดี ปราศจากมลพิษตาง ๆ

การเสริมสร างคุณภาพชีวิตผู สูงอายุ
ตามแนวพระพุทธศาสนา
 การมคีณุภาพชวีติทีด่อียางนอย ๆ  ควรได

ในระดบัความจาํเปนพืน้ฐาน ซึง่เปนปจจยัสาํคญั

ที่ทําใหสามารถดํารงอยูในสังคมไดอยางปกติสุข

ตามสมควร การเสริมสรางคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ 

ทั้งในสวนผูสูงอายุเอง ครอบครัว ชุมชน และ

หนวยงานของรฐั ตามแนวพระพทุธศาสนามดีงันี้

 1) ดานรางกาย

  การกินอาหารโดยยึดหลักการกิน

ใหหลากหลายชนิดมากที่สุด ควรกินอาหาร

ใหครบ 5 หมู หลีกเลี่ยงอาหารประเภทไขมัน

และแปงในปรมิาณมากเกนิไป เพราะจะทาํใหเกดิ

โรคอวน โรคหลอดเลือดหัวใจ ความดันโลหิตสูง 

และเบาหวานได ควรเนนอาหารประเภทผกัผลไม

ใหมากขึ้น การกินอาหารมื้อเดียวทําใหเกิดผลดี

ตอสุขภาพหลายประการ อาทิเชน ชวยทําให

รางกายเบาสบายกระปรี้กระเปรา มีกําลัง และ

รางกายมีโรคภัยเบียดเบียนนอย เปนตน (ม.ม. 

13/134/150) มีสติและสัมปชัญญะเขามากํากับ

ในการกินอาหารตลอดเวลา ทําใหเกิดผลดีตอ

สุขภาพคือ สามารถชะลอความแก และทําให

มีอายุยืนยาวออกไปได (สํ.ส. 15/124/145-146) 

รูประมาณในการกนิอาหาร คือกนิอาหารดวยความ

พอดีกับความตองการของรางกาย จะไมทําให

รู สึกอึดอัดหากกินมากเกินไป และจะไมรู สึก

กระสับการสายหิวโหยออนเพลียเมื่อกินนอย

เกินไป (ม.มู. 12/422/456)

 การออกกําลังกาย โดยยึดหลักของการ

ปรับเปลี่ยนอิริยาบถทั้ง 4 (ยืน เดิน นั่ง นอน) 

ใหมคีวามสมดลุ โดยเฉพาะอยางยิง่ในอริยิาบถเดนิ

การออกกําลังกายดวยการเดินจงกรม (การเดิน

ไปมาโดยมีสติกํากับตลอดเวลา) ซ่ึงเปนวิธีหนึ่ง

ของการบริหารรางกายที่สามารถชะลอการ

เกิดโรคได และใหมีการอบสมุนไพรอันเปนอีก

แนวทางหนึ่งในการลดความอวน เพราะทําให

เหง่ือออกมา ไขมันก็จะถูกขจัดมาพรอมกับเหง่ือ 

ความอวนก็จะลดลงตามลําดับทําใหรางกายรูสึก

เบาสบาย (วิ.จู. 7/260/33)

 2) ดานจิตใจ 

  การปฏิบัติในการบริหารจิตใจ ดวย

หลักใหญ ๆ ดังที่กลาวไวในโอวาทปาฏิโมกข 
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3 ประการ คือ “ละชั่ว ทําดี และทําจิตใจให

บริสุทธิ์” (ที.ม. 10/54/57) การทําจิตใจให

บริสุทธิ์ ดวยการทําจิตใจใหอยูกับปจจุบันกาล

ทุกขณะ โดยไมเศราโศกถึงอดีต ไมคิดถึงอนาคต 

(สํ.ส. 15/10/10) และการทําจิตใจใหว าง 

โดยใหหมั่นประกอบทําความเพียรอยางตอเนื่อง

ในหลายวิธี ไดแก เดินจงกรม นั่งสมาธิ นอน

อยางมีสติกําหนดใจพรอมจะลุกขึ้นมาได มีสติ

สัมปชัญญะในทุกอิริยาบถ เชน ยืน เดิน นั่ง นอน 

เหยียด คู กาวไป ถอย กลับ เคี้ยว กิน ดื่ม และ

การขับถาย เปนตน พักผอนในที่สงบเงียบ เชน 

ตามธรรมชาติ ชําระจิตใจใหละความยินดียนิราย

ในโลก ละความมุงรายพยาบาท มุงประโยชน

เกื้อกูล และปราศจากนิวรณ 5 (ความยินดีใน

กามทั้งปวง ความมุงราย ความหดหูเซื่องซึม 

ความรําคาญใจ ความลังเลสงสัย) (ม.อุ. 14/75-

76/78-81)

 3) ดานความสัมพันธทางสังคมและ

ดานสิ่งแวดลอม 

  สงัคมใหเคารพนบัถอืผูสงูอาย ุสาํคญั

ถอยคําของทานเหลานั้นวาเปนสิ่งควรรับฟง 

(ที.ม. 10/134/79) สิ่งแวดลอมในที่นี้อาจจะ

เปนสิ่งแวดลอมที่เปนรูปธรรม หรือนามธรรม 

สิง่แวดลอมทีเ่ปนรปูธรรมทีใ่กลตวัผูสงูอาย ุไดแก 

ครอบครัว ซึ่งจะตองใหความรักความเอาใจใส 

มีการเกื้อหนุนดูแลผูสูงอายุ มีการดูแลความเปน

ระเบียบเรียบรอยของบาน และสิ่งที่อยู อาศัย

รอบ ๆ  บาน ก็จะทําใหผูอยูอาศัยรวมถึงผูสูงอายุ

ดวยมีความอบอุน มีสุขภาพดี และปราศจาก

อุบัติเหตุตาง ๆ ขณะเดียวกันตองมีปฏิสัมพันธ

ในเชิงรุก มีความเขาใจกัน ชุมชนและหนวยงาน

ของรัฐก็เปนสิ่งแวดลอมที่อยูรอบ ๆ ตัวผูสูงอายุ

นั่นเอง ซึ่งตองมีสวนรวมในการดูแลผูสูงอายุ

ในทกุ ๆ  ดาน สวนสิง่แวดลอมทีเ่ปนนามธรรม เชน 

ขนบธรรมเนียมประเพณีวัฒนธรรมในสังคม ซึ่ง

สังคมไทยมีขอดีกวาประเทศอื่น ๆ  ในหลาย ๆ  ดาน 

เชน ใหความเคารพกตัญูกตเวทีตอผูสูงอายุ 

ประเพณีรดน้ําในวันสงกรานต เปนตน

 การอยูอาศัยตามธรรมชาติ ยอมสงผลดี

และไดรับประโยชนในหลาย ๆ ประการ เชน 

ธรรมชาติไดใหอากาศที่บริสุทธิ์จึงชวยสงเสริม

ทําใหมีสุขภาพดี และที่สําคัญคือธรรมชาติไดให

ความสงบ ทําใหจิตที่ยังไมตั้งม่ันก็ตั้งม่ัน (ม.มู. 

12/193/205)

 สรุปไดวา การเสริมสรางคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนา หมายถึง การ

ใหความรู ความเขาใจแกผู สูงอายุในเรื่องการ

กนิอาหาร การออกกาํลงักาย การละชัว่ การทาํดี 

และการทาํจติใจใหบรสิทุธิ ์สงัคมใหเคารพนบัถอื

ผูสูงอายุ มีการดูแลความเปนระเบียบเรียบรอย

ของบาน และสิง่ทีอ่ยูอาศยัรอบ ๆ  บาน กจ็ะทาํให

ผูสูงอายุมีความอบอุน มีสุขภาพดี และปราศจาก

อุบัติเหตุตาง ๆ  ตลอดจนการไดมีโอกาสอยูอาศัย

ตามธรรมชาติ

บทสรุปและขอเสนอแนะ
 คุณภาพชีวิตที่ดีในสังคมหนึ่ง ๆ ไมควร

ถูกมองจากแงเศรษฐกิจเทานั้น แตควรรวมถึง

ทางดานรางกาย คือ บุคคลตองมีสุขภาพรางกาย

ทีส่มบรูณแขง็แรงปราศจากโรคภยัไขเจบ็ ทางจติใจ 

เชน ความรูสึกภาคภูมิใจในตนเอง ความสามารถ

ในการจัดการกับความเศรา หรือกังวล ความ

สัมพันธของตนกับบุคคลอื่น และการไดอยูใน

สิง่แวดลอมทางกายภาพทีด่ ีปราศจากมลพษิตาง ๆ  
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 ผูสงูอายมุคีณุคามศีกัดิศ์รีมศีกัยภาพเปน

หลักชัยของสังคม และเปนมาตรวัดความเจริญ

ของสังคม ในทางปฏิบัติมีความแตกตางระหวาง

ประเทศ กลาวคือกลุ มประเทศพัฒนาแลว 

แมสวนใหญไมไดกําหนดอยางเปนทางการหรือ

ระบุชัดเจน ทางกฎหมาย แตมักถูกอางอิงหรือ

ตกลงไวที่เกณฑอายุตั้งแต 65 ปขึ้นไป ในขณะที่

ประเทศกําลังพัฒนาหลายประเทศ รวมถึง

ประเทศไทย กําหนดไวหรือตกลงไวที่อายุตั้งแต 

60 ปขึ้นไป

 คุณภาพชีวิตอยางนอย ๆ ควรไดระดับ

ความจําเปนพื้นฐาน (Basic Minimum Need 

หรือ BMN หรือ จปฐ.) เปนความจําเปนขั้นตํ่าสุด

ที่คนทุกคนในชุมชนควรจะมี การเสริมสราง

สุขภาพผูสูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาตอง

เริ่มตนจากผูสูงอายุเอง ครอบครัว ชุมชน และ

หนวยงานของรัฐ ในการใหความรู ความเขาใจ

แกผูสูงอายุในเรื่องการกินอาหาร การออกกําลัง

กาย การละชัว่ การทาํด ีและการทาํจติใหบรสิทุธิ์ 

การควบคุมอารมณ สังคมใหเคารพนับถือผูสูงอายุ

มกีารดแูลความเปนระเบยีบเรยีบรอยของบาน และ

สิง่ทีอ่ยูอาศยัรอบ ๆ  บาน กจ็ะทาํใหผูสงูอายมุคีวาม

อบอุน มีสุขภาพดี และปราศจากอุบัติเหตุตาง ๆ 

ตลอดจนการไดมีโอกาสอยูอาศัยตาธรรมชาติ

 บทความนีม้ขีอเสนอแนะวา การเสรมิสราง

คุณภาพชีวิตผูสูงอายุควรบูรณาการทั้ง “กาย 

จิต สังคม” เขาดวยกัน คือกาย มีการเสริมสราง

การออกกําลังกาย บริหารกลามเนื้ออยูเนือง ๆ 

จิต มีการเสริมสรางการรูเทาทันความจริงของ

ชีวิต ใหหมั่นปฏิบัติภาวนาเปนประจํา สังคม คือ

ใหมีการอยูในสิ่งแวดลอมที่เปนสัปปายะ บุคคล

ทกุเพศทกุวยัใหความสาํคญัในประสบการณชวีติ

ทีผ่านมาของผูสงูอาย ุไมแยกเสรมิสรางเปนสวน ๆ

ดังนั้น สถาบันครอบครัว ชุมชน และหนวยงาน

ของรัฐจึงควรตระหนักในประเด็นนี้ เพ่ือทําให

ผูสูงอายุเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง สามารถ

อยูในโลกใบนี้ไดอยางปกติสุข
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