
คู่มอืการดแูลตัวเองของผูส้งูอายุ
ชุมชนอุโมงค์ป�ยะมติร 1
อําเภอเบตง จงัหวดัยะลา 
ตามหลัก 5 อ. 



สภาพแวดล้อมทั�วไปของชุมชนอุโมงค์ป�ยะมติร 1
เป�นพื�นที�ล้อมรอบดว้ยภเูขา สง่ผลใหพ้ื�นที�มอีากาศ
เยน็ตลอดทั�งป� มอีากาศบรสิทุธิ� ปราศจากมลพษิ
รวมถึงการปลกูบา้นที�อยูอ่าศัย เป�นลักษณะบา้น
เดี�ยวชั�นเดยีว มบีรเิวณบา้นและแต่ละหลังปลกู  
 หา่งกัน ทําใหด้ไูมแ่ออัด เหมาะแก่การอยูอ่าศัย
ภายในบา้นจะติดตั�งมุง้ลวดเพื�อกันยุงและแมลง 
 เขา้บา้น เนื�องจากตอนกลางวนัจะเป�ดหนา้ต่าง  

 เพื�อรบัลมเยน็และใหอ้ากาศภายในบา้นถ่ายเท      
 ได้สะดวก รวมถึงมกีารจดัวางของอยา่งเป�น

ระเบยีบและมกีารรกัษาความสะอาดภายในบา้น บา้น
สว่นใหญม่พีื�นที�บรเิวณบา้น ทําใหผู้ส้งูอายุนยิม
ปลกูต้นไมเ้พื�อใหร้ม่รื�นหรอืพชืผกัสวนครวัภายใน
บรเิวณบา้นเพื�อรบัประทานเอง โดยเนน้วา่หาก

อยากรบัประทานอะไรก็จะปลกูชนดินั�น เชน่ ทเุรยีน
มงัคดุ เสาวรส ทเุรยีนนํ�า มะระหวาน สม้โชกนุ และ
พชืผกัต่างๆ เป�นต้น ผูส้งูอายุสว่นใหญจ่ะหลีกเลี�ยง
การไปในพื�นที�ที�มคีวามแออัด เชน่ ตลาดนดัต่างๆ
และจะไมไ่ดอ้อกนอกชุมชนมากนกั นอกจากนั�น

ชุมชนอุโมงค์ป�ยะมติร 1 เป�นชุมชนเขม้แขง็ อยูกั่น
อยา่งกัลยาณมติรไมม่ปี�ญหาอาชญากรรมที�สง่
ผลกระทบต่อรา่งกายและจติใจของผูส้งูอายุ

อ.อากาศ
บรรยากาศที�แสนสดชื�น
อบอุ่น แวดล้อมไปดว้ย
แมกไมแ้ละสายนํ�า



อ. ออกกําลังกาย
การออกกําลังกายเป�น
วถีิการดําเนนิชวีติของ
ผูส้งูอายุ

การออกกําลังกายของผูส้งูอายุสว่นมากจะไดจ้าก
การทํางานในชวีติประจาํวนั เริ�มกิจกรรมตั�งแต่  

 ชว่งเชา้ ได้แก่ การทํางานบา้น หรอืการปลกูผกั   
 การทําสวน เชน่ การถางหญา้ ใสปุ่�ย แต่งกิ�ง รดนํ�า
ต้นไม ้รอบบรเิวณบา้น ซึ�งจะทําเป�นประจาํทกุวนั  
 วนัละประมาณ 2 – 3 ชั�วโมง สาํหรบัการออก   
 กําลังกาย โดยมากจะใชว้ธิกีารเดนิไปพบปะ     
 เพื�อนบา้นบรเิวณใกล้เคียง เดนิออกกําลังกาย

แกวง่แขน เดนิไป - กลับอุโมงค์ป�ยะมติร ราํมวยจนี
ราํไทเก็ก บรเิวณหนา้บา้น ลดอาการปวดเมื�อย   
 จากการทํากิจกรรมระหวา่งวนั และเพื�อใหน้อน  

 หลับสบาย อยา่งนอ้ยอาทิตยล์ะ 3 – 4 วนั โดยจะใช้
เวลาตอนเชา้หรอืตอนเยน็หากมเีวลาวา่ง           

 นาน ๆ ครั�งจะนดัรวมกลุ่มกันออกกําลังกาย        
 ราํไทเก็ก ราํมวยจนี เพื�อพูดคยุและแลกเปลี�ยน
ความคิดเหน็ในดา้นต่าง ๆ รวมถึงไดร้ะบาย

ความเครยีด และใหกํ้าลังใจกันในการดําเนนิ      
 ชวีติต่อไป

 



อ. อนามยั
สขุลักษณะที�ดสีง่ผลให้
ผูส้งูอายุปราศจาก
โรคภัยไขเ้จบ็

ผูส้งูอายุสว่นใหญม่กีารดแูลสขุลักษณะตนเองเป�นอยา่งดโีดย
มกีารตรวจสขุภาพประจาํป� ณ โรงพยาบาลเบตง หรอืคลินกิ

ใกล้บา้น ซึ�งนาน ๆ ครั�ง จะมหีนว่ยเคลื�อนที�จะสถานอีนามยัมาให้
บรกิารตรวจสขุภาพ ด้านการอาบนํ�า แปรงฟ�น สว่นใหญ่จะ

อาบนํ�าและแปรงฟ�น วนัละ 2 ครั�ง ผูส้งูอายุสว่นหนึ�งนยิมลงมา
อาบนํ�าโดยการแชน่ํ�าพุรอ้นดา้นล่างชุมชนในชว่งเขา้ เนื�องจาก
ชว่งเชา้อากาศจะหนาวกวา่ปกติ การแชน่ํ�าพุรอ้น จะชว่ยคลาย
หนาวและดีต่อสขุภาพผูส้งูอายุ สาํหรบัชว่งเยน็จะอาบที�บา้นเป�น
ปกติ แต่หากวนัไหนทําสวนเป�นระยะเวลานาน ก็จะอาบนํ�าวนัละ
3 ครั�ง สระผมเฉลี�ยอยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะ 2 – 3 ครั�ง ในด้าน
การขบัถ่าย ผูส้งูอายุสว่นใหญส่ามารถขบัถ่ายไดต้ามปกติ 

บางคนมปี�ญหาบา้งแต่จะใชว้ธิกีารรกัษาโดยใชย้าสมุนไพรและ
ดื�มนํ�าวนัละมาก ๆ ผูส้งูอายุโดยสว่นใหญ่จะพกกระติกนํ�าเป�น
ของสว่นตัว โดยในกระติกนํ�าจะมนีํ�าเปล่า หรอืนํ�าอุ่นซึ�งมสีว่น

ผสมของสมุนไพร เชน่ เหด็หลินจอื ไวส้าํหรบับาํรงุรา่งกาย ผูส้งู
อายุไมม่ปี�ญหากับการกลั�นอุจจาระและป�สสาวะ และสามารถชว่ย
ตนเองได้ โดยหอ้งนํ�าสว่นใหญ่จะมลัีกษณะเป�นชกัโครก แยกกั�น
เป�นสดัสว่น เนน้เรื�องสขุอนามยั ไดแ้ก่ การใชแ้ก้วนํ�าแยกกัน 

การใชช้อ้นกลาง และล้างมอืก่อนรบัประทานอาหาร
 



อ. อาหาร
ผูส้งูอายุที�นี�ใชว้ตัถดุบิใน
พื�นที�มาปรุงอาหารและ
เนน้รสชาติจดื

ผูส้งูอายุรบัประทานอาหารครบ 3 มื�อ โดยมื�อเชา้เวลา
07.00 น. มื�อกลางวนั เวลา 12.00 น. และมื�อเยน็
เวลา 18.00 น. รบัประทานอาหารครบ 5 หมู ่

เป�นปกติ ประกอบดว้ยขา้ว เนื�อสตัวจ์ะเนน้บรโิภค
เป�นเนื�อปลาเนื�องจากยอ่ยง่าย เนน้รบัประทานผกั
ประเภทต่าง ๆ ชาวชุมชนนยิมปรงุอาหารจนี

เนื�องจากมสีว่นใหญ่มเีชื�อสายจนี จงึรบัประทาน
อาหารปรงุสกุทกุมื�อ โดยอาหารหลักที�ทานเป�นประจาํ
คือ ปลานลินึ�ง ผดัผกันํ�า ผดัมะระหวาน นํ�าพรกิกับ
ผกัสด ถ้าเป�นเนื�อสตัวจ์ะทําใหเ้ป�� อยโดยวธิกีารต้ม
ก่อน เนื�องจากผูส้งูอายุจะเริ�มมปี�ญหาเรื�องฟ�น และ
นยิมต้มกับสมุนไพรที�มอียูใ่นพื�นที�เพื�อเป�นการ

บาํรุงสขุภาพจากภายใน ไดแ้ก่ พุทธาแหง้ ลําไยแหง้
และเก๊ากี� การรบัประทานอาหารจะเคี�ยวอาหารให้

ละเอียดก่อนกลืน หลีกเลี�ยงอาหารประเภททอดและ
ที�มรีสจดั เชน่ หวาน เค็ม มนั และเผด็ รวมถึงจะ
ไมน่ยิมรบัประทานขนมหวานประเภททองหยบิ 
ทองหยอด และงดเวน้เหล้า เบยีร ์บุหรี� เนื�องจาก

ทราบดีวา่จะสง่ผลต่อสขุภาพของตนเอง แต่จะหนัไป
ดื�มนํ�าต้มเอง ซึ�งนํ�าที�ชุมชนอุโมงค์ป�ยะมติร 1 จะเป�น
นํ�าแร ่นอกจากนี�ผูส้งูอายุยงัดื�มนมและนํ�าสมุนไพร

ทกุวนัอยา่งสมํ�าเสมอ 
 
 



ผูส้งูอายุสว่นใหญม่อีารมณดี์ ยิ�มแยม้แจม่ใส ่ฟ�ง พูด
อ่าน และเขยีนไดช้อบที�จะทํากิจกรรมต่างๆ 

ยกตัวอยา่งเชน่ การประชุมชมรมอุโมงค์ป�ยะมติรไทย
ผูส้งูอายุจะเขา้รว่มกิจกรรมทกุครั�ง ยกเวน้แต่ติดธุระ
ไมส่ามารถเขา้รว่มได้ในยามวา่งจากภารกิจประจาํวนั
ผูส้งูอายุจะหากิจกรรมทําเพื�อจดัการความเครยีด
โดยการดหูนงั รอ้งเพลง ฟ�งเพลงจนี และเล่น

โทรศัพท์ โดยผูส้งูอายุที�ชุมชนอุโมงค์ป�ยะมติร 1 
จะนยิมเล่นสื�อสงัคมออนไลน ์ไดแ้ก่ เฟสบุค๊ ไลน ์

และวแีชท โดยมากจะใชติ้ดต่อกับลกูหลาน กลุ่มเพื�อน
และติดตามขา่วสารต่าง ๆ นอกจากนั�น ผูส้งูอายุ
มกีารดําเนนิชวีติโดยยดึหลักคําสอนทางศาสนาที�ให้
ทําความด ีมเีมตตา และไมเ่บยีดเบยีนกัน ผูส้งูอายุจงึ
นยิมปฏิบติัศาสนกิจทางศาสนา ไดแ้ก่ การสวดมนต์
นั�งสมาธ ิเป�นประจาํทกุวนัในตอนเชา้หรอืก่อนนอน 
มกีารพกัผอ่นอยา่งเพยีงพอ นอนหลับตอนกลางคืน
ไมน่อ้ยกวา่ 6 ชั�วโมง และนอนหลับตอนบา่ยวนัละ 

2 – 3 ชั�วโมง ผูส้งูอายุรูส้กึวา่ตนเองมคีณุค่าและไม่
เป�นภาระของลกูหลาน และหากมปี�ญหาต้องการคํา
ปรกึษาโดยมากจะปรกึษาเพื�อนและคนในครอบครวั

 

อ.อารมณ์
ป�จจยัเสรมิความสขุและ
สขุภาพของผูส้งูอายุ



financial report

คลิปวดิโีอ รูปแบบการดแูลตนเองของผูส้งูอายุ

ชุมชนอุโมงป�ยะมติร 1 อําเภอเบตง จงัหวดัยะลา

SCAN ME

คณะผูจ้ดัทํา
ผูช้ว่ยศาสตราจารยแ์วอาซซีะห ์ดาหะย ี

อาจารยด์ร.กัลยรตัน ์พนิจิจนัทร ์
อาจารยม์นีา ระเดน่อาหมดั 
อาจารยฎ์าวณิ ีต่วนมูดอ

 


