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บทที่ 1 

 
บทน ำ 

 
1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ  

หัวหน้าองค์กรด้านการพัฒนาและประชากรของสหประชาชาติ Jose Miguel Guzman ยกย่องการที่
ประชากรโลกมีอายุเฉลี่ยเพ่ิมขึ้นว่าเป็นความส าเร็จอันยิ่งใหญ่ของมวลมนุษยชาติ ซึ่งเป็นผลพวงมาจากการ
พัฒนาด้านสุขอนามัย โภชนาการ การแพทย์ ระบบการดูแลสุขภาพ การศึกษาและเศรษฐกิจ (มติชน, 2555: 
ระบบออนไลน์) รวมทั้ง องค์การสหประชาชาติยังได้ประเมินสถานการณ์ว่าในปี พ.ศ. 2544 – 2643 (ค.ศ. 
2001 – 2100) จะเป็นศตวรรษแห่งผู้สูงอายุ หมายถึง การมีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไปมากกว่าร้อยละ 10 ของ
ประชากรรวมทั่วโลก (กรธัช อยู่สุข, ไม่ปรากฎปีที่พิมพ์: ระบบออนไลน์) นอกจากนี้ จากการส ารวจส ามะโน
ประชากรของ U.S. Department of Commerce Economics and Statistics Administration Bureau 
of the Census (2539) อ้างใน สมโภชน์ อเนกสุข และ กชกร สังขชาติ (2548: 97) ในปี พ.ศ. 2539 (ค.ศ. 
1996) พบว่า ประชากรโลกกลุ่มผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปมีจ านวน 550 ล้านคน และคาดว่าในปี พ.ศ.2568 (ค.ศ. 
2025) ประชากรกลุ่มนี้จะมีอายุสูงขึ้นเป็น 1.2 พันล้านคน และมีแนวโน้มว่ากลุ่มประชากรผู้สูงอายุเหล่านั้นจะ
มีฐานะยากจน 

ปัจจุบัน ประเทศไทยมีอัตราการเกิดของประชากรค่อนข้างคงที่ อันเนื่องมาจากประเทศไทยมีนโยบาย
การคุมก าเนิดที่ได้ผลดีมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน สตรีไทยในวัยท างานมีแนวโน้มการแต่งงานช้าลงและมี
สถานะโสดเพ่ิมขึ้น ตลอดจนโครงสร้างของสังคมที่เปลี่ยนมาเป็นแบบครอบครัวเดี่ยวมีมากขึ้นจึงมีภาระและ
ต้นทุนของค่าใช้จ่ายต่างๆ ตลอดจนการเลี้ยงดูบุตรที่มากขึ้น  และประเทศไทยก าลังจะก้าวเข้าสู่สังคมของ
ผู้สูงอายุในอนาคต โดยประชากรในวัยเด็กจะลดลง ในขณะที่ประชากรผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) ก าลังเพ่ิม
มากขึ้น ซึ่งการเพิ่มขึ้นของประชากรผู้สูงอายุนั้นจะส่งผลให้ด้านต่างๆ ได้แก่ 

1. สังคมไทยเปลี่ยนจากสังคมที่มีวัยแรงงานมาก (อายุ 25-59 ปี) เป็นสังคมของผู้สูงอายุโดยจะ
พบผู้ที่มีอายุยืนมากขึ้น แต่จะขาดแคลนแรงงานที่จะป้อนสู่ภาคอุตสาหกรรมและธุรกิจต่างๆ ปัญหาที่จะพบ
ตามมาคือ อาจต้องมีการน าเข้าแรงงานจากต่างประเทศ ทั้งนี้รัฐต้องมีมาตรการในการควบคุมดูแลการน าเข้า
แรงงานจากต่างประเทศให้ดีและมีประสิทธิภาพมากขึ้น  เนื่องจากจะส่งผลถึงความมั่นคงของประเทศได้
โดยเฉพาะอย่างยิ่งแรงงานที่ผิดกฏหมายทั้งหลายเพราะอาจน ามาซึ่งปัญหาอาชกรรมต่างๆ ได้ 

2. การปรับนโยบายในการบริหารประเทศทางด้านเศรษฐกิจและสังคม  เนื่องจากการเพ่ิมขึ้น
ของจ านวนผู้สูงอายุจะส่งผลต่อการลดลงของรายได้เฉลี่ยของประชากร และส่งผลต่อรายได้จากเงินภาษีอากร
ของรัฐลดลงด้วย แต่รัฐจะต้องมีรายจ่ายที่เพ่ิมขึ้นในด้านที่เกี่ยวกับผู้สูงอายุ เช่น การประกันสังคม  สุขภาพ
อนามัย และสวัสดิการของผู้สูงอายุต่างๆ เป็นต้น ทั้งนี้รัฐก็ได้มีการเตรียมความพร้อมของการก้าวสู่สังคม
ผู้สูงอายุไว้บ้างแล้ว จะเห็นได้จากการจัดท าแผนผู้สูงอายุแห่งชาติฉบับที่ 2 (พ.ศ.2545-2564) ในแผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ เป็นต้น 

3. รูปแบบของการพ่ึงพิงกันระหว่างกลุ่มประชากรในช่วงอายุต่างๆ จะเปลี่ยนไป โดยพบว่า
โครงสร้างประชากรที่เปลี่ยนไปนี้จะท าให้จ านวนประชากรในวัยเด็กที่ต้องพ่ึงพิงวัยท างานลดลง  แต่กลับมีวัย
ผู้สูงอายุที่ต้องพ่ึงพิงวัยท างานเพ่ิมข้ึน เมื่อวัยเด็กลดลงก็จะส่งผลต่อการลดลงของวัยผู้ใหญ่ที่เป็นวัยท างานด้วย 
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ถ้าหากวัยผู้สูงอายุมากกว่าวัยท างาน  ก็จะพบกับปัญหาของการขาดที่พ่ึงพิงของกลุ่มคนสูงอายุ ในแต่ละ
ครอบครัวก็จะมีสมาชิกที่จะดูแลผู้สูงอายุน้อยลง ปัญหาผู้สูงอายุถูกทอดทิ้งก็จะมีมากขึ้นตามล าดับ 

4. ส่งเสริมการประกอบธุรกิจที่ใช้แรงงานจากผู้สูงวัยเพิ่มข้ึน ผู้สูงวัยในปัจจุบันพบว่ามีแนวโน้มที่
จะมีอายุยืนเพิ่มมากข้ึน และสุขภาพก็ยังคงแข็งแรงเฉกเช่นเดียวกับวัยท างาน หากภาครัฐและเอกชนมีนโยบาย
ในการส่งเสริมการประกอบอาชีพที่ให้ผู้สูงวัยเหล่านี้ได้เข้ามาท างานมากข้ึนก็จะช่วยแก้ปัญหาทางเศรษฐกิจได้  
หรืออาจจะขยายระยะเวลาในการประกอบอาชีพจากเดิมที่ก าหนดให้มีการเกษียณอายุในวัย 60 ปี อาจเพ่ิม
เป็น 65 ปีดังเช่นหลายๆ ประเทศ ทั้งนี้ควรด าเนินการในเชิงนโยบายให้เป็นรูปธรรม  เป็นต้น (วนิดา ธน
ประโยชน์ศักดิ์, 2553: ระบบออนไลน์)  

ปัทมา ว่าพัฒนวงศ์ และ ปราโมทย์ ประสาทกุล (2549: ระบบออนไลน์) กล่าวถึงการเปลี่ยนแปลง
โครงสร้างประชากรที่คาดว่าจะเกิดขึ้นในอนาคต จะก่อให้เกิดปรากฏการณ์ที่ส าคัญที่มีผลต่อสังคมไทยอย่าง
มาก นั่นคือการมีผู้สูงอายุมากกว่าเด็ก ปรากฏการณ์นี้เกิดขึ้นจากจ านวนเด็กที่ลดลงในขณะที่ผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้น
อย่างต่อเนื่อง ในอนาคตจ านวนเด็กจะมีปริมาณพอๆ กับผู้สูงอายุ และหลังจากนั้นจะเกิดปรากฏการณ์ มี
จ านวนผู้สูงอายุมากกว่าเด็ก นอกจากนี้ ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย (ไม่ปรากฎปีที่พิมพ์ : ระบบ
ออนไลน์) ยังได้กล่าวถึงปัญหาของผู้สูงอายุที่ก าลังมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นที่ส าคัญ ได้แก่  

1. ปัญหำทำงด้ำนสุขภำพกำย ผู้สูงอายุมักจะมีปัญหาด้านสุขภาพเสื่อมโทรม มีโรคภัยต่างๆ 
เบียดเบียนทั้งโรคทางกายและทางสมอง ผู้มีอายุเกิน 65 ปี มักมีการเปลี่ยนแปลงทางสมองคือ โรคสมองเสื่อม 
โรคหลงลืม โรคซึมเศร้า 

2. ปัญหำทำงด้ำนเศรษฐกิจ ผู้สูงอายุที่มีฐานะไม่ดี ไม่มีลูกหลานดูแลอุปการะเลี้ยงดู อาจจะไม่
มีรายได้หรือรายได้ไม่เพียงพอส าหรับการเลี้ยงชีพ อาจจะไม่มีที่อยู่อาศัยท าให้ได้รับความล าบาก 

3. ปัญหำทำงด้ำนควำมรู้ ผู้สูงอายุไม่มีโอกาสได้รับความรู้เพ่ือการพัฒนาตนเอง ให้เหมาะสม
กับวัย และสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป และเพ่ือให้เข้ากันได้กับเยาวชนรุ่นใหม่ 

4. ปัญหำทำงด้ำนสังคม ผู้สูงอายุอาจจะไม่ได้รับการยกย่องจากสังคมเหมือนเดิม โดยเฉพาะผู้
ที่เคยเป็นข้าราชการ ต าแหน่งสูงซึ่งเคยมีอ านาจและบริวารแวดล้อม เมื่อเกษียณอายุราชการ อาจเสียดาย
อ านาจและต าแหน่งที่เสียไป เยาวชนและหนุ่มสาวหลายคนมีทัศนคติไม่ดีต่อผู้สูงอายุ เห็นคนรุ่นเก่าล้าสมัย พูด
ไม่รู้เรื่องและไม่มีประโยชน์ 

5. ปัญหำทำงด้ำนจิตใจ ผู้สูงอายุจะไม่ได้รับความเอาใจใส่ และความอบอุ่นจากลูกหลานอย่าง
เพียงพอ ท าให้รู้สึกว้าเหว่ อ้างว้าง และอาจจะมีความวิตกกังวลต่างๆ เช่น กังวลว่าจะถูกลูกหลาน และญาติพ่ี
น้องทอดทิ้ง กังวลในเรื่องความตาย ผู้สูงอายุมักมีอารมณ์เปลี่ยนแปลง เช่น เศร้า เฉยเมย เอาแต่ ใจตนเอง 
ผู้สูงอายุบางคน ก็ยังมีความต้องการความสุขทางโลกีย์ ซึ่งไม่เหมาะสมกับวัยของตนท าให้ได้รับความผิดหวัง 

6. ปัญหำเกี่ยวกับครอบครัว ปัญหาผู้สูงอายุที่น่าเป็นห่วงคือ การเปลี่ยนแปลงทางสังคม และ
วัฒนธรรม ในอดีตจะเป็นครอบครัวใหญ่ ที่เรียกว่า ครอบครัวขยาย ท าให้มีความสัมพันธ์แน่นแฟ้น และเกิด
ความอบอุ่น ระหว่างพ่อ แม่ และลูกหลาน ในปัจจุบันครอบครัวคนไทย โดยเฉพาะในเขตเมืองจะเป็น
ครอบครัวเดี่ยวเป็นส่วนใหญ่ ลูกหลานจะมาท างานในเขตเมืองทิ้งพ่อแม่ให้เฝ้าบ้าน ท าให้ผู้สูงอายุอยู่อย่างโดด
เดี่ยว ไม่ได้รับการดูแล และได้รับความอบอุ่นดังเช่นอดีตท่ีผ่านมา 

7. ปัญหำค่ำนิยมที่เปลี่ยนแปลง ปัจจุบันความเปลี่ยนแปลงจากภาวะทางด้านเศรษฐกิจ และ
สังคม ท าให้เยาวชนมีความกตเวทีต่อพ่อ แม่ ครูอาจารย์ น้อยลง ผู้สูงอายุไม่ได้รับการดูแล ต้องอาศัยสถาน
สงเคราะห์คนชรา ในอนาคตเมื่อประเทศไทยเป็นประเทศอุตสาหกรรมแบบใหม่ สังคมไทยอาจกลายเป็นสังคม
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ตะวันตกคือ ต่างคนต่างอยู่ ไม่มีการเอื้อเฟ้ือซึ่งกันและกัน ไม่มีการทดแทนบุญคุณ บุตรหลานโตขึ้นก็จะไม่เลี้ยง
ดูพ่อแม่เม่ือแก่ชรา 

จากปัญหาหลายๆ ด้านจากการเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ การด ารงชีวิตประจ าวันและการปฏิบัติตนเพ่ื อให้มี
อายุยืนอย่างมีความสุขนั้น จึงควรเริ่มปฏิบัติตนมาแต่เยาว์วัย โดยเฉพาะในเรื่องของการบริโภคอาหาร ดังที่
พระพุทธองค์ตรัสไว้ โดยแปลได้ว่า “สรรพสัตว์ทั้งหลายด ารงอยู่ได้เพราะอาหาร” เพ่ือทรงชี้ให้เห็นว่าอาหาร
เป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้ สัตว์โลกทุกชนิดต้องกินอาหาร และทรงสอนให้รู้จักกิน ให้รู้จักประมาณในการกิน และการ
กินเป็นวัฒนธรรมเฉพาะเผ่าพันธุ์ ดังค าว่า “ภาษาและอาหารเป็นวัฒนธรรมของแต่ละชาติ” (สมหมาย เปรม
จิตต์ และคณะ, 2550: 201) อาหารเป็นหนึ่งในปัจจัยสี่ที่จ าเป็นต่อการด ารงชีวิตของมนุษย์ การบริโภคอาหาร
จึงถือเป็นเรื่องที่มีความส าคัญ เป็นวิถีชีวิตอันเป็นวัฒนธรรมดั้งเดิมของไทยที่แตกต่างกันในแต่ละเผ่าพันธุ์ ดังที่ 
ฉลาดชาย รมิตานนท์ และคณะ (2543: 22) ได้กล่าวไว้ว่า อาหารก็เช่นเดียวกันกับด้านอ่ืนๆ ของวัฒนธรรม มี
การเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา อันเกิดจากการดัดแปลงปรับปรุงจากของเก่า อาจเกิดจากการประดิษฐ์คิดค้น
ขึ้นมาใหม่ หรืออาจเกิดจากการขอหยิบขอยืม การรับเอามาทั้งหมด หรือรับเอามาเพียงบางส่วนแล้วดัดแปลง
ให้เข้ากับความต้องการของเราก็ได้ การศึกษาเรื่องอาหารควบคู่ไปกับการเปลี่ยนแปลงทางสังคม วัฒนธรรม 
เศรษฐกิจ การเมือง สิ่งแวดล้อม และเทคโนโลยี ก็จะมีส่วนช่วยให้เราเข้าใจประวัติศาสตร์ สังคมได้ดียิ่งขึ้น 
วัฒนธรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุแต่ละท้องถิ่นมีความแตกต่างกัน เนื่องจากลักษณะวัฒนธรรมที่โดด
เด่นและมีความเฉพาะของแต่ละสังคมท าให้การด าเนินชีวิตมีความแตกต่างกัน ซึ่งวัฒนธรรมเป็นสิ่งที่มนุษย์
ได้รับมาจากบรรพบุรุษและถ่ายทอดไปยังอนุชนรุ่นหลังจนกลายเป็นวิถีของสังคม เป็นสิ่งก าหนดพฤติกรรมของ
มนุษย์ตั้งแต่เกิดจนตาย และเป็นแบบแผนการด าเนินชีวิต ทั้งด้านครอบครัว เศรษฐกิจ การปกครอง การ
บริโภค การท างาน ล้วนเป็นเรื่องของวัฒนธรรมที่เป็นวิถีชีวิตของมนุษย์ทั้งสิ้น  ประกอบกับประเทศไทยเป็น
ประเทศที่อุดมสมบูรณ์ไปด้วยพืชพันธุ์ธัญญาหารมากมายที่ล้วนก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย โดยเฉพาะผัก
พ้ืนบ้านของไทย ไม่ว่าจะเป็นผักท่ีปลูกตามริมรั้ว ผักที่ข้ึนตามคูคลองต่างๆ ถือเป็นส่วนหนึ่งวิถีชีวิตของคนไทย
มาแต่นานนม ล้วนประกอบไปด้วยสารอาหารและคุณประโยชน์ทั้งสิ้น การศึกษาเรื่องบริโภคอาหารของ
ผู้สูงอายุจึงเป็นสิ่งที่จ าเป็น การบริโภคอาหารที่ดี มีประโยชน์ต่อร่างกายท าให้ผู้สูงอายุมีร่างกายที่แข็งแรง ไม่
เป็นภาระลูกหลาน เป็นการเตรียมความพร้อมทั้งทางร่างกายและจิตใจในการเข้าสู่วัยผู้สูงอายุอย่างมีคุณภาพ 
ถือเป็นประโยชน์ในการเตรียมความพร้อมด้านเศรษฐกิจและสังคมในระดับประเทศในภาพรวม  

วัฒนธรรมล้านนาเป็นวัฒนธรรมที่มีแบบแผนที่เป็นเอกลักษณ์ของผู้คนที่อาศัยอยู่ในพ้ืนที่ที่เคยเป็น
ดินแดนอาณาจักรล้านนาในอดีตจนเกิดความเจริญงอกงามในพ้ืนที่ภาคเหนือของประเทศไทย ประกอบด้วย 
ความรู้ ความเชื่อ ศิลปะ ประเพณี จารีต กฎหมาย เป็นเอกลักษณ์ร่วมที่เป็นแบบแผนในสังคม โดยสัมผัสได้
จากวิถีชีวิต พฤติกรรม บุคลิกภาพ และถ่ายทอดไปยังชนรุ่นหลัง ล้านนาเป็นขอบเขตทางวัฒนธรรมในพ้ืนที่
ภาคเหนือ หมายรวมถึงจังหวัดเชียงใหม่ ล าพูน ล าปาง เชียงราย พะเยา แพร่ น่าน แม่ ฮ่องสอน รวมถึงตาก
และอุตรดิตถ์บางส่วน วัฒนธรรมการด ารงชีวิต ภูมิปัญญาความรู้ด้านต่างๆ ทั้งความเชื่อ ศิลปวัฒนธรรม และ
จารีตประเพณีสามารถสังเกตและสัมผัสได้จากวิถีชีวิต พฤติกรรม หรือบุคคลิกภาพของผู้คนที่ส่วนมากมีบรรพ
บุรุษสืบสายมาจากผู้ที่ตั้งถิ่นฐานในดินแดนอาณาจักรล้านนาในอดีต วัฒนธรรมล้านนาไม่ได้มีลักษณะที่มี
แบบอย่างลักษณะเดียว (Typical) เนื่องจากชาติพันธุ์ของผู้คนในล้านนามีลักษณะผสมผสาน บรรพบุรุษ
ล้านนาได้สะสมภูมิปัญญาความรู้ในแขนงต่างๆ สร้างสรรค์เอกลักษณ์ทางวัฒนธรรมที่งดงามไม่มีใครเหมือน มี
ความลงตัวและมีเอกลักษณ์ที่ล้ าค่า ชาวล้านนาทั้งหลายได้สืบสานวัฒนธรรมต่างๆ เอาไว้ได้โดยส่วนมาก 
รวมถึงวัฒนธรรมการบริโภคอาหารด้วย (เชาวลิต สัยเจริญ, 2553: ระบบออนไลน์) สมหมาย เปรมจิตต์ และ
คณะ (2550: 217 - 219) ได้กล่าวถึงวิถีชีวิตของผู้สูงอายุชาวล้านนาโดยทั่วไปว่า ผู้สูงอายุที่ใช้ชีวิตอยู่ในชนบท
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ไม่ค่อยมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมและวัฒนธรรมเหมือนคนรุ่นใหม่ ยังคงสืบทอดวิถีชีวิตแบบปู่ย่าตายาย
ไว้เกือบทุกอย่าง เริ่มตั้งแต่กิจวัตรประจ าวันในด้านต่างๆ ที่มีความคล้ายคลึงกันในแง่ที่มีค าสอนทางพุทธ
ศาสนาและประเพณีท้องถิ่นเป็นเครื่องชี้น า ยังไม่ถูกกระแสวัตถุนิยมและบริโภคนิยมครอบง า ยึดมั่นในความ
เชื่อเกี่ยวกับบุญบาป กรรมเวร นรกสวรรค์ ผู้สูงอายุมีวิถีชีวิตที่ผูกพันอยู่กับเรื่องทางศาสนาเป็นส่วนใหญ่ ส่วน
ในด้านอาหารการกินนั้น ส่วนใหญ่มีสภาพความเป็นอยู่และทานอาหารพ้ืนบ้านแบบดั้งเดิม ผู้สูงวัยชาวล้านนา
บางท่าน แม้อายุ 70 – 80 ปีแล้ว สุขภาพร่างกายยังแข็งแรงเป็นปกติสุข ไม่มีโรคประจ าตัว เนื่องจากทาน
อาหารที่มีไขมันน้อย และทานอาหารที่หาได้จากธรรมชาติในท้องถิ่น 

จากที่ได้กล่าวมาในตอนต้น เรื่องการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างอายุในสังคมไทยอันเนื่องมาจากการลดลง
ของการเจริญพันธุ์อย่างรวดเร็วจนท าให้เกิดการเพ่ิมจ านวนของประชากรผู้สูงอายุมากขึ้นเรื่อยๆ ซึ่งจะส่งผล
กระทบต่อสภาพแวดล้อม สังคม และเศรษฐกิจโดยรวมหากไม่มีแผนการรองรับที่เหมาะสม เนื่องจากต้อง
อาศัยทรัพยากรเพ่ือผู้สูงอายุเป็นจ านวนมาก ส่งผลกระทบต่อการจัดการของชุมชนและสังคม รวมถึงภาวะการ
พ่ึงพิงสมาชิกในครอบครัวที่สูงขึ้นจากภาวะถดถอยทางกายภาพของผู้สูงอายุเอง ซึ่งปรากฎการณ์ดังกล่าวอาจ
ส่งผลกระทบโดยตรงต่อความมั่นคงทั้งทางเศรษฐกิจและสังคมของประเทศอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ทั้งนี้ ในส่วน
ของประชากรของประเทศเองควรมีการเตรียมความพร้อมที่จะก้าวไปสู่การเปลี่ยนแปลงนี้โดยการเตรียมความ
พร้อมของสมาชิกในครอบครัว มีการวางแผนการใช้ชีวิตในทุกๆ ด้าน  โดยเฉพาะในเรื่องการบริโภคอาหารที่มี
ประโยชน์ ถูกสุขลักษณะที่ท าให้ผู้สูงวัยมีสุขภาพแข็งแรง เพ่ือให้เกิดภาระที่น้อยที่สุดของสมาชิกในครอบครัว
และต่อสังคมโดยรวม ประเด็น “ผู้สูงอายุ” จึงถือเป็นเรื่องที่ท้าทายและควรมีการศึกษาอย่างจริงจังไม่ว่าจะอยู่
ในขอบเขตพ้ืนที่หรือภาคใดในประเทศไทยที่อาจมีการบริโภคอาหารที่คล้ายคลึงหรือแตกต่างกัน โดยการ
ศึกษาวิจัยองค์ความรู้ด้านการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุในกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง และไทใหญ่
ภายใต้วัฒนธรรมล้านนาจะเป็นการศึกษาและรวบรวมองค์ความรู้ที่มีอยู่ในตัวบุคคลโดยการถ่ายทอด
ประสบการณ์ และจากเอกสารต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับด้านการบริโภคอาหารที่ท าให้มนุษย์มีอายุยืนยาว โดย
ผลการวิจัยจะเป็นผลการรวบรวมองค์ความรู้ด้านการบริโภคอาหารที่ท าให้มีอายุยืนยาวภายใต้วัฒนธรรม
ล้านนา เพ่ือเป็นแนวทางในการบริโภคอาหารที่เหมาะสมแก่ผู้สูงอายุในการเอ้ือประโยชน์ต่อครอบครัว และ
การเป็นทรัพยากรอันมีค่าของประเทศ รวมถึงเป็นประโยชน์แก่อนุชนรุ่นหลังในการเตรียมตัวเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ
อย่างมีคุณภาพต่อไป  
 
1.2 วัตถุประสงค์  
 จากประเด็นความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา ผู้วิจัยจึงน าไปก าหนดเป็นวัตถุประสงค์ของการ
วิจัยได้ 3 ข้อ ดังนี้ 

1.2.1 เพ่ือศึกษาการบริโภคอาหารที่ท าให้มีอายุที่ยืนยาวของผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวน ไทลื้อ  
ไทยอง และไทใหญ่ภายใต้วัฒนธรรมล้านนา 

1.2.2  เพ่ือวิเคราะห์เงื่อนไขอ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้องที่น าไปสู่การมีอายุยืนยาวของผู้สูงอายุของกลุ่มชาติพันธุ์
ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง และไทใหญ่ภายใต้วัฒนธรรมล้านนา 

 
1.3 ค ำถำมหลักในกำรวิจัย 

1.3.1  ข้อมูลพื้นฐานทั่วไปของผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง และไทใหญ่  
1.3.2  ผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง และไทใหญ่มีการบริโภคอาหารอย่างไรที่ท าให้มี

อายุยืนยาวมากกว่า 80 ปี 
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1.3.3  มีเงื่อนใดบ้างที่เกี่ยวข้องกับการบริโภคอาหารที่ท าให้ผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวน ไทลื้อ      
ไทยอง และไทใหญ่มีอายุที่ยืนยาว 

 
1.4 กรอบแนวควำมคิดของกำรวิจัย 

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้มีแนวคิดและบทความทางวิชาการที่เกี่ยวข้อง ซึ่งได้ท าการค้นคว้าและศึกษา
เพ่ือเป็นแนวทางในการท าวิจัย ดังนี้ 

1.4.1  แนวคิดองค์ควำมรู้ 
องค์ความรู้เป็นความรู้ที่เกิดขึ้นต่อเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ซึ่งอาจเกิดข้ึนจากการถ่ายทอดจากประสบการณ์ 

หรือจากการวิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูล โดยความรู้เกิดขึ้นนั้นผู้รับสามารถน าไปใช้ได้โดยตรง หรือสามารถ
น ามาปรับใช้ได้ เพ่ือให้เหมาะกับสถานการณ์หรืองานที่กระท าอยู่เป็นความรู้ที่เกิดข้ึนต่อเรื่องใดเรื่องหนึ่ง โดย
ความรู้ที่เกิดขึ้นนั้นผู้รับสามารถน าไปใช้ในลักษณะต่างๆ ได้ (วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี, 2556: ระบบออนไลน์) 

1.4.2  แนวคิดกำรบริโภคอำหำรผู้สูงอำยุภำยใต้วัฒนธรรมล้ำนนำ 
อาหารจัดเป็นหนึ่งในปัจจัยสี่ที่จ าเป็นอย่างยิ่งต่อการด ารงชีวิตของมนุษย์ การรับประทานอาหารอย่าง

ถูกสุขลักษณะ ท าให้ร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วนในปริมาณที่เพียงพอกับความต้องการ ส าหรับผู้สูงอายุ
ชาวล้านนานั้น ส่วนใหญ่ใช้ชีวิตอยู่ในชนบทเรื่อยมา ไม่ค่อยมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมและวัฒนธรรม 
ยังคงสืบทอดวิถีชีวิตแบบปู่ย่าตายายไว้เกือบทุกอย่าง เริ่มตั้งแต่กิจวัตรประจ าวันในด้านต่างๆ ที่มีความ
คล้ายคลึงกันไนแง่ท่ีมีค าสอนทางพุทธศาสนาและประเพณีท้องถิ่นเป็นเครื่องชี้น า ยังไม่ถูกกระแสวัตถุนิยมและ
บริโภคนิยมครอบง าเหมือนคนรุ่นใหม่ รับประทานอาหารพ้ืนบ้านแบบดั้งเดิม (สมหมาย เปรมจิตต์ และคณะ, 
2550: 217 – 219) อาหารการกินของชาวล้านนาเน้นการรับประทานพืชผักสมุนไพรเป็นทั้งอาหารบ ารุง
ร่างกายและยารักษาโรคในเวลาเดียวกัน (พรรณเพ็ญ เครือไทย, 2552: บทคัดย่อ) รวมไปถึงการรักษาโรคด้วย
สมุนไพรที่สืบทอดมาจากบรรพบุรุษ จึงท าให้สุขภาพแข็งแรงและมีอายุยืนยาว 

1.4.3  กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้จะเน้นการศึกษาการบริโภคอาหารทีน่ าไปสู่การมีอายุยืนยาวของผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์

ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง และไทใหญ่ภายใต้วัฒนธรรมล้านนา เพ่ือวิเคราะห์และประมวลเป็นองค์ความรู้ด้านการ
บริโภคอาหารที่น าไปสู่การมีอายุยืนยาว โดยยึดหลักภายใต้วัฒนธรรมล้านนา ดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

กำรบริโภคอำหำรของผู้สูงอำยุภำยใต้
วัฒนธรรมล้ำนนำ 
- ประเภทของอาหารที่บริโภค ได้แก่ ผัก

พื้นบ้าน อาหารพื้นบ้าน 
- การประกอบอาหารเพื่อบรโิภค 

เง่ือนไขที่เกี่ยวข้องกับกำรบริโภคอำหำรของ
ผู้สูงอำยุที่น ำไปสู่กำรมีอำยุยืนยำว 
- ข้อมูลพื้นฐานท่ัวไปของผู้สูงอาย ุ
- รูปแบบการบริโภคอาหาร 
- บทบาทของครอบครัวในการดูแลเรื่องการ

บริโภคอาหาร 
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1.5 ค ำนิยำมศัพท์ 
องค์ควำมรู้ หมายถึง ความรู้และการด ารงชีวิตที่ท าให้มีอายุยืนยาว เกิดจากการถ่ายทอด

ประสบการณ์จากผู้สูงอายุโดยตรง ซึ่งเป็นความรู้ที่ฝังอยู่ในตัวบุคคลที่เกิดจากการเรียนรู้ของผู้สูงอายุแต่ละ
ท่าน 

ผู้สูงอำยุ หมายถึง ผู้สูงวัยอายุมากกว่าหรือเท่ากับ 80 ปีขึ้นไปที่เป็นกลุ่มชาติพันธุ์ ได้แก่ ไทลื้อ      
ไทยอง ไทยวน และไทใหญ่  

กลุ่มชำติพันธุ์ (กลุ่มวัฒนธรรมที่มีลักษณะเด่น) หมายถึง กลุ่มคนที่สืบทอดมาจากบรรพบุรุษ
เดียวกัน ซึ่งบรรพบุรุษในที่นี้หมายถึงบรรพบุรุษทางสายเลือดที่มีลักษณะทางชีวภาพและรูปพรรณ (เชื้อชาติ) 
เหมือนกัน รวมทั้งบรรพบุรุษทางวัฒนธรรมด้วย ผู้ที่อยู่ในกลุ่มชาติพันธุ์เดียวกันจะมีความรู้สึกผูกพันทาง
สายเลือดและทางวัฒนธรรมพร้อมๆ กันไปเป็นความรู้สึกผูกพันที่ช่วยเสริมสร้างอัตลักษณ์ของบุคคลและของ
ชาติพันธุ์ และในขณะเดียวกันก็สามารถเร้าอารมณ์ความรู้สึกให้เกิดความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันได้โดยเฉพาะ
อย่างยิ่ง ถ้าผู้ที่อยู่ในกลุ่มชาติพันธุ์นับถือศาสนาเดียวกันความรู้สึกผูกพันนี้อาจเรียกว่า "ส านึก" ทางชาติพันธุ์ 
หรือชาติลักษณ์ (ethnic identity) (ศูนย์ชนเผ่า, ไม่ปรากฏปีที่พิมพ์: ระบบออนไลน์) 
 
1.6 ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ  

การวิจัยเรื่ององค์ความรู้ด้านการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุในกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง และ
ไทใหญ่ภายใต้วัฒนธรรมล้านนา มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการบริโภคอาหาร วิเคราะห์เงื่อนไขอ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้อง
ที่น าไปสู่การมีอายุที่ยืนยาว และประมวลองค์ความรู้ด้านการบริโภคอาหารที่ท าให้ผู้สูงอายุของกลุ่มชาติพันธุ์
ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง และไทใหญ่มีอายุทีย่ืนยาวภายใต้วัฒนธรรมล้านนา มีประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ ดังนี้ 

1.6.1 เพ่ือเป็นความรู้ด้านการบริโภคอาหารที่เหมาะสมแก่ประชาชนทั่วไป ในการเตรียม
ความพร้อมเข้าสู่การเป็นผู้สูงอายุอย่างมีคุณภาพ 

1.6.2 เพ่ือเป็นประโยชน์ต่อครอบครัวในการดูแลเรื่องการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุ ซึ่งเป็น
การลดภาวะการพึ่งพิงสมาชิกในครอบครัวจากภาวะถดถอยทางกายภาพของผู้สูงอายุ
เอง 

1.6.3 เพ่ือเป็นข้อมูลต่อหน่วยงานที่เกี่ยวข้องในการถ่ายทอดภูมิปัญญาด้านการบริโภค
อาหารแก่คนรุ่นใหม่ เพ่ือเตรียมการรองรับการเพ่ิมจ านวนประชากรผู้สูงอายุที่มี
จ านวนมากขึ้นเรื่อยๆ 

1.6.4 เพ่ือเป็นการส่งเสริม สนับสนุนผักพ้ืนถิ่นและอาหารไทยพ้ืนบ้านที่เป็นประโยชน์ต่อ
สุขภาพของคนรุ่นใหม่  

1.6.5 ผลจากการศึกษาวิจัยจะเป็นประโยชน์ในด้านการเรียนการสอน การวิจัยต่อยอดของ
สถาบันการศึกษาและหน่วยงานต่างๆ ที่เก่ียวข้อง 
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บทที่ 2 

 
กำรทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้อง (Review Literature) 

 
2.1 องค์ควำมรู้ 

2.1.1 ควำมหมำยขององค์ควำมรู้ 
องค์ความรู้ (body of knowledge) หมายถึง ความรู้ที่อยู่ ในศาสตร์ ได้แก่ ความคิดรวบยอด 

หลักการ วิธีการที่อยู่ในต ารา อยู่ในห้องสมุด ซึ่งอยู่ภายนอกตัวบุคคลที่สั่งสมกันมาเพ่ือให้คนรุ่นหลังได้เรียนรู้ 
โครงสร้างความรู้ (representations of knowledge) หมายถึง ความรู้ที่อยู่ภายในตัวบุคคล ที่เกิดจากการ
เรียนรู้ของบุคคลนั้นๆ ซึ่งไม่ได้ลอกเลียนมาจากองค์ความรู้ แต่ผู้เรียนต้องสร้างขึ้นมาด้วยตนเอง เป็นความรู้ที่
เกิดข้ึนใหม่ เมื่อพัฒนาโครงสร้างความรู้ต่อไปก็สามารถสร้างผลงานเป็นองค์ความรู้ให้คนอ่ืนค้นคว้าได้ 

องค์ความรู้เป็นความรู้ที่เกิดขึ้นต่อเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ซึ่งอาจเกิดขึ้นจากการถ่ายทอดจากประสบการณ์ 
หรือจากการวิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูล โดยความรู้เกิดขึ้นนั้นผู้รับสามารถน าไปใช้ได้โดยตรง หรือสามารถ
น ามาปรับใช้ได้ เพ่ือให้เหมาะกับสถานการณ์หรืองานที่กระท าอยู่เป็นความรู้ที่เกิดขึ้นต่อเรื่องใดเรื่องหนึ่ง โดย
ความรู้ที่เกิดขึ้นนั้นผู้รับสามารถน าไปใช้ในลักษณะต่างๆ ได้ (วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี, 2556: ระบบออนไลน์) 

ณัฏภัทรศญา ทับทิมเทศ (2550: ระบบออนไลน์) กล่าวว่า องค์ความรู้ คือ ข้อมูล (data) หรือข่าวสาร 
(information) ที่สามารถอธิบายความได้ มีความสัมพันธ์กับปัญหา สามารถน าไปใช้ประโยชน์ในการแก้ไข
ปัญหาได้อย่างตรงประเด็น ซึ่งองค์ความรู้จัดเป็นทรัพย์สินทางปัญญา สามารถแลกเปลี่ยนทรัพย์สินนี้ได้
ระหว่างบุคคล และทรัพย์สินชนิดนี้สามารถเจริญเติบโตหรือพัฒนาให้เพิ่มพูนได้ 

ศรันย์ ชูเกียรติ (2541: 14) อ้างใน ส านักงานส่งเสริมสวัสดิภาพและพิทักษ์เด็ก เยาชน ผู้ด้อยโอกาส 
และผู้สูงอายุ (2549: ระบบออนไลน์) กล่าวว่า องค์ความรู้ หมายถึง ความรู้ในการท าบางสิ่งบางอย่าง (know 
how หรือ how to) ที่เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลที่กิจกรรมอ่ืนๆ ไม่สามารถกระท าได้ 

จากการนิยามความหมายขององค์ความรู้จากนักวิชาการหลายท่านพอสรุปได้ว่า องค์ความรู้ หมายถึง 
ความคิดรวบยอดของความรู้ในเรื่องใดเรื่องหนึ่งที่อาจเกิดขึ้นจากประสบการณ์ การกระท าบางสิ่งบางอย่าง 
ความคิด หลักการ วิธีการต่างๆ ที่สามารถอธิบายความได้ น าไปใช้ประโยชน์ในการแก้ไขปัญหาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ องค์ความรู้ที่เกิดขึ้นนั้นผู้รับสามารถน าไปปรับใช้ในลักษณะต่างๆ ได้ให้เหมาะสมกับสถานการณ์
หรืองานที่กระท าอยู่ โดยองค์ความรู้มีลักษณะเป็นนามธรรมมากกว่ารูปธรรม มักเกิดขึ้นกับเฉพาะบุคคล และ
ถือได้ว่าเป็นสินทรัพย์อย่างหนึ่งที่ทรงคุณค่าอีกด้วย 

 
2.1.2 ประเภทขององค์ควำมรู้ 
วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี (2556: ระบบออนไลน์) ได้กล่าวไว้ว่าองค์ความรู้แบ่งได้เป็น 2 ประเภท ดังนี้ 

1. องค์ความรู้ที่สามารถอธิบายได้เป็นองค์ความรู้ซึ่งท าความเข้าใจได้จากการฟัง การ
อธิบาย การอ่าน และน าไปใช้ปฏิบัติ โดยจัดไว้อย่างมีแบบแผน มีโครงสร้าง และอธิบาย
กระบวนการ วิธี ขั้นตอนที่สามารถน าไปใช้ได้ 

2. องค์ความรู้ที่ไม่สามารถอธิบายได้หรืออธิบายได้ยาก เป็นองค์ความรู้ที่อธิบายได้ยากหรือ
ในบางครั้งไม่สามารถอธิบายว่าเกิดความรู้เหล่านั้นได้อย่างไร ไม่มีแบบแผนโครงสร้าง
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แน่ชัด มักเกิดขึ้นกับตัวบุคคล ผลของการถ่ายทอดขึ้นอยู่กับผู้ถ่ายทอดและผู้รับเป็น
ส าคัญ 

ณัฏภัทรศญา ทับทิมเทศ (2550: ระบบออนไลน์) ได้จ าแนกประเภทขององค์ความรู้ไว้ดังนี้ 
1. Base knowledge คือ องค์ความรู้พ้ืนฐานขององค์กร ซึ่งทุกองค์กรจะต้องมีจัดเป็นองค์

ความรู้ที่มีความส าคัญ ใช้ในการสร้างความได้เปรียบในการแข่งขันและใช้วางแผนระยะ
สั้นขององค์กร 

2. Trivial knowledge คือ องค์ความรู้ทั่วไปขององค์กร เก็บรวบรวมไว้ในองค์กรแต่ไม่ได้
ใช้ในการตัดสินใจกับงานหลักหรือภารกิจหลักขององค์กร 

3. Explicit knowledge คือ องค์ความรู้ที่มีโครงสร้างชัดเจน  สามารถเขียนบรรยายได้
อย่างชัดเจนในรูปแบบของกระดาษ (Paper) หรือรายงาน (Report) ซึ่ ง Explicit 
Knowledge อาจได้มาจากวัตถุประสงค์หลักในการด าเนินงานขององค์กร ข้อมูลที่ว่า
ด้วยหลักเหตุผลต่างๆ หรือข้อมูลด้านเทคนิค ซึ่งองค์ความรู้เหล่านี้สามารถเก็บรวบรวม
ได้ง่ายๆ จากแหล่งเอกสารในองค์กรและสามารถถ่ายทอดให้กับคนอ่ืนได้ง่ายโดยวิธีการ
สอนหรือการเรียนรู้    

4. Tacit knowledge คือ องค์ความรู้ที่ไม่มีโครงสร้าง ไม่สามารถบรรยายหรือเก็บรวบรวม
ได้จากแหล่งเอกสาร เป็นความรู้ที่สั่งสมมาจากประสบการณ์ที่เคยพบเจอกับปัญหาต่างๆ 
อาจเป็นสัญชาตญาณและความช านาญเฉพาะด้านของบุคคล ซึ่งปัจจุบันองค์ความรู้
ประเภทนี้ก าลังถูกพัฒนาให้มีการจัดเก็บ เนื่องจากเป็นความรู้ที่นอกเหนือจากมีอยู่ใน
รูปแบบของ Explicit knowledge        

Tacit Knowledge เป็นความรู้ที่อยู่ในใจ สามารถเรียนรู้ได้จากประสบการณ์ ยากที่จะเขียน
ออกมาเป็นรูปของเอกสาร ยากต่อการถ่ายทอด ยากในการสอนและยากในการเรียนรู้ และองค์ความรู้ชนิดนี้
ยังหมายความไปถึงการบอกเล่าของบุคคลอีกด้วย 

นอกจากนี้ บุญดี บุญญากิจ และคณะ (2548: 16) ได้กล่าวว่า องค์ความรู้แบบ Tacit Knowledge 
และ Explicit knowledge สามารถแลกเปลี่ยนสถานะระหว่างกันได้ตลอดเวลา ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ซึ่งจะท า
ให้เกิดความรู้ใหม่ โดยผ่านกระบวนการที่ เรียกว่า Knowledge Spiral หรือ SECI Model ซึ่งคิดค้นโดย 
Ikujiro Nonaka และ Takeuchi (1995) อ้างใน Jay Cross (2013: online)  ดังภาพที่ 2.1 
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ภาพที่ 2.1 วงจรความรู้ Knowledge Spiral, theorized by Ikujiro Nonaka and Takeuchi (1995) 
(ท่ีมา: http://internettimealliance.com/wp/blog/, 26 February 2013) 

 
  จากกระบวนการดังกล่าว การปรับเปลี่ยนและสร้างความรู้จะเกิดขึ้นได้ 4 รูปแบบ ได้แก่ 
Socialization Externalization Combination และ Internalization ดังนี้ 

- Socialization การแบ่งปันและสร้าง Tacit knowledge จาก Tacit knowledge ของผู้
สื่อสารระหว่างกัน โดยการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ตรง 

- Externalization การสร้างและแบ่งปันความรู้จากสิ่งที่มีและเผยแพร่ออกมาเป็นลาย
ลักษณ์อักษร เป็นการแปลงจาก Tacit knowledge เป็น Explicit knowledge  

- Combination เป็นการแปลง Explicit knowledge จาก Explicit knowledge โดย
รวบรวมความรู้ประเภท Explicit ที่เรียนรู้มาสร้างเป็นความรู้ประเภท Explicit ใหม่ๆ 

- Internalization เป็นการแปลง Explicit knowledge มาเป็น Tacit knowledge มัก
เกิดจากการน าความรู้ที่เรียนรู้มาปฏิบัติ (บุญดี บุญญากิจ และคณะ,2548: 17) 

การรวบรวมองค์ความรู้ที่มีอยู่ซึ่งกระจัดกระจายอยู่ในตัวบุคคลหรือเอกสารมาพัฒนาให้เป็น
ระบบจึงมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง เพื่อให้ทุกคนสามารถเข้าถึงความรู้และพัฒนาตนเองให้เป็นผู้รู้ รวมทั้งน าไป
ปฏิบัติได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
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2.2 แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอำยุ 
 2.2.1 ควำมหมำยของผู้สูงอำยุ 

 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2546: 347) ได้ให้ความหมายค าว่าชราว่า แก่ด้วยอายุ ช ารุด
ทรุดโทรม แต่ค านี้ไม่เป็นที่นิยม เนื่องจากก่อให้เกิดความหดหู่ใจและความถดถอยสิ้นหวัง ส าหรับในประเทศ
ไทยมีการใช้ค าว่า “ผู้สูงอายุ” เป็นครั้งแรกโดย พลต ารวจตรีอรรถสิทธิ์ สิทธิสุนทร (หลวงอรรถสิทธิ์สิทธิสุนทร) 
ในโอกาสที่มีการประชุมคณะผู้อาวุโส ตั้งแต่วันที่ 1 ธันวาคม 2512 ซึ่งค านี้ให้ความหมายที่ยกย่องให้เกียรติแก่
ผู้ที่ชราภาพว่าเป็นที่สูงทั้งวัยวุฒิ คุณวุฒิ และประสบการณ์ (ภาวิณี วรประดิษฐ์, ไม่ปรากฎปีที่พิมพ์: ระบบ
ออนไลน์)  

กรมประชาสงเคราะห์ (2530) อ้างใน อาชัญญา รัตนอุบล และคณะ (2552: 20) ได้ให้ความหมาย
ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่สังคมได้ก าหนดเกณฑ์เมื่อมีชีวิตอยู่ในวัยสุดท้ายของชีวิต ซึงเป็นวัยที่มีความ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ สังคม 

สุพัตรา สุภาพ (2540) อ้างโดย อาชัญญา รัตนอุบล และคณะ (2552: 21) ให้ความหมายของผู้สูงอายุ
ว่า ผู้สูงอายุหรือวัยชรา (The old age) ในแต่ละประเทศหรือแต่ละสังคมก าหนดไว้แตกต่างกันออกไป ขึ้นอยู่
กับการท างานหรือสภาพร่างกาย ในบางครั้งอายุมิได้บอกว่าใครเป็นผู้สูงอายุ แต่เป็นเพียงแนวทางให้เราทราบ
ว่าใครสมควรเป็นคนชราหรือผู้สูงอายุ 

ทางราชการไทยได้ก าหนดว่า “ผู้สูงอายุ” หมายถึง ผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป เพ่ือให้สอดคล้องกับที่
ประชุมสมัชชาโลก ณ กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรเลีย พ.ศ. 2505 ว่าด้วยผู้สูงอายุ และได้ใช้เกณฑ์อายุ 60 ปี 
เป็นเกณฑ์เกษียณอายุราชการในประเทศไทยเป็นต้นมา นอกจากจะใช้ตัวเลขเป็นตัวก าหนดความหมายของ
ผู้สูงอายุแล้ว ยังมีการให้ความหมายของผู้สูงอายุในประเด็นต่างๆ ดังนี้ 

1. พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุจากลักษณะอายุจริงที่ปรากฏ (Chronological aging) ความสูงอายุ
ลักษณะนี้เป็นไปตามอายุขัยของมนุษย์ โดยดูตั้งแต่ปีที่เกิด ดังนั้น บุคคลที่มีอายุ 75 ปีย่อมจะต้อง
มีความเป็นผู้สูงอายุมากกว่าบุคคลที่มีอายุ 45 ปี เป็นต้น การดูลักษณะของความเป็นผู้สูงอายุ
ตามหลักเกณฑ์ดังกล่าวนี้ จึงดูที่จ านวนปีหรือายุที่ปรากฏจริง โดยไม่น าเอาเรื่องของสุขภาพ 
ความสามารถหรือความรู้ทางสติปัญญา บทบาททางสังคม ฯลฯ เข้ามาเกี่ยวข้องด้วยเลย 

2. พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย (Biological aging) ความ
เป็นผู้สูงอายุลักษณะนี้ดูได้จากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายที่เกิดขึ้น เช่น ผมเริ่มขาว ผิวหนัง
เหี่ยวย่นตกกระ สายตายาว ศีรษะเริ่มล้าน เป็นต้น ซึ่งกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายนี้จะ
เพ่ิมมากข้ึนตามอายุที่เพ่ิมข้ึนในแต่ละปี 

3. พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ (Psychological aging) 
ซึ่งนับรวมไปถึงกระบวนการเปลี่ยนแปลงด้านสติปัญญาด้วย เช่น ระบบความจ าเปลี่ยนไป การ
เรียนรู้เริ่มลดถอยลง ตลอดจนบุคลิกภาพต่างๆ ที่แสดงออกอย่างเห็นได้ชัดเจน เป็นต้น 

4. พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุจากลักษณะบทบาททางสังคม (Social aging) รวมไปถึงด้าน
ครอบครัว เพ่ือนฝูง ตลอดจนความรับผิดชอบในการท างานและบทบาททางสังคมอ่ืนๆ ด้วย 

วัยสูงอายุหรือการเข้าสู่วัยชราเป็นขบวนการซึ่งน าไปสู่การลดลงของการคาดการณ์ของอายุขัย เมื่อ
อายุมากขึ้น ซึ่งการมีอายุเพ่ิมมากขึ้น (Aging) ถือเป็นการสูญเสียการปรับตัวที่ค่อยเป็นค่อยไป และท าให้การ
คาดการณ์ของอายุขัยลดลงเมื่อเวลาผ่านไป ซึ่งสามารถตรวจวัดได้ว่าความมีชีวิตเริ่มลดน้ อยลง โดยสามารถ
อธิบายความหมายของการสูงอายุได้เป็น 3 ประการ ดังนี้ 
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1. ภาวะของการมีอายุสูงขึ้น เป็นภาวะที่เปลี่ยนแปลงไปตามอายุขัย (Aging as a stage of the life 
span) เป็นการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากผลรวมของการเปลี่ยนแปลงทั้งหมดในร่างกายเมื่อเวลา
ผ่านไป โดยถือว่าเซลล์ต่างๆ ในร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงเป็นขั้นตอนตั้งแต่เกิดจนถึงวัยสืบพันธุ์
เข้าสู่วัยชราและตามไปในที่สุด 

2. ภาวะสูงอายุเป็นขบวนการของการเสื่อมสลาย (Aging as a deteriorative process) โดยมีการ
เปลี่ยนแปลงของเซลล์ต่างๆ ในร่างกายซึ่งมีการเสื่อมสลายเมื่อมีอายุมากขึ้ น เป็นผลท าให้ท า
หน้าที่ไม่ได้และตายไปในที่สุด 

3. ภาวะสูงอายุเป็นภาวะที่มีการท าลายเซลล์และโมเลกุล (Aging as cellular and molecular 
damage) โดยเชื่อว่าเมื่อเวลาผ่านไปท าให้มีการเปลี่ยนแปลงของเซลล์ โดยมีการเปลี่ยนแปลงที่
เยื่อหุ้มเซลล์ทั้งในด้านของ Permeability และ Transport การเปลี่ยนแปลงของไซโตพลาสซึม 
โดยมีการสร้าง Free radicals, Cross linking, Lipofuscin, การเปลี่ยนแปลงของนิวเคลียสโดย
มีความผิดปกติในการสร้างและท าลาย DNA รวมทั้ง mRNA error catastrophe และมีการ
เปลี่ยนแปลงใน Replication และ Histocompability complex 

นอกจากนี้ ยังมีเกณฑ์พิจารณาอีกรูปแบบ ซึ่งมีวิธีพิจารณา 3 วิธี ดังนี้ 
 วิธีที่ 1 ถือเอำตำมอำยุ การถือเอาตามอายุนี้บางคนก็ก าหนดให้ถือว่าอายุตั้งแต่ 50 ปีขึ้นไปว่าแก่ แต่
บางคนก็ให้ถือว่าจะเรียกว่าแก่ต้องมีอายุ 65 ปีขึ้นไป จึงมีผู้ก าหนดอย่างกว้างๆ ว่า ผู้ที่จะถือว่าแก่ คือ ผู้ที่มี
อายุระหว่าง 70 ปี บวกลบ 10 ขึ้นไป นับว่าให้ไว้กว้างมาก 
 วิธีที่ 2 ถือเอำตำมอำยุที่ยังสำมำรถปฏิบัติงำนได้ วิธีนี้ถือว่าผู้ที่มีอายุเกินจากการที่ปฏิบัติงานได้ 
ตามการเกษียณอายุงานก็ให้ถือว่าแก่แล้ว แต่การจะถือว่าเมื่อเกษียณอายุราชการหรืองานประจ าแล้วเรียกว่า
แก่นั้น ถือเอาแน่นอนไม่ได้ เนื่องจากการเกษียณงานจะแตกต่างกันไปตามเชื้อชาติ กาลสมัย อาชีพ สภาพ
ความเป็นอยู่ของแต่ละบุคคล บางอาชีพยังคงท างานได้โดยไม่ต้องเกษียณ แต่ยังคงยึดหน้าที่หรือการท างานนั้น
ไว้ไม่ว่าจะมีอายุมากเท่าใด บางคนปลดเกษียณแล้วยังสามารถปฏิบัติงานได้ตามปกติก็มีอยู่มาก วิธีนี้จึงถือเป็น
มาตรฐานได้ไม่ค่อยดีนัก 
 วิธีที่ 3 ถือเอำสุขของร่ำงกำยเม่ือมีควำมเสื่อมของร่ำงกำย คือ เมื่อร่างกายมีลักษณะของการเสื่อม
โทรมเด่นชัดเมื่อใด เมื่อนั้นถือว่าแก่แล้ว วิธีนี้มักไม่มีคนยอมรับ เพราะสภาพของความเสื่อมโทรมของร่างกาย
มักจะปรากฎตั้งแต่วัยกลางคน ซึ่งก็ถือว่าอายุยังไม่มากนัก และบางคนที่เริ่มเสื่อมนั้นอาจอายุมากน้อยต่างกัน
ด้วย วิธีนี้จึงไม่มีคนเห็นด้วยและไม่ใช้กัน Timiras (1998) อ้างโดย วิลาวัลย์ รัตนา (2552: 17 – 18) 
 ส าหรับประเทศไทย ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไปทั้งชายและหญิง โดยนับอายุตาม
ปฏิทินเป็นมาตรฐานสากลในการเป็นผู้สูงอายุ ซึ่งทางราชการไทยได้ก าหนดให้เป็นเกณฑ์ในการเกษียณอายุ
ราชการของข้าราชการด้วย (อาชัญญา รัตนอุบล และคณะ, 2552: 21) 
 จากความหมายข้างต้นจะเห็นว่าแต่ละความหมายของผู้สูงอายุมีแง่มุมที่ไม่แตกต่างกันมากนัก จึงขอ
สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่อยู่ในวัยสุดท้ายของวงจรชีวิต มีความเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายที่
เสื่อมไปตามอายุขัย สุขภาพจิตใจที่อ่อนแอลง ตลอดจนความเป็นอยู่ในสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป ซึ่งส่วนใหญ่
ก าหนดอายุในช่วงเวลาของการมีชีวิตอยู่ที่อายุครบ 60 ปีขึ้นไป 
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 2.2.2 ทฤษีที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอำยุ 
ทฤษฎีเกี่ยวกับผู้สูงอายุมีมากมายจนไม่สามารถใช้ทฤษฎีใดทฤษฎีหนึ่งมาอธิบายเกี่ยวกับปัจจัยของ

ภาวะสูงอายุได้ชัดเจน ดังนั้น จึงต้องอาศัยทฤษฎีที่หลากหลายมาร่วมกันอธิบายถึงความสูงอายุ ดังนี้ 
อาชัญญา รัตนอุบล และคณะ (2552: 22 - 25) ได้กล่าวถึงภาวะของผู้สูงอายุว่า เรื่องราวเกี่ยวกับ

ผู้สูงอายุเป็นที่น่าสนใจกันอย่างกว้างขวางตามจ านวนประชาผู้สูงอายุที่เพ่ิมมากขึ้น จึงมีการศึกษเกี่ยวกับ
ผู้สูงอายุในด้านต่างๆ จนเกิดเป็นศาสตร์ใหม่ขึ้นมา คื อ “พฤฒาวิทยา” หรือ “วิทยาการผู้สูงอายุ” 
(Gerontology) ซึ่งแบ่งการศึกษาเป็นหลายสาขา เช่น ชีววิทยา สังคมวิทยา แพทย์ พยาบาล และสาขา
การศึกษา เป็นต้น 

ทฤษฎีต่างๆ แบ่งตามศาสตร์ที่ท าการศึกษาเกี่ยวกับผู้สูงอายุ โดยแบ่งเป็น 5 กลุ่มทฤษฎีใหญ่ ดังนี้ 
1. ทฤษฎีด้านชีววิทยา (Biological Theory) เป็นทฤษฎีที่อธิบายสาเหตุของความชราในเชิง

ชีววิทยา ดังนี้ 
1.1 ทฤษฎีพันธุศาสตร์ (Genetic Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าคนชราเกิดขึ้นตามพันธุกรรม มี

การเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง อวัยวะบางส่วนของร่างกาย คล้ายคลึงกันหลายชั่วอายุคน แสดงออกเมื่ออายุ
เพ่ิมข้ึน เช่น ผมหงอก ศีรษะล้าน เป็นต้น 

1.2 ทฤษฎีเนื้อเยื่อว่าด้วยคอลลาเจน (Collagen Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่า ความชราเกิดจาก
การมีสารประกอบของเนื้อเยื่อกระดูกเพ่ิมขึ้น และมีการรวม Collagen Fiber หดสั้นในวัยผู้สูงอายุ ท าให้เกิด
รอยเหี่ยวย่น ตึงบริเวณโคนกระดูก 

1.3 ทฤษฎีท าลายตนเอง (Auto-immune Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าความชราเกิดขึ้นจากการ
ที่ร่างกายสร้างภูมิคุ้มกันปกติลดน้อยลง ท าให้ร่างกายต่อสู่เชื้อโรคและสิ่งแปลกปลอมได้ไม่ดี ท าให้เกิดการ
เจ็บป่วยได้ง่ายและเมื่อเกิดข้ึนอาจเกิดความรุนแรงถึงแก่ชีวิต 

1.4 ทฤษฎีความผิดพลาด (Error Catastrophe Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าเมื่อบุคคลอายุมาก
ขึ้นจะค่อยๆ เกิดความผิดพลาดและผิดพลาดมากขึ้นเรื่อยๆ จนกระทั่งท าให้เซลล์ต่างๆ ของร่างกายเสื่อมและ
หมดอายุลง 

1.5 ทฤษฎีอนุมูลอิสระ (Free Radical Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าภายในร่างกายของมนุษย์
และสิ่งมีชีวิตทั้งหลาย โดยเฉพาะผู้สูงอายุประกอบด้วยสิ่งแวดล้อมที่มีเรดิคัลอย่างอิสระอยู่มากมายตลอดเวลา 
เรดิคัลเหล่านี้ท าให้ยีนผิดปกติ ท าให้คอลลาเจนและอีลาสตินซึ่งเป็นโปรตีนองค์ประกอบของเนื้อเยื่อยึดเหนี่ยว
เกิดข้ึนมาก ท าให้เสียความยืดหยุ่น 

2. ทฤษฎีทางด้านจิตวิทยาสังคม (Free Radical Theory) ซึ่งกล่าวถึงจิตวิทยาทางสังคมของ
ผู้สูงอายุ ซึ่งนักชราภาพวิทยาสังคม (Social Gerontologist) ได้เสนอเป็นหลายแนวคิดทฤษฎี ดังนี้ สุรกุล เจน
อบรม (2541) อ้างโดย อาชัญญา รัตนอุบล และคณะ (2552: 23 - 24) 

2.1 ทฤษฎีบทบาท (Role Theory) เสนอว่า ผู้สูงอายุรับบทบาททางสังคมที่แตกต่างกันใน
ตลอดชั่วชีวิต เช่น บทบาทของการเป็นนักเรียน พ่อ แม่ ภรรยา ลูกสาว นักธุรกิจ ฯลฯ โดยที่อายุเป็น
องค์ประกอบที่ส าคัญประการหนึ่งในการที่ก าหนดบทบาทของแต่ละคน แต่ละช่วงชีวิตที่ด าเนินไปของบุคคล
นั้น ดังนั้น บุคคลจะปรับตัวต่อบทบาทของผู้สูงอายุได้ดีขึ้นอยู่กับการยอมรับบทบาทที่ผ่านมาของตนเอง อัน
ส่งผลไปถึงการยอมรับบทบาทที่ผ่านมาในแต่ละช่วงชีวิตของตนเองที่ก าลังจะเปลี่ยนไปในอนาคต 

2.2 ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าผู้สูงอายุจะมีความสุขทั้งทางร่างกาย
และจิตใจ ซึ่งได้จากการมีกิจกรรมและเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา ซึ่งสามารถด าเนินชีวิตอยู่ได้อย่างมีความสุขและ
ตระหนักว่าตนเองเป็นประโยชน์ต่อสังคม 
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2.3 ทฤษฎีไร้ความผูกพัน (Disengagement Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าผู้สูงอายุส่วนมาก
ค่อยๆ ถดถอยออกจากสังคม ทั้งในกลุ่มผู้สูงอายุและในกลุ่มคนวัยอ่ืนๆ ด้วย เป็นการลดภาวะกดดันทางสังคม
บางประการ และหนีความตึงเครียดโดยการถอนตัว (Withdrawal) ออกจากสังคม 

2.4 ทฤษฎีความต่อเนื่อง (Continuity Theory) ทฤษฎีเชื่อว่าผู้สูงอายุมีความสุขได้ต่อเมื่อได้
ท ากิจกรรมหรือปฏิบัติตัวแบบที่เคยท ามาก่อน บุคคลใดคุ้นเคยกับการอยู่ร่วมกับคนหมู่มากจะกระท าต่อไป 
บุคคลใดพอใจชีวิตที่สุขสงบ สันโดษ อาจแยกตนเองออกมาอยู่ตามล าพัง ทฤษฎีนี้กล่าวถึงพฤติกรรมของ
ผู้สูงอายุอย่างกว้างๆ ว่าต้องปรับตัวให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงมากมายที่เกิดขึ้นในสังคม เช่น การตายของสามี
หรือภรรยา การเกษียณอายุ และรายได้ที่ลดลง เป็นต้น 

2.5 ทฤษฎีระดับชั้นอายุ (Age Stratification Theory) ทฤษฎีนี้ศึกษาความสัมพันธ์ทาง
สังคมที่เกิดขื้นะหว่างอายุที่แตกต่างกัน โดยถือายุเป็นเกณฑ์สากลในการก าหนดบทบาท หน้าที่ สิทธิ ฯลฯ เช่น 
อายุที่ต้องท าบัตรประชาชน อายุที่ต้องเกณฑ์ทหาร อายุที่ต้องเกษียณ ซึ่ งมีความสัมพันธ์เชิงทฤษฎีกับอายุ
โดยตรง 

3. ทฤษฎีทางจิตวิทยา (Psychological Theory) เป็นทฤษฎีที่สามารถอธิบายถึงสาเหตุที่ท าให้
ผู้สูงอายุมีบุคลิกภาพท่ีเปลี่ยนแปลงไป ประกอบด้วย 

3.1 ทฤษฎีบุคลิกภาพ (Personality Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าผู้สูงอายุจะเป็นสุขหรือเป็น
ทุกขน์ั้นขึ้นอยู่กับสภาพภูมิหลังและพัฒนาการทางจิตของผู้นั้น หากผู้สูงอายุเติบโตมาด้วยความอบอุ่น มั่นคง มี
ความรักผู้อ่ืน และท างานร่วมกับผู้อ่ืนได้ มักจะเป็นผู้สูงอายุที่มีความสุข สามารถอยู่กับลูกหลานหรือผู้อ่ืนได้ 
ในทางกลับกัน หากผู้สูงอายุไม่เคยร่วมมือกับใคร จิตใจคับแคบ รู้สึกว่าตนเองท าคุณกับใครไม่ค่อยขึ้น มักจะ
เป็นผู้สูงอายุที่ไม่มีความสุข 

3.2 ทฤษฎีความปราดเปรื่อง (Intelligence Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าผู้สูงอายุยังปราดเปรื่อง
และคงความเป็นนักปราชญ์อยู่ได้ด้วยความที่เป็นผู้สนใจเรื่องราวต่างๆ อยู่ตลอดเวลา มีการค้นคว้าและสนใจ
ในการเรียนรู้อยู่ตลอดเวลา ท าให้ผู้มีลักษณะเช่นนี้ได้ต้องเป็นผู้ที่มีสุขภาพดี และมีฐานะทางเศรษฐกิจดีพอเป็น
เครื่องเก้ือหนุน 

3.3 ทฤษฎีของอีริกสัน (Erikson’s Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าการพัฒนาด้านจิตวิทยาสังคม
ของผู้สูงอายุนั้นเป็นช่วงชีวิตที่ผู้สูงอายุรู้สึกว่าชีวิตมีคุณค่า มั่นคง หรือท้อแท้หมดก าลังใจ ส าหรับบุคคลที่มี
ความรู้สึกว่าชีวิตนั้นมีคุณค่า หากมีความม่ันคงจะมีความรู้สึกพึงพอใจในผลของความส าเร็จจากช่วงชีวิตที่ผ่าน
มา เกิดความรู้สึกสุขสงบทางใจ และสามารถยอมรับได้ว่าความตายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต และไม่ต้องการให้มี
ชีวิตยืนยาวออกไปอีก เกิดควาท้อถอย สิ้นหวัง คับข้องใจ รู้สึกว่าตนนั้นไม่มีคุณค่า และความสามารถที่จะ
เผชิญกับภาวะผู้สูงอายุลดน้อยลงด้วย 

4. ทฤษฎีวิวัฒนาการ (Evaluations Theory) เป็นทฤษฎีที่มีแนวคิดว่ามนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตที่มี
วิวัฒนาการอยู่เสมอ และขั้นตอนการพัฒนาของมนุษย์ได้ก าหนดไว้เรียบร้อยแล้ว โดยเริ่มต้นเป็นขั้นตอนตั้งแต่
เกิด แก่ และตายในท่ีสุด 

5. ทฤษฎีของเพค (Peck’s Development Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าผู้สูงวัยต้น (อายุ 55 – 75 
ปี) มีความแตกต่างกันทั้งลักษณะนิสัย และผู้สูงอายุวัยปลาย (อายุ 75 ปีขึ้นไป) มีความแตกต่างกันทั้งด้าน
ลักษณะนิสัยและการปฏิสัมพันธ์ทางด้านสังคม มีความเชื่อว่าผู้สูงอายุมีพัฒนาการ 3 ประการ ได้แก่  

5.1 ความสามารถในการแยกความแตกต่างของตนกับบทบาทช่วงชีวิตที่ผ่านมา ความ
ภาคภูมิใจในตนเอง และความรู้สึกว่าตนเองนั้นมีคุณค่าขึ้นอยู่กับบทบาทของหน้าที่การงาน ในทางตรงกันข้าม 
เมื่อเกษียณอายุ บางคนมีความรู้สึกว่าตนเองไร้คุณค่า และหากรู้สึกภาคภูมิใจและความมีคุณค่าของงานไม่
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ได้มาจากต าแหน่งหน้าที่ที่เคยท าหลังเกษียณอายุ ความรู้สึกนั้นยังคงมีอยู่ เช่น ผู้สูงอายุที่ชอบปลูกต้นไม้จะพึง
พอใจหลังเกษียณอายุทีไ่ด้ท าสิ่งที่ต้องการแทนงานอาชีพที่เคยท าประจ า 

5.2 ความสามารถทางร่างกายที่มีการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติ หากผู้สูงอายุนึกถึงสภาพ
ร่างกายยังมีความแข็งแรง จะท าให้ผู้สูงอายุยอมรับความสามารถทางร่างกายที่ลดลง และพยายามปรับตัวให้
เหมาะสม ชีวิตจะมีความสุข แต่หากผู้สูงอายุนึกถึงความถดถอยของร่างกายท าให้ผู้สูงอายุมีความสุขและความ
พึงพอใจลดลง 

5.3 ความสามารถในการยอมรับว่าร่างกายของตนเปลี่ยนแปลงไปตามธรรมชาติกับร่างกาย
ก่อนสูงอายุ การยอมรับร่างกายตามธรรมชาตินี้ ท าให้ผู้สูงอายุยอมรับความตายโดยไม่รู้สึกหวาดกลัว การ
ยอมรับนี้รวมไปถึงกิจกรรมต่างๆ ที่เกี่ยวกับความตามด้วย ในทางตรงกันข้าม ผู้ที่ยึดติดกับสภาพร่างกาย
ขณะที่อยู่ในวัยน้อยกว่า จะพยายามยึดชีวิตไว้ให้ยาวนานที่สุด โดยไม่พึงพอใจกับสภาพที่เป็นอยู่ และมีความ
หวาดกลัวกับความตาย 

สิทธิอาภรณ์ ชวนปี (2543: 9-12) ได้กล่าวถึง ทฤษฎีทางด้านสังคมวิทยา (Sociologic Theory) 
ทฤษฎีนี้เชื่อว่าหากสังคมเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วก็จะท าให้สถานะของผู้สูงอายุเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วด้วย 
และสถานะของผู้สูงอายุในสังคมใดจะเป็นอย่างไรนั้นขึ้นอยู่กับจ านวนของผู้สูงอายุในสังคมนั้น นอกจากนั้น ยัง
ได้แนะน าให้ผู้สูงอายุยอมรับว่า เมื่อถึงวัยสูงอายุ ลูกหลานและชุมชนมักจะให้ความส าคัญและความสนใจ
น้อยลง เมื่อเป็นเช่นนี้ ควรจะเป็นตัวของตัวเอง ลดความรับผิดชอบลงและพยายามรักษาสุขภาพไว้ให้ดี 
เพ่ือที่จะได้ใช้ชีวิตบั้นปลายอย่างมีความสุข  

นอกจากนี้ อัมพรพรรณ ธีราบุตร และคณะ (2552: 3) ได้กลา่วถึงธรรมชาติของผู้สูงอายุไว้ ดังนี้ 
1. ร่างกายไม่เอ้ืออ านวยให้ยืน เดิน หรือนั่งนานๆ 
2. ร่ายกายไม่เอ้ืออ านวยให้อยู่ในสถานที่ที่แออัด การระบายอากาศไม่ดี เนื่องจากภูมิต้านทาน

โรคต่ า 
3. ความสามารถในการท ากิจกรรมประจ าวันลดลง บางรายต้องมีคนคอยดูแล 
4. มีปัญหาเรื่องสายตาและการได้ยิน เป็นอุปสรรคต่อการท ากิจกรรมและการเรียนรู้ 
5. ความเสื่อมของร่างกายหลายอย่างร่วมกัน เช่น ผิวหนังเหี่ยวย่น ไขมันใต้ผิวหนังลดลง ท าให้

ผิวแห้ง คัน การรับรู้ความร้อนเย็นลดลง กล้ามเนื้อมวลกระดูกลดลง ข้ออักเสบ ปวดตามข้อ 
เบื่ออาหาร ท้องผูก การรับกลิ่นรับรสลดลง ไม่ค่อยรู้สึกอยากทานอาหาร การทรงตัวไม่ดี  หก
ล้มง่าย และอาจมีปัสสาวะเล็ด เป็นต้น 

6. มีการใช้ยาหลายตัวและหลายขนาน 
7. มีอาการเจ็บป่วยที่ไม่ชัดเจน อาการแสดงไม่สอดคล้องกับความรุนแรงของโรค 
8. อารมณ์แปรปรวน เหงา เครียด ใจน้อย พูดซ้ าๆ ซาก หงุดหงิดง่าย 

จากการศึกษาทฤษฎีที่กล่าวมาสรุปได้ว่า ทฤษฎีที่ เกี่ยวข้องกับผู้สูงเป็นทฤษฎีที่อธิบายถึงการ
เปลี่ยนแปลง และสาเหตุที่ท าให้ผู้สูงอายุมีสภาพที่เปลี่ยนแปลงไปทั้งด้านร่างกาย จิตใจ การด ารงอยู่ในสังคม 
รวมถึงความรับผิดชอบของสังคมต่อผู้สูงอายุ เพ่ือให้ผู้สูงอายุสามารถด ารงชีวิตในบั้นปลายได้อย่างมีความสุข 
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 2.2.3 แนวคิดเกี่ยวกับคุณภำพชีวิต 
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงพิจารณาแนวทางในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชากรโดยการ

ให้ความส าคัญต่อปัญหาพ้ืนฐานคือ เรื่องเก่ียวกับปัจจัยสี่ คือ ต้องมีอาหารการกินที่มีคุณภาพ มีเครื่องนุ่งห่ม ที่
อยู่อาศัยที่ถูกต้องตามสุขอนามัย การระวังรักษาสุขภาพร่างกายของประชาชนให้พ้นจากโรคภัยที่คอย
เบียดเบียน ตลอดจนการให้การศึกษาและการเสริมสร้างคุณธรรมและจริยธรรมให้แก่ประชาชนด้วย ทั้งนี้ ทรง
เห็นว่าการพัฒนาต่างๆ จะได้ผลนั้นจะต้องเริ่มต้นด้วยการที่มี "ก าลังคน ก าลังใจ" ที่ดีเพ่ือให้สามารถต่อสู้ฝ่าฟัน
กับปัญหาอุปสรรคที่อาจเกิดขึ้น และมีความเข้มแข็งที่จะพัฒนาเพ่ือตนเองและประเทศชาติต่อไป (สุเมธ ตันติ
เวชกุล, ไม่ปรากฎปีที่พิมพ์: ระบบออนไลน์)  

คุณภาพชีวิต (Quality of life) หมายถึง สภาวะความพร้อมของบุคคล ทั้งในด้านร่างกาย จิตใจ และ
ด้านอื่นๆ ที่จ าเป็นต่อการด ารงชีวิตให้อยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข กระทรวงศึกษาธิการได้ให้ความหมายของ
คุณภาพชีวิตว่า คุณภาพชีวิต หมายถึง ชีวิตที่มีสุขภาพสมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจ สามารถปรับตัวให้เข้ากับ
สภาวะแวดล้อมและสังคมที่ตนอยู่ได้อย่างดี ในขณะเดียวกันก็ยังสามารถด ารงชีวิตที่เป็นประโยชน์ต่อตนเอง 
สังคม และประเทศชาติด้วย (มหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี, ไม่ปรากฎปีที่พิมพ์: ระบบออนไลน์) 

Flanagan (1978: 138 – 139) อธิบายว่า องค์ประกอบของคุณภาพชีวิตมีพ้ืนฐานมาจากความ
ต้องการของมนุษย์ ซึ่งจ าแนกออกเป็น 5 องค์ประกอบ ได้แก่ 

1. มีความสุขสบายทางด้านร่างกายและวัตถุ โดยความสุขสบายทางด้านร่างกาย ได้แก่ การมี
สุขภาพที่สมบูรณ์แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ และความสุขสบายทางด้านวัตถุ ได้แก่ การมี
บ้านที่น่าอยู่ มีอาหารที่ดี มีเครื่องอ านวยความสะดวก 

2. มีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน ได้แก่ ความสัมพันธ์กับคู่สมรส บิดามารดา ญาติพ่ีน้อง เพ่ือนฝูง และ
บุคคลอื่น นอกจากนี้ การมีบุตรและการเลี้ยงดูบุตรก็ถือเป็นความสัมพันธ์ด้านนี้ด้วย 

3. มีกิจกรรมในสังคมและชุมชน ได้มีโอกาสช่วยเหลือ สนับสนุนผู้อ่ืน 
4. มีพัฒนาการทางบุคลิกภาพและมีความส าเร็จอย่างสมบูรณ์ตามพัฒนาการ เช่น การมี

พัฒนาการทางสติปัญญา การเรียนรู้ สนใจในการเรียน และเข้าใจตนเอง รู้จุดบกพร่องของ
ตนเอง มีงานท าที่น่าสนใจ ได้รับผลตอบแทนที่ดี และการแสดงออกในทางสร้างสรรค์ 

5. มีกิจกรรมนันทนาการ เช่น อ่านหนังสือ ฟังดนตรี ดูกีฬา หรือสิ่งบันเทิงอ่ืนๆ และการมีส่วน
ร่วมในสังคม 

สุวัฒน์ มหัตนิรันกุล และคณะ (2540: ระบบออนไลน์) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 
ประกอบด้วย 4 ด้าน ดังนี้ 

1. ด้านร่างกาย (physical domain) คือ การรับรู้สภาพทางด้านร่างกายของบุคคล ซึ่งมีผลต่อ
ชีวิตประจ าวัน เช่น การรับรู้สภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย การรับรู้ถึงความรู้ สึกสุข
สบาย ไม่มีความเจ็บปวด การรับรู้ถึงความสามารถท่ีจะจัดการกับความเจ็บปวดทางร่างกายได้ 
การรับรู้ถึงพละก าลังในการด าเนินชีวิตประจ าวัน การรับรู้ถึงความเป็นอิสระที่ไม่ต้องพ่ึงพาผู้อื่น 
การรับรู้ถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวของตน การรับรู้ถึงความสามารถในการปฏิบัติ
กิจวัตรประจ าวันของตน การรับรู้ถึงความสามารถในการท างาน การรับรู้ว่าตนไม่ต้องพ่ึงพายา
ต่างๆ หรือการรักษาทางการแพทย์อ่ืนๆ เป็นต้น 

2. ด้านจิตใจ (psychological domain) คือ การรับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง เช่น การรับรู้
ความรู้สึกทางบวกที่บุคคลมีต่อตนเอง การรับรู้ภาพลักษณ์ของตนเอง การรับรู้ถึงความรู้สึก
ภาคภูมิใจในตนเอง การรับรู้ถึงความมั่นใจในตนเอง การรับรู้ถึงความคิด ความจ า สมาธิ การ
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ตัดสินใจ และความสามารถในการเรียนรู้เรื่องราวต่างๆ ของตน การรับรู้ถึงความสามารถใน
การจัดการกับความเศร้า หรือกังวล การรับรู้เกี่ยวกับความเชื่อต่าง ๆ ของตน ที่มีผลต่อการ
ด าเนินชีวิต เช่น การรับรู้ถึงความเชื่อด้านวิญญาณ ศาสนา การให้ความหมายของชีวิต และ
ความเชื่ออ่ืนๆ ที่มีผลในทางที่ดีต่อการด าเนินชีวิต มีผลต่อการเอาชนะอุปสรรค เป็นต้น  

3. ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม (social relationships) คือ การรับรู้เรื่องความสัมพันธ์ของตนกับ
บุคคลอ่ืน การรับรู้ถึงการที่ได้รับความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืนในสังคม การรับรู้ว่าตนได้เป็น
ผู้ให้ความช่วยเหลือบุคคลอื่นในสังคมด้วย  

4. ด้านสิ่งแวดล้อม (environment) คือ การรับรู้เกี่ยวกับสิ่งแวดล้อม ที่มีผลต่อการด าเนินชีวิต 
เช่น การรับรู้ว่าตนมีชีวิตอยู่อย่างอิสระ ไม่ถูกกักขัง มีความปลอดภัยและมั่นคงในชีวิต การรับรู้
ว่าได้อยู่ในสิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่ดี ปราศจากมลพิษต่าง ๆ การคมนาคมสะดวก มีแหล่ง
ประโยชน์ด้านการเงิน สถานบริการทางสุขภาพและสังคมสงเคราะห์ การรับรู้ว่าตนมีโอกาสที่
จะ ได้รับข่าวสาร หรือฝึกฝนทักษะต่าง ๆ การรับรู้ว่าตนได้มีกิจกรรมสันทนาการ และมี
กิจกรรมใน เวลาว่าง เป็นต้น 

ข้อมูลความจ าเป็นพื้นฐาน (จปฐ.) เป็นข้อมูลในระดับครัวเรือนที่แสดงถึงสภาพความจ าเป็น
พ้ืนฐานของคนในครัวเรือนในด้านต่างๆ เกี่ยวกับคุณภาพชีวิตที่ได้ก าหนดมาตรฐานขั้นต่ าเอา ไว้ว่า คนควร
จะมีคุณภาพชีวิตในแต่ละเรื่องอย่างไรในช่วงระยะเวลาหนึ่งๆ  โดยก าหนดเครื่องชี้วัดความจ าเป็นพื้นฐาน
เกี่ยวกับผู้สูงอายุไว้ ดังนี้ 

1. คนในครัวเรือนกินอาหารถูกสุขลักษณะปลอดภัยและได้มาตรฐาน (ตัวชี้วัดที่ 9) 
2. คนในครัวเรือนมีความรู้ในการใช้ยาที่ถูกต้องเหมาะสม (ตัวชี้วัดที่ 10) คนในครัวเรือนเมื่อมี

อาการเจ็บป่วย หากยังไม่ได้ไปรักษาที่สถานีอนามัย หรือโรงพยาบาล ควรปฏิบัติครบทั้ง 3 
เรื่อง ได้แก่ (1) ไม่กินยาชุด (2) ไม่กินยาสมุนไพร หรือยาแผนโบราณที่ไม่ได้ปรุงขึ้นเฉพาะ
ส าหรับตนเอง และ (3) เมื่อเจ็บป่วยเล็กน้อยใช้ยาสามัญประจ าบ้านรักษา 

3. ครัวเรือนมีความมั่นคงในที่อยู่อาศัยและบ้านมีสภาพคงทนถาวร (ตัวชี้วัดที่ 14) 
4. ครัวเรือนมีน้ าสะอาดส าหรับดื่มและบริโภคเพียงพอตลอดปี (ตัวชี้วัดที่ 15) 
5. ครัวเรือนมีน้ าใช้เพียงพอตลอดปี (ตัวชี้วัดที่ 16) 
6. ครัวเรือนมีการจัดบ้านเรือนเป็นระเบียบเรียบร้อย สะอาด และถูกสุขลักษณะ (ตัวชี้วัดที่ 17) 
7. ครัวเรือนไม่ถูกรบกวนจากมลพิษ (ตัวชี้วัดที่ 18) เช่น มลพิษจากเสียง ความสั่นสะเทือน ฝุ่น

ละออง กลิ่น หรือมลพิษทางอากาศ น้ าเสีย ขยะ หรือสารพิษท่ีเป็นอันตรายต่อสุขภาพ 
8. ครัวเรือนมีการป้องกันอุบัติภัยอย่างถูกวิธี (ตัวชี้วั ดที่ 19) เช่น การขับขี่ยานพาหนะ ใช้

เครื่องใช้ไฟฟ้า หรือเครื่องป้องกัน ในการประกอบอาชีพได้มีการป้องกันอุบัติภัยอย่างถูกวิธี 
9. ครัวเรือนมีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน (ตัวชี้วัดที่ 20) เช่น การถูกลักทรัพย์ วิ่งราว

ทรัพย์ ปล้นทรัพย์ หลอกลวงให้เสียทรัพย์ กระท าอนาจาร ข่มขืน กระท าช าเรา ถูกท าร้าย
ร่างกาย ถูกฆ่าตาย หรือมีการบุกรุกที่อยู่อาศัย หรืออาชญากรรมอ่ืนๆ ที่เกี่ยวกับชีวิตและ
ทรัพย์สิน 

10. ครอบครัวมีความอบอุ่น (ตัวชี้วัดที่ 21) มีโอกาสอยู่พร้อมหน้ากัน มีความเคารพนับถือซึ่งกัน
และกัน มีการปรึกษาหารือสมาชิกในครัวเรือน ไม่เคยหนีออกจากบ้าน 
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11. คนในครัวเรือนรับรู้ข่าวสารที่เป็นประโยชน์อย่างน้อยสัปดาห์ละ 5 ครั้ง (ตัวชี้วัดที่ 28) เช่น 
ด้านการตลาด (การซื้อขายผลผลิต) ด้านอาหารการกิน ด้านสุขภาพอนามัย ด้านกฎหมายที่ควรรู้ 
ด้านข่าวสารบ้านเมืองหรือด้านเศรษฐกิจพอเพียง เป็นต้น 

12. คนในครัวเรือนมีรายได้เฉลี่ยไม่ต่ ากว่าคนละ 23,000 บาทต่อปี (ตัวชี้วัดที่ 30) 
13. ครัวเรือนมีการเก็บออมเงิน (ตัวชี้วัดที่ 31) 
14. คนในครัวเรือนไม่ติดสุรา (ตัวชี้วัดที่ 32) 
15. คนในครัวเรือนไม่สูบบุหรี่ (ตัวชี้วัดที่ 33) 
16. คนในครัวเรือนทุกคน ได้ปฏิบัติตนตามขนบธรรมเนียมและมารยาทไทย (ตัวชี้วัดที่ 34) เช่น 

การไปมาหาสู่และการลาจากกัน ควรจะมีการยกมือไหว้ หรือ การกล่าวค าว่า “สวัสดี เพ่ือเป็น
การทักทาย หรือ การกล่าวค าว่า "ขอบคุณ" ในการรับ หรือกล่าวค าว่า “ขอโทษ" กรณีที่ท าผิด 
หรือให้เกียรติแก่ผู้อาวุโสกว่า เป็นต้น ตลอดจนการปฏิบัติตามขนบธรรมเนียมของท้องถิ่นหรือหลัก
ศาสนาที่แต่ละคนนับถือ 

17. คนสูงอายุได้รับการดูแลเอาใจใส่จากคนในครัวเรือน (ตัวชี้วัดที่ 36) ผู้สูงอายุได้รับการดูแลเอา
ใจใส่ในชีวิต ความเป็นอยู่ ด้านอาหารการกิน เสื้อผ้า เครื่องนุ่งห่ม และได้รับการดูแลเมื่อยาม
เจ็บไข้ได้ป่วย การเอาใจใส่ด้านสภาพจิตใจจากคนในครัวเรือน 

18. คนในครัวเรือนเป็นสมาชิกกลุ่มที่ตั้งขึ้นในหมู่บ้าน/ชุมชน ต าบล (ตัวชี้วัดที่ 38) เป็นสมาชิกกลุ่ม 
เช่น สหกรณ์ กลุ่มเกษตรกร กลุ่มผู้ใช้น้ า กลุ่มอาชีพ กลุ่ม ธกส. กลุ่มฌาปนกิจสงเคราะห์ เป็นต้น 
เป็นสมาชิกกองทุนหมู่บ้าน/ชุมชน หรือกองทุนเฉพาะกิจ เช่น กองทุนฟ้ืนฟูเกษตรกร กลุ่มออม
ทรัพย์เพ่ือการผลิต ธนาคารข้าว กองทุนยา กองทุนพัฒนาหมู่บ้าน กองทุน SML เป็นต้น เป็น
สมาชิกองค์กรประชาชนต่าง ๆ เช่น คณะกรรมการพัฒนาสตรีหมู่บ้าน (กพสม.) อาสาพัฒนา
ชุมชน (อช.) อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน (อสม.) ปราชญ์ชาวบ้าน ผู้น าชุมชน/กลุ่มแกน 
สมาชิกเครือข่ายต่างๆ เป็นต้น 

 
องค์ประกอบของสุขภำพองค์รวม 
โกมาตร จึงเสถียรทรัพย์ (2551) สุรพจน์ วงศ์ใหญ่ (2552) อ้างโดย ดวงฤดี ลาศุขะ และคณะ (2553: 

9 – 10) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของสุขภาพองค์รวม ประกอบด้วยสิ่งส าคัญ 5 มิต ิได้แก่ 
1. มิติทางกาย (Physical dimension) เป็นมิติทางร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง ปราศจาก

โรคหรือความเจ็บป่วย มีองค์ประกอบที่ครอบคลุมทั้งด้านอาหาร สิ่งแวดล้อม ที่อยู่อาศัย 
ปัจจัยเกื้อหนุนทางเศรษฐกิจที่เพียงพอและส่งเสริมภาวะสุขภาพ 

2. มิติทางจิตใจ (Psychological dimension) เป็นมิติที่บุคคลมีสภาวะทางจิตใจที่แจ่มใส 
ปลอดโปร่ง ไม่มีความกังวัล มีความสุข มีเมตตา และลดความเห็นแก่ตัว 

3. มิติทางสังคม (Social dimension) เป็นความผาสุกของครอบครัว สังคม และชุมชน 
โดยชุมชนสามารถให้การดูแลช่วยเหลือซึ่งกันและกัน สังคมมีความเป็นอยู่ที่ เอ้ืออาทร 
เสมอภาค มีความยุติธรรม และมีระบบบริการที่ดี 

4. มิติทางจิตวิญญาณ (Spiritual dimension) เป็นความผาสุกท่ีเกิดจากจิตสัมผัสกับสิ่งที่มี
บุคคลยึดมั่นและเคารพสูงสุด ท าให้เกิดความหวัง ความเชื่อมั่นศรัทธา มีการปฏิบัติในสิ่ง
ที่ดีงามด้วยความมีเมตตากรุณา ไม่เห็นแก่ตัว มีความเสียสละ และยินดีในการที่ได้
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มองเห็นความสุขหรือความส าเร็จของบุคคลอ่ืน ทั้งนี้ สุขภาวะทางจิตวิญญาณจะเกิดขึ้น
เมื่อบุคคลมีความหลุดพ้นจากตัวเอง (self-transcending) 

5. มิติทางอารมณ์ (Emotional dimension) คนเราจะตอบสนองต่ออารมณ์ทั้งทางด้าน
บวกและลบ ผลที่จะเกิดขึ้นเป็นสิ่งที่ดีหรือไม่ดี ทั้งนี้อยู่ที่การควบคุมของแต่ละบุคคล 

จะเห็นว่า มิติสุขภาพองค์รวมทั้ง 5 มิติเป็นสุขภาวะที่มีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกันโดยสุขภาวะทางจิต
วิญญาณจะเป็นมิติที่ส าคัญที่บูรณาการความเป็นองค์รวมของกาย จิต อารมณ์ และสังคมของบุคคลและชุมชน
ให้สอดประสานเข้าเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน จิตวิญญาณเป็นสิ่งส าคัญของสุขภาพที่จะยึดกุมสุขภาวะในมิติอ่ืนๆ 
ให้ปรับตัวประสานกับอย่างครอบคลุมและครบถ้วน ทั้งในระดับปัจเจกบุคคลและชุมชน  

นอกจากนี้ แนวคิด “ความอยู่ดีมีสุข” ก็มีความเกี่ยวข้องกับคุณภาพชีวิต ซึ่งแนวคิดนี้ พัฒนามาจาก
กรอบแนวคิดการพัฒนาประเทศของศาสตราจารย์อมาตยา เซน (พ.ศ.2528) ที่ระบุไว้ว่า “ผลกระทบขั้น
สุดท้ายของการพัฒนาคือ การท าให้ปัจเจกบุคคลสามารถบรรลุผลส าเร็จในสิ่งที่ต้องการ และปัจเจกบุคคลมี
สิทธิเสรีภาพในการเลือกวิธีการไปสู่ความส าเร็จด้วยตนเอง ส่วนการพัฒนาเศรษฐกิจเป็นเพียงเครื่องมือหรือ
ทางผ่านไปสู่ความส าเร็จเท่านั้น” ความอยู่ดีมีสุข (well-being) หมายถึง การมีสุขภาพอนามัยที่ดีทั้งร่างกาย
และจิตใจ มีความรู้ มีงานท าทั่วถึง มีรายได้พอเพียงต่อการด ารงชีพ มีครอบครัวที่อบอุ่นมั่นคง อยู่ใน
สภาพแวดล้อมที่ดี และอยู่ภายใต้ระบบบริหารจัดการที่ดีของภาครัฐ (สุชีรา สนธิ์สายสิงห์, 2550: 7 - 9) สภาพ
ความเป็นอยู่ด้านเศรษฐกิจที่ดีของครอบครัวเป็นผลมาจากระดับของรายได้ครัวเรือนที่มีอิทธิพลในการบริโภค
สินค้าและบริการ ครอบครัวเกษตรมีรายได้จากหลากหลายแหล่ง ไม่ว่าจะเป็นงานนอกภาคการเกษตรหรื อ
ธุรกิจ การลงทุนอ่ืนๆ นอกจากนั้นยังกล่าวว่าตัวบ่งชี้ในการวัดของความเป็นอยู่ที่ดีคือรายได้ รวมถึงการใช้
จ่ายเงินในการบริโภค ส าหรับการดูแลสุขภาพ อาหาร ที่อยู่อาศัย และอ่ืนๆ ความเป็นอยู่ที่ดีสามารถวัดได้จาก
ความสามารถการบริโภคปัจจัยที่จ าเป็น ในสมัยก่อน การวัดความเป็นอยู่ที่ดีทางด้านเศรษฐกิจของครอบครัว
เกษตรกรได้มองไปยังระดับของรายได้ครัวเรือน เปรียบเทียบกับรายได้นอกภาคการเกษตรของครัวเรือน ซึ่งใน
ด้านการเงิน อาจมองได้จากการเก็บออมเงินของครอบครัว (Ashok et al, 2002) ซึ่ง สเก็ดดาว วัฒนลี (2549) 
อ้างโดย สุชีรา สนธิ์สายสิงห์ (2550: 10)  ได้กล่าวไว้ว่า การวัดความสุขเชิงปริมาณของต่างประเทศ มี
องค์ประกอบที่จะท าให้มนุษย์มีความสุข ประกอบด้วย 1) รายได้ 2) การท างาน 3) ชีวิตส่วนตัว 4) ชุมชน 5) 
สุขภาพ 6) อิสรภาพ และ 7) ปรัชญาชีวิต ในการประชุมประจ าปี 2545 ของส านักงานเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติ ซึ่งประกอบด้วยผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องและบุคลากรของส านักงานเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ได้
กล่าวถึงตัวบ่งชี้ 7 หมวดที่ใช้วัดสภาพความเป็นอยู่ที่ดี ส าหรับการประเมินการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมของ
ชาติ ซึ่ง 7 หมวดนั้น ประกอบด้วย สุขภาพอนามัย ความรู้/การศึกษา ชิวิตการท างาน รายได้และการกระจาย
รายได้ ชีวิตครอบครัว สิ่งแวดล้อม และการปกครองที่ดี ซึ่งในท่ีนี้ขอกล่าวถึงเฉพาะในส่วนที่เกี่ยวข้อง ดังนี้ 

1. สุขภำพอนำมัย เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญประการแรกของความอยู่ดีมีสุข หมายถึง การ
มีสุขภาพอนามัยที่สมบูรณ์แข็งแรงทั้งทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ การปราศจาก
โรคภัยไข้เจ็บ (สุขภาพดี ไม่เจ็บป่วย) รวมถึงการมีภาวะโภชนาการที่ดี การรู้จักป้องกัน
ดูแลสุขภาพที่ดีของตนเอง หลีกเลี่ยงจากพฤติกรรมเสี่ยงที่มีผลกระทบต่อการท าลาย
สุขภาพ การมีสุขภาพจิตใจที่สดชื่นแจ่มใส ไม่วิตกกังวลซึมเศร้า รวมถึงการเข้าถึงและ
ได้รับโอกาสด้านการบริการสาธารณสุขของประชาชน 

2. ควำมรู้ เป็นปัจจัยที่ส าคัญที่สุดในการยกระดับความอยู่ดีมีสุขของคนไทย เนื่องจาก
ความรู้ช่วยเสริมสร้างศักยภาพของคนให้มีทักษะความสามารถในการปรับตัวได้อย่าง
รู้เท่าทันในสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว การที่คนเราจะมีความรู้ได้นั้น ต้อง
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ได้รับการศึกษา การศึกษาจึงเป็นเครื่องมือส าคัญในการสร้างโอกาสและพัฒนาสติปัญญา
และกระบวนการเรียนรู้ของคนให้สามารถ “คิดเป็น ท าเป็น” เรียนรู้ที่จะพ่ึงตนเองและ
ใช้ประสบการณ์ ศักยภาพ และทักษะของตนให้เป็นประโยชน์ในการปฏิบัติภารกิจใน
สังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

3. ชีวิตกำรท ำงำน เป็นปัจจัยก าหนดความอยู่ดีมีสุขของคน เนื่องจากการท างานจะเป็น
ที่มาของรายได้และอ านาจซื้อ หมายถึง การมีงานท าที่ดี มีความมั่นคงและปลอดภัยใน
การท างาน มีรายได้อย่างต่อเนื่องพอเพียงต่อการด ารงชีวิตเมื่อตกงานหรือหลุดพ้นวัย
ท างาน รวมทั้งมีสภาพแวดล้อมการท างานที่ดี 

4. รำยได้และกำรกระจำยรำยได้ หมายถึง การมีอ านาจซื้อเพียงพอต่อการด ารงชีวิตที่ได้
มาตรฐาน และหลุดพ้นจากปัญหาความยากจน และมีการกระจายรายได้ในกลุ่มต่างๆ 
ในสังคมอย่างเท่าเทียม นอกจากนั้นยังกล่าวอีกว่าการมีรายได้ที่สูงเพ่ิมมากขึ้นมีผลท าให้
ความสุขเพ่ิมมากข้ึนด้วย 

5. ชีวิตครอบครัว ครอบครัวเป็นสถาบันพ้ืนฐานทางสังคมที่มีความส าคัญยิ่งต่อคนในการ
ด ารงชีวิต ความสัมพันธ์ในครอบครัวถือเป็นประเด็นส าคัญที่ส่งผลกระทบต่อ “ความอยู่
ดีมีสุข” ความอยู่ดีมีสุข หมายถึง ครอบครัวมีความรัก ความอบอุ่น คนในครอบครัวมี
ความปรารถนาดีต่อกัน เอาใจใส่ดูแลซึ่งกันและกัน เอ้ืออาทรต่อกัน แสดงความรักความ
ห่วงใย  ร่วมทุกข์ร่วมสุข ปรึกษาหารือและแก้ไขปัญหาร่วมกัน มีความเคารพนับถือซึ่ง
กันและกัน รู้บทบาทหน้าที่ของครอบครัว มีสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน สามารถพ่ึงพาตนเอง
ได้ รวมทั้งสามารถปรับตัวได้อย่างสร้างสรรค์ทันต่อการเปลี่ยนแปลงของสังคม 

6. สภำพแวดล้อมในกำรด ำรงชีวิต สภาพแวดล้อมย่อมส่งผลต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจ
ที่ดี เอ้ือต่อการประกอบอาชีพและการด ารงชีวิตในสังคม การมีสภาพแวดล้อมที่ดี 
หมายถึ ง การมีที่ อยู่อาศัยที่ มั่ นคง มีบ้ านและที่ ดิ น เป็นของตน เอง การไ ด้ รับ
สาธารณูปโภคที่พอเพียง มีน้ าประปาใช้ เนื่องจากประชาชนจะมีความสุขจะต้องมีความ
มั่นคงในที่พักอาศัย มีน้ าสะอาดใช้เพ่ืออุปโภคบริโภค และมีความปลอดภัยในชีวิตและ
ทรัพย์ สิ น  ไม่ มี ปัญ หาอาชญ ากรรมและยาเสพติด  มี อนามั ยสิ่ งแวดล้อมที่ ดี 
ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมเกื้อกูลคุณภาพการด ารงชีวิตให้เกิดการสนับสนุน
ความอยู่ดีมีสุขของคน 

 
2.2.4 กำรบริโภคอำหำรของผู้สูงอำยุ 
นายแพทย์วิชาญ เกิดวิชัย (ไม่ระบุปีที่พิมพ์ : ระบบออนไลน์) ได้กล่าวไว้ว่า ในทางการแพทย์ ทั้ง

การแพทย์แผนปัจจุบันและการแพทย์ทางเลือกล้วนถือว่าอาหารเป็นปัจจัยส าคัญที่สุดส าหรับสุขภาพและการมี
อายุยืนยาวของมนุษย์ ได้แก่ 

1. อาหารเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับการด ารงชีวิต มนุษย์ควรได้รับอาหารที่ครบถ้วนส าหรับการ
ใช้ชีวิตประจ าวัน การกินอาหารให้ครบ 5 หมู่  ได้แก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน 
วิตามิน และเกลือแร่ โดยที่ส่วนประกอบของอาหารหมู่ต่างๆ ที่ร่างกายต้องการนั้นจะ
เปลี่ยนไปตามอายุและกิจกรรมการใช้ชีวิจประจ าวันของแต่ละคน 

2. การเลือกทานอาหารให้เหมาะสมกับสภาพพ้ืนฐานของร่างกาย เช่น การทานอาหารตาม
ธาตุเจ้าเรือน อาหารตามทฤษฎี หยิน-หยาง และอาหารเฉพาะโรค เป็นต้น 
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3. การทานอาหารที่ปราศจากสารพิษ หรือสารที่เป็นอันตรายน้อยที่สุด ควรหลีกเลี่ยง
อาหารที่มีสารพิษ เช่น อาหารที่ปนเปื้อนเชื้อโรค อาหารดิบ อาหารที่ปนเปื้อนสารพิษ
จ าพวกยาปราบศัตรูพืช เป็นต้น  

4. การเลือกทานอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย หรือหลายๆ คนเรียกว่า อาหารเพ่ือ
สุขภาพ เป็นอาหารที่สร้างสมดุลในร่างกาย อาหารที่มีวิตามินและเกลือแร่ อาหารที่มี
สารต้านอนุมูลอิสระ เช่น พืชผักสมุนไพร อาหารแมคโครไบโอติกส์ อาหารมังสวิรัติ 
วิตามินรวม เป็นต้น 

อย่างไรก็ตาม การทานอาหารยังมีส่วนเกี่ยวข้องกับการรับรู้ด้านประสาทสัมผัสทั้ง 5 ที่ท าให้เกิด
ความสุขในการทาน และมีส่วนส าคัญในการเลือกทานอาหารของมนุษย์ ได้แก่ รูปลักษณ์ สีสันของอาหาร 
รสชาติ กลิ่น ความอ่อนนุ่มหรือความแข็งของอาหาร และความร้อนเย็นของอาหาร โดยเฉพาะผู้สูงอายุ จะมี
เงื่อนไขอ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้องกับการทานอาหารที่ควรให้ความส าคัญ ได้แก่ ความเบื่ออาหาร ซึ่งท าให้ผู้สูงอายุทาน
อาหารได้น้อยลง ความเสื่อมของฟัน ท าให้เคี้ยวอาหารได้ไม่ดี ความเสื่อมของประสาทการรับรู้ที่ท าให้ทาน
อาหารไม่อร่อย โรคของทางเดินอาหารที่ท าให้กลืนอาหารล าบาก การดูดซึมอาหารที่ลดลงจากความ
เสื่อมสภาพของผนังทางเดินอาหาร ภาวะท้องผูก ท้องอืด ท้องเฟ้อ ที่ท าให้ไม่อยากทานอาหาร เป็ นต้น 
ผู้สูงอายุเป็นวันที่ร่างกายและองค์รวมต่างๆ ทุกด้านก าลังเสื่อมถอยอย่างรวดเร็ว อาหารจะมีความส าคัญอย่าง
ยิ่งในการชะลอความเสื่อมถอยและช่วยฟ้ืนฟูสุขภาพ ช่วยให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี ด ารงชีวิตอย่างมี
ความสุข แม้ว่าในความเป็นจริงนั้น การจัดการเรื่องอาหารให้เหมาะสมและมีประโยชน์ต้องท าในทุกช่วงของ
ชีวิต แต่การหันมาเริ่มต้นการบริโภคอาหารที่เหมาะสมในช่วงสูงอายุนั้นยังนับว่าไม่สายจนเกินไป โดย
นายแพทย์วิชาญ เกิดวิชัย ยังได้น าเสนอบันได 8 ขั้นสู่อาหารเพ่ือสุขภาพในเอกสารการดูแลผู้สูงอายุแบบ
บูรณาการ (ไม่ระบุปีที่พิมพ์: ระบบออนไลน์) ได้แก่ 

1. ดื่มน  ำให้เพียงพอ น้ าเป็นส่วนประกอบที่ส าคัญยิ่งของร่างกาย ผู้สูงอายุจะมีการสูญเสียน้ าออก
ทางผิวหนังมากกว่าคนทั่วไป ประมาณร้อยล 10 ของผู้สูงอายุจะดื่มน้ าไม่เพียงพอกับความ
ต้องการของร่างกาย น้ าที่ดื่มควรยึดน้ าเปล่าเป็นหลัก และอาจสลับด้วยน้ าอ่ืนๆ บ้างก็ได้ เพื่อเพ่ิม
รสชาติของการดื่ม เช่น น้ าผลไม้ น้ าผัก น้ าสมุนไพร ชา เป็นต้น  

2. สร้ำงพลังด้วยธัญพืช ธัญพืชมีส่วนประกอบส าคัญ ได้แก่ แป้ง น้ าตาล และเส้นใยอาหาร เป็น
แหล่งพลังงานส าคัญส าหรับการใช้ชีวิตประจ าวัน เส้นใยอาหารของธัญพืชยังช่วยปรับการท างาน
ของทางเดินอาหารให้เข้าที่ ป้องกันท้องผูก และเชื่อว่าช่วยป้องกันโรคมะเร็ง โดยเฉพาะมะเร็ง
ล าไส้ใหญ่ และเพ่ือให้ได้เส้นใยอาหารมากพอ ควรทานธัญพืชที่ไม่ผ่านการขัดสี ได้แก่ ข้าวกล้อง 
ข้างโอ๊ต ข้างฟ่าง ข้าวโพด  

3. หยุดเวลำด้วยผักและผลไม้ ผักและผลไม้เป็นอาหารอันอุดมไปด้วยวิตามินและเกลือแร่ ช่วยต้าน
อนุมูลอิสระ ชะลอการเสื่อมของเซลล์ต่างๆ ทั่วร่างกาย ผักและผลไม้จึงเป็นค าตอบที่ส าคัญ
ส าหรับการชะลอความชราและป้องกันโรคภัยต่างๆ ที่เป็นผลมาจากความเสื่อม (degeneration 
diseases) ทั้งหลายในผู้สูงอายุ ช่วยเพ่ิมภูมิต้านทานในการต่อสู้กับเชื้อโรคทั้งหลาย นอกจากนั้น 
สารไฟโตเคมิคัลในผักผลไม้ยังช่วยต้านมะเร็งได้อีกด้วย 

4. เพิ่มควำมแข็งแรงด้วยอำหำรที่มีแคลเซียมสูง นอกจากอาหารหลักประจ าวันเป็นน้ า ธัญพืช ผัก
และผลไม้แล้ว ผู้สูงอายุควรได้รับอาหารที่มีแคลเซียมสูงด้วย เช่น นทถั่วเหลือง นมวัว โยเกิร์ต 
เป็นต้น นอกจากนี้ เพ่ือให้แคลเซียมสามารถถูกดูซึมได้ดียิ่งขึ้น ผู้สูงอายุควรบริหารร่างกายเป็น
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ประจ าและรับแสงแดดอ่อนๆ ซึ่งมีวิตามินดี ในช่วงเวลาเช้าก่อน 09.00 น. และช่วงเย็นหลังเวลา 
17.00 น. 

5. ทำนถั่วเพื่อชีวิตที่ยืนยำว เมล็ดถั่วทั้งหลายนอกจากมีรสชาติที่อร่อยแล้ว ยังอุดมไปด้วย
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน เส้นใยอาหาร แร่ธาตุ และวิตามิน สามารถช่วยลดระดับไขมันและน้ าตาล
ในเลือดได้ นอกจากนี้ ถั่วเหลืองยังมีฮอร์โมนเอสโตรเจนซึ่งมีประโยชน์ต่อสตรีอีกด้วย  

6. ทำนปลำเพื่อหัวใจที่แข็งแรง จุดเด่นของอาหารเนื้อปลาคือ มีไขมันชนิดไม่อ่ิมตัว (PUFA: 
Polyunsaturated fatty acid) ซึ่งพบว่าช่วยลดระดับโคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์ในเลือด 
ช่วยป้องกันและรักษาโรคความดันโลหิตสูง เส้นเลือดแดงเสื่อมสภาพ โรคเส้นเลือดหัวใจตีบ และ
เส้นเลือดในสมองตีบ ซึ่งเป็นโรคที่พบมากขึ้นเมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ ตัวเอกของ PUFA ที่เป็นที่รู้จัก
กันดีคือ โอเมก้า-3 (Omega-3) ซึ่งพบมากในเนื้อปลา ดังนั้น คนทั่วไปควรเริ่มทานปลาตั้งแต่อายุ
น้อยๆ เพ่ือป้องกันการเกิดโรค ในขณะที่ผู้สูงอายุและผู้ที่เป็นโรคเหล่านี้แล้วก็ยังไม่สายที่จะเริ่ม
ทานปลา เนื่องจากพบว่า ช่วยรักษาอาการของโรคให้ดีขึ้น และลดความเสี่ยงที่โรคจะก าเริบมาก
ขึ้นได้ และที่น่าสนใจคือ หากทานปลามากเป็นพิเศษในผู้ที่เป็นโรคสมองเสื่อมหรืออารมณ์
แปรปรวน จะมีอาการดีขึ้นหลังจากรับประทานปลาหรือไขมันจากปลาได้ระยะหนึ่ง ส าหรับ
ผู้สูงอายุควรทานปลาอย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 ครั้ง โดยผู้สูงอายุไทยอาจเน้นการทานปลาทูและใช้
เนื้อปลาทดแทนเนื้อสัตว์ชนิดอื่น และควรทานให้เป็นประจ าไปตลอดชีวิต 

7. ควบคุมปริมำณเนื อสัตว์ เนื้อสัตว์แม้จะอุดมไปด้วยโปรตีน แร่ธาตุ และวิตามิน แต่ก็มี
โคเลสเตอรอลและไขมันอ่ิมตัวสูง ซึ่งเป็นอันตรายต่อเส้นเลือด โดยในผู้สูงอายุ ดังนั้น จึงควร
ควบคุมการทานเนื้อสัตว์ให้เหลือน้อยที่สุด หากไม่สามารถเลิกได้เลย ควรควบคุมไม่ให้เกินเดือน
ละ 2 ครั้ง  

8. ลดขนมหวำนและของขบเคี ยว ขนมหวานและของขบเคี้ยว (snacks) ถือเป็นอาหารที่อันตราย
ส าหรับผู้สูงอายุ เนื่องจากมีส่วนประกอบที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายน้อย มีน้ าตาลและไขมันสูง 
จึงเป็นอาหารที่ไม่ควรรับประทาน หากเป็นไปได้ควรเลิกทานหรือพยายามทานให้น้อยที่สุด 

นอกจากนี้ อัมพรพรรณ ธีรานุตร และคณะ (2552: 8-9) ได้กล่าวถึงเคล็ดลับการกิน-อยู่เพ่ือให้อายุยืน
ยาว ว่ามีหลักในการปฏิบัติตนให้มีสุขภาพดีของชมรมอยู่ร้อยปีชีวีเป็นสุข มี 12 ประการ ได้แก่ 1) ส่งเสริมวิถี
ชีวิตอันเป็นวัฒนธรรมดั้งเดิมของไทย พ่ึงตนเองเป็นหลักและใช้จ่ายอย่างประหยัด 2) ส่งเสริมวิถีชีวิตแบบ
สังคมในชนบท ส่งเสริมการเกษตรธรรมชาติ คนในเมืองควรปลูกพืชผักไว้ทานเอง ซึ่งช่วยในการประหยัดและ
ปลอดภัยจากการได้รับสารเคมี และยังช่วยผ่อนคลายความเครียดด้วย 3) กินอย่างไทย ปรุงเองในบ้าน เลิก
การทานอาหารแบบฝรั่งและอาหารจีน เนื่องจากมีปริมาณไขมันและโปรตีนสูงอันเป็นสาเหตุของโรคอ้วนและ
โรคอ่ืนๆ 4) ทานข้าวกล้องหรือข้าวซ้อมมือ ไม่ทานน้ าตาลฟอกขาว (ควรทานน้ าตาลที่ยังไม่ฟอกซึ่งจะมีสี
น้ าตาล) ไม่ทานขนมหวาน ไม่ดื่มน้ าอัดลม 5) ลดการทานไขมันจากสัตว์ น้ ามันสัตว์ น้ ามันมะพร้าว และกะทิ 
ควรใช้แต่น้ ามันพืช 6) ไม่ควรทานเนื้อสัตว์มากเกินความจ าเป็น 7) ทานผักและผลไม้ให้มาก เนื่องจากเป็น
แหล่งที่มาของเกลือแร่ วิตามิน และพลังแห่งชีวิต 8) ไม่ทานอาหารขยะ เช่น บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป ขนมกรุบ
กรอบ ไม่ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ รณรงค์ให้ดื่มนมถั่วเหลืองที่ไม่ใส่ครีมเทียม 9) ควรเลิกดื่มนมวัวและ
ผลิตภัณฑ์นมเนย เนื่องจากให้โทษแก่ร่างกายมากกว่าให้ประโยชน์ หากต้องการเสริมแคลเซียม ควรทานกุ้ง
แห้ง ปลากรอบ กะปิ ปลาร้าที่ท าอย่างถูกสุขลักษณะ เต้าหู้ งาขาว และงาด า 10) ออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอ ครั้งละ 30 นาที จ านวน 3 – 5 ครั้งต่อสัปดาห์ ควรเลือกออกก าลังกายที่เหมาะสมกับวัย เช่น ไท
เก็ก โยคะ ฤๅษีดัดตน เป็นต้น 11) รู้จักคลายเครียด ท าสมาธิ ขัดเกลาความคิดและจิตวิญญาณ ฝึกให้รู้จักพอ 
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รู้จักให้ มีเมตตากรุณา และ 12) เรียนรู้วิธีรักษาสุขภาพด้วยตนเอง ใช้ยาเท่าที่จ าเป็น ปรับเปลี่ยนอาหารการ
กินและพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม 

  กำรบริโภคพืชผักพื นบ้ำน 
  พืชผักพ้ืนบ้านที่บางคนมองว่าเป็นวัชพืช ไร้ค่า รกรุงรัง แต่หารู้ไม่ว่าผักเหล่านี้มีคุณค่าทาง
โภชนาการสูง มีสรรพคุณทางยามากมาย ซึ่งนอกจากจะช่วยลดค่าใช้จ่ายในครัวเรือนได้แล้ว เมื่อน ามา
ประกอบอาหารยังเปรียบเสมือนยาหม้อใหญ่ที่มีอยู่ในครัวเรือน (คมชัดลึก, 2553: ระบบออนไลน์) พืชผัก
พ้ืนบ้าน หมายถึง พืชผักพ้ืนเมืองในประเทศไทยที่มีอยู่ในท้องถิ่นมาเนิ่นนาน ชาวบ้านน ามาทานเป็นผัก โดย
แหล่งของผักพ้ืนบ้านมีอยู่ในธรรมชาติ ป่าเขา ทุ่งนา ในสวน หนอง บึง คูคลองต่างๆ ชาวบ้านน ามาปลูกใน
บริเวณบ้านเพ่ือสะดวกในการเก็บมาทานจนกลายเป็นผักริมรั้ว ผักสวนครัว ผักในไร่ ผักในทุ่งนา ผักเหล่านี้จึง
มักมีชื่อเรียกแตกต่างกันไปในแต่ละท้องถิ่น ซึ่งแตกต่างจากผักทั่วไปที่มีชื่อเรียกที่เหมือนกัน พืชผักพ้ืนบ้านที่
คนไทยน ามาใช้ประโยชน์ไม่เพียงแต่เป็นอาหารเท่านั้น ยังมีส่วนที่น ามาท าเป็นยารักษาโรค เป็นส่วนผสมยา
รักษาโรค และในปัจจุบันยังมีการน าไปใช้เป็นส่วนผสมในยาแผนปัจจุบัน และผักหลายชนิดยังน ามาใช้ในงาน
พิธีต่างๆ ของคนในท้องถิ่น เช่น ใบมะยม ใบขนุน ใบส้มป่อย ต้นกล้วย ต้นอ้อย เป็นต้น พืชผักพ้ืนเมืองหลาย
ชนิดได้ถูกน าเข้ามาจากต่างประเทศเป็นเวลานาน และสามารถเพาะปลูกในเมืองไทยได้ดีจนมีขายอยู่ทั่วไปจน
ไม่สามารถแยกออกได้ว่าเป็นผักพ้ืนเมืองหรือผักที่มีแหล่งอยู่ในต่างประเทศ ต ารับสายเสาวภาระบุว่าผักที่มา
จากเมืองจีนในสมัยนั้น ได้แก่ ต้นหอม คะน้า กระเทียม ผักชี ผักกาดขาว ผักกาดปลี กะหล่ าปลี กุยช่าย 
ขึ้นฉ่าย ผักกาดหอมจีน ผักโหมจีน ผักกาดเขียว ผักตั้งโอ๋ ผักปวยเล้ง และต้นเก๋าฮะ โดยพืชผักพ้ืนบ้านต่างๆ 
ล้วนมีคุณประโยชน์อยู่ในตัวที่คนเราสามารถน ามาบริโภค มีประโยชน์ในการป้องกันและรักษาโรค (ชิดชนก, 
2548: 11 – 12)  
  นอกจานี้ ผักพ้ืนบ้านยังสามารถแบ่งได้เป็นหลายประเภท (ชิดชนก, 2548: 14–16) ดังนี้ 
  ผักพื นบ้ำนที่เป็นไม้ยืนต้น เช่น เพกา ผักหวาน มะขาม ขนุน ผักกุ่มน้ า คูน มะนาว ยอป่า 
สะเดา ผักติ้ว ผักหวานป่า มะกอก มะตูม ผักกุ่มบก ฉิ่ง มะดัน มะยม หน่อไม้ไผ่ ชะมวง มะรุม มะกรูด กระถิน 
ขี้เหล็ก ผักเฮือด ยอบ้าน  สะตอ เป็นต้น 
  ผักพื นบ้ำนที่เป็นไม้ล้มลุก เช่น ผักโขม กระเจี๊ยบมอญ ผักปู่ย่า ผักเสี้ยน ผักหนาม มะละกอ 
ปักขี้ขวง ดอกแคบ้าน ผักแปม ผักเสี้ยว บอนจืด หัวปลีกล้วยน้ าว้า ผักคราดหัวแหวน ผักชีล้อม ผักไห่ ผักแส้ว 
ข้าวโพด ดอกโสน เป็นต้น 

ผักพื นบ้ำนตำมแหล่งน  ำ ล ำคลอง เช่น ผักกระเฉด ผักอีฮิน สันตะวา ล าเพ็ง ผักตบชวา 
ผักแว่น ผักปุ่มปลา ผักกูด บอนน้ า ผักตบไทย ผักบุ้งไทย ผักแขยง ผักหนาม บัวสาย เป็นต้น 

ผักพื นบ้ำนที่เป็นไม่เลื อย เช่น ต าลึง ฟักทอง ถั่วพู ดอกขจร พริกไทย ผักฮ้วนหมู ผักปลัง 
ฟักเขียว ถั่วแปป ชะพลู มะระข้ีนก ผักชะอม ย่านาง ถั่วพ้ืนบ้าน บัวบก บวบหอม เป็นต้น 

ผักพื นบ้ำนที่เป็นผักสวนครัว เช่น โหระพา ผักชีลาว แมงลัก ขิง มะเขือพวง สะระแหน่ 
กระชาย ไพล ตะไคร้ ผักชีฝรั่ง กะเพรา ขม้ิน มะเขือเทศ เป็นต้น 

ผักพื นบ้ำนที่ใช้ส่วนหัวเป็นอำหำร เช่น กลอย บุก เผือก รากสามสิบ เป็นต้น 
พืชผักพ้ืนบ้านต่างๆ ล้วนมีคุณค่าทางโภชนาการสูง เปรียบเสมือนเป็นสมุนไพร ใช้เป็นยา

รักษาโรคแบบภูมิปัญญาชาวบ้านซึ่งมีมาเนิ่นนานตั้งแต่สมัยบรรพบุรุษ คนโบราณมีความรู้ในเรื่องผักพ้ืนบ้าน
และยาสมุนไพรอย่างน่าอัศจรรย์ คนโบราณรู้ว่าจะต้องใช้สมุนไพรชนิดใดและส่วนใดของต้นมาใช้ในการรักษา
โรคภัยไข้เจ็บและได้ผลดีกับโรคนั้นๆ การรักษาโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ด้วยพืชผักพ้ืนบ้านหรือสมุนไพรไทยนั้น แม้
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จะต้องใช้ระยะเวลานานในการรักษา แต่โรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ก็หายและไม่ย้อนกลับมาเป็นอีก จึงถือได้ว่า
สรรพคุณของผักพ้ืนบ้านหรือสมุนไพรไทยนั้นมีไม่น้อยเลยทีเดียว (เอมอร ตรีภิญโญยศ, 2551: 14) 
 
2.3 วัฒนธรรมล้ำนนำ 

2.3.1 ควำมเป็นมำของวัฒนธรรมล้ำนนำ 
วัฒนธรรมล้านนาท าให้เกิดความเจริญงอกงาม ประกอบด้วย ความรู้ ความเชื่อ ศิลปะ ประเพณี 

จารีต กฎหมาย เป็นเอกลักษณ์ร่วมที่เป็นแบบแผนในสังคม โดยสัมผัสได้จากวิถีชีวิต พฤติกรรม บุคลิกภาพ 
และถ่ายทอดไปยังชนรุ่นหลัง ล้านนาเป็นขอบเขตทางวัฒนธรรมในพ้ืนที่ภาคเหนือของประเทศไทย หมาย
รวมถึงจังหวัดเชียงใหม่ ล าพูน ล าปาง เชียงราย พะเยา แพร่ น่าน แม่ฮ่องสอน รวมถึงตากและอุตรดิตถ์
บางส่วน ล้านนาเป็นชื่อต้นของอาณาจักรที่สถาปนาโดยพญามังรายมหาราช ในปี พ.ศ. 1839 พระองค์ทรง
สร้างความเป็นปึกแผ่นให้อาณาจักรล้านนา เมื่อสิ้นสมัยของพญามังรายก็มีกษัตริย์สืบเชื้อสายมาเป็นกว่า 200 
ปี กษัตริย์ในราชวงศ์มังรายที่ทรงมีคุณูปการ สร้างความมั่นคงและความเจริญรุ่งเรืองแก่อาณาจักรล้านนา ได
แก่ พญากือนา (พ.ศ.1898 – 1928) ทรงเลื่อมใสในพุทธศาสนาและมีประปรีชาสามารถในศาสตร์ต่างๆ  ทรง
ปกครองเมืองด้วยทศพิธราชธรรม พระเจ้าติโลกราช (พ.ศ. 1984 – 2030) ทรงสร้างความมั่นคงภายในล้านนา 
ทรงขยายอ านาจไปทุกด้าน ทรงเลื่อมใสและท านุบ ารุงพุทธศาสนามากมาย มีการสังคยนาพระไตรปิฎกใน 
พ.ศ.2020 ที่วัดมหาโพธาราม (เจ็ดยอด) นับเป็นการสังคายนาครั้งที่ 8 ของโลก ถือเป็นคัมภีร์หลักฐานส าคัญ
ชิ้นหนึ่งของพุทธศาสนาในล้านนาที่สืบทอดมาจนถึงปัจจุบัน (พรรณเพ็ญ เครือไทย, 2552: 14) 

ที่จริงแล้วขอบเขตอาณาจักรล้านนา ไม่ได้อยู่แค่ในประเทศไทยในปัจจุบัน ในอดีตก่อนมีแผนที่
ประเทศไทย ล้านนาเคยมีดินแดนกว้างขวางเข้าไปในส่วนหนึ่งของพ้ืนที่รัฐฉานที่อยู่ในประเทศพม่าปัจจุบัน 
ส่วนหนึ่งของยูนนานใต้ประเทศจีน แถบสิบสองปันนา และส่วนหนึ่งของประเทศลาวตอนเหนือในปัจจุบัน 
วัฒนธรรมล้านนาเป็นวัฒนธรรมที่มีแบบแผนที่เป็นเอกลักษณ์ของผู้คนที่อาศัยอยู่ในพ้ืนที่ที่เคยเป็นดินแดน 
อาณาจักรล้านนาในอดีต ปรากฏให้เห็นในวัฒนธรรมการด ารงชีวิต ภูมิปัญญาความรู้ด้านต่างๆ ทั้งความเชื่อ 
ศิลปะ ประเพณี และจารีต ซึ่งสามารถสังเกตและสัมผัสได้ จากวิถีชีวิต พฤติกรรมหรือบุคคลิกภาพของผู้คนที่
ส่วนมากมีบรรพบุรุษสืบสายมาจากผู้ที่ตั้งถิ่นฐานในดินแดนอาณาจักรล้านนาในอดีตวัฒนธรรมล้านนา ไม่ได้มี
ลักษณะที่มีแบบอย่างลักษณะเดียว (Typical) เนื่องจากชาติพันธุ์ของผู้คนในล้านนามีลักษณะผสมผสาน โดย
เริ่มแรกก่อนตั้งอาณาจักรได้มีชาวละว้า อพยพมาอาศัยอยู่ก่อนแล้ว จากนั้นมีชาวละโว้ ลพบุรี อพยพขึ้นมา
สมทบในยุคอาณาจักรหริภุญชัย และเมื่อหริภุญชัยเสื่อมลงชาวไตโยนจากอาณาจักรโยนก ได้เคลื่อนย้ายลงมา
ตั้งถิ่นฐานเป็นจ านวนมาก และตั้งอาณาจักรล้านนาขึ้น หลังจากนั้น ด้วยการเปลี่ยนแปลงทางการเมือง สังคม 
และเศรษฐกิจ ล้านนาได้เป็นที่รวมของชาติพันธุ์ไตหลายเผ่ามากข้ึน ได้แก่ ไตลื้อ ไตเขิน ไตยอง ไตใหญ่ รวมทั้ง 
ชาวละว้าเดิม และชาวกะเหรี่ยง เป็นต้น อย่างไรก็ตาม วัฒนธรรมล้านนาได้เกิดการผสมผสานจากสาย
วัฒนธรรมหลักของชาวไตโยน ที่มีต้นเหง้ามาจากไทลื้อโบราณ วัฒนธรรมชาวละว้าโบราณบางส่วน วัฒนธรรม
ของชาวไตเขิน ไตยอง ที่มีต้นเหง้ามาจากไตลื้อเหมือนเช่น ไตโยน และวัฒนธรรมไตใหญ่ และพม่า ศิลปะและ
สถาปัตยกรรมของล้านนาได้รับแรงบันดาลใจบางส่วนจาก พุกาม สุโขทัย และจีน แต่โดยรวมแล้วบรรพบุรุ ษ
ล้านนาได้สะสมภูมิปัญญา ความรู้ในแขนงต่างๆ สร้างสรรค์เอกลักษณ์ทางวัฒนธรรมที่งดงาม ไม่มีใครเหมือน 
มีความลงตัวและมีเอกลักษณ์ที่ล้ าค่าภายหลังจากการเสื่อมลงของอาณาจักรล้านนา วัฒนธรรมล้านนาไม่ได้
เสื่อมหายไปทั้งหมด ชาวล้านนาทั้งหลายได้สืบสานวัฒนธรรมต่างๆ เอาไว้ได้โดยส่วนมาก ในยุคที่เป็นเมืองขึ้น
ของพม่า ชาวล้านนาได้น าเอาวัฒนธรรมของพม่าเพียงเล็กน้อยมาเพ่ิมเติมท าให้มีสีสรร เช่น อาหาร ศิลปะ 
สถาปัตยกรรม เมื่อล้านนาได้เป็นส่วนหนึ่งของอาณาจักรสยาม วัฒนธรรมจากสยามได้ไหลบ่ามาสู่ดินแดน
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ล้านนาท าให้เกิดการผสมผสานและรับเอาวัฒนธรรมสยามเข้ามาจ านวนมากจนปัจจุบัน นอกจากนั้น 
วัฒนธรรมจากตะวันตกที่ผ่านมาทางสยามที่ภายหลังคือ กรุงเทพฯ ได้ส่งอิทธิพลมาสู่ล้านนาอย่างท่วมท้น
เช่นกัน ธรรมชาติของวัฒนธรรมย่อมมีการปรับเปลี่ยนเพ่ือความเหมาะสม สัดส่วนในการปรับเปลี่ยนมี
นัยส าคัญเป็นอย่างมากต่อการด ารงอยู่ของอัตลักษณ์ในวัฒนธรรม วัฒนธรรมล้านนาปัจจุบันได้ปรับเปลี่ยนไป
มาก มีตัวแปรมากมายที่มีผลต่อการท าลายเอกลักษณ์วัฒนธรรมล้านนา ได้แก่ ประชากรส่วนใหญ่ของดินแดน
วัฒนธรรมล้านนาที่ไม่ใช่ลูกหลานคนล้านนาและลูกหลานชาวล้านนาได้ปฏิเสธวัฒนธรรมล้านนา หรือคนต่าง
วัฒนธรรมผู้ที่มาอาศัยและมาเที่ยวชมในดินแดนล้านนาไม่เคารพและยอมรับอนุรักษ์วัฒนธรรมล้านนา และอีก
ประการหนึ่งคือการละทิ้งสิ่งดีในวัฒนธรรมล้านนาเดิม เปลี่ยนแปลงโดยรับวัฒนธรรมจากที่อ่ืนล้วนๆ ไม่
สร้างสรรค์ผสมผสานวัฒนธรรมเก่าและใหม่ให้สะดวกเหมาะสมและคงคุณค่าในอัตลักษณ์ล้านนา การน าเอา
วัฒนธรรมล้านนามาใช้อย่างไม่ถูกต้องเหมาะสมก็เป็นอีกสาเหตุหนึ่งที่ส าคัญ เช่น การน าเอาศิลปและ
สัญลักษณ์ทางพระพุทธศาสนา ที่เป็นสิ่งเคารพท่ีเป็นของสูงไปใช้ในเชิงลบหลู่ บิดเบือนความหมายหรือใช้ไปใน
เชิงพาณิชย์ อันเป็นการลดคุณค่าท่ีมีความหมายต่อจิตใจลง เป็นต้น (เชาวลิต สัยเจริญ, 2553: ระบบออนไลน์) 

 หลักในกำรด ำเนินชีวิตของชำวล้ำนนำ 
พรรณเพ็ญ เครือไทย (2552: 15 - 17) ได้กล่าวไว้ว่า ชาวล้านนามีความใกล้ชิดและผูกพันกับ

พุทธศาสนาอย่างลึกซึ้งและยังมีความเชื่อเรื่องผีและสิ่งเหนือธรรมชาติอันเป็นความเชื่อดั้งเดิมปะปนอยู่อย่าง
ยากที่จะแยกออกได้ บรรพบุรุษของชาวล้านนานับถือพุทธควบคู่ไปกับการนับถือผีอย่างเคร่งครัด และสามารถ
น าลัทธิทั้งสองมาผสมผสานกันได้อย่างกลมกลืน ดังจะเห็นได้จากการประพฤติปฏิบัติตนให้อยู่ในกรอบ
ประเพณีที่ถูกต้องเหมาะสมดีงาม รวมทั้งการประกอบพิธีกรรมต่างๆ ที่ เกี่ยวข้องกับอาชีพการงาน โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งด้านเกษตรกรรมซึ่งเป็นอาชีพหลัก จนอาจกล่าวได้ว่าเป็นตัวก าหนดงามบุญประเพณีต่างๆ ในรอบปี
ของชาวล้านนาเลยทีเดียว 

โดยปกติทางล้านนาจะนับเดือนเร็วกว่าทางภาคกลาง 2 เดือน และเริ่มต้นปีใหม่เหมือนกัน 
กล่าวคือ นับเดือน 7 เป็นเดือนแรก (ตรงกับเดือนเมษายน) ซึ่งชาวล้านนาถือเป็นวันขึ้นปีใหม่ แล้วไปสิ้นสุด
เดือน 12 ราวเดือนกันยายน (ตรงกับเดือน 10 ของภาคกลาง) ส่วนเดือนที่ 1 หรือที่ชาวล้านนาเรียกว่าเดือน
เกี๋ยงหรือเดือนเจียงนั้น จะตรงกับเดือน 11 ของภาคกลาง (ราวเดือนตุลาคม) ดังนั้น ประเพณี พิธีกรรมต่างๆ 
ของชาวล้านนาที่ประพฤติปฏิบัติสืบทอดกันมาในรอบ 12 เดือน ก็จะมีความสัมพันธ์กันไปด้วย ดังนี่ 

 เดือนเจ็ด (เมษายน) ประเพณีสงกรานต์หรือปีใหม่เมือง สรงน้ าพระพุทธรูป ด าหัวผู้เฒ่าผู้แก่ 
เป็นช่วงเวลาหลังเก็บเกี่ยวพืชผล ชาวบ้านว่างจากการท าไร่ท านา จึงมักจัดงานเฉลิมฉลองกันมาก 

 เดือนแปด (พฤษภาคม – มิถุนายน) ประเพณีขึ้นพระธาตุ สรงน้ าพระธาตุ ไหว้พระธาตุ บูชา
เสาอินทขีล (เสาหลักเมืองเชียงใหม่) 

 เดือนเก้า (มิถุนายน – กรกฎาคม) ประเพณีเลี้ยง – บูชาผี ทั้งผีปู่ย่า ผีบ้านผีเมือง ผีขุนน้ า 
ฟ้อนผีมด ผีเม็ง เป็นการอ้อนวอนขอให้ผีช่วยคุ้มครองและบันดาลความอุดมสมบูรณ์แก่พืชผล 

 เดือนสิบ (กรกฎาคม – สิงหาคม) มีประเพณีแฮกนาหรือแรกนา เพื่อความเป็นสวัสดิมงคลแก่
พืชผล เมื่อถึงวันเข้าพรรษาก็จะถวายผ้าอาบน้ าฝน ถวายเทียนพรรษา ท าบุญตักบาตร และผู้เฒ่าผู้แก่นิยมไป
นอนจ าศีลที่วัดทุกวันพระตลอดช่วงเข้าพรรษา 

 เดือนสิบเอ็ด – เดือนสิบสอง (สิงหาคม – ตุลาคม) ประเพณีสู่ขวัญควาย บูชาแม่โพสพและ
ท้าวจตุโลกบาล ประเพณีท าบุญอุทิศส่วนบุญหาผู้ตาย ทานก๋วยสลากหรือสลากภัต 

 เดือนเกี๋ยง (ตุลาคม – พฤศจิกายน) ประเพณีออกพรรษา ตักบาตรเทโว ทอดกฐิน ทอดผ้าป่า 
 เดือนยี่ (พฤศจิกายน – ธันวาคม) ประเพณีลอยกระทง ตั้งธรรมหลวง (เทศน์มหาชาติ) 
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 เดือนสาม (ธันวาคม – มกราคม) ประเพณีเข้าโสสานกรรม หรือเข้ารุกขมูล ประเพณีสู่ขวัญ
ข้าว เป็นการบูชาแม่โพสพหรือผีไร่ผีนาที่บันดาลให้ข้าวเจริญงอกงามให้ผลดี 

 เดือนสี่ (มกราคม – กุมภาพันธ์) ประเพฌีทางหลังหิงไฟพระเจ้า เพ่ือให้ความอบอุ่นแก่
พระพุทธรูป เนื่องจากชาวล้านนาเชื่อว่าท่านมีชีวิตจิตใจและรู้สึกหนาวเช่นกัน ประเพณีทานข้าวจี่ข้าวหลาม 
ทานข้าวล้นบาตร 

 เดือนห้า – เดือนหก (กุมภาพันธ์ – มีนาคม) ประเพณีไหว้พระธาตุ มาฆบูชา งานปอยต่างๆ 
จะเห็นได้ว่าวิถีชีวิตของชาวล้านนาในอดีตนั้นมีพระพุทธศาสนาเป็นศูนย์รวมจิตใจของ

ประชาชน และเป็นแหล่งก าเนิดขนบธรรมเนียมประเพณี สถาบันครอบครัวของชาวล้านนาได้ผ่านขั้นตอนและ
วิวัฒนาการมาเป็นเวลายาวนานภายใต้อิทธิพลพระพุทธศาสนาที่เจริญรุ่งเรือง เพราะการท านุบ ารุงของกษัตริย์
ล้านนาและไพร่ฟ้าประชาชน การที่สถาบันศาสนาและสถาบันครอบครัวร่วมกันจัดงานบุญประเพณีแต่ละครั้ง 
เป็นโอกาสให้สมาชิกของชุมชนหรือคนในหมู่บ้านทุกเพศทุกวัยได้มาชุมนุมกันอย่างพร้อมหน้าพร้อมตา 
ชาวบ้านทุกครัวเรือนต้องช่วยกันจัดงานโดยไม่มีค่าตอบแทน การที่ชาวบ้านได้ร่วมงานประเพณี พิธีกรรมต่างๆ 
อยู่เป็นประจ าเช่นนี้ นอกจากจะท าให้ผู้ที่มาร่วมงานคิดว่าได้บุญแล้ว ยังมีผลพลอยได้อีกหลายอย่างด้วย เช่น 
ความเป็นชุมชนในหมู่บ้าน เกิดความคุ้นเคยเสมือนเป็นญาติกัน เกิดการถ่ายทอดงานฝีมือและภูมิปัญญา เป็น
การสืบสานงานประเพณีต่างๆ ให้คงอยู่คู่กับสังคมตลอดไป ความเลื่อมใสศรัทธาในพระพุทธศาสนาของชาว
ล้านนานับเป็นบ่อเกิดแห่งศิลปวัฒนธรรมที่บ่งบอกเอกลักษณ์ล้านนา ขนบธรรมเนียมประเพณีและพิธีกรรม
ต่างๆ อันเป็นผลให้ชาวล้านนามีเอกลักษณ์ท่ีโดดเด่น แตกต่างไปจากชนชาติอ่ืนๆ 

  
2.3.2 วิถีชีวิตของผู้สูงอำยุภำยใต้วัฒนธรรมล้ำนนำ 
ระบบนิเวศของภาคเหนือตอนบนแบ่งได้เป็นสองระบบ ได้แก่ ที่ราบกับที่ดอน และที่สูง ที่ราบใน

ภาคเหนือตอนบนมีน้อยมาก คิดเป็นประมาณร้อยละสิบของพ้ืนที่ทั้งหมด คือเป็นบริเวณริมฝั่งล าห้วย ล าธาร 
และแม่น้ าน้อยสายต่างๆ ซึ่งอยู่ระหว่างหุบเขา แม่น้ า หรือที่คนทางเหนือเรี ยกว่า “น้ าแม่” เช่น น้ าแม่ปิง    
แม่วัง แม่ยม แม่แตง แม่กวง แม่ขาน เป็นต้น ส่วนยม น่าน และอิงนั้นมักเรียกว่า แม่ยม หรือ น้ ายม น้ าน่าน 
น้ าอิง ริมสองฝั่งของล าน้ าเหล่านี้ผืนดินอุดมสมบูรณ์จากการทับถมของดินตะกอนที่มากด้วยสารอาหารของพืช 
เป็นที่ที่มีน้ าท่าอุดมสมบูรณ์เหมาะแก่การปลูกข้าว และในแปลงนาแบบทดน้ า ชาวนาได้สร้างหนองน้ าจ าลอง
ขึ้นมา ในฤดูฝน พืชผักนานาชนิดจะเกิดข้ึนในหนองน้ า เช่น ผักแว่น ผักบุ้ง ผักกระเฉด ผักฮ้ิน ผักคาวตอง เป็น
ต้น นอกจากบรรดาผักนานาชนิดแล้ว ในนาจะมีพืชประเภทสาหร่ายเกิดขึ้นหลายอย่างโดยไม่ต้องเพาะปลูก 
ชาวเหนือเรียกว่า เตา ไข่น้ า ไคน้ า (ตะไคร่น้ า หรือ ไคร) บ้างเอามาย าแบบล้านนา นอกจากเป็นอาหารจาน
เด็ดแล้ง ยังมีคุณค่าทางโภชนาการสูงอีกด้วย โดยเฉพาะวิตามินเอ (ฉลาดชาย รมิตานนท์ และคณะ, 2543: 5) 

สมหมาย เปรมจิตต์ และคณะ (2550: 12 – 16) ได้กล่าวถึงวิถีชีวิตของชาวล้านนาสามารถแบ่ง
ออกเป็น 2 ประเภท ตามลักษณะความเป็นจริงของชีวิต ได้แก่ วิถีชีวิตทางโลก (secular lifestyle) และวีชีวิต
ทางศาสนา (religious lifestyle)  

1. วิถีชีวิตทำงโลก หมายถึง กิจกรรมเพ่ือการยังชีพ การประกอบอาชีพเพ่ือเลี้ยงตัวเองและ
ครอบครัว ส่วนใหญ่เกี่ยวกับการผลิตและวิถีการผลิตที่สืบทอดกันมาจนกลายเป็นวัฒนธรรมการท ามาหากิน
เฉพาะกลุ่มชน ซึ่งรวมถึงความเชื่อและค่านิยมบางอย่างที่เกี่ยวเนื่องกับการผลิต ซึ่งมีความสอดคล้องกับ
แนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลปัจจุบัน โดยชาวล้านนาจะมีการผลิตอาหาร
หลักคือการท านาท าไร่ นอกจากนั้นเป็นการผลิตเครื่องนุ่งห่มและเครื่องมือเครื่องใช้ประจ าครัวเรือน โดยมี
เครื่องใช้บางอย่างซึ่งเป็นงานฝีมือหรือเป็นงานศิลปะที่พวกช่างหัตถกรรมเฉพาะอย่างเท่านั้นสามารถท าได้ เช่น 
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ช่างเงิน ช่างทอง ช่างแก้วแหวน เป็นต้น ฉะนั้น ผู้ที่สามารถจะซื้อหาเครื่องประดับที่สวยงามและมีราคาแพงมา
ใช้จึงเป็นผู้ที่มีฐานะทางสังคมสูง ในกระบวนการผลิตแบบโบราณนั้น ปัจจัยส าหรับการผลิตมีเพียง
ทรัพยากรธรรมชาติและแรงงานเท่านั้น กิจกรรมเพ่ือชีวิตหรือวิธีชีวิตทางโลกด าเนินไปตามเงื่อนไขของ
ธรรมชาติ และหมุนไปตามฤดูการในรอบปี การผลิตยังไม่มีต้นทุนเข้ามาเกี่ยวข้องมากดังเช่นระบบเศรษฐกิจ
สมัยปัจจุบัน การด ารงชีวิตท่ามกลางทรัพยากรธรรมชาติที่อุดมสมบูรณ์เช่นนั้น ความวิตกกังวลต่างๆ จึงไม่ค่อย
มี แต่อาจมีความกังวลเล็กน้อยอยู่บ้างในเรื่องผลผลิตจากการท านาและการเพาะปลูก เนื่องจากชาวน าไม่
สามารถควบคุมให้ฝนตกตามฤดูกาลได้ จึงเกิดมีพิธีการขอฝนขึ้นซึ่งเป็นพิธีกรรมแห่งความเจริญงอกงาม 
(fertility rite) เพ่ือเป็นการรับประกันถึงผลผลิตที่ดี จนกลายเป็นธรรมเนียมปฏิบัติสืบเนื่องต่อมา 

2. วิธีชีวิตทำงศำสนำ ชาวล้านนาได้มีวิถีชีวิตทางศาสนาโดยแสดงออกในรูปของการท าบุญด้วย
การถวายปัจจัยสี่ คือ จีวร บิณฑบาต เสนาสนะ และยารักษาโรคแก่พระสงฆ์จนกลายเป็นประเพณีที่ถือปฏิบัติ
กันทั่วไปในท้องถิ่นต่างๆ ถือได้ว่าวิถีชีวิตทางศาสนามีความส าคัญไม่น้อยไปกว่าวิถีชีวิตทางโลก เนื่องจากคน
สมัยก่อนมีเวลาว่างมาก ไม่ต้องท ามาหากินตลอดทั้งปี และสมาชิกในครอบครัวก็อยู่พร้อมหน้ากันเสมอ ไม่มี
ใครออกจากบ้านไปท างานต่างถิ่น ครอบครัวไม่ค่อยแตกแยก คนในครอบครัวจึงพร้อมที่จะไปท าบุญที่วัด
ด้วยกัน การด าเนินชีวิตจึงเป็นไปในทิศทางเดียวกัน คือเดินไปภายในกรอบแห่งศีลธรรมและขนบธรรมเนียม
ประเพณีที่เอ้ือต่อการอยู่ร่วมกันแบบพ่ึงพา ถึงแม้จะไม่ร่ ารวยเงินทองดังเช่นสมัยเศรษฐกิจเงินตราอย่างทุก
วันนี้ แต่ไม่ค่อยจ าเป็นต้องใช้เงิน ข้าวปลาอาหารสามารถหาได้เองเกือบทุกอย่าง นอกจากนี้ พรรณเพ็ญ เครือ
ไทย (2552: 15) ยังได้กล่าวว่า แม้ว่าชาวล้านนาจะมีความใกล้ชิดและผูกพันกับพุทธศาสนาอย่างลึกซึ้ง แต่ใน
ขณะเดียวกัน ชาวล้านนายังมีความเชื่อเรื่องผีและสิ่งเหนือธรรมชาติอันเป็นความเชื่อดั้งเดิมปะปนอยู่อย่างยาก
ที่จะแยกออกได้ บรรพบุรุษของชาวล้านนานับถือพุทธควบคู่ไปกับการนับถือผีอย่างเคร่งครัด และสามารถน า
ลัทธิทั้งสองมาผสมผสานกันได้อย่างกลมกลืน ดังจะเห็นได้จากการประพฤติปฏิบัติตนให้อยู่ในกรอบประเพณีที่
ถูกต้องเหมาะสม ดีงาม รวมทั้งการประกอบพิธีกรรมต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับอาชีพการงาน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ด้านเกษตรกรรมซึ่งเป็นอาชีพหลัก จนอาจกล่าวได้ว่าเป็นตัวก าหนดงานบุญประเพณีต่างๆ ในรอบปีของชาว
ล้านนาเลยทีเดียว 

พรรณเพ็ญ เครือไทย (2552: 123 - 124) ได้กล่าวถึงภูมิปัญญาในการดูแลรักษาสุขภาพของชาว
ล้านนาว่า ชาวล้านนาเข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างร่างกายกับจิตใจเป็นอย่างดี เข้าใจในชีวิตและความเจ็บไข้ว่า 
เราไม่สามารถหลีกพ้นการเกิด แก่ เจ็บ ตายไปได้ ทุกคนต่างมีกรรมเป็นของตนเอง และทุกสิ่งทุกอย่างมีการ
เกิดขึ้น ด ารงอยู่ เปลี่ยนแปลง และดับสูญ ดังนั้นจึงเกิดระบบการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม คือการรักษาทั้ง
ร่างกายและจิตใจควบคู่กันไป โดยมีวิธีการรักษา 4 ลักษณะ ได้แก่ 

1. ก๋ ากิ๋นก๋ าอยู่ คือการถือวัตรปฏิบัติเกี่ยวกับเรื่องอาหารการกินและพฤติกรรมความเป็นอยู่ใน
ชีวิตประจ าวันที่ถูกต้อง เหมาะสม สอดคล้องกับจารีตประเพณี คติความเชื่อของท้องถิ่น เช่น การ
ปฏิบัติตัวระหว่างอยู่เดือนของหญิงหลังคลอด การถือปฏิบัติของหมอเมือง เป็นต้น 

2. การรักษาด้วยการบ ารุงขวัญก าลังใจ เป็นการดูแลรักษาสุขภาพด้วยพิธีกรรมต่างๆ ตามวัฒนธรรม 
คติความเชื่อของท้องถิ่นนั้นๆ ที่มีจุดมุ่งหมายเพื่อท านายทายทัก เพ่ือความอยู่เย็นเป็นสุข เพื่อการ
รักษา เพ่ือการบ ารุงขวัญก าลังใจ เช่น การสู่ขวัญ การบูชาเทียน การสืบชะตา เป็นต้น 

3. การรักษาด้วยการผ่อนคลายทางร่างกาย เป็นการท าให้กล้ามเนื้อผ่อนคลาย ช่วยให้เลือดลม
ไหลเวียนสะดวกขึ้น ท าให้หายจากอาการเจ็บปวด เมื่อยล้า และอาการเกร็งของส่วนต่างๆ ของ
ร่างกาย เช่น การนวด การย่ าขาง การตอกเส้น เป็นต้น 
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4. การรักษาด้วยรากไม้ครัวยา เป็นการใช้สมุนไพรจากส่วนต่างๆ ของพืช สัตว์ ธาตุวัตถุบางชนิดที่มี
สรรพคุณในการรักษาและเสริมสร้างสุขภาพ เช่น ยาต้ม ยาฝน ยานวด ยาผง ยาฮม (ยารม) ยาจู้ 
ยาดอง ยาแก้ ยาทา เป็นต้น มารักษาโรคภัยไข้เจ็บ 

อย่างได้ก็ตาม ในการดูแลรักษาสุขภาพทั้งในยามปกติและยามเจ็บไข้ได้ป่วย ชาวล้านนาจะใช้วิธีการ
ดังกล่าวเหล่านี้ควบคู่กันไปโดยไม่มีแบ่งแยกหรือเลือกวิธีใดวิธีหนึ่งเพียงอย่างเดียว ทั้งนี้ เพ่ือให้ได้ประสิทธิภาพ
และประสิทธิผลอย่างแท้จริง 

สมหมาย เปรมจิตต์ และคณะ (2550: 126 – 134) ได้กล่าวถึงการด าเนินชีวิตเพ่ือให้สุขภาพดี มีอายุ
ยืนยาวว่ามีปัจจัยหลายอย่างเข้ามาเก่ียวข้อง ซึ่งส่วนใหญ่ชาวบ้านที่นับถือพุทธศาสนา ส่วนมากเชื่อว่าขึ้นอยู่กับ
บุญกรรมที่ได้ท ามาในอดีตชาติ ท าให้มีความเกรงกลัวต่อบาปโดยไม่ฆ่าสัตว์และเชื่อว่าการไม่ฆ่าสัตว์จะท าให้
อายุยืน และยังมีปัจจัยร่วมอีกอย่างที่จะส่งผลให้อายุยืนคือ กรรมพันธุ์ นอกจากนี้ยังมีวิธีการปฏิบัติตนของ
ผู้สูงอายุชาวล้านนาเพื่อให้มีอายุยืน โดยสรุปได้ดังนี้ 

1. อำหำร ผู้สูงอายุชาวล้านนาที่มีอายุยืนมักทานอาหารพ้ืนบ้านเป็นหลัก ซึ่งส่วนมาก
ประกอบด้วยผักต่างๆ ทั้งสุกและดิบ ทั้งผักที่ปลูกเองและผักข้างรั้วที่ปลอดสารพิษ เนื่องจากไม่ได้ใส่ปุ๋ยเคมี
เหมือนผักท่ีขายทั่วไปตามท้องตลาด ผู้สูงอายุที่สุขภาพดียังรับประทานปลาซึ่งเป็นอาหารโปรตีนที่ย่อยง่ายเป็น
อาหารหลักมาแต่อดีต ดังค าว่า “กินข้าวกินปลา” หรือ “ข้าวปลาอาหาร” นอกจากนี้ ผู้สูงอายุวัย 70 ปีขึ้นไป
ที่มีร่างกายแข็งแรง ไปไหนมาไหนได้สบายนั้นล้วนทานอาหารโปรตีนที่ได้จากผักต่างๆ  ส่วนใหญ่ไม่สูบบุหรี่ ไม่
ดื่มเหล้าแม้บางคนจะเคยสูบมาบ้างในวัยหนุ่ม นอกจากนี้ พรรณเพ็ญ เครือไทย (2552: 27 - 28) ได้กล่าวถึง
เรื่องอาหารการกินของชาวล้านนาในอดีตว่า อาหารของคนล้านนามีมากมายหลายชนิด อาหารหลักๆ ที่
รับประทานเป็นประจ าและรู้จักกันทั่วไปคือ ข้าวนึ่งหรือข้าวเหนียวนึ่ง ปั้นเป็นก้อนแล้วจิ้มกับกับข้า ว หาก
กับข้าวเป็นน้ าพริกก็จะทานผักพ้ืนบ้านควบคู่ไปด้วย เช่น ผักฮ้วน ผักหวาน ผักเสี้ยว บะแปบ บะเขือเครือ ส่วน
จ าพวกแกง เช่น แกงอ่อม แกงฮังเล แกงโฮะ ฯลฯ นอกจากนี้ ยังมีแคบหมู ลาบ หลู้ ปลาปิ้ง แอ๊บปลา ส้า เป็น
ต้น ชาวล้านนามีวิธีการประกอบอาหารได้หลายอย่าง วัตถุดิบที่น ามาประกอบอาหารส่วนใหญ่แทบไม่ต้องซื้อ
หา เนื่องจากได้จากพืชผักสวนครัวหรือผักที่ข้ึนเองตามธรรมชาติ ชาวล้านนาทานพืชผักเป็นทั้งอาหารและเป็น
ยาในขณะเดียวกัน ส าหรับผักพ้ืนบ้านล้านนานั้นแบ่งได้เป็น 5 กลุ่ม ได้แก่ พืชผักกินยอด เช่น ผักปู่ย่า ผักปั๋ง 
ผักแส้ว เป็นต้น ผักกินใบ เช่น ผักก้านตอง (คาวตอง) ใบย่านาง เป็นต้น พืชผักกินดอก เช่น เกสรดอกงิ้ว เป็น
ต้น พืชผักกินผลหรือเมล็ด เช่น สะแล บะแคว้งขม งา ถั่ว เป็นต้น และพืชผักกินหัว หน่อ หรือราก เช่น 
หน่อไม้ มันอีมู กลอย เป็นต้น ส่วนเนื้อสัตว์ก็ได้จากสัตว์ที่เลี้ยงไว้ เช่น ไก่ หมู วัว ควาย ปลาจากหนองน้ าล า
ห้วยใกล้บ้าน อาหารพ้ืนบ้านล้านนาไม่นิยมกะทิและเยิ้มน้ ามัน และไม่เน้นเครื่องเทศมากนัก แต่จะใช้
เครื่องปรุงง่ายๆ น้อยชนิด รสชาติไม่เผ็ดจนเกินไป แต่จะมีรสชาติเค็มเล็กน้อย และใช้อาหารที่มีความหวาน
ตามธรรมชาติมาทานควบคู่ไปด้วย เช่น ผักนึ่ง ผักลวก แตงกวา เป็นต้น คนล้านนาไม่นิยมทางอาหารที่ร้อนๆ 
แต่จะรอให้อุณหภูมิของอาหารเย็นลงเสียก่อน และมีความเชื่อว่าอาหารที่เก็บไว้ค้างคืนจะอร่อยขึ้น 

2. อำรมณ์ ผู้สูงวัยที่ยังดูแข็งแรงและไม่มีโรคภัยเบียดเบียนล้วนแต่เป็นคนที่มีอารมณ์ดี มีธรรมะ
ในใจ เนื่องจากเข้าวัดฟังธรรมอยู่เป็นประจ า รักษาจิตใจให้ผ่องใสอยู่เสมอโดยเริ่มจากการฝึกจิตใจให้หนักแน่น
มั่นคง ไม่หวั่นไหวไปตามอารมณ์ นั่งสมาธิเป็นประจ าท าให้จิตมีพลังมาก ดังค ากล่าวที่ “การบริหารจิตใจให้มี
สมาธิเพ่ือให้จิตมีพลังหรือก าลัง สามารถมีสติรอบคอบ รักษาตนได้ดี” และผู้ที่มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี 
แม้จะไม่ได้ทานอาหารดีๆ เหมือนบุคคลที่มีเงินมีทองก็ตาม แต่การท าให้ตนเองเป็นคนมีอารมณ์ดีนั้น ไม่ต้อง
ลงทุนอะไรมาก ทุกอย่างมีอยู่ในตัวเราพร้อมแล้ว เพียงแต่รู้จักบังคับหรือฝึกมันให้เกิดประโยชน์เท่านั้นพอ 
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3. ออกก ำลังกำย การออกก าลังกายอาจแบ่งเป็น 4 ท่าคือ กายบริหารแบบหายใจ กายบริหาร
แบบอบอุ่นร่างกาย กายบริหารแบบยืดกล้ามเนื้อ และกายบริหารแบบแอโรบิก ผู้สูงอายุที่ออกก าลังกายเป็น
ประจ ายังมีจ านวนน้อย ซึ่งผู้สูงอายุที่ออกก าลังกายส่วนใหญ่เป็นการออกก าลังกายด้วยการเดิน การปั่น
จักรยาน และการแกว่งแขน แต่ทุกคนยังเห็นว่าการออกก าลังกายมีความจ าเป็นส าหรับผู้สูงอายุที่จะท าให้มี
อายุยืนและไม่ต้องการเป็นภาระแก่ลูกหลานในบั้นปลายชีวิต 
 
2.4 งำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

มีงานวิจัยหลายชิ้นที่ได้ศึกษาเกี่ยวกับวิถีชีวิต รูปแบบการด ารงชีวิต คุณภาพชีวิต วัฒนธรรมการกิน 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุ ซึ่งพบว่าล้วนเกี่ยวข้องกับการมีอายุยืนยาวของผู้สูงอายุทั้งสิ้น ได้แก่  

ชุติเดช เจียนดอน และคณะ (2554: 229) ได้ศึกษาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในชนบท อ าเภอวังเขียว 
จังหวัดนครราชสีมา โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือประเมินคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในชนบท พบว่า ผู้สูงอายุมีความ
พอใจกับคุณภาพชีวิตด้านร่างกายร้อยละ 50.4 และพอใจด้านจิตใจร้อยละ 52.7 ปัจจัยที่สามารถท านาย
คุณภาพชีวิตด้านร่างกาย 6 ปัจจัย ได้แก่ ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ภาวะสุขภาพ การเข้าร่วมกิจกรรมของ
ชมรม การศึกษา อาชีพ และอายุ โดยสามารถอธิบายคุณภาพชีวิตด้านร่างกายได้ร้อยละ 30.5 ปัจจัยที่สามารถ
ท านายคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ 4 ปัจจัย ได้แก่ ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ภาวะสุขภาพ การเข้าร่วมกิจกรรม
ของชมรม และสัมพันธภาพในครอบครัว โดยสามารถอธิบายคุณภาพชีวิตด้านจิตใจได้ร้อยละ 21.5 บุคลากร
สาธารณสุขควรส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ส่งเสริมสัมพันธภาพในครอบครัว องค์กร
ท้องถิ่นควรให้การส่งเสริมกิจกรรมเหล่านี้ที่สอดคล้องกับความต้องการของผู้สูงอายุ เพ่ือคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น
ของผู้สูงอายุในชนบท 

พรรณเพ็ญ เครือไทย (2552: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาวิถีชีวิตและการดูแลสุขภาพหนุ่มสาวล้านนา 
ผลการวิจัยพบว่า หนุ่มสาวล้านนาสมัยก่อนมีความเป็นอยู่อย่างเรียบง่าย มักน้อย สันโดษ และอยู่ในโอวาท
ของผู้ใหญ่ ยึดมั่นและด าเนินชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนาและความเชื่อดั้งเดิม จึงมีประเพณี พิธีกรรมตลอดปี 
ประกอบอาชีพหลักคือเกษตรกรรมซึ่งเป็นอาชีพดั้งเดิมที่สืบทอดมาแต่บรรพบุรุษ คนส่วนใหญ่จึงมีชีวิตอยู่กับ
ทุ่งนาป่าเขามากกว่าอยู่ในเมือง หนุ่มสาวล้านนามีการดูแลรักษาสุขภาพแบบองค์รวม กล่าวคือ รักษาทั้ง
ร่างกายและจิตใจควบคู่กันไป โดยดูแลตั้งแต่อาหารการกินซึ่งชาวล้านนารับประทานพืชผักสมุ นไพรเป็นทั้ง
อาหารบ ารุงร่างกายและยารักษาโรคในเวลาเดียวกัน เมื่อเจ็บป่วยก็มีหมอพ้ืนบ้านหรือหมอเมืองเป็นผู้รักษา
ตามต ารายาสมุนไพร โดยมักใช้ยาฝนเป็นยาต ารับแรกและเป็นยาที่หมอเมืองทุกคนต้องมีติดตัว ทุกครอบครัวมี
ติดเรือน จนได้ชื่อว่าเป็นยาสามัญประจ าบ้านของชาวล้านนา นอกจากนี้ ยังมีการใช้คาถาอาคม และพิธีกรรม
ต่างๆ ประกอบการรักษาด้วย เพ่ือสร้างขวัญก าลังใจให้ผู้ป่วยอันเป็นการรักษาทางใจไปพร้อมๆ กับการรักษา
ทางกาย ช่วยให้หายเร็วยิ่งขึ้น หนุ่มสาวล้านนาใช้ชีวิตอย่างธรรมดา ตามธรรมชาติ ท่ามกลางความสงบ สะอาด 
ปลอดภัย สุขกายและสบายใจตามอัตภาพ 

รวิโรจน์ อนันตธนาไชย (2552: ระบบออนไลน์) ได้ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับภาวะการมี
อายุยืนของผู้สูงอายุไทย พบว่า ผู้ที่มีอายุยืนทั้งภาคเหนือ ภาคอีสาน ภาคกลาง และภาคใต้ มีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่สอดคล้องกัน ได้แก่ 1) ปรุงอาหารส าหรับบริโภคในครอบครัว โดยค านึงถึงความสะอาดและ
ความปลอดภัยเป็นอันดับแรก ใช้วัตถุดิบอาหารในท้องถิ่น ปลูกพืชผักสวนครัว ไม่ทานอาหารนอกบ้านและ
อาหารที่ปรุงแต่งด้วยสารที่อาจเป็นพิษ 2) ผู้ที่มีอายุยืนบริโภคอาหารเป็นเวลาและครบ 3 มื้อ เป็นอาหารที่
สมดุลได้สัดส่วน มีอาหารกลุ่มข้าว แป้ง ในสัดส่วนมากกว่าอาหารกลุ่มอ่ืนๆ รองลงมา ได้แก่ ผัก ผลไม้ 
เนื้อสัตว์ ตามล าดับ ส่วนอาหารที่บริโภคน้อยที่สุด ได้แก่ อาหารจ าพวกไขมัน น้ าตาล และเกลือ 3) ผู้ที่มีอายุ
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ยืนรับประทานอาหารพร้อมกับครอบครัว ส่งผลดีต่อภาวะสุขภาพด้านจิตใจ 4) อาหารแต่ละมื้อจะเป็น
วัฒนธรรมการทานอาหารอย่างไทย คือ รับประทานข้าวเป็นหลัก อาจเป็นข้าวเจ้าหรือข้าวเหนียว ต้มหรือแกง 
ผัก/ปลา น้ าพริกต่างๆ พร้อมผักจิ้มนานาชนิด ทั้งผักสด ผักต้ม และปลาปิ้ง/นึ่ง รับประทานผลไม้แทนของ
หวาน 5) ต ารับอาหารที่ผู้ที่มีอายุยืนบริโภคบ่อยๆ ใช้วัตถุดิบอาหารในท้องถิ่ นและมีวิธีการปรุงที่ง่าย ไม่
ซับซ้อน มีส่วนประกอบหลักเป็นผักพ้ืนบ้านและปลา ได้แก่ อาหารประเภทต้มและแกง น้ าพริก ปิ้ง ย่าง นึ่ง ย า 
ลาบ พล่า ผัด และทอด ตามล าดับ และ 6) ผู้ที่มีอายุยืนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ เน้นอาหาร
ที่ปลอดภัย ถูกหลักโภชนาการ รับประทานผักและผลไม้อย่างเพียงพอ ทานเนื้อสัตว์แต่น้อย ส่วนใหญ่ทานปลา 
หลีกเลี่ยงอาหารเค็มจัดและหวานจัด ดื่มน้ าสะอาดและในปริมาณเพียงพอ ตั้งแต่ก่อนวัยสูงอายุและปฏิบัติมาก
ขึ้นเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ 

สมหมาย เปรมจิตต์ และคณะ (2550: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาวิถีชีวิตและการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุล้านนา 
พบว่า ผู้สูงอายุในชนบทยังคงยึดมั่นกับวิถีชีวิตตามอย่างบรรพบุรุษของตนเป็นส่วนมาก ผู้สูงอายุที่สนใจช่วย
กิจกรรมต่างๆ ของวัดและออกก าลังกายพอประมาณทุกวัน มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงดีกว่าผู้ที่อยู่กับบ้านเฉยๆ 
อนึ่ง ผู้สูงอายุส่วนมากในชนบทใช้เวลาว่างอยู่ที่วัดประจ าชุมชน ซึ่งเป็นสถานที่ที่ผู้สูงอายุมาร่วมในพิธีท าบุญ
และงานประเพณีต่างๆ ดังนั้น ผู้สูงอายุประเภทนี้จึงอยู่อย่างมีความสุขและมีสุขภาพดีกว่าผู้ที่ไม่ค่อยเข้าร่วมใน
งานท าบุญ และการศึกษานี้ยังพบว่า กรรมพันธุ์ ผมดกด า และฟันทน รวมกันทั้งสามอย่างนี้เป็นสัญญาณบอก
ให้ทราบว่าผู้นั้นจะมีอายุยืนยาวกว่าผู้อ่ืน การเข้าร่วมงานบุญ รวมทั้งการร่วมท ากิจกรรมของชุมชนก็ช่วยให้มี
อายุยืนด้วย นอกจากนั้น ผู้สูงอายุที่รับประทานโปรตีนที่ได้จากปลาและผักต่างๆ รวมถึงการออกก าลังกายเป็น
ประจ าทุกวัน จะมีสุขภาพดี ในทางตรงกันข้าม ผู้สูงอายุที่บริโภคเนื้อสุกรและเนื้อโคกระบือมากกว่าปลาและ
ผัก มักจะพบปัญหาสุขภาพเสมอ ยิ่งไปกว่านั้น ผู้ที่รับประทานอาหารประเภทเนื้อโคกระบือมากๆ เสี่ยงต่อการ
เกิดโรคมะเร็ง 

สมโภชน์ อเนกสุข และ กชกร สังขชาติ (2548: 95 - 96) ได้ศึกษา รูปแบบการด ารงชีวิตของผู้สูงวัย
อายุเกิน 100 ปี จังหวัดชลบุรี ผลการศึกษาพบว่า รูปแบบการด ารงชีวิตของผู้สูงวัยอายุเกิน 100 ปี ตามกลไก
ที่สังคมก าหนดแบ่งผู้สูงวัยออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ช่วยตัวเองได้กับกลุ่มที่ช่วยตัวเองไม่ได้ พบว่า 1) 
ผู้สูงอายุที่ช่วยตัวเองได้จะท ากิจวัตรประจ าวันได้ด้วยตนเองเป็นส่วนใหญ่ ลูกหลานหรือผู้ดูแลจะคอยช่วยเหลือ
ตามความจ าเป็น ส่วนผู้วัยที่ช่วยตัวเองไม่ได้ต้องมีผู้คอยช่วยเหลือท ากิจวัตรประจ าวันให้ทั้งหมด ใช้เวลาส่วน
ใหญ่หมดไปกับการนอน ในภาพรวมพบว่าผู้สูงวัยส่วนใหญ่มีระบบขับถ่ายดี ท้องไม่ผูก รับประทานอาหาร
พ้ืนบ้านหรืออาหารจากธรรมชาติ ดื่มน้ าธรรมดา ไม่ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ไม่สูบบุหรี่ 2) รูปแบบการ
ด ารงชีวิตตามการรับรู้ของผู้สูงวัยที่มีความสุขและไม่มีความสุข พบว่า ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองจากการเอา
ใจใส่จากครอบครัวไม่แตกต่างกัน ผู้สูงวัยที่ไม่มีความสุขเกิดจากสาเหตุเพราะช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ และใน
ภาพรวม ผู้สูงวัยที่ช่วยเหลือตัวเองได้มีความสุขมากกว่าผู้สูงวัยที่ช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ 3) รูปแบบการด ารงชีวิต
ของผู้สูงวัยตามสภาพแวดล้อมทางกายภาพ คือ ผู้สูงวัยที่พักอาศัยอยู่ในเขตเทศบาลและนอกเขตเทศบาลมี
รูปแบบการด ารงชีวิตที่คล้ายคลึงกันในด้านภาวะทางสุขภาพ รายได้ที่ต้องพ่ึงพาบุตรหลาน ความสัมพันธ์กับ
บุคคลในครอบครัว กิจกรรมทางสังคมที่ไม่สามารถท าได้ 

ฉลาดชาย รมิตานนท์ และคณะ (2543: 1-14) ได้ศึกษาวัฒนธรรมการกินของคนเมือง: น้ าพริกและ
ผักพ้ืนบ้านล้านนา พบว่า อาหารของภาคเหนือต่างๆ เช่น น้ าพริกหนุ่ม น้ าพริกอ่อง แกงแค แกงหน่อ แกงโฮะ 
ย าหน่อ ย าเตา ฯลฯ กับข้าวหรือ “ของกิ๋น” ของคนล้านนาและอาหารของคนไทยภาคต่างๆ ท้องถิ่นต่างๆ 
รวมทั้งอาหารของคนชาติอ่ืน กลุ่มชาติพันธุ์อ่ืนๆ ล้วนแล้วแต่มีคุณค่าต่อการศึกษาท าความเข้าใจด้วยกันทั้งสิ้น 
เนื่องจากเป็นภูมิปัญญาท้องถิ่น ภูมิปัญญาชาวบ้านที่เกิดจากความรู้ ความเข้าใจธรรมชาติ พืชและสัตว์ใน
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ระบบนิเวศที่พวกเขาด ารงชีวิตอยู่ เป็นองค์ความรู้ที่เกิดจากการใช้จริงในชีวิตประจ าวันอย่างได้ผลมาเป็น
เวลานานนับร้อยๆ ปี พร้อมกันนั้นก็ได้รับการถ่ายทอดลงมาเป็นความรู้ที่ไม่จ าเป็นต้องทดสอบทดลอง สามารถ
ใช้ได้เลยโดยไม่ต้องตั้งค าถามอันเป็นลักษณะส าคัญของภูมิปัญญาชาวบ้าน  
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บทที่ 3 

 
วิธีกำรด ำเนินกำรวิจัย 

 
3.1 แบบกำรวิจัย (Research Design)  

การวิจัยเรื่ององค์ความรู้ด้านการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุในกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง และ
ไทใหญ่ภายใต้วัฒนธรรมล้านนาเป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เป็นวิธีการศึกษา
ปรากฎการณ์จากสภาพแวดล้อมตามความเป็นจริงในทุกแง่มุม เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจปรากฎการณ์นั้นๆ 
ส่วนใหญ่เป็นการวิจัยซึ่งเกี่ยวข้องกับข้อมูลทางสังคมและวัฒนธรรม (ธานินทร์  ศิลป์จารุ, 2553: 17) ไม่เน้น
ข้อมูลที่เป็นตัวเลขเป็นหลัก เน้นการหารายละเอียดต่างๆ ของกลุ่มประชากรที่ท าการศึกษา ที่จะก่อให้เกิด
ความรู้ ความเข้าใจอย่างลึกซึ้ง ข้อมูลหรือข้อค้นพบอาจได้มาจากการสังเกตหน่วยที่ต้องการศึกษาเพียงบาง
หน่วย (สุชาติ ประสิทธิ์รัฐสินธุ์, 2538: 22)  
แหล่งที่มาของข้อมูลแบ่งเป็น 2 ประเภท ดังนี้  

1. ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Data) เก็บรวมรวบมาจากแหล่งต้นตอของข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์ 
เป็นการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก (In-depth Interview) เก็บข้อมูลแบบเผชิญหน้า (Face-to-
Face) พูดโต้ตอบซึ่งกันและกัน ท าการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง และ
ไทใหญ่ในเขตภาคเหนือ โดยการสัมภาษณ์อย่างไม่เป็นทางการ ใช้แนวค าถามเป็นเครื่องมือวิจัย  

2. ข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Data) เก็บรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุ
ในพ้ืนที่ภาคเหนือตอนบนจากต ารา เอกสาร รวมถึงข้อมูลที่ได้ถูกเก็บรวบรวมจากหน่วยงานต่างๆ 
ทั้งในรูปแบบของรายงาน บทวิเคราะห์ และเว็บไซด์ท่ีเกี่ยวข้อง 

 
3.2 ขั นตอนและวิธีกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 น าข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง และไทใหญ่ที่มีอายุเกิน 
80 ปีแบบเจาะลึก มาวิเคราะห์ในเชิงคุณภาพและเขียนรายงานการวิจัยในเชิงพรรณนา (Descriptive 
Analysis) ตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย โดยน าข้อมูลทุติยภูมิที่ได้จากต ารา เอกสาร รวมถึงข้อมูลที่ได้ถูกเก็บ
รวบรวมจากหน่วยงานต่างๆ ทั้งในรูปแบบของรายงาน บทวิเคราะห์ และเว็บไซด์ที่เกี่ยวข้องมาประกอบ 
เพ่ือให้เกิดความครอบคลุมและได้ผลการวิจัยที่มีความชัดเจน และเขียนเป็นรายงานการวิจัย 
 
3.3 ขอบเขตกำรวิจัย 

3.3.1 ขอบเขตด้ำนเนื อหำ 
1. รวบรวม ศึกษา วิเคราะห์ข้อมูลการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุที่มีอายุ 80 ปีขึ้นไปในกลุ่ม

ชาติพันธุ์ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง และไทใหญ่ ภายใต้วัฒนธรรมล้านนา 
2. ศึกษาเงื่อนไขอ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้องกับการบริโภคอาหารที่น าไปสู่การมีชีวิตที่ยืนยาวของ

ผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง และไทใหญ่ภายใต้วัฒนธรรมล้านนา 
3. รวบรวมและจัดท าเป็นองค์ความรู้ด้านการบริโภคอาหารที่ท าให้ผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ 

ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง และไทใหญ่มีอายุที่ยืนยาวภายใต้วัฒนธรรมล้านนา 
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3.3.2 ขอบเขตด้ำนประชำกรและพื นที่ 
การวิจัยนี้เป็นการศึกษาองค์ความรู้ด้านการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุในกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวน ไทลื้อ    

ไทยอง และไทใหญ่ ที่มีอายุเกิน 80 ปีภายใต้วัฒนธรรมล้านนา จึงได้ก าหนดกลุ่มประชากรเป้าหมาย (Target 
Population) คือ ผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง และไทใหญ่ที่มีอายุ 80 ปีขึ้นไปในพ้ืนที่
ภาคเหนือ จ านวน 32 คน ตามพ้ืนที่อาศัยของผู้สูงอายุที่มีความแตกต่างของวัฒนธรรมกลุ่มชาติพันธุ์อย่าง
ชัดเจน ดังรายละเอียดต่อไปนี้  
 

กลุ่มชำติพันธุ์ สถำนที่ศึกษำ จ ำนวนผู้สูงอำยุ (คน) 
ไทลื้อ 1) ต.ลวงใต้ อ.ดอยสะเก็ด จ.เชียงใหม่ 

2) เมืองเชียงรุ่ง ในเขตปกครองพิเศษ
ไท – สิบสองปันนา มณฑลยูนนาน 
สาธารณรัฐประชาชนจีน  

8 

ไทยอง อ.ป่าซาง จ.ล าพูน 
อ.เมือง จ.ล าพูน 

8 

ไทยวน อ.แม่แจ่ม จ.เชียงใหม่ 8 
ไทใหญ่ อ.ปาย จ.แม่ฮ่องสอน 8 
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บทที่ 4 

 
การบริโภคอาหารของผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวน 

 
4.1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวน 

4.1.1 ชื่อเรียกขาน “ไทยวน” 
ยวน ค ำนี้ พระยำประชำกิจกรจักร์ (แช่ม บุนนำค, 2515 อ้ำงถึงใน เรณู เหมือนจันทร์เชย, 2548: 

6) อธิบำยไว้ในพงศำวดำรโยนกว่ำ เป็นค ำที่เพ้ียนมำจำกค ำว่ำ ยุนซำง หรือ ฮวนชำน ในภำษำจีนแปลว่ำ 
กลุ่มชนอ่ืนที่อำศัยอยู่ทำงทิศใต้ ซึ่งหมำยถึงชำนหรือสยำมนั่นเอง ค ำว่ำ ไทยวน (Tai Yuan) จึงหมำยถึง 
กลุ่มชำติพันธุ์ไทกลุ่มหนึ่งที่พูดภำษำตระกูลไท - กะได (Tai - Kadai language Family) หรือที่รู้จักในนำม
ของล้ำนนำไทย/ลำว/ไทยวน/โยนก เป็นกลุ่มชนดั้งเดิมที่อำศัยอยู่ในดินแดนตอนใต้ของประเทศจีนมำแต่
โบรำณหรือที่ปรำกฏชื่อในเอกสำรโบรำณว่ำ อำณำจักรโยนกบ้ำง อำณำจักรพุกำมบ้ำง อำณำจักรล้ำนนำ
บ้ำง หรือที่คนบำงกลุ่มเรียกชื่อว่ำลำวพุงด ำบ้ำง (เนื่องจำกนิยมสักยันต์ตำมร่ำงกำย) อย่ำงไรก็ดี ปัจจุบันค ำ
ว่ำไทยวนมักใช้เรียกกลุ่มชำติพันธุ์ไทยกลุ่มหนึ่งที่มีลักษณะเฉพำะทำงวัฒนธรรมของตนเอง โดยเฉพำะกำร
ทอผ้ำ1 

 
4.1.2 ความเป็นมาของไทยวนคนเมือง 
ชำวไทยวน หรือ โยนก หรือ ไทยล้ำนนำ เป็นกลุ่มชนกลุ่มใหญ่ที่อำศัยอยู่ในดินแดนล้ำนนำเป็น

เวลำนำน มักเรียกตนเองว่ำ “คนเมือง”2 หรือ “คนล้ำนนำ” หำกจะพูดถึงควำมหมำยดั้งเดิมของค ำว่ำ “คน
เมือง” ต้องมองย้อนไปในอดีต กล่ำวคือ ภำคพ้ืนแผ่นดินล้ำนนำไทยหรือภำคเหนือเมื่อประมำณ 200 ปีเศษ 
ได้ตกอยู่ในแอกกำรปกครองของพม่ำเป็นเวลำนำนกว่ำ 150 ปี ในระยะเวลำดังกล่ำวพม่ำต้องส่งทหำรและ
พลเรือนมำท ำกำรปกครอง ควบคุมไม่ให้พลเมืองลุกฮือขึ้นกู้อิสระภำพทหำรพม่ำ ทั้งเจ้ำนำย ไพร่พล และพล
เรือนที่เข้ำมำอยู่ในเมืองเหนือครั้งนั้นมีมำกกว่ำคนเมืองเดิมเสียอีก เนื่องจำกชำวเมืองเดิมได้อพยพหลบหนี
จำกภัยสงครำมและไม่ยอมอยู่ใต้อ ำนำจของพม่ำ ได้หลบหนีออกไปอำศัยอยู่ตำมป่ำ ด้วยที่คนต่ำงเมืองเข้ำมำ
อยู่ปะปนด้วยนี้เอง จึงมีกำรแบ่งเรียกพวกพม่ำว่ำ พวกม่ำน เพรำะชำวเมืองเหนือเรียกพม่ำว่ำม่ำน และเรียก
พวกชำวเมืองเดียวกันว่ำคนเมือง เพ่ือจะให้รู้ว่ำพวกไหน จึงมีค ำเรียกว่ำ “คนเมือง” เกิดขึ้นแต่นั้นมำ และ
พวกคนเมืองนี้พวกไทยใหญ่หรือพวกเงี้ยวเรียกว่ำพวกยนหรือไตยน ซึ่งเพ้ียนมำจำกค ำว่ำพวกไทยวนหรือไต
ยวนนั่นเอง 

พวกคนเมืองหรือไทยยวนได้ถูกอพยพไปทำงใต้หลำยครั้ง เท่ำที่ปรำกฏในหลักฐำนต่ำงๆ ที่ค้นพบ
ได้แก่ ปรำกฏในพระรำชพงศำวดำรกรุงเก่ำว่ำ “ลุศักรำช 744 (พ.ศ. 1925) ปีจอจัตวำศก สมเด็จพระบรม
รำชำธิรำชเจ้ำเสด็จสวรรคต อยู่ในรำชสมบัติสิบสำมปี แต่ชนมำยุเท่ำใดมิปรำกฏในพระรำชพงศำวดำร เจ้ำ
ทองจันรำชบุตรนัยหนึ่งว่ำ เจ้ำทองลั่นพระชนม์ได้สิบห้ำพรรษำ ขึ้นเสวยรำชย์ได้เจ็ดวัน สมเด็จพระรำเมศวร
เสด็จลงมำแต่เมืองลพบุรีเข้ำพระรำชวังได้ ให้กุมเอำเจ้ำทองจันไปส ำเร็จโทษเสีย แล้วขึ้นเสวยรำชสมบัติเป็น

                                                        
1 เรณู เหมือนจันทร์เชย. 2548. สารานุกรมกลุ่มชาติพันธุ์ในประเทศไทย : ไทยยวน. กรุงเทพฯ: บริษัท เอกพิมพ์ไทย จ ำกัด. หนำ้ 6. 
2 ศูนย์มำนุษยวิทยำสิรินทร (องค์กำรมหำชน). 2550. ไทยวน. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มำ: 
www.sac.or.th/databases/ethnic/Content/Information/taiyuan.html สืบค้นวันที่ 1 ตุลำคม 2556. 
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สองครั้ง แล้วเสด็จยกไปตีเมืองเชียงใหม่ได้กวำดต้อนครัวลำว (สมัยนั้นยังเข้ำใจว่ำเชียงใหม่เป็นชำติลำวอยู่) 
ลงมำพระนครเป็นอันมำก ให้ส่งออกไปไว้ ณ เมืองนครศรีธรรมรำช เมืองสงขลำ เมืองพัทลุง เมืองจันทบุรี” 

บรรดำพวกไทยวนที่อพยพไปครั้งนี้ เข้ำใจว่ำคงไม่ใช่แต่พวกชำวเชียงใหม่เท่ำนั้น เพรำะค ำว่ำ ลำว 
ในสมัยนั้นหมำยถึง ชำวไทยในภำคเหนือเผ่ำต่ำงๆ เช่น พวกไทลื้อ ไทยอง ไทยวน ซึ่งเมื่ออพยพลงไปภำค
ภำคใต้และภำคตะวันออกเฉียงใต้ (จันทบุรี) ก็ได้ผสมสืบเผ่ำพันธุ์กับชำวพ้ืนเมืองเดิม สืบเชื้อสำยเผ่ำพันธุ์กัน
สืบมำจนทุกวันนี้ ท่ำนจะเห็นได้ว่ำส ำเนียงและภำษำพูดของชำวภำคใต้ เช่น ชำวเมืองนครศรีธรรมรำช มี
ส ำเนียงและภำษำพูดบำงค ำคล้ำยคลึงกับพวกไทลื้อ พวกชำวเมืองจันทบุรีก็มีส่วนคล้ำยคลึงกับชำวเชียงใหม่
มำก กำรอพยพชำวไทยวนลงไปทำงใต้มีหลำยครั้ง ซึ่งต่อมำในรัชสมัยของสมเด็จพระนำรำยณ์มหำรำชได้
โปรดให้เจ้ำพระยำโกษำธิบดี (เหล็ก) เป็นแม่ทัพหน้ำยกมำตีเมืองเชียงใหม่ ส่วนพระองค์ทรงเป็นจอมทัพยก
กองทัพหลวงตำมมำกองทัพกรุงศรีอยุธยำยกมำตีเมืองเชียงใหม่เมื่อจุลศักรำช 1023 ปีฉลูตรีคก (พ.ศ. 
2204) พระยำแสนหลวง หรือ เจ้ำแสนเมือง เจ้ำเมืองเชียงใหม่สู้ไม่ได้ จึงเสียเมืองให้แก่กองทัพกรุงศรีอยุธยำ 
พระยำแสนหลวงหลบหนีออกไปได้ จับได้แต่โอรส ธิดำ และชำยำ ญำติวงศ์รวมทั้งพระเยำวรำชเมือง
เชียงใหม่ ซึ่งเป็นกวีที่เคยปะคำรมกับศรีปรำชญ์จอมกวีแห่งรำชส ำนักสมเด็จพระนำรำยณ์มหำรำช และธิดำ
ของพระยำแสนหลวงคนหนึ่งได้ถูกน ำไปถวำยเป็นบำทบริจำริกำของสมเด็จพระนำรำยณ์มหำรำช ซึ่งต่อมำ
นำงได้ทรงครรภ์ขึ้น และประสูติรำชโอรสองค์หนึ่งคือ ขุนหลวงสรศักดิ์หรือพระพุทธเจ้ำเสือ กษัตริย์ซึ่งครอง
กรุงศรีอยุธยำสืบต่อจำกสมเด็จพระเทพรำชำ นับเป็นกษัตริย์องค์หนึ่งในจ ำนวน 34 พระองค์ที่ครองกรุงศรี
อยุธยำ 

กำรตีเมืองเชียงใหม่ครั้งนี้ ท ำให้เชียงใหม่เสียหำยอย่ำงยับเยิน และครัวชำวเมืองได้ถูกกวำดต้อนลง
ไปทำงใต้อีกเป็นอันมำก แต่ในพระรำชพงศำวดำรไม่ได้ระบุว่ำส่งครอบครัวชำวเมืองเชียงใหม่ที่จับเป็นเชลย
ครั้งนี้ไปให้ที่แห่งใด และในพระรำชพงศำวดำรกรุงเก่ำมีข้อควำมที่ผิดแผกไปจำกต ำนำนเมืองเชียงใหม่และ
พงศำวดำรโยนกที่ว่ำจับตัวพระยำแสนหลวงได้ แต่ในต ำนำนเมืองเชียงใหม่และพงศำวดำรโยนกว่ำพระยำ
แสนหลวงได้หลบหนี้ไปยังกรุงอังวะ หลังจำกที่กองทัพกรุงศรีอยุธยำยกกลับไปแล้วพระยำแสนหลวงก็
กลับมำครองเมืองเชียงใหม่อีกครั้งหนึ่ง 

ครัวชำวเชียงใหม่หรือชำวไทยวนนี้ นอกจำกจะได้ถูกอพยพลงไปทำงภำคกลำงและภำคใต้ของ
ประเทศไทยแล้วก็ได้อพยพไปยังเมืองพม่ำบ้ำง แต่ไม่มำกนัก ทั้งนี้ เพรำะลำนนำไทยเป็นอู่ข้ำวอู่น้ ำ บริบูรณ์
ด้วยพืชพันธุ์ธัญญำหำร พม่ำจึงต้องกำรจะยึดครองไว้เป็นอำณำนิคมของตนเอง เพ่ือเป็นแหล่งสะสมเสบีย ง
อำหำร จึงไม่มีกำรท ำลำยบ้ำนเมืองและพลเมือง เพียงแต่ยึดครองไว้และพยำยำมกลมกลืนคนเมืองให้
กลำยเป็นคนม่ำน ด้วยกำรเผยแพร่วัฒนธรรมและบังคับให้ชำวเมืองท ำตำมแบบอย่ำงของพม่ำ เช่น มีกำร
บังคับให้ชำวเมืองเจำะรูหูใส่ม้วนลำนแบบหพม่ำ และสักหมึกแบบพม่ำ รวมทั้งกำรปลูกบ้ำนสร้ำงเรือน วัดวำ
อำรำม ก็มีกำรบังคับให้ชำวเมืองท ำตำมแบบพม่ำ เช่น วัดทุกวัดจะต้องมีเสำหงส์และก่อรูปสิงห์ไว้ที่วัดหรือ
ตำมเจดีย์เมืองเหนือ เรียกรูปสิงห์นี้ว่ำ มอม ซึ่งเป็นกำรเลียนแบบศิลปกรรมของพม่ำ ในด้ำนอำหำรกำรกิน ก็
ได้น ำเอำวิธีปรุงอำหำรแบบพม่ำมำเผยแพร่ จนเป็นที่นิยมกันมำจนทุกวันนี้ คือ น้ ำพริกอ่อง กับ แกงฮังเล 
แต่แม้ว่ำคนเมืองจะตกอยู่ในกำรยึดครองของพม่ำมำเป็นเวลำนำนกว่ำร้อยปีเศษหรือรำว 2 ชั่วคน แต่คน
เมืองก็ไม่ยอมเป็นคนม่ำน ยังคงรักษำขนบธรรมเนียม จำรีตประเพณีของชำวลำนนำไทยไว้อย่ำงครบถ้วน
สมบูรณ์อย่ำงน่ำภำคภูมิ ไม่ยอมกลำยชำติ และในที่สุดคนเมืองหรือไทยวน ซึ่งมีควำมเข้ำใจดีว่ำตนเป็นชน
ชำติไทย จึงได้ร่วมคิดกันกอบกู้อิสระภำพได้ส ำเร็จในปี พ.ศ. 2317 ซึ่งนับว่ำเป็นปีที่มีควำมส ำคัญยิ่งใน
ประวัติศำสตร์ของลำนนำ และชำติไทยที่ไทยลำนนำได้สู้รบเพ่ืออิสระภำพและได้รวมกับไทยภำคกลำง  ตั้ง
เป็นสยำมประเทศไทยส ำเร็จโดยกำรน ำของวีระบุรุษลำนนำไทย 2 ท่ำน คือ พ่อกำวิละ และ พระยำจ่ำบ้ำน  
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พวกคนเมืองได้ถูกอพยพไปทำงภำคกลำงอีกครั้งในปี พ.ศ. 2347 ในครั้งนั้นเมืองเชียงแสนอันเป็น
หัวเมืองส ำคัญฝ่ำยเหนือได้ตกอยุ่ในกำรยึดครองของพม่ำ โป่มะยุง่วน หรือ โป่มะยี่ หวุ่น แม่ทัพพม่ำผู้ได้รับ
สมญำนำมจำกชำวลำนนำว่ำ โป่หัวขำว เพรำะชอบโพกศรีษะด้วยผ้ำแพรสีขำวเป็นประจ ำ ได้ หนีกำรบุก
โจมตีของกองทัพไทยและกองทัพเจ้ำกำวิละที่เมืองเชียงใหม่ เมื่อ พ.ศ. 2317 ได้ไปตั้งมั่นอยู่ที่เมืองเชียงแสน 
พม่ำไม่ได้ละควำมตั้งใจที่ยึดครองลำนนำไทย จึงได้พยำยำมจะตีเอำเมืองเชียงใหม่มำให้ได้ โป่มะยุง่วนได้ยก
กองทัพมำตีเมืองเชียงใหม่ในปี พ.ศ. 2346 แต่ไม่ส ำเร็จ เพรำะกองทัพเชียงใหม่ป้องกันบ้ำนเมืองแข็งแรง
มำกนัก และในบำงครั้ง เมื่อกองทัพพม่ำยกมำล้อมเมืองเชียงใหม่ไว้ กองทัพกรุงก็ยกมำช่วยทันท่วงทีเสมอ
ดังนั้น พม่ำจึงตีเมืองเชียงใหม่ไม่แตก กองทัพโป่ยุง่วนก็ถอยไปตั้งอยู่ที่มเองเชียงแสนตำมเดิม 

พระบำทสมเด็จพระเจ้ำอยู่หัวรัชกำลที่ 1 จึงโปรดเกล้ำฯ ให้ สมเด็จพระเจ้ำหลำนเธอ เจ้ำฟ้ำกรม
หลวงเทพหริรักษ์ พระยำยมรำช เจ้ำอนุเวียงจันทร์ และเจ้ำอุปรำชเมืองเชียงใหม่ให้ยกกองทัพไปตีเมืองเชียง
แสนขจัดอิทธิพลของพม่ำให้พ้นจำกแผ่นดินลำนนำให้จงได้ เมื่อกองทัพยกไปถึงก็ตั้งล้อมเมืองเชียงแสนไว้ 
แต่พม่ำมิได้ออกสู้รบคงตั้งมั่นรักษำเมืองอยู่อย่ำงแข็งแรง กองทัพไทยและกองทัพเชียงใหม่จะตีหักเข้ำไปก็
ไม่ได้จึงตั้งล้อมไว้ ยิ่งนำนวันเสบียงอำหำรที่เตรียมไปนั้นก็ร่อยหรอลง และมีข่ำวว่ำกองทัพกรุงอังวะจะยกมำ
ช่วยพม่ำเมืองเชียงแสน และอีกประกำรหนึ่งเมื่อตั้งล้อมอยู่จนถึงเดือน 6 ข้ำงแรม ฝนตกลงมำประปรำย
แผ่นดินร้อนระอุขึ้น ผู้คนทำงภำคกลำงในกองทัพกรุงไม่เคยต่ออำกำศก็ล้มเจ็บลงจะท ำกำรต่อไปมิได้ สมเด็จ
เจ้ำฟ้ำกรมหลวงเทพหริรักษ์จึงให้ล่ำทัพกลับไป ซึ่งเป็นเหตุให้ทรงได้รับพระรำชต ำหนิจำกพระบำทสมเด็จ
พระเจ้ำอยู่หัวภำยหลัง เมื่อกองทัพกรุงยกกลับไปแล้ว ก็คงเหลือแต่กองทัพเชียงใหม่ตั้งล้อมเมืองอยู่  

พวกชำวเมืองเชียงแสนเห็นกองทัพเชียงใหม่ ซึ่งเป็นพวกไทยวนเช่นเดียวกัน ก็ลอบหลบหนีออกไป
สวำมิภักดิ์ด้วยบำงคนก็เป็นไส้ศึกให้กองทัพเชียงใหม่ เมื่อกองทัพเชียงใหม่ยกเข้ำตี พวกชำวเมืองก็ก่อกำร
จลำจลและเปิดประตูเมืองรับ กองทัพเชียงใหม่จึงเข้ำมำได้ ได้สู้รบกันเป็นสำมำรถ โป่มะยุง่วนแม่ทัพพม่ำถูก
ปืนยิงตำยในที่รบ นำขวำเจ้ำเมืองเชียงแสนที่ตั้งให้รั้น พำครัวอพยพข้ำมแม่น้ ำโขงเข้ำเขตพม่ำไป กองทัพ
เมืองเชียงใหม่ได้ครัวชำวเมือง 23000 เศษ และเนื่องด้วยเมืองเชียงแสนเป็นหัวเมืองส ำคัญทำงชำยแดนด้ำน
เหนือสุดไม่มีก ำลังที่จะป้องกันเมืองไว้ตลอดได้ และเพ่ือมิให้พม่ำยกมำตั้งมั่นอยู่ที่เมืองเชียงแสนอีกต่อไป เจ้ำ
อุปรำชเชียงใหม่จึงมีรับสั่งให้รื้อก ำแพงเมืองออกเผำบ้ำนเรือนเสียสิ้น แล้วอพยพครัวชำวเมืองทั้งหมดนั้นลง
ยังเมืองเชียงใหม่ แล้วแจ้งข้อรำชกำรไปยังกรุงเทพฯ มีพระรำชด ำรัสโปรดเกล้ำฯ ให้แบ่งครัวชำวเมืองเชียง
แสนออกเป็น 5 ส่วน ให้ไว้เมืองเชียงใหม่ส่วน 1 คือ บรรพบุรุษของชำวบ้ ำนฮ่อม บ้ำนเชียงขำงไว้ที่เมือง
ล ำปำงส่วน 1 เมืองน่ำนส่วน 1 เมืองเวียงจันทร์ส่วน 1 และอีกส่วน 1 นั้น โปรดให้สร้ำงบ้ำนเมืองอยู่ที่
สระบุรี เมืองรำชบุรี ยังคงมีเชื้อสำยเผ่ำพันธุ์สืบกันมำจนทุกวันนี้ จะเห็นได้ว่ำพวกไทยวนหรือคนเมืองนี้ มิใช่
มีแต่เฉพำะในภำคเหนือเท่ำนั้น แม้แต่ในภำคกลำงหรือภำคใต้ พวกไทยวนก็ได้ไปตั้งอยู่และสืบเผ่ำพันธุ์ผสม
กับชำวเมืองเดิม มีลูกหลำนสืบมำจนกระทั่งบัดนี้ และนอกจำกพวกไทยวนจะถูกอพยพลงไปทำงใต้แล้ว  ยัง
ถูกพม่ำกวำดต้อนไปไว้ยังพม่ำหลำยครั้ง ซ่ึงอำจถูกกลืนชำติเป็นพม่ำไปหมดสิ้นแล้ว3 

 
 
 
 
 

                                                        
3
 สงวน โชติสุขรัตน์. 2512. ไทยยวน – คนเมือง. พิมพ์ครั้งที่ 1. กรุงเทพฯ: โอเดียนสโตร์. หน้ำ 189 – 198. 
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ภำพที่ 4.1 ผู้สูงอำยชุำวไทยวนในอ ำเภอแม่แจ่มมีควำมเป็นอยู่แบบเรียบง่ำย และผู้หญิงนิยมทอผ้ำในเวลำว่ำง 
ที่มำ: ภำพจำกกำรเก็บข้อมูล 

4.1.3 ความเป็นอยู่ของคนเมือง 
 คนเมืองเป็นผู้ที่มีนิสัยรักสงบและสันโดษ ขยันขันแข็งในกำรงำนอำชีพ มีควำมเป็นอยู่อย่ำงง่ำยๆ 
พวกคนเมืองมักจะตั้งบ้ำนเรือนอยู่เป็นหมู่ๆ ตำมพ้ืนที่รำบอันสมบูรณ์มีที่ท ำเลอันเหมำะเจำะ ใกล้กับแม่น้ ำ 
ล ำห้วย หรือล ำเหมือง เนื่องจำกคนเมืองนิยมปลูกไม้ยืนต้นต่ำงๆ เช่น ล ำไย มะม่วง มะปรำง มะตื่น 
(กระท้อน) มะกรูด มะนำว ต้นหมำก มะพร้ำว ไม้ไผ่ กล้วย อ้อย ฯลฯ ไว้ในบริเวณบ้ำน จึงต้องกำรน้ ำหล่อ
เลี้ยงต้นไม้ หรือหำกไม่มีที่ๆ ใกล้กับแม่น้ ำ ล ำธำร ก็ต้องเป็นที่ที่สำมำรถหำวิธีทดน้ ำเข้ำไปได้  บริเวณรอบๆ 
หมู่บ้ำนของคนเมือง มักจะเป็นทุ่งนำ ป่ำละเมำะ หรือป่ำโปร่งที่เรียกว่ำ แพะ เมื่อผ่ำนหมู่บ้ำนของคนเมือง
แต่ไกล จะสังเกตเห็นหมู่บ้ำนคนเมืองได้ โดยจะมองเห็นทิวไม้ที่เขียวชอุ่ม ชุ่มชื่น จะมองเห็นรั้วบ้ำนที่สร้ำง
ขึ้นอย่ำงเป็นระเบียบ บำงหมู่บ้ำนจะมีถนนเล็กๆ ขนำดเกวียนเดินขนำนไปกับล ำเหมืองที่มีน้ ำใสสะอำดไหล
ผ่ำนไปตำมหมู่บ้ำน แสดงถึงควำมอุดมสมบูรณ์ เมื่อน้ ำดี ดินดี พืชพันธุ์ ธัญญำหำรก็ดีไปด้วยและเศรษฐกิจ
ของหมู่บ้ำนนั้นก็มั่นคง รำษฎรไม่ยำกจน 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
บ้ำนเรือนของคนเมืองจะปลูกอย่ำงเป็นระเบียบเรียบร้อยสะอำด ริมรั้วบ้ำนมักจะปลูกต้นขิง ข่ำ 

ตะไคร้ ผักแคบ (ผักต ำลึง) ผักปั๋ง (ผักปรัง) ให้ทอดยอดขึ้นตำมรั้วบ้ำน เมื่อต้องกำรรับประทำนก็เก็บไปต้ม
แกงกินได้ ภำยในบริเวณบ้ำนของคนเมืองมักจะมีเนื้อว่ำงท ำเป็นข่วงบ้ำน คือลำนบ้ำนส ำหรับเป็นที่เล่นของ
เด็กๆ ข่วงบ้ำนนี้เข้ำจะรักษำควำมสะอำดเป็นอย่ำงดี ต้องคอยตัดหญ้ำและกวำดให้สะอำดอยู่เสมอ หำกบ้ำน
ใดมีข่วงบ้ำนที่ไม่เรียบร้อยสกปรกแล้วมักจะถูกต ำหนิว่ำคนในบ้ำนเป็นคนขี้เกียจ นอกจำกข่วงบ้ำนก็จะมี
สวนครัวปลูกผักต่ำงๆ ไว้รับประทำนตำมฤดูกำล เช่น ผักกำด ถั่วฝักยำว มะเขือเทศ พริก มะเขือ ต้นหอม 
ผักชี ตลอดจนต้นก้อมก้อ (ต้นแมงลัก) โหระพำ กระเพรำ เป็นต้น สวนครัวนี้จะล้อมด้วยไม้ไผ่สำนเป็นเล็กๆ  
กันมิให้เป็ดไก่สัตว์เลี้ยง ที่นิยมเลี้ยงกันทุกบ้ำนเข้ำไปรบกวน รั้วชนิดนี้เรียกตำมภำษำพ้ืนเมืองว่ำ ฮ้ัวฮ้ี  
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ภำพท่ี 4.2 บ้ำนเรือนของผู้สูงอำยชุำวไทยวนในอ ำเภอแม่แจ่ม 
ที่มำ: ภำพจำกกำรเก็บข้อมูล 

ภำพท่ี 4.3 ร้ำนน้ ำไว้ส ำหรับวำงหม้อน้ ำพร้อมกระบวย  
บ้ำนผู้สูงอำยุชำวไทยวนในอ ำเภอแม่แจ่ม 

ที่มำ: ภำพจำกกำรเก็บข้อมูล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 ตำมประตูบ้ำนบำงบ้ำนจะปลูกเพิงหมำแหงนเล็กๆ ไว้ที่ติดกับด้ำนใดด้ำนหนึ่งของประตูบ้ำน ท ำ
ร้ำนขึ้นส ำหรับวำงของต่ำงๆ เพ่ือจ ำหน่ำย เช่น สบู่ ไม้ขีดไฟเทียนไข ขนม จิ้นปิง ไส้อ่ัว หมูส้ม เป็นต้น ร้ำน
ขำยของเรียกตำมภำษำพ้ืนเมืองว่ำ ตูบกำด จะมีร้ำนน้ ำไว้วำงหม้อน้ ำพร้อมกระบวยส ำหรับคนเดินทำงดื่มแก้
กระหำยน้ ำ บำงบ้ำนไม่ได้ขำยของก็จะมีร้ำน
น้ ำตั้งไว้ให้คนดื่ม โดยไม่หวังผลตอบแทนแต่
อย่ำงใด กำรที่ชำวเหนือนิยมท ำร้ำนน้ ำไว้นี้ 
เป็นกำรแสดงออกถึงจิตใจอันเปี่ยมด้วย
ควำมเมตตำอำรี และถือเป็นคตินิยมมำแต่
โบรำณกำลว่ำ กำรให้ทำนข้ำวน้ ำอันเป็น
ปัจจัยส ำคัญของชีวิตนี้ ได้อำนิสงค์ผลบุญ
มำกนัก จนมีค ำพังเพยกล่ำวไว้ว่ำ ทำนน้ ำ
เป็นเศรษฐี ทำนบุหรี่เป็นสะค่วย (สะค่วย 
หมำยถึง ผู้ที่มั่งคั่ง เช่นเดียวกับค ำว่ำเศรษฐี
แต่ให้คล้องจองกัน)  
 ภำยในบริ เวณ บ้ ำนของคน เมือง 
นอกจำกจะปลูกไม้ยืนต้นและสวนครัว ก็จะมีผำมวัวผำมควำย ส ำหรับเป็นที่ผูกโคกระบือสัตว์พำหนะและใช้
แรงงำนในกำรท ำนำท ำสวน ซึ่งมีแทบทุกบ้ำน บำงคนไม่ได้ซื้อมำเลี้ยงเอง ก็เอำของคนอ่ืนมำเลี้ยงแล้วแบ่ง
ลูกกัน เรียกว่ำ เลี้ยงผ่ำ ผำมวัวผำมควำยนี้ บำงทีก็เรียกว่ำ แหล่ง คือ คอกนั่นเอง ใกล้ๆ กับผำมวัวผำมควำย
ก็จะมกี๊ำงเฟ่ือง คือที่ส ำหรับเก็บฟำง ซึ่งไว้ส ำหรับวัวควำยกินในยำมฤดูแล้ง ขัดสนหญ้ำ นอกจำกสัตว์พำหนะ 
ก็เลี้ยงสัตว์ที่ใช้เป็นอำหำรได้ เช่น หมู เป็ด ไก่ ห่ำน เป็นต้น แต่หมูและไก่เลี้ยงกันเกือบทุกบ้ำน เวลำขัดสน
อำหำรหรือเวลำมีแขกเหรื่อไปเยี่ยมเยือนถึงบ้ำน เมื่อไม่มีอำหำรอื่นๆ ก็ฆ่ำไก่หรือหมูเพ่ือเลี้ยงแขก เนื่องจำก
ตำมบ้ำนในชนบท ตลำดจะมีแต่ตอนเช้ำเวลำเดียวเท่ำนั้น และบำงหมู่บ้ำนก็ห่ำงไกลตลำด จึงจ ำเป็นต้อง
เลี้ยงสัตว์ไว้เป็นอำหำรและปลูกผักไว้กิน ส่วนกำรเลี้ยงหมูนั้นถือว่ำเป็นกำรออมทรัพย์อย่ำงหนึ่งและบ้ำนใดที่
มีลูกสำวจะต้องเลี้ยงหมูไว้เพ่ือควำมสะดวกในเวลำเสียผี 
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 สิ่งจ ำเป็นอีกอย่ำงหนึ่งคือ ครกกระเดื่องส ำหรับต ำข้ำว เรียกว่ำ มองต๋ำข้ำว แต่ก่อนนี้มีกันเกือบทุก
บ้ำน ใช้ส ำหรับต ำข้ำวเปลือกและต ำข้ำวแป้งส ำหรับท ำขนม และอำศัยผลพลอยได้จำกกำรต ำข้ำว คือได้ร ำ
ส ำหรับเลี้ยงหมู แต่ปัจจุบันโรงสีข้ำวมีเกือบทั่วทุกแห่ง กำรต ำข้ำวด้วยครกกระเดื่องจึงขำดควำมนิยมไป กำร
ต ำข้ำวด้วยครกกระเดื่องนี้ถือเป็นสื่อสัมพันธ์ของหนุ่มสำวในเวลำกลำงคืนเดือนหงำย สำวๆ มักจะเอำข้ำวไป
ต ำเป็นกำรรอเวลำที่หนุ่มหรือบ่ำวจะไปแอ่ว4 เป็นกำรเกี้ยวพำรำสีกันหนุ่มบำงคนก็จะช่วยสำวต ำข้ำวไป
พลำง เกี้ยวไปพลำง ท ำให้หนุ่มสำวได้มอบดวงใจให้แก่กัน และได้แต่งงำนกันมีควำมสุขไปแล้วหลำยร้อยคู่ 
และสิ่งที่จะขำดมิได้อีกอย่ำงหนึ่งของคนเมืองก็คือ บ่อน้ ำบำดำลส ำหรับใช้บริโภค บริเวณบ่อน้ ำจะปลูกต้นไม้
ต่ำงๆ ไม่ว่ำจะเป็นต้นหมำก พลู มะม่วง ขนุน ผักปูลิง (ใบชะพลู) ไว้รอบๆ5 
 
4.2 ข้อมูลผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวนในอ าเภอแม่แจ่ม จังหวัดเชียงใหม่ผู้ให้สัมภาษณ์ 
 
ล าดับ ชื่อ ข้อมูลทั่วไป 

1 นำงจันทำ นิปูนะ 
อำยุ 80 ปี 

อำศัยอยู่หมู่ 10 ต ำบลท่ำผำ อ ำเภอแม่แจ่ม จังหวัดเชียงใหม่ อำศัยอยู่
กับลูกและหลำน จ ำนวนสมำชิกในครอบครัว 6 คน ไม่ได้เรียนหนังสือ 
ชอบทอผ้ำและท ำถั่วเน่ำ รับประทำนข้ำวเหนียวเป็นหลัก อำหำรที่
รับประทำนเป็นประจ ำ ได้แก่ แกงบวบ ผักกำดจอ น้ ำพริกตำแดง 
น้ ำพริกถั่วเน่ำ น้ ำพริกน้ ำปู๋ (น้ ำพริกน้ ำปู) รับประทำนพร้อมผักลวก 
ชอบทำนปลำและหมู แต่ทำนไก่ไม่ได้เนื่องจำกเป็นโรคเก๊ำต์ ไม่ชอบ
รับประทำนของทอด ส่วนขนุน ผักชะอม และหน่อไม้จะทำนไม่ได้เลย
เพรำะท ำให้ปวดข้อ นิยมน ำผักสวนครัวมำประกอบอำหำรรับประทำน
เอง โดยในสวนครัวและตำมริมรั้วมีพืชผักหลำยอย่ำง เช่น บวบ ผักแคบ 
(ผักต ำลึง) ผักปั๋ง (ผักปรัง) บ่ะค้อนก้อม (มะรุม) บะริดไม้ (เพกำ) ถั่วพู 
เป็นต้น รับประทำนอำหำรมื้อกลำงวันมำกที่สุด แม่อุ๊ยจะตื่นแต่เช้ำ
ประมำณตี 5 มำนึ่งข้ำวและเตรียมอำหำรใส่บำตรทุกเช้ำ 

2 นำงชุ่ม สำครินทร์ 
อำยุ 80 ปี 

อำศัยอยู่ต ำบลบ้ำนเหล่ำ อ ำเภอแม่แจ่ม จังหวัดเชียงใหม่ อำศัยอยู่กับ
ลูกและหลำน จ ำนวนสมำชิกในครอบครัว 6 คน ไม่ได้เรียนหนังสือ 
รูปร่ำงค่อนข้ำงท้วม ชอบทอผ้ำซิ่นตีนจก รับประทำนข้ำวเหนียวเป็น
หลัก อำหำรที่รับประทำนเป็นประจ ำ ได้แก่ แกงฟัก แกงผักกำด 
น้ ำพริกต่ำงๆ กับผักนึ่งที่เก็บจำกสวนครัว ผัดผักต่ำงๆ จะใช้น้ ำมันถั่ว
เหลืองผัด ส่วนผักที่ปลูกเองในแปลงผักและแปลงนำตอนหมดฤดูกำล
ท ำนำ ได้แก่ ฟักทอง ผักกำด พริก ข้ำวสำลี ส่วนผลไม้จะซื้อมำจำก
ตลำด ลูกหลำนเป็นผู้รับผิดชอบเรื่องกำรท ำอำหำร โดยจะงดเว้นเนื้อไก่ 
เนื่องจำกแม่อุ๊ยเป็นโรคเก๊ำต์ และต้องทำนยำลดไขมันด้วย ในสมัยก่อน
แม่อุ๊ยชอบทำนรสชำติเผ็ดและเปรี้ยว แต่ปัจจุบันต้องทำนรสชำติจืด ไม่
มีปัญหำเรื่องกำรขบเคี้ยว แต่ฟันหน้ำหลุดไป 3 ซี่ตำมวัย แต่ฟันซี่อ่ืนๆ 

                                                        
4 ค ำว่ำแอว่ทำงภำคเหนือหมำยถึงกำรไปเท่ียว 
5 สงวน โชติสุขรัตน์. 2512. ไทยยวน – คนเมือง. อ้ำงแล้ว หน้ำ 199 – 206. 
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ล าดับ ชื่อ ข้อมูลทั่วไป 
ยังแข็งแรงดี เพรำะแม่อุ๊ยอมเกลือทุกเช้ำ เพรำะเชื่อว่ำช่วยท ำควำม
สะอำดช่องปำก ลดปัญหำกำรเกิดโรคและอำกำรในช่องปำกไม่ว่ำจะ
เป็นกำรเสียวฟัน ฟันกร่อน รวมถึงยังช่วยบรรเทำอำกำรเจ็บคอได้ดี 

3 นำงจันทร์เป็ง นะติกำ 
อำยุ 80 ปี 

อำศัยอยู่ต ำบลบ้ำนเหล่ำ อ ำเภอแม่แจ่ม จังหวัดเชียงใหม่ อำศัยอยู่กับ
ลูกและลูกเขย จ ำนวนสมำชิกในครอบครัว 3 คน ไม่ได้เรียนหนังสือแต่รู้
หนังสือ สำยตำเริ่มพร่ำมัว มองเห็นไม่ค่อยชัด สมัยก่อนชอบเต้นแอโร
บิก อำหำรที่ชอบรับประทำนเป็นจ ำพวกแกงต่ำงๆ เช่น แกงหน่อ 
แกงบ่ะหนุน (แกงขนุน) แกงผักปั๋ง (แกงผักปรัง) เป็นต้น ชอบทำน
น้ ำพริกน้ ำปูกับผักต่ำงๆ ผักที่รับประทำนจะไม่ซื้อเลย จะเก็บผักที่ปลูก
เองและที่เพ่ือนบ้ำนปลูก รวมถึงผักที่ขึ้นตำมริมรั้วด้วย เช่น ผักกำด 
กะเพรำ บวบ ต ำลึง ผักปั๋ง (ผักปรัง) เป็นต้น นำนๆ ครั้งจะทำนลำบ 
โดยต้องทำนกับผักดิบด้วย ในช่วงเข้ำพรรษำมำนอนที่วัด  จะทำน
อำหำรเพียงวันละ 2 มื้อ จำกปกติจะทำนครบ 3 มื้อ แม่อุ๊ยจะทำน
อำหำรมำกในมื้อกลำงวัน โดยลูกสำวจะคนท ำอำหำรให้ทำน และ
เนื้อสัตว์จะทำนแต่ปลำเท่ำนั้น นอกจำกนี้ยังชอบเคี้ยวหมำกด้วย เชื่อว่ำ
จะท ำให้ฟันแข็งแรง 

4 นำงบุญปัน กันธิยะ 
อำยุ 81 ปี 

อำศัยอยู่ต ำบลท่ำผำ อ ำเภอแม่แจ่ม จังหวัดเชียงใหม่ อำศัยอยู่กับลูก 
จ ำนวนสมำชิกในครอบครัว 5 คน ไม่ได้เรียนหนังสือ ท ำงำนบ้ำนเล็กๆ 
น้อยๆ รับประทำนข้ำวเหนียวเป็นหลัก ชอบทำนปลำปิ้ง หมูปิ้ง แกง
พ้ืนเมืองต่ำงๆ น้ ำพริกตำแดง น้ ำพริกถั่วเน่ำ ไม่ค่อยได้ทำนอำหำร
ประเภทผัด เนื่องจำกสมัยก่อนไม่ค่อยมีอำหำรประเภทผัด ชอบทำนผัก
ทุกอย่ำงโดยเฉพำะฟักทอง ทำนอำหำรวันละ 3 มื้อโดยลูกเป็นคน
ท ำอำหำรให้ทำน ฟันหลุดหมดทุกซี่จึงต้องรับประทำนอำหำรที่เคี้ยว
ง่ำยๆ รวมถึงเป็นโรคเก๊ำต์ด้วย จึงไม่ได้ทำนเนื้อไก่มำนำนแล้ว 

5 นำงมอม ปียม 
อำยุ 84 ปี 

อำศัยอยู่ต ำบลท่ำผำ อ ำเภอแม่แจ่ม จังหวัดเชียงใหม่ อำศัยอยู่กับลูก
และหลำน สมำชิกในครอบครัวจ ำนวน 4 คน เรียนหนังสือถึงชั้น
ประถมศึกษำปีที่ 2  กิจกรรมยำมว่ำงคือ ท ำไร่ท ำนำ และท ำบุญที่วัด 
ชอบรับประทำนแกงขนุน แกงแค แกดผักกำด ไข่ต้ม และผักนึ่ง ไม่ค่อย
ชอบทำนอำหำรปิ้งย่ำง เพรำะเนื้อเหนียวและเคี้ยวยำก หำกจะทำน
ต้องน ำมำต ำก่อน มักเก็บพืชผักสวนครัวมำรับประทำน เช่น โหระพำ 
สะระแหน่ มะเขือเปรำะ ขนุน ผักกำด เป็นต้น รวมถึงเพำะเห็ดทำนเอง
ด้วย รับประทำนอำหำร 3 มื้อต่อวัน โดยลูกสำวเป็นคนท ำอำหำรให้
ทำน แต่บำงครั้งก็ท ำอำหำรทำนเองหำกไม่เจ็บเอวมำก เนื่องจำกเป็น
โรคกระดูกผุ แม่อุ๊ยชอบทำนอำหำรรสชำติกลมกล่อม ชอบทำนผักสุก 
เนื่องจำกฟันหลุดหมดแล้ว ต้องทำนอำหำรที่เคี้ยวง่ำยๆ 

6 นำงนุช ศรีเที่ยง 
อำยุ 82 ปี 

อำศัยอยู่บ้ำนป่ำแดด ต ำบลท่ำผำ อ ำเภอแม่แจ่ม จังหวัดเชียงใหม่ 
อำศัยอยู่กับลูกและหลำน สมำชิกในครอบครัวจ ำนวน 5 คน เรียน
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ล าดับ ชื่อ ข้อมูลทั่วไป 
หนังสือถึงชั้นประถมศึกษำปีที่  3  กิจกรรมยำมว่ำงคือ เย็บหมวก 
รับประทำนข้ำวเหนียวเป็นหลัก ส่วนใหญ่ท ำอำหำรทำนเอง ไม่ซื้อผัก
มำท ำอำหำรเลย จะเก็บจำกสวนครัวและริมรั้วบริเวณบ้ำน เช่น ผัก
เชียงดำ มะรุม ผักต ำลึง ขิง มะเขือเปรำะ มะเขือพวง เป็นต้น ชอบทำน
แกงขนุน แกงผักกำด ผักลวกต่ำงๆ และชอบทำนเมี่ยงด้วย รับประทำน
อำหำรครบ 3 มื้ อ  โดยจะทำนมื้ อกลำงวันมำกที่ สุ ด  สมัยก่อน
รับประทำนในขันโตก แต่ตอนนี้วำงอำหำรในถำดสังกะสีแทน ชอบ
รับประทำนส้มเขียวหวำน ส่วนเนื้อสัตว์ชอบรับประทำนเนื้อหมูแต่จะไม่
ทำนมันหม ู

7 นำยสมบูรณ์ ศรีเที่ยง 
อำยุ 85 ปี 

อำศัยอยู่บ้ำนป่ำแดด ต ำบลท่ำผำ อ ำเภอแม่แจ่ม จังหวัดเชียงใหม่ 
อำศัยอยู่กับลูกและหลำน จ ำนวนสมำชิกในครอบครัว 5 คน ไม่ได้เรียน
หนั งสือ ใช้ เวลำส่ วนใหญ่ ในกำรสำนตะกร้ำ สำนกระบุ ง ชอบ
รับประทำนข้ำวเหนียว กับแกงผักเชียงดำ แกงขนุน ทำนถั่วเน่ำแทน
ปลำร้ำ (ซื้อมำในรำคำ 20 บำทได้ 6 ห่อ มีแม่ค้ำมำขำยถึงบ้ำน) แม่อุ๊ย 
(ภรรยำ) เป็นคนท ำอำหำรให้รับประทำน โดยรับประทำนอำหำรครบ 3 
มื้อในหนึ่งวัน โดยวำงอำหำรในถำดสังกะสี แต่สมัยก่อนใช้ขันโตก ชอบ
ทำนรสเปรี้ยว ผักพ้ืนบ้ำนที่ปลูกไว้รับประทำนเอง ได้แก่ ผักเชียงดำ 
มะรุม ต ำลึง ขิง มะเขือเปรำะ ไม่รับประทำนหน่อเพรำะท ำให้ปวดเข่ำ 
เนื้อสัตว์ทำนแต่ปลำ ผลไม้ที่ชอบทำนที่สุดคือ เสำวรส ฟันยังดี หลุด
เพียงบำงซี่เท่ำนั้น จึงชอบเคี้ยวหมำกเป็นประจ ำ  

8 นำยปำน อำศัยกำร 
อำยุ 86 ปี 

อำศัยอยู่บ้ำนป่ำแดด ต ำบลท่ำผำ อ ำเภอแม่แจ่ม จังหวัดเชียงใหม่ 
อำศัยอยู่กับลูกและลูกเขย จ ำนวนสมำชิกในครอบครัว 4 คน ไม่ได้เรียน
หนังสือ ใช้เวลำส่วนใหญ่อยู่ที่บ้ำน ท ำงำนบ้ำนเล็กๆ น้อยๆ ชอบ
รับประทำนทั้งข้ำวเหนียวและข้ำวสวย กับต้มผัก แกงผักเปื่อยๆ 
น้ ำพริกตำแดง น้ ำพริกถั่วเน่ำ ไม่ค่อยรับประทำนอำหำรจ ำพวกผัดและ
ทอด ลูกเป็นคนนึ่งข้ำวและท ำอำหำรไว้ให้รับประทำน รับประทำน
อำหำร 3 มื้อในแต่ละวัน แต่จะทำนไม่ค่อยมำก ทำนเพียงให้อ่ิมเท่ำนั้น 
ชอบรับประทำนรสจืดแต่สมัยก่อนชอบทำนรสเผ็ด ผักและผลไม้ที่ปลูก
ไว้บริเวณบ้ำนมีมำกเนื่องจำกมีพ้ืนที่บริเวณบ้ำนลึก ท ำให้ปลูกพืชผัก
ต่ำงๆ ได้มำก ได้แก่ ฟัก ขิง ข่ำ ชะพลู ต ำลึง ผักเผ็ด ต้นยอ พริก ขมิ้น 
ขนุน มะนำว มะละกอ มะพร้ำว มะปรำง กล้วย ล ำไย ไม่ค่อยได้ซื้อ
พืชผักและผลไม้จำกตลำด ซื้อเพียงเนื้อสัตว์ได้แก่ เนื้อหมูและเนื้อปลำ
เท่ำนั้น ฟันไม่ค่อยดี เหลือเพียงไม่กี่ซ่ี ชอบทำนนมเพรำะเชื่อว่ำจะท ำให้
กระดูกแข็งแรง 
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ภำพที่ 4.4 ผู้สูงอำยุชำวไทยวนในอ ำเภอแม่แจ่ม จังหวดัเชียงใหม่ที่ให้สัมภำษณ ์
ที่มำ: ภำพจำกกำรเก็บข้อมูล 
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ภำพที่ 4.5 ข้ำวเหนียวขำวผสมข้ำวเหนียวด ำของ
ผู้สูงอำยุชำวไทยวน 

ที่มำ: ภำพจำกกำรเก็บข้อมูล 

ภำพที่ 4.7 น้ ำพริกถั่วเน่ำ 
ที่มำ: ภำพจำกกำรเก็บข้อมูล 

 

ภำพที่ 4.6 แกงบ่ะขนุน (แกงขนุน) 
ที่มำ: ภำพจำกกำรเก็บข้อมูล  

 
4.3 การบริโภคอาหารของผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวน 
 4.3.1 อาหารที่บริโภคทั่วไปของผู้สูงอายุชาวพันธุ์ไทยวน 
 ผู้สูงอำยุชำวไทยวนในพ้ืนที่อ ำเภอแม่แจ่ม 
จังหวัดเชียงใหม่ มีวิถีชีวิตและควำมเป็นอยู่ในกรอบ
ของวัฒนธรรมท้องถิ่น กำรบริโภคอำหำรเป็นไปตำม
บรรพบุรุษที่เคยบริโภคกันมำ ส่วนใหญ่ในสมัยหนุ่ม
สำวประกอบอำชีพท ำนำ อำหำรส่วนใหญ่ได้มำจำก
ธรรมชำติ รับประทำนข้ำวเหนียว  (ข้ำวนึ่ ง) เป็น
อำหำรหลัก บำงหลังคำเรือนหำกมีกำรปลูกข้ำว
เหนียวด ำ (ข้ำวก่ ำ) ก็จะน ำมำผสมกับข้ำวเหนียวเพ่ือ
เพ่ิมสีสันของอำหำรให้น่ำรับประทำนและยังมีคุณค่ำ
ทำงโภชนำกำรอีกด้วย ได้แก่ เป็นแหล่งใยอำหำร 
(Dietary Fiber) ช่วยให้ระบบขับถ่ำยเป็นปกติ ช่วย
เพ่ิมภูมิคุ้มกัน ช่วยลดคอเลสเตอรอล และสำมำรถ
ท ำลำยเซลล์มะเร็งอีกด้วย6 อำหำรประเภทต่ำงๆ ที่
ผู้สูงอำยุชำวไทยวนมักรับประทำนพร้อมข้ำวเหนียว
เป็นประจ ำ คือ อำหำรประเภทแกง/ต้ม เช่น แกงบ่ะหนุน (แกงขนุน) แกงผักเซียงดำ แกงแค จอผักกำด 
แกงผักกำด แกงบวบ แกงหน่อไม้ แกงบ่ะฟัก (แกงฟัก) แกงผักหระ (แกงผักชะอม) เป็นต้น อำหำรประเภท
คั่ว เช่น คั่วพลูลิง (ค่ัวใบชะพลู) คั่วถั่วเน่ำเม๊อะ (คั่วถั่วเน่ำ) คั่วบ่ะลิดไม้ (คั่วเพกำ) เป็นต้น อำหำรประเภท
ผัด เช่น ผัดกะปล่ ำปลี ผัดบะแต๋ง (ผัดแตงกวำ) เป็นต้น อำหำรประเภททอด ได้แก่ ปลำทอด หมูทอด ไข่
ทอด อำหำรประเภทต ำ/ย ำ เช่น ต ำบ่ะหนุน (ต ำขนุน) ย ำถั่วพู ย ำหน่อไม้ เป็นต้น อำหำรประเภทอ่ืนๆ 
ได้แก่ ไข่ต้ม น้ ำปู (จิ้มกับมะเขือ) น้ ำพริกตำแดง น้ ำพริกอ่อง น้ ำพริกหนุ่ม น้ ำพริกถั่วเน่ำ (น้ ำปูและน้ ำพริก
ต่ำงๆ ทำนพร้อมผักสดและผักลวกที่หำได้ในท้องถิ่น)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                        
6 หน่วยวิจยัขำ้วก่ ำ. 2555. สรรพคุณขา้วก่ า. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มำ: http://web.agri.cmu.ac.th/prru สืบค้นวันที่ 1 ตุลำคม 2556. 
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ภำพที่ 4.8 คั่วบ่ะลิดไม้ (คั่วเพกำ) 
ที่มำ: ภำพจำกกำรเก็บข้อมูล 

ภำพที ่4.9 คั่วพลูลิง (คั่วใบชะพลู) 
ที่มำ: ภำพจำกกำรเก็บข้อมูล 

ภำพที่ 4.10 ต ำบ่ะหนุน (ต ำขนุน) 
ที่มำ: ภำพจำกกำรเก็บข้อมูล 

ภำพที่ 4.11 น้ ำพริกอ่อง 
ที่มำ: ภำพจำกกำรเก็บข้อมูล 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 เป็นที่สังเกตได้ว่ำ ผู้สูงอำยุชำวไทยวนในอ ำเภอแม่แจ่มแทบทุกหลังคำเรือนจะรับประทำนน้ ำพริก
เป็นหนึ่งในรำยกำรอำหำรหลักแต่ละมื้อ ทำนพร้อมผักนึ่ง/ผักลวก ไม่ค่อยรับประทำนของทอด และไม่ค่อย
รับประทำนอำหำรประเภทผัด ส่วนใหญ่เป็นกำรประกอบอำหำรแบบคั่วมำกกว่ำ ซึ่งไม่ต้องใช้น้ ำมันในกำร
ประกอบอำหำร ข้อมูลจำกกำรสัมภำษณ์พบว่ำ ผู้สูงอำยุไม่นิยมรสหวำน ไม่ค่อยรับประทำนหมูและเนื้อมำก
นัก ไม่นิยมใส่เนื้อสัตว์ในอำหำรแต่ละประเภท หำกเป็นเนื้อสัตว์ ส่วนใหญ่จะรับประทำนปลำที่ลูกหลำนหำ
มำให้ อำหำรประเภทแกงจะประกอบไปด้วยผักนำนำชนิด ก่อให้เกิดประโยชน์แก่ร่ำงกำย พืชผักที่น ำมำ
ประกอบอำหำรนั้นเป็นผักท่ีเก็บจำกสวนครัวและตำมริมรั้ว ชำวไทยวนให้ควำมส ำคัญกับกำรปลูกพืชผักสวน
ครัวมำก เนื่องจำกให้เป็นอำหำรในครัวเรือน ไม่จ ำเป็นต้องซื้อหำ เป็นกำรประหยัดค่ำใช้จ่ำยรำยวันไปได้มำก 
และผักยงัมีควำมปลอดภัย ไร้สำรพิษ บำงครัวเรือนหำกมีกำรปลูกไว้มำกก็สำมำรถน ำไปจ ำหน่ำยได้ด้วย 
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ภำพที่ 4.12 กำรท ำถั่วเน่ำของชำวไทยวนในอ ำเภอแม่แจม่ 
ที่มำ: ภำพจำกกำรเก็บข้อมูล 

ภำพที่ 4.13 น้ ำพริกตำแดง 
ที่มำ: ภำพจำกกำรเก็บข้อมูล 

 
 4.3.2 อาหารที่เป็นเอกลักษณ์ของผู้สูงอายุชาวพันธุ์ไทยวนในอ าเภอแม่แจ่ม 
  1) ถั่วเน่า ถือเป็นวัตถุดิบหลักในกำรประกอบอำหำรของชำวไทยวนในอ ำเภอแม่แจ่ม 
บ้ำนเรือนแทบทุกหลังต้องมีถั่วเน่ำเพ่ือใช้ประกอบอำหำร ไม่ว่ำจะเป็นคั่ว แกง หรือน ำมำผสมกับน้ ำพริก 
ช่วยเพ่ิมรสชำติอำหำรให้อร่อยยิ่งขึ้น และยังสำมำรถทำนเป็นกับข้ำวได้เลย ถั่วเน่ำเป็นชื่อที่ชำวล้ำนนำเรียก
อำหำรที่ท ำจำกถั่วเหลือง โดยกำรน ำถั่วเหลืองมำต้มจนเปื่อย ใช้เวลำในกำรต้มประมำณ 2 วัน ชำวไทยวน
ต้องคอยเติมน้ ำ เติมไฟเรื่อยๆ จำกนั้นน ำไปใส่ใบตอง หมักไว้ประมำณ 4 วันเพ่ือให้ขึ้นรำเล็กน้อย น ำมำต ำ
ให้ละเอียด จำกนั้นท ำเป็นแผ่นวงกลมบำงๆ  ตำกแดดให้แห้งหรือย่ำงบนตะแกรง (ต้องคอยพลิกถั่วเน่ำอยู่
ตลอด) ประมำณ 1 วัน เพ่ือเก็บไว้ปรุงอำหำร เรียกว่ำ “ถั่วเน่ำแข็บ” หำกน ำมำห่อด้วยใบตองแล้วนึ่งหรือ
ย่ำงไว้ปรุงอำหำรเรียกว่ำ “ถั่วเน่ำห่อ”ถั่วเน่ำทั้งสองชนิดสำมำรถใช้แทนกะปิ ถั่วเน่ำห่อน ำมำรับประทำนกับ
พริกสด หอมแดงสด แทนน้ ำพริกถั่วเน่ำในกรณีที่ออกไปท ำไร่ท ำสวนได้7 ชำวไทยวนในแม่แจ่มเชื่อว่ำ กำร
รับประทำนถั่วเน่ำอย่ำงสม่ ำเสมอเป็นกำรเสริมโปรตีนให้แก่ร่ำงกำย ท ำให้สุขภำพแข็งแรง นิยมน ำมำผสมกับ
น้ ำพริกตำแดงและน้ ำพริกอ่อง นับเป็นภูมิปัญญำในกำรรับประทำนอำหำรเพื่อเสริมโปรตีนให้แก่ร่ำงกำยของ
ชำวไทยวน เป็นที่น่ำสังเกตว่ำ ผู้สูงอำยุชำวไทยวนแทบทุกหลังคำเรือนในอ ำเภอแม่แจ่มล้วนมีที่ในบริเวณ
บ้ำนไว้ส ำหรับท ำถ่ัวเน่ำรับประทำนเองทั้งสิ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2) น  าพริกตาแดง ถือเป็นอำหำรยอด
นิยมในแต่ละมื้อของผู้สูงอำยุชำวไทยวนในอ ำเภอแม่แจ่ม 
แต่รสชำติจะไม่เผ็ดนัก เนื่องจำกผู้สูงอำยุไม่ค่อยทำนรส
เผ็ดเหมือนสมัยหนุ่มสำว น้ ำพริกตำแดงนิยมน ำมำเลี้ยง
แขกที่มำบ้ำนและงำนบุญต่ำงๆ ไม่ว่ำจะเป็นงำนมงคล
สมรส งำนขึ้นบ้ำนใหม่ งำนบวช และงำนต่ำงๆ ที่วัดจัดขึ้น 
สำมำรถหำรับประทำนได้ตลอดทั้งปี  เครื่องปรุงของ
น้ ำพริกตำแดงประกอบด้วย พริกแห้ง กระเทียม หอมแดง 
กะปิ  น้ ำตำลปี๊ป เกลือ ถั่วเน่ำแข็บ ปลำร้ำ ปลำแห้ง 
วิธีกำรท ำเริ่มจำกกำรน ำพริกแห้งมำปิ้งไฟให้หอม เผำหอม

                                                        
7 ฉลำดชำย รมิตำนนท์, ชวลิต เสถียรพฒันพงศำ, ปัทมำวดี กสิกรรม และทิพยร์ัตน์ มณีเลิศ. 2543. วัฒนธรรมการกินของคนเมือง น  าพริก
และผักพื นบ้านล้านนา. ศูนย์ศึกษำควำมหลำกหลำยทำงชวีภำพ ภูมิปัญญำทอ้งถิ่น เพื่อกำรพัฒนำอยำ่งยั่งยืน, คณะสงัคมศำสตร์ 
มหำวิทยำลัยเชียงใหม่. เชียงใหม่: โรงพิมพ์มิ่งเมือง. หน้ำ 31. 
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ภำพที่ 4.15 ผักสดและผักลวกต่ำงๆ ทำนกับน้ ำปูและน้ ำพริก อุดมไปด้วยคุณค่ำทำงโภชนำกำร 
ทีม่ำ: ภำพจำกกำรเก็บข้อมูล 

ภำพที่ 4.14 น้ ำปู (จิ้มกับมะเขือ) 
ที่มำ: ภำพจำกกำรเก็บข้อมูล 

และกระเทียม ย่ำงปลำแห้งให้หอม น ำปลำร้ำและกะปิห่อด้วยใบตองแล้วน ำไปเผำไฟให้หอม ต่อมำโขลก
กระเทียม พริกแห้ง หอม ปลำร้ำ กะปิ ปลำแห้งให้ละเอียด เป็นเนื้อเดียวกันแล้วตักใส่ขวดเก็บไว้ในตู้เย็น จะ
สำมำรถเก็บไว้รับประทำนได้นำน ทั้งนี้ ชำวไทยวนจะเพ่ิมควำมพิเศษให้กับน้ ำพริกตำแดงคือ เพิ่มถ่ัวเน่ำเป็น
อีกเครื่องปรุงหนึ่ง ที่ช่วยเพ่ิมรสชำติน้ ำพริกให้กลมกล่อมยิ่งขึ้น รับประทำนพร้อมผักนึ่งต่ำงๆ ได้ทั้งควำม
อร่อยและมีคุณค่ำทำงโภชนำกำรสูง   

 
3) น  าปู เป็นอำหำรที่เกิดจำกภูมิปัญญำ

ของคนในภำคเหนือ เป็นอำหำรคู่บ้ำน คู่ครัวของชำวไทยวน
ในอ ำเภอแม่แจ่มเหมือนกับกะปิ ปลำร้ำ และเป็นอำหำร
ยอดนิยมของผู้สูงอำยุชำวไทยวน น้ ำปูเป็นอำหำรดั้งเดิมของ
ชำวล้ำนนำ เป็นวิธีกำรแปรรูปและถนอมอำหำรที่ท ำมำจำก
ปูนำ ในหนึ่งปีท ำได้เพียงครั้งเดียวโดยนิยมท ำในช่วงเดือน
กันยำยน – เดือนตุลำคม8 กำรท ำน้ ำปูต้องใช้เวลำนำนและมี
หลำยขั้นตอน เริ่มจำกกำรจับปูนำในท้องนำ โดยชำวบ้ำน
มักจับปูในวันที่มีเเดดจัดเเละอำกำศร้อน เนื่องจำกปูนำ
หลบหนีควำมร้อนจำกน้ ำในนำขึ้นมำเดินบนคันนำ ท ำให้
ชำวบ้ำนสำมำรถจับปูนำได้ง่ำยขึ้น จำกนั้นน ำปูนำมำแช่น้ ำ
เพ่ือล้ำงสิ่งสกปรกโดยกำรล้ำงด้วยน้ ำซ้ ำหลำยๆ ครั้ง น ำปูที่ได้ไปต ำในครกให้ละเอียดเเล้วน ำมำกรอง 
หลังจำกที่กรองเสร็จน ำกำกปูมำต ำซ้ ำอีก 2 ถึง 3 ครั้งเเล้วกรองลงในหม้อ ช่วงนี้เรียกว่ำน้ ำปูที่ได้ว่ำน้ ำปูดิบ 
หมักน้ ำปูทิ้งไว้ 1 คืน เพ่ือให้น้ ำปูมีกลิ่นเเละรสชำติที่ดีขึ้น เเล้วน ำน้ ำปูมำเคี่ยวประมำณ 1 วัน ซ่ึงในช่วง
เเรกๆ จะใช้ไฟเเรงก่อนเเละค่อยๆ ลดไฟลง คนท ำต้องหมั่นคนอยู่เสมอมิฉะนั้นจะท ำให้น้ ำปูล้นหม้อ เมื่อ
เคี่ยวจนน้ ำปูเกือบแห้งเเล้วก็จะเติมเกลือเล็กน้อย เมื่อน้ ำปูแห้งจะจับกันเป็นก้อนสีด ำชำวบ้ำนจะน ำมำใส่
กระปุก ปิดฝำให้เเน่นเเล้วเก็บไว้บริโภคตลอดทั้งปี9 วิธีกำรทำนน้ ำปูของผู้สูงอำยุในอ ำเภอแม่แจ่มนั้น มัก
ทำนคู่กับบะเขือผ่อย (มะเขือเปรำะ) ทำนกับข้ำวเหนียวร้อนๆ ท ำให้มีรสชำติอร่อยมำก นอกจำกนี้น้ ำปูยัง
สำมำรถน ำมำเป็นส่วนประกอบของอำหำรได้หลำยชนิด เช่น ต ำส้มโอ แกงหน่อไม้ เป็นต้น และผู้สูงอำยุชำว
ไทยวนบำงท่ำนยังน ำมะขำมมำจิ้มน้ ำปูรับประทำนบอกว่ำ “อร่อยยิ่งนัก” 

 
 
 
 
 
 
 

 

                                                        
8 มำนพ แกว้สนิท. 2556. น  าป:ู ของอร่อยจากล้านนา. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มำ: http://www.stou.ac.th/study/sumrit/10-
56(500)/page1-10-56(500).html สืบค้นวันที่ 1 ตุลำคม 2556. 
9 ศูนย์ข้อมูลกลำงทำงวัฒนธรรม กระทรวงวัฒนธรรม. 2542. น  าปู. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มำ: http://m-
culture.in.th/moc_new/album/170419/น้ ำป/ู สืบค้นวันที่ 1 ตุลำคม 2556. 
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อย่ำงไรก็ตำม ผู้สูงอำยุชำวไทยวนในแม่แจ่มบำงท่ำนมีควำมเชื่อเกี่ยวกับกำรบริโภคอำหำรอยู่บ้ำง 
ได้แก่ มีควำมเชื่อว่ำน้ ำปูเป็นของแสลงส ำหรับบำงคนที่มีเลือดลมไม่ดี โดยเฉพำะผู้หญิง หำกรับประทำนน้ ำปู
เข้ำไป จะท ำให้รู้สึกปวดหัว ปวดตำมตัว ปวดกระดูก รู้สึกง่วงนอนอยู่ตลอดเวลำ อ่อนเพลีย นอกจำกนี้
ระหว่ำงกำรเคี่ยวน้ ำปูที่ต้องใช้เวลำประมำณ 1 วัน น้ ำปูจะมีกลิ่นเหม็นมำก ผู้หญิงชำวไทยวนที่อยู่ไฟหลัง
คลอด ไม่ควรอยู่ใกล้บริเวณนี้ เพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดโรคลมผิดเดือนหรือผิดกลิ่น ท ำให้เกิดอำกำรเวียนหัว 
หน้ำมืดตำลำย บำงคนถึงขั้นเป็นลม และต้องน ำตัวไปรักษำที่โรงพยำบำล หำกไม่ได้รักษำ เมื่อเข้ำสู่วัย
ผู้สูงอำยุจะเกิดอำกำรอ่อนล้ำ มีโรคแทรกซ้อน อำกำรชำตำมตัว เป็นตะคริว และอำกำรอื่นๆ ขึ้นอยู่กับแต่ละ
คน นอกจำกนี้ ผู้สูงอำยุชำวไทยวนยังมีควำมเชื่อเกี่ยวกับคนป่วยหรือคนที่เพ่ิงหำยป่วยห้ำมกินของแสลงหรือ
อำหำรต้องห้ำมต่ำงๆ เช่น อำหำรหมักดอง อำหำรเผ็ดร้อน เนื้อสัตว์ใหญ่ เป็นต้น เชื่อว่ำอำจท ำให้ไม่
หำยขำดจำกโรคนั้นๆ  

 
4.4 เงื่อนไขท่ีเกี่ยวข้องกับการบริโภคอาหารที่น าไปสู่การมีอายุยืนยาวของผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวน  
 กำรที่ผู้สูงอำยุชำวไทยวนในอ ำเภอแม่แจ่มมีอำยุยืนยำวนั้น มีเงื่อนไขและปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับกำร
บริโภคอำหำรหลำยประกำร ได้แก่ 
 1) ผู้สูงอำยุชำวไทยวนในอ ำเภอแม่แจ่มอำศัยอยู่ในพ้ืนที่สูงและหุบเขำน้อยใหญ่ที่เรียงรำย อยู่ใกล้
กับธรรมชำติจึงนิยมเก็บผักพ้ืนบ้ำนมำประกอบอำหำร จึงนิยมบริโภคอำหำรประเภทผักท่ีปลูกไว้เองในสวน
ครัวบริเวณบ้ำนหรือเก็บจำกบ้ำนข้ำงเคียง ตำมริมรั้วต่ำงๆ ได้แก่ พลูลิง (ใบชะพลู) บะแต๋ง (แตงกวำ) บ่ะ
เขือผ่อย (มะเขือเปรำะ) ผักแคบ (ผักต ำลึง) ถั่วปู (ถั่วพู) มะฟักแก้ว (ฟักทอง) บะเขือเครือ (มะระหวำน) 
หน่อไม้ หัวปลี กำรปลูกผักในบ้ำนไว้รับประทำนเองของผู้สูงอำยุชำวไทยวนไม่ได้เป็นบ้ำนที่มีบริเวณพ้ืนที่
กว้ำงขวำงนัก มีกำรปลูกตำมริมรั้ว กำรปลูกพืชผักไว้ทำนเองสำมำรถทำนได้อย่ำงสบำยใจ ไม่ต้องเสียเงินซื้อ
จำกตลำด และท ำให้เพลิดเพลินจำกกำรปลูกผักอีกด้วย 
 2) ผู้สูงอำยุชำวไทยวนไม่ค่อยรับประทำนอำหำรประเภทเนื้อสัตว์มำกนัก โดยเนื้อสัตว์ที่รับประทำน
จะเน้นกำรทำนปลำเป็นหลัก  
 3) ผู้สูงอำยุชำวไทยวนได้ถ่ำยทอดแบบแผนกำรบริโภคอำหำรที่เหมำะสมคือ กำรรับประทำนอำหำร
จ ำนวน 3 มื้อต่อวัน ได้แก่ มื้อเช้ำ (ข้ำวงำย) มื้อกลำงวัน (ข้ำวตอน) และมื้อเย็น (ข้ำวแลง) ส่วนใหญ่
รับประทำนมื้อเช้ำและมื้อกลำงวันมำกกว่ำมื้อเย็น มีควำมพอดีในกำรรับประทำนอำหำรทั้งใน เชิงปริมำณ
และชนิดของอำหำร กำรเข้ำครัวท ำอำหำรนั้น ผู้สูงอำยุบำงท่ำนตื่นแต่เช้ำ (เวลำ 05 :00 – 06:00 น.) มำนึ่ง
ข้ำวเหนียวและเข้ำครัวท ำอำหำรเอง แต่บำงท่ำนลูกหลำนของผู้สูงอำยุเป็นผู้ดูแลในเรื่องกำรท ำอำหำร 
โดยเฉพำะลูกหลำนที่เป็นผู้หญิง ในปัจจุบัน ผู้สูงอำยุหลำยท่ำนไม่ค่อยรับประทำนอำหำรที่มีรสชำติจัดจ้ำน 
มักทำนรสชำติจืด กลมกล่อม แม้ว่ำในสมัยหนุ่มสำวจะชอบทำนก็ตำม  

4) กำรรับประทำนอำหำรผลไม้ของผู้สูงอำยุชำวไทยวนนั้น ส่วนใหญ่รับประทำนผลไม้ตำมฤดูกำลที่
ลูกหลำนซื้อมำให้จำกตลำดในชุมชน ทั้งนี้ จำกกำรสัมภำษณ์พบว่ำ ส่วนใหญ่จะรับประทำนกล้วยอย่ำง
สม่ ำเสมอ ผู้สูงอำยุบำงท่ำนดื่มนมทุกเช้ำ เนื่องจำกเชื่อว่ำท ำให้กระดูกแข็งแรง 

5) กับข้ำวในแต่ละมื้อของผู้สูงอำยุชำวไทยวนมักมีประมำณ 3 – 4 อย่ำง มีวิธีกำรปรุงหลำกหลำย
รูปแบบ ไม่ว่ำจะเป็นแกง ต้ม คั่ว แต่ส่วนใหญ่ที่ขำดไม่ได้เลยคือ น้ ำพริก รับประทำนพร้อมผักต่ำงๆ โดยใน
ถำดนั้น อำหำรครึ่งหนึ่งจะเป็นผักสดหรือผักลวก ถือเป็นกำรบริโภคอำหำรที่มีคุณค่ำทำงโภชนำกำรที่
หลำกหลำย มีประโยชน์ต่อร่ำงกำยเป็นอย่ำงยิ่ง 
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ภำพที่ 4.16 ผู้สูงอำยุชำวไทยวน 
นิยมเคี้ยวหมำก 

ที่มำ: ภำพจำกกำรเก็บข้อมูล 

อย่ำงไรก็ตำม อำหำรทุกชนิดจะรับประทำนกับข้ำวเหนียว หรือคนเหนือเรียกกันว่ำ “ข้ำวนึ่ง” ที่
ชำวไทยวนมักจะปลูกข้ำวรับประทำนเอง กำรรับประทำนอำหำรแต่ละมื้อจะใช้วิธีกำรปั้นข้ำวเหนียวจำกใน
กระติกใส่ข้ำวที่เป็นพลำสติกโดยมีผ้ำขำวบำงที่มีลักษณะเป็นถุงห่อข้ำวเหนียวไว้ และจิ้มกับอำหำรในจำน/
ในถ้วย หรือจิ้มกับน้ ำพริกทำนพร้อมผักลวกและผักดิบ ทั้งนี้ ในสมัยก่อนข้ำวเหนียวจะใส่ในกระติบข้ำว แต่
ปัจจุบันไม่ค่อยพบในครัวเรือนของชำวล้ำนนำแล้ว แต่จะพบมำกในร้ำนอำหำรในภำคเหนือที่จัดแบบล้ำนนำ
หรือขันโตก 
 ปัจจุบันครอบครัวผู้สูงอำยุชำวไทยวนในอ ำเภอแม่แจ่มส่วนใหญ่ อำหำรทั้งหมดบำงหลังคำเรือนจะ
ถูกจัดวำงไว้ในถำดสังกะสี บำงหลังคำเรือนยังใช้ขันโตกอยู่ แต่พบเป็นส่วนน้อย โดยในสมัยก่อนผู้สูงอำยุเล่ำ
ว่ำ ขันโตกหรือโตก เป็นชื่อเรียกภำชนะส ำหรับวำงส ำรับอำหำรของชำวล้ำนนำในภำคเหนือ มีรูปทรงกลม 
เส้นผ่ำศูนย์กลำงตั้งแต่ 30 เซนติเมตรขึ้นไป มีเชิงสูงประมำณ 1 ฟุต มีทั้งขันโตกไม้และขันโตกหวำย เมื่อใส่
กับข้ำวแล้วยกมำตั้งสมำชิกในครอบครัวหรือแขกที่มำบ้ำนจะนั่งล้อมวงกันรับประทำนอำหำร10 แต่ปัจจุบัน
กำรรับประทำนอำหำรในขันโตกหำได้ยำกมำก ส่วนใหญ่มีขันโตกเก็บไว้ แต่ไม่ได้ถูกน ำมำใช้แล้ว จะใช้ถำด
สังกะสี (บำงบ้ำนเรียกถำดแบน)   
 นอกจำกนี้  กำรเคี้ยวหมำกถือเป็นวัฒนธรรมของ
ผู้สูงอำยุชำวไทยวนในอ ำเภอแม่แจ่ม จังหวัดเชียงใหม่ อยู่คู่กับ
ชำวไทยวนตั้งแต่โบรำณ ถือเป็นภำพที่เห็นเป็นปกติและเป็นวิถี
ชีวิตของผู้สูงอำยุทั่วๆ ไป แต่ปัจจุบัน ชำวไทยวนรุ่นใหม่ไม่นิยม
เคี้ ยวหมำกกันแล้ว กำรทำนหมำกมักน ำมำผสมกับปูน 
(Calcium hydroxide) จำกนั้ นน ำหมำกไปห่ อด้ วยใบพลู 
บำงครั้งอำจผสมใบยำสูบไปด้วย ผู้สูงอำยุที่เคี้ยวหมำกจะไม่
กลืนลงสู่ระบบทำงเดินอำหำร โดยกำรเคี้ยวหมำกนั้นจะมีผลท ำ
ให้ผลหมำกผสมกับปูน จะมีสำรบำงชนิดปล่อยออกมำ ท ำให้
น้ ำลำยเปลี่ยนเป็นสีแดงเต็มช่องปำก  กำรเคี้ ยวหมำกมี
ประโยชน์ ได้แก่ ใบสดของพลู มีประโยชน์ทำงยำ แก้ปวดฟัน 
แก้ร ำมะนำด แก้ปำกเหม็น ขับลมในล ำไส้ แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ 
แก้ปวดหัว ท้องเสีย ปูนแดงหรือปูนกินหมำกได้จำกกำรเอำ
หินปูนหรือเปลือกหอยมำเผำจนเป็นเถ้ำได้ปูนขำว หำกน ำปูน
ขำวนี้ไปผสมกับน้ ำและขมิ้นจะได้เป็นปูนแดง ผลหมำกและใบ
พลูจะเต็มไปด้วยสำรอัลคำร์ลอยด์ ท ำให้ร่ำงกำยสดชื่น เพ่ิม
อัตรำกำรเต้นของหัวใจ และเพ่ิมอุณหภูมิของผิวหนังของ
ร่ำงกำยผู้เคี้ยว11 ผู้สูงอำยุชำวไทยวนในอ ำเภอแม่แจ่ม มีควำม
เชื่อว่ำกำรเคี้ยวหมำก ท ำให้ร่ำงกำยมีควำมกระฉับกระเฉง ท ำ
ให้ปำกหอมและฟันแข็งแรงทนทำนอีกด้วย 

                                                        
10 วิกพิีเดีย สำรำนุกรมเสรี. 2556. ขันโตก. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มำ: http://th.wikipedia.org/wiki/ขันโตก  สืบค้นวันที่ 20 ธันวำคม 
2556. 
11 บล็อก โอเคเนช่ัน. 2551. เคยเคี ยวหมากเคี ยวพลูกันมั๊ย. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มำ: www.oknation.net/blog/print.php?id=224563 
สืบค้นวันที่ 24 ธันวำคม 2556. 
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 ในด้ำนสุขภำพของผู้สูงอำยุชำวไทยวนที่ส่งผลต่อกำรรับประทำนนั้น พบว่ำ ส่วนใหญ่ไม่มีปัญหำ
เรื่องกำรขบเคี้ยว ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่เคี้ยวหมำกเป็นของทำนเล่น บำงท่ำนจะอมเกลือทุกเช้ำ ระบบกำรย่อย
อำหำรดี ขับถ่ำยทุกวัน ไม่มีปัญหำเรื่องกำรนอนหลับ ทั้งนี้ ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่เป็นโรคเกำต์ ปวดเข่ำ ปวดตำม
กระดูก ปวดตำมข้อ จนบำงครั้งไม่สำมำรถเข้ำครัวเพ่ือประกอบอำหำรได้ 
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บทที่ 5 

 
การบริโภคอาหารของผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทลื้อ 

 
5.1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มชาติพันธุ์ไทลื้อ 
 5.1.1 ความเป็นมาของกลุ่มชาติพันธุ์ไทลื้อ 

ตามต านานที่เล่าสืบต่อกันมา ชาวไทลื้อที่อาศัยอยู่ในดินแดนสิบสองปันนานี้ไม่ไช่ชนพ้ืนเมืองดั้งเดิม 
แต่เดิม “ชาวลื้อ” หรือ “ไทลื้อ” มีถิ่นที่อยู่บริเวณ เมืองลื้อหลวง (จีนเรียกว่า ลือแจง) ซึ่งยังไม่พบหลักฐาน
ว่าเมืองนี้อยู่ที่ใด ต่อมาได้อพยพหนีโรคระบาดจากเมืองลื้อหลวง เคลื่อนย้ายลงมาอยู่บริเวณเมืองหนอง
แส หรือที่เรียกว่าคุนหมิงในปัจจุบัน โดยมีย่าค าแดงผู้น าสตรีเป็นผู้น าชาวไทลื้อจ านวนแสนคนอพยพลงมา
ทางใต้เรื่อยๆ ใช้เวลาอพยพร่วม 2 ปี ข้ามภูเขาร่วมแสนลูก เดินผ่านทุ่งราบร่วมแสนพันจนมาถึงลุ่มแม่น้ าโขง 
จึงได้ตั้งถิ่นฐานใหม่เรียกว่า เมืองลื้อใหม่ ซึ่งหมายถึงดินแดนสิบสองปันนาในปัจจุบันนั่นเอง ชาวไทลื้ออาศัย
กระจายอยู่โดยทั่วไปในดินแดนสิบสองปันนา การเรียกชื่อของชาวไทลื้อจึงเรียกตามชื่อเมืองที่อยู่อาศัย เช่น 
ลื้อเชียงรุ่ง ลื้อเมืองฮ า ลื้อเมืองล่า ลื้อเมืองอู ลื้ อเมืองลวง ลื้อเมืองฮาย เป็นต้น1 นอกจากนี้ วิกิพีเดีย 
สารานุกรมเสรี (2556: ระบบออนไลน์) ยังได้กล่าวถึงการอพยพของชาวลื้อว่า ประมาณศตวรรษที่ 12 เกิดมี
วีรบุรุษชาวไทลื้อชื่อ เจ้าเจื๋องหาญได้รวบรวมหัวเมืองต่างๆ ตั้งเป็นอาณาจักรแจ่ลื้อ (เซอลี่) โดยได้ตั้งศูนย์
อ านาจการปกครองไว้ที่หอค าเชียงรุ่งนาน 790 ปี ต่อมาในสมัยเจ้าอ่ินเมืองครองราชย์ในปี พ.ศ. 2122 -  
2126 ได้แบ่งเขตการปกครองเป็นสิบสองหัวเมือง แต่ละหัวเมืองให้มีที่ท านา 1,000 หาบข้าวต่อนาหนึ่งที่ใน
หนึ่งหัวเมือง จึงเป็นที่มาของค าว่า สิบสองพันนาที่อ่านออกเสียงเป็น “สิบสองปันนา” ชาวไทลื้อหรือชาวไต
ลื้อจึงเป็นชาวไทกลุ่มหนึ่งที่มีถิ่นฐานเดิมอยู่ในเขตสิบสองปันนา มณฑลยูนนานทางตอนใต้ของสาธารณรัฐ
ประชาชนจีน2 อย่างไรก็ตามสิบสองปันนามีชื่อเรียกหลายชื่อ ได้แก่ สิบสองพันนา นครเมิงไต นครเมืองไทย
และเชียงรุ้ง (เชียงรุ้ง อาจหมายถึง เมืองของท้องฟ้าสีรุ้ง ตามส าเนียงของคนไทยทั่วไป แต่ชาวสิบสองปันนา
ยืนยันว่าชื่อเรียกที่ถูกต้องแท้จริงคือ เชียงรุ่ง แปลว่า เมืองแห่งฟ้ารุ่งอรุณ ซึ่งชาวไตลื้อออกเลียงว่า เจงฮุ่ง 
ชาวจีนหรือภาษาราชการของจีนเรียก จิ่งหง3 ในอดีตเมืองสิบสองปันนาได้แบ่งเขตการปกครอง4 ดังนี้ 

1. ปันนาเชียงรุ่ง มี 2 เมือง ได้แก่ เมืองเชียงรุ่ง เมืองฮ า 
2. ปันนาเมืองแจ่ มี 3 เมือง ได้แก่ เมืองอ๋อง เมืองงาด เมืองแจ่ 
3. ปันนาเมืองหน มี 2 เมือง ได้แก่ เมืองปาน เมืองหน 
4. ปันนาเมืองเจียงเจื่อง มี 2 เมือง ได้แก่ เมืองฮาย เมืองเจื่อง 
5. ปันนาเจียงลอ มี 4 เมือง ได้แก่ เมืองมาง เมืองงาม เมืองลางเหนือ เมืองเจียงลอ 
6. ปันนาเมืองลวง มี 1 เมือง ได้แก่ เมืองโลง 
7. ปันนาเมืองลา มี 2 เมือง ได้แก่ เมืองบาง เมืองลา 

                                                        
1 โครงการพิพิธภัณฑ์วัฒนธรรมและชาตพิันธุ์ล้านนา. 2551. ไทลื้อ อัตลักษณ์แห่งชาติพันธุ์ไท. เอกสารสนับสนุนโครงการพิพธิภัณฑ์ วัฒนธรรม
และชาติพันธุ์ล้านนา. เชียงใหม่ : สถาบนัวิจัยสังคม มหาวิทยาลัยเชียงใหม่. หนา้ 2. 
2 วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี. 2556. ไทลื้อ. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มา: http://th.wikipedia.org/wiki/ไทลื้อ สืบค้นวันที่ 4 มกราคม 2557. 
3 โฟโต้ออนทัวร์. ม.ป.ป. ย้อนอดีตเมืองล้านนาของไทย. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มา: 
http://www.photoontour.com/outbound/sipsongpanna/05_forest_park.htm สืบค้นวันที่ 11 มกราคม 2557. 
4 ส านักงานส่งเสริมและสนับสนุนวิชาการ 10. 2554. ไทลื้อ (ไทยอง). (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มา: 
http://www.tpso10.org/index.php?option=com_content&view=article&id=78&Itemid=122 สืบค้นวันที่ 9 มกราคม 2557. 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%A7%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%AA&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%AA&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%B7%E0%B9%8B%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%8D&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%84%E0%B8%97
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B8%AA%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%99
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ภาพท่ี 5.1 สภาพแวดล้อมของหมูบ่้านไทลื้อกาหลั่นป้า สิบสองปันนา มณฑลยูนนาน สาธารณรัฐประชาชนจีน 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

8. ปันนาเมืองฮิง มี 2 เมือง ได้แก่ เมืองวัง เมืองฮิง 
9. ปันนาเมืองล้า มี 2 เมือง ได้แก่ เมืองบาน เมืองล้า 
10. ปันนาเมืองพง มี 2 เมือง ได้แก่ เมืองหย่วน เมืองพง  
11. ปันนาเมืองอู๋ มี 2 เมือง ได้แก่ เมืองอู๋ใต้ เมืองอู๋เหนือ 
12. ปันนาเจียงตอง มี 4 เมือง ได้แก่ เมืองบ่อล้า เมืองอีงู เมืองอีปัง เมืองเจียงตอง 

 สิบสองปันนาอาจกล่าวได้ว่าเป็นเมืองคู่แฝดกับล้านนาของประเทศไทย ชาวไทลื้อที่อยู่ในสิบสองปัน
นาถือเป็นศูนย์กลางของวัฒนธรรมล้านนาที่ยังคงถูกรักษา ไม่ให้สูญหายไปจนมีค ากล่าวไว้ว่า หากต้องการ
เห็นภาพในอดีตทางภาคเหนือของประเทศต้องไปเยือนสิบสองปันนา5 สิบสองปันนาได้รับสมญานามว่าเป็น
อาณาจักรแห่งตันไม้ เป็นเสมือนอู่ข้าวอู่น้ าของมณฑลยูนนาน เป็นดินแดนที่มีความอุดมสมบูรณ์ ตั้งอยู่กลาง
ที่ราบลุ่มหุบเขาริมแม่น้ าโขงที่ชาวจีนเรียกขานว่า แม่น้ าหลันช้าง หรือ แม่น้ าหลันชางเจียง ส่วนชาวไทลื้อ
เรียกว่า แม่น้ าล้านช้าง สิบสองปันนามีสภาพภูมิอากาศแบบป่าฝนเขตร้อน มีฝนตกชุก อากาศไม่หนาวเย็น
จนเกินไป อุดมไปด้วยป่าไม้เขตร้อน จึงถือเป็นดินแดนที่มีความหลากหลายทางชีวภาพ ในผืนป่า อุดม
สมบูรณ์ไปด้วยสัตว์ป่าอย่างช้างและนกยูงที่เสมือนเป็นสัตว์สัญลักษณ์ของสิบสองปันนาซึ่งดินแดนอ่ืนของ
สาธารณรัฐประชาชนจีนไม่มีสภาพความอุดมสมบูรณ์เช่นนี้ (ชาวไทลื้อเชื่อว่านกยูงเป็นสัญลักษณ์แห่งโชค
ลาภและความสุขความเจริญ) สิบสองปันนาจึงเป็นแหล่งปลูกข้าว อ้อย ยางพารา กาแฟ ปาล์มน้ ามัน 
มะพร้าว ส่งขายไปยังเมืองอ่ืนๆ ในสาธารณรัฐประชาชนจีน สิบสองปันนาจึงเป็นดินแดนที่รัฐบาลจีนภูมิใจ
เนื่องจากท าให้จีนได้ชื่อว่ามีผืนแผ่นดินอันกว้างใหญ่ไพศาล มีสภาพภูมิประเทศและผืนป่าสมบูรณ์6  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                        
5 โฟโต้ออนทัวร์. ม.ป.ป. ย้อนอดีตเมืองล้านนาของไทย. (ระบบออนไลน์). อา้งแล้ว. 
6 โอเช่ียนสไมล์ทัวร์. ม.ป.ป. สบิสองปันนา. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มา: http://www.oceansmile.com/China/Sibsongpanna.htm 
สืบค้นวันที่ 11 มกราคม 2557. 
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ไทลื้อเป็นชนชาติที่มีประวัติศาสตร์ความเป็นมาช้านานในดินแดนเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ หรือ
เอเชียอาคเนย์ หรืออุษาคเนย์ เป็นชนชาติที่มีภาษาและวัฒนธรรมเป็นของตนเองที่โดดเด่นเป็นเอกลักษณ์ มี
ความสามารถด้านเกษตรกรรมที่เก่าแก่ ชาวไทลื้อในสิบสองปันนานิยมตั้งบ้านเรือนอยู่บริเวณที่ราบลุ่มแม่น้ า
และที่ราบลุ่มระหว่างหุบเขาโดยมีแม่น้ าโขงซึ่งมีต้นน้ าไหลมาจากทิเบตเป็นแม่น้ าสายส าคัญไหลผ่านสิบสอง
ปันนามีความยาว 158 กิโลเมตร7 รวมถึงแม่น้ าสายย่อยที่ไหลผ่านหัวเมืองต่างๆ เช่น น้ าฮ้าไหลผ่านเมืองฮ้า 
น้ าเฮ็มไหลผ่านเมืองเฮ็ม เป็นต้น การที่มีแม่น้ าโขงไหลผ่านท าให้รัฐสิบสองปันนาแบ่งออกเป็น 2 ฝั่ง ได้แก่ 
ฝั่งตะวันตกหกพันนา และอยู่ฝั่งตะวันออกของแม่น้ าโขงอีกหกพันนา8 มีเมืองต่างๆ ที่กล่าวเป็นภาษาไทลื้อ
ไว้ว่า ห้าเมิงตะวันตก หกเมิงตะวันออก รวมเจียงฮุ่ง (เชียงรุ่ง) เป็น 12 ปันนา และทั้ง 12 ปันนานั้น 
ประกอบด้วยเมืองใหญ่น้อยต่างๆ โดยฝั่งตะวันตก ได้แก่ เชียงรุ่ง เมืองฮ า เมืองแช่ เมืองลู เมืองออง เมือง
ลวง เมืองหุน เมืองพาน เมืองเชียงเจิง เมืองฮาย เมืองเชียงลอ และเมืองมาง ส่วนฝั่งตะวันออก ได้แก่ เมือง
ล้า เมืองบาน เมืองแวน เมืองฮิง เมืองปาง เมืองลา เมืองวัง เมืองพง เมืองหย่วน เมืองมาง และเมืองเชียง
ทอง ชาวไทลื้อจึงเป็นกลุ่มไทแรกเริ่มที่ถือก าเนิดขึ้นในจีนตอนใต้ แล้วอพยพไปตั้งถิ่นฐานตามแหล่งต่างๆ จน
เกิดเป็นกลุ่มไทอ่ืนๆ ตามมา โดยหลักฐานที่ชัดเจนที่สุดคือ การแตกสายสกุลออกไปคือ ชาวไทยองและชาว
ไทเขินในเขตเชียงตุง ประเทศพม่า ซึ่งมีขนบธรรมเนียม ความเชื่อ และวิถีชีวิตที่คล้ายคลึงกับคนไทอ่ืนใน
หลายๆ พ้ืนที่9 ไทลื้อถือเป็นกลุ่มชาติพันธุ์ไท – ลาวที่เป็นกลุ่มใหญ่ เมื่อย้ายไปอยู่แห่งใดก็จะอ้างอิงภูมิ
ประเทศนั้นๆ มาเป็นชื่อใหม่ ในการหาที่อยู่ใหม่นี้ ไทลื้ออาศัยเส้นทาง 4 สายซึ่งมีลักษณะเคลื่อนจากเหนือ
ลงใต้ ไม่มีที่เดินขึ้นเหนือสู่แผ่นดินจีน10 ได้แก่ 

สายที่ 1 เข้าสู่ประเทศพม่าแถบเมืองยอง เมืองยู้ เมืองหลวย เมืองเชียงลาบ เมืองไร เมืองพะ
ยาก เมืองโก เมืองโต๋น เมืองเลน เชียงตุง 

สายที่ 2 เข้าสู่ประเทศเวียดนาม มีชุมชนไทลื้ออาศัยอยู่ที่เมืองบินลูห์ เมืองแถน และบริเวณ
ฝั่งตะวันตกของแม่น้ าด าตามแนวพรมแดนที่ติดต่อกับจีน 

สายที่ 3 สู่ประเทศลาว ไทลื้อตั้งถิ่นฐานอยู่ทางภาคเหนือแถบเมืองสิง เมืองหลวงภูคา เมือง
ลองในแขวงหลวงน้ าทา เมืองอูเหนือ อูใต้ งายเหนือ งายใต้ บุนเหนือ บุนใต้ในแขวง
พงสาลี เมืองไซ เมืองแบง เมืองฮุก เมืองหงสาในแขวงอุดมไซ เมืองเงิน เมืองเชียง
ฮ่อน เชียงลม และเมืองหงสาในแขวงไชยะบุรี นอกจากนี้ยังตั้งชุมชนอยู่รอบๆ เมือง
หลวงพระบางและกระจายกันอยู่แถบลุ่มน้ าอูและแม่น้ าโขง ในแขวงหลวงพระบาง
และแขวงบ่อแก้วอีกหลายหมู่บ้าน 

สายที่ 4 เข้าสู่ประเทศไทยทางภาคเหนือในจังหวัดเชียงราย เชียงใหม่ ล าพูน ล าปาง พะเยา 
น่าน แพร่ ตั้งแต่อดีตซึ่งถูกกวาดต้อนมาจากสิบสองปันนาเป็นจ านวนมาก บางส่วน
อพยพมาภายหลังเพ่ือค้าขาย ติดตามญาติพ่ีน้องที่มาก่อนแล้ว แต่งงาน หาแหล่งท า
ที่มีความอุดมสมบูรณ์ มีความสงบร่มเย็น  มีภูมิประเทศที่ เหมาะสม เหตุบ้าน
การเมือง การปกครอง11 และหนีภัยสงคราม 

  
                                                        
7 สถานีวิทยุซี อาร์ ไอ ปกักิ่งภาคภาษาไทย. 2549. ชาวไทลื้อในสิบสองปันนา. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มา: 
http://thai.cri.cn/1/2006/09/13/21@78650.htm สืบค้นวันที่ 15 มกราคม 2557. 
8 โครงการพิพิธภัณฑ์วัฒนธรรมและชาตพิันธุ์ล้านนา. 2551. ไทลื้อ อัตลักษณ์แห่งชาติพันธุ์ไท. อ้างแล้ว, หนา้ 1. 
9 โครงการพิพิธภัณฑ์วัฒนธรรมและชาติพันธุ์ล้านนา. 2551. ไทลื้อ อัตลักษณ์แห่งชาติพันธุ์ไท. อ้างแล้ว, หน้า 1. 
10 โครงการพิพิธภัณฑ์วัฒนธรรมและชาตพิันธุ์ล้านนา. 2551. ไทลื้อ อัตลักษณ์แห่งชาติพันธุ์ไท. อ้างแลว้, หนา้ 39. 
11 ส านักงานส่งเสริมและสนับสนุนวิชาการ 10. 2554. ไทลื้อ (ไทยอง). (ระบบออนไลน์). อ้างแล้ว. 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%87
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ภาพท่ี 5.2 เส้นทางหมายเลข 3A (R3A) เส้นทางสายไหมเช่ือมระหวา่งจีน – ลาว – ไทย  
ท าให้ชาวไทลื้อในเมืองไทยและสบิสองปันนาเดินทางไปมาหาสู่กันได้สะดวกยิ่งขึ้น 

ที่มา: ภาพดัดแปลงจาก https://maps.google.com 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
ในประเทศไทยมีชุมชนไทลื้อที่กระจายทั่วไปในดินแดนภาคเหนือ ซึ่งแต่ละจังหวัดได้ตั้งชุมชนไทลื้อ

ตามหมู่บ้านต่างๆ12 ได้แก่ 
  1. จังหวัดเชียงใหม่ ที่บ้านเมืองลวง ต าบลลวงเหนือ อ าเภอดอยสะเก็ด เป็นชาวไทลื้อที่เข้า
มาเป็นรุ่นแรกๆ ราบพุทธศตวรรษที่ 18 ในสมัยพระเจ้าสามฝั่งแกน ส่วนรุ่นหลังๆ ได้แก่ บ้านแม่สาบ อ าเภอ
สะเมิง อ าเภอสันก าแพง อ าเภอสันทราย 
  2. จังหวัดล าพูน เป็นจังหวัดที่มีชาวไทลื้อมากที่สุด ที่รู้จักกันดีคือ ชาวไทลื้อจากเมืองยองที่
เรียกขานกันว่า “ชาวยอง” ส่วนใหญ่ตั้งหมู่บ้านอยู่ในเขตอ าเภอเมือง อ าเภอป่าซาง อ าเภอบ้านโฮ่ง อ าเภอ
แม่ทา อ าเภอลี้ และอ าเภอทุ่งหัวช้าง 

                                                        
12 โครงการพิพิธภัณฑ์วัฒนธรรมและชาตพิันธุ์ล้านนา. 2551. ไทลื้อ อัตลักษณ์แห่งชาติพันธุ์ไท. อ้างแลว้, หนา้ 40 - 42. 
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  3. จังหวัดเชียงราย มีชาวไทลื้อที่บ้านห้วยเม็ง บ้านท่าข้าม และบ้านศรีดอนชัยในเขต
อ าเภอเชียงของ และบ้านสันบุญเรือง อ าเภอแม่สาย บ้านโป่งแดง ต าบลห้วยทรายขาว และบ้านกล้วยแม่
แก้ว ต าบลมะเคล็ด อ าเภอพาน 
  4. จังหวัดพะเยา มีชาวไทลื้ออาศัยอยู่จ านวนมากที่อ าเภอเชียงค า อ าเภอเชียงม่วน และ
อ าเภอปง 
  5. จังหวัดน่าน มีหมู่บ้านไทลื้ออยู่ทั่วไปในเขตอ าเภอเมือง อ าเภอท่าวังผา  อ าเภอเชียง
กลาง อ าเภอทุ่งช้าง อ าเภอทุ่งหลวง และอ าเภอแม่จริม 
  6. จังหวัดแพร่ พบชาวไทลื้ออาศัยอยู่ที่ต าบลบ้านถิ่น อ าเภอเมือง อ าเภอสูงเม่น 
  7. จังหวัดล าปาง มีหมู่บ้านไทลื้อท่ีต าบลกล้วยแพะ อ าเภอเมือง อ าเภอแม่ทะ 
  

5.1.2 วิถีชีวิตของชาวไทลื้อจากสิบสองปันนาสู่ประเทศไทย 
จากดินแดนสิบสองปันนามาสู่ดินแดนล้านนาไทย ชาวไทลื้อมีวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณีที่

ใกล้เคียงกับชาวไทยล้านนา มีการรักษาขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมของตนไว้อย่างเหนียวแน่น 
ไม่ว่าจะเป็นภาษาไตลื้อ การเกษตรกรรม การประกอบอาหาร งานหัตถกรรม ศิลปะการทอผ้า วรรณกรรม 
และงานสืบสานวัฒนธรรมไตลื้อ ถือได้ว่าชาวไทลื้อสามารถประยุกต์วัฒนธรรมท้องถิ่นของตนมาปรับใช้เข้า
กับสังคมไทยได้อย่างกลมกลืน ท าให้ยังคงมีวัฒนธรรมที่มีความโดดเด่นมาจนถึงทุกวันนี้13 ชาวไทลื้อมีสภาพ
ความเป็นอยู่มีความเรียบง่าย มีวิถีชีวิตที่สืบทอดกันมาช้านาน นับตั้งแต่ที่ได้อพยพมาจากสิบสองปันนา 
สาธารณรัฐประชาชนจีน ครอบครัวของชาวไทลื้อมักอยู่กันเป็นครอบครัวใหญ่ ตั้งแต่รุ่นปู่ย่าตายายจนถึงรุ่น
หลานเหลน ให้ความเคารพเชื่อฟังคนเฒ่าคนแก่ ชาวไทลื้อมีเอกลักษณ์ของกลุ่มชาติพันธุ์ ที่โดดเด่นคือ การ
ใช้ภาษาไทลื้อที่มีส าเนียงแตกต่างจากชาวล้านนาโดยทั่วไป ชาวไทลื้อมีผิวพรรณค่อนข้างขาว รูปร่างสันทัด 
คติความเชื่อเกี่ยวกับผีและวิญญาณมีอิทธิพลอย่างยิ่งต่อการด ารงชีวิตของชาวไทลื้อ ทั้งแนวความคิด 
พฤติกรรม รวมไปถึงกิจกรรมต่างๆ ของชุมชน14 ในอดีตชาวไทลื้อมีวิถชีีวิตคล้ายคลึงกับคนไทยและกลุ่มชาติ
พันธุ์อ่ืนๆ ได้แก่ การสร้างบ้านเรือนเป็นบ้านไม้ มีใต้ถุนสูง มีครัวไฟอยู่บนบ้าน มีใต้ถุนเลี้ยงสัตว์ แต่ใน
ปัจจุบันวิถีชีวิตได้เปลี่ยนไป การสร้างบ้านเรือนก็เปลี่ยนแปลงไปด้วย บ้านเรือนที่ยังคงสภาพเป็นเรือนไม้
แบบเดิมสถาปัตยกรรมแบบไทลื้อผสมล้านนายังพอจะมีให้เห็นบ้างในบางชุมชน เช่น บ้านธาตุสบแวน และ
บ้านหย่วน อ าเภอเชียงค า จังหวัดพะเยา เป็นต้น  

ชาวไทลื้อส่วนใหญ่เป็นพุทธศาสนิกชนที่เคร่งครัด นับถือศาสนาพุทธหินยาน นิกายลังกาวงศ์ มีวัด
เป็นศูนย์กลางของประชาชน ทุกหมู่บ้านจะมีวัดประจ าหมู่บ้านๆ ละ 1 วัดใช้เป็นที่ประกอบสังฆกรรม พิธี
บวชพระ บวชเณร15 นิยมสร้างวัดในชุมชนต่างๆ ที่ยังคงตกแต่งด้วยศิลปกรรมและสถาปัตยกรรมที่เป็น
เอกลักษณ์งดงาม มีการบูรณะ ซ่อมแซม ให้คงสภาพดีอยู่เสมอ ซึ่งปัจจุบันเหลืออยู่เพียงบางแห่ง เช่น วิหาร
วัดดอนมูล วิหารวัดหนองแดง วิหารวัดหนองบัว วิหารวัดท่าฟ้าใต้ วิหารวัดแสนเมืองมา  (วัดมาง) วิหาร
วัดหย่วน เป็นต้น ผู้สูงอายุชาวไทลื้อนิยมเข้าวัดไปท าบุญ ถือศีล ฟังธรรม รวมถึงไปนอนที่วัดในวันพระและ
วันส าคัญทางพุทธศาสนา  

งานผ้าทอไทลื้อถือเป็นศิลปะที่โดดเด่น นิยมใช้ผ้าฝ้าย บางยุคสมัยนิยมใช้เส้นไหมจากต่างถิ่น ทอ
ลวดลายที่เรียกว่า “ลายเกาะ” ด้วยเทคนิคการล้วง ซึ่งปัจจุบันนิยมเรียกว่าลายน้ าไหล มีการฟ้ืนฟูและ

                                                        
13 วัดรังษีสุทธาวาส (เมืองลวงใต้). ม.ป.ป. ข้อมูลศูนย์วัฒนธรรมไทยสายใยชมุชน. เอกสารอัดส าเนา. หนา้ 2. 
14 โครงการพิพิธภัณฑ์วัฒนธรรมและชาตพิันธุ์ล้านนา. 2551. ไทลื้อ อัตลักษณ์แห่งชาติพันธุ์ไท. อ้างแลว้, หนา้ 3. 
15 สถานีวิทยุซี อาร์ ไอ ปกักิ่งภาคภาษาไทย. 2549. ชาวไทลื้อในสิบสองปันนา. (ระบบออนไลน์). อา้งแล้ว. 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B8%AA%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%83%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%96%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
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ภาพท่ี 5.3 ผู้สูงอายุชาวไทลื้อที่อาศัยอยู่ในสิบสองปันนา มณฑลยูนนาน สาธารณรัฐประชาชนจีน 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพท่ี 5.4 ผู้สูงอายชุาวไทลื้อที่อาศัยอยู่ในอ าเภอดอยสะเกด็ จังหวดัเชียงใหม ่
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ถ่ายทอดศิลปะการทอผ้าด้วยศิลปะที่มีความงดงามแบบไทลื้อ จนปัจจุบันงานทอผ้าดังกล่าวถือเป็นการสร้าง
รายได้ให้แก่ชาวไทลื้อในหลายชุมชนของภาคเหนือ ด้านการแต่งกาย ผู้ชายไทลื้อส่วนใหญ่นิยมโพกศีรษะ
ด้วยผ้าสีขาวและสีชมพู นิยมสวมเสื้อขาวแขนยาว สวมทับด้วยเสื้อกั๊กปักลวดลายด้วยเลื่อม เรียกว่า “เสื้อ
ปา” สวมกางเกงหม้อห้อมขายาวต่อหัวกางเกงด้วยผ้าสีขาว เรียกว่า “เตี่ยวหัวขาว” ส่วนผู้หญิงชาวไทลื้อ
นิยมโพกศีรษะด้วยผ้าสีขาวหรือสีชมพู สวมเสื้อไม่มีกระดุมแต่สาบเสื้อจะป้ายเฉียงมาผูกไว้ที่เอวด้านข้าง 
เรียก “เสื้อปั๊ด” นุ่งซิ่นต๋าลื้อ และนิยมสะพายถุงย่าม16 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                        
16 วิกพิีเดีย สารานุกรมเสรี. 2556. ไทลื้อ. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มา: http://th.wikipedia.org/wiki/ไทลื้อ สืบค้นวันที่ 4 มกราคม 2557. 
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5.2 ข้อมูลผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทลื้อผู้ให้สัมภาษณ์ 
 
 5.2.1 ผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทลื้อในสิบสองปันนา สาธารณรัฐประชาชนจีนที่ให้สัมภาษณ์ 
 
ล าดับ ชื่อ ข้อมูลทั่วไป 

1 แม่เฒ่าคึง 
อายุ 86 ปี 

อยู่ ในหมู่บ้ านกาหลั่นป้ า  (เมืองฮ า) สุขภาพแข็งแรง เดิน ได้
คล่องแคล่ว พักอาศัยอยู่กับลูกหลาน ชอบรับประทานถั่วน้อยคั่ว 
(ถ่ัวลันเตา) น้ าหมี่มะเขือส้ม (น้ าพริกมะเขือเทศแบบเหลว) ปลาย่าง
สมุนไพร แคจิ๊นโฮ๊ะ แคจิ้นไก่ (ต้มไก่) และทุกมื้อจะต้องมีจานผักสด
ที่เก็บจากสวนครัวในบ้านไว้จิ้มทานกับน้ าพริก ชอบรับประทานข้าว
หนุกงาน (ข้าวคลุกงา) นอกจากนี้ อาหารที่รับประทานไม่ได้เมื่อยาม
เจ็บป่วย คือ น้ าปู ถั่วเน่า หน่อไม้ และน้ าผัก หากทานแล้วอาการ
ป่วยไข้จะไม่หาย 

2 แม่เฒ่าอ่ิน 
อายุ 80 ปี 

เป็นชาวกาหลั่นป้าโดยก าเนิด มีลูกจ านวน 6 คน (หญิง 3 คน ชาย 3 
คน) มีหลานจ านวน 12 คน ที่บ้านประกอบธุรกิจโฮมสเตย์ขนาดเล็ก
ไว้รองรับนักท่องเที่ยว สุขภาพร่างกายแข็งแรง แต่จะเวียนศีรษะอยู่
บ้างเป็นบางครั้ง ชอบรับประทานปลาย่างทาด้วยน้ ามันมะแขว่น 
และชอบรับประทานทานน้ าพริกมะเขือเทศ น้ าพริกน้ าผัก น้ าพริก
มะกอก  เก็บผักสวนครัวรับประทานกับน้ าพริก เป็นประจ า 
นอกจากนี้ยังชอบรับประทานข้าวซอย (เข่าซอย หรือก๋วยเตี๋ยวใส่น้ า
ซุป/น้ าแกง) อีกด้วย 

3 แม่เฒ่ากองแสน 
อายุ 84 ปี 

อยู่ในหมู่บ้านกาดทราย เมืองเชียงรุ่ง พี่น้องเสียชีวิตหมดแล้ว มีลูก 2 
คน การได้ยินไม่ค่อยชัดเจน ตามองเห็นข้างเดียว ชอบรับประทาน
ข้าวกับน้ าพริกชนิดต่างๆ บริเวณบ้านมีสวนครัวเล็กๆ เก็บผักจาก
สวนครัวมารับประทานกับน้ าพริก ไม่ค่อยชอบรับประทานเนื้อสัตว์ 
หากรับประทานจะทานแต่ เนื้ อหมูและเนื้ อไก่ เท่ านั้ น  ชอบ
รับประทานผักลีน้อย ผักลีหลวง (คนจีนไม่ทาน ทานแต่ไทลื้อ
เท่านั้น) เก็บจากสวนครัวหลังบ้าน มีรสชาติฝาดขม รับประทานยอด
อ่อน น ามาแกงใส่เนื้อหมูหรือเนื้อไก่ ใน 1 ปี จะรับประทานได้ครั้ง
เดี ยวคือ เดื อน  5 ใต้  (เดื อนกุมภาพันธ์ ) นอกจากนี้  ยั งชอบ
รับประทานผักแปมอีกด้วย โดยทานยอดและใบอ่อนๆ มีรสชาติฝาด
ขมเล็กน้อย ทานสดจิ้มกับน้ าพริก 

4 แม่เฒ่าอ๊ีอ่ิน  
(แปลว่าลูกผู้หญิงคนแรก) 
อายุ 80 ปี 

อาศัยในหมู่บ้านกาดทราย สมัยก่อนมีอาชีพท านา แต่ปัจจุบันชอบ
ทอผ้าอยู่ ใต้ถุนบ้ านเป็นประจ า เนื่ องจากไม่มีที่นาแล้ว ชอบ
รับประทานแกงผักกาดใส่เนื้อหมู เนื้อไก่ โดยจะชอบปลูกผักกาดไว้
ในสวนครัวเพ่ือน ามาแกง และทานกับน้ าพริก โดยเฉพาะน้ าพริก
พริกข้ีหนู นอกจากนี้ ยังมีสูตรสมุนไพรบ าบัดโรค ได้แก่ เปลือกกล้วย
แสงดาน ามาต้มรับประทานแก้อาการปวดท้อง ผักคาวตองน ามาต า
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ล าดับ ชื่อ ข้อมูลทั่วไป 
พอกไว้ห้ามเลือด มักจ่อก (ส้ม) รับประทานส้มช่วยลดไข้ ส่วนเปลือก
ส้มกับหอมเกว น ามาต้มในหม้อนึ่งแล้วน ามาเช็ดตัวช่วยลดไข้ ส่วน
ผักปูเลย (ผักป่า) น าหัวมาตากแดดแล้วฝนรับประทานแก้ปวดท้อง 

 
 5.2.2 ผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทลื้อในอ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่ที่ให้สัมภาษณ์ 
 
ล าดับ ชื่อ ข้อมูลทั่วไป 

1 นายทองดี ทนานแก้ว 
อายุ 80 ปี 

อาศัยอยู่หมู่ 8 ต าบลเชิงดอย อ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่ 
อาศัยอยู่กับภรรยาและลูก จ านวนสมาชิกในครอบครัว 3 คน จบ
การศึกษาระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ชอบท าไม้กลัดและปลูกผัก
สวนครัว เช่น ผักบุ้ ง ผักกาด พริก ผักสั้ ง เป็นต้น  อาหารที่
รับประทานทั่วไปลูกจะท าให้ทาน ชอบรับประทานผักสั้ง โดยน ามา
ลวกจิ้มกับน้ าพริก หรือน ามาแกงใส่ปลาแห้ง ชอบรับประทานผักสุก 
ทานไข่วันละ 1 ฟอง สมัยก่อนมักท าปลาแห้งไว้รับประทานเอง แต่
ปัจจุบันลูกหลานจะซื้อมาให้ ด้านสุขภาพจะปวดไหล่ ปวดเข่าอยู่
บ้าง และเนื่องจากดื่มน้ าน้อยท าให้ระบบขับถ่ายมีปัญหาเล็กน้อย 
ชอบออกก าลังกายด้วยการท างานบ้านและปลูกผักสวนครัว 

2 นางบัวเลี่ยม เขื่อนล้อม 
อายุ 93 ปี 

อาศัยอยู่หมู่ 2 ต าบลเชิงดอย อ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่ 
จ านวนสมาชิกในครอบครัว 5 คน อาศัยอยู่กับลูก จบการศึกษา
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 มีแปลงผักสวนครัวในบ้าน เหลือจาก
การบริโภคจะน าไปขายที่ตลาด ชอบรับประทานผัก เช่น มะอึก 
(มะเขือป่า) น ามาประกอบอาหารแทนมะนาวเนื่องจากมีรสเปรี้ยว 
และใช้ปรุงแกงหรือต้มที่ออกรสเปรี้ยวด้วย ผักเผ็ดน ามาแกงแค 
ส่วนมะริดไม้ (เพกา) พริก มะเขือเปราะ และผักสั้งลวกทานกับ
น้ าพริกต่างๆ หรือแกงใส่ปลาแห้ง ผักสั้งส่วนใหญ่จะเก็บในช่วงเดือน
พฤศจิกายน – กุมภาพันธ์ ช่วงฤดูฝนจะออกรสชาติขมฝาด แต่หาก
เป็นช่วงฤดูหนาว (เดือนมกราคม – กุมภาพันธ์) น ามารับประทาน
จะมีรสหวาน ในส่วนของอาหารทานเล่นมักทานกล้วยตาก เพราะ
หาได้ง่ายในท้องถิ่น และเชื่อว่ากล้วยมีวิตามินที่มีประโยชน์แก่
ร่างกาย และทานหมากเป็นบางครั้ง ในช่วงมีงานพิธีกรรม สืบชะตา 
และข้ึนบ้านใหม่ 

3 นางพร สอาดล้วน 
อายุ 81 ปี 

อาศัยอยู่หมู่ 7 ต าบลเชิงดอย อ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่ 
จ านวนสมาชิกในครอบครัว 4 คน อาศัยอยู่กับลูก ไม่ได้เรียนหนังสือ 
สมัยก่อนมีอาชีพท าสวน แต่ปัจจุบันอยู่บ้าน ท างานบ้านทั่วไป ชอบ
รับประทานแกงขนุน แกงผักพ้ืนบ้านทั่วไป โดยเฉพาะผัดถั่วฝักยาว
ใส่หมู ไม่ค่อยชอบทานเนื้อสัตว์ใหญ่ รับประทานไข่ไก่เป็นบางวัน 
ชอบรับประทานผักกับน้ าพริกต่างๆ เช่น น้ าพริกปลาร้า น้ าพริกตา
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ภาพท่ี 5.5 ผู้สูงอายุชาวไทลื้อท่ีอาศัยอยู่ในสิบสองปันนา มณฑลยูนนาน สาธารณรัฐประชาชนจีนทีใ่ห้สัมภาษณ ์
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ล าดับ ชื่อ ข้อมูลทั่วไป 
แดง เป็นต้น เน้นอาหารประเภทต้ม/แกง และผักลวกกับน้ าพริก ใน
สวนครัวมีพืชผักมากมายรวมถึงผักตามริมรั้ว เช่น ถั่วพู มะเขือยาว 
พริกขี้หนู ผักบุ้ง ผักแคบ (ต าลึง) ผักเชียงดา เป็นต้น และเลี้ยงไก่
ด้วย เป็นคนชอบรักษาความสะอาด จะล้างมือก่อนทานข้าวเสมอ 
และมักใช้ช้อนกลางตักอาหาร ฟันหลุดเกือบทั้งปาก สมัยก่อนชอบ
ทานมะขาม ออกก าลังกายร่วมกับชมรมผู้สูงอายุวัดดอยสะเก็ดเป็น
ประจ า 

4 นายพรหมมินทร์ สอาด
ล้วน 
อายุ 80 ปี 

อาศัยอยู่หมู่ 8 ต าบลเชิงดอย อ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่ มี
ลูก 4 คน แต่อาศัยอยู่กับภรรยา ลูกแวะมาหาบ้าง เนื่องจากท างาน
อยู่ในอ าเภอเมือง กิจกรรมยามว่างได้แก่ แกะล าไย ท าไม้กวาด สาน
ตะกร้า และท างานบ้านทั่วไปซึ่งถือเป็นการออกก าลังกาย มีความรู้
เรื่องยาสมุนไพร จึงเป็นหมอยาประจ าหมู่บ้าน (หมอเมือง) มีคนมา
ซื้อยาสมุนไพรถึงบ้านเพ่ือน าไปต้มกินในการรักษาโรคต่างๆ เช่น 
ริดสีดวงทวาร แก้พยาธิตัวจี๊ด เป็นต้น อาหารพ้ืนบ้านที่รับประทาน
เป็นประจ า ได้แก่ แกงผักกาด ผัดมะเขือยาว แกงผักมันใส่ปลาดุก 
หมูทอด แกงผักสั้ง ผักลวกทานกับน้ าพริกต่างๆ ผักริมรั้วและผักสวน
ครัวที่ปลูกบริเวณบ้าน เช่น ผักริมรั้ว แกงผักมัน (มันหัวแดงๆ) 
มะเขือยาว ผักเชียงดา เป็นต้น นอกจากนี้ พ่อพรหมมินทร์ได้แนะน า
สูตรยาแก้ริดสีดวงทวาร มีส่วนผสมของสมุนไพร 8 ชนิด ได้แก่ ไม้
ฝาง เป้าหลวง เป้าหน้อย มะตูม ลมแร้ง ไม้ซอมพอ จายแดง เค็ดเก๊า 
(หนามใหญ่) และสูตรยาสมุนไพรแก้ตัวจี๊ด มีส่วนผสม 3 ชนิด ได้แก่ 
เครือตดหมา ปูเลย และเครือมะเขือแจ้ 
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ภาพที่ 5.7 ชาวไทลื้อในสิบสองปันนาที่รับประทานอาหารร่วมกันงานวันเลี้ยงรับขวัญเด็กอายุ 1 เดือน 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพท่ี 5.6 ผู้สูงอายุชาวไทลื้อท่ีอาศัยอยู่ในอ าเภอดอยสะเกด็ จังหวดัเชียงใหม่ที่ให้สัมภาษณ์ 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

 
 
 
 
 
 
 
 

5.3 การบริโภคอาหารของผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทลื้อ 
 5.3.1 อาหารที่บริโภคทั่วไปของผู้สูงอายุชาติพันธุ์ไทลื้อในสิบสองปันนา 
 ผู้สูงอายุชาวไทลื้อที่อาศัยอยู่ดินแดนในสิบสองปันนา มณฑลยูนนาน สภาพภูมิประเทศต้ังอยู่กลางที่
ราบลุ่มหุบเขาริมฝั่งแม่น้ าโขง (ชาวจีนเรียกขานว่า แม่น้ าหลันช้าง หรือ แม่น้ าหลันชางเจียง) ภูมิอากาศแบบ
เขตร้อนและกึ่งเขตร้อน เป็นดินแดนที่มีความอุดมสมบูรณ์ จึงเป็นเสมือนอู่ข้าวอู่น้ าของมณฑลยูนนาน นิยม
ตั้งบ้านเรือนอยู่บริเวณที่ราบลุ่มแม่น้ า อยู่ใกล้ชิดธรรมชาติ การประกอบอาหารส่วนใหญ่จึงน ามาจาก
ธรรมชาติรอบกายและบริโภคข้าวเหนียวเป็นอาหารหลัก จากค าบอกกล่าวของผู้สูงอายุได้กล่าวว่า ใน
สมัยก่อนอาหารแต่ละมื้อจะท าเพียง 1 – 2 อย่างเท่านั้น และจะประกอบอาหารมากเฉพาะช่วงที่มีเทศกาล
ส าคัญ เช่น งานขึ้นบ้านใหม่ งานบวช แต่งงาน เป็นต้น เจ้าของงานต่างท าอาหารหลายอย่างไว้ส าหรับเลี้ยง
แขกอย่างเต็มที่  
 
 

 
 
 
 
 
 

อาหารของผู้สูงอายุในสิบสองปันนาเป็นอาหารของท้องถิ่นดั้งเดิม มีการปรุงอาหารที่เป็นวัฒนธรรม
ประจ าท้องถิ่นที่มีอยู่ในวิถีการทานอาหารของชาวไทลื้อ มีจุดเด่นคือการใช้พืชผักสมุนไพรที่มีในท้องถิ่นมา
ประกอบอาหาร อาหารมักไม่ค่อยมีส่วนผสมของไขมัน ในแต่ละมื้อจะมีน้ าพริกแบบแห้งที่ชาวไทลื้อในสิบ
สองปันนาเรียกว่า “น้ าพิด” และน้ าพริกแบบเหลวที่ชาวไทลื้อในสิบสองปันนาเรียก “น้ าหมี่” เป็นอาหาร
ประจ ามื้อทานพร้อมกับผักสดและผักลวก ได้แก่ น้ าหมี่มะเขือมานหรือน้ าหมี่มะเขือส้ม (น้ าพริกมะเขือเทศ
แบบเหลว) น้ าหมี่มะกอก (น้ าพริกมะกอกแบบเหลว) น้ าพิดน้ าผัก (น้ าพริกน้ าผักแบบข้น) น้ าพริกน้ าปู ทาน
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ภาพที่ 5.10 ต้มฟักใส่ไก ่
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

พร้อมผักสดและผักลวกต่างๆ ที่หาได้ในท้องถิ่น อาหารประเภทต่างๆ ที่ผู้สูงอายุชาวไทลื้อในสิบสองปันนา
มักรับประทานพร้อมข้าวเหนียว ได้แก่ อาหารประเภทต้ม/แกง (ชาวไทลื้อในสิบสองปันนาเรียกแกงว่า แค) 
เช่น แคจิ้นไก ่(ต้มไก่) แคจิ้นโฮ๊ะ แคหน่อส้ม (แกงหน่อไม้ดอง) แกงผักกาด ซุปผักกาดเขียว ตัมฟัก ต้มจืดหัว
ไชเท้า เป็นต้น อาหารประเภทคั่ว/ผัด เช่น ผัดผักกูด ผัดมะเขือ ผัดมะระใส่ไข่ ผัดผักบุ้ง คั่วเครื่องในไก่ ถั่ว
น้อยคั่ว (คั่วถั่วลันเตา) ผัดผักกุ้ยช่าย คั่วถั่วเน่า อาหารประเภทปิ้ง/ย่าง เช่น ปลาย่างสมุนไพร ไก่ปิ้งสมุนไพร
มะเขือย่าง หมูปิ้ง เห็ดย่าง มันปิ้ง เป็นต้น อาหารประเภทต า/ย า เช่น ย าผักคาวตอง (ใส่งาท าให้มีกลิ่นหอม) 
ย าจิ้นไก่ ย าฝักเพกา เป็นต้น อาหารประเภทนึ่ง/ลวก ได้แก่ ผักนึ่ง ผักลวกต่างๆ นอกจากนี้ยังมีอาหาร
ประเภทอ่ืนๆ เช่น แคบหมู หนังพอง มันฝรั่งคลุกสมุนไพร  ไก่อบสมุนไพร ฟักทองเชื่อม เป็นต้น 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 5.8 แคจิ้นไก่ (ต้มไก่) 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพที่ 5.9 ผัดผักกูดใส่พริกแห้งเลก็น้อย 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพที่ 5.11 ถั่วน้อยคั่ว (ถั่วลันเตาผัดน้ ามัน) 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 
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ภาพที่ 5.13 มะแขว่นเป็นเครื่องเทศหลักในการ
ประกอบอาหารของชาวไทลื้อในสบิสองปันนา 

ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพที่ 5.14 ผักคาวตองที่มีรากสขีาววางขายท่ัวไป
ในตลาดสดในสบิสองปันนา 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการปรุงอาหารของผู้สูงอายุชาวไทลื้อในสิบสองปันนาจะไม่ใส่น้ าปลา ปลาร้า และกะทิมาเป็น
ส่วนประกอบหรือเครื่องปรุงของอาหาร แต่มีการปรุงอาหารโดยใช้ถั่วเน่าแทน และนิยมปรุงอาหารโดยใช้มะ
แขว่นเป็นเครื่องเทศหลักแทนพริกไทยด าในการประกอบอาหารประเภทแกง ปิ้ง ย่าง และย า มะแขว่นผล
แก่เปลือกหุ้มเมล็ดจะมสีีแดง แต่เมื่อแก่จัดจะมีสีด า ผลค่อนข้างกลม มีขนาดเล็กคล้ายผลพริกไทย ผิวขรุขระ 
มีกลิ่นฉุนแต่หอมคล้ายกลิ่นเมล็ดผักชียี่หร่า มีรสชาติเผ็ด เมล็ดกลมๆ ด าเป็นมัน ใช้เปลือกผลผสมปรุงรส
อาหาร มีสรรพคุณทางยาคือ สามารถแก้หวัดได้17 นอกจากนี ้ที่เห็นแปลกตาคือ การรับประทานผักคาวตอง
ของผู้สูงอายุชาวสิบสองปันนาที่ดูแปลกตาคือ นิยมรับประทานรากของผักคาวตอง (พลูคาว) ไปด้วย ใน
ตลาดสดในเมืองสิบสองปันนาจึงมักเห็นผักคาวตองที่มีรากขาวและอวบวางจ าหน่ายมากมาย แม้แต่ข้าวซอย 
(เข่าซอย) ของชาวไทลื้อในสิบสองปันนายังมีรากของผักคาวตองหั่นเป็นชิ้นเล็กๆ เป็นหนึ่งในเครื่องปรุงอีก
ด้วย คาวตองมีรสฉุน บางคนว่ามีกลิ่นเหม็นมากจนไม่สามารถรับประทานได้ แต่คาวตองทั้งต้นมีสรรพคุณใน
การขับปัสสาวะ แก้บวมน้ า ฝีบวมอักเสบ ปอดอักเสบ หลอดลมอักเสบ ไอ บิด โรคติดเชื้อทางเดิน
ปัสสาวะ หูชั้นกลางอักเสบ และริดสีดวงทวาร18  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                        
17 วิกพิีเดีย สารานุกรมเสรี. 2556. มะแขน่. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มา: http://th.wikipedia.org/wiki/มะแข่น สืบคน้วันที่ 16 มกราคม 
2557. 
18 โครงการอนุรักษ์พันธุกรรมพืชอันเน่ืองมาจากพระราชด าร ิสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี. ม.ป.ป. กลุ่มสมุนไพรแก้มะเร็ง 
ผักคาวทอง. (ระบบออนไลน์). แหล่งทีม่า: http://www.rspg.or.th/plants_data/herbs/herbs_19_1.htm สืบค้นวันที่ 16 มกราคม 2557. 

ภาพที่ 5.12 น้ าหมี่มะเขือมานหรอืน้ าหมี่มะเขือส้ม (น้ าพริกมะเขือเทศแบบเหลว) ทานพร้อมผักสด 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 
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ภาพที่ 5.15 ข้าวซอย หรือ เข่าซอย ก๋วยเตี๋ยวของผูสู้งอายุชาวไทลื้อในสิบสองปันนา 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

 5.3.2 อาหาร/การปรุงอาหารที่เป็นเอกลักษณ์ของผู้สูงอายุชาติพันธุ์ไทลื้อในสิบสองปันนา 
 

1) ข้าวซอย (เข่าซอย) (ก๋วยเตี๋ยวใส่น้ าซุป/น้ าแกง) ข้าวซอยหรือเข่าซอยของผู้สูงอายุ
ชาวไทลื้อในสิบสองปันนานั้นมีลักษณะการปรุงคล้ายกับก๋วยเตี๋ยวใส่น้ าซุปหรือน้ าแกงของชาวล้านนาใน
ประเทศไทย คือเส้นข้าวซอย (เส้นก๋วยเตี๋ยว) ใส่น้ าซุปใสๆ แต่ข้าวซอย (เข่าซอย) ของผู้สูงอายุชาวไทลื้อใน
สิบสองปันนาจะมีเคล็ดลับความอร่อยและถือว่ามีประโยชน์ต่อร่างกายอย่างยิ่งคือเครื่องปรุง นอกจากจะมี
มะนาว พริก พริกไทย ผักกาดดองย าเป็นเครื่องปรุงโดยทั่วไปแล้ว ข้าวซอย (เข่าซอย) จะมีการปรุงด้วยถั่ว
เหลืองที่ปรุงรสแล้ว จะมีรสชาติเปรี้ยวเล็กน้อย และรากผักคาวตองที่ถูกหั่นเป็นชิ้นเล็กๆ เพื่อเพ่ิมความอร่อย
และรับประทานได้ง่ายอีกด้วย ผู้สูงอายุชาวไทลื้อในสิบสองปันนานิยมรับประทานรากคาวตองไปด้วย โดย
เชื่อว่าการรับประทานผักคาวตองทั้งต้นและราก จะท าให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพแข็งแรง รากคาวตองจึงเป็นหนึ่ง
ในเครื่องปรุงข้าวซอย (เข่าซอย) หรือก๋วยเตี๋ยวของชาวไทลื้อในสิบสองปันนาที่หาซื้อได้ง่ายในตลาดสดทั่วไป 
ทั้งตลาดเล็กๆ ในหมู่บ้านหรือตลาดสดใหญ่ๆ  ในเมือง 
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ภาพที่ 5.16 ปลาย่างสมุนไพร 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

2) ปลาย่างสมุนไพร สามารถ
พบเห็นได้ทั่วไปทั้งตามบ้านเรือน ร้านอาหารใน
ชุมชน และตลาดสดในสิบสองปันนา ถือเป็ น
อาหารที่ ผู้ สู งอายุชาวไทลื้ อในสิบสองปันนา
รับประทานเป็นประจ าตั้งแต่วัยเด็กจนถึงปัจจุบัน 
แต่ส าหรับผู้สูงอายุรสชาติจะต้องไม่เผ็ดมากนัก
เนื่องจากผู้สูงอายุชาวไทลื้อจะทานเผ็ดไม่ค่อยได้ 
ปลาย่างสมุนไพรนั้นก่อนน าปลาไปย่างให้สุก จะมี
การน าปลามาปรุงด้วยสมุนไพรต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น
ขมิ้น ข่า ตะไคร้ ผักชี พริก และที่ขาดไม่ได้คือ 
น้ ามันมะแขว่นที่ท าให้ปลาย่างมีกลิ่นหอมหวลชวน
รับประทาน และรสชาติอร่อยกลมกล่อม  
 
  3) ข้าวหนุกงา “หนุก” แปลว่า คลุกหรือนวด ข้าวหนุกงา จึงหมายถึงข้าวคลุกด้วยงา 
ผู้สูงอายุชาวไทลื้อในสิบสองปันนานิยมใช้งาขี้ม้อน (งาเม็ดกลมสีน้ าตาลเทา) ที่ผ่านการคั่วแล้วมาผสมกับ
เกลือป่นแล้วต าให้ละเอียด จากนั้นน าข้าวเหนียวนึ่งร้อนๆ สุกใหม่ๆ ไปคลุกกับงา แล้วปั้นเป็นก้อนๆ น าไป
ห่อด้วยใบตอง แล้วรับประทานได้เลย หรือผู้สูงอายุบางคนชอบทานรสหวาน สามารถทานกับน้ าอ้อยเพ่ือให้
มีรสหวานเล็กน้อยก็อร่อยเช่นกัน ชาวไทลื้อที่สิบสองปันนามักท าข้าวหนุกงาเวลามีงานส าคัญหรือมีพิธีกรรม
ที่บ้าน เช่น งานขึ้นบ้านใหม่ งานแต่งงาน เป็นต้น โดยจะร่วมกันท าตั้งแต่ขั้นตอนการคั่วงา ซึ่ง “งา” ถือเป็น
พืชที่มีคุณค่าทางอาหารสูงมาก ชาวจีนรู้จักคุณค่าของงามาแต่โบราณจนได้กล่าวไว้ว่า “กินงามีคุณค่า ดั่งได้
หยก” ชาวจีนจึงนิยมทานงา ส่วนต าราอินเดียก็ได้กล่าวสรรพคุณของงาว่า งาเป็นยาบ ารุงร่างกายท าให้
ร่างกายแข็งแรง งาเป็นพืชล้มลุกมีขนาดเมล็ดเล็กๆ สีขาวและสีด า แต่งาด าจะมีคุณภาพดีกว่างาขาว งาอุดม
ไปด้วยวิตามินบี 1 บี 2 บี 3 บี 5 บี 6 บี 9 และแร่ธาตุต่างๆ เช่น ไบโอติน โคลีน ฯลฯ สารเหล่านี้จะช่วย
บ ารุงประสาทให้ท างานอย่างเป็นปกติ กรดไขมันไลโนเลอิกในงามีความจ าเป็นอย่างยิ่งต่อการเจริญเติบโต
และสามารถเก็บความชุ่มชื้นของผิวหนังได้ดี และงายังเป็นแหล่งโปรตีนและแร่ธาตุต่างๆ กระทรวง
สาธารณสุขระบุว่า งามีแคลเซียมมากกว่าพืชผักชนิดอ่ืนถึง 20 เท่า มีฟอสฟอรัสมากกว่าพืชผักอ่ืนๆ 20 เท่า 
ซึ่งธาตุทั้ง 2 ชนิดนี้เป็นแร่ธาตุที่ส าคัญมากในการเสริมสร้างกระดูก สรรพคุณของงายังช่วยป้องกันโรค
เหน็บชชา ป้องกับอาการท้องผูก บ ารุงกระดูก บ ารุงรักษารากผม รักษาอาการนอนไม่หลับ  ช่วยควบคุม
ระดับคอเลสเตอรอลให้อยู่ในระดับที่พอดี ป้องกันไม่ให้หลอดเลือดแข็งตัว รวมถึงป้องกันโรคหัวใจและโรค
เกี่ยวกับหลอดเลือดบางชนิดได้ดี และที่ส าคัญ งายังเป็นอาหารต้านมะเร็งและช่วยชะลอความชราได้อีก
ด้วย19 
 
 
 
 
 

                                                        
19 ปภาดา ศักดินนท์. 2556. ครบเครื่องเรื่องอายุยืน. กรุงเทพฯ: เอส เค เอส อินเตอร์พริ้นท์. หน้า 29 - 31. 
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  5.3.3 อาหารที่บริโภคทั่วไปของผู้สูงอายุชาติพันธุ์ไทลื้อในอ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่ 
 ผู้สูงอายุชาวไทลื้อในต าบลเชิงดอย อ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่ เป็นชาวไทลื้อที่เป็นกลุ่มชน
ที่สืบเชื้อสายมาจากบรรพบุรุษที่อพยพมาจากแคว้นสิบสองปันนา ทางตอนใต้ของสาธารณรัฐประชาชนจีน 
ผู้สูงอายุชาวไทลื้อตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ส่วนใหญ่ยังคงไว้ซึ่งเอกลักษณ์ อัตลักษณ์ และสัญลักษณ์ของไท
ลื้อแต่เดิม ไม่ว่าจะเป็นภาษาพูด การแต่งกาย ความเชื่อ อาหารการกิน ศิลปะการแสดง อาชีพเกษตรกรรม 
ลักษณะบ้านเป็นแบบไม้ใต้ถุนสูง บริเวณบ้านจะปลูกผักสวนครัวไว้บริโภคเอง ผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทลื้อใน
อ าเภอดอยสะเก็ด มักประกอบอาหารแบบเรียบง่าย ส่วนใหญ่น าอาหารจากธรรมชาติ จากสวนครัวบริเวณ
บ้านมารับประทาน หรือเข้าป่าเพ่ือหาของป่ามาประกอบอาหาร โดยไม่ต้องหาซื้อ อาหารของผู้สูงอายุชาวไท
ลื้อส่วนใหญ่จึงมีผักเป็นส่วนประกอบ รับประทานข้าวเหนียว (ข้าวนึ่ง) เป็นหลัก อาหารประเภทต่างๆ ที่
ผู้สูงอายุชาวไทลื้อรับประทาน ได้แก่ อาหารประเภทแกง/ต้ม เช่น แกงผักสั้ง แกงขนุน แกงผักมันใส่ปลาดุก 
แกงผักกาด จอผักกาดจิ้นหมู20 แกงแคไก่ แกงผักเชียงดา แกงหัวปลี แกงผักหระ (แกงผักชะอม) แกงอ่อม 
เป็นต้น อาหารประเภทคั่ว/ผัด เช่น คั่วแคจิ้นไก่ ผัดผักรวม ผัดถั่วฝักยาว เป็นต้น อาหารประเภทอด เช่น 
ปลาทอด ไข่เจียว หมูทอด ไก่ทอด เป็นต้น อาหารประเภทย า/ต า เช่น ต าบ่ะหนุน (ต าขนุน) ส้มผักกุ่ม (ย า
ผักกุ่มดอง) ย าผักเฮือด ย าถั่วพู ย าจิ้นไก่ (ย าเนื้อไก่กับหัวปลี) เป็นต้น อาหารประเภทปิ้ง/ย่าง เช่น ปลาปิ้ง 
ตับปิ้ง หมูปิ้ง เป็นต้น อาหารประเภทอ่ืนๆ เช่น ห่อนึ่งไก่ น้ าพริกน้ าปู๋ (น้ าพริกน้ าปู) น้ าพริกน้ าผัก น้ าพริก
น้ าหน่อ น้ าพริกหนุ่ม แอ็บอ่องออ ตุงด้าง (แกงกระด้าง) หลามบอน เป็นต้น โดยน้ าพริกต่างๆ นั้นจะ
รับประทานพร้อมผักสดและผักลวกท่ีเก็บตามริมรั้วและหาได้จากสวนครัวในบ้านของผู้สูงอายุเอง 

                                                        
20 จอ หมายถึง แกงที่มีรสเปรี้ยวแต่ไม่มีรสเผ็ด โดยรสเปรี้ยวนั้นได้จากมะขาม ซ่ึงส่วนใหญ่นิยมใช้มะขามเปียกมาประกอบอาหารประเภทจอ 

ภาพที่ 5.17 การท าข้าวหนุกงาของชาวไทลื้อในสิบสองปันนา 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 
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ภาพที่ 5.22 น้ าพริกน้ าผัก 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพที่ 5.23 น้ าพริกหนุ่ม 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 5.18 คั่วแคจิ้นไก ่
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพที่ 5.19 จอผักกาดจิ้นหม ู
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพที่ 5.20 ย าผักเฮือด 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพที่ 5.21 แกงผักหระ (แกงผักชะอม) 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 
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ภาพที่ 5.24 ต้นผ้กสั้งและใบผักสัง้ที่ผู้สูงอายุชาวไทลื้อในอ าเภอดอยสะเกด็นิยมน ามาประกอบอาหาร 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพที่ 5.25 น้ าพริกน้ าปู๋ (น้ าพริกน้ าปู) รับประทานพร้อมผักสดและผักลวก 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

5.3.4 อาหาร/การปรุงอาหารที่เป็นเอกลักษณ์ของผู้สูงอายุชาติพันธุ์ไทลื้อในอ าเภอดอยสะเก็ด 
จังหวัดเชียงใหม่ 
  1) ผักสั้ง ถือเป็นผักพ้ืนถิ่นของชาวไทลื้อ ผู้สูงอายุชาวไทลื้อในอ าเภอดอยสะเก็ดได้กล่าวไว้
ว่า ผักสั้งจะเจริญเติบโตได้เฉพาะในพ้ืนที่ที่เป็นที่อยู่อาศัยของชาวไทลื้อเท่านั้น เคยมีคนต่างถิ่นน าไปปลูกก็
ไม่งอกงาม ไม่เจริญเติบโต ผู้สูงอายุชาวไทลื้อในอ าเภอดอยสะเก็ดนิยมน าผักสั้งมาประกอบอาหาร เช่น ย า
ผักสั้ง แกงผักสั้งใส่ปลาแห้ง ผักสั้งลวกทานกับน้ าพริกต่างๆ เป็นต้น โดยส่วนใหญ่จะเก็บผักสั้งในช่วงเดือน
พฤศจิกายน – กุมภาพันธ์ ที่เป็นช่วงฤดูหนาว น าไปประกอบอาหารผักสั้งจะมีรสชาติหวาน หากเก็บในช่วง
ฤดูฝนแล้วน ามาประกอบอาหารผักสั้งจะออกรสชาติขมฝาด  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

2) น้ าพริกน้ าปู๋ (น้ าพริกน้ าปู) เป็นอาหารที่ผู้สูงอายุนิยมท าไว้รับประทานตลอดปี โดย
เป็นการถนอมอาหารแบบธรรมชาติ ไม่ใส่สารกันบูด ในช่วงฤดูการท านาจะมีปูนาเป็นจ านวนมาก ลูกหลาน
จะไปจับปูนามาท าน้ าปู โดยน้ าปูสามารถน าไปท าเป็นน้ าพริกน้ าปูเพ่ือเพ่ิมความอร่อย มีส่วนประกอบง่ายๆ 
ได้แก่ น้ าปูที่เคี่ยวแล้ว หอมแดง พริกป่นหรือพริกขี้หนู ตะไคร้ซอย เกลือ และกระเทียม น ามาโขลกรวมกัน
ให้ละเอียด ก็จะได้น้ าพริกน้ าปูอาหารยอดนิยมของผู้สูงอายุชาวไทลื้อ รับประทานพร้อมผักสดและผักลวก
ต่างๆ ได้ท้ังความอร่อยและคุณค่าทางโภชนาการ 
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5.4 เงื่อนไขท่ีเกี่ยวขอ้งกับการบริโภคอาหารที่น าไปสู่การมีอายุยืนยาวของผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทลื้อ  
 5.4.1 เงื่อนไขที่เกี่ยวข้องกับการบริโภคอาหารที่น าไปสู่การมีอายุยืนยาวของผู้สูงอายุกลุ่มชาติ
พันธุ์ไทลื้อในสิบสองปันนา 

การที่ผู้สูงอายุชาวไทลื้อในสิบสองปันนามีอายุยืนยาวนั้น มีเงื่อนไขและปัจจัยที่เก่ียวข้องกับ
การบริโภคอาหารหลายประการ ได้แก่ 

1) ผู้สูงอายุชาวไทลื้อในสิบสองปันนามีการด ารงชีวิตภายใต้วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียม
ประเพณีที่ใกล้เคียงกับชาวไทยล้านนา มีสภาพความเป็นอยู่มีความเรียบง่าย มีวิถีชีวิตที่สืบทอดกันมาช้านาน 
ครอบครัวของผู้สูงอายุชาวไทลื้อมักอยู่กันเป็นครอบครัวใหญ่ ตั้งแต่รุ่นปู่ย่าตายายจนถึงรุ่นหลานและเหลน 
ในด้านการรับประทานอาหารนั้น ผู้สูงอายุชาวไทลื้อในสิบสองปันนารับประทานข้าวเหนียว (ข้าวนึ่ง) เป็น
อาหารหลัก ส่วนข้าวเจ้า (ข้าวอานหอม) จะไว้รับแขกที่มาเยือน21 โดยอาหารที่รับประทานจะเป็นอาหาร
ประจ าท้องถิ่น  

2) การรับประทานอาหารในชีวิตประจ าวันจะใช้พืชผักพ้ืนบ้านที่หาได้ในท้องถิ่นมา
ประกอบอาหาร เช่น ผักกูด ผักกาด หน่อไม้ ถั่วพู มะเขือเทศ ฟัก ถั่วลันเตา เป็นต้น ชาวไทลื้อในสิบสองปัน
นามักปลูกพืชผักสวนครัวไว้บริเวณบ้านและตามริมรั้วซึ่งสามารถหารับประทานได้ตลอดทั้งปี 

3) อาหารของผู้สูงอายุชาวไทลื้อในสิบสองปันนาถือว่าเป็นอาหารคุณภาพ เนื่องจาก พืชผัก
พ้ืนบ้านที่น ามาประกอบอาหารนั้นมีทั้งขึ้นเองตามธรรมชาติและปลูกเพ่ิมเติมเพ่ือให้พอเพียงกับการ
ด ารงชีวิตและมีกินตลอดปี จึงเป็นสิ่งที่มีคุณประโยชน์ต่อสุขภาพอนามัย เพียงแต่ล้างให้สะอาด การ
รับประทานพืชผักพ้ืนบ้านเป็นอาหารหลัก ไม่ว่าจะรับประทานสดหรือลวก เกิดจากการเรียนรู้ร่วมกันว่าผัก
พ้ืนบ้านที่หลากหลายเหล่านั้นล้วนมีประโยชน์ต่อร่างกาย เป็นยาบ ารุง เสริมสร้างท าให้สุขภาพร่างกาย
แข็งแรง อายุยืนยาว22 

4) การประกอบอาหารนั้น ส่วนใหญ่ลูกของผู้สูงอายุในสิบสองปันนาจะเป็นผู้ดูแล 
ท าอาหารให้รับประทาน โดยออกไปซื้อของในตลาด และเก็บผักจากสวนครัวบริเวณบ้านแล้วน ามาประกอบ
อาหาร โดยอาหารต่างๆ จะถูกจัดวางในภาชนะแบบส ารับหรือโตกที่สานด้วยหวายเป็นแบบโต๊ะเตี้ย เป็น
วงกลมที่นั่งล้อมวงได้ประมาณ 8 คน บางครัวเรือนจะวางอาหารในถาดเคลือบแล้วนั่งล้อมวงกันรับประทาน
อาหาร ถือเป็นสิ่งที่อยู่คู่กับชาวไทลื้อในสิบสองปันนามารุ่นต่อรุ่น ผู้สูงอายุในสิบสองปันนาใช้ตะเกียบเป็น
อุปกรณ์ส าหรับคีบอาหาร ใช้ช้อนส าหรับตักอาหาร และใช้มือในการปั้นข้าวเหนียวไว้รับประทาน ภาชนะใส่
อาหารในโตกจะเป็นถ้วยชาม แต่ภาชนะใส่อาหารที่ดูแปลกตาคือ เมื่อผู้สูงอายุชาวไทลื้อในสิบสองปันนาไป
ซื้ออาหารเพ่ือน าไปรับประทานที่บ้าน แม่ค้าจะใส่อาหารในถุงใส่ของแบบบางๆ ทั่วไป หรือที่ชาวล้านนา
เรียกว่า ถุงแส้ว (ถุงหิ้ว) จึงมักพบอาหารที่บรรจุในถุงใส่ของทั่วไปตามตลาดในสิบสองปันนา  

 
 
 
 
 
 

                                                        
21 โครงการศูนย์ศึกษาพระพุทธศาสนาประเทศเพื่อนบ้าน. 2554. วิถีไทลื้อ เมืองสิบสองปันนา. เชียงใหม:่ แม็กซ์พริ้นต้ิง (มรดกล้านนา). หน้า 
280. 
22 โครงการศูนย์ศึกษาพระพุทธศาสนาประเทศเพื่อนบ้าน. 2554. วิถีไทลื้อ เมืองสิบสองปันนา. อา้งแล้ว. หนา้ 283. 
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ภาพที่ 5.26 โตกส าหรับวางอาหารในสิบสองปันนา 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพที่ 5.27 การจัดวางอาหารในโตก  
ใช้ตะเกียบเป็นอุปกรณ์ในการรับประทาน  

ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพที่ 5.28 การปลูกพืชผักสวนครัวของผู้สูงอายุชาวไทลื้อในสิบสองปันนา 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 5.4.2 เงื่อนไขที่เกี่ยวข้องกับการบริโภคอาหารที่น าไปสู่การมีอายุยืนยาวของผู้สูงอายุกลุ่มชาติ
พันธุ์ไทลื้อในอ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่  

การที่ผู้สูงอายุชาวไทลื้อในสิบสองปันนามีอายุยืนยาวนั้น มีเงื่อนไขและปัจจัยที่เก่ียวข้องกับ
การบริโภคอาหารหลายประการ ได้แก่ 
  1) ผู้สู งอายุกลุ่มชาติพันธุ์ ไทลื้อในอ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่ เป็นสังคม
เกษตรกรรม ยังคงรักษาขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมของตนอย่างเหนียวแน่น อยู่ใกล้ชิดกับ
ธรรมชาติจึงรับประทานอาหารจากธรรมชาติซึ่งส่วนใหญ่เก็บพืชผักสวนครัวมาประกอบอาหาร ซึ่งประกอบ
อาหารแบบเรียบง่าย  
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2) ลูกหลานเป็นผู้ดูแลเรื่องการรับประทานอาหารของผู้สูงอายุ เป็นผู้หุงหาอาหาร เตรียม
อาหารไว้ให้รับประทาน แต่ผู้สูงอายุบางท่านที่ยังแข็งแรงก็ท าอาหารรับประทานเองและเผื่อแผ่ ไปยังเพ่ือน
บ้านใกล้เคียงด้วย  

3) ผู้สูงอายุชาวไทลื้อได้เก็บผักริมรั้วและผักสวนครัวที่ปลูกไว้เพ่ือรับประทานเองและ
แบ่งปันไปยังเพ่ือนบ้านข้างเคียง เช่น ผักบุ้ง ผักกาด พริก ผักสั้ง มะริดไม้ (เพกา) ถั่วพู บ่ะเขือเผาะ (มะเชือ
เปราะ) มะเขือยาว มะเขือพวง ผักแคบ (ผักต าลึง) ผักเชียงดา ผักหระ (ชะอม) สะระแหน่ โหระพา กะเพรา 
เป็นต้น ผักเหล่านี้ถูกปลูกไว้บริเวณหน้าบ้าน ข้างบ้าน และหลังบ้าน รวมถึงที่ขึ้นตามริมรั้ว โดยไม่ใช้สารเคมี
ในการเพาะปลูกเลย จึงเสมือนเป็นแหล่งอาหารหลักของเจ้าของบ้านที่สภาพความเป็นอยู่เหล่านี้ยังคงมีให้
เห็นในชุมชนไทลื้อ อ าเภอดอยสะเก็ด อย่างไรก็ตาม ผู้สูงอายุชาวไทลื้อไม่นิยมเก็บพืชผักสวนครัวที่เปียกน้ า
จากฝนที่ตกครั้งแรกจากที่ทิ้งช่วงห่างมานาน เพราะเชื่อว่าทานแล้วจะท าให้ท้องเสีย  

4) ช่วงเวลาในการรับประทานอาหารนั้น ผู้สูงอายุชาวไทลื้อนิยมรับประทานอาหารครบทั้ง 
3 มื้อในหนึ่งวัน โดยรับประทานอาหารมื้อเช้าและมื้อกลางวันมากที่สุด รับประทานอาหารตรงเวลา มื้อเช้า
หรือที่เรียกกันว่า ข้าวเจ๊าหรือข้าวงายจะรับประทานในช่วง 07:00 – 09:00 น. มื้อกลางวันหรือข้าวตอนจะ
รับประทานช่วง 12:00 – 13:00 น. ส่วนมื้อเย็นหรือข้างแลงจะรับประทานช่วงเวลา 17:00 – 19:00 น. ซึ่ง
การรับประทานให้ตรงเวลาและการรับประทานผักที่ปลูกเองในสวนครัวนั้น เป็นสิ่งที่ผู้สูงอายุชาวไทลื้อถูก
ปลูกฝังมาตั้งแต่รุ่นปู่ ยา ตา ยาย สืบทอดกันมารุ่นต่อรุ่น และผู้สูงอายุชาวไทลื้อก็ได้ปลูกฝังให้กับลูกหลานใน
ยุคปัจจุบันเช่นเดียวกัน 

ลักษณะการรับประทานอาหารของชาวไทลื้อแสดงให้เห็นถึงวิถีชีวิตความเป็นอยู่ การให้เกียรติ
เคารพนับถือผู้น าครอบครัวและผู้สูงอายุ เมื่อถึงเวลารับประทานอาหารร่วมกัน ผู้หญิงจะเป็นคนเตรียม
อาหารไว้ในขันข้าวหรือขันโตก บางบ้านใส่ในถาดสังกะสี พร้อมกับคดข้าวเหนียวใส่จาน บางบ้านปั้นข้าว
เหนียวจากในกระติกที่เป็นภาชนะพลาสติก สถานที่รับประทานอาหารบางบ้านที่ห้องครัวมีขนาดใหญ่และ
สมาชิกไม่มากนักก็จะรับประทานในห้องครัว แต่บางหลังคาเรือนที่ห้องครัวมีขนาดเล็กและมีสมาชิกมากจะ
นั่งรับประทานที่โถงหรือที่กว้างๆ บริเวณบ้าน การนั่งรับประทานอาหารจะนั่งเป็นวงกลมล้อมรอบขันโตก ให้
เกียรติผู้สูงอายุรับประทานก่อน ลูกหลานจึงจะรับประทานได้ สิ่งนี้ได้แสดงถึงวัฒนธรรมอันดีงามในการให้
ความเคารพผู้อาวุโส โดยเฉพาะบิดามารดาซึ่งชาวไทลื้อถือว่าเป็นพระในบ้าน 

นอกจากนี้ ภูมิปัญญาที่สืบทอดกันมารุ่นต่อรุ่นของผู้สูงอายุชาวไทลื้อเกี่ยวกับการรักษาภาชนะที่ใช้
ในห้องครัวได้แก่ การเก็บภาชนะที่เป็นเครื่องสานไว้บนตะแกรงที่ผูกไว้ให้อยู่เหนือเตาถ่าน ควันไฟจากการ
ประกอบอาหารจะช่วยรักษาเนื้อไม้ ภาชนะเครื่องสานเหล่านั้นไม่ถูกตัวมอดและแมลงต่างๆ กัดกิน รวมทั้ง
ยังช่วยให้ภาชนะเครื่องสานมีสีด าอมแดงดูสวยงามอยู่เสมอ จากค าบอกเล่าของผู้สูงอายุชาวไทลื้อได้มีการน า
หยากไย่จากตะแกรงที่ถูกรมควันไฟมาใส่ในแกงเพ่ือเพ่ิมความอร่อยและมีกลิ่นหอมจากควันไฟ สร้าง
ความสุขในอาหารแต่ละมื้อด้วย  
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ภาพที่ 5.29 การปลูกพืชผักสวนครัวของผู้สูงอายุชาวไทลื้อในอ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่ 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพที่ 5.30 ตัวอย่างการจัดห้องครัวของชาวไทลื้อในอ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม ่
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 
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บทที่ 6 

 
การบริโภคอาหารของผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยอง 

 
6.1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มชาติพันธุ์ไทยอง 
 6.1.1 ชื่อเรียกขาน “ไทยอง” 
 “ไทยอง” หรือ “คนยอง” เป็นชื่อที่ใช้เรียกกลุ่มคนไทลื้อกลุ่มหนึ่งที่ตั้งบ้านเรือนอยู่ที่เมืองยอง โดย
มีชื่อเป็นภาษาบาลีว่า "มหิยังคนคร" ผู้เฒ่าผู้แก่ชาวยองเรียกว่า เมืองเจงจ้างหรือเมืองเชียงช้าง ซึ่งปัจจุบัน
เป็นอ าเภอหนึ่งของจังหวัดเชียงตุงอยู่ทางทิศตะวันออกของรัฐฉานในสหภาพเมียนมาร์ นอกจากนี้ ยังพบคน
ยองอาศัยกระจายอยู่ในเขตสิบสองปันนา มณฑลยูนนาน สาธารณรัฐประชาชนจีน และในสาธารณรัฐ
ประชาธิปไตยประชาชนลาวอีกด้วย ส าหรับคนไทลื้อเมืองยองในประเทศไทยที่เรียกตนเองว่า “คุนยอง” 
หรือที่คนไทยเรียกกันต่อมาว่าไทยองนั้น เป็นชื่อที่รู้จักกันมากขึ้นในดินแดนล้านนา หลัง พ.ศ. 2348 เมื่อ
กลุ่มไทลื้อเมืองยองได้อพยพเข้ามาตั้งถิ่นฐานในเมืองล าพูนและเชียงใหม่ และได้กระจายไปอยู่ในหัวเมือง
ต่างๆ ในล้านนา โดยเรียกตนเองว่า “คนยอง” มิใช่คนลื้อเพ่ือแสดงถึงท่ีมาของบ้านเดิมของตน  
 ในด้านต านานเมืองยองนั้น หากกล่าวถึงค าว่า “ยอง” หรือ “ญอง” เป็นชื่อเรียกของหญ้าชนิดหนึ่ง
ที่เคยขึ้นในบริเวณเมืองยอง ต่อมานายพรานจากอาฬวีนคร (เชียงรุ่ง ) ได้จุดไฟเผาป่า ท าให้หญ้ายองนี้ปลิว
กระจายในอากาศ ท าให้เกิดกลิ่นหอมกระจายไปทั่ว ซึ่งมีลักษณะคล้ายกับต้นก าเนิดเมืองสิบสองปันนาของ
ชาวไทลื้อ และในต านานไทลื้อที่เขียนสืบต่อกันมาได้กล่าวว่าพรานนั้นมาจากเชียงใหม่  ความหมายที่
สอดแทรกในต านานเหล่านี้จึงแสดงให้เห็นความสัมพันธ์ของกลุ่มชาติพันธุ์ลื้อกลุ่มยองและไทยวนได้เป็น
อย่างดี1  
 

6.1.2 ความเป็นมาของกลุ่มชาติพันธุ์ไทยอง 
นักวิชาการด้านประวัติศาสตร์หลายท่านได้กล่าวถึงจังหวัดล าพูน หรือที่เรียกกันว่า “นครหริภุญชัย” 

ว่าเป็นจังหวัดที่มีกลุ่มคนชาติพันธุ์ที่หลากหลายที่สุดในภาคเหนือ ไม่ว่าจะเป็นยอง ยวน โยนก ไทใหญ่ ลื้อ ลั้วะ 
ยางแดง เขิน และมอญ เมื่อยุคสมัยพระนางจามเทวีพร้อมไพร่พลจากเมืองละโว้เข้ามาปกครองบ้านเมือง ท าให้
เกิดความเจริญรุ่งเรืองในด้านสังคม ศาสนา และวัฒนธรรม จนเป็นที่กล่าวขานกันว่าเป็น “แผ่นดินทองของ
ล้านนา” ต่อมาล าพูนถูกรุกรานจนตกอยู่ภายใต้อ านาจของเชียงใหม่ และยังถูกพม่าที่เข้ามารุกรานล้านนาจน
ได้ปกครองล าพูนนานกว่าสองทศวรรษ จนชาวบ้านต่างหนีตาย อพยพลูกหลานไปอาศัยอยู่ที่อ่ืนกันหมด จน
แทบจะกลายเป็นเมืองร้าง 

หลังจากนั้น ในสมัยรัชกาลที่ 1 แห่งกรุงรัตนโกสินทร์ ซึ่งตรงกับสมัยพระยากาวิละ เจ้าเมืองเชียงใหม่
เมื่อกองทัพเชียงใหม่น าโดยเจ้าอุปราชธรรมลังกาและเจ้าค าฝั้นได้ยกทัพขึ้นไปกวาดต้อนผู้คนจากเมืองยองและ
หัวเมืองต่างๆ ทางตอนบนที่เคยมีความสัมพันธ์กันทางสังคมและวัฒนธรรมมาตั้งถิ่นฐานในเมืองล าพูนและ
เชียงใหม่ ซึ่งถือเป็นนโยบายส าคัญของพระยากาวิละโดยการสนับสนุนของกรุงเทพฯ เพ่ือฟ้ืนฟูบ้านเมืองต่างๆ 

                                                        
1 โครงการพิพิธภัณฑ์วัฒนธรรมและชาตพิันธุ์ล้านนา. 2551. ไทยอง ชีวติ ศรัทธา สล่าแผ่นดิน. เอกสารสนับสนุนโครงการพิพธิภัณฑ์ 
วัฒนธรรมและชาติพันธุ์ล้านนา. เชียงใหม่ : สถาบันวิจยัสังคม มหาวิทยาลยัเชียงใหม่. หน้า 1. 
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ในล้านนาที่ได้รับความเสียหายจากสงครามและการยึดครองของพม่า2 ได้ต่อสู้ขับไล่พม่าจนชนะ จึงได้เกณฑ์
ชาวเชียงใหม่และชาวล าปางประมาณ 1,500 คน ให้มาตั้งรกรากที่เมืองล าพูน พร้อมกับกวาดต้อนชาวไตลื้อ
จากเมืองยองในสิบสองปันนา ประมาณ 10,000 คน มาอยู่ที่เมืองล าพูน ในช่วงที่มีการอพยพ โยกย้ายผู้คน
จ านวนมากนี้ เรียกกันว่า “ยุคเก็บผักใส่ซ้า เก็บข้าใส่เมือง” ซึ่งเกิดขึ้นในช่วงปี พ.ศ. 2348 นอกจากนี้ พระยา
กาวิละได้สถาปนาให้เจ้าค าฝั้นหรือเจ้าบุรีรัตน์เป็นเจ้าเมืองล าพูน โดยได้ตั้งถิ่นฐานบ้านเรือนอยู่ในบริเวณที่ราบ
ลุ่มฝั่งแม่น้ ากวง ตรงข้ามกับตัวเมืองล าพูนด้านตะวันออก คือบ้านเวียงยองและบ้านตองในปัจจุบัน โดยสาเหตุ
ที่ท าให้ชาวไตถูกกวาดต้อนอพยพมาอยู่ต่างบ้านต่างเมืองนั้น เนื่องจากเป็นเมืองชายขอบ อยู่ในแอ่งที่ราบ
ขนาดเล็กที่ตั้งอยู่ระหว่างศูนย์อ านาจใหญ่ เช่น พม่า จีน เชียงตุง เชียงรุ่ง เชียงแสน เชียงใหม่ และหลวงพระ
บาง ไม่มีความเข้มแข็ง จึงมีการกวาดต้อนผู้คนจากเมืองเล็กๆ ที่ไม่มีความเข้มแข็ง  ซึ่งเมืองยองก็ได้รับความ
กระทบกระเทือนทุกครั้ง จนท าให้มีผู้คนล้มตายและบางส่วนยังได้หลบหนีเข้าป่าจนท าให้เกือบเป็นเมืองร้าง  

ในสมัยที่พญากาวิละได้กวาดต้อนผู้คนจากเมืองยองมานั้น ได้ประกาศว่า "ผู้ใดสมัครใจจะไปอยู่
เมืองหละปูน บ่ต้องโกนหัว ส่วนไผจะอยู่เมืองเดิมให้โกนหัวเสีย" ปรากฏว่ากลุ่มคนชั้นเจ้านาย ชนชั้นสูงยอม
โกนหัวเพ่ือเป็นการประกาศว่าจะไม่ละทิ้งแผ่นดินเกิด ในขณะที่ชนชั้นล่างที่เป็นชาวไร่ชาวนายินยอมที่จะ
อพยพไปตายเอาดาบหน้า พญากาวิละจึงเห็นว่ากลุ่มคนที่ไม่ยอมไปส่วนใหญ่เป็นกลุ่มคนชั้นสูงที่มีคุณภาพ
และมีจ านวนมากกว่า จึงสั่งให้คนกลุ่มเหล่านั้นไปอยู่เมืองหละปูนแทน ส่วนพวกชนชั้นล่างที่เป็นชาวไร่
ชาวนาก็ให้อยู่ที่เดิมต่อไป ทั้งนี้ การฟ้ืนฟูเมืองล าพูนของพระเจ้ากาวิละมีจุดมุ่งหมายเพ่ือต้องการให้เมือง
เชียงใหม่มีความมั่นคง ประกอบกับเมืองล าพูนเคยเป็นส่วนหนึ่งของเชียงใหม่มาก่อน จึงได้ให้เจ้าเมืองยอง 
ภรรยา บุตร พ่ีน้อง พร้อมชาวยองอีกจ านวนหนึ่งมาตั้งถิ่นฐานบริเวณที่ราบลุ่มแม่น้ ากวง ฝั่งด้านทิศ
ตะวันออกของเมืองล าพูน แม่น้ าทา และแม่น้ าลี้ เพ่ือให้ง่ายต่อการควบคุมดูแลของพระเจ้ากาวิละ และยัง
เป็นการป้องกันการก่อกบฏอีกด้วย3  
 

6.1.3 การตั้งถิ่นฐานและการกระจายตัวของชาวยองในจังหวัดล าพูน 
 ในช่วงปี พ.ศ. 2325 - 2347 เป็นระยะเวลา 22 ปีก่อนการก่อตั้งเมืองล าพูน พระยากาวิละยังไม่มี
การแต่งตั้งให้ผู้ใดเป็นเจ้าเมืองล าพูน การปกครองยังถือเป็นส่วนหนึ่งของเมืองเชียงใหม่ จนกระทั่งในปี พ.ศ. 
2348 หรือยุค “ยุคเก็บผักใส่ซ้า เก็บข้าใส่เมือง” พระยากาวิละได้เห็นความจ าเป็นในการจัดตั้งและฟ้ืนฟู
เมืองล าพูน เพ่ือเตรียมก าลังคนในการสนับสนุนเชียงใหม่ยามเกิดสงคราม นอกจากนี้ก าลังคนในเมืองล าพูนก็
มีจ านวนลดลงไปตั้งแต่ครั้งที่พระยากาวิละพาไปตั้งรกรากที่เมืองเชียงใหม่เมื่อปี พ.ศ. 2339 แล้ว และยัง
สูญเสียไปกับความไม่สงบและสงครามอีกหลายครั้งหลายครา นอกจากนี้ เมืองล าพูนยังอยู่ติดกับเชียงใหม่ 
ท าให้ง่ายต่อการควบคุมดูแล ถือเป็นการปูนบ าเหน็จความชอบแก่ญาติพ่ีน้องที่ได้ช่วยกันท าศึกสงครามมา
เป็นเวลานาน และเป็นการขยายต าแหน่งทางการเมืองเพ่ือป้องกันความขัดแย้งในการขึ้นด ารงต าแหน่งต่างๆ 
ในกลุ่มพ่ีน้องในตระกูลเจ้าเจ็ดตนในอนาคตอีกด้วย ดังนั้น เมื่อเดือน 7 (ราวเดือนเมษายน) ขึ้น 5 ค่ า ตรงกับ
วันจันทร์ พ.ศ. 2348 พระยากาวิละจึงได้มอบหมายให้เจ้าค าฟ่ันพร้อมบริวารจากเมืองเชียงใหม่ และเจ้าบุญ
มา น้องคนสุดท้องพร้อมบริวารจากเมืองล าปาง เจ้าเมืองยองพร้อมด้วยญาติพ่ีน้อง ขุนนาง พระสงฆ์ รวมไป
ถึงไพร่พลจากเมืองยอง เข้ามาแผ้วถางเมืองล าพูนที่ร้างอยู่ จนถึงวันพุธขึ้น 8 ค่ า จึงเข้ามาตั้งเมืองล าพูนได้ 
เจ้าเมืองยองพร้อมญาติพ่ีน้อง ขุนนาง และพระสงฆ์ระดับสูงได้ตั้งเข้าอยู่บริเวณเวียงยองทางฝั่งตะวันออก

                                                        
2 โครงการพิพิธภัณฑ์วัฒนธรรมและชาตพิันธุ์ล้านนา. 2551. ไทยอง ชีวติ ศรัทธา สล่าแผ่นดิน. เอกสารสนับสนุนโครงการพิพธิภัณฑ์ 
วัฒนธรรมและชาติพันธุ์ล้านนา. เชียงใหม่ : สถาบันวิจยัสังคม มหาวิทยาลยัเชียงใหม่. หน้า 14.  
3 พิมผกา ต้นแกว้. 8 พฤษภาคม 2549. 200 ปี ชาวยอง สิบสองปันนา ชาตพิันธุต์้นตระกูลคนล าพูน. มตชิน. ปีที่ 29 ฉบับที่ 10285, หน้า 34.  



72 

ภาพท่ี 6.1 บ้านเรือนของผู้สูงอายชุาวไทยองในต าบลแม่แรง อ าเภอป่าซาง จังหวัดล าพูน 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพท่ี 6.2 วัดในชุมชนของชาวไทยอง 
ในต าบลแม่แรง อ าเภอป่าซาง จังหวัดล าพูน 

ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ของแม่น้ ากวง ส่วนไพร่พลอ่ืนๆ ได้แยกย้ายกันออกไปตั้งในพ้ืนที่ต่างๆ ของล าพูน การที่ชาวยองเข้ามาตั้งถิ่น
ฐานในเมืองล าพูนอย่างเป็นกลุ่มเป็นก้อนเป็นจ านวนมาก ในระยะแรกกลุ่มเจ้าเจ็ดตนที่ปกครองเมืองล าพูน
ได้ยินยอมให้เจ้าเมืองยองและญาติพ่ีน้องมีบทบาทและมีส่วนร่วมในการปกครองบ้านเมือง ซึ่งแตกต่างจาก
เจ้าเมืองอ่ืนๆ ที่อพยพมาในคราวเดียวกัน  

ปี พ.ศ. 2444 – 2445 ในสมัยพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 5 ได้มีการจัดท า
ส ามะโนประชากรในเมืองล าพูนเป็นครั้งแรก ซึ่งตรงกับสมัยของเจ้าอินทยงยศโชติ เจ้าผู้ครองนครล าพูน
ล าดับที่ 9 พบว่ามีประชากรทั้งหมดจ านวน 199,934 คน โดยส่วนใหญ่สืบเชื้อสายมาจากผู้คนที่อพยพมาใน
ครั้งนั้น ชาวยองจึงเป็นประชากรส่วนใหญ่ของเมืองล าพูน ประชากรมากกว่าร้อยละ 89 สืบเชื้อสายมาจาก
ผู้คนที่อพยพมาจากเมืองยองและเมืองใกล้เคียง ไม่ว่าจะเป็นเมืองยู้หรือเมืองหลวย ที่อยู่ในแถบหัวเมือง
ตอนบน ซึ่งปัจจุบันอยู่ในสาธารณรัฐแห่งสหภาพพมา่และสิบสองปันนาของสาธารณรัฐประชาชนจีน4   

ความสัมพันธ์ทางสังคมในหมู่บ้านของชุมชนชาวยองเป็นความสัมพันธ์ในลักษณะความเป็นเครือ
ญาติอย่างใกล้ชิด นับถือผีเดียวกัน ในสมัยก่อนบางหมู่บ้านจะมีหอผีตั้งอยู่ โดยจะมีพิธีการเซ่นสรวงเลี้ยงผี
เมืองยองด้วยเนื้อควายด าสดพร้อมกับเครื่องเซ่นอ่ืนๆ ในช่วงเดือนเมษายนของทุกปี มีชาวยองจากหลาย
หมู่บ้านมาร่วมงานเป็นจ านวนมาก แต่พิธีกรรมดังกล่าวได้ถูกยกเลิกไปเมื่อ 20 กว่าปีที่ผ่านมา การผลิต
สิ่งของในหมู่บ้านยังคงเป็นแบบเลี้ยงตัวเอง เช่น การเกษตร งานหัตถกรรม เป็นต้น5 คนยองในเมืองล าพูน
ยังคงรักษาลักษณะทางสังคมและวัฒนธรรมที่โดดเด่นหลายอย่าง โดยเฉพาะด้านภาษาไว้ได้ค่อนข้าง
ยาวนานจนถึงปัจจุบัน 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

                                                        
4 โครงการพิพิธภัณฑ์วัฒนธรรมและชาตพิันธุ์ล้านนา. 2551. ไทยอง ชีวติ ศรัทธา สล่าแผ่นดิน. อ้างแล้ว. หน้า 16-17. 
5
 โครงการพิพิธภัณฑ์วัฒนธรรมและชาตพิันธุ์ล้านนา. 2551. ไทยอง ชีวติ ศรัทธา สล่าแผ่นดิน. อ้างแล้ว. หน้า 28. 
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จากเอกสารของรัฐบาลสยามและบันทึกในท้องถิ่นในสมัยพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว 
รัชการที่ 5 ได้สรุปให้เห็นถึงการตั้งถิ่นฐานของชาวยองตามที่ราบลุ่มแม่น้ าต่างๆ ในเมืองล าพูน ได้แก่ 1) การ
ประกอบอาชีพเกษตรเป็นอาชีพหลักของชุมชน มีแหล่งผลิตอยู่ในแถบนอกเมืองล าพูนออกไป ไม่ว่าจะเป็นที่
ราบลุ่มแม่น้ ากวงฝั่งตะวันออก ที่ราบลุ่มแม่น้ าปิงฝั่งตะวันออก และที่ราบด้านใต้ที่อยู่ระหว่างแม่น้ าทา 
แม่น้ ากวง และแม่น้ าปิง โดยมีชาวยองบางส่วนท านาในที่ดินของเจ้าเมืองหรือนาของหลวง  2) ผู้น าชุมชน 
มักเป็นพระสงฆ์และชาวบ้านที่มียศเป็นแสนหรือหมื่น โดยได้รับการคัดเลือกและยอมรับจากผู้คนในชุมชน 
ในภาวะที่ผู้คนอยู่กันอย่างเบาบางและกระจัดกระจาย เจ้าเมืองล าพูนจะปล่อยให้หมู่บ้านอยู่อย่างอิสระ
ปกครองตนเอง 3) ด้านการผลิตนั้น จากจ านวนประชากรที่เบาบาง การผลิตจึงยังคงเป็นการผลิตแบบเลี้ยง
ตนเอง แต่ละหมู่บ้านมีการผลิตสิ่งของทั้งด้านเกษตรกรรมและหัตถกรรมเพ่ือใช้ในชุมชนของตน การ
แลกเปลี่ยนสินค้าระหว่างหมู่บ้านจึงมีน้อย แต่ในด้านเศรษฐกิจและการค้าขายระหว่างชุมชนและหัวเมือง
ต่างๆ พ่อค้าวัวต่างลาต่างและคนแบกสินค้ากลับมีบทบาทอย่างส าคัญ และ 4) ชุมชนชาวยองด ารงอยู่ใน
ฐานะคนส่วนใหญ่ของสังคม และมีชุมชนจากเมืองอ่ืนอยู่ร่วมด้วย เช่น ไทเขินจากเชียงตุง ไทใหญ่หรือเงี้ยว 
ยางหรือกะเหรี่ยงจากหัวเมืองต่างๆ ในแถบแม่น ้าคง (สาละวิน) ตลอดจนพวกลัวะในเขตที่ราบลุ่มแม่น้ าทา
ทางใต้ของตัวเมืองซึ่งเป็นเขตแม่ทาในปัจจุบัน6 
 การกระจายตัวของชาวยองในช่วงปี พ.ศ. 2356 – 2395 นั้นมีลักษณะออกจากหมู่บ้านหลักซึ่งเป็น
ชุมชนยองระยะแรก มีหมู่บ้านที่เกิดขึ้นจากการขยายตัวของหมู่บ้านหลักหลังปี พ.ศ . 2371 หลายหมู่บ้าน 
และเมื่อเปรียบเทียบกับเมืองเชียงใหม่ในสมัยพระยาธรรมลังกา (ปี พ.ศ. 2358-2364) บ้านเมืองค่อนข้าง
สงบ ชาวบ้านมีเวลาในการบูรณปฏิสังขรณ์วัดวาอารามต่างๆ ที่ได้รับความเสียหายจากสงคราม ระหว่างปี 
พ.ศ. 2370-2381 สมัยเจ้าน้อยอินทร์ เจ้าผู้ครองนครล าพูนล าดับที่ 3 ปรากฏหลักฐานว่า มีกลุ่มเครือญาติ
เจ้าเมืองยองได้พาครอบครัวและบริวารออกไปตั้งบ้านเรือนอยู่ในบริเวณเขตเมืองเชียงราย ซึ่งเป็นเขตอ าเภอ
พานปัจจุบัน โดยสืบเนื่องจากเจ้าเมืองล าพูนต้องการยกกองออกไปคล้องช้างป่าซึ่ง มีจ านวนมากในแถบนั้น 
เหตุการณ์ดังกล่าวจึงแสดงถึงการขยายชุมชนทีไ่ม่ได้เน้นเฉพาะชาวบ้านเท่านั้น หากยังรวมถึงกลุ่มตระกูลเจ้า
เมืองยองและกลุ่มผู้น าอีกด้วย ทั้งนี้ มีข้อสังเกตจากศึกษาประวัติความเป็นมาของวัดต่างๆ ในชุมชนชาวยอง
ว่า การตั้งหมู่บ้านและวัดขึ้นรอบหมู่บ้านหลัก แสดงว่าชุมชนต่างๆ อาจอยู่ในช่วงปรับตัวให้เข้ากับสถานที่
ใหม่ในเมืองล าพูน จึงไม่มีการขยายชุมชนออกไปจากเมืองหลักและหมู่บ้านแต่ละแห่งต่างมุ่งสร้างความมั่นคง
และเอกภาพให้กับหมู่บ้านของตนเอง โดยเฉพาะการสร้างวัดให้เป็นที่ยึดเหนี่ยวจิตใจ เพ่ือรวบรวมชุมชนเข้า
ด้วยกันโดยมีพระสงฆ์ที่เคารพนับถือเป็นผู้น า พร้อมกับผู้น าชาวบ้านซึ่งถือเป็นสิ่งจ าเป็นอย่างยิ่งของสังคม
ชาวยองในช่วงพ่ึงพาตนเอง ปัจจุบันจึงมีวัดในชุมชนชาวยองมากมายที่มีอายุสร้างมากกว่าร้อยปีขึ้นไป เช่น 
ในเขตอ าเภอเมืองล าพูน มีวัดต้นแก้ว วัดหัวขัว (วัดหัวข่าง) วัดศรีชุมบ้านหลวย วัดบ้านตอง วัดประตูป่า เขต
อ าเภอป่าซางมีวัดป่าซางงาม วัดอินทขีล วัดฉางข้าวน้อยเหนือ วัดฉางข้าวน้อยใต้ วัดบ้านหวาย วัดสะปุ๋ง วัด
บ้านตอน วัดป่าตาล วัดบ้านเหล่า พระตาเขียว เป็นต้น7 
 
 
 
 

                                                        
6 โครงการพิพิธภัณฑ์วัฒนธรรมและชาตพิันธุ์ล้านนา. 2551. ไทยอง ชีวติ ศรัทธา สล่าแผ่นดิน. อ้างแล้ว. หน้า 29-30. 
7 โครงการพิพิธภัณฑ์วัฒนธรรมและชาตพิันธุ์ล้านนา. 2551. ไทยอง ชีวติ ศรัทธา สล่าแผ่นดิน. อ้างแล้ว. หน้า 31-32. 
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6.2 ข้อมูลผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยองในจังหวัดล าพูนผู้ให้สัมภาษณ์ 
 
ล าดับ ชื่อ ข้อมูลทั่วไป 

1 นายทอน ปันผสม 
อายุ 87 ปี 

อาศัยอยู่บ้านปางมะหู่ อ าเภอป่าซาง จังหวัดล าพูน มีพ่ีน้องทั้งหมด 6 คน 
(เสียชีวิตแล้ว 3 คน) จ านวนสมาชิกในครอบครัว 4 คน มีบุตร 1 คน อาศัย
อยู่กับลูกและหลาน ไม่ได้เรียนหนังสือ เป็นคนยุติธรรม (ใช้ค าว่า “ปั๋นของ
บริสุทธิ์”) มักแบ่งปันอาหารการกินให้ญาติพ่ีน้อง รับประทานทั้งข้าว
เหนียวและข้าวสวย มีที่นาเป็นของตนเอง ประมาณ 5 ไร่ ไม่ต้องหาซื้อข้าว
มารับประทาน ลูกสาวเป็นคนท าอาหารไว้ให้ก่อนออกไปท างาน โดยมัก
เก็บผักตามริมรั้วและซื้อจากตลาดบ้างเป็นบางครั้ง ชอบทานอาหาร
ประเภทแกง ปลานึ่ง น้ าพริกปลาร้า แอ็บปลา (ปลาช่อนหรือปลาดุกที่
คลุกเคล้ากับเครื่องปรุง ห่อด้วยใบตองแล้วน าไปย่าง) ชอบรับประทานผัก
สุกมากกว่าผักดิบ โดยเฉพาะผักกาด รับประทานอาหารครบ 3 มื้อ ชอบ
น าน้ าแกงมาผสมกับข้าวสวย เนื่องจากท าให้ทานง่ายเหมือนทานข้าวต้ม 
ชอบรับประทานเนื้อปลามากกว่าเนื้อสัตว์อ่ืนๆ สมัยก่อนมักทานเมี่ยงเป็น
ประจ า รวมทั้งดื่มเหล้า สูบบุหรี่ แต่เลิกนานแล้ว สุขภาพดี ฟันไม่ค่อยหลุด 
ขับถ่ายเวลาเช้าทุกวัน นอนหลับปกติ  

2 นางชุ่ม อินต๊ะปัน 
อายุ 97 ปี 

อาศัยอยู่บ้านหนองเงือก ต าบลแม่แรง เป็นลูกคนโตในพ่ีน้องจ านวน 5 คน 
(เสียชีวิตแล้ว 3 คน) มีลูก 10 คน มีหลานประมาณ 20 คน เหลน 10 คน 
ปัจจุบันอาศัยอยู่กับลูกและหลาน สมาชิกในครอบครัวจ านวน 5 คน ไม่ได้
เรียนหนังสือ ท าชายผ้าปูโต๊ะเป็นกิจกรรมยามว่างได้ผืนละ 5 บาท 
รับประทานข้าวเหนียวเป็นหลัก ลูกเป็นคนท าอาหารให้ทานโดยเก็บจาก
สวนครัวและริมรั้ว เช่น ผักแคบ (ผักต าลึง) ผักบุ้ง ผักกาด ผักปั๋ง (ผักปลัง) 
บะถั่ว (ถั่วฝักยาว) บ่ะฟักแก้ว (ฟักทอง) เป็นต้น อาหารที่ชอบ ได้แก่ แกง
ผักกาด น้ าพริกปลาร้า แกงผักปั๋ง (แกงผักปลัง) ผักนึ่งต่างๆ (ชอบทานผัก
สุก) นอกจากนี้ยังชอบทานเมี่ยงฝาด (เม่ียงที่ใช้เวลาสั้นๆ ในการหมักท าให้
มีรสชาติฝาด) รับประทานพร้อมกับเกลือ สมัยหนุ่มสาวชอบรับประทานรส
เปรี้ยว โดยเฉพาะผลไม้ที่มีรสเปรี้ยวจะรับประทานพร้อมอ้อล๊อ (คล้าย
น้ าปลาหวาน แต่จะใส่ปลาร้าต้มสุกเป็นหลัก) รับประทานอาหารวันละ 3 
มื้อ ชอบรับประทานปลา ไม่ชอบทานเนื้อหมู เนื้อวัว เนื่องจากเคี้ยวยาก 
ปัจจุบันฟันเหลือเพียง 5 ซี่ แต่สุขภาพแข็งแรงดี ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ ขับถ่าย
เป็นประจ า นอนหลับง่าย ไม่ปวดประดูกและข้อ 

3 นายเมือง จันทร์ศิริ 
อายุ 81 ปี 

อาศัยอยู่เพียงล าพังในบ้านหนองเงือก ต าบลแม่แรง แต่ละแวกบ้านเป็น
ญาติพ่ีน้องทั้งหมด จบการศึกษาชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 สมัยก่อนท าไร่ท า
นา แต่ปัจจุบันไม่ท างานแล้ว มีรายได้จากเบี้ยผู้สูงอายุเดือนละ 800 บาท 
ชอบรับประทานข้าวเหนียวเป็นหลัก โดยข้าวที่ได้จะน าไปสีตามโรงสีใน
หมู่บ้าน ปลูกผักสวนครัวไว้รับประทานเอง (ปลอดสารพิษ) ท าอาหารทาน
เองเนื่องจากอยู่คนเดียว เช่น จอผักกาด แกงแค แกงหอย (เก็บมาจากที่
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นา) ผัดผักกาด หมูทอด น้ าพริกตาแดงใส่มะกอกจิ้มกับผักขี้เหล็ก น้ าพริก
ปลาร้า น้ าพริกน้ าปู เป็นต้น นอกจากนี้ยังชอบรับประทานผักเฮือดและสะ
แลที่หาทานในช่วงฤดูหนาวอีกด้วย ชอบรับประทานรสขม รับประทาน
อาหารวันละ 3 มื้อ นอกจากนี้ ในบางมื้อยังรับประทานแตงโม แต๋งลาย 
(แตงไทย) รับประทานกับข้าวเหนียวอุ่นๆ ด้วย สุขภาพแข็งแรงดี แต่
บางครั้งมีอาการข้อขัดบ้างเล็กน้อย  

4 นางศรีนวล จิตแดง 
อายุ 80 ปี 

อาศัยอยู่ในบ้านหนองเงือก ต าบลแม่แรง อาศัยอยู่กับลูกและหลาน 
กิจกรรมยามว่างจะชอบเข้าวัด ท าให้ได้พบปะพูดคุยกับเพ่ือนบ้าน เรียน
จบการศึกษาชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ลูกหลานเป็นคนหุงหาอาหารให้ ชอบ
รับประทานข้าวเหนียวเป็นหลัก อาหารที่ชอบรับประทาน เช่น แกงผักกาด 
แกงผักหระ (แกงผักชะอม) ปลานึ่ง จิ้นปิ้ง (หมูหรือเนื้อปิ้ง) น้ าพริกต่างๆ 
ทานพร้อมผักที่เก็บจากสวนครัวและริมรั้ว เช่น บะถั่ว (ถ่ัวฝักยาว) ผักกาด 
ถั่วพู เป็นต้น อาหารบางอย่างจะใส่ถั่วเน่าเพ่ือเพ่ิมรสชาติให้กลมกล่อม แต่
ไม่นิยมรับประทานมาก ชอบทานอ้อล๊อกับมะขามเปรี้ยวๆ บางครั้งท าเอง 
บางครั้งซื้อจากแม่ค้าในหมู่บ้าน สุขภาพแข็งแรง เดินไปหามาสู่กันใน
หมู่บ้านและวัดทุกวัน มีเจ็บป่วยเล็กๆ น้อยๆ เป็นบางครั้ง  

5 นายทอน แสนปัญญา 
อายุ 86 ปี 

อาศัยอยู่ในบ้านหนองเงือก ต าบลแม่แรง อาศัยอยู่กับภรรยาและลูก ไม่ได้
เรียนหนังสือ สมัยก่อนมักเดินและปั่นจักรยานในการเดินทางภายใน
หมู่บ้าน เวลาว่างมักเข้าวัดและปลูกผักสวนครัวในบริเวณบ้านและตามริม
รั้ว เช่น ผักแคบ (ต าลึง) บ่ะเขือผ่อย (มะเขือเปราะ) บ่ะค้อนก้อม (มะรุม) 
สะระแหน่ ผักคาวตอง ผักบุ้ง ผักปั๋ง (ผักปลัง) ตูน ขนุน พริก เป็นต้น ลูก
จะเป็นคนท าอาหารให้รับประทานโดยเก็บจากสวนครัวและริมรั้วของ
ตัวเองและบ้านข้างเคียงบ้าง ชอบรับประทานข้าวเหนียวเป็นหลัก ชอบ
ทานผักต่างๆ น ามาลวกจิ้มกับน้ าพริก เช่น น้ าพริกตาแดง น้ าพริกปลาร้า 
เป็นต้น โดยอาหารทุกมื้อต้องมีจานผักวางอยู่ด้วย ตั้งแต่อดีตมาจนถึง
ปัจจุบันในครัวจะต้องมีปลาร้าเป็นหนึ่งในเครื่องปรุงที่ท าให้อาหารมี
รสชาติอร่อย ด้านสุขภาพนั้น มีร่างกายแข็งแรง ไม่มีปัญหาความดันโลหิต
สูงเหมือนผู้สูงอายุท่านอ่ืน ปวดข้อปวดเข่าบ้างเป็นบางครั้งแต่ไม่มาก 

6 นายศรีวรรณ อุตมะโน 
อายุ 80 ปี 

อาศัยอยู่ในบ้านหนองเงือก ต าบลแม่แรง สมาชิกในครอบครัวจ านวน 4 
คน อาศัยอยู่กับลูกและหลาน เรียนจบการศึกษาชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 
กิจกรรมยามว่างชอบเข้าวัด โดยเฉพาะเวลามีเทศกาลและงานบุญส าคัญ
ของหมู่บ้าน ช่วงกลางวันก็จะมาสนทนากับคนในหมู่บ้านที่วัด ช่วยเหลือ
งานวัดเล็กๆ น้อยๆ เท่าที่สามารถท าได้ มีสวนครัวในบริเวณบ้านไว้
ประกอบอาหารรับประทานเอง เนื่องจากปลอดภัยจากสารเคมี  ปลูก
ผักกาด พริก ผักบุ้ ง บ่ะเขือผ่อย (มะเขือเปราะ) ถั่วพู ตูน โหระพา 
บางครั้งเก็บผักริมรั้วทั้งของตนเองและเพ่ือนบ้านข้างเคียง อาหารที่ชอบ
รับประทานคือ อาหารประเภทต้ม/แกง เนื่องจากเคี้ยวง่าย เช่น ต้มผัก
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แคบ (ต้มผักต าลึง) แกงผักกาด แกงสะแล (หาทานได้ช่วงฤดูหนาว) และ
ชอบทานน้ าพริกแต่รสชาติต้องไม่เผ็ดมาก เช่น น้ าพริกปลาร้า น้ าพริกน้ า
ปูทานกับหน่อไม้ เป็นต้น นอกจากนี้ยังชอบรับประทานอ้อล๊อ ซึ่งเป็น
อาหารของชาวไทยองอีกด้วย ในครัวจะมีกะปิและปลาร้าประจ าบ้านเพ่ือ
ใช้ในการประกอบอาหาร ทานถั่วเน่าบ้างแต่ไม่บ่อยครั้งนัก รับประทาน
อาหารวันละ 3 มื้อ สุขภาพแข็งแรง ไม่ค่อยเจ็บป่วย 

7 นายบุญ ริยะปา 
อายุ 84 ปี 

อาศัยอยู่ในบ้านหนองเงือก ต าบลแม่แรง อาศัยอยู่กับลูก ไม่ได้เรียน
หนังสือ สมัยก่อนมีอาชีพท าสวนท านา แต่ปัจจุบันอยู่บ้านและไปวัด ชอบ 
ท างานบ้านทั่วไปและปลูกผักสวนครัวมีทั้งปลูกเป็นประจ าและปลูกตาม
ฤดูกาล ชอบรับประทานแกงแค แกงขนุน แกงผักพ้ืนบ้านทั่วไป ปลานึ่ง 
ปลาทูทอด ฟักทองนึ่ง และชอบรับประทานผักกับน้ าพริกต่างๆ เช่น 
น้ าพริกอ่อง น้ าพริกน้ าปู น้ าพริกปลาร้า น้ าพริกตาแดง เป็นต้น ที่ชอบเป็น
พิเศษคือ ผักกาดนาน ามาต้มทานกับน้ าพริกน้ าปู  ในครัวต้องมีปลาร้าไว้
ประกอบอาหารด้วย อาหารที่ทานส่วนใหญ่มักท าให้สุกก่อนรับประทาน 
รับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ โดยเฉพาะมื้อเช้ากับมื้อกลางวัน มื้อเย็นจะ
ทานน้อย เป็นคนนอนง่าย เข้านอนเร็วและตื่นเช้า สุขภาพแข็งแรง ชอบ
เดินไปหาเพ่ือนบ้านและวัดภายในหมู่บ้านเพ่ือพูดคุยกับผู้อ่ืน ท าให้ไม่เหงา 
ฟันยังดีอยู่ ไม่ค่อยหลุด และเจ็บป่วยเล็กๆ น้อยๆ เป็นบางครั้ง 

8 นางบัวไหล ชัยวงศ์ศรี 
อายุ 80 ปี 

อาศัยอยู่หมู่ 3 บ้านเวียงยอง ต าบลเวียงยอง อาศัยอยู่กับลูกและหลาน 
สมาชิกในครอบครัวจ านวน 3 คน มีลูก 6 คน กิจกรรมยามว่างชอบทอ
ผ้ายกดอก แต่เดิมประกอบอาชีพค้าขายอยู่ที่โรงเรียนส่วนบุญโญปถัมภ์ 
โดยขายก๋วยจั๊บ  ข้าวซอย น้ าแข็ งใส และรวมมิตร ราคา 1 บาท 
รับประทานข้าวสวยเป็นหลักโดยทานข้าวหอมมะลิที่ซื้อมาจากตลาด (ลิตร
ละประมาณ 30 บาท) ทานข้าวเหนียวเป็นบางครั้ง อาหารที่รับประทาน
เป็นประจ า ได้แก่ แกงบ่ะหนุน (แกงขนุน) แกงข่าฟัก ผัดผักโหม (ผัดผัก
โขม) ผัดกะหล่ าใส่วุ้นเส้น จอผักกาด แกงผักปั๋ง (ใส่หมูสับแทนแหนม) แกง
ต่างๆ ส่วนใหญ่จะใส่ปลาแห้ง หากใส่เนื้ออ่ืนๆ จะเลือกทานแต่ผัก  ต า
มะเขือ ส้าบ่ะแต๋ง (ย าแตงกวา) ย าผัก ย ายอดมะขาม  ชอบผักนึ่งทานกับ
น้ าพริก เช่น น้ าพริกอีเก๋ (น้ าพริกที่มีน้ าขลุกขลิก แตกต่างจากน้ าพริก
ทั่วไปคือ ใส่มะเขือเปราะ แคบหมู และปลาร้าเพ่ือเพ่ิมรสชาติ) ชอบทาน
ปลาปิ้ง เช่น ปลาตะเพียน ปลาริวกิวเสียบไม้ทาเกลือแล้วน าไปปิ้งไฟ ผักที่
ปลูกไว้และรับประทานเอง ได้แก่ ผักปั๋ง (ผักปลัง) ผักแคบ (ผักต าลึง) ผัก
เชียงดา ตูน ขนุน ฟักทอง ผักบางอย่างหาซื้อมาจากตลาดบ้าง มัก
ท าอาหารรับประทานเองเนื่องจากเป็นคนท าอาหารอร่อย และไม่ทานเค็ม 
ไม่ทานรสเผ็ด ไม่ใส่ปลาร้า ใส่เพียงกะปิกุ้งจืดๆ (ราคากิโลกรัมละ 60 บาท) 
ไม่ชอบของหมักดอง ไม่ชอบแหนม ชอบทานปลาทูทอด ปลาทูเค็ม โดย
ซอยพริก ตะไคร้ หัวหอมผัดแล้วราดหน้าปลาทู แล้วบีบมะนาวเพ่ือรสชาติ 
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ภาพท่ี 6.3 ตัวอย่างผู้สูงอายุชาวไทยองที่อาศัยอยู่ในจังหวัดล าพูนที่ให้สัมภาษณ ์
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ล าดับ ชื่อ ข้อมูลทั่วไป 
ที่บ้านจะไม่ใช้ขันโตกแล้ว เนื่อจากแยกกับรับประทานอาหารเนื่องจาก
เวลาไม่ตรงกัน รับประทานอาหารวันละ 2 มื้อ โดยมื้อแรกจะทานเวลา
ประมาณ 11:00 น. รวมข้าวเช้าและข้าวกลางวัน และทานอีกครั้งเป็นมื้อ
เย็น ไม่ทานเนื้อสัตว์ใหญ่ จะทานเนื้อปลาแทน ชอบทานผลไม้ตามฤดูกาล
โดยลูกหลานจะหาซื้อมาให้ สมัยก่อนผลไม้ที่ชอบเป็นพิเศษ คือ แอปเปิ้ล 
สาลี่ ลูกพลับ แต่ปัจจุบันสุขภาพฟันไม่ค่อยแข็งแรง (ฟันหลุดไป 8 ซี่) จึง
มักทานมะละกอ จากที่สมัยก่อนรับประทานอาหารไม่ค่อยตรงเวลาท าให้
เป็นโรคกระเพาะ การขับถ่ายปกติ นอนไม่ค่อยหลับ เนื่องจากเป็นคน
ละเอียดชอบห่วงเรื่องต่างๆ ปวดขาปวดเข่าอยู่บ้าง ไม่มีปัญหาความดัน
โลหิต ไขมัน โรคหัวใจ โรคเบาหวาน เนื่องจากเป็นคนใส่ใจเรื่องสุขภาพ
มาก หากร่างกายมีความผิดปกติเล็กน้อยก็จะไปพบแพทย์ทันที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6.3 การบริโภคอาหารของผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยอง 
 6.3.1 อาหารที่บริโภคทั่วไปของผู้สูงอายุชาติพันธุ์ไทยองในจังหวัดล าพูน 
 ผู้สูงอายุชาวไทยองที่อาศัยอยู่ในจังหวัดล าพูน ถือเป็นผู้ที่อาศัยอยู่ในแหล่งชุมชนเก่าแก่ เงียบสงบ 
เรียบง่าย เนื่องจากลักษณะภูมิประเทศส่วนใหญ่เป็นที่ราบ เหมาะกับเกษตรกรรมตามลุ่มแม่น้ าปิง กวง ลี้ 
และน้ าทา โดยที่ราบลุ่มอันกว้างใหญ่เกิดจากตะกอนทับถมจนเป็นพ้ืนที่ราบที่มีความอุดมสมบูรณ์ วิถีชีวิต
ผูกพันอยู่กับพุทธศาสนา จึงมักพบเจอผู้สูงอายุตามวัดต่างๆ ซึ่งเป็นสถานที่ที่ผู้สูงอายุมักจะไป ทั้งไปท าบุญ 
กราบไหว้พระ รวมไปถึงการพบปะแลกเปลี่ยนพูดคุยกับเพ่ือนบ้านจนกลายเป็นหนึ่งในกิจวัตรประจ าวัน 
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ภาพที่ 6.5 หอน่ึงแค 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพที่ 6.7 แอ๊บหมู 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพที่ 6.6 แกงบ่ะค้อนก๊อม (แกงมะรุม) 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพที่ 6.4 น้ าพริกอ่อง 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

อาหารที่ผู้สูงอายุชาวไทยองที่น าไปท าบุญและรับประทานเอง มักเป็นการประกอบอาหารพื้นบ้านที่เรียบง่าย 
ไม่ซับซ้อน เก็บผักจากสวนครัวรอบบ้านและตามริมรั้ว เช่น ถั่วพู ผักแคบ (ผักต าลึง) ผักปั๋ง (ผักปลัง) บ่ะ
ค้อมก๊อม (มะรุม) ผักกาด กอมก้อ (โหระพา) หอมด่วน (สะระแหน่) เป็นต้น  มีคุณค่าทางโภชนาการ นิยม
รับประทานอาหารกับข้าวเหนียว อาหารประเภทต่างๆ ที่ผู้สูงอายุชาวไทยองในจังหวัดล าพูนมักรับประทาน
พร้อมข้าวเหนียว ได้แก่ อาหารประเภทต้ม/แกง เช่น แกงผักปั๋ง (แกงผักปลัง) แกงบ่ะค้อนก๊อม (แกงมะรุม) 
จอผักกาด  แกงผักหระ (แกงผักชะอม) แกงผักกาด แกงแค แกงหอย แกงบ่ะหนุน (แกงขนุน) แกงข่าฟัก 
แกงสะแล ต้มต าลึง เป็นต้น อาหารประเภทค่ัว/ผัด เช่น ผัดผักกาด ผัดผักบุ้ง ผัดผักโขม ผัดกะหล่ าใส่วุ้นเส้น 
เป็นต้น อาหารประเภทปิ้ง/ย่าง เช่น ปลาปิง้ จิ้นปิ้ง (หมูปิ้ง) ไก่ปิ้ง เป็นต้น อาหารประเภทต า/ย า เช่น ย าจิ้น
ไก่ ย าบ่ะเขือ (ย ามะเขือ) ย าเห็ดฟาง ย าหน่อไม้ เป็นต้น อาหารประเภทนึ่ง/ลวก ได้แก่ ปลานึ่งสมุนไพร ผัก
นึ่ง ผักลวกต่างๆ นอกจากนี้ยังมีอาหารประเภทอ่ืนๆ เช่น ห่อนึ่งแค แอ๊บปลา แอ๊บหมู น้ าพริกน้ าผัก น้ าพริก
ปลาร้า หมูทอด น้ าพริกตาแดง (เพ่ิมรสชาติด้วยมะกอก) เป็นต้น 
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ภาพที่ 6.8 ส่วนประกอบและวิธีการท าอ้อล๊อ อาหารยอดนิยมของผูสู้งอายุชาวไทยองในจังหวัดล าพูน 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

เป็นที่สังเกตได้ว่า อาหารของผู้สูงอายุชาวไทยองในจังหวัดล าพูน รสชาติของอาหารจะมีรสกลางๆ 
ไม่นิยมใช้กะทิในการปรุงอาหาร ไม่ค่อยใช้น้ าตาล ส่วนรสเค็มนั้นส่วนใหญ่จะใช้วิธีการปรุงด้วยปลาร้าเป็น
หลัก ผู้สูงอายุที่ให้สัมภาษณ์ไม่นิยมรับประทานของทอดและอาหารทานเล่น โดยอาหารทานเล่นส่วนใหญ่จะ
พูดถึง “อ้อล๊อ” ซึ่งมีลักษณะคล้ายน้ าปลาหวานโดยจะกล่าวถึงในหัวข้อถัดไป ส่วนน้ าพริกที่ผู้สูงอายุหลาย
ท่านกล่าวถึง ได้แก่ น้ าพริกตาแดง (ใส่มะกอกเพ่ิมรสชาติเปรี้ยว) น้ าพริกปลาร้า น้ าพริกน้ าปู (ทานกับ
หน่อไม้) น้ าพริกอ่อง (ใช้มะเขือเทศหมก) เป็นต้น โดยน้ าพริกทุกชนิดจะรับประทานคู่กับผักต่างๆ ที่เก็บจาก
สวนครัวรอบบ้านและตามริมรั้ว ซึ่งการปลูกและเก็บผักสวนครัวมารับประทานเอง ผู้สูงอายุชาวไทยองถือ
เป็นการออกก าลังกายอย่างหนึ่ง เป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ และยังได้รับประทานผักที่ปลูกเอง  มี
ความสะอาด และปลอดภัยจากสารพิษต่างๆ นอกจากนี้ยังเป็นการประหยัดค่าใช้จ่ายของครัวเรือนอีกด้วย 
 
 6.3.2 อาหาร/การปรุงอาหารที่เป็นเอกลักษณ์ของผู้สูงอายุชาติพันธุ์ไทยองในจังหวัดล าพูน 
 

1) อ้อล๊อ ผู้สูงอายุชาวไทยองในจังหวัดล าพูนที่ให้สัมภาษณ์เกือบทุกท่านที่ได้พูดถึงอ้อล๊อ 
อาหารที่คล้ายน้ าปลาหวาน ไว้รับประทานกับอาหารผลไม้ที่มีรสเปรี้ยว ไม่ว่าจะเป็นมะม่วง บ่ะผาง 
(มะปราง) บ่ะโอ (ส้มโอ) บ่ะเฟือง (มะเฟือง) หรือมะขาม โดยวิธีการท าอ้อล๊อนั้นเริ่มจากการเตรียมน้ าปลาร้า
อ่องหรือน้ าปลาร้าต้มสุก จากนั้นเตรียมส่วนประกอบส าคัญ ได้แก่ กระเทียม พริก หัวหอม ข่า กะปิ และ
ปลาร้า น ามาโขลกให้เป็นเนื้อเดียวกัน แล้วเติมน้ าตาลและน้ าปลาร้าอ่อง (น้ าปลาร้าต้มสุก) คนให้เข้ากัน 
รับประทานกับผลไม้ที่มีรสชาติเปรี้ยว 
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ภาพที่ 6.9 แกงแค (ใส่เนื้อไก่) 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

2) แกงแค ผู้สูงอายุชาวยองในจังหวัดล าพูนนิยมรับประทานแกงแค ส่วนใหญ่จะเน้น
รับประทานผักในแกงแค ไม่ค่อยรับประทานเนื้อสัตว์ที่ใส่ในแกงแคมากนัก การใส่เนื้อสัตว์เพียงเพ่ือท าให้
แกงแคมีรสชาติกลมกล่อมเท่านั้น เช่น ใส่เนื้อไก่ (เรียกว่าแกงแคจิ้นไก่) ใส่ปลาแห้ง (เรียกว่าแกงแคปลา
แห้ง) ใส่เนื้อกบ (เรียกว่าแกงแคจิ้นกบ) ใส่เนื้อวัว (เรียกว่าแกงแคจิ้นงัว) เป็นต้น แกงแคจะประกอบด้วยผัก
นานาชนิด ได้แก่ ผักแคบ (ผักต าลึง) บ่ะเขือผ่อย (มะเขือเปราะ) ผักหระ (ผักชะอม) ใบชะพลู ผักเผ็ด เห็ด
ลมอ่อน ถั่วฝักยาว ถั่วพู ถือว่าแกงแคเป็นอาหารที่อุดมไปด้วยวิตามินนานาชนิดจากผักต่างๆ ที่รวมกันได้
อย่างลงตัว โดยหากใส่เนื้อไก่นั้น มีเคล็ดลับอยู่ว่าควรเป็นไก่บ้าน จะท าให้แกงแคมีรสชาติกลมกล่อมขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6.4 เงื่อนไขท่ีเกี่ยวข้องกับการบริโภคอาหารที่น าไปสู่การมีอายุยืนยาวของผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยอง  
 การที่ผู้สูงอายุชาวไทยองในจังหวัดล าพูนมีอายุที่ยืนยาวนั้น มีเงื่อนไขและปัจจัยที่เกี่ยวข้องด้านการ
บริโภคอาหารอยู่หลายประการ ได้แก่ 
  1) ผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยองในจังหวัดล าพูนถือเป็นชุมชนที่เก่าแก่ มีวิถีชีวิตแบบเรียบ
ง่าย เป็นสังคมเกษตรกรรม อยู่ใกล้ชิดกับธรรมชาติ แหล่งอาหารหลักจึงมาจากธรรมชาติ ส่วนใหญ่เก็บ
พืชผักสวนครัวและตามริมรั้วมาประกอบอาหาร ไม่มีการฉีดพ่นด้วยสารเคมี การประกอบอาหารเป็นแบบ
เรียบง่ายซึ่งเป็นวัฒนธรรมดั้งเดิมของบรรพบุรุษที่สอนให้รู้จักรับประทานผักพ้ืนบ้าน ทานได้ทั้งแบบทานสด 
หรือน ามาลวก นึ่ง หรือต้ม ส่วนอาหารจ าพวกปลายังสามารถหาได้จากแม่น้ าล าคลอง หนอง บึง หากมีคน
ในหมู่บ้านจับปลาได้ ก็จะน ามาขายให้ผู้สูงอายุถึงบ้าน หรือบางคนน ามาแบ่งปัน ถือเป็นวัฒนธรรมการ
เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ที่ยังพบเห็นได้ในสังคมของชาวไทยองในชนบท 
  2) การดูแลด้านการบริโภคอาหาร การหุงหาอาหาร การเป็นครอบครัวใหญ่ อยู่ร่วมกันใน
ครอบครัว ประกอบด้วย ปู่ย่าตายาย พ่อแม่ลูก บางครอบครัวรวมไปถึงหลาน ท าให้ผู้สูงอายุบางท่านที่
เคลื่อนไหวร่างกายไม่ค่อยสะดวก ลูกหลานก็จะเป็นผู้ดูแลในการหุงหาอาหาร ไปตลาด เก็บผั กสวนครัวมา
ท าอาหารให้รับประทาน แต่ผู้สูงอายุบางท่านที่ร่างกายยังแข็งแรง เคลื่อนไหวคล่องแคล่วก็ท าอาหาร
รับประทานเองได้ นอกจากนี้ การเป็นครอบครัวใหญ่ รับประทานอาหารพร้อมหน้าพร้อมตากันท าให้
ผู้สูงอายุรับประทานได้มากกว่าผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในครอบครัวเล็กๆ หรืออยู่เพียงล าพัง โดยนิยมนั่ง
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รับประทานอาหารแบบล้อมวง บางบ้านใช้ขันโตกบางบ้านใช้ถาดสังกะสีเป็นภาชนะในการจัดวางอาหาร  
และนิยมให้ผู้สูงอายุเริ่มรับประทานอาหารก่อน  
  3) การไม่นิยมใช้ผงชูรสในการปรุงอาหาร ผู้สูงอายุชาวไทยองส่วนใหญ่นิยมปรุงอาหารโดย
ใช้เครื่องปรุงที่มาจากธรรมชาติ ไม่ว่าจะเป็นปลาร้าให้รสชาติเค็ม กะปิให้รสชาติเค็ม ถั่วเน่าให้รสชาติกลม
กล่อมและท าให้มีกลิ่นหอม และเกลือให้รสชาติเค็ม โดยนิยมปรุงอาหารด้วยปลาร้าเป็นหลัก นอกจากนี้ 
เครื่องปรุงเหล่านี้ยังมีคุณค่าทางโภชนาการสูง ส่งผลดีต่อสุขภาพ 
  4) ผู้สูงอายุชาวไทยองในจังหวัดล าพูนนิยมรับประทานครบทั้ง 3 มื้อในแต่ละวัน โดยเน้น
มื้อเช้าจะรับประทานมากเป็นพิเศษหลังจากตื่นมานึ่งข้าวเหนียวและท าอาหารแต่เช้าตรู่  มื้อเย็นจะ
รับประทานน้อย การรับประทานอาหารในทุกๆ วันจะตรงเวลา โดยข้าวเจ๊า (มื้อเช้า) จะรับประทานใน
ช่วงเวลา 07:00 – 08:00 น. ผู้สูงอายุบางท่านได้กล่าวไว้ว่าให้ทานมื้อเช้าอย่างราชา ข้าวตอน (มื้อกลางวัน) 
จะรับประทานในช่วงเวลา 12:00 – 13:00 น. ส่วนข้าวแลง (มื้อเย็น) จะรับประทานช่วงเวลา 17:00 – 
19:00 น. ซึ่งผู้สูงอายุชาวไทยองได้พยายามเน้นย้ าให้ลูกหลานรับประทานอาหารให้ตรงเวลาเช่นกัน 
  5) การรับประทานพืชผักที่มีตามฤดูกาล เช่น หน่อไม้หารับประทานได้ในช่วงฤดูฝน สะแล
และผักเฮือดหารับประทานได้ในช่วงฤดูหนาว ผักหวานหารับประทานได้ในช่วงมีนาคม – พฤภาคม ถั่วพูหา
รับประทานได้ในช่วงเดือนกันยายน – ตุลาคม เป็นต้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ในด้านสุขภาพของผู้สูงอายุชาวไทยองนั้น ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่มีสุขภาพแข็งแรง มักเดินไปหามา
สู่กันภายในหมู่บ้าน โดยเฉพาะวัดจะเป็นศูนย์รวมจิตใจและเป็นที่สนทนากันของผู้สูงอายุ  ผู้ให้สัมภาษณ์แต่
ละท่านมีเจ็บป่วยเล็กๆ น้อยๆ บางเป็นบางครั้ง ขับถ่ายเป็นประจ าซึ่งส่วนใหญ่ขับถ่ายในเวลาเช้า นอนหลับ
ปกติ บางท่านในสมัยก่อนมักทานเมี่ยงเป็นประจ า รวมทั้งดื่มเหล้า สูบบุหรี่ แต่เลิกนานแล้ว สุขภาพดี บาง
ท่านมีอาการข้อขัด ปวดข้อปวดเข่าบ้างเป็นบางครั้งแต่ไม่มาก บางท่านสุขภาพฟันยังดีอยู่ ฟันยังไม่ค่อยหลุด 
บางท่านสุขภาพฟันไม่ค่อยแข็งแรง จึงมักเลือกรับประทานอาหารที่อ่อน เคี้ยวง่าย และผู้สูงอายุบางท่านเป็น
คนใส่ใจเรื่องสุขภาพมาก หากร่างกายมีความผิดปกติเล็กน้อยก็จะไปพบแพทย์ทันที 
 

ภาพที่ 6.10 การปลูกผักสวนครัวบริเวณบา้นของผู้สูงอายุชาวไทยองในจังหวัดล าพูน 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 
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บทที่ 7 

 
การบริโภคอาหารของผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทใหญ่ 

 
7.1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มชาติพันธุ์ไทใหญ่ 
 7.1.1 ชื่อเรียกขาน “ไทใหญ่” 
 “ไทใหญ่” หรือ “ฉาน” หรือ “ฌาน” เป็นชื่อเรียกชนชาติหนึ่งในเขตภาคเหนือของประเทศไทย 
เป็นกลุ่มชาติพันธุ์ในตระกูลภาษาไท-กะได ซึ่งเป็นกลุ่มชาติพันธุ์ขนาดใหญ่อันดับสองของพม่า ส่วนมาก
อาศัยในรัฐฉาน สาธารณรัฐแห่งสหภาพพม่า คนไทใหญ่ในพม่ามีประมาณ 3 – 4 ล้านคน แต่มีไทใหญ่หลาย
แสนคนที่ได้อพยพเข้ามาสู่ประเทศไทยเพ่ือหนีปัญหาทางการเมืองและการเข้ามาหางานท า โดยจะเรียก
ตัวเองว่า “ไต” (ตามส าเนียงไทย)1 ค าขึ้นต้นกลุ่มชาติพันธุ์ว่า “ไท” หรือ “ไต” นั้นสามารถจ าแนกกลุ่มด้วย
การเพ่ิมค าขยายต่อท้าย เช่น ไทด า ไทแดง ไทใต้ ไทเหนือ เป็นต้น ส่วนไทใหญ่นั้นมีชนชาติอ่ืนที่ เรียกชื่อ
แตกต่างกันออกไป ไม่ว่าจะเป็นพม่าเรียกว่า ชาน หรือ ฉาน ซึ่งเป็นค าท่ีท าให้ชาวตะวันตกเรียกคนไทใหญ่ใน
ช่วงเวลาต่อมา ชาวอาชาง ชาวปะหล่อง หรือชาวว้า เรียกว่า เซียม ซึ่งมาจากรากเหง้าของค าเดิมคือ สยาม 
สาม หรือซามทั้งสิ้น ชาวไทใหญ่ที่อาศัยอยู่ในสาธารณรัฐประชาชนจีนว่า ไทใต้ และยังเรียกชื่อออกเป็นกลุ่ม
ตามชื่อเมืองต่างๆ2 

 
7.1.2 ไทใหญ่คือใคร 
“ไทใหญ่” เป็นกลุ่มคนกลุ่มหนึ่งที่อาศัยอยู่ ในเขตสาธารณรัฐแห่งสหภาพพม่า ตอนใต้ของ

สาธารณรัฐประชาชนจีน และตอนเหนือของประเทศไทย คนไทยภาคกลางในเขตที่ราบลุ่มแม่น้ าเจ้าพระยา
รู้จักไทใหญ่มาอย่างน้อยตั้งแต่สมัยอยุธยา คนไทยหรือคนสยามสามารถรับรู้ถึงความแตกต่างทางวัฒนธรรม
ระหว่างพวกตนกับพวกไทใหญ่ได้ดี โดยสามารถบอกเล่าเรื่องราวของไทใหญ่ให้กับชาวตะวันตกที่เข้ามา
เยือนกรุงศรีอยุธยาในขณะนั้นได้รับรู้ด้วย ต่อมาคนไทยหรือคนสยามตั้งแต่สมัยกรุงรัตนโกสินทร์ นิยมเรียก
พวกไทใหญ่ว่า “เงี้ยว” ตามค าที่ชาวล้านนาใช้เรียกพวกไทใหญ่3 กลุ่มชนที่มีถิ่นอาศัยร่วมกับชาวไทเขิน ชาว
ไทลื้อที่อยู่ทางตอนเหนือของประเทศไทย ซึ่งส่วนใหญ่มีภูมิล าเนาอยู่ทางตะวันตกของแม่น้ าสาละวิน และ
บริเวณท่ีราบสูงฉานมาแต่ดั้งเดิม มีแต่คนล้านนาและไทยเท่านั้นที่ใช้ค าว่า “เงี้ยว” หรือ “ไทใหญ่” ในขณะที่
ชาวพม่าซึ่งมีความใกล้ชิดกับชาวไทใหญ่เหล่านี้  กลับเรียกพวกนี้ว่า “ชาน หรือ ฉาน” ต่อมาชาวอังกฤษที่
เคยมีอ านาจปกครองพม่าในช่วงปี พ .ศ. 2429-2491 ก็รับเอาค าว่า “ชาน หรือ ฉาน” ไปเผยแพร่จน
กลายเป็นที่รู้จักกันทั่วไป ในส่วนของกลุ่มชนที่ถูกเรียกว่า “ไทใหญ่” “เงี้ยว” “ชาน” หรือ “ฉาน” นั้น พวก
เขากลับไม่ได้เรียกตัวเองด้วยค าเหล่านี้เลย พวกเขาเรียกตัวเองว่า “คนไท หรือ คนไต” ชาวไทใหญ่ส่วนมาก
มีถิ่นอาศัยอยู่ทางด้านตะวันตกของแม่น้ าสาละวิน มีชุมชนกระจายจากบริเวณด้านตะวันตกเฉียงใต้ของ
มณฑลยูนนาน สาธารณรัฐประชาชนจีน เรื่อยมาจนถึงบริเวณรัฐฉานของพม่า และมีบางส่วนเข้าไปอยู่ในเขต

                                                        
1 วิกพิีเดีย สารานุกรมเสรี. 2556. ไทใหญ่. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มา: http://th.wikipedia.org/wiki/ไทใหญ่ สืบค้นวันที่ 3 เมษายน 2557. 
2 โครงการพิพิธภัณฑ์วัฒนธรรมและชาตพิันธุ์ล้านนา. 2551. ไทใหญ่ ความเป็นใหญ่ในชาติพันธุ์. เอกสารสนับสนุนโครงการพิพิธภัณฑ์ 
วัฒนธรรมและชาติพันธุ์ล้านนา. เชียงใหม่ : สถาบันวิจยัสังคม มหาวิทยาลยัเชียงใหม่. หน้า 2-3. 
3 อรุณรัตน ์วิเชียรเขียว และ เดวิด เค. วยัอาจ. 2547. ปริวรรต, ต านานพื้นเมืองเชียงใหม่. เชียงใหม:่ ซิลค์เวอร์มบุคส์. หน้า 54. 
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รัฐอัสสัมของอินเดีย4 จากการที่ถิ่นที่อยู่ของชาวไทใหญ่เป็นหัวเมืองชายแดนของจีนกับพม่า จึงก่อให้เกิดการ
แบ่งแยก คือการปราชัยในสงคราม จนเกิดการขีดเส้นแบ่งพรมแดนในเขตภูมิภาคเอเชีย ท าให้ชาวไทใหญ่ถูก
แบ่งแยกและผู้คนต่างอพยพกระจัดกระจายไปในหลายประเทศ ได้แก่ พม่าอาศัยอยู่ในเขตรัฐฉานทางพม่า
ตอนเหนือ จีนอาศัยอยู่บริเวณด้านตะวันตกเฉียงใต้ของมณฑลยูนนาน ไทยบริเวณภาคเหนือที่จังหวัด
แม่ฮ่องสอน และกระจายอยู่ตามจังหวัดเชียงใหม่และเชียงราย อินเดียอาศัยอยู่ในเขตรัฐอัสสัม และลาว
อาศัยอยู่ทางภาคเหนือจ านวนหนึ่ง5 ชาวไทใหญ่ในปัจจุบันจึงอยู่ในสถานะชนกลุ่มน้อยของประเทศต่างๆ 
ถึงแม้ว่าในบางพ้ืนที่ ไม่ว่าจะเป็นรัฐฉานในสาธารณรัฐแห่งสหภาพพม่า ชาวไทใหญ่แม้จะมีจ านวนอยู่มาก
และมีวัฒนธรรมเป็นของตนเอง แต่ก็ได้รับสิทธิเป็นเพียงรัฐหนึ่งของประเทศเท่านั้น หรือแม้แต่ชาวไทใหญ่ใน
สาธารณรัฐประชาชนจีนซึ่งได้รับสิทธิจัดตั้งเขตปกครองตนเอง แต่อ านาจการปกครองสูงสุดก็ไม่ได้ตกอยู่
ภายใต้การควบคุมของชาวไทใหญ่6  

 
6.1.3 สังคมและวัฒนธรรมของชาวไทใหญ่ 
ชาวไทใหญ่อาศัยอยู่ตามพ้ืนที่ราบลุ่มริมแม่น้ า ตามหุบเขา ชื่อของแต่ละหมู่บ้านจะตั้งตามชื่อหุบเขา 

เมืองมักจะตั้งอยู่ในบริเวณที่มีหมู่บ้านหลายๆ หมู่บ้านอยู่ใกล้เคียงกัน และด้านหลังของเมืองมักเป็นเชิงเขา
หันหน้าเข้าสู่ทุ่งนา7 สังคมไทใหญ่เป็นสังคมที่เกิดจากการรวมตัวและตั้งเป็นชุมชนขึ้นมา ดังสุภาษิตท่ีกล่าวว่า 
“กว่าไปไหนให้เป็นหมู่ อยู่ไหนให้เป็นกอ” และ “กินน้ าร่วมห้วย กินกล้วยร่วมหวี กินปลีร่วมกาบ อาบน้ า
ร่วมตึง” โดยโครงการสร้างการปกครองนั้น มีครอบครัวเป็นหน่วยพื้นฐานหลายๆ ครอบครัวมารวมตัวอยู่กัน
เป็นหมู่บ้านหรือที่ชาวไทใหญ่เรียกว่า “ม่าน” หลายๆ ชุมชนบ้านรวมกันเป็นเอ่ิง (ต าบล) หลายเอ่ิงมา
รวมกันเป็นเวียง หลายเวียงมารวมกันเข้าเป็นเมือง หลายเมืองรวมกันเป็นเมืองหอค า (ที่อยู่ของเจ้าฟ้า
ผู้ปกครอง) หลายเมืองหอค ารวมกันเป็นเมืองหอแสง (หอของเจ้าแสงผู้เป็นจักรพรรดิ)8 ชุมชนของของชาวไท
ใหญ่ ด้านหลังของชุมชนชาวไทใหญ่มักเป็นเชิงเขาหันหน้าเข้าสู่ทุ่งนา ชีวิตของชาวไทใหญ่มักแวดล้อมด้วย
แนวป่าไผ่และต้นไม้น้อยใหญ่ ร่มรื่น เป็นสังคมเกษตรกรรม ผูกพันอยู่กับทุ่งนา ปลูกข้าว ผัก ถั่ว ใบยาสูบ 
แตงโม และพืชล้มลุกอ่ืนๆ ชีวิตถูกก าหนดด้วยฤดูกาลที่จะเป็นตัวก าหนดวิถีชีวิตการท างาน การประกอบ 
พิธีกรรม และประเพณีทางศาสนาต่างๆ ตลอดปี  

แต่เดิม เมืองไทใหญ่แต่ละเมืองนั้นจะมีต้นเสื้อเมือง ถือเป็นต้นไม้ใหญ่ประจ าเมืองที่อยู่ห่างเมือง
ออกไปแต่ไม่ไกลนัก จะมีการไหว้เสื้อเมืองเป็นประจ าทุกปี โดยมีเจ้าฟ้าขุนนางอ ามาตย์ต่างๆ ปู่กั้ง ปู่เหง 
ปู่สึ่ง และปู่กาบของทุกเขต ทุกหมู่บ้านมาร่วมพิธี หมู่บ้านทุกแห่งจะมีเสื้อบ้านและหอเสื้อบ้านเพ่ือให้ชาวไท
ใหญ่ทุกคนมาประกอบพิธีกรรมเพ่ือความเป็นสิริมงคล และเพ่ือความอยู่ดีกินดี พืชพันธุ์เจริญงอกงาม สัตว์
เลี้ยงทั้งหลายเติบโต ปราศจากโรคภัย จากสภาพทางภูมิศาสตร์ ถิ่นที่อยู่ และความเชื่อประเพณี พิธีกรรมที่

                                                        
4 โครงการพิพิธภัณฑ์วัฒนธรรมและชาตพิันธุ์ล้านนา. 2551. ไทใหญ่ ความเป็นใหญ่ในชาติพันธุ์. อ้างแล้ว. หนา้ 3-4. 
5 สมพงศ์ วิทยศักดิพ์ันธุ์. 2542. ประวตัศิาสตร์สังคมและวัฒนธรรมไทใหญ่. กรุงเทพฯ: ส านักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย. 
6 จิตร ภูมิศักดิ์. 2519. ความเป็นมาของค าสยาม ไทย ลาว และขอม และลักษณะทางสังคมของชื่อชนชาติ. กรุงเทพ: โครงการต ารา
สังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์ สมาคมสังคมศาสตร์แห่งประเทศไทย. 
7 ศูนย์ไทใหญ่ศึกษา วิทยาลัยชุมชนแม่ฮ่องสอน. ไม่ปรากฎปีทีพ่ิมพ์. ประวัตชิาวไทใหญ่. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มา: 
http://www.taiyai.org/index.php?name=resume สืบค้นวันที่ 3 เมษายน 2557. 
8 โครงการพิพิธภัณฑ์วัฒนธรรมและชาตพิันธุ์ล้านนา. 2551. ไทใหญ่ ความเป็นใหญ่ในชาติพันธุ์. อ้างแล้ว. หนา้ 44-45. 
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ได้รับอิทธิพลทางพุทธศาสนา และความเชื่อเรื่องผีสางนางฟ้า ท าให้ วิถีการด าเนินชีวิตของชาวไทใหญ่ไม่
แตกต่างจากชาวไทใหญ่ลื้อ ไทใหญ่วนลาว ไทใหญ่ด า ไทใหญ่ขาว และไทใหญ่กลุ่มอื่นๆ มากนัก9  
 หมู่บ้านของคนไทใหญ่มีกลุ่มหัวบ่าวหัวสาวท าหน้าที่เป็นหัวหน้าในการท ากิจกรรมสาธารณะ ไม่ว่า
จะเป็นงานปอย งานแต่งงาน งานศพ การเก็บเกี่ยวข้าว การสร้างฝาย การขุดล าเมืองสาธารณะ การสร้าง
บ้าน โดยหัวบ่าวหัวสาวจะท าหน้าที่ไปเรียกชายหนุ่มหญิงสาวจากในหมู่บ้านมาช่วยกันท างาน เรียกว่า 
“ข่อนแฮง” โดยปกติในสังคมของชาวไทใหญ่จะแยกกิจกรรมของวัยหนุ่มสาวออกจากวัยผู้ใหญ่ที่แต่งงาน
แล้วอย่างเด็ดขาด หากต้องการเข้าไปร่วมต้องขออนุญาตหัวบ่าวหัวสาวก่อน ถือเป็นจารีตในการห้ามไม่ให้
เกิดเรื่องไม่ดีไม่งามขึ้นในชุมชน โดยเฉพาะเรื่องชู้สาว หากเกิดขึ้นแล้วจะมีการลงโทษทางสังคมโดยการปรับ
ไหมด้วยการล้างบ้าน ฆ่าวัว ควาย หมู ไก่ ตามจ านวนที่ก าหนดเพ่ือเลี้ยงคนทั้งหมู่บ้าน 10 ชาวไทใหญ่ใน
ประเทศไทยส่วนใหญ่ประกอบอาชีพเกษตรกรรม ปลูกข้าว ฝ้าย ยาสูบ อ้อย ข้าวโพด ถั่ว มะเขือเทศ ส้ม 
กล้วย มะนาว มะม่วง มะละกอ รวมถึงเลี้ยงสัตว์ ได้แก่ วัว ควาย ม้า หมู ไก่ ส่วนใหญ่ในอดีตหญิงไทใหญ่มี
หน้าที่ทอผ้า ตักน้ า เก็บฟืน ต าข้าว ท าอาหาร จ่ายตลาด บางคนยังท างานหัตถกรรมในครัวเรือน ส่วนผู้ชาย
ท าหน้าที่สร้างบ้านเรือน ท านาท าไร่ อย่างไรก็ตาม ชายหญิงจะช่วยกันเพาะปลูกในฤดูหว่านไถและเก็บเกี่ยว 
แต่ปัจจุบันอาชีพก็เปลี่ยนแปลงไปตามสภาพสังคม ชาวไทใหญ่จึงมีอาชีพหลากหลายขึ้น เช่น รับราชการ 
ค้าขาย เป็นเจ้าของกิจการ เป็นต้น11 
 
 6.1.4 ชาวไทใหญใ่นจังหวัดแม่ฮ่องสอน 

ชาวไทใหญ่ได้เข้ามาอาศัยอยู่ในจังหวัดแม่ฮ่องสอนมาเป็นระยะเวลานานนับร้อยๆ ปี จากหลักฐาน
การบอกเล่าของผู้เรียนรู้จากผู้เฒ่าผู้แก่ หรือที่เรียกกันว่า “จเร” จากประวัติแม่ฮ่องสอนและจากการศึกษา
ประวัติความเป็นมาของเมืองแม่ฮ่องสอน ได้บ่งบอกให้ทราบว่าชาวไทใหญ่ที่ เข้ามาอาศัยอยู่ในเมือง
แม่ฮ่องสอนนั้นเป็นชาวไทใหญ่ที่อพยพมาจากรัฐฉาน ซึ่งเป็นดินแดนอยู่ทางทิศตะวันออกเฉียงเหนือของ
สาธารณรัฐแห่งสหภาพพม่า แถบเมืองหมอกใหม่ เมืองนาย เมืองลานเคอ และเมืองอ่ืนๆ แถบลุ่มแม่น้ า
สาละวินเข้ามาอาศัยในจังหวัดแม่ฮ่องสอนเมื่อราว พ.ศ. 2374 ซึ่งตรงกับสมัยพระบาทสมเด็จพระนั่งเกล้า
เจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 3 แห่งกรุงรัตนโกสินทร์ ชาวไทใหญ่ได้เข้ามาอาศัยท าไร่ปลูกพืชตามฤดูกาล เมื่อเก็บ
เกี่ยวผลผลิตได้แล้วก็เดินทางกลับเข้าไปในดินแดนรัฐฉานดังเดิม ท าเช่นนี้จวบจนราว พ.ศ. 2493 จึงอพยพ
มาปักหลักตั้งถิ่นฐาน ที่บ้านปางหมู ต าบลปางหมู อ าเภอเมือง จังหวัดแม่ฮ่องสอน ประกอบอาชีพด้วยการ
ปลูกพืช ท าไร่ ท านา และใน พ.ศ.2393 เมืองเชียงใหม่ได้ส่งเจ้าแก้วเมืองมาให้มาจับช้างป่าฝึกสอนไปเพ่ือใช้
งาน เจ้าแก้วเมืองมาได้รวบรวมชาวไทใหญ่ที่ยังอยู่กระจัดกระจายให้มาอาศัยอยู่รวมกันในบริเวณที่ตั้งเป็น
เมืองแม่ฮ่องสอนปัจจุบัน เมื่อราวปี พ.ศ. 2417 เจ้าเมืองเชียงใหม่เห็นว่าบ้านแม่ฮ่องสอนและบ้านปางหมูมี
คนอาศัยอยู่มากมายแล้ว สมควรยกฐานะขึ้นเป็นเมืองจึงตั้งเป็นเมืองแม่ฮ่องสอนและตั้งให้ชาวไทใหญ่ นาม
ว่า “ชานกะเล” ให้เป็นเจ้าเมืองคนแรกมีบรรดาศักดิ์เป็นพญาสิงหนาทราชา และมีเจ้าเมืองต่อมาอีก 3 คน 
จนเปลี่ยนเป็นระบบการบริหารราชการแผ่นดินมาเป็นจังหวัดแม่ฮ่องสอน 

จากระยะเวลาอันนานร้อยกว่าปีที่ผ่านมา ชาวไทใหญ่ในจังหวัดแม่ฮ่องสอนก็ยังด ารงชีวิตอยู่ โดยยึด
เอาวัฒนธรรมประเพณี ตลอดจนความเชื่อและวิถี ชีวิตความเป็นอยู่อย่าง “ไทใหญ่” ตลอดมาและ

                                                        
9 ศูนย์ไทใหญ่ศึกษา วิทยาลัยชุมชนแม่ฮ่องสอน. ไม่ปรากฎปีที่พิมพ์. ประวัตชิาวไทใหญ่. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มา: 
http://www.taiyai.org/index.php?name=resume สืบค้นวันที่ 3 เมษายน 2557. 
10 โครงการพิพิธภัณฑ์วัฒนธรรมและชาตพิันธุ์ล้านนา. 2551. ไทใหญ่ ความเป็นใหญ่ในชาติพันธุ์. อ้างแล้ว. หนา้ 45. 
11 โครงการพิพิธภัณฑ์วัฒนธรรมและชาตพิันธุ์ล้านนา. 2551. ไทใหญ่ ความเป็นใหญ่ในชาติพันธุ์. อ้างแล้ว. หนา้ 47. 
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ภาพท่ี 7.2 ความร่วมมือร่วมใจกันประกอบอาหารของชาวไทใหญเ่มือ่มีพิธสี าคัญของหมู่บ้าน 
 ในอ าเภอปาย จังหวัดแมฮ่่องสอน 

ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ขณะเดียวกันก็ยังคงมีความผูกพันฉันพ่ีน้องกับชาวไทใหญ่ที่อาศัยอยู่ในรัฐฉานของสาธารณรัฐแห่งสหภาพ
พม่า มีการติดต่อค้าขาย ไปมาหาสู่เยี่ยมเยียนกันตลอดมาแม้ว่าในบางครั้งจะเกิดเหตุการณ์ไม่สงบบ้างทาง
การเมือง ก็ยังคงมีการติดต่อกันอยู่เสมอ เดิมชาวไทใหญ่ได้อาศัยในรัฐฉานประเทศพม่าและบางส่วนได้
อพยพอาศัยอยู่ในจังหวัดแม่ฮ่องสอน12 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                        
12 ศูนย์ไทใหญ่ศึกษา วิทยาลัยชุมชนแม่ฮ่องสอน. ไม่ปรากฎปีทีพ่ิมพ์. ประวัตชิาวไทใหญ่. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มา: 
http://www.taiyai.org/index.php?name=resume สืบค้นวันที่ 3 เมษายน 2557. 

ภาพท่ี 7.1 บ้านเรือนของผู้สูงอายชุาวไทใหญ่ในอ าเภอปาย จังหวัดแม่ฮ่องสอน 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 
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7.2 ข้อมูลผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทใหญ่ในอ าเภอปาย จังหวัดแม่ฮ่องสอนผู้ให้สัมภาษณ์ 
 
ล าดับ ชื่อ ข้อมูลทั่วไป 

1 นางยอด แสนเฉลียว 
อายุ 80 ปี 

อาศัยอยู่ต าบลเวียงใต้ อ าเภอปาย จังหวัดแม่ฮ่องสอน มีลูก 2 คน หลาน 4 
คน สมาชิกในครัวเรือนจ านวน 5 คน ปัจจุบันอาศัยอยู่กับลูกหลาน จบ
การศึกษาชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 กิจกรรมยามว่างคือ เข้าวัด ท าบุญ ปลูก
ผักสวนครัวและท าถั่วเน่าน าไปขายในตลาดและบางครั้ งมีคนมาซื้อถึงที่
บ้าน รับประทานทั้งข้าวสวยและข้าวเหนียว ชอบทานอาหารประเภทแกง 
น้ าพริกทานกับผักลวก โดยเฉพาะแกงผักเขียว และถั่วเน่าซา (คั่วถั่วเน่า) 
แกงผักหวาน ไม่ค่อยชอบทานเนื้อสัตว์ บริเวณบ้านปลูกผักสวนครัวไว้
รับประทานเอง ถ้าเหลือจึงน าผักไปขายที่ตลาดเทศบาล เช่น ผักขี้วัว (ผัก
ตั้งโอ๋) ผักแก้วเมืองอินทร์ (ผักจิงจูไฉ่) ผักชี ผักกาด ผักลุมปุม13 ผักหอมไก๋ 
เป็นต้น ชาวไทใหญ่ผักแก้วเมืองอินทร์ซึ่งจะออกปีละครั้ง ในช่วงออก
พรรษา ไปบูชาพระ ยายยอดมักน าขี้งา (กากน้ ามันงา) มาทาผม ท าให้ผม
ดกด า การรับประทานอาหารปัจจุบัน ใช้ถาดสั งกะสีแทนขัน โตก 
รับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ ชอบทานรสจืด โดยลูกหลานจะเป็นผู้ดูแล
เรื่องการท าอาหารให้รับประทาน สุขภาพแข็งแรง ฟันแข็งแรง การขับถ่าย
ปกติทุกวัน นอนหลับง่าย ไม่ค่อยปวดกระดูกและข้อ 

2 นายก่ า แสนค าวัง 
อายุ 87 ปี 

อาศัยอยู่หมู่ 1 ต าบลเวียงใต้ อ าเภอปาย จังหวัดแม่ฮ่องสอน มีลูก 2 คน 
ชาย 2 คน หญิง 2 คน ปัจจุบันอาศัยอยู่คนเดียว แต่ลูกๆ ได้ปลูกบ้าน
ภายในบริเวณพ้ืนที่เดียวกัน จบการศึกษาชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 กิจกรรม
ยามว่างชอบท างานบ้านทั่วไป เข้าพูดคุยกับบ้านข้างเคียง เข้าวัดสม่ าเสมอ 
สมัยก่อนชอบรับประทานข้าวเหนียว แต่ปัจจุบันรับประทานข้าวสวยเป็น
หลัก อาหารที่ชอบรับประทาน ได้แก่ ลาบทานพร้อมผักกับลาบต่างๆ แกง
ผักกาด ผัดดอกกะหล่ า ย าจิ้นไก่ น้ าพริกกับบะเขือเครือ (ฟักแม้วหรือ
มะระหวาน) ถั่วเน่า ผัดบะเขือเครือ (ผักฟักแม้ว) บริเวณบ้านปลูกผักไว้
หลายชนิด ได้แก่ ผักคาวตอง ผักแปม ผักไผ่ ข่า ผักคุณป๋อ (แปะต าปึง) ผัก
ลุมปุม ดีกระทิง (ผักหวานช้าง) และดอกอัญชัน มักต้มน้ าดอกอัญชัน
รับประทานเสมอ เนื่องจากเชื่อว่าแก้ตาฟาง และยังเชื่ออีกว่ารับประทาน
ผักคุณป๋อ (แปะต าปึง) จะช่วยป้องกันโรคเบาหวาน รับประทานวันละ 3 
มื้อ โดยส่วนใหญ่ท าอาหารทานเอง ชอบทานผลไม้คือ สัมเขียวหวาน ส่วน
เนื้อสัตว์จะรับประทานเนื้อปลาและเนื้อหมู สุขภาพแข็งแรง ฟันแข็งแรง 
การขับถ่ายปกติ แต่อายุมากแล้วนอนไม่ค่อยหลับ ปวดกระดูกและข้ออยู่
บ้างเป็นบางครั้ง 
 

                                                        
13 ผักลุมปุมเป็นผักเฉพาะถิ่นและค่อนข้างหายาก ชาวไทใหญ่นิยมน ามาใส่ในแกงเพื่อให้มีกลิ่นหอม มีอยู่สองชนิด คือ ชนิดใบยาวและใบกลม 
ส าหรับใบยาวจะใช้ใส่ในย าบะแปบ และแกงถั่วซีก (น าถั่วเขียวมาค่ัว โขลกให้เป็นซีก แล้วน ามาแกงใส่เนื้อสัตว์ เช่น หมูสามชั้น ปลาแห้ง  เป็น
ต้น) ส่วนใบกลมจะใช้ใส่ในแกงบะฟัก (แกงฟักเหลือง) 
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3 นางสุข คารมย์ 

อายุ 81 ปี 
อาศัยอยู่เพียงล าพังในต าบลเวียงใต้ อ าเภอปาย จังหวัดแม่ฮ่องสอน สามี
เสียชีวิตแล้ว มีลูก 3 คนแต่เสียชีวิตไป 1 คน ลูกๆ จะมาหานานๆ ครั้ง จบ
การศึกษาชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 กิจกรรมยามว่าง ท าไร่ ท าสวน ท าถั่วเน่า
ขาย มีเงินรายได้จากเบี้ยยังชีพผู้สูงอายุ ชอบรับประทานข้าวเหนียวโดยนึ่ง
ข้าวเหนียวรับประทานเอง หากทานข้าวสวยจะรู้สึกไม่ค่อยอ่ิม ชอบ
รับประทานแกงผักกาดเขียว ต้มผักแคบ (ต้มผักต าลึง) น้ าพริกต่างๆ เช่น 
น้ าพริกถั่วเน่า น้ าพริกไข่ เป็นต้น ทานพร้อมผักนึ่ง ส่วนของทอด ชอบ
รับประทานหมูทอด ปลาเค็มทอด โดยมีเคล็ดลับคือการผสมพริก หอม 
และกระเทียมลงไปด้วย จะท าให้หอมน่าทานยิ่งขึ้น อาหารจะถูกจัดวางใน
ถาดสังกะสี สมัยก่อนจะวางในขันโตก แต่ปัจจุบันมีขันโตกแต่ไม่ใช้แล้ว 
บริเวณบ้านมีพ้ืนที่กว้างขวาง ส่วนใหญ่จะปลูกดอกไม้ ผักสวนครัว และไม้
ผลหลายชนิด เช่น ผักกาด ผักชี ต้นหอม พริกข้ีหนู กล้วย มะม่วง ข้าวโพด 
โหระพา มะละกอ เป็นต้น หากมีคนมาขอซื้อจะแบ่งขายให้ และบางครั้ง
น าไปขายที่ตลาดจันทร์ (ตลาดในหมู่บ้าน) ผลไม้จะชอบรับประทาน
มะละกอมากที่สุด เนื่องจากปลูกไว้มาก และช่วยในการขับถ่ายด้วย ชอบ
ท าอาหารโดยเก็บผักสวนครัวที่ปลูกเอง ไม่นิยมซื้อผักจากตลาด ดื่มนมวัน
ละ 2 แก้ว โดยดื่มในช่วงเช้าและก่อนนอน จะไม่ดื่มน้ าเย็นเลย ทานอาหาร
ตรงเวลาทุกวันวันละ 3 มื้อ คือ เวลา 08 :00 น. เวลา 11:00 น. และ 
16:00 น. เนื่องจากจะเข้านอนเร็วคือประมาณ 19:00 น. และตื่นประมาณ 
03:00 น. เพื่อนึ่งข้าวและเตรียมอาหารใส่บาตรให้ทัน ท าเป็นประจ าทุกวัน 
สุขภาพร่างกายแข็งแรง หากเดินทางภายในหมู่บ้านบริเวณใกล้เคียงจะเดิน
เอง ไม่ค่อยใช้ยานพาหนะ เช่น ไปวัด ไปหาเพ่ือนบ้าน ไปตลาด เป็นต้น มี
โรคประจ าตัวคือ โรคความดันโลหิตสูง และโรคเบาหวาน ฟันยังแข็งแรง
อยู่ ระบบขับถ่ายดี นอนหลับง่าย ไม่ค่อยปวดกระดูกและข้อ 

4 นางดี ปันตา 
อายุ 80 ปี 

อาศัยอยู่ในต าบลเวียงใต้ อ าเภอปาย จังหวัดแม่ฮ่องสอน ไม่ได้แต่งงาน 
(โสด) อาศัยอยู่กับญาติ มีจ านวนสมาชิกในครอบครัว 4 คน จบการศึกษา
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 กิจกรรมยามว่าง ชอบท าบุญ ไปวัด ชอบปลูก
ผักสวนครัว รับประทานทั้ งข้าวสวยและข้าวเหนียว อาหารที่ชอบ
รับประทาน มักรับประทานอาหารประเภทแกง โดยเฉพาะแกงผักเขียว 
และชอบทานน้ าพริกต่างๆ เช่น น้ าพริกค่ัวทราย น้ าพริกกะปิ เป็นต้น ทาน
พร้อมผักนึ่ง ได้แก่ ผักกาด ถั่วพู ผักหระ (ผักชะอม) ฟักทอง กะหล่ าดอก 
เป็นต้น หากผักที่ต้องการรับประทานไม่ได้ปลูกในสวนครัว จะไปซื้อที่กาด
จันทร์ (ตลาดของหมู่บ้าน) รับประทานอาหารวันละ 3 มื้อและตรงเวลาทุก
วัน ส่วนใหญ่จะท าอาหารไว้รับประทานเอง จะตื่นแต่เช้ามาท าอาหาร
ส าหรับใส่บาตรอยู่เป็นประจ าอีกด้วย นอนหลับแต่หัวค่ า สุขภาพร่างกาย
แข็งแรง ชอบเดินไปหาเพ่ือนบ้าน เดินไปตลาดเอง สุขภาพฟันดี ระบบ
ขับถ่ายดี นอนหลับง่าย ไม่ค่อยปวดกระดูกและข้อ 
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5 นายสอน จานุค า 

อายุ 82 ปี 
อาศัยอยู่ในต าบลเวียงใต้ อ าเภอปาย จังหวัดแม่ฮ่องสอน อยู่ตามล าพัง แต่
บ้านของหลานจะอยู่ใกล้ๆ มักปั่นจักรยานไปสถานที่ต่างๆ ภายในหมู่บ้าน 
ชอบรับประทานข้าวสวยเป็นหลัก อาหารที่ชอบรับประทาน ได้แก่ น้ าพริก
คั่วทราย ผักดอกกะหล่ า แกงผักหวาน และน้ าพริกต่างๆ กับผักนึ่ง โดยจะ
จัดวางอาหารในถาดสังกะสี ไม่ใช้ขันโตกแล้ว รับประทานอาหารวันละ 3 
มื้อ โดยเน้นทานมื้อเช้าและมื้อกลางวัน มื้อเย็นจะรับประทานไม่มากนัก 
ชอบท าอาหารรับประทานเอง ในวัยสูงอายุมักรับประทานอาหารสุก
เท่านั้น ผักก็รับประทานผักสุก เนื้อสัตว์จะเน้นการรับประทานปลาและหมู 
ไม่ค่อยทานเนื้อวัวและไก่ ระบบการฟังไม่ค่อยดี คนที่พูดคุยด้วยต้องพูด
ใกล้ๆ และเสียงดัง สุขภาพฟัน ฟันหลุดไปบ้างบางซี่ สมัยวัยท างาน
รับประทานอาหารไม่ค่อยตรงเวลาจึงท าให้เป็นโรคกระเพาะอาหาร ระบบ
ขับถ่ายปกติ การนอนหลับปกติ แต่มีปัญหาเจ็บเข่าบ้าง แต่ไปรักษาที่
โรงพยาบาลแล้ว 

6 นางหันนุ ชัยกุล 
อายุ 84 ปี 

อาศัยอยู่หมู่ที่ 1 บ้านโป่ง ต าบลเวียงเหนือ อ าเภอปาย จังหวัดแม่ฮ่องสอน 
มีลูก 3 คน อาศัยอยู่กับลูกและหลาน หน้าบ้านเป็นร้านขายของช า 
สมัยก่อนชอบท่องเที่ยว เคยสูบบุหรี่ (ปัจจุบันไม่ได้สูบแล้ว) เรียนจบ
การศึกษาชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 เป็นคนเรียนหนังสือเก่ง และเคยเป็น
หัวหน้าห้องด้วย กิจกรรมยามว่าง มักปลูกผักสวนครัวเล็กๆ น้อยๆ พูดคุย
กับเพ่ือนบ้านใกล้เคียง และชอบไปท าบุญที่วัด รับประทานข้าวสวยเป็น
หลัก อาหารที่ชอบรับประทาน ได้แก่ แกงตูน แกงบอน น้ าพริกต่างๆ ต้อง
มีผักนึ่งหรือผักสดทานด้วยทุกครั้ง โดยเก็บจากในสวนครัว บางครั้งไม่พอก็
เก็บมาจากบ้านใกล้เรือนเคียง ชอบอาศัยอยู่ในชนบท เนื่องจากวิถีชีวิตอยู่
กับธรรมชาติ ไม่รีบเร่ง อากาศดี ไม่มีมลพิษ และอาหารปลอดภัยจาก
สารเคมีด้วย เนื่องจากปลูกทานเอง และซื้อจากบ้านใกล้เคียงที่รู้จักกัน
และไม่ใช้สารเคมีในการปลูก นอกจากน้ าพริกเป็นอาหารจานโปรดแล้ว ยัง
มีผักกาดจอหวาน (ผักกาดจอน้ าอ้อย มีรสหวาน) ผักกาดจอส้ม (ผักกาด
จอมะขาม มีรสเปรี้ยว) แกงถั่วเขียว แกงผักกาด แกงแค ต ามะเขือ และค่ัว
ถั่วเน่า รับประทานวันละ 3 มื้อ ดื่มนมทุกวัน สุขภาพแข็งแรง แต่มีโรค
ประจ าตัวคือ โรคความดันโลหิตสูง นอนหลับง่าย ปวดข้อและเข่าบ้างตาม
อายุที่เพ่ิมข้ึน 

7 นางแสงเรือน มาตพงษ์ 
อายุ 87 ปี 

อาศัยอยู่หมู่ที่ 1 ต าบลเวียงเหนือ อ าเภอปาย จังหวัดแม่ฮ่องสอน มีลูก 2 
คน หลาน 4 คน อาศัยอยู่กับลูกและหลาน บริเวณบ้านในรั้วเดียวกันจะ
เป็นญาติพ่ีน้องกันทั้งหมด เป็นคนชอบหาอะไรท าจึงไม่รู้สึกเหงา ความจ าดี
มาก เป็นคนชอบพูดคุย เมื่อไปมาหาสู่กันภายในหมู่บ้านจะใช้การเดินเป็น
หลัก เรียนจบการศึกษาชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ชอบเคี้ยวหมากที่ท าจากใบ
พลูนึ่ง เนื่องจากเปื่อย ท าให้เคี้ยวง่าย เพราะฟันหลุดไปหลายซี่แล้ว 
ลูกหลานเป็นผู้ดูแลเรื่องอาหารการกิน รับประทานข้าวสวยเป็นหลัก 
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อาหารที่ชอบรับประทานเป็นอาหารท้องถิ่นที่ทานมาตั้งแต่สมัยเด็ก ส่วน
ใหญ่จะเป็นน้ าพริกกับแกงต่างๆ ได้แก่ น้ าพริกอ่อง จอผักกาด แกงถั่วเขียว 
แกงแค แกงบอน น้ าพริกโย๊ะปลา น้ าพริกโย๊ะหมู ทานกับผักแว่น น้ าพริก
คั่วทราย บะฟักแก้ว (ฟักทอง) ผักกาด บ่ะเขือเครือ (มะระหวาน) บ่ะเขือ
ผ่อย (มะเขือเปราะ) ชอบน าถั่วเน่ามาท าอาหารด้วย โดยถั่วเน่าที่หมักไว้ 3 
คืนจะรสชาติดีกว่าที่หมักไว้ 2 คืน และต้องใช้ไม้เกี๊ยะกับตองสัก (ไม้สัก) 
จะท าให้ถั่วเน่ามีกลิ่นหอม อุกแบบก๋วย (บ่มในตะกร้า) ซึ่งแตกต่างจากที่
อ่ืนที่บ่มโดยใช้กระสอบ เป็นคนนอนหลับแต่หัวค่ า ตื่นเวลาตี 4 – ตี 5 
รับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ เน้นมื้อเช้าและมื้อกลางวัน สุขภาพแข็งแรง 
ไม่มีโรคประจ าตัว แต่ฟันไม่ค่อยมีแล้ว เนื่องจากหลุดไปหลายซี่ ไม่ค่อย
ปวดข้อและเข่า 

8 นายประจวบ พงษ์ไทย 
อายุ 85 ปี 

อาศัยอยู่หมู่ 1 ต าบลเวียงเหนือ อ าเภอปาย จังหวัดแม่ฮ่องสอน มีลูก 5 
คน แต่อยู่กับภรรยาเพียง 2 คน เนื่องจากลูกๆ ไปท างานต่างถิ่นกันหมด 
ได้รับการศึกษาระดับสูง จบการศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 สมัยก่อนเคย
ท างานเป็นหมออยู่ในส่วนงานของทหาร เป็นเขยของชาวไทใหญ่มาเป็น
ระยะเวลานานจนเรียนรู้วัฒนธรรมและซึมซับวิถีการด ารงชีวิตจนเป็นชาว
ไทใหญ่ อย่ างเต็มตัวแล้ว  รับประทานข้าวสวยเป็นหลัก อาหารที่
รับประทาน ได้แก่ คั่วถั่วเน่า แกงตูน แกงผักกาด ผักกาดจอหวาน (ผักกาด
จอน้ าอ้อย มีรสหวาน) ผักกาดจอส้ม (ผักกาดจอมะขาม มีรสเปรี้ยว) แกง
ผักแว่น แกงถั่วเขียว แกงบอน ไก่ย่าง ต้มจิ้นใส่บ่ะเขือส้ม (ต้มเนื้อใส่มะเขือ
เทศ ท าให้มีรสเปรี้ยว) น้ าพริกคั่วทราย น้ าพริกโยะ น้ าพริกอ่อง ทาน
พร้อมผักสดและผักนึ่ง ชอบต้มสมุนไพรดื่มเองเป็นประจ า ภรรยาเป็นคน
ท าอาหารให้รับประทาน ไม่ได้เตาแก๊ส ใช้เพียงเตาถ่านหรือเตาอ้ังโล่
เท่านั้น รับประทานอาหารวันละ 3 มื้อและตรงเวลาเกือบทุกวัน โดย
อาหารเย็นจะทานเร็ว เนื่องจาก นอนหลับแต่หัวค่ า สุขภาพร่างกาย
แข็งแรง แต่บางครั้งเจ็บป่วยบ้างตามวัย  
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ภาพท่ี 7.3 ผู้สูงอายุชาวไทใหญ่ทีอ่าศัยอยู่ในจังหวัดแมฮ่่องสอนที่ให้สัมภาษณ ์
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพที่ 7.4 ผู้สูงอายุชาวไทใหญ่
รับประทานข้าวสวยเป็นหลัก 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพที่ 7.5 ดอกครามที่เก็บได้
จากในป่า 

ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7.3 การบริโภคอาหารของผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทใหญ่ 
 7.3.1 อาหารที่บริโภคทั่วไปของผู้สูงอายุชาติพันธุ์ไทใหญ่ในจังหวัดแม่ฮ่องสอน 
 ผู้สูงอายุชาวไทใหญ่ที่อาศัยอยู่ในอ าเภอปาย จังหวัดแม่ฮ่องสอน 
อาศัยอยู่ในพ้ืนที่ที่เป็นหุบเขาสูง ท าให้อุณหภูมิสูงในเวลากลางวัน และ
อากาศเย็นในตอนกลางคืนจากอิทธิพลของลมภูเขา ผู้สูงอายุส่วนใหญ่
ประกอบอาชีพเกษตรกรรม ท านา ท าไร่ ท าสวน แต่ละหมู่บ้านที่อยู่นอก
เขตเทศบาลยังคงรักษาประเพณี วิถีชีวิต และวัฒนธรรมท้องถิ่นของตนไว้ 
โดยมีวิถีชีวิตที่เรียบง่าย ผูกพันอยู่กับพุทธศาสนา สอดคล้องกับธรรมชาติ 
ผู้สูงอายุมักรวมตัวกันเมื่อมีงานหรือเทศกาลส าคัญภายในหมู่บ้าน เช่น งาน
แต่งงาน งานขึ้นบ้านใหม่ งานบวช เป็นต้น การรวมตัวของผู้สูงอายุชาวไท
ใหญ่ในอ าเภอปายถือเป็นโอกาสในการสนทนา พูดคุยแลกเปลี่ยนซึ่งกัน
และกันกับเพ่ือนบ้านข้างเคียง บางโอกาสส าคัญจะมีการท าอาหารร่วมกัน 
โดยอาหารที่ผู้สูงอายุชาวไทใหญ่รับประทานมักเป็นอาหารประจ าถิ่น มา
จากพืชผักที่สามารถหาได้ในท้องถิ่น ปลูกเองทานเอง ปลอดภัยจาก
สารพิษ ธรรมชาติของอาหารมักไม่ใส่กะทิ ใช้น้ าอ้อยปรุงรสหวาน และ
มะเขือส้ม (มะเขือเทศ) ปรุงรสเปรี้ยว โดยส่วนใหญ่รับประทานข้าวสวย
เป็นหลัก บางท่านรับประทานข้าวเหนียวบ้าง  อาหารที่รับประทาน 
ได้แก่ อาหารประเภทต้ม/แกง เช่น แกงผักเขียว แกงตูน ต้มผักแคบ (ต้ม
ผักต าลึงใส่หมู) ผักกาดจอหวาน (จอด้วยน้ าอ้อย ท าให้มีรสหวาน) 
ผักกาดจอส้ม (จอด้วยมะขาม ท าให้มีรสเปรี้ยว) แกงตูน แกงถั่วเขียว แกง
แค แกงบอน แกงผักหวาน แกงผักแว่น ต้มจิ้นใส่บ่ะเขือส้ม (ต้มเนื้อใส่
มะเขือเทศ ท าให้มีรสเปรี้ยว) ต้มผักกาด เป็นต้น อาหารประเภทคั่ว/ผัด 
เช่น ถั่วเน่าซา (คั่วถั่วเน่า) คั่วเห็ดถอบ (ทานช่วงเดือนพฤษภาคม) ผัดดอก
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ภาพที่ 7.8 แกงผักหวาน 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพที่ 7.6 ปลาเค็มทอดใส่กยุช่าย 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพที่ 7.7 ต้มจิ้นใส่บ่ะเขือส้ม 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพที่ 7.9 ผักกาดจอส้ม 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

กะหล่ า ผัดบ่ะเขือเครือ (ผัดฟักแม้วหรือมะระหวาน) เป็นต้น อาหารประเภทปิ้ง/ย่าง เช่น ปลาปิ้ง ไก่ย่าง 
เป็นต้น อาหารประเภททอด เช่น หมูทอด ปลาเค็มทอด เป็นต้น อาหารประเภทต า/ย า เช่น ต าบ่ะเขือ (ต า
มะเขือ) เป็นต้น อาหารประเภทนึ่ง/ลวก ได้แก่ ปลานึ่ง ผักนึ่ง ผักลวกต่างๆ นอกจากนี้ยังมีอาหารประเภท
อ่ืนๆ เช่น ลาบรับประทานพร้อมผักดิบ เช่น ผักคาวตอง สะเรียมหอม เล็บครุฑ ผักชีฝรั่ง สะระแหน่ ผักแปม 
ผักคุณป๋อ (แปะต าปึง) บ่ะเขือผ่อย (มะเขือเปราะ) เป็นต้น น้ าพริกถั่วเน่า น้ าพริกไข่ น้ าพริกคั่วทราย 
น้ าพริกมะกอก น้ าพริกกะปิ น้ าพริกอ่อง (ทานกับผักน้ าผึ้ง) น้ าพริกโย๊ะปลา น้ าพริกโย๊ะหมู (รับประทานกับ
ผักนึ่ง เช่น บ่ะเขือเครือ (ฟักแม้วหรือมะระหวาน) ถั่วพู บ่ะฟักแก้ว (ฟักทอง) กะหล่ าดอก ผักหระ (ผัก
ชะอม) เป็นต้น นอกจากนี้ยังมีดอกคราม ซึ่งเป็นดอกสีม่วง ต้องเข้าไปเก็บในป่าเต็งรัง น ามาย าบ่ะแปป (ถ่ัว
แปป) ย ายอดมะม่วงหรือรับประทานแบบดิบก็ได้ 

อาหารของผู้สูงอายุชาวไทใหญ่ในอ าเภอปาย จังหวัดแม่ฮ่องสอนนั้น ใช้วัตถุดิบจากในท้องถิ่น 
เครื่องปรุงจะไม่สลับซับซ้อน ส่วนใหญ่จะได้มาจากธรรมชาติ มีส่วนผสมเพียงไม่กี่ชนิด เช่น กระเทียม ข่า 
ตะไคร้ หอมแดง พริก เป็นต้น แต่สิ่งที่ขาดไม่ได้คือ ถั่วเน่า ใช้แทนกะปิแทนปลาร้า เนื่องจากชาวไทใหญ่ไม่
นิยมรับประทานปลาร้า ผู้สูงอายุชาวไทใหญ่รับประทานพืชผักสมุนไพรที่เป็นทั้งอาหารและยาบ ารุงร่างกาย
มาเป็นระยะเวลานาน และบางท่านยังดื่มนมเป็นประจ าอีกด้วย เพราะเชื่อว่านมท าให้กระดูกแข็งแรง เกิด
จากการสั่งสม สืบทอดจากบรรพบุรุษ อยู่ท่ามกลางความสงบในเขตนอกเมือง มีความสุขกายสบายใจตาม
อัตภาพ 
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ภาพที่ 7.12 การท าถั่วเน่าของผู้สูงอายุชาวไทใหญ่ในอ าเภอปาย จังหวัดแม่ฮ่องสอน 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพที่ 7.10 แกงตูนใส่ปลา 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

ภาพที่ 7.11 ต าบ่ะเขือ (ต ามะเขือ) 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 7.3.2 อาหาร/การปรุงอาหารที่เป็นเอกลักษณ์ของผู้สูงอายุชาติพันธุ์ไทใหญ่ในอ าเภอปาย 
จังหวัดแม่ฮ่องสอน 

1) ถั่วเน่า ถือเป็นเครื่องปรุงหลักในการประกอบอาหารของผู้สูงอายุชาวไทใหญ่ในอ าเภอ
ปาย จังหวัดแม่ฮ่องสอน หลายหลังคาเรือนมีการท าถั่วเน่าไว้รับประทานเอง เริ่มจากการน าเมล็ดถั่วเหลืองที่
ผ่านการคัดแล้วมาต้มจนเปื่อย น ามาใส่ในกระบุงหมักไว้ 2 – 3 คืน เพ่ือให้น้ าในถั่วออกให้หมด หมักไว้จน
เกิดเชื้อราสีขาวๆ จากนั้นน าถั่วเน่ามาต าหรือโม่ให้ละเอียด แล้วน ามาท าเป็นแผ่นบางๆ โดยใช้ที่หนีบซึ่งท า
จากไม้ จากนั้นน าถั่วเน่าที่เป็นแผ่นบางๆ ไปตากบนตะแกรงไม้ไผ่ประมาณ 4-5 ชั่วโมงจนแห้ง (หากเป็นช่วง
ฝนตกต้องย่างไฟ) การต้มถั่วเน่าของผู้สูงอายุชาวไทใหญ่นั้น มีเคล็ดลับที่เรียนรู้มาจากบรรพบุรุษถึงการท าให้
ถั่วเน่ามีกลิ่นหอมชวนรับประทานคือ การใช้ไม้เกี๊ยะหรือไม้สักท าเป็นฟืนเผาไฟใช้ส าหรับต้มถ่ัวเน่า จะท าให้
เกิดกลิ่นควันที่หอมกว่าการใช้ไม้อ่ืนๆ และน าใบต้นสักมาห่อเพ่ือให้ถั่วเน่าขึ้นรา โดยน าไปอุก (หมัก) เป็น
เวลา 2 คืนในก๋วย (กระบุง) ซึ่งจะแตกต่างกับการหมักของที่อ่ืนๆ ซึ่งหมักในถุงเกลือหรือกระสอบ 
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  2) น้ าพริกคั่วทราย จัดเตรียมวัตถุดิบ ได้แก่ ถั่วเน่าแผ่น ปลาย่าง กุ้งแห้ง พริกแห้ง 
หอมแดง กระเทียม และเกลือ เริ่มต้นจากปิ้งถั่วเน่าให้สุกจนกรอบทั้งแผ่นจากนั้นน าไปต าให้ละเอียด น าพริก
แห้ง ปลาย่าง และกุ้งแห้งไปต าให้ละเอียด ส่วนกระเทียมและหอมแดงนั้น น าไปต าให้ละเอียดแล้วน าไปทอด
ให้เป็นสีออกเหลืองๆ จากนั้นใส่พริกแห้งและถั่วเน่าที่ต าแล้วลงไป คลุกเคล้าให้เข้ากัน จากนั้นใส่ปลาย่าง
และกุ้งแห้งที่ต าละเอียดแล้วลงไป เพ่ิมรสชาติโดยการเติมเกลือ ปรุงรสเล็กน้อย แล้วคั่วให้แห้งคลุกเคล้าให้
เข้ากัน ชาวไทใหญ่ในอ าเภอปายมักรับประทานคู่กับบ่ะเขือกรอบ (มะเขือเปราะ) และบ่ะแต๋ง (แตงกวา) ถือ
เป็นอาหารจานโปรดของผู้สูงอายุชาวไทใหญ่มาแต่รุ่นปู่ย่าตายาย 

 
7.4 เงื่อนไขท่ีเกี่ยวข้องกับการบริโภคอาหารที่น าไปสู่การมีอายุยืนยาวของผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทใหญ่  
 การที่ผู้สูงอายุชาวไทใหญ่ในอ าเภอปาย จังหวัดแม่ฮ่องสอนมีอายุที่ยืนยาวนั้น มีเงื่อนไขและปัจจัยที่
เกี่ยวข้องกับการบริโภคอาหารหลายประการ ได้แก่ 
  1) ผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทใหญ่ในอ าเภอปาย จังหวัดแม่ฮ่องสอน เป็นพ้ืนที่หุบเขาสูง 
นอกเขตเมืองที่วุ่นวายยังคงมีวิถีชีวิตที่เรียบง่าย ผูกพันอยู่กับพุทธศาสนา รักษาวัฒนธรรมท้องถิ่น ใช้ชีวิต
สอดคล้องกับธรรมชาติ  ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ในวัยหนุ่มสาวต่างประกอบอาชีพเกษตรกรรม ท านา ท าไร่ ท า
สวน จึงมีการปลูกผักทั้งในสวนครัวและตามริมรั้วไว้เพ่ือรับประทานเป็นหลัก ส่วนที่เหลือสามารถน าไป
จ าหน่ายสร้างรายได้ได้อีกทางหนึ่ง และยังถือเป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ท าให้เพลิดเพลินกับการ
ดูแล บ ารุงรักษา ท าให้ไม่เหงา การปลูกผักไว้รับประทานในครัวเรือนไม่มีการใช้สารเคมี ไม่ใช้ปุ๋ยเคมีเร่งให้
เจริญเติบโต ผักท่ีเก็บมาทานจึงเป็นเป็นผักที่ปลอดภัย ปลอดสารพิษ เต็มไปด้วยคุณค่าทางโภชนาการ 
  2) การนิยมบริโภคถั่วเน่าของผู้สูงอายุชาวไทใหญ่  เป็นอาหารหมักพ้ืนเมืองของหลายๆ 
แห่งในดินแดนล้านนา เป็นการหมักที่ก่อเกิดจากภูมิปัญญาที่ได้รับการถ่ายทอดจากบรรพบุรุษ เป็นอาหารที่
มีประโยชน์ต่อร่างกายเป็นอย่างยิ่ง ท าให้ได้รับโปรตีนจากถั่วเหลืองที่เป็นสารอาหารที่ย่อยสลายง่าย และ
สารอาหารอ่ืนๆ ที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ช่วยลดอัตราการเกิดโรคมะเร็งและโรคหัวใจ นอกจากนี้ 
จุลินทรีย์จากการหมักถั่วเน่าคือแบคทีเรียในกลุ่มบาซิลลัส ท าให้เกิดกลิ่นและรสชาติที่ดี ช่วยย่อยสลาย
โครงสร้างที่ไม่พึงประสงค์ในถั่วเหลือง ช่วยในการเก็บรักษาผลิตภัณฑ์ให้นานขึ้น เพ่ิมคุณค่าทางโภชนาการ 
เพ่ิมความสามารถในการย่อยสลายสารอาหาร และยังช่วยให้ร่างกายดูดซึมเอาไปใช้ได้ง่ายขึ้น 14 ซึ่งท าให้
ผู้สูงอายุชาวไทใหญ่ได้รับประโยชน์จากถั่วเหลืองได้มาก 
  3) บทบาทของครอบครัวในการดูแลเรื่องอาหารการกินของผู้สูงอายุ  เป็นเรื่องที่มี
ความส าคัญ ผู้สูงอายุชาวไทใหญ่ที่มีลักษณะเป็นครอบครัวใหญ่ ลูกหลานจะเป็นผู้ดูแล ช่วยหุงหาอาหาร 
และรับประทานอาหารร่วมกัน ท าให้ผู้สูงอายุมีความสุขในการรับประทานอาหารพร้อมกับลูกหลาน ช่วยให้
รับประทานได้มากขึ้น 
  4) การมีวิถีชีวิตที่ผูกพันอยู่กับพระพุทธศาสนา ผู้สูงอายุชาวไทใหญ่ที่เป็นพุทธศาสนิกชน
หลายท่านจะเข้านอนแต่หัวค่ า และตื่นแต่เช้า เพ่ือมาท าอาหารเตรียมใส่บาตร ท าให้ได้รับประทานอาหารทั้ง 
3 มื้อ คือมื้อเช้า มื้อกลางวัน และมื้อเย็น โดยแต่ละมื้อจะทานแค่พออ่ิม ไม่รับประทานอาหารมากจนเกินไป 
นอกจากนี้ การร่วมกิจกรรมทางศาสนา ไม่ว่าจะเป็นการเข้าวัด การถือศีล การนั่งสมาธิ ยังท าให้ร่างกายของ
ผู้สูงอายุเกิดการผ่อนคลาย ช่วยลดความดันโลหิตและลดความเครียดอีกด้วย 

                                                        
14 ศู น ย์ ร ว ม ผ ลิ ต ภั ณ ฑ์ ส ไ ต ล์ ล้ า น น า . ไ ม่ ป ร า ก ฎ ปี ที่ พิ ม พ์ .  ค รั ว กิ๋ น ข อ ง ล า .  ( ร ะ บ บ อ อ น ไล น์ ) .  แ ห ล่ ง ที่ ม า 
http://www.lannafolk.com/main/content.php?page=product&category=8&id=49 สืบค้นวันที่ 1 พฤษภาคม 2557. 
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ภาพที่ 7.13 การปลูกผักสวนครัวบริเวณบา้นของผู้สูงอายุชาวไทใหญ่ในอ าเภอปาย จังหวัดแม่ฮ่องสอน 
ที่มา: ภาพจากการเก็บข้อมูล 

  5) ผู้สูงอายุชาวไทใหญ่ในอ าเภอปายมีความเชื่อเกี่ยวกับการรับประทานอาหารว่า ต้อง
ทานอาหารเจในวันพระและวันเกิด หากเป็นไข้ ห้ามรับประทานข้าวสาลี ล าไย และบ่ะแต๋ง (แตงกวา) 
โดยเฉพาะล าไยและแตงกวา หากรับประทานเข้าไปจะท าให้สั่น ไข้ไม่ลด และตาเหลือก ส่วนผู้หญิงที่อยู่ไฟ
ห้ามรับประทานผักหระ (ชะอม) และผักเขียว (ผักกาดเขียว) ควรรับประทานแต่ข้าวจี่ ข้าวต้ม แคบหมู 
จิ้นหม ู(เนื้อหมู) และกระดูกต้ม ส่วนในพิธีขึ้นบ้านใหม่ของผู้สูงอายุชาวไทใหญ่นั้นต้องมีอาหาร 3 อย่างเป็น
พ้ืนฐาน ได้แก่ แกงบ่ะหนุน (แกงขนุน) ลาบ และน้ าพริกอ่อง (ค าว่า “อ่อง” ชาวไทใหญ่ หมายถึง มีความ
งอกงาม เจริญรุ่งเรือง) จะท าให้บ้านหลังนั้นมีแต่คนรัก มีคนคอยช่วยเหลือ มีทรัพย์สินเงินทอง และมีความ
เจริญรุ่งเรือง 
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บทที่ 8 

 
บทสรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 ประเทศไทยก ำลังก้ำวเข้ำสู่สังคมผู้สูงอำยุในอนำคต จำกกำรด ำเนินกำรตำมนโยบำยกำรคุมก ำเนิดที่
ได้ผลดีมำตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ท ำให้อัตรำกำรเกิดของประชำกรค่อนข้ำงคงที่ บวกกับปัจจัยที่สตรีไทยใน
วัยท ำงำนมีแนวโน้มกำรแต่งงำนช้ำลงและมีสถำนะโสดเพ่ิมขึ้น โครงสร้ำงของสังคมเปลี่ยนจำกครอบครัว
ขยำยมำเป็นครอบครัวเดี่ยวมำกขึ้น จึงไม่อำจปฏิเสธถึงปัญหำของผู้สูงอำยุที่ก ำลังมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นที่ส ำคัญ 
ไม่ว่ำจะเป็นปัญหำด้ำนเศรษฐกิจ ด้ำนสังคม ด้ำนจิตใจ ปัญหำด้ำนครอบครัว และปัญหำที่ส ำคัญที่สุ ดคือ 
ปัญหำทำงด้ำนสุขภำพกำยที่เริ่มเสื่อมโทรมตำมกำลเวลำ มีโรคภัยต่ำงๆ เบียดเบียน ทั้งโรคทำงกำยและทำง
สมอง ทั้งนี้ รูปแบบกำรพ่ึงพิงกันระหว่ำงกลุ่มประชำกรในช่วงอำยุต่ำงๆ ได้เปลี่ยนไป วัยผู้สูงอำยุต้องพ่ึงพิง
วัยท ำงำนเพ่ิมขึ้น ท ำให้เกิดปัญหำผู้สูงอำยุถูกทอดทิ้งมำกขึ้นตำมมำ กำรก้ำวเข้ำสู่กำรเป็นผู้สูงอำยุอย่ำงมี
คุณภำพ เพ่ือให้เกิดกำรลดภำระกำรพึ่งพิงสมำชิกในครัวเรือนให้น้อยที่สุด จึงควรมีกำรเตรียมตัวตั้งแต่ในวัย
เยำว์ โดยเริ่มจำกกำรบริโภคอำหำรที่มีคุณค่ำทำงโภชนำกำร เหมำะสมกับวัย เป็นที่สังเกตได้ว่ำผู้สูงอำยุกลุ่ม
ชำติพันธุ์ต่ำงๆ ที่อำศัยอยู่ในชนบทเป็นผู้สูงอำยุที่มีคุณภำพ สุขภำพดีทั้งกำยและใจ ได้รับประทำนอำหำร
ที่มำจำกธรรมชำติ ประกอบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้องที่ท ำให้มีสุขภำพที่ดี โครงกำรวิจัยฉบับนี้จึงมี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษำกำรบริโภคอำหำรที่ท ำให้มีอำยุที่ยืนยำวของผู้สูงอำยุกลุ่มชำติพันธุ์ไทยวน ไทลื้อ   
ไทยอง และไทใหญ่ภำยใต้วัฒนธรรมล้ำนนำ รวมถึงกำรวิเครำะห์เงื่อนไขอ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้องที่น ำไปสู่กำรมีอำยุ
ยืนยำวของผู้สูงอำยุของกลุ่มชำติพันธุ์ดังกล่ำว เพ่ือน ำมำประมวลเป็นองค์ควำมรู้ด้ำนกำรบริโภคอำหำรที่ท ำ
ให้ผู้สูงอำยุในกลุ่มชำติพันธุ์ต่ำงๆ มีอำยุที่ยืนยำว ภำยใต้วัฒนธรรมล้ำนนำ 
 กำรวิจัยครั้งนี้ได้ท ำกำรสัมภำษณ์ผู้สูงอำยุที่มีอำยุเกิน 80 ปีทั้ง 4 กลุ่มชำติพันธุ์แบบเจำะลึก (In-
depth Interview) เก็บข้อมูลแบบเผชิญหน้ำ (Face-to-Face) พูดโต้ตอบซึ่งกันและกัน สัมภำษณ์อย่ำงไม่
เป็นทำงกำร ใช้แนวค ำถำมเป็นเครื่องมือวิจัย โดยเก็บข้อมูลทั้งสิ้น 32 คน แบ่งได้เป็น 1) กลุ่มชำติพันธุ์ไทลื้อ
เก็บข้อมูลในพ้ืนที่ต ำบลลวงใต้ อ ำเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่ และเมืองเชียงรุ่ง ในเขตปกครองพิเศษไท 
– สิบสองปันนำ มณฑลยูนนำน สำธำรณรัฐประชำชนจีน 2) กลุ่มชำติพันธุ์ไทยวนเก็บข้อมูลในพ้ืนที่อ ำเภอ
แม่แจ่ม จังหวัดเชียงใหม่ 3) กลุ่มชำติพันธุ์ไทยองเก็บข้อมูลในพ้ืนที่อ ำเภอเมืองและอ ำเภอป่ำซำง จังหวัด
ล ำพูน และ 4) กลุ่มชำติพันธุ์ไทใหญ่เก็บข้อมูลในพ้ืนที่อ ำเภอปำย จังหวัดแม่ฮ่องสอน จำกนั้น น ำข้อมูลที่ได้
จำกกำรสัมภำษณ์ผู้สูงอำยุกลุ่มชำติพันธุ์ต่ำงๆ มำวิเครำะห์ในเชิงคุณภำพและเขียนรำยงำนกำรวิจัยในเชิง
พรรณนำ (Descriptive Analysis) ตำมวัตถุประสงค์ของกำรวิจัย โดยน ำข้อมูลทุติยภูมิที่ได้จำกต ำรำ 
เอกสำร รวมถึงข้อมูลที่ได้ถูกเก็บรวบรวมจำกหน่วยงำนต่ำงๆ ทั้งในรูปแบบของรำยงำน บทวิเครำะห์ และ
เว็บไซด์ที่เกี่ยวข้องมำประกอบ เพ่ือให้เกิดควำมครอบคลุมและได้ผลกำรวิจัยที่มีควำมชัดเจน โดยสำมำรถ
สรุปผลกำรวิจัยที่ได้พอสังเขป ดังนี้ 
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8.1 การบริโภคอาหารที่ท าให้มีอายุยืนยาวของผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง และไทใหญ่ 
จำกกำรศึกษำกำรบริโภคอำหำรของผู้สูงอำยุทั้ง 4 กลุ่มชำติพันธุ์ ได้แก่ กลุ่มชำติพันธุ์ไทยวน ไทลื้อ 

ไทยอง และไทใหญ ่สำมำรถสรุปเกี่ยวกับกำรบริโภคอำหำรที่ท ำให้มีอำยุทีย่ืนยำวในแต่ละประเด็นได้ ดังนี้ 
 

ประเด็น กลุ่มชาติพันธุ์ 
ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง ไทใหญ่ 

กำรรับประทำน
ข้ำว 

รับประทำนข้ำว
เหนียวเป็นหลัก 

รับประทำนข้ำว
เหนียวเป็นหลัก 

รับประทำนข้ำว
เหนียวเป็นหลัก 

รับประทำนข้ำว
สวยเป็นหลัก 

อำหำรประเภท
แกง/ต้ม 

แกงบ่ำหนุน (แกง
ขนุน) แกงผักเซียง
ดำ แกงแค จอ
ผักกำด แกงผักกำด 
แกงบวบ แกง
หน่อไม้ แกงบ่ำฟัก 
(แกงฟัก) แกงผัก
หระ (แกงผักชะอม) 

- สิบสองปันนำ ได้แก่ 
แคจิ้นไก่ (ต้มไก่) แค
จิ้นโฮ๊ะ แคหน่อส้ม 
(แกงหน่อไม้ดอง) 
แกงผักกำด ซุป
ผักกำดเขียว ตัมฟัก 
ต้มจืดหัวไชเท้ำ 
- อ.ดอยสะเก็ด ได้แก่ 
แกงผักสั้ง แกงขนุน 
แกงผักมันใส่ปลำดุก 
แกงผักกำด จอ
ผักกำดจิ้นหมู แกงแค
ไก่ แกงผักเชียงดำ 
แกงหัวปลี แกงผัก
หระ (แกงผักชะอม) 
แกงอ่อม 

แกงผักปั๋ง (แกง
ผักปลัง) แกงบ่ำ
ค้อนก๊อม (แกง
มะรุม) จอผักกำด  
แกงผักหระ (แกง
ผักชะอม) แกง
ผักกำด แกงแค 
แกงหอย แกงบ่ำ
หนุน (แกงขนุน) 
แกงข่ำฟัก แกงสะ
แล ต้มต ำลึง 

แกงผักเขียว แกง
ตูน ต้มผักแคบ 
ผักกำดจอหวำน 
ผักกำดจอส้ม แกง
ตูน แกงถั่วเขียว 
แกงแค แกงบอน 
แกงผักหวำน แกง
ผักแว่น ต้มจิ้นใส่
บ่ำเขือส้ม ต้ม
ผักกำด 

อำหำรประเภทคั่ว/
ผัด 

คั่วพลูลิง (ค่ัวใบ
ชะพลู) คั่วถั่วเน่ำ
เม๊อะ (ค่ัวถั่วเน่ำ) 
คั่วบ่ำลิดไม้ (คั่ว
เพกำ) ผัดกะปล่ ำ
ปลี ผัดบะแต๋ง (ผัด
แตงกวำ)  

- สิบสองปันนำ ได้แก่ 
ผัดผักกูด ผัดมะเขือ 
ผัดมะระใส่ไข่ ผัด
ผักบุ้ง คั่วเครื่องในไก่ 
ถั่วน้อยคั่ว (ค่ัวถั่ว
ลันเตำ) ผัดผักกุ้ยช่ำย 
คั่วถั่วเน่ำ 
- อ.ดอยสะเก็ด ได้แก่ 
คั่วแคจิ้นไก่ ผัดผัก
รวม ผัดถั่วฝักยำว 

ผัดผักกำด ผัด
ผักบุ้ง ผัดผักโขม 
ผัดกะหล่ ำใส่วุ้นเส้น 

ถั่วเน่ำซำ (ค่ัวถั่ว
เน่ำ) คั่วเห็ดถอบ 
ผัดดอกกะหล่ ำ ผัด
บ่ำเขือเครือ (ผัด
ฟักแม้วหรือมะระ
หวำน) 

อำหำรประเภทต ำ/
ย ำ 

ต ำบ่ำหนุน (ต ำ
ขนุน) ย ำถั่วพู ย ำ
หน่อไม้ 

- สิบสองปันนำ ได้แก่ 
ย ำผักคำวตอง ย ำจิ้น
ไก่ ย ำฝักเพกำ  
- อ.ดอยสะเก็ด ได้แก่ 

ย ำจิ้นไก่ ย ำบ่ำเขือ 
(ย ำมะเขือ) ย ำเห็ด
ฟำง ย ำหน่อไม้ 

ต ำบ่ำเขือ (ต ำ
มะเขือ) ย ำจิ้นไก ่
ย ำบ่ำแปป (ย ำถ่ัว
แปป) 



97 

ประเด็น กลุ่มชาติพันธุ์ 
ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง ไทใหญ่ 

ต ำบ่ำหนุน (ต ำขนุน) 
ส้มผักกุ่ม (ย ำผักกุ่ม
ดอง) ย ำผักเฮือด ย ำ
ถั่วพู ย ำจิ้นไก่ (ย ำ
เนื้อไก่กับหัวปลี) 

อำหำรประเภท
อ่ืนๆ 

ไข่ต้ม น้ ำปู (จิ้มกับ
มะเขือ) น้ ำพริกตำ
แดง น้ ำพริกอ่อง 
น้ ำพริกหนุ่ม 
น้ ำพริกถั่วเน่ำ 

- สิบสองปันนำ ได้แก่ 
ปลำย่ำงสมุนไพร ไก่
ปิ้งสมุนไพร มะเขือ
ย่ำง หมูปิ้ง เห็ดย่ำง 
มันปิ้ง แคบหมู หนัง
พอง มันฝรั่งคลุก
สมุนไพร ไก่อบ
สมุนไพร ฟักทอง
เชื่อม 
- อ.ดอยสะเก็ด ได้แก่ 
ปลำทอด ไข่เจียว หมู
ทอด ไก่ทอด ปลำปิ้ง 
ตับปิ้ง หมูปิ้ง ห่อนึ่ง
ไก่ น้ ำพริกน้ ำปู๋ 
(น้ ำพริกน้ ำปู) 
น้ ำพริกน้ ำผัก น้ ำพริก
น้ ำหน่อ น้ ำพริกหนุ่ม 
แอ็บอ่องออ ตุงด้ำง 
(แกงกระด้ำง) หลำม
บอน 

ปลำปิ้ง จิ้นปิ้ง (หมู
ปิ้ง) ไก่ปิ้ง ห่อนึ่งแค 
แอ๊บปลำ แอ๊บหมู 
น้ ำพริกน้ ำผัก 
น้ ำพริกปลำร้ำ หมู
ทอด น้ ำพริกตำ
แดง (เพ่ิมรสชำติ
ด้วยมะกอก) 

ปลำนึ่ง ปลำปิ้ง ไก่
ย่ำง ลำบ น้ ำพริก
ถั่วเน่ำ น้ ำพริกไข่ 
น้ ำพริกคั่วทรำย 
น้ ำพริกมะกอก 
น้ ำพริกกะปิ 
น้ ำพริกอ่อง น้ ำ
พริกโย๊ะปลำ น้ ำ
พริกโย๊ะหมู 

กำรปรุงอำหำรที่
เป็นเอกลักษณ์ 

ปรุงด้วยถั่วเน่ำ ปรุงด้วยมะแขว่น 
(สิบสองปันนำ) 

ปรุงด้วยปลำร้ำ ปรุงด้วยถั่วเน่ำ 

พืชผักที่เป็น
เอกลักษณ์ประจ ำ
ท้องถิ่น 

พลูลิง (ชะพลู) ผักแปม และผัก
คำวตอง (ในสิบสอง
ปันนำ) 
ผักสั้ง (ในอ.ดอย
สะเก็ด) 

- ผักลุมปุม  
ดอกครำม 

อำหำรตำมฤดูกำล - น้ ำปูนิยมท ำ
ในช่วงเดือน
กันยำยน – เดือน
ตุลำคม 

- ในสิบสองปันนำผัก
ลีน้อย ผักลีหลวง หำ
ทำนได้เฉพำะเดือน
กุมภำพันธ์ 

- สะแลและ
ผักเฮือด หำ
รับประทำนได้
ในช่วงฤดูหนำว 

- ผักหวำน หำ
รับประทำนได้
ในช่วงเดือน
กุมภำพันธ์ – 
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ประเด็น กลุ่มชาติพันธุ์ 
ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง ไทใหญ่ 

- ผักหวำน หำ
รับประทำนได้
ในช่วงเดือน
กุมภำพันธ์ – 
มีนำคม 

- ใน อ.ดอยสะเก็ด 
นิยมทำนผักสั้งในช่วง
เดือนพฤศจิกำยน – 
กุมภำพันธ์ เป็นช่วง
ฤดูหนำว จะมีรสชำติ
หวำน 

- ถั่วพูหำมำ
รับประทำนได้
ในช่วงเดือน
กันยำยน – ตุลำคม 

มีนำคม 
- เห็ดถอบหำ
รับประทำนได้
ในช่วงเดือน
พฤษภำคม 
- หน่อไม้หำ
รับประทำนได้
ในช่วงฤดูฝน 

พฤติกรรมกำร
รับประทำนอำหำร 

รับประทำนอำหำร
จ ำนวน 3 มื้อต่อวัน 
ได้แก่ มื้อเช้ำ (ข้ำว
งำย) มื้อกลำงวัน 
(ข้ำวตอน) และม้ือ
เย็น (ข้ำวแลง) ใช้
มือปั้นข้ำวเหนียว
จิ้มกับอำหำรที่อยู่
ในขันโตก บำงบ้ำน
ใช้ถำดสังกะสี 

รับประทำนอำหำร
จ ำนวน 3 มื้อต่อวัน 
ได้แก่ มื้อเช้ำ (ข้ำว
งำย) มื้อกลำงวัน 
(ข้ำวตอน) และม้ือ
เย็น (ข้ำวแลง) ใช้มือ
ปั้นข้ำวเหนียวจิ้มกับ
อำหำรที่อยู่ในขันโตก 
บำงบ้ำนใช้ถำด
สังกะสี แต่ในสิบสอง
ปันนำ ใช้ตะเกียบ
และช้อนคีบอำหำร
จำกขันโตก 

รับประทำนอำหำร
จ ำนวน 3 มื้อต่อวัน 
ได้แก่ มื้อเช้ำ (ข้ำว
งำย) มื้อกลำงวัน 
(ข้ำวตอน) และม้ือ
เย็น (ข้ำวแลง) ใช้
มือปั้นข้ำวเหนียว
จิ้มกับอำหำรที่อยู่
ในขันโตก บำงบ้ำน
ใช้ถำดสังกะสี 

รับประทำนอำหำร
จ ำนวน 3 มื้อต่อ
วัน ได้แก่ มื้อเช้ำ 
(ข้ำวงำย) มื้อ
กลำงวัน (ข้ำว
ตอน) และมื้อเย็น 
(ข้ำวแลง) ใช้ช้อน
ตักอำหำรจำกใน
ขันโตก บำงบ้ำนใช้
ถำดสังกะสี และ
น ำมำคลุกกบัข้ำว
สวยรับประทำน 

 
จะเห็นได้ว่ำ กำรบริโภคอำหำรให้อำยุที่ยืนยำวของแต่ละกลุ่มชำติพันธุ์นั้น มีลักษณะทั้งที่เหมือนกัน

และแตกต่ำงกันไปตำมเอกลักษณ์ของแต่ละชำติพันธุ์ที่ได้รับกำรถ่ำยทอดมำจำกบรรพบุรุษ อย่ำงไรก็ตำม 
กำรรับประทำนอำหำรโดยเน้นกำรรับประทำนพืชผักที่หำได้ในท้องถิ่น ก่อให้เกิดคุณค่ำและมีประโยชน์ต่อ
ร่ำงกำย โดยพืชผักพ้ืนบ้ำนที่ผู้สูงอำยุทั้ง 4 กลุ่มชำติพันธุ์รับประทำนทั้งแบบทำนสดและน ำมำนึ่งทำนกับ
น้ ำพริกต่ำงๆ เช่น พลูลิง (ใบชะพลู) บะแต๋ง (แตงกวำ) บ่ำเขือผ่อย (มะเขือเปรำะ) ผักแคบ (ผักต ำลึง) ถั่วปู 
(ถั่วพู) มะฟักแก้ว (ฟักทอง) บะเขือเครือ (มะระหวำน) หน่อไม้ หัวปลี เป็นต้น ผักพ้ืนบ้ำนเหล่ำนี้ล้วนมี
คุณประโยชน์และดีต่อสุขภำพร่ำงกำย1 ดังนี้ 

 

1. ชะพลู (พลูลิง) 
(Wild betel 
leafbush) 

- ใบมีสำรต้ำนอนุมูลอิสระ มีแคลเซียมสูง ขับเสมหะ ช่วยย่อยอำหำร ขับลม 
- รำกช่วยแก้ท้องอืด ขับลม ขับเสมหะ 
- รำกและผลใช้แก้บิด มีน้ ำมันหอมระเหยช่วยเจริญอำหำร ขับลม 
- ล ำต้นใช้บ ำรุงร่ำงกำยและขับเสมหะ 
 

                                                        
1 ชิดชนก. 2548. ผักพ้ืนบ้านไทย สมุนไพรต้านโรค. กรุงเทพฯ: ส ำนักพิมพ์ไพลนิ. 
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2. ดอกแค (แคขำว) 
(Cork wood, 
Vegetable 
humming bird) 

- มีวิตำมินเอสูงมำกช่วยบ ำรุงสำยตำ  
- มีเบต้ำแคโรทีนช่วยต้ำนอนุมูลอิสระและป้องกันกำรเกิดมะเร็ง  
- ยอดอ่อนและใบอ่อนมีสำรอำหำรมำกกว่ำส่วนที่เป็นดอก มีแคลเซียมสูงช่วย
บ ำรุงกระดูกและฟัน 

3. แตงกวำ 
(บะแต๋ง) 
(Cucumber)  

- เป็นผักท่ีมีน้ ำมำกจึงช่วยแก้กระหำยน้ ำ  
- มีสำรฟีนอลท ำหน้ำที่ต้ำนปฏิกิริยำออกซิเดชั่น ช่วยลดควำมร้อน ท ำให้ร่ำงกำย
สดชื่น ช่วยก ำจัดของเสียตกค้ำงในร่ำงกำย2  
- น้ ำแตงกวำยังมีฤทธิ์ขับปัสสำวะ แก้ไข้ ลดอำกำรนอนไม่หลับ ลดกรดกระเพำะ
อำหำร และลดอำกำรโรคเกำต์ โรคไขข้อรูมำติสม์ และอำกำรบวมน้ ำอีกด้วย3 

4. มะเขือเปรำะ  
(บะเขือผ่อย  
บะเขือแจ้) 
(Yellow berried 
nightshade) 

- ช่วยบ ำรุงหัวใจ ลดควำมดันโลหิต ลดกำรบีบตัวของกล้ำมเนื้อ ต้ำนมะเร็ง ขับ
พยำธิ ลดอำกำรอักเสบ ช่วยให้ระบบย่อยและระบบขับถ่ำยท ำงำนดี มีประโยชน์
ต่อตับอ่อน ท ำให้ตับแข็งท ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ  
- ช่วยบรรเทำอำกำรของโรคเบำหวำน เนื่องจำกมะเขือเปรำะมีสรรพคุณคล้ำย
กับอินซูลิน ลดปริมำณน้ ำตำลในเลือด4 

ต ำลึง (ผักแคบ) 
(Ivy gourd) 

- มีวิตำมินซี วิตำมินเอ และเบต้ำแคโรทีนช่วยต้ำนกำรเป็นมะเร็ง บ ำรุงผิวพรรณ 
บ ำรุงสำยตำ มีแคลเซียมสูงช่วยบ ำรุงกระดูกและฟัน มีเหล็กมำกช่วยสร้ำงเม็ด
เลือด ป้องกันโลหิตจำง มีโปรตีน กรดอะมิโนหลำยชนิด คำร์โบไฮเดรตที่ให้ก ำลัง
และบ ำรุงร่ำงกำย 
- ใบและเถำมีเอนไซม์อะมำยเลส (Amylase) ที่ช่วยย่อยแป้งได้ ช่วยแก้ท้องอืด 
ทำนได้ผลเมื่อคั้นเอำน้ ำสดมำดื่ม 
 

5. ถั่วพู (ถ่ัวปู)  
(Goa bean, 
Manila pea, 
Winged bean) 

- มีโปรตีนที่ชื่อเลกทิน และมีกรดอีรูซิกท่ีมีคุณสมบัติช่วยรักษำสิวและโรคผิวหนัง
บำงชนิด 
- ฝักอ่อนมีสำรโทโคเฟอรัล ให้รสหวำน บ ำรุงร่ำงกำย และมีสำรอำหำรอยู่
มำกมำย วิตำมิน แร่ธำตุที่ช่วยบ ำรุงร่ำงกำย สำยตำ รักษำผิวพรรณ กระดูกและ
ฟัน ป้องกันมะเร็ง 
- ส่วนหัวหรือรำกน ำมำเผำหรือนึ่ง ช่วยบ ำรุงร่ำงกำย แก้ร้อนใน แก้ปวดท้อง 
- ต ำรำยำโบรำณว่ำ น ำเมล็ดมำต้มโดยคัดเฉพำะเมล็ดแก่สีน้ ำตำลเข้ม โดย
รับประทำนเมล็ดที่ต้มสุก หรือน ำเมล็ดที่ต้มสุกมำบดให้ละเอียดผสมน้ ำสุก ดื่มวัน
ละ 3 เวลำก่อนอำหำร ช่วยให้สุขภำพแข็งแรง เพ่ิมก ำลังวังชำ5 

6. ถั่วฝักยำว  
(บะถั่ว, ถั่วปี๋) 
(Yard-long bean) 

- อุดมไปด้วยแคลเซียมมีส่วนช่วยในกำรบ ำรุงกระดูกและฟัน ป้องกันกำรเกิดโรค
กระดูกพรุน  
- ฟอสฟอรัสมีส่วนช่วยในกำรเผำผลำญคำร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน ควบคุม

                                                        
2 วิกพิีเดีย สำรำนุกรมเสรี. 2556. แตงกวา. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มำ: http://th.wikipedia.org/wiki/แตงกวำ สืบค้นวันที่ 7 พฤศจกิำยน 
2556. 
3 ประโยชน์ของแตงกวา. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มำ: http://blog.eduzones.com/dekjang/33569 สืบค้นวันที ่7 พฤศจิกำยน 2556. 
4 มะเขือเปราะ. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มำ: http://www.the-than.com/samonpai/P/58.html สืบค้นวันที่ 7 พฤศจิกำยน 2556. 
5 ถั่วพล.ู (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มำ http://www.the-than.com/samonpai/P/30.html สืบค้นวันที่ 7 พฤศจิกำยน 2556. 
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กำรท ำงำนของไต ช่วยเสริมสร้ำงเหงือกและฟัน อีกทั้งยังมีส่วนช่วยท ำให้วิตำมิน
บีท ำงำนได้ตำมปกติ  
- วิตำมินซีมีส่วนช่วยในกำรป้องกันโรคไข้หวัด ช่วยในกำรรักษำแผลสดให้หำยไว 
ลดอำกำรเลือดออกตำมไรฟัน ลดอัตรำกำรเกิดโรคหัวใจ6 

7. ฟักทอง  
(บะฟักแก้ว) 
(Pumpkin) 

- ยอด ผลอ่อน และผลแก่มีวิตำมินเอ เบต้ำแคโรทีนสูง แคลเซียม ฟอสฟอรัส 
โปรตีน แป้ง ไขมัน ช่วยบ ำรุงสำยตำ กระดูกและฟัน ชะลอควำมแก่ชรำ 
- เมล็ดใช้ถ่ำยพยำธิล ำไส้ พยำธิตัวตืด และท ำให้พยำธิตำยได้ด้วยกำรน ำเมล็ดมำ
ประมำณ 60 กรัม ต ำละเอียด อำจผสมกับน้ ำตำลให้มีรสหวำนเล็กน้อย แล้วเติม
นมและน้ ำให้ได้ปริมำตร 500 มิลลิลิตร แบ่งดื่ม 3 ครั้ง ทุก 2 ชั่วโมง จำกนั้น ดื่ม
น้ ำมันละหุ่งเพ่ือช่วยให้มีกำรถ่ำยออกมำ 
- ยำงใช้แก้ผื่นคัน โรคเริม โรคงูสวัด เป็นส่วนผสมยำสมุนไพร 
- ดอกช่วยแก้ท้องเดิน 

8. มะระหวำน  
(ฟักแม้ว  
บะเขือเครือ) 
(Chayote) 

- มีวิตำมินซีป้องกันเลือดออกตำมไรฟัน มีแคลเซียมและฟอสฟอรัสบ ำรุงกระดูก
และฟัน  
- มีใยอำหำรที่ย่อยง่ำยช่วยให้ขับถ่ำยสะดวก7  
- ผลและเมล็ดประกอบด้วยกรดอะมิโนที่ส ำคัญหลำยชนิด 
- ใบและผล ใช้ดองยำมีคุณสมบัติช่วยขับปัสสำวะ บ ำรุงหัวใจและหลอดเลือด 
แก้อักเสบ 
- น้ ำต้มใบและผลใช้ในกำรรักษำอำกำรเส้นเลือดแข็งตัว ควำมดันโลหิตสูง และ
สลำยนิ่วในไต8 

9. หน่อไม ้
(Bamboo shoot) 

- ลดกำรเกิดมะเร็งล ำไส้ใหญ่ ป้องกันอำกำรท้องผูก ช่วยย่อยอำหำร เนื่ องจำก
หน่อไม้เป็นอำหำรที่มีเส้นใยสูง จึงช่วยกระตุ้นกำรบีบตัวของล ำไส้ เมื่อหน่อไม้
ผ่ำนกำรย่อยร่ำงกำยจะดูดซึมสำรอำหำรเข้ำสู่กระแสเลือด ส่วนกำกอำหำรที่
เหลือหรือสำรพิษต่ำงๆ เช่น ยำฆ่ำแมลงหรือโลหะหนักจะไปรวมกันที่ล ำไส้ใหญ่ 
แต่หำกมีกำกใยอำหำรมำกๆ กำกใยอำหำรเหล่ำนี้จะช่วยดูดน้ ำและเพ่ิมปริมำณ 
ท ำให้กำกอำหำรมีน้ ำหนักมำกจะเคลื่อนออกสู่โลกภำยนอกได้เร็ว กำกใยอำหำร
จึงช่วยลดกำรเกิดมะเร็งล ำไส้ใหญ่9 
- มีเส้นใยสูง ช่วยระบบขับถ่ำย แต่มีแคลเซียมออกซำเลทสูงไม่เหมำะกับคนเป็น
โรคนิ่วในไตหรือโรคไต 
- รำกต้มกับน้ ำ ดื่มก่อนอำหำรเช้ำและเย็น ช่วยขับปัสสำวะ แก้ตกขำว ท ำให้
ประจ ำเดือนมำเป็นปกติ 

                                                        
6 ประโยชน์ของถั่วฝักยาว. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มำ: http://healthythai.net/2013/01/14/ประโยชน์ของถั่วฝักยำว/ สืบค้นวันที่ 7 
พฤศจิกำยน 2556. 
7 มะระหวานอาหารมากคุณค่า. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มำ: http://women.kapook.com/health00164/ สืบค้นวนัที่ 7 พฤศจิกำยน 
2556. 
8 วิกพิีเดีย สำรำนุกรมเสรี. 2556. ฟักแม้ว. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มำ: http://th.wikipedia.org/wiki/ฟักแมว้ สืบคน้วันที่ 7 พฤศจิกำยน 
2556. 
9 สรรพคุณของหน่อไม้. (ระบบออนไลน์). แหล่งที่มำ: http://www.siam-
shop.com/screen_tmp.php?mode=view_news&news_id=1173 สืบค้นวันที่ 7 พฤศจิกำยน 2556. 
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- ตำของไผ่ใช้แก้ร้อนใน  
- ใบไผ่ใช้ฟอกเลือด ขับประจ ำเดือน 

10. หัวปลี 
(Banana 
blossom) 

- แก้โรคเก่ียวกับล ำไส้ ลดน้ ำตำลในเลือด รักษำโรคเบำหวำน แก้ร้อนใน  
- เป็นอำหำรบ ำรุงน้ ำนมของผู้หญิงที่ก ำลังมีบุตร10 
- มีธำตุเหล็กบ ำรุงเลือด แก้โลหิตจำง เป็นส่วนผสมของยำสมุนไพรแก้อักเสบ
บวม ห้ำมเลือด  
- เป็นยำถ่ำยพยำธิ 

 
8.2 เงื่อนไขที่เกี่ยวข้องกับการบริโภคอาหารที่น าไปสู่การมีอายุยืนยาวของผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวน 
ไทลื้อ ไทยอง และไทใหญ่  

จำกกำรศึกษำกำรบริโภคอำหำรของผู้สูงอำยุกลุ่มชำติพันธุ์ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง และไทใหญ่ 
สำมำรถสรุปเงื่อนไขและปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับกำรบริโภคอำหำรที่น ำไปสู่กำรมีอำยุยืนยำวในแต่ละประเด็น 
สรุปไดดั้งต่อไปนี้ 

 
ประเด็น กลุ่มชาติพันธุ์ 

ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง ไทใหญ่ 
วิถีชีวิตและควำม
เป็นอยู่ 

อยู่ใกล้ชิดกับ
ธรรมชำติ 
รับประทำนอำหำร
จำกธรรมชำติเป็น
ส่วนใหญ่ 

อยู่ในชนบท สภำพ
ควำมเป็นอยู่มีควำม
เรียบง่ำย แหล่ง
อำหำรมำจำก
ธรรมชำติ ปลูกไว้
รับประทำนเองใน
ครอบครัว 

อยู่ใกล้ชิดกับ
ธรรมชำติ มักเก็บ
พืชผักสวนครัวและ
ตำมริมรั้วมำ
ประกอบอำหำร 

สภำพควำมเป็นอยู่
มีควำมเรียบง่ำย 
บรรพบุรุษสอนให้
รู้จักรับประทำนผัก
ที่หำได้ในท้องถิ่น 

กำรทำนอำหำร
ตำมประเพณี/ 
เทศกำล 

น้ ำพริกตำแดงนิยม
น ำมำเลี้ยงแขกท่ี
บ้ำนและงำนบุญ
ต่ำงๆ 

- ข้ำวหนุกงำ นิยม
น ำมำเลี้ยงในงำน
ส ำคัญต่ำงๆ (ในสิบ
สองปันนำ) 
- น้ ำพริกตำแดง 
น้ ำพริกน้ ำปู นิยม
น ำมำเลี้ยงในงำน
ส ำคัญต่ำงๆ (ในอ.
ดอยสะเก็ด) 

แกงแค เรียกชื่อ
ต่อท้ำยตำม
เนื้อสัตว์ที่น ำมำปรุง 
นิยมท ำเมื่อมีงำน
บุญหรือเทศกำล
ส ำคัญในชุมชน 

นิยมท ำลำบในงำน
ส ำคัญและเทศกำล
ต่ำงๆ ทำนร่วมกับ
ผักดิบ เช่น สะเรียม
หอม เล็บครุฑ 
คำวตอง ผักชีฝรั่ง 
ผักไผ่ ผักแปม เป็น
ต้น 

บทบำทของ
ครอบครัวในกำร
ดูแลเรื่องอำหำร 

อำศัยอยู่ร่วมกัน
เป็นครอบครัวใหญ่ 
ผู้สูงอำยุบำงคน

อำศัยอยู่ร่วมกันเป็น
ครอบครัวใหญ่ 
ผู้สูงอำยุบำงคน

อำศัยอยู่ร่วมกัน
เป็นครอบครัวใหญ่ 
ผู้สูงอำยุบำงคน

อำศัยอยู่ร่วมกัน
เป็นครอบครัวใหญ่ 
ผู้สูงอำยุบำงคน

                                                        
10 ศู น ย์ ข้ อ มู ล ก ล ำ ง ท ำ ง วั ฒ น ธ ร ร ม . 2 5 5 5 . ส มุ น ไพ ร พื้ น บ้ า น หั ว ป ลี .  (ร ะ บ บ อ อ น ไล น์ ) . แ ห ล่ ง ที่ ม ำ : http://m-
culture.in.th/moc_new/album/146636/สมุนไพรพื้นบ้ำนหัวปลี/ สืบค้นวันที่ 7 พฤศจิกำยน 2556. 
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ประเด็น กลุ่มชาติพันธุ์ 
ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง ไทใหญ่ 

ท ำอำหำรทำนเอง 
บำงคนลูกหลำน
เป็นผู้ดูแลเรื่องกำร
ท ำอำหำร 

ท ำอำหำรทำนเอง 
บำงคนลูกหลำนเป็น
ผู้ดูแลเรื่องกำร
ท ำอำหำร 

ท ำอำหำรทำนเอง 
บำงคนลูกหลำน
เป็นผู้ดูแลเรื่องกำร
ท ำอำหำร 

ท ำอำหำรทำนเอง 
บำงคนลูกหลำน
เป็นผู้ดูแลเรื่องกำร
ท ำอำหำร 

กำรท ำกิจกรรมที่
ช่วยในกำร
เคลื่อนไหว
ร่ำงกำย 

ท ำงำนบ้ำน  
ท ำถ่ัวเน่ำ 
ปลูกผักสวนครัว 
เดินไปหำเพ่ือนบ้ำน
ใกล้เคียง 
ร่วมกิจกรรมต่ำงๆ 
ของชุมชน 

ท ำงำนบ้ำน  
ท ำอำหำร 
ปลูกผักสวนครัว 
เดินไปหำเพ่ือนบ้ำน
ใกล้เคียง 

ท ำงำนบ้ำน  
ปลูกผักสวนครัว 
เดินไปวัด ไปหำ
เพ่ือนบ้ำนใกล้เคียง 
 

ท ำงำนบ้ำน  
ท ำถ่ัวเน่ำ 
ปลูกผักสวนครัว 
เดินไปหำเพ่ือนบ้ำน
ใกล้เคียง 

กิจกรรมทำง
ศำสนำ 

ท ำบุญตักบำตร
ตอนเช้ำ ร่วมงำน
ส ำคัญทำงศำสนำ 
ฟังธรรม เป็นกำร
สร้ำงพลังให้แก่
ร่ำงกำยและจิตใจ 

ท ำบุญตักบำตรตอน
เช้ำ ร่วมงำนส ำคัญ
ทำงศำสนำ 
ช่วยกิจกรรมต่ำงๆ 
ของวัด มีวิถีชีวิต
ผูกพันอยู่กับ
พระพุทธศำสนำ 

- ท ำบุญตักบำตร
ตอนเช้ำ 
- ร่วมงำนส ำคัญ
ทำงศำสนำ  
- แม้ไม่มีงำนส ำคัญ
แต่ก็มำอยู่ที่วัด เพ่ือ
พูดคุยกันเป็น
ประจ ำ 
- สลับกันมำนอนที่
วัดบ้ำง เป็นบำงครั้ง 

ท ำบุญตักบำตร
ตอนเช้ำ ร่วมงำน
ส ำคัญทำงศำสนำ 
ช่วยกิจกรรมต่ำงๆ 
ของวัด ท ำให้จิตใต
สงบและรู้สึกผ่อน
คลำย 

สภำพทำง
อำรมณ์ 

จำกกำรอยู่อำศัย
ท่ำมกลำงธรรมชำติ 
ไม่ยึดติดกับวัตถุ
นิยม กำรปฏิบัต
กิจวัตรประจ ำวันได้
ตำมปกติ ท ำให้มี
ควำมสุขและพึง
พอใจในสภำพที่
เป็นอยู่ปัจจุบัน 

กำรได้อำศัยอยู่กับ
ลูกหลำนพร้อมหน้ำ
พร้อมตำ กำรเป็นที่
รักของลูกหลำน ท ำ
ให้ผู้สูงอำยุมีควำมสุข 
ไม่รู้สึกโดดเดี่ยว กำร
ได้ไปวัดเพ่ือท ำบุญ
และฟังเทศน์ฟังธรรม 
ท ำให้จิตใจสงบ 

กำรยึดถือประเพณี
ดั้งเดิม อยู่อำศัยใน
ชุมชนที่มีกำร
แบ่งปัน 
เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่
ระหว่ำงเพื่อนบ้ำน 
กำรเข้ำวัดเป็น
ประจ ำ ท ำให้จิตใจ
สดชื่นแจ่มใสและมี
ควำมสุข 

กำรด ำเนิน
ชีวิตประจ ำวันที่
เรียบง่ำย กินง่ำย 
อยู่ง่ำย อยู่บนควำม
พอเพียง หำ
ควำมสุขได้จำกสิ่ง
ใกล้ตัวที่มีอยู่ ไม่ว่ำ
จะเป็นในครอบครัว
หรือในชุมชน 

ควำมเชื่อในกำร
รับประทำน
อำหำร 

- เคี้ยวหมำก และ
อมเกลือทุกเช้ำท ำ
ให้ฟันแข็งแรง 
- น้ ำปูเป็นของ
แสลงส ำหรับบำง

ไม่นิยมเก็บพืชผักที่
เปียกน้ ำจำกฝนที่ตก
ครั้งแรกจำกท่ีทิ้งช่วง
ห่ำงมำนำน เชื่อว่ำ
ทำนแล้วจะท ำให้

กำรทำนอำหำรที่มี
ตำมฤดูกำลจะท ำ
ให้สุขภำพแข็งแรง 

- หำกเป็นไข้ ห้ำม
รับประทำนข้ำว
สำลี ล ำไย และ
แตงกวำโดยเฉพำะ
ล ำไยและแตงกวำ 
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ประเด็น กลุ่มชาติพันธุ์ 
ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง ไทใหญ่ 

คนที่มีเลือดลมไม่ดี 
โดยเฉพำะผู้หญิงที่
อยู่ไฟหลังคลอด 

ท้องเสีย หำกรับประทำนเข้ำ
ไปจะท ำให้สั่น ไข้
ไม่ลด 
- ผู้หญิงที่อยู่ไฟห้ำม
รับประทำนผักหระ 
(ชะอม) และผัก
เขียว (ผักกำดเขียว) 
- พิธีขึ้นบ้ำนใหม่
ต้องมีอำหำร 3 
อย่ำงเป็นพ้ืนฐำน 
ได้แก่ แกงขนุนลำบ 
และน้ ำพริกอ่อง จะ
ท ำให้บ้ำนหลังนั้นมี
แต่คนรัก มีคนคอย
ช่วยเหลือ มี
ทรัพย์สินเงินทอง 
และเจริญรุ่งเรือง 

 
8.3 การอภิปรายผล 

ผลที่ได้จำกกำรวิจัยนี้มีควำมสอดคล้องกับงำนวิจัยหลำยชิ้นที่ได้ศึกษำเกี่ยวกับวิถีชีวิต รูปแบบ
กำรด ำรงชีวิต คุณภำพชีวิต วัฒนธรรมกำรกิน พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรของผู้สูงอำยุ กำรบริโภค
อำหำรของผู้สูงอำยุกลุ่มชำติพันธุ์ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง และไทใหญ่ ที่ท ำให้มีอำยุที่ยืนยำวนั้น มีเคล็ดลับ
กำรบริโภคอำหำรที ่เป็นไปตำมบรรพบุรุษที ่เคยบริโภคกันมำ เป็นกำรเรียนรู้ร่วมกันว่ำผักพ้ืนบ้ำนที่
หลำกหลำยล้วนมีประโยชน์ต่อร่ำงกำย เป็นยำบ ำรุง เสริมสร้ำงท ำให้สุขภำพร่ำงกำยแข็งแรงและมีอำยุที่ยืน
ยำว อำหำรส่วนใหญ่มีแหล่งอำหำรที่ได้มำจำกธรรมชำติ โดยในแต่ละมื้อของผู้สูงอำยุทั้ง 4 กลุ่มชำติพันธุ์
มักมอีำหำรประมำณ 3 – 4 อย่ำง ประกอบอำหำรแบบเรียบง่ำย มีกำรปรุงอำหำรที่เป็นวัฒนธรรมของแต่
ละท้องถิ่น ไม่ว่ำจะเป็นแกง ต้ม คั่ว โดยไม่นิยมใส่กะทิและผงชูรสมำเป็นระยะยำวนำน แม้ในปัจจุบันจะมี
กำรใช้ผงชูรสในกำรปรุงอำหำรให้มีรสชำติที่ดีขึ้น แต่กำรปรุงอำหำรที่รับประทำนเองภำยในครอบครัว ทั้ง
ผู้สูงอำยุเองและลูกหลำนจะไม่นิยมปรุงอำหำรด้วยผงชูรส บำงครอบครัวที่ใช้ก็จะใช้ในปริมำณที่น้อยมำก 
เครื่องปรุงจะได้จำกธรรมชำติเป็นส่วนใหญ่ โดยรสเปรี้ยวจะใช้มะกอกและมะนำว รสเค็มจะได้มำจำกกะปิ 
ปลำร้ำ และเกลือ รสกลมกล่อมจะได้จำกถั่วเน่ำ รับประทำนข้ำวเป็นหลัก ซึ่งส่วนใหญ่รับประทำนข้ำว
เหนียวตำมบรรพบุรุษที่เคยบริโภคกันมำ น้ ำพริกชนิดต่ำงๆ ถือเป็นหนึ่งในรำยกำรอำหำรหลักแต่ละมื้อ 
ทำนพร้อมกับผักลวก ผักนึ่ง ผักสดนำนำชนิดที่หำได้ในท้องถิ่น ถือเป็นกำรบริโภคอำหำรที่มีคุณค่ำทำง
โภชนำกำรที่หลำกหลำย มีประโยชน์ต่อร่ำงกำยเป็นอย่ำงยิ่ง  สอดคล้องกับงำนวิจัยของฉลำดชำย รมิตำ
นนท์ และคณะ (2543: 1-14) ที่ได้ศึกษำวัฒนธรรมกำรกินของคนเมือง พบว่ำ อำหำรของภำคเหนือ
ต่ำงๆ โดยเฉพำะน้ ำพริกชนิดต่ำงๆ ถือเป็นกับข้ำวหรือ “ของกิ๋น” ของคนล้ำนนำที่เป็นภูมิปัญญำท้องถิ่น 
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เกิดจำกควำมรู้ ควำมเข้ำใจธรรมชำติ ที่มีกำรถ่ำยทอดลงมำเป็นควำมรู้อย่ำงได้ผลมำเป็น เวลำนำนนับ
ร้อยๆ ปี  

กำรรับประทำนอำหำรให้ครบ 5 หมู่ ได้แก่ โปรตีน คำร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตำมิน และเกลือแร่ มี
ควำมส ำคัญโดยส่วนประกอบของอำหำรต่ำงๆ นั้นจะเปลี่ยนแปลงไปตำมอำยุของผู้สูงอำยุแต่ละคน 
โดยเฉพำะกำรควบคุมกำรทำนเนื้อสัตว์ที่ผู้สูงอำยุทั้ง 4 กลุ่มชำติพันธุ์ในปัจจุบันส่วนใหญ่จะรับประทำนปลำ
เป็นหลัก บำงท่ำนอำจรับประทำนเนื้อสัตว์อ่ืนๆ บ้ำง ไม่ว่ำจะเป็นหมู ไก่ หรือเนื้อ แต่จะรับประทำนไม่มำก
นัก โดยปลำที่น ำมำท ำอำหำรจะมำจำกแม่น้ ำล ำคลองในหมู่บ้ำน สมัยก่อนเมื่ออยู่ในวัยหนุ่มสำวก็ไปจับปลำ
เองบ้ำง และปัจจุบันเพ่ือนบ้ำนน ำมำแบ่งปันบ้ำง น ำมำขำยในรำคำกันเองบ้ำง บำงครอบครัวที่ลูกหลำน
ของผู้สูงอำยุที่เข้ำป่ำก็มักได้ของป่ำมำประกอบอำหำร ผู้สูงอำยุนิยมรับประทำนแกงต่ำงๆ ที่ประกอบไป
ด้วยผักพื้นบ้ำนนำนำชนิดที ่เก็บจำกสวนครัวและตำมริมรั ้ว  โดยผู ้สูงอำยุทั ้ง 4 กลุ ่มชำติพันธุ์จะให้
ควำมส ำคัญกับกำรปลูกพืชผักสวนครัวเป็นอย่ำงมำก เนื่องจำกสำมำรถน ำมำประกอบอำหำรในครัวเรือน 
ไม่จ ำเป็นต้องซื้อหำ ถือเป็นกำรประหยัดค่ำใช้จ่ำย และที่ส ำคัญคือ ทำนได้อย่ำงสบำยใจ ไม่มีกำรฉีดพ่น
ด้วยสำรเคมี มีควำมปลอดภัย ปรำศจำกสำรพิษ ซึ่งบำงครัวเรือนที่ปลูกไว้มำก สำมำรถสร้ำงรำยได้จำก
กำรจ ำหน่ำยผักสวนครัวได้อีกทำงหนึ่งด้วย นอกจำกนี้ผู้สูงอำยุยังรับประทำนพืชผักและผลไม้ที่มีตำม
ฤดูกำล เช่น หน่อไม้หำรับประทำนได้ในช่วงฤดูฝน ผักหวำนหำรับประทำนได้ในช่วงเดือนมีนำคม – 
พฤษภำคม สะแลหำมำรับประทำนได้ในช่วงฤดูหนำว ถั่วพูหำมำรับประทำนได้ในช่วง เดือนกันยำยน – 
ตุลำคม เป็นต้น ซึ่งกำรบริโภคอำหำรของผู้สูงอำยุทั้ง 4 กลุ่มชำติพันธุ์นี้มีควำมสอดคล้องกับแนวคิดของ
อัมพรวรรณ ธีรำบุตร และคณะ (2552 : 8-9) ที่ได้กล่ำวถึงเคล็ดลับกำรกิน-อยู่เพื่อให้อำยุยืนยำว ได้แก่ 
กำรส่งเสริมวิถีชีวิตอันเป็นวัฒนธรรมดั้งเดิมของไทย ส่งเสริมวิถีชีวิตแบบสังคมชนบท เกษตรธรรมชำติ 
กำรปลูกผักไว้ทำนเอง ช่วยทั้งเรื่องควำมประหยัดและปลอดภัยจำกกำรได้รับสำรเคมี กินอย่ำงไทย ปรุง
เองในบ้ำน ทำนผักและผลไม้ให้มำก เนื่องจำกเป็นแหล่งที่มำของเกลือแร่และวิตำมิน  สอดคล้องกับ
งำนวิจัยของรวิโรจน์ อนันตธนำไชย (2552: ระบบออนไลน์) ที่ได้ศึกษำพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรกับ
ภำวะกำรมีอำยุยืนของผู้สูงอำยุไทย ที่พบว่ำผู้ที่มีอำยุยืนทั้งภำคเหนือ ภำคอีสำน ภำคกลำง และภำคใต้ 
มีพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรคือ กำรปรุงอำหำรส ำหรับบริโภคในครอบครัวโดยค ำนึงถึงควำมสะอำด
และปลอดภัยเป็นอันดับแรก ใช้วัตถุดิบอำหำรในท้องถิ่น ปลูกพืชผักสวนครัว ไม่นิยมทำนอำหำรนอก
บ้ำนและอำหำรที่ปรุงแต่งด้วยสำรที่อำจเป็นพิษ และยังสอดคล้องกับงำนวิจัยของสมหมำย เปรมจิตต์ 
และคณะ (2550: 126-134) ที่ได้กล่ำวถึงกำรด ำเนินชีวิตเพ่ือให้มีสุขภำพดีของผู้สูงอำยุชำวล้ำนนำว่ำ มัก
ทำนอำหำรพื้นบ้ำนเป็นหลัก ส่วนมำกประกอบด้วยผักต่ำงๆ ทั้งสุกและดิบ โดยเป็นผักที่ปลูกไว้ทำนเอง
และผักข้ำงรั้วที่ปลอดสำรพิษ ผู้สูงอำยุที่สุขภำพดียังรับประทำนปลำซึ่งเป็นอำหำรโปรตีนที่ย่อยง่ำยเป็น
อำหำรหลักมำแต่อดีต ดังค ำว่ำ “กินข้ำวกินปลำ” หรือ “ข้ำวปลำอำหำร” นอกจำกนี้ ผู้สูงอำยุทั้ง 4 กลุ่ม
ชำติพันธุ์ไม่นิยมรับประทำนอำหำรขยะ ขนมหวำน ของขบเคี้ยว หรือขนมกรุบกรอบ ซึ่งถือเป็นอำหำรที่มี
ประโยชน์ต่อร่ำงกำยน้อย มีปริมำณน้ ำตำลและไขมันค่อนข้ำงสูง เป็นอำหำรที่อันตรำยต่อร่ำงกำยเป็นอย่ำง
ยิ่ง 

ในประเด็นของเงื่อนไขที่เกี่ยวข้องกับกำรบริโภคอำหำรที่น ำไปสู่กำรมีอำยุที่ยืนยำวของผู้สูงอำยุ
กลุ่มชำติพันธุ์ไทยวน ไทลื้อ ไทยอง และไทใหญ่นั้น มีเงื่อนไขที่เกี่ยวข้องอยู่ประกำรด้วยกัน ได้แก่  กำร
ปลูกพืชผักสวนครัวไว้รับประทำนเอง ท ำให้ผู้สูงอำยุได้เคลื่อนไหวร่ำงกำย ตั้งแต่ขั้นตอนกำรปลูก ดูแล 
บ ำรุงรักษำ รวมถึงกำรเก็บเกี่ยว ถือเป็นกำรออกก ำลังกำยอย่ำงหนึ่ง เนื่องจำกได้เคลื่อนไหวร่ำงกำย 
ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่จะใช้เวลำในกำรดูแลพืชผักสวนครัวในช่วงเย็น นอกจำกนี้ ยังท ำให้เพลิดเพลินจำกกำร
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ปลูกผักสวนครัว ท ำให้ไม่รู้สึกเหงำ หำพืชผักรับประทำนได้ตลอดทั้งปี หำกมีเหลือจำกบริโภคก็น ำไปแบ่งปัน
เพ่ือนบ้ำนซึ่งถือเป็นวัฒนธรรมกำรเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ที่ยังพบเห็นได้ในสังคมชนบท ผู้สูงอำยุทั้ง 4 กลุ่มชำติพันธุ์
ได้รับกำรถ่ำยทอดแบบแผนกำรบริโภคอำหำรที่เหมำะสมและได้พยำยำมเน้นย้ ำให้ลูกหลำนปฏิบัติตำม 
ได้แก่ กำรรับประทำนอำหำรจ ำนวน 3 มื้อต่อวัน ได้แก่ มื้อเช้ำ (ข้ำวงำย) มื้อกลำงวัน (ข้ำวตอน) และมื้อเย็น 
(ข้ำวแลง) ส่วนใหญ่รับประทำนมื้อเช้ำและมื้อกลำงวันมำกกว่ำมื้อเย็น รับประทำนอำหำรแค่ให้พออ่ิม ไม่
รับประทำนมำกจนเกินไป กำรเข้ำครัวท ำอำหำรนั้น ผู้สูงอำยุบำงท่ำนตื่นแต่เช้ำ (เวลำ 05 :00 – 06:00 น.) 
มำนึ่งข้ำวเหนียวและเข้ำครัวท ำอำหำรเอง ส่วนบำงท่ำนลูกหลำนจะเป็นผู้ดูแลในเรื่องกำรท ำอำหำร 
โดยเฉพำะลูกหลำนที่เป็นผู้หญิง โดยออกไปซื้อของในตลำดบ้ำง แต่ส่วนใหญ่จะเก็บผักจำกสวนครัวบริเวณ
บ้ำนน ำมำประกอบอำหำร  

กำรมีวิถีชีวิตที่ผูกพันอยู่กับพระพุทธศำสนำ ผู้สูงอำยุทั้ง 4 กลุ่มชำติพันธุ์ที่เป็นพุทธศำสนิกชนหลำย
ท่ำนจะเข้ำนอนแต่หัวค่ ำ และตื่นแต่เช้ำ เพ่ือมำท ำอำหำรเตรียมใส่บำตรและถวำยเพล ท ำ ให้ได้รับประทำน
อำหำรครบทั้ง 3 มื้อ กำรเข้ำนอนเร็วและตื่นแต่เช้ำตรู่เป็นกำรใช้ชีวิตให้สอดคล้องกับธรรมชำติ เป็นกำร
พักผ่อนที่ช่วยเติมเต็มควำมชุ่มชื้นและสร้ำงพลังให้แก่ร่ำงกำยและจิตใจ นอกจำกนี้ กำรร่วมกิจกรรมทำง
ศำสนำ ไม่ว่ำจะเป็นกำรเข้ำวัดเพ่ือถือศีล นั่งสมำธิ ฟังธรรม หรือแม้กระทั่งกำรพูดคุยแลกเปลี่ยนกันกับเพื่อน
บ้ำนในช่วงเวลำกลำงวัน ยังท ำให้ร่ำงกำยของผู้สูงอำยุเกิดกำรผ่อนคลำย ช่วยลดควำมดันโลหิตและลด
ควำมเครียดอีกด้วย เงื่อนไขท่ีเกี่ยวข้องกับกำรบริโภคอำหำรของผู้สูงอำยุที่ท ำให้มีอำยุที่ยืนยำวนั้นสอดคล้อง
กับงำนวิจัยของพรรณเพ็ญ เครือไทย (2552: บทคัดย่อ) ที่ได้ศึกษำวิถีชีวิตและกำรดูแลสุขภำพของหนุ่มสำว
ล้ำนนำ พบว่ำ หนุ่มสำวล้ำนนำสมัยก่อนมีควำมเป็นอยู่อย่ำงเรียบง่ำย มักน้อย สันโดษ ยึดมั่นและด ำเนิน
ชีวิตตำมหลักพระพุทธศำสนำและควำมเชื่อดั้งเดิม มีกำรดูแลรักษำสุขภำพแบบองค์รวม คือกำรรักษำทั้ง
ร่ำงกำยและจิตใจควบคู่กันไป โดยดูแลตั้งแต่อำหำรกำรกินซึ่งชำวล้ำนนำรับประทำนพืชผักสมุนไพรเป็นทั้ง
อำหำรบ ำรุงร่ำงกำยและยำรักษำโรคในเวลำเดียวกัน เมื่อเจ็บป่วยก็มีหมอพ้ืนบ้ำนเป็นผู้รักษำตำมต ำรำยำ
สมุนไพร โดยมักใช้ยำฝนเป็นยำต ำรับแรกและเป็นยำที่หมอเมืองทุกคนต้องมีติดตัว ทุกครอบครัวมีติดเรือน 
จนได้ชื่อว่ำเป็นยำสำมัญประจ ำบ้ำนของชำวล้ำนนำ นอกจำกนี้ ยังมีกำรใช้คำถำอำคม และพิธีกรรมต่ำงๆ 
ประกอบกำรรักษำด้วย เพ่ือสร้ำงขวัญก ำลังใจให้ผู้ป่วยอันเป็นกำรรักษำทำงใจไปพร้อมๆ กับกำรรักษำทำง
กำย ช่วยให้หำยเร็วยิ่งขึ้น นอกจำกนี้ยังสอดคล้องกับสมหมำย เปรมจิตต์ และคณะ (2550 : บทคัดย่อ) ที่
ได้กล่ำวถึงกำรด ำเนินชีวิตเพ่ือให้มีสุขภำพดีของผู้สูงอำยุชำวล้ำนนำว่ำ  ผู้สูงอำยุที่สนใจช่วยกิจกรรมต่ำงๆ 
ของวัดและออกก ำลังกำยพอประมำณทุกวัน มีสุขภำพร่ำงกำยแข็งแรงดีกว่ำผู้ที่อยู่กับบ้ำนเฉยๆ อนึ่ง 
ผู้สูงอำยุส่วนมำกในชนบทใช้เวลำว่ำงอยู่ที่วัดประจ ำชุมชน ซึ่งเป็นสถำนที่ที่ผู้สูงอำยุมำร่วมในพิธีท ำบุญและ
งำนประเพณีต่ำงๆ ดังนั้น ผู้สูงอำยุประเภทนี้จึงอยู่อย่ำงมีควำมสุขและมีสุขภำพดีกว่ำผู้ที่ไม่ค่อยเข้ำร่วมใน
งำนท ำบุญ 
 กำรอยู่อำศัยเป็นครอบครัวใหญ่ อยู่ร่วมกันในครอบครัว ประกอบด้วย ปู่ย่ำตำยำย พ่อแม่ลูก บำง
ครอบครัวรวมไปถึงหลำน ได้รับประทำนอำหำรพร้อมหน้ำพร้อมตำกันท ำให้ผู้สูงอำยุรับประทำนได้มำกกว่ำ
ผู้สูงอำยุที่อำศัยอยู่ในครอบครัวเล็กๆ หรืออยู่เพียงล ำพัง โดยผู้สูงอำยุทั้ง 4 กลุ่มชำติพันธุ์นิยมนั่งรับประทำน
อำหำรแบบล้อมวง บำงบ้ำนใช้ขันโตกบำงบ้ำนใช้ถำดสังกะสีเป็นภำชนะในกำรจัดวำงอำหำร และกำรให้
เกียรติผู้สูงอำยุรับประทำนก่อน ลูกหลำนจึงจะรับประทำนได้นั้นเป็นกำรแสดงถึงวัฒนธรรมอันดีงำมในกำร
ให้ควำมเคำรพผู้อำวุโสซึ่งถือว่ำเป็นพระในบ้ำน  ซึ่งสอดคล้องกับงำนวิจัยของรวิโรจน์ อนันตธนำไชย 
(2552: ระบบออนไลน์) ที่ได้ศึกษำพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรกับภำวะกำรมีอำยุยืนของผู้สูงอำยุไทยที่
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พบว่ำ ผู้ที่มีอำยุยืนยำวได้รับประทำนอำหำรพร้อมกับครอบครัวอย่ำงสม่ ำเสมอ ท ำให้ส่งผลดีต่อภำวะ
สุขภำพด้ำนจิตใจ 
 
8.4 ข้อเสนอแนะ  

หน่วยงำนภำครัฐหรือองค์กรที่เกี่ยวข้องควรน ำผลจำกกำรศึกษำวิจัยในครั้งนี้เพ่ือพิจำรณำเป็น
แนวทำงเตรียมควำมพร้อมให้กับคนรุ่นใหม่ในกำรเป็นผู้สูงอำยุที่มีคุณภำพในอนำคต ดังนี้ 

1) จำกผลกำรวิจัยที่พบว่ำผู้สูงอำยุที่อำยุยืน มีกำรบริโภคอำหำรครบทั้ง 5 หมู่และเป็น
อำหำรที่ปลอดภัยจำกสำรพิษ หน่วยงำนที่เกี่ยวข้องด้ำนส่งเสริมโภชนำกำรหรือองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น
ที่ถือเป็นองค์กรที่อยู่ใกล้ชิดกับคนในชุมชน ควรเผยแพร่และถ่ำยทอดภูมิปัญญำด้ำนกำรบริโภคอำหำรที่
เหมำะสมแก่คนรุ่นใหม่ ไม่ว่ำจะเป็นกำรรับประทำนอำหำรที่ปลอดภัย กำรรับประทำนอำหำรให้ครบ 5 หมู่ 
หรือช่วงเวลำที่เหมำะสมในกำรรับประทำนอำหำรแก่ประชำชนทั่วไป เพ่ือเตรียมควำมพร้อมเข้ำสู่กำรเป็น
ผู้สูงอำยุอย่ำงมีคุณภำพในอนำคต 

2) หน่วยงำนภำครัฐหรือองค์กรที่เกี่ยวข้องด้ำนกำรพัฒนำคุณภำพชีวิตของประชำชน ควร
ส่งเสริมวิถีชีวิตอันเป็นวัฒนธรรมดั้งเดิมของประเทศในกำรพ่ึงตนเองเป็นหลัก ส่งเสริมเกษตรธรรมชำติ 
สนับสนุนกำรปลูกผักสวนครัว ผักพ้ืนบ้ำนที่ปลอดสำรพิษไว้รับประทำนเอง เพ่ือควำมปลอดภัยในกำรบริโภค
อำหำร และเป็นประโยชน์ต่อสุขภำพของคนรุ่นใหม่ 

3) กำรบริโภคอำหำรประจ ำถิ่นที่มีกำรปรุงอำหำรที่หลำกหลำยโดยค ำนึงถึงโภชนำกำร 
ควำมสะอำด ใช้วัถตุดิบในท้องถิ่นที่ปลอดภัยและปรำศจำกสำรพิษ ถือเป็นกำรบริโภคอำหำรที่มีประโยชน์
ต่อสุขภำพ หน่วยงำนภำครัฐหรือองค์กรที่เกี่ยวข้องด้ำนโภชำนำกำรหรือกำรพัฒนำคุณภำพชีวิตจึงควร
ส่งเสริมกำรประกอบอำหำรไทยพ้ืนบ้ำนที่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำยจำกเครื่องปรุงที่หลำกหลำย  เต็มไปด้วย
คุณค่ำทำงโภชนำกำร และใช้เป็นยำรักษำโรคแบบภูมิปัญญำพื้นบ้ำน 

4) กำรอยู่อำศัยร่วมกันเป็นครอบครัวใหญ่และผู้สูงอำยุได้มีโอกำสรับประทำนอำหำรพร้อม
หน้ำพร้อมตำกับลูกหลำน ท ำให้ผู้สูงอำยุรับประทำนได้มำกกว่ำผู้สูงอำยุที่อำศัยอยู่ในครอบครัวเล็กๆ หรืออยู่
เพียงล ำพัง หน่วยงำนภำครัฐหรือองค์กรที่เกี่ยวข้องด้ำนครอบครัวจึงควรรณรงค์และประชำสัมพันธ์ให้คนรุ่น
ใหม่ใส่ใจในกำรรับประทำนอำหำรที่บ้ำนพร้อมกับครอบครัว โดยเฉพำะกำรรับประทำนอำหำรกับผู้สูงอำยุ 
เพ่ือสร้ำงสัมพันธภำพที่ดีภำยในครอบครัว 

5) ผู้สูงอำยุชำวล้ำนนำนิยมรับประทำนพืชผัก โดยเฉพำะผักพ้ืนบ้ำนเป็นทั้งอำหำรและเป็น
ยำในขณะเดียวกัน ซึ่งก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่ำงกำยเป็นอย่ำงยิ่ง หน่วยงำนภำครัฐหรือองค์กรที่เกี่ยวข้อง
ด้ำนสุขภำพจึงควรมีกำรรวบรวมควำมรู้ในเรื่องผักพ้ืนบ้ำน ยำสมุนไพร และสูตรกำรปรุงยำสมุนไพรซึ่งเป็น
ภูมิปัญญำของคนโบรำณในแต่ละท้องถิ่นท่ีมีสรรพคุณและใช้ในกำรรักษำโรคภัยไข้เจ็บ 


