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บทคัดยอ 

 

 งานผูวิจัยน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิต

วิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง เปนการวิจัยคุณภาพและเชิงปริมาณ  การ

วิจัยเชิงคุณภาพไดใชวิธีการเลือกจากการบอกตอแบบลูกโซ หรือสโนวบอล (Chain or Snowball 

Sampling) การเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพ ดวยการสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมจากกลุม

ตัวอยางจํานวน 30 คน ตรวจสอบความนาเช่ือถือไดของขอมูลดวยวิธี สามเสา วิเคราะหขอมูลโดย

การแปลความหมายของขอมูล จัดหมวดหมูและสรุปเน้ือหาแตละประเด็น และเก็บรวบรวมขอมูลเชิง

ปริมาณโดยใชแบบสอบถามจากการสกัดกระทงคําถาม จากเชิงคุณภาพ โดยผานขบวนการสกัดคําถาม

ดวยระบบ ATLAS.ti จํานวน 50 คนสถิติที่ใชในการวิเคราะหและนําเสนอขอมูลวิจัยไดแก รอยละ 

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน Pearson’s  Product – Moment  Correlation coefficient 

 

 ซึ่งผลการศึกษาพบวา การรับประทานอาหารมีความสัมพันธกับความผาสุกในศรัทธาที่ยึด

มั่นตอพระพุทธศาสนาที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .317, p-valve = 0.025) การรับประทาน

อาหารมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .363, p-valve = 

0.010) สัมพันธภาพระหวางบุคคลมีความสัมพันธกับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา

ที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .422, p-valve = 0.002) สัมพันธภาพระหวางบุคคลมีความสัมพันธ

กับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .656, p-valve = 0.000) พัฒนาทาง

ปญญา มีความสัมพันธกับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพทุธศาสนาอยางมทีีร่ะดับความเช่ือมั่น 

0.05 (r= .649, p-valve = 0.000) พัฒนาทางปญญา มีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูที่

ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .519, p-valve = 0.001) การจัดการความเครียดมีความสัมพันธกับ

ความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .481, p-valve = 

0.000) การจัดการความเครียดมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 

(r= .472, p-valve = 0.001) 
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 ผลจากการวิจัยในครั้งน้ีช้ีเห็นวาการรับประทานอาหาร สัมพันธภาพระหวางบุคคล พัฒนา

ทางปญญาและการจัดการความเครียดมีความสัมพันธกับความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็ง

ลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง ซึ่งสามารถขามผานความทุกขที่เกิดกับตน ดวยการพยายามปฏิบัติ

อยูในกรอบของศีล 5 และเช่ือในผลของการกระทําวาการคิด พูด ทํา ที่ดีมีผลตอดีตอตนเองและผูอื่น  
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Abstract 

 

 The objective of this research was to study health practice and Spiritual 

Well-Being of Colorectal cancer patients with colostomy bag. It was a quantitative 

and qualitative research. The qualitative research method used was Chain or 

Snowball Sampling. The qualitative data was collected by interviewing and 

observation of behavior of 30 patients. Data reliability test was done by Triangulation 

Method, classified by the data, analysis and interpret action, then conclusion each 

issue.  The quantitative data was collected by using questionnaires, derived from 

answers of  the  30 patients sampled in the qualitative data collecting ; and 

processed, by ATLAS.ti system, with sample size  of 50 people.  Statistics used to 

analyze and present the research information were percentage, average, standard 

deviation, and Pearson’s  Product – Moment  Correlation coefficient. 

 

 The research results indicated that  food consumption is related to 

happiness in faith of Buddhism  at confidential level of 0.05 (r= .317, p-valve = 

0.025). Food consumption was related to happiness of present being at confidential 

level of 0.05 (r= .363, p-valve = 0.010). Interpersonal relationship is related to 

happiness in faith of Buddhism  at confidential level of 0.05 (r= .422, p-valve = 

0.002). Interpersonal relationship was related to happiness of present being at 

confidential level of 0.05 (r= .656, p-valve = 0.000). Intellectual development was 

related to happiness in faith of Buddhism  at confidential level of 0.05  (r= .649, p-

valve = 0.000).Intellectual development was related topresent being at confidential 

level of 0.05(r= .519, p-valve = 0.001) . Stress management is related to happiness in 
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faith of Buddhism  at confidential level of 0.05 (r= .481, p-value = 0.000). Stress 

management was related to present being at confidential level of 0.05 (r= .472, p-

valve = 0.001) 

 The research results indicated that food consumption, interpersonal 

relationship, intellectual development, and stress management were related to 

spiritual happiness of Colorectal cancer patients with colostomy bag. They can get 

over the suffering happen to them by trying to conform to the 5 Commandments of 

Buddishm and  believe in results of action that are good thinking, talking and doing   

for providing good results for them and the other people. 
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บทท่ี 1 

บทนํา 

 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 อัตราการตายจากโรคมะเร็งนับวันจะสูงข้ึนทั่วทุกมุมโลก เปนสาเหตุการตายประมาณ   

รอยละ 13 ของอัตราตายทั้งหมด องคการอนามัยโลกคาดการณวา ในปพ.ศ. 2558 จะมีผูปวยราย

ใหมเพิ่มข้ึนจากปละ 10.10 ลานคนเปน 15.70 ลานคนและในป พ.ศ. 2563 จะมีคนตายดวย

โรคมะเร็งมากกวา 11 ลานคน โรคมะเร็งลําไสใหญและทวารหนักเปนสาเหตุของอัตราการตายทั่วโลก

เปนที่ 3 ของชนิดการเกิดมะเร็ง สถิติในประเทศ จากรายงานทะเบียนมะเร็งระดับโรงพยาบาล 

(hospital-based cancer registry) พ.ศ. 2555 ของสถาบันมะเร็งแหงชาติ พบวามะเร็งลําไสใหญ

และทวารหนักในเพศชายพบมากเปนอันดับ 2 (รอยละ 16.2) ของโรคมะเร็งที่พบบอย 15 อันดับแรก 

ชวงอายุที่พบมากที่สุดคือ 55- 65 ป และในเพศหญิงพบเปน ลําดับ 3 (รอยละ 9.48) และพบมาก

ที่สุดที่ชวงอายุ 50- 65 ป จากขอมูลสถิติที่ศูนยมะเร็งแหงชาติลาสุดขอมูลผูปวยมะเร็งลําไสใหญป 

พ.ศ. 2556 มีจํานวน 202 รายตอป ศูนยมะเร็งชลบุรีขอมูลผูปวยมะเร็งลําไสใหญ ปพ.ศ. 2556 มี

จํานวน 147 รายตอป ศูนยมะเร็งสุราษฎธานี ขอมูลผูปวยมะเร็งลําไสใหญ ในป พ.ศ. 2556 มีจํานวน 

89รายตอป ศูนยมะเร็งอุบลราชธานี ขอมูลผูปวยมะเร็งลําไสใหญ ปพ.ศ. 2556 เทากับ 115 รายตอป 

ศูนยมะเร็งลพบุรีต้ังแตเดือนตุลาคมปพ.ศ. 2556 ถึง ตุลาคมปพ.ศ. 2557 เทากับ 216 รายตอป ศูนย

มะเร็งที่อุดรธานีขอมูลผูปวยมะเร็งลําไสใหญ ปพ.ศ. 2556 เทากับ 75 ราย เปนชาย 43 ราย เปนหญิง 

32 ราย ศูนยมะเร็งลําปาง ขอมูลผูปวยมะเร็งลําไสใหญ ป พ.ศ. 2555 เทากับ 53 รายเปน ชาย 24 

ราย เปนหญิง 29 ราย เปนตน นอกจากน้ียังพบวาการเกิดมะเร็งลําไสใหญมีอุบัติการณสูงข้ึนเมื่ออายุ

มากข้ึน (เกศิณี ธีรทองดี และคณะ. 2557 : 69) 

 สถาบันมะเร็งแหงชาติจัดโครงการรณรงคมะเร็งลําไสและทวารหนัก ในโอกาสครบรอบ 72 

ปกรมการแพทยประจําป 2557 จัดกิจกรรมเผยแพรความรู และบริการทางการแพทยสําหรับ

ประชาชนทั่วไป ณ.สถาบันมะเร็งแหงชาติ บรรยายพิเศษเรื่อง “มะเร็งลําไสใหญ ภัยรายใกลตัวคุณ”

ในวันที่ 11-14 มีนาคม พ.ศ. 2557 (สถาบันมะเร็งแหงชาติ กระทรวงสาธารณสุข. 2557) 

โรงพยาบาลจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย มีแผนการดําเนินงานในโครงการบําเพ็ญพระราชกุศล เน่ืองใน

วันคลายประสูติ สมเด็จพระเจาลกูเธอ เจาฟาจุฬาภรณวลัยลักษณอัครราชกุมาร ีในวันที่ 4 กรกฎาคม

ของทุกป ซึ่งทางโรงพยาบาลมีการดําเนินการดังกลาวอยางตอเน่ืองทุกป โดยในป พ.ศ. 2557 มี

โครงการตรวจรักษาเฉพาะบุคคลในมะเร็งปอดและมะเร็งลําไสใหญจะเปนการรักษาเฉพาะบุคคลจะ

ทําใหผูปวยไดรับการรักษาที่มีคุณภาพ และเหมาะสมกับสภาพรางกายของแตละคนมากข้ึน (ไทยรัฐ
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ออนไลนโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ กับภารกิจสนองพระปณิธาน “เจาฟาหญิงจุฬากรณ” ดึงคนไทยพน

..... “มะเร็ง” ราย. 2557)    

 แผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ ฉบับที่ 11 (พ.ศ.2555-2559) มีวิสัยทัศนวา “ประชาชนทุกคน

มีสุขภาพดี รวมสรางระบบสุขภาพพอเพียง เปนธรรม นําสูสังคมสุขภาวะ” หน่ึงในยุทธศาสตรหลักใน

การพัฒนาคือการมุงเนนการสงเสรมิสขุภาพ การปองกัน การควบคุมโรค และคุมครองผูบรโิภคเพื่อให

คนไทยแข็งแรงทั้งรางกาย จิตใจ สังคม และปญญา มีคนเปนศูนยกลางพัฒนา โดยพัฒนาสุขภาพแบบ

ย่ังยืนเพื่อใหเกิดความสมดุลและเนนสรางสุขภาพมากกวาการซอมสุขภาพ จึงมีการสงเสริมการออก

กําลังกาย การควบคุมการบริโภค สนับสนุนลด ละ เลิกอบายมุข หลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงที่มีผลกระทบ

ตอสุขภาพ เพราะสถานการณปญหาสุขภาพไดมีการเปลี่ยนแปลงไปอันเน่ืองจากวิถีการดําเนินชีวิต 

พฤติกรรมการบริโภคและคานิยมใหมในสังคมไทยที่เนนการดูแลสุขภาพดวยการใชยาและบริการทาง

การแพทยที่เกินความจําเปน (สํานักงานสาธารณสุขอําเภอเมืองสุรินทร. 2556)  

ปจจุบันพฤติกรรมของประชาชนเนนสะดวกสบาย ขาดการเอาใจใสดูแลสุขภาพของตนเอง 

ทําใหพบวามีโรครายตาง ๆ เกิดข้ึนมากมาย โดยเฉพาะโรคมะเร็งซึ่งเปนปญหาที่สําคัญระดับหน่ึงของ

โลกเน่ืองจากมะเร็งสวนใหญรักษาไมหาย ทําใหมีการสูญเสียชีวิต มีคาใชจายโดยรวมในอัตราที่สูง

โดยเฉพาะประเทศไทย โรคมะเร็งกําลังเปนโรคที่คราชีวิตคนไทยซึ่งนับวันจะมากข้ึนจนกลายเปน

สาเหตุการตายอันดับตน ๆ ของคนไทย ซึ่งการรักษามะเร็งในปจจุบันการแพทยแบบแผนก็มีการ

จัดการกับมะเร็งดวยวิธีใหม ๆ มากมายและการแพทยแผนธรรมชาติหรือเรียกวาการแพทยทางเลือก

ก็มีไมนอยที่รวมรักษามะเรง็ และไดมีการพิสูจนวิจัยจนเปนทีย่อมรบัแลวจาก องคการอนามัยโลกหรือ

สถาบันมะเร็งแหงชาติหรัฐอเมริกาในระดับหน่ึง (ธนากร โรจนทัพพะ. 2551 : 11) เน่ืองจากคนไทยมี

การรับประทานอาหารแบบตะวันตกกันมากข้ึน มีการปรุงแตง ดังน้ันจึงมีสารพิษที่ปนเปอนมากับ

อาหารในรูปแบบตาง ๆ เชน สารบอแรกซเปนสารเคมีที่มีช่ือทางการคาวา นํ้าประสานทอง เพงแซ 

หรือผงกรอบ เปนตน (ชวัลรัตน สมนึก, เกษมศรี พรมมี และ ภานุวัฒน ทองกอน. 2554 : 107) จาก

การศึกษาทางจุลชีววิทยาของผลิตภัณฑอาหารทะเลแหงดิบและอาหารทะเลแหงพรอมบริโภคไดแก 

หมึกแหง ปลาแหง ปลาเสนและหมึกปรุงรส กะป และผลิตภัณฑอื่น ๆ โดยเก็บตัวอยางจากตลาด

หนองมน จังหวัดชลบุรีและตลาดบานเพ จังหวัดระยองในระหวางเดือนกรกฎาคม- ธันวาคม 2550 

จํานวนทั้งสิ้น 1,026 ตัวอยางพบการปนเปอนของเช้ือราและยีสตเกินมาตรฐาน 421 ตัวอยาง 

(บัญญัติ สุขศรีงาม และคนอื่น ๆ. 2553 : 87) อีกทั้งการรับประทานอาหารที่ใหพลังงานมาก ๆ เชน

อาหารพวกแปง นํ้าตาล และไขมัน ทําใหมีรางกายทีอ่วนนํ้าหนักเกินมโีอกาสเสีย่งทีจ่ะเปนมะเรง็ลาํไส

ใหญมากกวาที่มีรางกายผอมหรือขนาดปานกลาง (วิจิตร บุญะโหตระ. 2542 : 54) 

 จากรายงานการสํารวจสุขภาพประชาชนไทย การบริโภคผักและผลไมในปริมาณที่เพียงพอ

สงผลดีตอสุขภาพทั้งในดานการปองกันและชะลอการเกิดโรคเรื้อรัง ทั้งน้ีเน่ืองจากผักและผลไมเปน
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แหลงสําคัญของวิตามิน แรธาตุ ใยอาหารและพฤกษาเคมี (Phytochemical) หลากหลายชนิด จาก

การรายงานขององคการอนามัยโลกระบุวา การบริโภคผักและผลไมที่ตํ่ากวาเกณฑมาตรฐานใน

ประเทศที่กําลังพฒันาทําใหประชากรเสียชีวิตมากกวา 2.5 ลานคนตอป และมียังความสัมพันธกับการ

เกิดโรคมะเร็ง โรคหัวใจ และโรคเสนเลือดในสมองตีบ พ.ศ.2543 -2547 คนไทยอายุ 15 ปข้ึนไปทั้ง

หญิงและชายรับประทานผักและผลไมเฉลี่ยเพียงวันละ 3.4 และ3.5 สวนมาตรฐาน ตามลําดับ ซึ่งตํ่า

กวาเกณฑมาตรฐานที่อนามัยโลกกําหนดไวคือควรบริโภควันละ5 -7.5 สวนมาตรฐานและใน พ.ศ. 

2551-2552 คนไทยอายุ 15 ปข้ึนไปรับประทานผักและผลไมนอยลงอีกเฉลี่ยเพียงวันละ 3.1 และ3.0 

ตามลําดับ สวนมาตรฐานลดลงจากรอยละ 21.7 ใน พ.ศ.2546-2547 และเปนรอยละ 17.7 (9 ลาน

คน) ใน พ.ศ. 2551-2552 ดังน้ันจะเห็นวาประชาชนใหความสําคัญตอการบริโภคผักและผลไมลดลง

เรื่อย ๆ (สํานักนโยบายและยุทธศาสตร กระทรวง สาธารณสุข. 2554 : 6) 

 จากการศึกษาในตําราหรือทบทวนในวรรณกรรม และคําบอกเลาจากประสบการณของ

ผูปวยจะบอกวา โรคมะเร็งเปนโรคอันตรายใกลเคียงกับความตาย นอกจากมีผลกระทบกับอาการ

เจ็บปวดจากทางรางกายแลว ยังมีผลกระทบ ตอผูปวยทางดานจิตใจดวย ไมวาจะมีอาการหดหู ทอแท 

สิ้นหวัง วิตกกังวล ภาวะซึมเศรา อารมณเครียด หรือ การไมยอมรับความจริง และลดคุณคาในตนลง 

ไดมีการทําการวิจัยในผูปวยที่ทําการผาตัดลําไสผานทางชองทองพบวา หลังจากการผาตัดมีอัตราการ

ใชยาแกปวดมากที่สุด สงผลตอการเกดิภาวะขางเคียงตอการฟนตัวของลําไสใหญอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ และมีปจจัยที่สงเสริมใหเกิดการปวดคือ ปจจัยทางดานอารมณและจิตใจ ผูปวยที่มี กลัว 

ความเครียด วิตกกังวล จะสงผลตอการหายใจ จะหายใจเร็วข้ึน ทั้งยังไปกระตุนใหกลามเน้ือเกร็งตัว

คาง ทําใหใหเพิ่มระดับความเจ็บปวด และมีความอดทนตอความปวดลดลง มีงานวิจัยที่พบอีกวา 

ปจจัยดานสิ่งแวดลอมที่ดีจะสงเสริมใหมีการปรับตัวและอดทนตอสิ่งเราไดมากข้ึน (วรลักษณ ฉิมวัย.

2552 : 1-2) ผูปวยที่มารับการผาตัดในโรงพยาบาลบานโปงใน ป 2547–2553 รอยละ 69.4 (59 ใน 

85 ราย) มีการกระจายของมะเร็งลําไสใหญในตําแหนงตางกัน ทําใหผูปวยเสียโอกาสที่จะทําให

หายขาด สภาพของโรค มีหลายรายที่ไดรับการผาตัดมะเร็งลําไสใหญแลวตองทําการผาตัดทวารเทียม

ทางหนาทองแบบถาวร ทําใหผูปวยเสียภาพลักษณ เน่ืองจากพยาธิสภาพของโรค (ปว วุฒิจริยากุล. 

2554 : 749) 

 การรักษาหลักของโรคมะเร็งลําไสใหญคือการผาตัด ผูปวยมะเร็งลําไสใหญทีไ่ดรับการผาตัด

ทําทวารเทียมไมวาจะเปนชนิดช่ัวคราวหรือชนิดถาวร ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสรางและการทาํ

ทวารเทียมเปนสิ่งที่ทําใหผูปวยตองมีการปรบัตัวทั้งดานรางกาย จิตใจ จิตสังคม และจิตวิญญาณ ทั้งน้ี

เพราะการผาตัดเปลี่ยนชองทางการขับถายมีผลตอการเปลี่ยนแปลงภาพลักษณ จึงมีผลกระทบตอ

จิตใจทันที อีกทั้งทางดานรางกายน้ันคือตองถายอุจจาระทางหนาทอง และจําเปนตองมีถุงรองรับ

อุจจาระติดไวที่หนาทองตลอดเวลา และผูปวยที่มีทวารเทียมยังตองเผชิญสี กลิ่น และกาซ ที่ออกมา
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รบกวน ภายในถุงมีอุจจาระซึ่งเปนสิ่งที่ไมนาดู จะเห็นวารูปแบบการดําเนินชีวิตที่ตองเปลี่ยนแปลงไป

จากเดิม ไมวาจะเปนเรื่องการออกกําลังกาย การทํางาน การเดินทาง การพักผอน การเขาสังคม 

ตลอดจนการขาดความรูในเรื่องการดูแลทวารเทียม เชนการทําความสะอาดและการเปลี่ยนถุงรองรับ

อุจจาระ (นวพร ชิตมน. 2549 อางถึงใน ทิพวรรณ คุนุพันธ. 2553 : 2-3) 

 ใจเพชร กลาจน. (2553 : 45) ไดทําวิจัยและไดอางในพระไตรปฎกเลมที่ 15 ขอ 122 วา 

“ทุกขยอมไมตกถึงผูหมดกังวล” จะเห็นวาทุกขยอมไมมีในผูไรกังวล ควรฝกลด ละ เลิกและหลีกเลี่ยง

อารมณที่ทําลายสุขภาพ หรืออารมณที่เปนพิษ ไดแกความไมสบายใจ ความกลัว ความวิตกกังวล 

ความเครียด ความไมโปรงไมโลง ความไมพอใจ พยาบาท ความเรงรีบ เรงรัด ความโลภ โกรธ หลง ที่

ยึดติดเอาแตใจ เปนตน เพราะผูมีอารมณดังกลาว รางกายจะหลั่งสารแอดดรีนารีนออกมาจากตอม

หมวกไต มันจะกระตุนเซลลเน้ือเย้ือทุกสวนของรางกาย ผลิตพลังงานมากเกินความพอดีตอรางกาย 

ทําใหเผาทําลายเซลลเน้ือเย่ือทุกสวนในรางกาย รางกายจะเกิดปฏิกิรยิารีเฟล็กซเกร็งตัวเพื่อจะบีบเอา

อารมณที่เปนพิษออก แตรางกายไมสามารถบีบออกได เพราะเปนอารมณอยูที่จิต ที่อาศัยรางกายอยู

เทาน้ัน กลามเน้ือจึงเกิดเกร็งตัวอยูตลอดเวลา ทําใหเลือดลมไหลเวียนไมสะดวก ตรงกันขามถาเรา

สามารถสลายอารมณดังกลาวได จิตใจมีความสุข รูสึกเบิกบานแจมใส กลามเน้ือจะคลายตัวลง เพราะ

ไมมีพิษที่จะตองบีบออก จะมีสารที่เรียกวา เอ็นโดรฟนก็จะหลั่งออกมาจากตอมใตสมองที่ช่ือวา      

พิทูอิทารี สารน้ีมีฤทธ์ิระงับปวดชวยผอนคลาย 

 ดังน้ันการสรางความรูความเขาใจตอวิถีชีวิตของผูปวยที่มีทวารเทียมและผูเกี่ยวของจึง

สําคัญมากอีกทั้งเพื่อทําความเขาใจตอความรูสึกนึกคิดและทัศนคติของผูปวยที่มีทวารเทียม ที่มีตอ

ความเปลี่ยนแปลงน้ัน จําเปนตองปรับเปลี่ยนการปฏิบัติตน และสรางกระบวนเรียนรู มีการเก็บ

รวบรวมขอมูลโดยการสงัเกตสัมภาษณเจาะลกึผูปวยที่มีทวารเทียม จากผูใหขอมูลจํานวน 11 ราย นํา

ขอมูลที่ไดมาถอดความแบบคําตอคํา วิเคราะหขอมูลโดยการวิเคราะหเน้ือหา วิเคราะหสรุปประเด็น

สะทอนแนวคิด และสอบถามขอมูลผลการวิจัยพบวา วิถีชีวิตของผูปวยที่มีทวารเทียม ประกอบดวย 

ความหมาย ความรู ความเขาใจตอวิถีชีวิตใหมของผูที่มีทวารเทียมของตนเอง (สายสมร เฉลยกิตติ

และคณะ.  2556 : 31)มีการวิจัยเรื่องประสบการณดานจิตใจของผูปวยโรคมะเร็งระยะลุกลาม เปน

การศึกษาโดยใชวิธีวิจัยเชิงคุณภาพตามแนวคิดเชิงปรากฏการณวิทยา ทําการวิจัยผูปวยโรคมะเร็ง

ระยะลุกลาม จํานวน 9 ทาน ผลการศึกษาไดพบวาประสบการณดานจิตใจของผูปวยโรคมะเร็งระยะ

ลุกลามน้ัน สามารถแบงเปนประเด็น ๆ คือ1.การประคับประคองชีวิตใหดํารงอยู คือการดําเนินชีวิต

อยูอยางมีความหวัง การปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงและการยอมรับสภาพที่เกิดข้ึน 2. ความทุกขอัน

เน่ืองจากโรคมะเร็งลุกลาม สรางความเจ็บปวดทรมานทางดานรางกาย จิตใจถูกรบกวนดวยความคิด

ถึงความตายและการพลัดพรากจากสิ่งที่รัก 3. ความตองการดานคุณภาพชีวิตเพื่อตอบสนองความพึง

พอใจในชีวิต และการดําเนินชีวิตอยูอยางมีคุณภาพ ซึ่งประกอบดวยการมีชีวิตเหมือนคนปกติ ไดรับ
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ความเคารพในคุณคาศักด์ิศรีของความเปนมนุษย และความสามารถในการพึ่งพาตนเอง (ณฤดี กิจทวี. 

2552 : ง) 

 วิถีทางที่จะตองรักษาไวซึ่งความมั่นคงในชีวิต พฤติกรรมของมนุษยน้ีเองที่จะนําไปสูความ

ตองการใหเกิดความมั่นคงทางดานรางกาย (Physiological Integrity) ความมั่นคงดานจิตใจ 

(Psychic Integrity) และความมั่นคงทางดานสังคม (Social Integrity) ซึ่งเปนความตองการพื้นฐาน

ของมนุษย  จึงถือวาบุคคลจําเปนตองมีการปรับตัว เพื่อรักษาความสมดุลของรางกาย จิตใจ และ

สังคม ถาบุคลใดประสบความสําเร็จในการปรับตัวได ก็จะมีความมั่นคงในชีวิต ซึ่งพฤติกรรมที่

แสดงออกใหเห็นก็คือการมีสุขภาพที่ดี ยอมรับความเปนจริง มีความพึงพอใจในชีวิต (สายพิณ    

เกษมกิจวัฒนา. 2525 : 29 อางถึงใน จิตรา จาวยนต. 2528 : 5-6) 

 วิไลลักษณ ตันติตระกูล (2552 : 28) ไดทําการศึกษาวิจัยใชกรอบแนวคิดทฤษฎีความผาสุก

ทางจิตวิญญาณในสภาวะที่เจ็บปวย (A Middle-Range Theory of Spiritual Well- BeinG in 

illness) ของ O’ Brien (2008) คนหาความหมายทางจิตวิญญาณจากประสบการณความเจ็บปวย 

ความทุกขทรมานจากสภาวะโรค เพื่อไปสูความผาสุกทางจิตวิญญาณ ใหผูปวยมีความสมดุลทั้ง

รางกาย และ จิตใจ และจิตวิญญาณ โดยประกอบไปดวยปจจัยหลักคือ ความสัมพันธระหวางการ

ปฏิบัติตนที่สัมพันธกับกิจกรรมทางศาสนา กับความผาสุกทางจิตวิญญาณ พบวา ศาสนาเปนสิ่งที่

สําคัญที่สุดที่จะชวยคงไวซึ่งคุณภาพชีวิตที่ดีของผูปวยได และ จิตวิญญาณที่ดีจะเกิดข้ึนไดเมื่อบุคคล

ไดทําความดี หรือจิตไดสัมผัสกับสิ่งที่มีคุณคาอันสูงสุด เชนการเขาถึงพระรัตนตรัย การมีเมตตา การ

เสียสละ 

 องคการอนามัยโลกไดใหนิยามของ “สุขภาพ” วา เปนภาวะที่ไมเพียงแตปราศจากโรค แต

ยังหมายรวมถึงความเปนปกติสขุทั้ง กาย ใจ สังคม และปญญา จะเห็นไดวานิยามน้ีครอบคลุมสุขภาพ

ใน 4 ดานอยางสมบูรณ และเปนภาพรวมของคนทั้งคน ซึ่งอาจกลาวไดวาเปน “ดุลยภาพของชีวิต” 

ซึ่งนักวิชาการทางการแพทยและสาธารณสุขในซีกโลกตะวันตกกลับมีวิธีคิด มุมมอง หรือกระบวน

ทัศนในเรื่องสุขภาพแบบแยกสวน แนวคิดไดแพรกระจายไปทั่วโลกตลอดระยะเวลาไมนอยกวา 50 ป

ที่ผานมา สุขภาพถูกครอบงําดวยวิธีคิดที่วาคนเหมือนเครื่องจักร แยกเปนสวน ๆ จิตใจและรางกาย

เปนคนละสวนกัน การคิดแบบน้ีทําใหเกิดการดูแลสุขภาพแบบแยกเปนสวน ๆ กอใหเกิดองคความรู

และเทคโนโลยีในการรักษาเฉพาะทาง ลึกลงไปเปนเรื่อง ๆ แตละอวัยวะ แตละโรค ไมไดสนใจ

ความสัมพันธขององคประกอบยอย ๆ ของชีวิต ไมไดเปนการดูแลคนทั้งคน 

 สมเด็จพระมหติลาธิเบศร อดุลยเดชวิกรม พระบรมราชชนก (หรือประชาชนรูจักกันในนาม

กรมหลวงสงขลานครินทร และสมเด็จพระราชบิดาแหงการแพทย) พระองคมีพระราชดํารัสกับ

นักศึกษาแพทยวา “ฉันไมตองการใหเธอมีความรูการแพทยเพียงอยางเดียว ฉันตองการใหเธอเปนคน

ดวย” จะเห็นวาพระองคทรงเห็นสุขภาพเปนแบบองครวม โดยเฉพาะความสัมพันธของสุขภาพ
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รางกายและจิตใจ และพระองคยังทรงเตือนนักศึกษาแพทย อยามัวรักษาแตโรคหรือรางกายสวนใด

สวนหน่ึง แตใหคํานึงถึงการดูแลเอาใจใสผูปวยทั้งคนอยางองครวมทั้งกาย จิตใจ และครอบครัวสังคม 

ดวยความเมตตาตอเพื่อนมนุษยดวยกัน (กรรณิกา ปญญาวงค. 2556 : 6) 

 ตามความหมายทางพุทธศาสนาและทางจิตเวชพุทธวิธีในการดูแลสุขภาพแบบองครวม 

ไดแกพุทธวิธีการดูแลรักษาและเสริมสรางสุขภาพเชนการออกกําลังกาย การรับประทานอาหารที่มี

ประโยชนพอประมาณ การพักผอนโรคใชยาสมุนไพรไลพอกทาหยอด และมีพุทธวิธีบําบัดโดยใชพระ

ธรรมโอสถซึ่งเปนวิธีแหงปญญา เปนสิ่งที่มนุษยปฏิบัติไดดวยตนเอง เชน ฟงธรรม พิจารณาธรรมและ

ปฏิบัติธรรม เปนเหตุใหจิตผองใสผอนคลายทุกขได เปนผลดีตอสุขภาพ การสวดสาธยายบทธรรมมิใช

เพื่อความศักด์ิสิทธ์ิแตเพื่อใหผูปวยเกิดการเรียนรู มีปญญาเขาใจชีวิตมนุษย และธรรมชาติของชีวิต ที่

ปรากฏในพระไตรปฎกเพราะการปฏิบัติธรรม การฟงธรรม พิจารณาธรรม เช่ือวาผูปฏิบัติ ไมเครียด

จะผอนคลายรางกายจะสรางภูมิคุมสูงและภูมิคุมกันจะตอตานโรคได โรคจะทุเลาเบาบางและหายลง

ไปได 

 มนุษยจะตองพยายามดูแลรักษาเพื่อใหรางกายกลับสูสภาวะปกติใหเร็วที่สุดวิธีการสําคัญที่

ใชปกปองสุขภาพน้ัน คือการมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ถูกตองและ สม่ําเสมอ (Palank. 1991) 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในความหมายของเพนเดอร (Pender. 1996) หมายถึง การกระทําที่มุงการ

บรรลุระดับสูงสุดของสุขภาพและความผาสุก (วรรณวิมล เมฆวิมล. 2553 : 9) ซึ่งพฤติกรรมของ

มนุษยสามารถที่จะพัฒนาได พระพุทธศาสนาไดกลาวถึงรูปแบบวิธีการพัฒนาไววา ความประพฤติ

สุจริต ทางกาย วาจาใจ และอาชีวะเปนเรื่องของการฝกฝนในดานพฤติกรรม โดยเฉพาะพฤติกรรมที่

เคยชิน “ศีล”จะเปนเครื่องมือทีใ่ชในขบวนการศึกษาและพัฒนามนุษย การดําเนินชีวิตของมนุษยที่อยู

รวมกัน “ศีล”จะทําใหเกิดความเปนระเบียบในความเปนอยู เอื้อโอกาสใหเกิดการพัฒนาจนเกิด

พฤติกรรมเคยชินกับความดี ตามแบบอยางของศีลที่เปนกรอบใหฝกปรือในดานคุณภาพและ

สมรรถภาพของจิต ทําใหจิตเกิดการพัฒนา มีความเขมแข็งอดทน มีความกรุณาเอื้อเฟอ มีความเพียร

พยายามและแนวแน (พระอภัย อภิชาโต (ชูขุนทด). (2554 : 13-14) ดังน้ันการปฏิบัติรักษาศีลจะ

นําพาสูความผาสุกทางจิตวิญญาณได โดยทุกคนสามารถกระทําบทบาทของตนใหเหมาะสม ซึ่ง

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในความคิดของ เพนเดอร น้ัน ครอบคลุม 6 ดาน คือ ความรับผิดชอบตอ

สุขภาพ กิจกรรมทางดานรางกาย การรับประทานอาหาร การมีสัมพันธภาพระหวางบุคคล การ

จัดการกับความเครียด และการพัฒนาทางปญญาไดสอดคลองกับหลักการดูแลสุขภาพตามหลักธรรม

ทางพุทธศาสนา เพื่อสรางคนในชุมชนใหมีสุขภาพดี ที่นโยบายของกระทรวง สาธารณสุขเนนการ

สรางคุณคาใหกับบุคคลในการเรียนรูและพากเพียรปฏิบัติ และนําประสบการณการปฏิบัติของบุคคล

มาเปดมิติใหมของการมีสุขภาพดีไดดวยตนเอง 
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 จากที่กลาวมาทั้งหมดขางตน ผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาการปฏิบัติตนดานสุขภาพของผูปวย

มะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง วามีการดูแลสุขภาพดวยทฤษฎี การปฏิบัติตนดานสุขภาพ

ของเพนเดอร 6 ดานที่สอดคลองกับหลักคําสอนในพระศาสนา เปนการดูแลสุขภาพโดยปฏิบัติตนดวย

ความพากเพียรใหอยูในกรอบของศีล 5 คือ การลด ละ เลิกสิ่งที่เปนพิษโทษภัยตอสุขภาพและเช่ือใน

ผลของการกระทํา แลวสามารถดําเนินชีวิตเปนปกติดวยใจที่ผาสุก จนมีความเขมแข็งทั้งรางกายและ

จิตใจและเกิดความผาสุกที่แทจริงและย่ังยืนดานสุขภาพ และผลที่ไดจากงานวิจัยน้ี จะกอใหเกิดการ

พัฒนาองคความรูในการปฏิบัติตนเพื่อสงเสริม ความผาสุกทางจิตวิญญาณและนําความรูมา

ประยุกตใชหรือนํามาพัฒนาคุณภาพชีวิตผูปวยมะเร็งตอไป  

 

คําถามการวิจัย 

 1. การปฏิบัติตนดานสุขภาพของผูปวยมะเร็งลําไสใหญทีม่ีทวารเทียมหนาทองเปน

อยางไร 

 2.  ความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเรง็ลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองเปน

อยางไร 

 3. ความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิตวิญญาณของ

ผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองเปนอยางไร 

 

วัตถุประสงคของการทําวิจัย 

 1.  เพื่อศึกษาการปฏิบัติตนดานสุขภาพของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง 

 2. เพื่อศึกษาความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญทีม่ีทวารเทียมหนาทอง 

 3. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตนดานสุขภาพ กับความผาสุกทางจิต

วิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง 

 

ขอบเขตการวิจัย 

  1. ขอบเขตพื้นที่ศึกษา การวิจัยใชระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณเลือกพื้นที่

แบบเจาะจง (Purposive Sampling) คือพื้นที่โรงพยาบาลพระมงกฎเกลา โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ 

โรงพยาบาลราชวิถี สถาบันมะเร็งแหงชาติและโรงพยาบาลวชิรพยาบาล 

 2. ขอบเขตเน้ือหา ผูวิจัยทําการวิจัยเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตนดาน

สุขภาพกับความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง การวิจัยครั้ง

น้ีศึกษาเจาะลึกในประเด็นตาง ๆ ดังน้ี 
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 ระยะท่ี 1 วิธีวิจัยเชิงคุณภาพ ศึกษาเจาะลึกถึงขอมูลทัว่ไปและปจจยัการปฏิบัติดานสุขภาพ

ที่มีความสัมพันธกับความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง โดย

อางอิงทฤษฏีการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร (Pender et al., 1996) มาเปนกรอบแนวคิดในการ

วิเคราะหขอมูลทั่วไปและปจจัยการปฏิบัติดานสุขภาพที่มีความสัมพันธกับความผาสุกทางจิตวิญญาณ

ของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองโดยศึกษาการปฏิบัติตนดานสุขภาพของเพนเดอร 6 

ดานดังน้ีคือ ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ ดานกิจกรรมทางรางกาย ดานการรับประทานอาหาร 

ดานการมีสัมพันธภาพระหวางบุคคล ดานการพัฒนาทางปญญาดานการจัดการกับความเครียดและ

ความผาสุกทางจิตวิญญาณใช ของพอลลูทเซียน และเอลลิสัน (Paloutzian & Ellion. 1982) ไดแบง

ออกเปน 2 สวนความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระศาสนาและความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูซึ่งผูวิจัยมี

ความสนใจจะศึกษาความสัมพันธ ระหวาง การปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิตวิญาณของ

ผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง จากน้ันนํามาวิเคราะหสาระองคความรูและนําสูการ

สรางกระทงคําถามในระยะวิจัยเชิงปริมาณในข้ันตอไป 

 ระยะท่ี 2 วิธีวิจัยเชิงปริมาณ นําการวิจัยเชิงคุณภาพมาสรางกระทงคําถามเพื่อหา

ความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไส

ใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง และนําผลจากการศึกษามาใชในการวางแผนพัฒนาความรูในการปฏิบัติ

ตนดานสุขภาพของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองใหมีความผาสุกขณะปฏิบัติตนดาน

สุขภาพในชีวิตประจําวันไดอยางปกติสุข 

 3.  ขอบเขตดานผูใหขอมูลและกลุมตัวอยางการศึกษาครั้งน้ี ขอบเขตผูใหขอมูลและกลุม

ตัวอยางโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ซึ่งมีรายละเอียดดังน้ี 

 ระยะท่ี 1 วิธีวิจัยเชิงคุณภาพ ลงพื้นที่สนทนากับผูใหขอมูล โดยสัมภาษณเชิงลึกผูใหขอมูล 

สังเกตการณแบบมีสวนรวมและไมมีสวนรวมในการปฏิบัติตนของผูใหขอมูล จํานวน 30 คนที่มี

คุณสมบัติดังน้ี 

 กลุมตัวอยาง เปนผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองทั้งเพศชาย และเพศหญิง 

ไมจํากัดอายุ และตําแหนงที่เกิดของมะเร็งลําไสใหญ โดยคัดเลือกเฉพาะเจาะจง ที่มารับการบริการที่

สถาบันมะเร็งแหงชาติ โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ โรงพยาบาลราชวิถี และ 

โรงพยาบาลวชิรพยาบาล โดยใชวิธีการบอกตอแบบลูกโซหรือสโนวบอล(Chain or Snowball 

Sampling) คือผูปวยทานหน่ึงแนะนําผูปวยอีกทานหน่ึงที่ปฏิบัติตนในการดูแลดานสุขภาพ โดยบอก

ตอ ๆ กันไปจนครบ 30 คน  

 ระยะท่ี 2 วิธีวิจัยเชิงปรมิาณ ลงพื้นที่สํารวจโดยใชแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึน 

 กลุมตัวอยางการวิจัยเชิงปริมาณ คือ ผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองที่

สถาบันมะเร็งแหงชาติ โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา โรงพยาบาลราชวิถี และ
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โรงพยาบาลวชิรพยาบาลกลุมตัวอยางจํานวน 50 ราย เน่ืองจากสถานที่พยาบาลตาง ๆ มิไดทําการเก็บ

สถิติผูปวยมะเร็งลาํไสใหญที่มีทวารเทยีมหนาทอง ไมสามารถทราบจํานวนประชากรที่แทจรงิทางสถิติ

ได ดังน้ันการเลือกกลุมตัวอยางที่ประชากรมีจํานวนนับไมแนนอน (Infinite Population) จึงเปน

วิธีการเลือกกลุมตัวอยางโดยไมใชหลักความนาจะเปน (Non-Probability) ดังน้ันจึงเลือกใชตัวอยาง

แบบเจาะจงหรือเรียกวาแบบพิจารณา (Purposive หรือ Judgmental Sampling) การเลือกกลุม

ตัวอยางโดยพิจารณาจากการตัดสินใจของผูวิจัยเอง ลักษณะของกลุมที่เลือกเปนไปตามวัตถุประสงค

ของการวิจัย การเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจงตองอาศัยความรู ความชํานาญและประสบการณใน

เรื่องน้ันๆของผูวิจัยซึ่งกลุมตัวอยางการวิจัยเชิงปริมาณโดยผูปวยเปนมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียม

หนาทอง มีคุณสมบัติตรงตามเกณฑที่กําหนดไว  และคัดเลือกกลุมตัวอยางจากผูปวยที่เปนมะเร็ง

ลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองมาใชบริการและเขากลุมทํากิจกรรมกับทางโรงพยาบาลน้ันๆ 

 

นิยามศพัทที่ใชทําการวิจัย 

 การปฏิบัติตนดานสุขภาพของผูปวยมะเร็งลําไสใหญท่ีมีทวารเทียมหนาทอง หมายถึง 

ผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองไดพยายามปฏิบัติดูแลสุขภาพใหดีพรอม 4 มิติ คือการ

ปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ เพื่อสงเสริมใหเกิดภาวะสุขภาพดีทั้งดานรางกาย อารมณ สังคม และปญญา 

อาจกลาวไดวา เปนการปฏิบัติหรือการแสดงออกของบคุคลในการกระทํา หรืองดเวนการกระทําในสิ่ง

ที่มีผลตอสุขภาพ โดยอาศัยความรู ความเขาใจ เจตคติ และการปฏิบัติตนทางสุขภาพที่เกี่ยวของ

สัมพันธกันอยางดีและเหมาะสมโดยใชแนวการสงเสริมสุขภาพของ เพนเดอร เปนแนวทางในการ

ปฏิบัติตนดานสุขภาพมีดังน้ี 1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ 2. ดานกิจกรรมทางรางกาย 3. ดาน

การรับประทานอาหาร 4. ดานการมีสัมพันธระหวางบุคคล 5. ดานการพัฒนาทางปญญา 6. ดานการ

จัดการกับความเครยีด 

 ความผาสุกทางจิตวิญญาณหมายถึง ความสบายกาย สบายใจ พึงพอใจชีวิตที่เปนอยู

เพราะศรัทธาและเช่ือมั่นตอพระพุทธศาสนา ซึ่งความผาสุกทางจิตวิญญาณของพุทธศาสนิกชนน้ันจะ

เปนความสุขที่มีความเช่ือและศรัทธาตอพระพุทธศาสนาอยางสัมมาทิฏฐิคือ เช่ือมั่นวากรรมมีจริง 

เช่ือมั่นวาผลของกรรมมีจริง เช่ือมั่นวาสัตวโลกมีกรรมเปนของๆตนและเช่ือมั่นความรูแจงของ

พระพุทธเจาดวยการปฏิบัติอยูในกรอบของคุณธรรมคือศีล 5 ในการดําเนินชีวิต การมีศาสนาเปนที่ยึด

เหน่ียวจิตใจ เปนที่พึ่งทางใจ ทําใหคลายทุกข มีความเขาใจความเปนจริงของชีวิต ทําใหบุคคลมีชีวิตอยู

อยางมีสติปญญา จิตใจไมวาวุน มีการใชชีวิตอยางมีคา พยายามปรับตัวใหอยูไดอยางปกติสุข เปนผูที่

รูเปาหมาย มีความพึงพอใจตนเองในการทําความดีเพราะความดีสงผลใหใจเปนสุข และคอยๆ ปฏิบัติ

ดีย่ิงข้ึนเพื่อพัฒนาสูความสุขที่สูงสุดทางพุทธศาสนาคือ สภาวะที่จิตวิญญาณปลอดโปรงจากกิเลสทั้ง

ปวง ปราศจากความโลภ ความโกรธความหลงไมมีกามและอัตตา ไมยึดถือเปนตัวตน สามารถมองโลก
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ไดจริงตามความเปนจริง มีชีวิตอยูในโลกปจจุบันดวยจิตใจผองใสไมขุนมัว อันเปนความผาสุกทางจิต

วิญญาณที่แทจริงและย่ังยืน 

 ผูปวยมะเร็งลําไสใหญท่ีมีทวารเทียมหนาทอง หมายถึง บุคคลมีลักษณะที่สถาบันทาง

การแพทยวินิจฉัยวาเปนโรคมะเร็งลําไสใหญ ไดผาตัดมีทวารเทียมหนาทองทั้งช่ัวคราวและถาวร เปน

บุคคลทั้งเพศหญิงและเพศชาย ไมจํากัดอายุ และตําแหนงที่เกิดของมะเร็งลําไสใหญ และเปนบุคคลที่

ยินยอมใหขอมูลในการวิจัย 

 

ประโยชนที่จะไดรับ 

 1.  เปนแนวทางในการพัฒนาองคความรูในการปฏิบัติตนดานสุขภาพของผูปวยมะเร็ง

ลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง 

 2.  เปนแนวทางการศึกษาวิจัยเพื่อสงเสริมความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็ง

ลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง 

 3. ประโยชนที่ไดจากผลของการวิจัยสามารถไปประยุกตใชหรอืนํามาพัฒนาใหดีย่ิงข้ึน

ตอไป 
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บทท่ี 2 

เอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

 การศึกษาวิจัยเรื่องความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิต

วิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง เพื่อใหไดผลการศึกษาและไดคําตอบตาม

วัตถุประสงคผูวิจัยจึงอาศัยแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของมาเปนแนวทางในการวางแผนเพื่อ

กําหนดกรอบแนวคิดและชวยอธิบายปรากฏการณที่จะเกิดข้ึนไดละเอียดและสมบูรณย่ิงข้ึน ผูวิจัยได

ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของเพื่อเปนความรูพื้นฐานและเปนแนวทางในการศึกษาวิจัย โดยมี

เน้ือหาดังน้ี 

 1. ความหมายของคําวาสุขภาพและพฤติกรรม(การปฏิบัติตน)ดานสุขภาพ 

 2. ทฤษฎีสงเสรมิสุขภาพของเพนเดอร 6 ขอ 

 3. แนวคิดความผาสุกทางจิตวิญญาณ 

 4. ความรูเกี่ยวกับโรคมะเร็งลําไสใหญที่มทีวารเทียมหนาทอง 

 5. งานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในประเทศและตางประเทศ 

 6. กรอบแนวคิดงานวิจัย  

 ผูวิจัยไดศึกษาทฤษฎีที่เกี่ยวของกบังานในการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิต

วิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญทีม่ีทวารเทียมหนาทอง ขอบเขตตามเอกสารและงานวิจัยที่

เกี่ยวของซึง่จะกลาวตามลําดับดังตอไปน้ี 

 

ความหมายของคําวาสุขภาพ   

 พระพุทธเจาไดตรัสในเรื่องสุขภาพวา “อโรคยา ปรมา ลาภา” แปลวา “ความไมมีโรคเปน

ลาภอันประเสริฐ” เหมือนกับกวีเอกชาวโรมัน ช่ือจูเวนัล(Juvenal) ในศตวรรษที่2 ไดเขียนขอความ

วา “A healthy mind in a healthy body” บิดาแหงนักจิตวิทยาชาวอังกฤษกลาวา “A sound 

mind is in a sound body” การมีจิตใจที่สดใสยอมอยูในรางกายที่สมบูรณ จะเห็นวารางกายและ

จิตใจของมนุษยมีความสัมพันธกันอยางใกลชิด กลาวคือการมีสุขภาพดีทําใหจิตใจสุขสบายปราศจาก

ความเศราหมอง (สมศักด์ิ ศรีสันติสุข. 2552 : 95-96) 

 องคการอนามัยโลก ไดนิยามคําใหมของคําวา “สุขภาพ” วา “สุขภาพ หมายถึงสุขภาวะ

อันสมบูรณและมีความเปนพลวัต ทั้งทางรางกาย จิตใจ สังคม และปญญา (จิตวิญญาณ) และไมใช

เพียงปราศจากโรคและการเจ็บปวยเทาน้ัน” โดยใสคําวา “พลวัต (dynamic)” และ “จิตวิญญาณ 

(spiritual)” เพิ่มเขาไปในคํานิยามเดิม คํานิยามดังกลาวไดขยายมิติของสุขภาพเปน 4 ดาน ไดแก 
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บทท่ี 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 

 การดําเนินงานวิจัยเรื่องความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทาง

จิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง เปนการวิจัยแบบเชิงพรรณนา 

(Description correlation Research วัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตน

ดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง ใน

ข้ันตอนแรกของการวิจัยใชแนวทางการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยมุงศึกษาและทําความเขาใจสาระความรู

ทั่วไปในการปฏิบัติตนดานสุขภาพและความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทอง มาสรางกระทงคําถามเพื่อวิเคราะหหาความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตนดานสุขภาพ

กับความผาสุกทางจิตวิญญาณดวยการวิจัยเชิงปริมาณและเมื่อไดผลการวิจัยจะไดนํามาใชประโยชน 

เปนแนวทางในการปฏิบัติดานสุขภาพที่ดีและเหมาะสมกับผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนา

ทองตอไป 

 ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารที่เปนแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของเพื่อศึกษาและทําความ

เขาใจใหถองแทเพื่อเจาะลึกในแนวคิด วิเคราะหประเด็นตาง ๆ เพื่อเกิดกรอบแนวคิดและแนวทาง

การศึกษาการดําเนินการวิจัย โดยเฉพาะการรวบรวมขอมูล ไดมีแผนงานดังน้ี 

 1. ระยะที่ 1 วิจัยองคความรู เพื่อตอบวัตถุประสงคขอที ่1 และขอ 2 ข้ันตอนการวิจัยเชิง

คุณภาพมีดังน้ี 

  1.1  การศึกษาขอมูลจากเอกสารและบุคคล 

  1.2  ขอบเขตการศึกษา 

  1.3  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

  1.4  การสรางเครื่องมือและการตรวจสอบเครื่องมือ 

  1.5  วิธีการเก็บรวบรวบขอมูล 

  1.6  การตรวจสอบคุณภาพขอมูล 

  1.7  การวิเคราะหขอมูล 

 2. ระยะที่ 2 วิจัยเชิงปริมาณ เพื่อตอบวัตถุประสงค ขอที่ 3 ข้ันตอนการวิจัยเชิงปริมาณมี

ดังน้ี 

  2.1  ประชากรและกลุมตัวอยาง 

  2.2  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

  2.3  วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
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  2.4  การวิเคราะหขอมูล 

  2.5  สถิติที่ใชในการวิเคราะห 

 3. คุณลักษณะขอมูลและวิธีการศึกษา 

 ระยะที่ 1 วิจัยองคความรู 

 การศึกษาเพื่อวิธีการเชิงคุณภาพเพื่อตอบวัตถุประสงคขอที่ 1,2 คือ เพื่อศึกษาการปฏิบัติ

ตนดานสุขภาพและเพื่อศึกษาความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียม

หนาทอง โดยวิจัยเชิงประจักษ จํานาน 30 ทาน มีข้ันตอนดังน้ี 

 1. การศึกษาขอมูลจากเอกสารและบุคคล 

  1.1  การศึกษาขอมูลจากเอกสาร ผูวิจัยไดศึกษาคนควารวบรวมขอมูลจากตํารา

เอกสารทางวิชาการ วารสาร บทความ คูมือการวิจัยเชิงคุณภาพและรายงานการวิจัยที่เกี่ยวของ

เกี่ยวกับการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทองเพื่อจะไดเขาใจในแนวคิดทฤษฎีและวิเคราะหที่สนใจเพื่อนํามาเปนกรอบแนวคิดการ

วิจัย 

  1.2  การศึกษาขอมูลจากบุคคล ซึ่งแหลงขอมูลที่ไดจากผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มี

ทวารเทียมหนาทองที่ไดมาเขาคายฝกเรียนรูดูแลสุขภาพพึ่งตนที่ศูนยเรียนรูสุขภาพพึ่งตนตามแนว

เศรษฐกิจพอเพียง สวนปานาบุญ อําเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร ที่มีเมตตาใหขอมูลเกี่ยวกับการ

ดูแลตนเองต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบัน ซึ่งมีความสําคัญมากกับขอมูลเบื้องตนของการปฏิบัติตนเองใน

ดานสุขภาพ อีกทั้งแหลงขอมูลทีไ่ดจากอาจารยที่ปรึกษาการวิจัยที่ใหความชัดเจนในการวิจัยในเรื่องที่

ผูวิจัยมีขอสงสัยตาง ๆ  ตลอดทั้งแพทยศัลยกรรม พยาบาล ที่มีความรูในเรื่องมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทอง 

 2.  ขอบเขตการศึกษาวิจัย 

  2.1  ขอบเขตการศึกษาวิจัย เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ เลือกพื้นที่เจาะจง (Purposive 

Sampling) คือสถาบันมะเร็งแหงชาติ โรงพยาบาลจุฬา โรงพยาบาลราชวิถี โรงพยาบาลพระมงกุฎ

เกลา โรงพยาบาลวชิระ  

  2.2  ขอบเขตผูใหขอมูล การศึกษาวิจัยในครั้งน้ีผูวิจัยกําหนดกลุมประชากรเปนผูปวย

มะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง ที่เขารับการรักษาที่สถาบันทางการแพทย ศึกษาการปฏิบัติ

ตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง เปน

การวิจัยเชิงประจักษ จํานวน 30 ทาน ใชวิธีการเลือกจากการบอกตอแบบลูกโซ หรือสโนวบอล 

(Chain or Snowball Sampling) 
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 3.  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

  3.1  เครื่องมือที่เปนตัวบุคคล คือการใชตัวบุคคล เปนผูเก็บรวบรวมขอมูลประกอบดวย 

   3.1.1 ตัวผูวิจัยเอง เปนเครื่องมือที่สําคัญ จะเปนผูสังเกต ต้ังคําถาม จดบันทึก 

และวิเคราะหขอมูล จะมีแบบสัมภาษณกึ่งโครงสรางที่กําหนดหัวขอที่จะสอบถาม ที่สามารถใหขอมูล

พื้นฐานและสามารถเจาะลึกถึงประเด็นที่ตองการทราบได เมื่อพบขอมูลที่นาสนใจก็สามารถสอบถาม

ในทันทีเพื่อใหขอมูลน้ันครบถวนในเน้ือหาน้ัน ๆ และทําการบันทึกในสมุดบันทึกที่ใชสําหรับเก็บ

รวบรวมขอมูลทั้งหมดทั้งจากการสังเกต สัมภาษณ และขอคิดเห็นอื่น ๆ ที่เพิ่มเติมตาง ๆ  

   3.1.2 เครื่องมือที่เปนเอกสาร คือการใชเอกสารเปนเครื่องมือ ในการชวยเก็บ

รวบรวมขอมูล เชน แบบสัมภาษณกึ่งมีโครงสรางกําหนดหัวขอที่จะสอบถามและสนทนากับผูใหขอมลู 

   3.1.3  เครื่องมือที่เปนอุปกรณชวยในการเก็บขอมูล เชน  

    1) เทปบันทึกเสียง เปนอปุกรณในการเก็บขอมูลขณะสมัภาษณทุกครัง้ 

ผูวิจัยจะจัดเตรียมเองและดูแลใหเครื่องอัดเสียงพรอมใชงานในระยะเวลาที่เพียงพอในการสัมภาษณ

และการสัมภาษณ ตองไดรับอนุญาตจากผูใหขอมูลกอนทุกครั้ง 

    2) สมุดบันทึกภาคสนาม เพื่อบันทึกสัมภาษณเจาะลึก 

    3) กลองถายภาพ  

    4) กลองวีดีโอ 

 4.  การสรางเครื่องมือและการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

 การสรางกรอบการสัมภาษณ เพื่อเก็บขอมูลในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยกําหนดข้ันตอนและ

วิธีการสรางดังน้ี 

  4.1  ศึกษาขอมูลเบื้องตน เพื่อเปนความรูพื้นฐานในการกําหนดกรอบการสัมภาษณ

ใหครอบคลุมประเด็นที่ศึกษาดังน้ี  

   4.1.1 ศึกษาขอมูลจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวกบัการสงเสริมการปฏิบัติตน

ดานสุขภาพของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง  

   4.1.2 ศึกษาขอมูลภาคสนาม ในการลงพื้นที่เพื่อสัมภาษณแบบไมเปนทางการ

และแบบเจาะลึก มีการจดบันทึกขอมูล เพื่อมาเปนแนวสัมภาษณเชิงลึกรายบุคคล เชนไดพบแพทยที่

ทําการผาตัดลําไสใหญที่โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช อําเภอกุฉินารายณ จังหวัดกาฬสินธ และ

ผูปวยที่เปนมะเร็งลําไสใหญที่มีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง และที่อื่น ๆ อีกเชนสุรินทร 

นครศรีธรรมราช กรุงเทพฯ เปนตน 

   4.1.3 การสรางกรอบการสัมภาษณ นําขอมูลที่ไดจากการศึกษาเอกสารและ

ภาคสนามในเบื้องตนมาสรางกรอบการสัมภาษณใหครอบคลุมสมบูรณในประเด็นที่จะศึกษา โดย

กําหนดโครงสรางกรอบการสัมภาษณออกเปน 3 สวน 
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   สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูใหขอมูลประกอบดวย ช่ือ-สกุล เพศ อายุ ศาสนา 

ระดับการศึกษา สถานภาพการสมรส รายไดตอเดือน การแพรกระจายของโรค ระยะเวลาของการ

ผาตัดทวารเทียมหนาทอง ชนิดของทวารเทียม และระยะเวลาการเปนมะเร็งลําไสใหญ ขอมูล การ

เจ็บปวย และการรักษา 

   สวนที่ 2 ขอมูลเกี่ยวกับการปฏิบัติตนดานสุขภาพของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มี 

ทวารเทียมหนาทอง โดยครอบคลุมใหอยูในกรอบของการสงเสริมสุขภาพของ เพนเดอร ที่มีหลักการ

อยู 6 ดานคือ ดานการรับผิดชอบตอสุขภาพ ดานกิจกรรมทางรางกาย ดานการรับประทานอาหาร 

ดานพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล ดานพัฒนาทางปญญาดานการจัดการความเครียด 

   สวนที่ 3 ขอมูลเกี่ยวกับความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มี

ทวารเทียมหนาทอง คือความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู การศรัทธาที่ยึดมั่นในพระพุทธศาสนา 

  4.2 ตรวจสอบกรอบการสัมภาษณ นํากรอบการสัมภาษณเสนออาจารยที่ปรึกษา

ตรวจสอบความถูกตอง เพื่อนําไปใชในการเก็บขอมูลไดอยางคลอบคลุม 

 5.  วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 

 ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพจากเอกสารและลงภาคสนาม ในระยะเวลา

การศึกษาโดยเริ่มจากการศึกษาขอมูลตาง ๆ ในพื้นที่ ขอมูลดานกายภาพ ต้ังแตเดือนธันวาคม พ.ศ. 

2557 ถึงสิงหาคม พ.ศ. 2558 ผูวิจัยสัมภาษณแบบเจาะลึกผูใหขอมลูหลัก มีวัตถุประสงคเพื่อตองการ

ศึกษาการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับศึกษาความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสที่มีทวาร

เทียมหนาทอง การสัมภาษณแบบไมเปนทางการกบัผูใหขอมูลอื่น ๆ  การสังเกตแบบมีสวนรวม สังเกต

ความเปนอยู สภาพแวดลอม วิธีการเก็บขอมูลในการทําวิจัยในครั้งน้ี มีดังตอไปน้ี 

  5.1 การศึกษาเอกสาร เปนการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของจากหนังสือ

บทความวิชาการ วิทยานิพนธ และเอกสารตาง ๆ เพื่อนําสาระที่ไดมาใชเปนขอมูลพื้นฐานใน

การศึกษาวิเคราะห และสังเคราะห โดยเก็บรวบรวมขอมูลจากแหลงเรียนรูที่เกี่ยวของตาง ๆ เชน 

   5.1.1  สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีมหาวิทยาลัยราชภัฎสุรินทร 

   5.1.2  หองสมุดวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีสุรินทร 

   5.1.3  หองสมุดมหาวิทยาลัยขอนแกน  

   5.1.4 หองสมุดจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

   5.1.5  หองสมุดมหาวิทยาลัยอุบลราชธานี 

   5.1.6 หองสมุดที่โรงพยาบาลรามา  

  5.2 การเก็บขอมูลภาคสนาม เชิงคุณภาพ ผูวิจัยใชเทคนิคที่หลากหลาย ดังน้ี 

   5.2.1  สั ง เกตการณแบบมีส วนรวมและไมมีส วนรวม  (Participant 

observation and Non Participant observation) โดยการเก็บรวบรวมขอมูลจากการสังเกต
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พฤติกรรมของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองที่ผูวิจัยไปติดตามเย่ียมถึงที่พักอาศัย 

ผูวิจัยจะสังเกตรวมดวยในประเด็นเกี่ยวกับสภาพแวดลอม และการจัดที่พักอยูอาศัย การรับประทาน

อาหาร การมีความสัมพันธกับคนในครอบครวัและเพื่อนบาน การปฏิบัติดูแลตนเอง ตลอดจนสังเกต

อากัปกริยาของผูปวยและลักษณะการพูดคุยที่สามารถสื่อความในใจของผูปวยวามีความสุขหรือความ

ทุกขอยางไร กอนที่จะทําการสัมภาษณ เพื่อนํามาประกอบพิจารณา ขณะเก็บขอมูลผูวิจัยเขาไปสราง

ความคุนเคยกับผูใหขอมูลและญาติของผูปวย ทําใหไดขอเท็จจริงเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพอยางไรให

ไดมีชีวิตที่ผาสุก และพึงพอใจกับชีวิตที่เปนอยู หลังจากที่ไดรับการผาตัดมะเร็งลําไสใหญและตองมามี

ทวารเทียมหนาทองเพื่อขับถาย โดยผูวิจัยไดปฏิบัติตัวใหเปนสวนหน่ึงของครอบครัว ใหความเคารพ

และออนนอมถอมตนอยูเสมอ เพื่อทําการสัมภาษณเจาะลึกไดอยางมีคุณภาพ 

   ในระยะของการวิจัยเชิงคุณภาพ เพื่อใหไดขอมูลถูกตองตามขอเท็จจรงิ เที่ยงตรง

ตามเจตนาในการวิจัย ผูวิจัยตองมีเทคนิคในการที่จะสามารถรวบรวมขอมูลใหไดครบถวน ผูวิจัยตอง

สรางสัมพันธไมตรีอันดีทั้งแพทย พยาบาล โดยเฉพาะผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง 

ตองออนนอมถอมตน และสุภาพออนโยนและพรอมที่จะยอมรับการปฏิเสธในการใหขอมูล ขณะเด่ียว

กันตองมีเทคนิคในการสมัภาษณ ที่จะไมทําใหผูใหขอมูลรูสึกเศราหรือสะเทือนใจในภาวะที่เจบ็ปวยอยู 

   5.2.2 สัมภาษณอยางไมเปนทางการ (Informal Interview) มีการพูดคุยผูปวย

และญาติ เชน ชวงทําความสะอาดทวารเทียม ชวงทํากับขาว ชวงออกกําลังกายเดินเลน หรือการ

สอบถามแพทยพยาบาลที่เขารวมทํากิจกรรมรวมกันกับหมูกลุมในโครงการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

ออสโตเมทของโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลารวมกับโรงพยาบาลราชวิถี และโรงพยาบาลวชิระที่จับมือ

กันเพิ่มองคความรูในการดูแลตนเองพึ่งพาตนเองและสามารถชวยเหลือผูอื่นได อีกทั้งไดเขารวม

โครงการแลกเปลีย่นเรยีนรูการพัฒนาจติอาสาของผูปวยมะเรง็ลาํไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองที่เพิ่ม

ศักยภาพตนเองในการเรียนรูพัฒนาปญญาและเสริมสรางความสัมพันธที่ดีกับผูคนในสังคม รูจัก

เสียสละแรงกายแรงใจเพื่อผูอื่นที่เปนสวนหน่ึงในการสรางความผาสุกใหกับตนเองในการดํารงชีวิต ดู

ในภาคผนวก ง 

   5.2.3  การสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) เปนวิธีการหลักที่

ผูวิจัยใชในการศึกษาครั้งน้ี เพราะเห็นวาเปนวิธีการที่จะไดขอมูลเกี่ยวกับสิ่งที่ตองการศึกษา และได

รายละเอียดมากกวาวิธีการอื่น เพราะเปนขอมูลที่มีความลึกในรายละเอียดเกี่ยวกับขอมูลทั่วไป และ

วิธีการน้ีนอกจากผูวิจัยจะสามารถสมัภาษณเจาะลกึประเด็นที่ตองการแลว ยังไดสังเกตการปฏิบัติของ

ผูถูกสัมภาษณขณะใหขอมูลดวย ผูวิจัยไดสัมภาษณเจาะลึกในประเด็นเกี่ยวกับการปฏิบัติตนดาน

สุขภาพกับความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยขณะที่ใชชีวิตเปนปกติอยูในปจจุบัน ในดานการ

รับผิดชอบตอสุขภาพ ดานกิจกรรมทางรางกาย ดานการรับประทานอาหาร ดานพัฒนาสัมพันธภาพ

ระหวางบุคล ดานพัฒนาทางปญญา ดานการจัดการความเครียด และความผาสุกในการดํารงชีวิตที่
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เปนอยู ตลอดจนสิ่งที่ยึดเหน่ียวจิตใจ ดวยการเช่ือมั่นและศรัทธาในพระพุทธศาสนา ปฏิบัติอยูใน

ศีลธรรมอันดีและเช่ือในผลของการกระทําที่เรียกวาวิบากกรรม 

 ผูวิจัยใชเวลาในการเก็บขอมูลภาคสนาม โดยเริ่มตนออกไปเก็บขอมูลตามเวลาที่จะสามารถ

นัดกับกลุมตัวอยางได เพื่อขอนัดสัมภาษณในสถานที่ ที่ผูใหขอมูลจะมเีวลาวางให การสมัภาษณแตละ

คนจะนัดพบอยางนอย 2 - 3 ครั้ง ดูภาคผนวก ค 

 6.  การตรวจสอบคุณภาพขอมูล 

  นําขอมูลที่ไดแตละวันมาตรวจสอบความครบถวนของขอมูล โดยจะนําขอมูลที่ไดจาก

การเก็บรวบรวมขอมลูในแตละครั้งมาทําการแยกแยะขอมูลออกเปนหมวดหมูตามประเด็น หัวขอของ

วัตถุประสงค ของการวิจัย และครอบคลุมแนวคิดที่ตองการศึกษา เพื่อใหไดความหมายครบถวนใน

ขอบเขตที่ตองการศึกษา ผู วิจัยทําการตรวจสอบขอมูลแบบสามเสา  (Triangulation) คือการ

ตรวจสอบทั้งในดานเวลา สถานที่และบุคคลใหครบทั้ง 3 ดาน (สุภางค จันทรวานิช. 2540 : 129-

130) เพื่อความครบถวน ครอบคลุมในเน้ือหาตามวัตถุประสงคของการวิจัย สามารถตอบปญหาของ

การวิจัยไดชัดเจนโดยผูวิจัยจะทําการตรวจสอบขอมูลทุกครั้ง ที่ทําการเก็บรวบรวมขอมูล ซึ่งมีวิธีการ

ตรวจสอบขอมูลมีดังน้ี 

  6.1  การตรวจสอบแบบสามเสาดานขอมูล (Data triangulation) โดยการตรวจสอบ

แหลงขอมูล ซึ่งประกอบดวยแหลงเวลา แหลงสถานที่ แหลงบุคคล และดูวาขอมูลที่ไดมาจากจุด   

ตาง ๆ เปนขอมูลที่เหมือนกันหรือไม ถาหากวาขอมูลที่ไดมา เหมือนกันหรือซ้ํา ๆ กัน ผูวิจัยถือวา

ขอมูลน้ันเช่ือถือได และเปนขอมูลจริง แลวจะบันทึกขอมูลไว 

   6.1.1 แหลงเวลา โดยการนําขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณผูปวยที่ศึกษา ที่

ผูปวยมาตามหมอนัด ซึ่งเปนการติดตามผลของแตละโรงพยาบาล หรือมาติดตอเบิกถุงรองรับทวาร

เทียมในเวลาที่ตางกันมาตรวจสอบและเปรียบเทียบผลวาขอมูลแตละสวนที่ไดรับมามีความเหมือน

หรือตางกันอยางไร 

   6.1.2 แหลงสถานที่ โดยการนําขอมูลที่ไดจากสัมภาษณผูปวยที่ศึกษาตางพื้นที่ 

ตางโรงพยาบาล มาตรวจสอบและเปรียบเทียบผลวาขอมูลแตละสวนที่ไดรับมามีความเหมือนหรือ

ตางกันอยางไร 

   6.1.3 แหลงบุคคลโดยการนําขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณผูปวยที่ศึกษาในตาง

เวลา ตางพื้นที่ในแตละตัวบุคคล โดยใชประเด็นคําถามเดียวกันแตคนตอบไมซ้ํากัน มาตรวจสอบและ

เปรียบเทียบผลวาขอมูลแตละสวนที่ไดรับมามีความเหมือนหรือตางกันอยางไร 

  6.2  การตรวจสอบแบบสามเสาดานวิธีการเก็บรวบรวมขอมูล (Methodological 

Triangulation) ผูวิจัยใชวิธีการสังเกตแบบมีสวนรวมและแบบไมมีสวนรวมในกิจกรรมคูไปกับการ

สัมภาษณ การสนทนากลุม และศึกษาจากขอมูลเอกสารประกอบกับทฤษฎีที่เกี่ยวของ ผลที่ไดรับจาก
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การตรวจสอบขอมูลแบบสามเสาดังกลาวขางตน นอกจากจะชวยยืนยันความถูกตอง และนาเช่ือถือ

ของขอมูลแลว ยังสงผลถึงคุณภาพและการยอมรับของผลการวิจัยดวย 

  

ศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ  

 ในการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยจะทําการวิเคราะหและตรวจสอบขอมูลอยางตอเน่ือง ตลอด

ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล โดยนําขอมูลที่ไดมาจําแนกและจัดประเภทของขอมูล ของการ

ปฏิบัติตนเกี่ยวกับสุขภาพในดานตาง ๆ  ตามหลักสงเสรมิสขุภาพเพนเดอร โดยยึดหลักถามตามคําถาม

และวัตถุประสงคการวิจัย  

 1.  การศึกษาความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิต

วิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองเปนอยางไร แยกประเภทขอมูลตาม

ขอบเขตเน้ือหาที่จะศึกษา แลวประมวลขอมูลทุกประเภทเขาดวยกัน เพื่อใชประกอบการ

ตีความหมายและสังเคราะหเปนภาพรวมนํามาอธิบายปรากฏการณที่เกิดข้ึนตามลําดับ โดยวิเคราะห

ขอมูลและตีความสรางขอสรุปขอมูลจากรูปธรรมที่มองเห็น วิเคราะหจําแนกชนิดขอมูลที่ศึกษา โดย

วิเคราะหเปรียบเทียบขอมูล สังเคราะหขอมูลเกี่ยวกับการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิต

วิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองเปนอยางไรเพื่อเรียบเรียงนําเสนอตาม

ประเด็นที่ศึกษา 

 2. นําขอมูลจากการวิเคราะห สังเคราะห จัดหมวดหมูเรียบรอยแลว คัดเลือกคําพูดจริง

จากการถอดเทปที่สอดคลองกับขอสรุปรวมกับการศึกษางานทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของมา

ออกแบบกระทงคําถาม โดยผานขบวนการสกัดคําถามดวยระบบ ATLAS.ti เพื่อนําไปใชในการการ

สํารวจเชิงปริมาณในข้ันตอนตอไป  

 นําขอมูลทั้งหมดจากการสัมภาษณผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารทียมหนาทองจํานวน 30 

รายมาถอดเทปโดยเน้ือหาการสัมภาษณอยูในขอบเขตของการอางอิงในทฤษฎีของเพนเดอร 6 ขอ 

และแนวคิดความผาสุกในจิตวิญญาณของของพอลลูทเซียนและเอลลิสัน(Paloutzian & Ellion , 

1982) 2 ขอ จากน้ันนํามาเขาเครื่องมือการสกัดคําถามดวยระบบ Atlas.ti ซึ่งเปนโปรแกรม

คอมพิวเตอรที่ชวยอํานวยความสะดวกในการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพเปลี่ยนขอมลูดิบใหเปนขอมลู

เชิงนามธรรมโดยการใหรหัส (Coding) โยกยาย หรือจัดระบบขอมูลที่ไดจากการใหรหัสใหเปน

หมวดหมู จัดระบบความสัมพันธของหมวดหมูความหมาย เพื่อใหไดขอคนพบหรือขอสรุปของการ

วิจัย” (สุพจน เดนดวง. 2550) 

ศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ 

 การวิจัยเชิงปริมาณ เปนการศึกษาเพื่อตอบวัตถุประสงคในขอที่ 3 เพื่อวิเคราะหถึง

ความสัมพันธการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิตวิญญาณ ของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มี
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ทวารเทียมหนาทอง หลังจากไดรวบรวมขอมูลเน้ือหาในข้ันตอนการวิจัยแลว ข้ันตอนตอไป ผูวิจัยจะ

ดําเนินการโดยนําสาระความรูที่ไดจากการคนพบและผานการตรวจสอบความนาเช่ือถือในเน้ือหาและ

ความเที่ยงตรงแลว มาจัดหมวดหมูสาระองคความรู แลวจัดทําแบบสอบถามเพื่อใชเปนแนวทางใน

การพัฒนาองคความรูในการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็ง

ลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง ทําการตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถามและนํามา

วิเคราะหขอมูลเชิงสถิติมีข้ันตอนดังน้ี 

 ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 ขอบเขตดานพื้นที่ศึกษา 

 กลุมตัวอยางการวิจัยเชิงปริมาณ คือ ผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองคือที่

สถาบันมะเร็งแหงชาติ โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา และโรงพยาบาลราชวิถี 

และโรงพยาบาลวชิระพยาบาล จํานวน 5 แหง กลุมตัวอยางการวิจัยเชิงปริมาณ โดยคัดเลือก

เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) รวมทั้งหมด 50 ทาน เน่ืองจากสถานที่พยาบาลตาง ๆ มิได

ทําการเก็บสถิติผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง ไมสามารถทราบจํานวนประชากรที่

แทจริงน้ันได การเลือกกลุมตัวอยางที่ประชากรมีจํานวนนับไมแนนอน (Infinite Population) จึงเปน

วิธีการเลือกกลุมตัวอยางโดยไมใชหลักความนาจะเปน (Non-probability) ดังน้ันจึงเลือกใชตัวอยาง

แบบเจาะจงหรือเรียกวาแบบพิจารณา (Purposive หรือ Judgmental Sampling)ตามหลักการของ

เหตุผลโดยใหมีความสอดคลองกับปญหาการวิจยัและจดุประสงคซึ่งกลุมตัวอยางสําหรับการวิจัยครั้งน้ี

คือผูปวยที่ไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวาเปนผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง ทั้งเพศ

ชายและเพศหญิงไมจํากัดอายุ และตําแหนงที่เกิดของมะเร็งลําไสใหญ การกําหนดขนาดกลุมตัวอยาง 

ซึ่งจะคัดเลือกกลุมตัวอยางที่มีคุณสมบัติดังตอไปน้ี 

 1.  เปนคนไทย เช้ือชาติไทย สัญชาติไทย  

 2.  เปนผูมีสติสัมปชัญญะครบถวนสมบูรณ 

 3. ไมมีปญหาเกี่ยวกับการมองเห็น การไดยิน การพูด 

 4. เปนผูที่สามารถเขาใจภาษาไทยและสื่อสารโดยการใชภาษาพูดได 

 5. ยินยอมรวมมือในการวิจัย 

 การเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เปนการเลือกกลุมตัวอยางโดย

พิจารณาจากการตัดสินใจของผูวิจัยเอง ลักษณะของกลุมที่เลือกเปนไปตามวัตถุประสงคของการวิจัย 

การเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจงตองอาศัยความรู ความชํานาญและประสบการณในเรื่องน้ันๆของ

ผูวิจัยซึ่งกลุมตัวอยางการวิจัยเชิงปริมาณคือ ผูปวยที่เปนมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองและ

คุณสมบัติอื่นๆดังที่ไดกลาวมาแลวขางตน ซึ่งอยูในพื้นที่ของโรงพยาบาลที่กําหนดโดยโรงพยาบาลไดมี
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การเปดใหบริการรักษาผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองและมีการจัดกิจกรรมกลุม

สําหรับผูปวยและผูที่สนใจ รายละเอียดตอไปน้ี 

ช่ือโรงพยาบาล ผูเขารวมกิจกรรม กลุมตัวอยางที่ถูกคัดเลือก 

สถาบันมะเร็งแหงชาติ 70 7 

โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ 20 6 

โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา 98 25 

โรงพยาบาลราชวิถี 50 7 

โรงพยาบาลวชิระพยาบาล 40 5 

รวม 278 50 

 ผูวิจัยขอความรวมมือในการตอบแบบสอบถามใชเวลา 30 นาที การตอบแบบสอบถามดวย

ความสมัครใจ มีสิทธ์ิตอบรับหรือปฏิเสธการตอบแบบสอบถามในครั้งน้ีโดยไมมีผลตอการใหการ

บริการแตอยางใด นอกจากน้ีระหวางตอบแบบสอบถามหากกลุมตัวอยางที่เขารวมงานวิจัยแลวไม

พอใจ หรือไมตองการตอบแบบสอบถามตอ สามารถบอกเลิกได รวมทั้งผูวิจัยจะทําการช้ีแจงขอมูลวา

ขอมูลที่ไดจะเก็บเปนความลับ 

 

เครื่องมือที่ใชในงานวิจัย 

 เครื่องมือที่ใชในแบบสอบถามในงานวิจัยครั้งน้ีมีลักษณะของแบบสอบถาม 3 ตอนคือ 

 ตอนที่1แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล เปนขอมูลสวนบุคคลไดแก เพศ อายุ ศาสนา 

สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา รายได ระยะเวลาของการเกิดโรคระยะเวลาของการผาตัดทวาร

เทียมหนาทอง ชนิดของทวารเทียม ใชสิทธ์ิอะไรเบิกถุงรองรับทวารเทียม แบบถุงรองรับทวารเทียม 

ผาตัดลําไสสวนใด ความกวางของแผลมีผลตอความรูสึกหรือไม 

 ตอนที่ 2 แบงเปน 6 สวนยอยดังน้ี แบบสอบถามเปนแบบเลือกตอบ ระดับการวัดเปนชวง

สเกล (Interval Scale ) 

 สวนที่ 1 แบบสอบถามการปฏิบัติตน ดานการรับผิดชอบตอสุขภาพของผูปวยมะเร็งลําไส

ใหญที่มีทวารเทียมหนาทองจํานวน 9 ขอ 

 สวนที่ 2 แบบสอบถามการปฏิบัติตน ดานกิจกรรมทางรางกาย ของผูปวยมะเร็งลําไสใหญ

ที่มีทวารเทียมหนาทอง 10 ขอ 

 สวนที่ 3 แบบสอบถามการปฏิบัติตน ดานการรับประทานอาหาร ของผูปวยมะเร็งลําไส

ใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง 16 ขอ 

 สวนที่ 4 แบบสอบถามการปฏิบัติตนดานพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคล ของผูปวยมะเร็ง

ลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง 8 ขอ 
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 สวนที่ 5 แบบสอบถามการปฏิบัติตนดานพัฒนาทางปญญา ของผูปวย มะเร็งลําไสใหญที่มี

ทวารเทียมหนาทอง 10 ขอ 

 สวนที่ 6 แบบสอบถามการปฏิบัติตนดานการจัดการความเครียดของผูปวยมะเร็งลําไสใหญ

ที่มีทวารเทียมหนาทอง 8 ขอ 

 ตอนที่ 3 เปนแบบวัดความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียม

หนาทอง 30 ขอแบบสอบถามเปนแบบเลือกตอบ มีระดับการวัดเปนชวงสเกล (Interval Scale) 

 1. ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู (The Existention well- being : EWB) กลาวถึงความรูสึก

ของการมีเปาหมายในชีวิตและความพึงพอใจในชีวิต 

 2.  ความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา (The religious well-being : RWB) 

กลาวถึงความผาสุกที่ไดศรัทธาตอพระศาสดา 

 ความผาสุกทางจิตวิญญาณมีขอคําถามเกี่ยวกับความผาสุกที่เปนอยูและความผาสุกใน

ความศรัทธาที่ยึดมั่นพระศาสนา ลักษณะคําตอบเปนแบบสวนประมาณคา คะแนน 4 ระดับ แบบวัด

ความผาสุกทางจิตวิญาณของพอลลูทเซียน และเอลลิสัน (Paloutzian & Ellion. 1982) ผูวิจัยได

สรางเครื่องมือแบบวัดความผาสกุทางจิตวิญญาณกับผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง ซึ่ง

ลักษณะคําถามน้ันมีดานบวก 30 ขอ 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ผูวิจัยสรางข้ึนจากการสกัดขอความมาเปนกระทงคําถามใน

ข้ันตอนการวิจัยเชิงคุณภาพ จากผูใหขอมูลหลักซึ่งเปนผูมีทวารเทียมหนาทอง จํานวน 30 ราย 

แบบสอบถามฉบับน้ี การสรางขอคําถามโดยอิงแนวทฤษฎีการปฏิบัติตนดานสุขภาพของเพนเดอร 

(Pender. 1996) และแนวคิดความผาสุกทางจิตวิญญาณของ พอลลูทเซียนและเอลลิสัน 

(Paloutziiian & Eillison. 1982) และงานวิจัยที่เกี่ยวของ กรอบแนวคิดและวัตถุประสงคของการ

วิจัยเพื่อใชในการวิจัย นําแบบสอบถามแตละขอมาแจกแจงความถ่ีและใหคะแนนดังน้ี 

 แบบสอบถาม การปฏิบัติดานสุขภาพของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง 

การตอบแบบสอบถามใหเลือกตอบตามการปฏิบัติตนดานสุขภาพ ระดับการวัดเปนชวงสเกล   

(Interval Scale) 4  ระดับ  มีเกณฑใหคะแนนดังน้ี  

  ทําสม่ําเสมอ   การปฏิบัติตนประจําสม่ําเสมอหรือทุกวัน            คะแนน 4 

  ทําบอยครั้ง   การปฏิบัติตนเปนสวนใหญ 3-6 วันตอ/สัปดาห  คะแนน 3 

  ทําเปนบางครั้ง  การปฏิบัติตนเปนบางครั้ง 1-2 วัน/สัปดาห        คะแนน 2 

  ไมทําเลย   การไมปฏิบัติตนเลย    ค ะ แ น น  1
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 แบบประเมินวัดความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนา

ทอง มีเกณฑใหคะแนนซึ่งการตอบแบบสอบถามใหเลือกตอบตามความคิดเห็น ระดับการวัดเปนชวง

สเกล (Interval Scale) 4  ระดับ  มีเกณฑใหคะแนนดังน้ี 

เห็นดวยมาก   ความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาและความผาสุกที่เปนอยู 

คะแนน 4   

คอนขางเห็นดวย ความผาสุกในศรัทธาที่ ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาและความผาสุกที่เปนอยู    

คะแนน 3  

คอนขางไมเห็นดวย ความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาและความผาสุกที่เปนอยู 

คะแนน 2 

ไมเห็นดวยมาก ความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาและความผาสุกที่เปนอยู 

คะแนน 1 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองจากกลุมตัวอยาง อยางไมเปนทางการ 

โดยดําเนินการเปนข้ันตอนดังน้ี  

 1.  ทําการช้ีแจงวัตถุประสงครายละเอียดงานวิจัย และขอความรวมมืออยางไมเปน

ทางการในการขอความอนุเคราะหเก็บขอมูลทําการทําวิจัยกับฝายคลินิก Ostomy ของโรงพยาบาล

ตาง ๆ และผูปวยออสโตเมทที่เปนจิตอาสาของโรงพยาบาลน้ัน จึงสามารถเก็บขอมูลได  

 2.  ผูวิจัยทําการเก็บขอมูลดวยตนเองโดยตนเองเปนเครื่องมือการเก็บขอมูล  

  2.1  เขารวมกิจกรรมหรือโครงการตาง ๆ ของชมรมออสโตเมทที่จัดข้ึน 

  2.2  แนะนําตนเองและสรางความสัมพันธภาพกับผูปวยและครอบครัว 

 3.  ผูวิจัยจะช้ีแจงรายละเอียดในการทําวิจัย และเก็บรวบรวมขอมูลแกผูปวยและญาติ ขอ

ความรวมมือในการเขารวมการวิจัย เมื่อกลุมตัวอยางซึ่งเปนผูปวยโรคมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียม

หนาทองยินดีเขารวมการวิจัย พิทักษสิทธ์ิตัวอยางดวยการใหกลุมตัวอยางรบัทราบเอกสารช้ีแจงขอมลู 

มีหนังสือยินยอมและใหกลุมตัวอยางลงนามใบยินยอมเขารวมการวิจัย 

 4. อธิบายใหกลุมตัวอยางเขาใจเกี่ยวกับรายละเอียดพรอมทั้งอธิบายวิธีตอบแบบสอบถาม

แตละตอนจนกลุมตัวอยางเขาใจ ผูวิจัยจะอานขอคําถามของแบบสอบถามใหกลุมตัวอยางฟง และ

กลุมตัวอยางตอบแบบสอบถาม ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถอานแบบสอบถามดวยตนเอง 

เน่ืองจากมีปญหาดานสายตา ผูวิจัยจะอานขอคําถามให สําหรับกลุมตัวอยางที่สามารถอาน

แบบสอบถามไดใหทําแบบสอบถามดวยตนเอง โดยใชเวลาในการตอบแบบสอบถามประมาณ 30 

นาที หากกลุมตัวอยางมีขอสงสัยสามารถสอบถามไดตลอดเวลา 
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 5. กรณีที่กลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามไมเสร็จสมบูรณ ขอความรวมมือใหตอบ

แบบสอบถามตอที่บานใหเสร็จสมบูรณและผูวิจัยจะไปรับแบบสอบถามคืนดวยตนเองที่บาน 

 6.  เปดโอกาสใหกลุมตัวอยางซักถามขอสงสัยและตอบขอซักถาม 

 7. กลาวขอบคุณกลุมตัวอยางทั้งผูปวยและญาติ 

 8.  ดําเนินการตามขอ 3 - 8 ใชเวลาเก็บรวบรวมขอมูลเปนเวลา 3 เดือน ระหวางเดือน

ธันวาคม 2558 ถึง เดือนกุมภาพันธ 2559จนกลุมตัวอยางครบตามขนาดกลุมตัวอยางที่กําหนด จึงนํา

ขอมูลที่ไดมาตรวจสอบความสมบูรณ ครบถวนของแบบสอบถามแตละฉบับ และนําขอมูลมาวิเคราะห 

 

การตรวจสอบขอมูล 

 การหาความตรงตามเน้ือหา (Content Validity) 

 การพิจารณาความตรงตามเน้ือหาของแบบสอบถาม กระทําโดยขอใหผูทรงคุณวุฒิ 7 ทาน 

ทําการตรวจแบบสอบถาม โดยมีเกณฑการเลือกผูทรงคุณวุฒิ ดังน้ี 

 1.  แพทยผูเช่ียวชาญดานศัลยกรรมผาตัดลําไสใหญ 2 ทาน 

 2.  พยาบาลฝาย Ostomy และบาดแผล 2 ทาน 

 3.  สมณะสงฆ 1 รูป 

 4.  นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญดานแพทยทางเลือกโรงพยาบาลอํานาจเจริญ 1 ทาน 

 5.  นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการดานสุขศึกษา 1 ทาน 

 ผลการตรวจสอบความครอบคลุมเชิงเน้ือหา โดยใชวิธีการตรวจในเชิงประจักษโดย

ผูทรงคุณวุฒิ 7 ทาน ประกอบดวย นายแพทยผูชํานาญการพิเศษศัลยกรรม 2 ทาน พยาบาลวิชาชีพ

ชํานาญการพิเศษเฉพาะทางการพยาบาล ผูปวย ออสโตมีและแผล 2 ทาน สมณะหรือพระสงฆ 1 รูป 

นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการแพทยทางเลือกวิถีธรรม 1 ทานและนักวิชาการสาธารณสุข 

ชํานาญการพิเศษสุขศึกษา1 ทาน นําผลการตรวจในเชิงประจักษไปหาคาดัชนีความสอดคลองโดยใช

สูตรคํานวณหาคา IOC สรุป ความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญ 7 ทาน คา IOC ของแบบสอบถาม= 0.91 

 IOC  = ొ  

 เมื่อ IOC หมายถึง คาดัชนีความสอดคลองระหวาขอคําถามกับเน้ือหา 

  R  หมายถึง ผลรวมของคะแนนความคิดเหน็ของผูทรงคุณวุฒิ 

  N  หมายถึง จํานวนผูทรงคุณวุฒ ิ

 โดยพิจารณาขอคําถามที่สามารถใชตองมีคา IOC ≥ 0.50ซึ่งแสดงในแตละขอคําถามดังน้ี ดู

ในภาคผนวก ญ ตารางที่ 1 
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 การหาความเที่ยง (Reliability) 
 การหาความเที่ยงของแบบสอบถาม ผูวิจัยจะนําแบบสอบถามที่ไดรับการแกไขปรับปรุง

แลว ไปใชกับกลุมตัวอยางที่คลายคลึงกับตัวอยางไปทดลอง (Try–out) จํานวน 30 คน แลวนําขอมูล

ที่ไดมาหาความเที่ยง โดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha- coefficient) ของครอนบารค

(Chronbrach’s alpha coefficient) โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสาํเรจ็รปูไดคาความเช่ือมั่นเทากับ

0.91 ซึ่งมีคาใกลกับ 1.00 แสดงวาสามารถจัดเปนแบบสอบถามฉบับที่สมบูรณ เพื่อนําไปใชในการ 

เก็บขอมูล 

  = 












2

x

2

i

s

s
1

1n

n
 

 n = จํานวนขอของแบบสัมภาษณทั้งหมด 

 2

iS  =  ความแปรปรวนของแบบสัมภาษณแตละขอ 

 2

xS  =  ความแปรปรวนของแบบสัมภาษณทั้งฉบับ 

ดูภาคผนวก ฎ ตารางที่ 1.1 

 

การวิเคราะหขอมูล  

 หลังจากสํารวจขอมูลทั่วไปและการปฏิบัติตนดานสุขภาพที่มีความสัมพันธกับความผาสุก

ทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองไดรวบรวมขอมูลมาสรางเครื่องมือ

และผูวิจัยนํามาวิเคราะหขอมูลโดยโปรแกรมคอมพิวเตอรทางสถิติสําเร็จรูป โดยกําหนดคานัยสําคัญ

ทางสถิติที่ .05 โดยมีข้ันตอนดังน้ี 

 1. ตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถาม 

 2. ตรวจใหคะแนนแบบสอบถามตามเกณฑที่กําหนดไว 

 3.  วิเคราะหขอมูล แบงเปนสถิติที่ใชในการวิจัยคือ ความถ่ี รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานและวิเคราะหดวยสถิติ ผูวิจัยนําขอมูลทีเ่ก็บรวบรวมไดมาวิเคราะหตามระเบียบวิธีทางสถิติ

โดยใชโปแกรมสําเร็จรูป ดังรายละเอียดตอไปน้ี 

  3.1  ศึกษาขอมูลสวนบุคคลของผูปวยมะเร็งลําไสใหญไดแก เพศ อายุ ศาสนา

สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา รายได ระยะเวลาของการเกิดโรคระยะเวลาของการผาตัดทวาร

เทียมหนาทอง ชนิดของทวารเทียม ใชสิทธ์ิอะไรเบิกถุงรองรับทวารเทียม แบบถุงรองรับทวารเทียม 

ผาตัดลําไสสวนใด ความกวางของแผลมีผลตอความรูสึกหรือไม วิเคราะหดวยสถิติพรรณนา โดยใช

ความถ่ี รอยละ 

 



89 
 

  3.2  การปฏิบัติดานสุขภาพของเพนเดอร คือ ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพดาน

กิจกรรมทางรางกาย ดานการรับประทานอาหาร ดานพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล ดานพัฒนา

ทางปญญา ดานกําจัดความเครียดและความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทอง วิเคราะหดวยสถิติพรรณนา โดยใชความถ่ี รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

  3.3  ศึกษาความสัมพันธระหวางความคิดเห็นการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความ

ผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง โดยใชสูตรสหสัมพันธของ

เพียรสัน (Pearson’s  Product – Moment  Correlation coefficient) (ชูศรี วงศรัตนะ. 2525 : 

26)เปนการหาความสัมพันธระหวางตัวแปรตนและตัวแปรตาม ในกรณีขอมูลมีระดับการวัดเปน 

Interval Scale สามารถพิจารณาระดับนํ้าหนักความสัมพันธ (Determining the Stength of the 

relationship) ตามคําแนะนําของ Cohen. 1988 ดังน้ี 

  คา r .10 -.29  หมายความวา มีระดับความสัมพันธกัน นอย 

  คา r .30 -.49  หมายความวา มีระดับความสัมพันธกัน ปานกลาง 

  คา r .50 -1.00 หมายความวา มีระดับความสัมพันธกัน สูง 

  

การแปลผล 

 ผูวิจัยกําหนดเกณฑการแปลความหมายดวยวิธีการแบงชวงคา  ซึ่งผูวิจัยกําหนดเกณฑการ

แบงแปลความหมาย  โดยใชคาเฉลี่ย ดวยการคํานวณความกวางอันตรภาคช้ัน  ตามวิธีการคํานวณ  

Best (1997 : 14) ดังน้ี 

สูตร   = คาสูงสุด – คาตํ่าสุด 

              จํานวนช้ัน 

แทนคา  = 
3

14 
 

อันตรภาคช้ัน =     1  

 การแปลผล คาคะแนนความคิดเห็นการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิตวิญาณ

ของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง เกณฑในการประเมินมีดังน้ี 

 1.  การกําหนดเกณฑความคิดเห็นการปฏิบัติตนดานความรับผิดชอบ 10 ขอ 

 คะแนนเฉลี่ยชวง 1.00 – 1.99  หมายถึง การปฏิบัติตนดานสุขภาพอยูในระดับตํ่า 

 คะแนนเฉลี่ยชวง 2.00 – 2.99 หมายถึง การปฏิบัติตนดานสุขภาพอยูในระดับปานกลาง 

 คะแนนเฉลี่ยชวง 3.00 – 4.00  หมายถึง การปฏิบัติตนดานสุขภาพอยูในระดับสูง 

 2. การกําหนดเกณฑความคิดเห็นการปฏิบัติตนดานกิจกรรมทางรางกาย 9 ขอ 

 คะแนนเฉลี่ยชวง 1.00 –1.99  หมายถึง การปฏิบัติตนดานสุขภาพอยูในระดับตํ่า 
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 คะแนนเฉลี่ยชวง 2.00–2.99  หมายถึง การปฏิบัติตนดานสุขภาพอยูในระดับปานกลาง 

 คะแนนเฉลี่ยชวง 3.00–4.00  หมายถึง การปฏิบัติตนดานสุขภาพอยูในระดับสูง 

 3.  การกําหนดเกณฑความคิดเห็นการปฏิบัติตนดานการบริโภคอาหาร 16 ขอ 

 คะแนนเฉลี่ยชวง 1.00–1.99   หมายถึง การปฏิบัติตนดานสุขภาพอยูในระดับตํ่า 

 คะแนนเฉลี่ยชวง 2.00–2.99   หมายถึง การปฏิบัติตนดานสุขภาพอยูในระดับปานกลาง 

 คะแนนเฉลี่ยชวง 3.00–4.00   หมายถึง การปฏิบัติตนดานสุขภาพอยูในระดับสูง 

 4.  การกําหนดเกณฑความคิดเห็นการปฏิบัติตนดานความสัมพันธระหวางบุคคล 8 ขอ 

 คะแนนเฉลี่ยชวง 1.00–1.99   หมายถึง การปฏิบัติตนดานสุขภาพอยูในระดับตํ่า 

 คะแนนเฉลี่ยชวง 2.00–2.99   หมายถึง การปฏิบัติตนดานสุขภาพอยูในระดับปานกลาง 

 คะแนนเฉลี่ยชวง 3.00–4.00   หมายถึง การปฏิบัติตนดานสุขภาพอยูในระดับสูง 

 5. การกําหนดเกณฑความคิดเห็นการปฏิบัติตนดานพัฒนาปญญา 10 ขอ 

 คะแนนเฉลี่ยชวง 1.00–1.99   หมายถึง การปฏิบัติตนดานสุขภาพอยูในระดับตํ่า 

 คะแนนเฉลี่ยชวง 2.00–2.99   หมายถึง การปฏิบัติตนดานสุขภาพอยูในระดับปานกลาง 

 คะแนนเฉลี่ยชวง 3.00–4.00   หมายถึง การปฏิบัติตนดานสุขภาพอยูในระดับสูง 

 6.  การกําหนดเกณฑความคิดเห็นการปฏิบัติตนดานจัดการความเครียด 8 ขอ 

 คะแนนเฉลี่ยชวง 1.00–1.99   หมายถึง การปฏิบัติตนดานสุขภาพอยูในระดับตํ่า 

 คะแนนเฉลี่ยชวง 2.00–2.99   หมายถึง การปฏิบัติตนดานสุขภาพอยูในระดับปานกลาง 

 คะแนนเฉลี่ยชวง 3.00–4.00   หมายถึง การปฏิบัติตนดานสุขภาพอยูในระดับสูง 

 การแปลผล คาคะแนนเกี่ยวกับความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญ 

เกณฑในการประเมินมีดังน้ี 

 7.  การกําหนดเกณฑความผาสุกทางจิตวิญญาณ 30 ขอ 

 คะแนนเฉลี่ยชวง 1.00–1.99   หมายถึงความผาสุกทางจิตวิญญาณอยูในระดับตํ่า 

 คะแนนเฉลี่ยชวง 2.00–2.99   หมายถึง ความผาสุกทางจิตวิญญาณอยูในระดับปาน

กลาง 

 คะแนนเฉลี่ยชวง 3.00–4.00   หมายถึง ความผาสุกทางจิตวิญญาณอยูในระดับสูง 

 

 สถิติที่ใชในการวิจัย 

 1. หาคามัชฌิมเลขคณิตของคะแนนที่ไดจากวัดความคิดเห็นการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับ

ความผาสุกทางจิตวิญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญของแตละขอในแตละดานและโดยรวมโดยใชสูตร 

(ประคอง กรรณสูตร.  2525 : 8) 
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 Χ   = Ν
Χ

 

 Χ   = คา มัชฌิมเลขคณิต (คะแนนเฉลี่ย) 

 Χ  = ผลรวมของคะแนนทั้งหมดn จํานวน 

 n  = จํานวนขอมูล 

 2. หาคาเบี่ยงเบน มาตรฐาน ของคะแนนที่ไดการวัดความคิดเห็นปฏิบัติตนดานสุขภาพ

กับความผาสุกทางจิตวิญาณของคะแนนที่ไดจากของผูปวยมะเร็งลําไสใหญของแตละขอในแตละดาน 

(ประคอง กรรณสูตร. 2525 : 8) 

  S.D.         = n
i

n

1i

2)xx( 

 

 Χ  = ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 

 S.D. = สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

  2Χ  = ผลรวมทั้งหมดของคะแนนแตละตัวยกกําลังสอง 

 n  = จํานวนขอมูลในกลุมตัวอยาง 

 3.  หาคาความสัมพันธระหวางความคิดเห็นการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทาง

จิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง โดยใช สูตรสหสัมพันธของเพียรสัน 

(Pearson’s  Product – Moment  Correlation coefficient) (ชูศรี วงศรัตนะ. 2525 : 26) ความ

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  

      

 


2
y2yn

2
x2xn

yxxyn
xyr  

 r  = สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ  

 Χ  = ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นการปฏิบัติตนทั้งหมด 

   = ผลรวมของคะแนนความผาสุกทางจิตวิญญาณทั้งหมด 

  2Χ  = ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นการปฏิบัติตนดานสุขภาพ 

 ΧΥ  = ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นการปฏิบัติตนดานสุขภาพและคะแนนความ

ผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญ 

 n  = จํานวนตัวอยาง 

ตอจากน้ันมาหานัยสําคัญดวยสูตร (บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ. 2524 : 240) 
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เปดตาราง t ที่ df = n -2 หรือเปดตารางสําเร็จที่นําคา r ไปตรวจสอบไดวามีนัยสําคัญ หรือไมโดย

พิจารณาเฉพาะคา df = n – 2 

 

 T = 
2r1

2Νr




 

 r = คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของคะแนนที่คํานวณได 

 n  = จํานวนตัวอยาง 

 

คุณลักษณะของขอมูลและวิธีการศึกษา 

ตารางที่ 1 แสดงคุณลักษณะของขอมูลและวิธีการศึกษา 
 

ขอมูล บุคลทีท่ําการศึกษา เทคนิคการเก็บ

ขอมูล 

เครื่องมือ 

ข้ันตอนเชิงคุณภาพ 

1. ขอมูลทั่วไป 

 

ผูป วยมะเร็ งลํ า ไส

ใหญที่มีทวารเทียม

หนาทอง 

 

สัมภาษณเชิงลกึ

รวมกับการ

สังเกตและผูวิจัย

มีสวนรวมใน

กิจกรรมของ

ผูปวย 

แบบสมัภาษณกึ่งมี

โครงสราง (ภาคผนวก ก)  

-กลองถายรปู –สมุด

บันทึก -เทปทันทกึเสียง 

 

2. การปฏิบัติตนดานสุขภาพ

ประกอบดวย 

   2.1 ดานการรับผิดชอบตอ

สุขภาพ 

   2.2 ดานกิจกรรมทาง

รางกาย 

   2.3 ดานการรับประทาน

อาหาร 

   2.4 ดานพัฒนาสัมพันธภาพ

ระหวางบุคคล 

   2.5 ดานพัฒนาทางปญญา 

   2.6 ดานการจัดการ

ความเครียด 

ผูป วยมะเร็ งลํ า ไส

ใหญที่มีทวารเทียม

หนาทอง 

 

สัมภาษณเชิงลกึ

รวมกับการ

สังเกตและผูวิจัย

มีสวนรวมใน

กิจกรรมของ

ผูปวย 

แบบสมัภาษณกึ่งมี

โครงสราง (ภาคผนวก ก)  

-กลองถายรปู–สมุดบันทึก 

-เทปทันทึกเสียง 
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ตารางที่ 1 (ตอ) 
 

ขอมูล บุคลที่

ทําการศึกษา 

เทคนิคการเก็บขอมูล เครื่องมือ 

3. ความผาสุกทางจิตวิญญาณ 

ประกอบดวย 

   3.1 ความผาสกุในสิ่งที่

เปนอยู 

   3.2 ความผาสุกในความ

ศรัทธายึดมั่นใน

พระพุทธศาสนา 

ผูปวยมะเรง็ลําไส

ใหญที่มทีวารเทียม

หนาทอง 

 

สัมภาษณเชิงลกึ

รวมกับการ

สังเกตและผูวิจัย

มีสวนรวมใน

กิจกรรมของ

ผูปวย 

แบบสมัภาษณกึ่งมี

โครงสราง(ภาคผนวก ก)  

-กลองถายรปู –สมุด

บันทึก -เทปทันทกึเสียง 

 

4. นําขอมูลที่ไดมาจัดระบบ

และสงัเคราะหประเด็นจาก

การสมัภาษณเจาะลึกมาสู

การจัดทํากระทงคําถาม 

ผูวิจัย สัมภาษณเชิงลกึ

รวมกับการสังเกตและ

ผูวิจัยมสีวนรวมใน

กิจกรรมของผูปวย 

 

5. สรางรางแบบสอบถาม ผูวิจัย การจัดจําแนกขอมลู

ดวยระบบ Atlas.ti 

กระทงคําถามจาก

สาระความรูที่ไดจาก

การวิจัยเชิงคุณภาพ

เพื่อจัดทําเครือ่งมอื

วิจัยเชิงปริมาณโดยนํา

แบบสอบถาม 

รางแบบสอบถามน้ี

ประกอบดวย 3 ตอน 

ตอนที่ 1ขอมูลทั่วไป 13 ขอ 

ตอนที่ 2 การปฏิบัติตนดาน

สุขภาพ 61 ขอ 

1. ปฏิบัติตนดานความ

รับผิดชอบตอสุขภาพ 

2. การปฏิบัติตนดานกจิกรรม

ทางดานรางกาย 

3. การปฏิบัติตนดานการ

รับประทานอาหาร 

  ที่ สร าง เสร็จแลวให

อาจารย 

ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ 

 

4. การปฏิบัติตนดานพฒันา

สัมพันธภาพระหวางบุคคล 

5. ปฏิบัติตนดานสุขภาพดาน

พัฒนาทางปญญา 

6. การปฏิบัติตนดานสุขภาพ 
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ตารางที่ 1 (ตอ) 
 

ขอมูล บุคลที่

ทําการศึกษา 

เทคนิคการเก็บ

ขอมูล 

เครื่องมือ 

   ดานความเครียด 

ตอนที่ 3 ความความผาสุกทาง

จิตวิญญาณ 30 ขอ 

1. ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

2. ความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่น

ตอพระพุทธศาสนา 

6. ตรวจสอบคุณภาพ

เครื่องมือในการวิจัยเชิง

ปริมาณ 

 

6.1ตรวจสอบความตรงเชิง

เน้ือหา (Content Validity) 

ของแบบสอบถาม  

 

 

 

 

ผูวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จัดจําแนกขอมลูใช

เทคนิคในการ

ตรวจสอบคุณภาพ

เครื่องมือ 

จัดจําแนกขอมลูใช

เทคนิค IOC จาก

ผูเช่ียวชาญจํานวน 7 

คน เพื่อตรวจสอบดาน

ความเหมาะสมและ

ถูกตองเชิงเน้ือหาไดคา

เทากับ 0.91 

รางแบบสอบถาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6.2ทดลองเครื่องมือ (try 

out ) 

 

 

 

ผูวิจัย นําแบบสอบถามที่ได

จากการดําเนินการ

ปรับปรงุแกไขเพิม่เติม

ตามคําแนะนําของ

ผูเช่ียวชาญไปทดลอง

ใช (try out) กับผูปวย

มะเร็งลําไสทีม่ีทวาร

เทียมหนาทอง จํานวน 

30 

รางแบบสอบถาม 
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ตารางที่ 1 (ตอ) 
 

ขอมูล บุคลที่

ทําการศึกษา 

เทคนิคการเก็บขอมูล เครื่องมือ 

   6.3 ตรวจสอบคุณภาพ 

   เช่ือมั่น(Reliability) ของ 

   แบบสอบถาม (try out  

   30 ทาน) 

ผูวิจัย  แบบสอบถามการวิจัย 

จํานวน 50 ชุด(ภาคผนวกข) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 จัดจําแนกขอมลูใช

เทคนิคโดยวิธีหา

คาสัมประสิทธ 

แอลฟา (Alpha-

coefficient) 

ของครอนบารค

(Chronbarch’s 

alpha coefficient) 

โดยใชโปรแกรม

สําเร็จรูปไดคาความ

เช่ือมั่นเทากับ 0.916 

 

7. จั ดแบบสอบถามฉบับ

สมบูรณนําไปใชในการเก็บ

ขอมูล 

 

ผูวิจัย 

 

จัดทําแบบสอบถาม

ฉบับสมบรูณเพื่อ

นําไปใชในการเกบ็

ขอมูลตรวจสอบความ

สมบรูณของการตอบ

แบบสอบถามและนํา

แบบสอบถามที่

สมบรูณมาวิเคราะห

ขอมูล 

ทางสถิติ 

แบบสอบถามการวิจัย 
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ตารางที่ 1 (ตอ) 
 

ขอมูล บุคลที่

ทําการศึกษา 

เทคนิคการเก็บขอมูล เครื่องมือ 

8. การนําขอมูล

มาวิเคราะหและ

สังเคราะหโดย

จัดลําดับ

ประเด็นที่มี

ความสัมพันธ

ของการปฏิบัติ

ตนดานสุขภาพ

กับความผาสุก

ทางจิตวิญญาณ

ของผูปวยมะเร็ง

ลําไสใหญที่มี

ทวารเทียมหนา

ทอง 

ผูวิจัย นําแบบทดสอบที่ผานการ

ตรวจสอบความถูกและ

ครบถวนแลว นํามาลงรหสั

เลข(code)ตามเกณฑของ

เครื่องมือแตละสวนและ

คํานวณหาคาทางสถิติ แลว

นําผลที่ไดมาวิเคราะหเพื่อ

ตอบคําถามวิจัยและ

วัตถุประสงคที่ต้ังไว โดย

นําเสนอผลในรูปตาราง

ประกอบความเรียงและนําผล

การศึกษาที่วิเคราะหไดมา

สรปุผลการวิจัย อภิปราย

ผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

โดยใชโปรแกรมสําเรจ็รูป 

Statistical for Social Science 

(SPSS) for Window Version 

11.5 ลิขสทิธ์ิมหาวิทยาลัยราชภัฎ

สุรินทรสําเร็จรูปวิเคราะหขอมูลทาง

สถิต ใชสถิติดังน้ี 1.สถิติพรรณนา 

(Descriptive statistics) เพื่อ

วิเคราะหขอมูลทั่วไป 1.ใชสถิติการ

แจกแจงความถ่ี เปนรอยละ 

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เพื่อพรรณนาขอมลูทีเ่กี่ยวของกบั

ขอมูลทั่วไปลักษณะสวนบุคคล 2.

สถิติเชิงวิเคราะห (Analysis 

statistics) ซึ่งใชสถิติสูตรสหสมัพันธ

ของเพียรสัน (Pearson’s  

Product – Moment  

Correlation coefficient)  โดย

กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิตวิญญาณของ

ผูปวยมะเร็งลําไสท่ีมีทวารเทียมหนาทอง 

 

 

ผลการวิจัยเชิงคณุภาพ 
 งานวิจัยในการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไส

ใหญที่มีทวารเทียมหนาทองน้ัน เปนการศึกษาในข้ันตอนแรกเพื่อตอบวัตถุประสงคขอที ่1 และขอที่ 2 

ของการปฏิบัติตนดานสุขภาพ กับความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญทีม่ีทวารเทียม

หนาทอง เปนการวิจัยเชิงประจักษ จํานวน 30 ทาน ผูวิจัยไดแจกแจงหมวดหมูหลังจากที่ไดไป

สัมภาษณแบบเจาะลึกและสกัดคําถามในการปฏิบัติตนดานสุขภาพตามกรอบทฤษฎีของเพนเดอร6 

รายการประกอบดวย หมวดเกี่ยวกับการปฏิบัติตนดานความรับผิดชอบตอสุขภาพมีรายการยอย 6 

รหัส หมวดเกี่ยวกับการปฏิบัติตนดานกิจกรรมทางดานรางกายมีรายการยอย 3 รหัส หมวดเกี่ยวกับ

การปฏิบัติตนดานการรับประทานอาหารมีรายการยอย 8 รหัส หมวดเกี่ยวกับการปฏิบัติตนดาน

พัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล มีรายการยอย 2 รหัส หมวดเกี่ยวกับการปฏิบัติตนดานการพัฒนา

ทางปญญา มีรายการยอย 3 รหัส หมวดเกี่ยวกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูมีรายการยอย 3 รหัส และ

หมวดเกี่ยวกับความศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระศาสนามีรายการยอย 3 รหัสดังน้ี 

หมวดเก่ียวกับการปฏิบัติตนดานความรับผิดชอบตอสุขภาพมีรายการยอย 6 รหัสดังน้ี 

 ถุงทวารเทยีมหนาทอง มผีูใหขอมูลจํานวน 43 ขอความ / 25 ราย 
 ทวารเทียมหนาทอง มผีูใหขอมลูจํานวน 26 ขอความ / 17 ราย 
 การแตงกาย มผีูใหขอมลูจํานวน 19 ขอความ /19 ราย 
 การชวยเหลือตนเอง มีผูใหขอมลูจํานวน 37 ขอความ / 26 ราย 
 ความประหยัด มีผูใหขอมูลจํานวน 14 ขอความ / 12 ราย 
 ไปตามหมอนัดมีผูใหขอมลูจํานวน 10 ขอความ / 10 ราย 
หมวดเก่ียวกับการปฏิบัติตนดานกิจกรรมทางดานรางกายมีรายการยอย 3 รหัสดังน้ี 
 กิจกรรมทางรางกาย มผีูใหขอมูลจํานวน 43 ขอความ / 28 ราย 
 การทํางานบาน มีผูใหขอมลูจํานวน 24 ขอความ / 20 ราย 
 การรูจักใชลมหายใจ มผีูใหขอมูลจํานวน 3 ขอความ / 3 ราย 
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หมวดเก่ียวกับการปฏิบัติตนดานการรับประทานอาหารมีรายการยอย 8 รหัสดังน้ี 
 อาหาร พืช ผัก ผลไม ธัญพืช มีผูใหขอมูลจํานวน 30 ขอความ / 18 ราย 

 การลด ละ เลกิ เน้ือสัตว มีผูใหขอมลูจํานวน 19 ขอความ/ 18 ราย 
 อาหารและขนมทีป่รงุรสจัด มผีูใหขอมูลจํานวน 21ขอความ / 18 ราย 
 อาหารมีไขมัน ของทอดตาง ๆ มผีูใหขอมลูจํานวน 13ขอความ / 12 ราย 
 อาหารที่ยอยงายและการเค้ียวขาวใหละเอียด มีผูใหขอมลูจาํนวน 19 ขอความ / 14 ราย 

 อาหารที่ไมถูกกับรางกายหรือของหมักดองมผีูใหขอมูลจํานวน 5ขอความ / 4 ราย  
 ชา กาแฟ นํ้าอัดลม แอลกอฮอลและของมึนเมา มผีูใหขอมลูจํานวน 8 ขอความ / 8ราย 
 อาหารทีม่ีกลิ่นแรง ฉุนมีผูใหขอมูลจํานวน 2 ขอความ /2 ราย 
หมวดเก่ียวกับการปฏิบัติตนดานพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล มีรายการยอย 2 รหัสดังน้ี  
 สัมพันธระหวางครอบครัว มผีูใหขอมลูจํานวน 30 ขอความ / 20 ราย 
 สังคม เพือ่นมนุษย และเสียสละจิตอาสา มีผูใหขอมลูจํานวน 31ขอความ / 21 ราย 
หมวดเก่ียวกับการปฏิบัติตนดานการพัฒนาทางปญญามีรายการยอย 3 รหัสดังน้ี 
 ปฏิบัติธรรม ฟงธรรม มีผูใหขอมลูจํานวน 17 ขอความ / 13 ราย 
 ใชปญญาและการคิดรู มผีูใหขอมูลจํานวน 24 ขอความ / 18 ราย 
 ปฏิบัติดวยการชําระลางกเิลส ลด ละ เลิก โลภ โกรธ หลง มีผูใหขอมูลจํานวน 31ขอความ 

/ 18 ราย 
หมวดเก่ียวกับการปฏิบัติตนดานการจัดการกับความเครียดมีรายการยอย 2 รหัสดังน้ี 
 มีวิธีการปฏิบัติกําจัดความเครียด มผีูใหขอมลูจํานวน 24 ขอความ /17 ราย 
 การฟงธรรม คําสอน สนทนาธรรม สวดมนต มผีูใหขอมูลจํานวน 9 ขอความ / 9 ราย 
หมวดเก่ียวกับความผาสุกในสิ่งท่ีเปนอยูมีรายการยอย 3 รหัสดังน้ี 
 การยอมรับความจรงิและพงึพอใจกับตนเอง มผีูใหขอมูลจํานวน 24 ขอความ / 22 ราย 
 แสดงถึงความพอใจที่เปนอยูมผีูใหขอมูลจํานวน 15 ขอความ / 11 ราย 
 ประหยัดพอเพียงเรียบงาย มผีูใหขอมลูจํานวน 15ขอความ / 12 ราย 
หมวดเก่ียวกับความศรัทธาท่ียึดมั่นตอพระพุทธศาสนามีรายการยอย 3 รหัสดังน้ี 
 ยึดมั่นศรัทธาตอพระศาสดา มีผูใหขอมลูจํานวน 26ขอความ / 20 ราย 
 การปฏิบัติตนพยายามอยูในกรอบศีล 5 มีผูใหขอมลูจํานวน 17 ขอความ / 15 ราย 
 ความเช่ือกฎแหงกรรม ผลของการกระทํามผีูใหขอมลูจํานวน 18 ขอความ / 17 ราย 
 การรักษามะเร็งลําไสใหญสวนใหญจะทําการผาตัดเปนหลัก การผาตัดเปดลําไสทางหนา 

ทอง (Colostomy) เปนการผาตัดเปดลําไสออกทางหนาทอง เพื่อใหอุจจาระออกแทนการออกทาง

ทวารหนักเดิม บริเวณรูเปดลําไสสวนที่โผลพนผิวหนังเรียกวา Stoma หรือทวารเทียม การมีอุจจาระ
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ออกมาทางทวารเทียม ซึ่งตองมีการใชอุปกรณรองรับอุจจาระที่รางกายขับถายออกมาลักษณะเปนถุง

เรียกวา colostomy bag ซึ่งถุงจะปองกันการรั่วไหลซึมของของเสียและกลิ่นอันไมพึงประสงคได ซึ่ง

ภายหลังการผาตัดทวารเทยีม ผูปวยสวนใหญจะใชเวลาพักฟนประมาณครึ่งเดือน หลังการผาตัดทวาร

เทียม จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงภาพลักษณแกผูปวย ผูปวยที่ตองไดรับการผาตัดทวารเทียมสวน

ใหญจะมีปญหาทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ การเขาสังคม และการดําเนินชีวิตประจําวันที่

แตกตางกันไปในแตละบุคคล ปญหาตาง ๆ เหลาน้ีเปนที่ทราบกันอยู จึงมีหนวยงานที่รับผิดชอบเชน

สถาบันที่รับการรักษา เขามาใหขอมูลและชวยเหลือในเบื้องตนเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ หรือมี

นโยบายเย่ียมผูปวยตามบาน เปนตน มีใหกําลังใจผูปวยเพื่อใหผูปวยสามารถปรับตัวและยอมรับ

สภาพความเจ็บปวย มีทัศนคติที่ดีตอ ostomyและเห็นความสําคัญในการดูแลตนเองเพื่อใหสามารถ

ดํารงชีวิตในสังคมอยางมีความสุขและคุณภาพชีวิตที่ดีตอไป ดังน้ันผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทองตองปรับตัวใหอยูในโลกแหงความเปนจริง ถาปรับตัวเร็วและเขาใจโลกมากเทาไรก็จะ

ขามผานความทุกขที่เลี่ยงไดน้ีไปไดแตตองปฏิบัติดวยตนเอง ตองพากเพียรแกไขสิ่งที่ผิดพลาดในอดีต 

รูจักคุณและโทษที่จะสงผลกระทบกับตนเอง เปดใจรับการเปลี่ยนแปลงอันนํามาถึงความผาสุกในชีวิต

ไดอีกครั้ง 

 

การปฏิบตัิตนดานสุขภาพ 

 การปฏิบัติตนดานความรับผิดชอบตอสุขภาพมีรายการยอย 6 รหัส 

 1. ถุงทวารเทียม(Colostomy Bag) 

 ดูแลกิจวัตรประจําวันทําความสะอาดถุงรองรับอุจจาระประจํา จะเรียนรูวิธีใสถุงเพราะถา

มันหนักมากทําใหถุงรั่วและตองดูแลใหแหงเสมอ และรักษาบริเวณแผลโดยรอบอยางระมัดระวัง ทํา

อยางเบามือ การกินอาหารตองระวังอยามีลมมากทําใหถุงจะปอง มีปญหาในการแปะถุงที่หนาทอง 

มันหลุดงาย ถาอวนมันก็ลําบาก ตองระวังเรื่องอาหารไขมัน ถาอวนมากก็จะติดแปนยาก บางทีไอเรา

ยังตองประคองทองใหดี ถุงมีใหเลือกแบบช้ินเดียวกับแบบสองช้ินแลวแตใครถนัดหรือจะใชสลับไปมา

ก็ได 

 ลักษณะของถุงทวารเทียมรองรับของเสีย มี 2 แบบคือ 

 1. ถุงแบบช้ินเดียว คือตัวถุงติดกับแปน คือแปะติดอยูกับผิวหนัง ติดอยูดวยกันเปนช้ิน

เดียว ซึ่งคนที่ใชถุงประเภทน้ีจะเปนคนทีท่างโรงพยาบาลเลอืกใชใหในกรณีผาตัดใหม ๆ แตกส็ามารถ

ใชไปตลอดก็ได เน่ืองจากวาแบบช้ินเดียวมี 2 แบบคือกนถุงเปดกบักนถุงปด ในบางคนไมสะดวกจะ

เอามาทําความสะอาด จะใชแบบกนปด คือเมื่อถายมาสกัระยะหน่ึง สามารถทิ้งไปเลยทั้งถุง จะลอก

ถุงออกจาก Stoma แลวทิ้งไป แตถาเปนถุงแบบเปดจะสามารถนําของเสียออกไปเพื่อทําความสะอาด 

โดยนําสายยางฉีดนํ้าเขาไปในถุงและลางถุงภายในจนสะอาดก็นํามาใชไดอีก ใชไดประมาณ 3-5 วัน 
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 2.  ถุงแบบสองช้ิน คือมีแปนและถุงแยกออกจากกัน ทั้งแปนและถุงสามารถลางทําความ

สะอาดได โดยแปนจะแปะไวที่ทองตรง Stoma จะแปะแปนไวกอนปดถุง เมื่อใชไปสักระยะหน่ึงก็

สามารถแกะออกมาลางได และควรม ี2 ถุงใช สลับกัน ขณะนําถุงหน่ึงไปตากใหแหงและถุงมีแบบกน

ปดและแบบกนเปด แตที่บานเรานิยมถุงแบบกนเปดแบบสองช้ินน้ีมีใหเลือกหลากหลายโดยเฉพาะตัว

แปนมีลักษณะของเน้ือแปนที่แตกตางใหเลอืก จะมีลักษณะแปนเฉพาะสําหรับคนที่เลอืกใชกันของเสยี

ที่มีของเหลวมาก และจะมีแบบถุงเฉพาะ สําหรับคนที่มีของเสียเปนกอนมากเลือกใชตามความเหมะ

สมกับตนเอง  

 การใชถุงอยูที่แตละคน แลวแตลักษณะของเสียที่ออกมาวาจะใชแบบใดใหไดยาวนาน เชน

คนมีเหงื่อมาก หรือบางคนที่มีของเสียที่ออกมามาก ทําใหลางไมสะอาดทําใหตองทิ้งเร็วข้ึน อยูที่แต

ละคนจะดูแลไดดีมากนอยอยางไร สวนใหญ ใชได 3 ครั้ง 5 ครั้ง 7 ครั้งตอสัปดาห คอยเปลี่ยนทีหน่ึง  

 ถุงแบบประหยัดเปนถุงแบบเริ่มตนที่ใชมากอนในอดีต แตก็ยังมีใหใชอยูเพราะราคาถูก มี

อุปกรณคือ มีถุงพลาสติก เข็มขัดคาดเอว และหวงพลาสติกทรงกลมมหีูเล็ก ๆ อยูดานขาง เอาไวให

ถุงพลาสติกทีเ่ลือกมาใชสวมใสเขาไป ใชงาย ราคาประหยัด แตเวลาขับถายออกมาอาจจะซึมและ

เปอนในบรเิวณที่ถายออกมา ทําใหเกิดอาการแพหรือระคายเคืองไดสําหรบับางคน แตแบบมีแปนทั้ง

ช้ินเดียวและแบบสองช้ิน ทําข้ึนมาไวปองกันผิวหนังบรเิวณน้ัน 

 
1. ภาพผูปวยมะเร็งลําไสทีม่ี

ทวารเทียมหนาทอง 

 

2. หุนประกอบการเรียนของ

โรงพยาบาลพระมงกุฎเลา  

 

3. ถุงทวารเทียมนํามาสาธิตใน

โครงการคุณภาพชีวิตของ 

ออสโตเมท 

ภาพที่ 5 ภาพประกอบคําบรรยาย ลักษณะการสวมใสถุงรองรับทวารเทียม 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, พฤษภาคม 3) 
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 2. ทวารเทียมหนาทอง(Colostomy) 

 ทวารเทียมคือลําไสใหญที่ถูกตัดออกมาโผลที่หนาทอง บริเวณรูที่เปดลําไสหรือสวนที่โผล

พนผิวเรียกวา Stoma และเรียกการผาตัดเปดลําไสหนาทองวา Colostomy สวนตัวผูถูกผาตัด

เรียกวา Ostomyจะทําความสะอาดตรงทวารเทียมแบบเบา ๆ มือ คอย ๆ เช็ด ทําความสะอาด

บริเวณโดยรอบทวารเทียมใหสะอาด สวนทวารเทียมเราใชผาขนหนูผืนเล็ก ๆ เช็ด ซับใหแหง เมื่อ

ขับถายอุจจาระจะไมคอยรูตัวดวยวาออกมาเมื่อไร อีกทั้งอั้นไมอยูอีกดวย เมื่อขับถายออกมาแลวรูสึก

เริ่มหนัก หนวง ๆ ก็เอาไปทิ้ง ไมควรจะใหมาก ถารับประทานอาหารเยอะ มันจะไหลมาเรื่อย ๆ การ

ถายอุจจาระข้ึนอยูกับการกิน เวลาไปไหนอยารับประทานมาก ถาจะดูวามีอะไรผิดปกติไหม ใหดูที่

การขับถาย เวลาทําความสะอาดก็นวดเบา ๆ  ไดบางอยาแรง ทําใหลําไสขยายตัว หรือจะใชน้ิวลวงเขา

ไปพอที่จะเอาคราบไขมันที่ติดอยูบริเวณตน ๆ น้ันออกมาได ควรดูแลเขาเปรียบเหมือนเปนสวนหน่ึง 

แรก ๆ มันจะรูสึกแปลกกับชีวิต ตองปรับตัว แตตอนน้ีมันเปนสวนหน่ึงของรางกาย เหมือน แขน ขาที่

ตองเอาใจใส  

 รูทวารที่เปดออกมาเรียกวาทวารเทียมน้ัน จะกวางหรือแคบตางกันเพราะแตละคนผาตัด

ลําไสใหญตางที่กัน เพราะขนาดลําไสใหญจะมีขนาดตาง ๆ กันในแตละชวงของลําไสใหญ อีกทั้งพยาธิ

สภาพของคนที่ตางกัน การผาตัดลําไสใหญเพื่อใหลําไสใหญโผลออกมาก็จะไมเทากัน บางคนออกมา

มาก บางคนออกมานอย และรูทวารเทียมที่เรียกวา Stoma เน้ือเย่ือบริเวณน้ีไมมีเสนประสาทไมรับรู

ความรูสึกใด ๆ จึงไมเจ็บเมื่อสัมผัสกับทวารเทียม ทวารเทียมอาจเลือดออกไดเล็กนอยเมื่อสัมผัส เชน

ขณะเปลี่ยนถุงหรือทําความสะอาดรอบทวารเทียม ดังน้ันการทําความสะอาดแรง ๆ หรือไดไปสัมผัส 

เสียดสี กระทบกับอะไร แรง ๆ ก็จะมีเลือดออกมาได ตองระมัดระวัง  
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สโตมา คือชองทางเปดของ

ลําไสใหญของผูใหขอมลูหลัก 1 

สโตมา คือชองทางเปดของ

ลําไสใหญของผูใหขอมลูหลัก 2 

www.dhammajak.netสืบคน

เมื่อ 24 มกราคม 2559 

ภาพที่ 6ภาพประกอบคําบรรยายชองทางเปดลําไสใหญ เรียกวาทวารเทียมหนาทอง 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558,  กุมภาพันธ8) 

 

 3. ลักษณะการแตงกาย 

 สวนเสื้อผาจะใสเสื้อผาหลวม ๆ คลุมปดได ปจจุบันสะดวกในดานการแตงกาย อาจจะสวม

เสื้อผาสบาย ๆ ไมรัด ใสกางเกงขาสั้น บางทีก็โสรง เวลาทําความสะอาดสะดวก ซึ่งการแตงกายก็ใส

สบาย ๆ หลวม ๆ ไมตองใสอะไรมากมาย การใสเสื้อผาไมมีปญหาอะไร ทํางานไดตามปกติไมยุงยาก

อะไร นุงทับก็ไดนุงปลอยก็ได ไมเคยหวงเรื่องการแตงกาย ไปงานสังสรรคกินเลี้ยง หรือจะแตงตัว

ทะมัดทะแมง วองไว หรืองานสังคม สบายไมมีวิตกกังวลอะไร การแตงกายน้ันถาเรายอมรับดวยใจ 

การแตงกายข้ึนอยูกับรสนิยม เมื่อเรายอมรับดวยใจ เราจะเกิดความเช่ือมัน่อยากจะแตงตัวอยางไรก็ได 

ชุดวายนํ้าเราก็ใสได ถาเรามั่นใจ ถึงแมเราจะมีถุง เรายอมรับวาเรามีถุง แตงตัวแบบที่เราชอบ ดูตาม

กาลเทศะ ไปงานไหน ไปอยางไรควรแตงอยางไร โดยรวมแลวการแตงกายไมเปนอุปสรรคในเรื่องน้ี 
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ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, 

ภาพถาย. 2558, พฤศจิกายน 

11) 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, 

ภาพถาย. 2558, พฤษภาคม 

21) 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, 

ภาพถาย. 2558, สิงหาคม 6) 

ภาพที่ 7 ภาพประกอบคําบรรยาย ลักษณะการแตงกายที่ปกติเหมือนบุคคลทั่วไป 

 

 4. การพึ่งพาตนเอง 

 เริ่มแรกหลังผาตัดมา จะมีคนในครอบครัวชวยเหลือกอน จากน้ันพอทําเองไดจะทําเอง

ตลอดมาทําเองได ทําเองทุกอยางดูแลตัวเองได เดิน น่ังได สามารถดูแลตนเองได จะทําความสะอาด

ตรงทวารเทียมไดเองเมื่ออุจจาระออกมาก็ทิ้งไป และเปลี่ยนถุงใหม ทําเองไดไมไดรังเกียจอะไรจะ

สนใจตรวจสุขภาพเสมอ ตองดูเรื่องอาหารที่ไมมีสารพิษ ผักก็ลางใหสะอาด มะเร็งลําไสเกิดจาก

อาหารเปนสวนใหญ เรื่องการเบิกใชถุงรองรับทวารเทียม มีเดินทางไปเบิกทุกเดือน มีสิทธิในบัตรทอง 

(30 บาท) บัตรขาราชการ บัตรรัฐวิสาหกิจ บัตรประกันสุขภาพ หรือไมมีบัตรตองซื้อเอง มีทั้งราคา

แบบประหยัดและราคาสูงใหเลือก ดังน้ันจึงเปนคาใชจายตลอดชีวิต ตองพึ่งพาตนเองใหมากที่สุด ใน

เรื่องของงานบานน้ัน ทําไดปกติทุกอยางแตไมหนักทําตามกําลังที่มีไมหักโหม และจะหมั่นสังเกตดูสิ่ง

ผิดปกติของรางกายเชนเรื่องการขับถาย เรื่องอาหารจะดูวาทานอะไรมีประโยชน อะไรไมมีประโยชน

จะแสงหาความรูใหม ๆ  สิ่งดี ๆ ใหตนเองคือเรื่องอาหาร เพราะสําคัญมาก รับประทานอาหารผิด การ

ขับถายจะมีปญหาแตถารูจักปรับตัวเองใชประสบการณเรียนรูจากตนเองชวยเหลือตัวเองใหไดมาก

ที่สุดเทาที่จะทําได ไมควรไปรบกวนคนอื่นใหมาก แมกระทั่งคนในครอบครัวคือ การที่ชวยเหลือ

ตนเองมากที่สุดเปนสิ่งที่ไมใชเพื่อใครคือเพื่อตนเองและการสัมพันธกับผูอื่นน้ัน จําเปนอยางมากที่เรา

ควรไดเขากลุมทํากิจกรรมตาง ๆ รวมกัน เพื่อไดแลกเปลี่ยนประสบการณ คือพึ่งตนไดและสามารถ

ชวยผูอื่นไดดวย  
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 5. ความประหยัด 

 มีการแบงปนถุงรองรบัทวารเทียมใหกับผูอื่นที่อยูตางจังหวัดจะใชอยางประหยัดและไดเผื่อ

แผผูอื่นประหยัดเงินเบิกไดทุกเดือนเหลือกเ็อาไปบริจาคที่โรงพยาบาลใครมสีิทธ์ิเบิกไดก็ไปใชสทิธ์ิเชน 

บัตรผูสงูอายุทีเ่รียกวาบัตรทอง เบกิแตละครั้ง ๆ ได 8- 10 ถุงตอเดือน อยางงบประมาณถุงหนาทอง

ไมเกิน 700 บาทของรัฐบาล บางคนเบิกทุกเดือน บางคนไปรับฟรีบางคนจายเงินเพิ่มจากสวนตาง 

และบางคนมีปจจัยสามารถเลอืกใชของดีมีคุณภาพตามที่ตองการได จะใชถุงตองประหยัด เพราะตอง

ใชตลอดชีวิต และจะเบกิตุนของไวมาก ๆ ไมดีเน่ืองจากถุงอาจเสื่อมคุณภาพได และที่สําคัญตองรูจกั

เผื่อแผแบงปนถุงดี ๆ ใหกบับุคคลอื่นไดใชกันถวนหนา 

 6. ตามหมอนัด 

 จะไปตามหมอนัดตลอด เวลามปีญหาก็จะปรึกษาหมอ มีปญหาไดมีการสอบถาม จะไปทํา

กิจกรรมเพื่อแชรความคิดเห็นแลกเปลี่ยนความรูเรื่องหมอนัดถือวาสําคัญ ติดธุระอะไรก็ตองเอาหมอ

กอน โดยเฉพาะเวลาทํา MRI ปเวนปจะดูวามีอะไรผิดปกติไหม จะดูการขับถายไมเคยเหลวเปนนํ้า 

จะตองไปพบแพทยตามนัดกจ็ะวางแผนใหดี จัดสรรเวลาใหเหมาะสมมีนัดกับแพทยก็จะไปตามนัดไม

มีขัดเลย 

 

การปฏิบตัิตนดานกิจกรรมทางดานรางกาย 

 1.  กิจกรรมทางรางกาย 

  มีเวลาเดินออกกําลังกายรอบ ๆ บาน เดินแกวงแขน หรือ ข่ีจักรยานไปตลาด มีกา

รอบตัวดวยสมุนไพร ไมสบายก็จะใสขมิ้น ไพล ใบมะขาม ใบมะยม หัวหอม เทาที่มี ในแตละวัน ต่ืน

เชามาก็ออกไปเดินแกวงแขน 500–2,000 ครั้งและเดินไปรอบ ๆ  บานคลายเดินจงกรมเปนคนเดินเกง 

เดินเร็วและชอบวายนํ้าทั้ง ๆ ที่มีถุงอวัยวะเทียมที่หนาทอง ชอบชวยเหลือก็ไปกวาดถนนทําความ

สะอาดตามตรอก ซอกซอยตาง ๆ จะข่ีจักรยานไปตอนเชา ใชวิธีการเดินจะไมว่ิง เพราะจะทําใหลําไส

เรามันโผลมาหนาทอง เพราะหนักเกินไป แคเดินเร็วบาง ชาบาง ประมาณ 15-30 นาที อาทิตยละ 3 

ครั้งหรือเอามือยกข้ึนลง และแกวงมือไปมา ทําใหรางกายขับเคลื่อนไมอยูน่ิง ไปเดินเลน ข่ีจักรยาน รํา

กระบอก เพื่อเปลี่ยนอิริยาบถ มี 12 ทา บิดแขน คอ ตัว เตะขา วาง ๆ ตอนดูทีวีจะบีบนวดตามตัว 

หรือไปใหวัดโพธ์ิใหเขาชวยนวดขา เทา ยกเวนทอง เพื่อคลายกลามเน้ือบางเราออกกําลังกายได วาย

นํ้าได จะแกวงแขน บิดตัว เชา ๆ จะไปเดินเร็ว และจะข่ีจักรยาน ทําเปนประจําจะเปลีย่นอิริยาบถ จะ

ยืนและดัดหลัง น่ังนาน ๆ ไมได เสนมันจะยึด และจะไมยกของหนัก หลังมันจะยอกชอบยืดแขงยึดขา 

ต่ืนเชามาก็ยึดเสนยึดสายทําทุกวันทํากับขาวเอง ลางจานเอง สามารถขับรถได ตอนกลางวันไปตลาด

ได ตองเคลื่อนตัวเองอยูเสมอ มีอะไรใหทํา ไมซึมเศราถาออกกําลังกาย 
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 2.  การทํางานบานตาง ๆ  

  มีการทํางานบาน จัดเก็บกวาด ทําความสะอาด ปลกูตนไม จัดบาน จะรดนํ้าตนไม ถู

บาน ซักผา ทํากับขาวทานเอง กิจกรรมตาง ๆ ทําไดเอง เลีย้งหลาน เดินไปทําบญุ ทํางานทุกอยางทุก

อยาง แตไมหนัก เริม่จากทําอาหารใหคนในครอบครัว กอนออกมาทํางาน การทํางานบานที่พอดี ก็มี

สวนชวยใหรางกายแข็งแรงได น้ีก็เปนการออกกําลังกายที่เปนการทํางานบาน เราทําเทาที่เราทําได

คอย ๆ ทํา 

 3. การใชการหายใจ 

  มีการหายใจที่ถูกวิธี เอาออกซเิจนเขาไปชวยใหรางกายแข็งแรง สูดลมเขาไปใหเต็ม

ทองและกลั้นไว จากน้ันคอย ๆ ปลอยออกมาทางปากรูจักหายใจเขาออกลึก ๆ จะชวยไดดีมาก 

 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, 

ภาพถาย. 2558, ธันวาคม 11) 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2559, มกราคม 21) 

ภาพที่ 8  ภาพประกอบคําบรรยาย การออกกําลังกายและขับเคลือ่นอริิยาบถทางดานรางกาย มกีาร 

 รวมงานกจิกรรมกลุมในวันตอนรับปใหมของป 2559 

 

การปฏิบตัิตนดานการรบัประทานอาหาร 

 1.  พืช ผัก ผลไม สมุนไพร 

 การรบัประทานอาหารจะเนนพืช ผัก ผลไมมากข้ึน ผักจะเปนผักพื้นบาน มปีลกูเองและซื้อ

ตามทองตลาด มีอาหารเสริมที่ทําจากผกัผลไมดวย รับประทานพืชผัก ผลไม จะทําใหอุจจาระไมเหลว

เกินหรือแข็งเกิน จะน่ิมพอดี ๆ ไดศึกษาการแพทยของคุณหมอเขียว ไดแนะนําเรื่องอาหารปรบัสมดุล

กับรางกาย ทํานํ้าสมุนไพรฤทธ์ิเย็นและนํ้าสมุนไพรฤทธ์ิรอนที่สามารถด่ืมไดทุกวันทุกวันน้ีเนนกินผกัที่

ปลอดสารพิษ ที่บานปลกูมผีักผลไมกินเองเชน มะพราวนํ้าหอม กลวย มะมวง ถ่ัว ขาวโพก ผักบุง มัน

เทศ มะยม ตําลึง ใบเตย อยูแบบสบาย ๆ กินอยูงาย ๆ หันมากินสมุนไพรมากข้ึน เชน รางจืด ใบเตย 

ใบหมอน ด่ืมนํ้าตมมะละกอและชงใบหมอนลางลําไสไดดี และยางมะละกอลางไขมันได ถาทําอาหาร

1 
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มักใสสมุนไพรไทยผสมลงไปดวยทีม่ีประโยชนตอรางกาย ผลไม เชน แตงโม กลวย สม สลัดผกั ยําผกั 

มีการรับประทานกันมากข้ึน ทัง้ผกัตม ผกัลวกมีเพิม่ข้ึน ผัดผักใสนํ้ามันนอยและผัดกับนํ้ามากข้ึน 

รับประทานขนมหวานกันนอยลง จะด่ืมนํ้าสมุนไพรทีห่าไดไมยากเชน นํ้าเตาหู นํ้าขิง นํ้าใบเตย นํ้าใบ

บัวบก นํ้าฟกทอง เปนตนหรอืรบัประทานผลไมและผักปน พวก ใบยานาง สับปะรด แอปเปล บลอ็ค

โคลี สม มะนาว และผลไมตามฤดูกาล ผกัที่มกีากใยอาหารทําใหอุจจาระดีข้ึน ถาขับถายยาก ควรหัน

มากิน ผักตม หรือผักลวกแทนบาง เพราะยังมีสารอาหารพวกคลอโรฟลลในตัวอยู ทําเปนอาหารหรือ

รับประทานเปนนํ้าพริก ผกัปลามรีับประทานอาหารมังสวิรติั ตอนน้ีเนนผักมากกวาเน้ือสัตวสังเกตผกั

ที่ไมมีกลิ่นแรง 

 

 
 

ภาพที่ 9  ภาพประกอบคําบรรยาย การรบัประทานอาหารที่เนนพืชผกั ผลไม สมุนไพร ในทองถ่ินที ่

 ตนอาศัย 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, ธันวาคม 12) 

 

 2. การลด ละ เลกิเน้ือสัตว 

  เน้ือสัตวจะรับประทานนอยลง จะคงมีปลา กุง บางนิด ๆ หนอย ๆ แตมีบางคนไม

รับประทานเน้ือสัตวเลย รับประทานแตพืชผัก ผลไม และแปงที่มีประโยชน หันมารับประทานอาหาร

เจหรือมังสวิรัติกันมากข้ึน เปนมะเร็งควรหลีกเลี่ยงรับประทานเน้ือสัตวมันมีพิษและบาป ซึ่งการ

รับประทานมังสวิรัติไดแตไมใชทุกวัน อาหารพวกหมูยางไกยาง ที่ป ง ๆ ยาง ๆ มันกระตุนให

เซลลมะเร็งโตข้ึน บางคนที่รับประทานเน้ือสัตวอยู จะรับประทานนอย สัปดาหละ 1-2 ครั้ง รูวา

รับประทานมากไมดีแตยังมีกิเลสอยู ยังอยากและอรอยอยู 
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 3. อาหารและขนมทีป่รงุรสจัด 

  พยายามไมกินอาหารรสจดัและเลือกอาหารที่ปรุงแตงนอยลง รบัประทานอาหารที่มรีส

จืดไดคือไมรับประทานเผ็ด ลดการปรุงแตงรสชาติของอาหารลงเชน เปรี้ยว หวาน มัน เค็มและสาร

ปรุงแตงตาง ๆ จะทําอาหารทานเอง มากข้ึน ซื้ออาหารสําเร็จรูปใหนอยลง หลีกเลี่ยงการกินนํ้าปลา 

แตมีซีอิ้วขาวนิดหนอยแทน ไมใสผงชูรสเลี่ยงรับประทานอาหารที่มีรสหวานจัด รับประทานกวยเต๋ียว

จะปรุงรสนอยลงและไมจดั ขนมทานเลนลดลง ขนมกรุบกรอบทําสําเร็จในถุงไมควรรับประทานมีผงชู

รสมาก ไมควรกินจุบกินจิบเพราะจะทําใหขับถายบอย หลายคนยังติดรสชาติอยูเพราะอรอย 

เน่ืองจากขณะที่ไมสบายมักจะรับประทานอาหารไมคอยลง และเบื่ออาหาร แตเมื่ออาการดีข้ึน ก็จะ

อยากรับประทานอาหารที่มีรสจดั ตามที่เคยรับประทานมาซึ่งติดเปนนิสัย แตก็พยายามลด ละ เลิกอยู 

 4. อาหารมีไขมัน ของทอดตาง ๆ 

  ของมันของทอดจะรับประทานไมมากเรื่องขนมปง แปง ไขมัน มีความระวังเปนพิเศษ 

ของทอดไมควรทานมาก ควรหลีกเลี่ยงของทอด ปาทองโกและกลวยทอดเปนที่นิยมมากในอดีต 

ปจจุบันลดลง กินกะทิไดมีประโยชนแตใหกินพอดี ๆ  อาหารทอด ๆ มัน ๆ ตองระวังอยางมากเพราะมี

ผลตอการขับถายและการลางถุง เพราะความมันของอาหารจะลางทําความสะอาดถุงยาก และ

สิ้นเปลืองถุง ตองทิ้งเร็วข้ึน 

 5. อาหารที่ยอยงายและการเค้ียวขาวใหละเอียด 

  พยายามจะเค้ียวอาหารใหชาลงและละเอียดเพื่อยอยไดงาย ๆ อาหารที่ยอยงาย เชน

พวกเผือก มัน ฟกทอง กลวยนํ้าหวา ซุบขาวโพด ลูกเดือย พุทรา หรือผักตมผักลวกตาง ๆ กินอาหาร

ชา ๆ ได ควรลดของเผ็ดรอน ชวงใหเคมีจะเบื่ออาหาร ควรจะเลี่ยงไมกินอะไรที่แข็งอาหารที่

รับประทานจะไดทุกอยางเลือกที่ไมมีโทษ ตองระวังอาหารที่แข็งเหนียวเปนผักผลไมสามารถเอามาปน

ใหละเอียดลง เพื่อเค้ียวงายข้ึน เชนแอปเปล สับปะรด มีเรียนรูเรื่องสุขภาพและอาหาร ผักที่มีกากใย

อาหารทําใหเรามีสุขภาพดีข้ึน ควรหั่นผักใหละเอียดหรือเล็กลงใหทานงายข้ึน การเค้ียวอาหารนาน ๆ 

ใหละเอียด ชวยระบบยอย คือทําใหลําไสทํางานนอยลงไมเหน่ือยเกินไปและขับถายจะดีเปนปกติ  

 6. อาหารแสลงหรือของหมักดอง 

  หลีกเลี่ยงรับประทานของที่จะทําใหทองเสียหรือทองผูก และอาหารที่หมักดองมี

สารเคมีมากในการปรุงแตงรสชาติ เพื่อยืดอายุของอาหารจึงมีอันตราย ควรงดเด็ดขาด ไมควร

รับประทาน สวนอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ ควรงดเชนกัน ผูปวยบางทานกินอาการบางชนิดทําใหเกิดแก็ส

ทอง เชน ไข ปลา นํ้าอัดลม ตองระวังเพราะจะออกฤทธ์ิเร็วมีผลใหขับถายผิดปกติ 

 7.  ชา กาแฟ นํ้าอัดลม แอลกอฮอลและของมึนเมา 

  พยายามงดนํ้าอัดลม ชา กาแฟ สวนกาแฟยังติดอยูบางแตพยายามเลิก มีด่ืมกาแฟแต

ไมใสนํ้าตาลบางทราบวาการด่ืมสุรา สูบบุหรี่ ทําใหภูมิตานทานตํ่าลง ทําใหเซลลมะเร็งโตข้ึนด่ืมแลว
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จะมึนหัวควรงดและไมด่ืมเครื่องด่ืมทีม่ีแกสมาก ๆ  เชนนํ้าอัดลม ทําใหถุงปอง ตองมาเปดถุงระบายลม

ออกไป ไมเชนน้ันมีปญหาในการสวมใสเสื้อผา  

 8. อาหารกลิ่นแรงหรือกลิ่นฉุนมาก ๆ 

  ไมรับรับประทานอาหารที่มีกลิ่นฉุนเชนพวกสะตอ ชะอม กระถิน จะไมรับประทาน

พวกที่มีกลิ่นแรงตาง ๆ เพราะเมื่อมาติดตอภารกิจนอกบาน กลิ่นอาจระบายหรือสงกลิ่นออกมาจาก

ถุงได 

 

การปฏิบตัิตนดานพฒันาสัมพันธภาพระหวางบคุคล 

 1. สัมพันธระหวางครอบครัว 

  จะมีญาติ ๆ มากันที่บาน มาพูดคุยใหกําลังใจ แนะนําสิ่งดี ๆ ให มีการไปเที่ยว

ตางจังหวัดจะไปมาหาสูกับญาติพี่นองอยูเสมอและเพื่อน ๆ ก็มาใหกําลังใจ มีการปรึกษากันวาจะทํา

อยางไรจะไมเหงา มีครอบครัวที่อบอุนดี มีหลานนารัก ครอบครัวและเพื่อนจะใหกําลงัใจมาก เพื่อน ๆ 

จะชวนไปปฏิบัติธรรมครอบครัวเขาไมรังเกียจไมสรางปญหาใหกับเรา เขาใจและเมตตาตองการ

กําลังใจมากจากครอบครัว พอแมพี่นองสําคัญมากที่สุดคือคนรอบขาง แตตองชวยเหลือตนเองดวยจะ

มาพึ่งผูอื่นอยางเดียวตลอดเวลาไมไดจะอยูอยางสามัคคีชวยเหลือซึ่งกันและกัน ครอบครัวตองเปน

หลักกอน พอเวลามีงานสังคมก็ไปชวยหรือมีการทดแทนกันได ใครไมอยูก็ทํากันได จะใชชีวิตใน

ครอบครัวอยางอบอุนจะไมถือสาใหอภัยกัน ครอบครัวจะเปนสุข เพื่อนฝูงก็เปนมิตรย้ิมแยมแจมใส 

ญาติก็ดี รูวาผาตัดมาก็มาปรึกษา เรื่องอาหารการกิน มีการประชุมทุกวันพฤหัสสุดทายของเดือนที่

โรงพยาบาล มีสมัครเปนจิตอาสา คนในครอบครัวมาเปนสมาชิกที่สถาบันมะเร็งไมโดดเด่ียว แตใน

ขณะเดียวกัน ตัวผูปวยก็ตองทําตัวดี พูดงาย ตองเปนคนนารักสําหรับครอบครัวดวย ทําตัวมี

ประโยชนตอทุกคน ตองรูบทบาทหนาที่ของตน ตองทําหนาที่ และจัดการทําชีวิตประจําวันใหเปน

ปกติสุขที่สุด 

 2. สังคม เพือ่นมนุษย และเสียสละจิตอาสา 

  มีการเรียนรูทั้งการเมือง เศรษฐกิจ สังคม และศาสนา ไดเรียนรูความคิดเห็นของผูอื่น

จะมีคนมาใหแกปญหาหรือปรึกษาปญหา วัน ๆ หน่ึง จะอยูแบบทําวันน้ีใหดีที่สุด เห็นคนอื่นมี

ความสุข ก็มีความสุขมีกิจกรรมทําเชน จะตัดตนไมขางทางที่รก ๆ หอยเกะกะระขวางถนนทางเขา

บาน ถางหญาใหกับชุมชนใหสาธารณะ ถามีนัดจะเจอกันเดือนละครั้งเพื่อพูดคุยแลกเปลี่ยนและที่

สถาบันมะเร็งแหงชาติ ไปอธิบายการใชถุงตาง ๆ ใหกับผูปวย จะทําหนาที่ใหกําลังใจผูปวยใหม ดูแล

คนผาตัดใหมทุกวันน้ีเปนจิตอาสาอยูวชิระ พระมงกุฎ สถาบันมะเร็งแหงชาติ เวลาประชุมเสร็จก็จะไป

เย่ียมผูปวย ใหกําลังใจ ไปบอกเขาวาเมื่อปวยเปนโรคไมสบายทําตัวอยางไร เพราะเปนการไดบุญ 

เพราะคนที่ผาตัดใหม ๆ จะเครียด กังวล จะบอกเขาทําตัวอยางไร และมาเขากลุม อยางโรงพยาบาล
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ราชวิถี จะเขากลุมจิตอาสา “ชมรมจิตอาสาทวารเทียมราชวิถี” เดือนละครั้ง สองครั้ง มีประชุมนํา

ผูปวยมาพูดคุย ปลอบโยน เพราะบางคนเขาเครียด อยากฆาตัวตายก็มี เขาจะไดสบายใจ ชีวิตอยูได 

ดวยตนเอง มีชมรมผูมีทวารเทียมหรือทวารใหมที่สถาบันมะเร็ง วชิระ รามา ตากสิน มงกุฎ ไดเพื่อน

จากที่น้ี ใหกําลังใจ กลุมมีกิจกรรมทกุเดือน ที่ศูนยมะเร็งทุกวันพฤหัสที่ 4 ของเดือน จะอยูที่ราชวิถีทุก

วันจันทร เวลา 9.00น.- 12.00 น. จะแนะนํา ปรึกษา ปลอบใจ ใหกําลังใจ วันอังคารอยูที่โรงพยาบาล

รามา ดูแลแผลคนไข สอนวิธีการดูแลตัวเองใหมีคุณภาพดีข้ึน ทําใหความกังวลใจของผูปวยถูกแกไข

ไดบางทานเปนตัวแทนชุมชน จะชวยเหลือสังคม หัวหนาชุมชนเห็นวาทําประโยชนใหประชาชน ให

โลห ใหคนชวยแนะนําผูปวยใหมในการดูแลตนเอง ใหกําลังใจ จะชวนคนมารักษาสุขภาพ ชวนคนมา

เดินออกกําลังกายดวยกัน เรื่องความเสียสละ ถามีโอกาสก็ควรทํา ทําเพื่อสวนรวม 

 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, 

ภาพถาย. 2558, สิงหาคม 1) 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, 

ภาพถาย. 2558, สิงหาคม 6) 

ที่มา (หมายขวัญพุทธ สุขโสต, 

ภาพถาย. 2558, พฤษภาคม 4) 

ภาพที่ 10  ภาพประกอบคําบรรยาย พฒันาสัมพันธภาพระหวางบุคคลที่มีข้ึนระหวางครอบครัว 

  และเพือ่นมนุษยในสงัคม 

 

การปฏิบตัิตนดานการพัฒนาทางปญญา 

 1. ปฏิบัติธรรม ฟงธรรม สนทนาธรรม สวดมนต 

  ตองเขาถึงศาสนา ไมเขาถึงศาสนาก็ไมเขาถึงจิต ปญญาเกิดจากการนับถือศาสนาและ

ปฏิบัติตามอยูเสมอ หมั่นทบทวนธรรม ฟงธรรม ปฏิบัติธรรม พูดคุณ อานหนังสือบาง ตัวเองปฏิบัติ

ธรรมทําใหสบายใจเปนสุข เช่ือพระพุทธเจา ทําดีจะทําใหทุกขลดนอยลง เช่ือเรื่องบาปบุญ จะสวด
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มนตและทําความดีไปดวย เช่ือกฎแหงกรรมทําอะไรก็ไดแบบน้ัน เรื่องศีล สมาธิ ปญญา มันเปนหลัก

ความจริง ฟงธรรมแลวเขาถึงจิต เช่ือและปฏิบัติตาม ทํามาทีละนอย ๆ คอย ๆ พากเพียรไปเช่ือวาลด

กิเลสรักษาโรคไดจริง กิเลสคือความอยากได อยากมี อยากเปน ถาอยากมากเราจะเครียดทําให

รางกายทรุดโทรม เมื่อทําดีจะไดดี เช่ือในวิบากกรรมเพราะวิบากกรรมคือผลของการปฏิบัติในอดีตที่

ถูกสะสมมาลงเปนวิบากกรรมของตน เปนคนอารมณดี คนที่ชอบสวดมนตแลวเขาใจในคําสอนน้ัน ๆ 

ทําใหใจเราสบาย ผอนคลายลืมความเจ็บตัว ไมฟุงซาน เมื่อใจยอมรับมันก็จะโปรงโลงสบาย แข็งแรง

พรอมจะปฏิบัติดีเพื่อตนเองและผูอื่น 

 2. การคิด การเรียนรู การศึกษา  

  มีสื่อตาง ๆ เขามามากมาย เริ่มเรียนรู เริ่มใฝหาความรูที่จะปฏิบัติตัววาจะทําอยางไร

ในการดูแลตนเอง ไปหองสมุดจะอานหนังสือธรรมะและความรูทั่วไป และขาวเศรษฐกิจ เปนธรรมดา 

มนุษยมีทุกขอยางน้ี ความสุขไมมี มันมีทุกขในโลกน้ีไมมีสุขจริง ๆ หรอก สุขมันก็ประเด๋ียวประดาวที่

จิตของเราเปนสุขสขุตามมัน จริงมันมีแตทุกขทั้งหมด จะหิวก็ทุกขจะถายก็ทุกข เด๋ียวรอนก็ทุกข เด๋ียว

หนาวก็ทุกข อวิชชายังโงอยู หลายคนพูดแตลาภ ยศ เงินทอง ไมเคยถามตัวเองวาเอาเงินไปทําอะไร

มากมายทุกวันพอใจตนเองในชีวิตไมคิดวาเปนปมดอยแตอยางใด พอใจในสิ่งที่ตนม ียอมรับความจริง

ไดความรูเรื่องการกินอาหารวาทําใหเกิดโรคได จึงลดอาหารที่มีรสจัด กินใหจืดลงเพราะเมื่อกอนกิน

อาหารเผ็ดมาก เรารูวาทําดีไดดี จึงมาใหกําลังใจผูอื่น เรามายินดีกับงานที่ทํา ชวยใครก็ได เพราะการ

หายปวยเกิดจากการมีคนบอกตอเรา แนะนําเรา เราก็ควรจะบอกตอคนอื่น ชวยคนอื่น ๆ ตอไป

เชนกัน ทางศาสนาสอนไมใหเบียดเบียนกันจะพากเพียรในศีล 5 เรื่องบุหรี่และเหลา รูวาไมดีแตจะ

คอยลดละเลิก จะภูมิใจ พอใจในชีวิตที่พอเพียงที่เราทําได สิ่งไหนรูวาไมดีก็งดเสียเวนเสีย เพราะใน

ชวงหน่ึงอยากรูอยากเห็น เราจะเรียนรูชวงชีวิตที่ผานมา อะไรสิ่งที่ดีไดก็ทําใหมากข้ึน อะไรไมดีก็คอย 

ๆ ลดลงเรื่อย ๆ พระพุทธ พระธรรม พระสงฆสอนใหเรามีศีล มีสติ มีสมาธิ มีปญญา เช่ือมั่นและ

ศรัทธา ที่มีปญญารู ต้ังใจจะทําเพื่อผูอื่น มีรอยย้ิม มีความสบายใจ อยาทําทุกขใหผูอื่น เช่ือวากรรมมี

จริง ทําดีตองไดดี ทําบุญทําดีชาติน้ีไดชาติน้ีหรือชาติหนา เช่ือวามีจริง สิ่งที่เราทําอะไรข้ึนอยูกับ

ตนเองทั้งหมด 

 3.  ชําระลางกิเลส ลด ละ เลกิ โลภ โกรธ หลง 

  มีเพื่อนบางคนไปเลนหุน ราคาข้ึนลง มันเครียด หวยก็ไมเลน ซื้อไปก็ไมไดเปนคนใจ

รอนภายหลังปรับตัวเลิกนิสัยที่ไมดี เชนเลิกเลนหวย ชีวิตมีความสุขดี มีธรรมะในใจ เราก็จะพยายาม

ปรับตัวอยู สอนลูก ๆ ใหรูจักประโยชนของการกินอาหาร จึงลดอาหารที่มีรสจัดกินใหจืดลง เพราะ

เมื่อกอนกินอาหารเผ็ดมากหลงวาอรอยแตแสบปากแสบทองมากรูวามันทุกขทําใหปวยจึงปรับปรุง

ตัวเองกินอาหารที่มีประโยชนมากข้ึน ลดเผ็ดลดเค็มลง เพราะเห็นวาเปนโทษเลิกด่ืมเหลา เบียร 

เด็ดขาด ทํางานเพื่อครอบครัว ไมเคยเบียดเบียนใคร ไมชอบยุงเรื่องของใคร จะไมละโมบโลภมาก เรา
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จะไดมาดวยการสรางจากตนเอง เรามีเทาที่มีอยูเทาที่ทําไหว ไมเคยคิดมากหรืออยากไดเกินตัว ไมคิด

ทําช่ัวทุกอยาง จะไมฆาสัตวไมเบียดเบียนใคร เราไมสรางหน้ี ไมลําบากอยาโมโห อยาโกรธ อยา

ฟุงซาน ย่ิงโมโหเทาไร เหมือนกับพิษงูหลายตัว เปนพิษในรางกายของคนที่จะฆาเราเองย่ิงอยากได 

อยากมี ย่ิงทําใหโรคเขามาแทรกเราตองทําจิตใจใหราเริง ถามัวแตคิดน้ี สมองไมวางเลย จะรักษาตัว

ยาก ถาจิตใจเราดีทุกอยางในรางกายก็จะดีข้ึน ดูแลรางกายไดมากข้ึน ตองรูจักอดทน กัดฟนสูไป 

หลับ ๆ ไปเด๋ียวก็หายจะพยายามทําใหไดเพราะเราเปนนักปฏิบัติธรรม 

 

การปฏิบตัิตนดานการจัดการกับความเครียด 

 1. การปฏิบัติที่จัดการความเครียด 

  เปนคนยอมรับความจริงเวลามปีญหามักจะหยุดคิดและไปทาํงานอยางอืน่ หลีกเลี่ยงไม

กระทบจะใชวิธีกําหนดลมหายใจเขาออก หายใจลึก ๆ ยาว ๆ หรือนับ 1, 2, 3 และพิจารณาในทุกข

มันจะคอย ๆ หายไปบางครั้งดูทีวี ดูขาว ฟงเพลง ผอยคลาย พวกเพลงสุนทราภรณ สุเทพ เพลงเกา ๆ 

และชอบออกไปเที่ยวอารมณดี ชอบเลนดนตรี ชอบรองเพลง ทําตัวสบาย ๆ วางเมื่อไรก็ชวยผูอื่น 

เพราะเราผานความลําบากมาแลวไมคอยมีปญหาอะไร เมื่อเกิดเรื่องจะกําจัดปญหาวันตอวัน จึงไมมี

ปญหาใด ๆ สะสมไว ไมไปยุงกับใครใหกระทบเราเดือดรอน ตองปลอยวาง อยาไปยุงกันมาก เขาคิด

ของเขาเองไดมีสติพยายามทําความเขาใจ ดีข้ึนเพราะผูอื่น จึงต้ังใจมาเปนจติอาสา จึงไมมีความเครยีด 

วิตกใด ๆ เพราะตองเปนผูไปใหกําลังใจผูอื่น จึงเครียดไมได รูจักปลอยวาง ใหดูใจตนเองเปนหลัก 

ตองดูแลรางกายตนเอง ตองยอมรับมัน และอยูดวยกันใหได ดูสภาพปจจุบันวาจะทําอยางไรใหเรามี

ความสุขไมสรางความทุกขมาใสตน ปลอยวางตองมองตัวเอง ปรับปรุงตนเองเหมือนกัน ตองฝก อยา

บอกวาถูกตลอดบางที่ก็ผิดได 
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ที่มา (หมายขวัญพุทธ สุขโสต, 

ภาพถาย. 2558, สิงหาคม 2) 
ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, 

ภาพถาย. 2558, สิงหาคม 1) 
ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, 

ภาพถาย. 2558, สิงหาคม 1) 
ภาพที่ 11 การจัดการความเครียดดวยกิจกรรมตาง ๆ  

 

วิเคราะหแนวคิดความผาสกุทางจิตวิญญาณ 

 ความผาสุกทางจิตวิญญาณในสิ่งท่ีเปนอยู 

 1. การยอมรับความจรงิกับตนเอง 

  เราทําใจได ยอมรับความจริง ก็เปนเชนน้ันเองเพราะเราทํามาแบบน้ี ไดเทาน้ีจะไปฝน

ไมได เกิด แก เจ็บ ตาย ทุกคน ยอมรับความจริง คิดวามันเปนธรรมชาติ พอใจในชีวิตที่เปนอยู ใครใช

ชีวิตอยางน้ีไมผิดหวัง แกปญหาชีวิตไดแนนอนกระตือรือรน เมื่อมีความตองการก็พากเพียรทํางานให

ดีย่ิงข้ึน เพราะยังตองใชจายในชีวิตยอมรับตัวเองเปนอยางน้ี พอใจชีวิตที่เปนอยูมีความผาสุกดี

เน่ืองจากครอบครัวรักและเขาใจ สามีลูกหลานใหกําลังใจและมีเพื่อนบานที่ดียอมรับวาเปนมะเร็ง คือ

ยอมรับรักษา ทําใจอยาเครียดกับมันทุกวันน้ีพึงพอใจชีวิตที่เปนอยู เงินเดือนไมเยอะแตสบายใจพึง

พอใจในชีวิต โดยใชหลักมีเมตตาตอเพื่อนมนุษยดวยกันพอใจในสิ่งที่ทําได ใหกําลังใจตนเองในสิ่งที่ทําได 

ไมตําหนิตนเอง หันไปมองขางหลัง ตองภูมิใจในตนเอง อยางเปนสุข ถาอยากทําแลวทําไมไดเปนทุกข 

ทําเทาที่ทําได อยาอยากมากเกินไปชีวิตปจจุบันมีความสุขมากกวา ไมเปนอุปสรรคเลยกับถุงหนาทอง 

โชคดีที่ไดเปนมะเร็งคนเราชีวิตที่เหลืออยูจะมีความสุขไดทําใจได เพราะไดปฏิบัติธรรมไปดวย 

 2. การปฏิบัติที่แสดงถึงความพอใจที่เปนอยู 

  ไมวาจะอยูที่ไหนหรือไปตางประเทศ เวลาปวดทองไมตองทรมานว่ิงหาหองนํ้า ยอมรับ

และเปดเผย พรอมปรับปรงุตนเองเสมอ ทุกอยางไมหวง ถาใครได 4 อ. อาหาร อากาศ ออกกําลังกาย 

อารมณรับรองชีวิตจะเปนสขุไหวพระสวดมนต ใครไมเคยทําไมรูเลยวาเปนอยางไร คุณเคยไดยินหรือรู

วาคําวาปติไหม ปติมันเกิดกับตน มันอิ่ม จะทําบุญแบบไมสุดโตง ตองดูกําลังเราแคไหน สมัยกอนการ
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กินอยูก็ไมระวังคะนองมาก อารมณรอน ใครอยามาพูดใหผิดหูจะไมไดเลย ชอบชีวิตอยางน้ีมากกวา 

เขาถึงธรรมมีปญญา ใจเย็นข้ึนเห็นใครก็สงสารเวทนา ไมใชไปเบียดเบียนผูอื่น เรามีเงินก็รูจักใช

หลังจากเปนโรคแลวเราปรับตัวเขาหาธรรมะ คือเราเห็นโลกเห็นชีวิตแลว เราเปนแบบน้ี เราก็ชอบ

ชีวิตอยางน้ีมากกวาที่เปนมา อดีตเราใชชีวิตอยางประมาท มีเงินก็ไมเคยเก็บใชจนหมดประสบการณ

สอนใหรูจักใชชีวิตที่ถูกตองและเปนสุข ถาไมเห็นทุกขก็ไมเห็นธรรม  

 3.  การปฏิบัติอยางประหยัดพอเพียงเรียบงาย 

  โลกจะสงบสขุไดตองอยูอยางพอเพียง มีความพอใจจิตใจผองใสพอแลว เรามาอยูอยาง

ในหลวงเตือนมีอยูมีกินพอเพียงพอแลวจะเลือกซื้อของที่จําเปน ซึ่งของลดราคาบางทีก็นาเบื่อเราไม

สรางหน้ีสิน เราจะกินอยูเทาที่เราทําไดไมลําบากตามหลักเศรษฐกิจพอเพียงชีวิตฟุงเฟอไมมี บางที

หลานชวนไปกินของ ปง ยาง มันมีพิษ ก็จะไมไป นากลัว กินอยูที่บานดีกวาประหยัดดีปจจุบันอยู

อยางเรียบงาย พอใจในความเปนอยู สบาย ๆ มีอะไรก็ใชสิ่งน้ันอยาเปนหน้ีเขาทําใหตนเองเองเปน

ทุกขอาหารกินอยูอยางเรียบงาย รักษาสุขภาพบางถาคุณมีนอยคุณก็ตองอดออมใหมันเหลือใช 

 ความผาสุกในศรัทธาท่ียึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 1.  ยึดมั่นศรัทธาตอพระศาสดา 

  ทุกศาสนาสอนใหเปนคนดี เช่ือพระพุทธเจา ทําบุญแลวสบายใจ ทําอะไรใหผูอื่นแลวมี

ความสุข รูจักสละออกไปใหผูอื่นเช่ือที่พระพุทธเจาพูดวาทําดีไดดีจริง เช่ือวาทําดีจะพนทุกข แตคน

สวนใหญจะทําไมคอยได คนมีความรูตองคูคุณธรรมไมใชเอาไปโกหกผูอื่น ตองถูกตองทั้งจริยธรรม

และคุณธรรม ศรัทธาในพระพุทธเจาที่สุด พระองคสอนดี ๆ ทั้งน้ัน แตคนนํามาปฏิบัติดีไมไดเพราะยัง

มีกิเลสอยูพระองคสอนทุกอยางใหละโลภ โกรธ หลง แตคนไมทําเอง บางก็แปลความหมายผิดศาสนา

มีสวนชวยใหเปนคนดี อยูแตวาจะดึงตรงไหนมาใช ศรัทธาในพระพุทธเจา พระองคสอนใหเปนคนดี 

ยึดหลักความจริง ใชปญญาใหเปนประโยชน ทําดีละช่ัวทําจิตใจผองใสคําที่พระองคตรัสเปนความจริง 

สอนอยาเช่ือในสิ่งที่คนอื่นพูด พิจารณาเสียกอนวามันจริงหรือไม จะเห็นวามันละเอียดออนมาก ไม

เช่ือในสิ่งที่งมงายคือเช่ือในความจริงและตองปฏิบัติ ตองปฏิบัติแลวจึงรูวาจริงหรือไม ตองทําเรื่อย ๆ 

ไปคือตัวเราหากรู วิธีแลว ปฏิบัติไปก็จะเห็นพระองคเอง ใครเขาถึงธรรมคนน้ันเห็นพระองค

พระพุทธเจาคือสัจจะความจริงมหาบุรุษของโลกสอนในโลภ โกรธ หลง ไดหมด ปฏิบัติไดจริง  

 2. การปฏิบัติตนในศีล 5 

  ทําดี ละช่ัว ทําจิตใจผองใส ควรยึดถือและปฏิบัติเรือ่งศีล พยายามปฏิบัติอยูแตไดไม

ครบ จะพยายามหลีกเลี่ยงไมทําผิดในศีล ไมพูดเพอเจอ น่ิงบาง เขาคนอื่นพูดบางครั้งก็ถูกในเรื่องศีล 

5 เช่ือวาคุมครองได พูดปด พูดไมจริงเปนบาป แตจะคอย ๆ ปรับตัวไปเช่ือวาการถือศีล 5 จะเปน

เกราะคุมครองตนเองไดดีเช่ือในศีล 5 เลี่ยงกินเน้ือสัตว เช่ือเรื่องศีลหาเปนพื้นฐาน จริง ๆ ศาสนาไม

เสื่อม อยูที่เราจะปฏิบัติไดหรอืไม การทําบญุคือการสละออก คนที่รับจากเราไดประโยชน ถาคิดจะไป
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ทําบุญและหวังผลกลับมาอยาไปทําเลย ทําดีทําช่ัวจิตใจเรารูเอง ศีล 5 เปนแนวทางได ทําไดแตไมได

ทั้งหมด เปนสิ่งดีที่ควรปฏิบัติ ไมผิดลูกผิดเมียใคร ตองไมเหน็แกตัว ไมทํารายเพื่อน ในศีล 5 คือความ

จริงคือหลักคือแกนในการดํารงชีวิตของมนุษยเรียกวาสัตวประเสริฐ ถาไมมีจุดน้ีเราก็ไมตางจากสัตว

เดรัจฉาน เพราะฉะน้ันเราเปนมนุษย เรามสีติ เรามีปญญาคิด มันอยูที่แตละคนจะนํามาปฏิบัติไดมาก

นอยแคไหน ถาทําความดีโลกน้ีโลกหนาจะดี ทําดี ไมทําช่ัว 

 3.  เช่ือกฎแหงกรรม ผลของการกระทํา 

  เช่ือในกรรม ยอมรับวาเปนวิบากกรรมของเรา เปนสิ่งที่เราเคยทําในอดีต ตอนเด็ก ๆ 

เคยฆาปลา สับปลา เช่ือในวิบากกรรม เช่ือวาทําอยางไรก็ไดอยางน้ัน มีผลกระทบทําดีไดดี ทําไมดีได

ไมดี จะด่ืมเหลามากสมัยหนุม ๆ พอด่ืมมากก็กินอาหารมาก อาหารบางตัวก็มีปญหา อาหารทะเลกิน

มาตลอด ของปง ๆ ยาง ๆ ก็รับประทาน ไมรูวามีสารพิษมากนอยอยางไร อาหารมัน ๆ ก็รับประทาน 

เปนสาเหตุใหเปนมะเร็ง ตัวเองเช่ือในวิบากกรรม ทําอะไรก็ตองไดอยางน้ัน ยอมรับในความจริง เปน

คนใจรอน ข้ีหงุดหงิดข้ีโมโห คอนขางเอาแตใจตัวเอง ทําอะไรตองดี จึงทําใหเครียด ตองขอบคุณ

มะเร็งที่ทําใหเราไดปฏิบัติธรรม ศาสนาน่ีสําคัญ หลอมจิตใจใหมีเมตตาใจเย็นข้ึน เช่ือวาวิบากดีรายมี

จริง ไมชาติน้ีหรือชาติไหน ๆ ก็จะสงผลวิบากดีรายใหกับตนเองเช่ือในวิบากกรรมมันมีจริงเรา

เบียดเบียนสัตวเราเจ็บปวย เน่ืองจากเราเบียดเบียนเขามา อยางที่เปนน้ีเราจําไมไดวาเราทําอะไรมา

บาง จะเห็นสัตวถูกฆามันเจ็บปวดเราก็เจ็บปวดเหมือนกันเมื่อมันมีวาระ ศาสนาวามีผลแหงกรรม 

เรื่องการรับประทานเน้ือสัตวตาง ๆ เมื่อกอนไมรูเรื่องธรรมใด ๆ มารูตัวก็ปวยเสียแลว อดีตชอบด่ืม

สุราการรับประทานอาหารไมถูกตอง เชน ชอบอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ จะรับประทานกับเบียรเปนนักด่ืม

หรือพวกกุงจิ้มนํ้าปลารับประทานมานาน และสูบบุหรีจ่ัดมากวันละ 2 ซอง วิบากกรรมเราทําอยางน้ัน

จึงสงผลอยางน้ี 

 จากการศึกษาวิจัย การปฏิบัติตนดานสุขภาพของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนา

ทองหลังจากผาตัดแลวน้ัน มีการดําเนินชีวิตและใชชีวิตอยูไดอยางปกติผาสุกดวยการปรับเปลี่ยนวิถี

ชีวิตใหม ซึ่งกลุมผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองน้ันตองอาศัยปรับพฤติกรรมแบบองค

รวม ทั้งรางกาย จิตใจ สังคมและปญญา การปฏิบัติดานสุขภาพเกิดจากปรารถนาปองกันสุขภาพ

ตนเองใหพนจากความเจ็บปวย และเพิ่มระดับสุขภาพใหดีย่ิงข้ึน แมจะอยูในภาวะที่เจ็บปวยหรือไม

เจ็บปวยก็ตาม ซึ่งเปนการผสมกันระหวางเลือกการปฏิบัติในสิ่งที่ดีและหลีกเลี่ยงที่จะไมปฏิบัติในสิ่งที่

ไมดี ดวยความพยายาม ลด ละ เลิกในสิ่งที่ตนเห็นวาจะนําพาความเดือดรอน หรือเกิดความทุกขถายัง

ปฏิบัติอยูในปจจุบัน ดวยการหมั่นเพียรปฏิบัติดวยใจที่ยินดี และบรรลุเปาหมายในชีวิตดวยความ

ผาสุกแทจริงอยางย่ังยืน 
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 ประโยคคําพูดจากการสัมภาษณผูปวยมะเร็งลําไสใหญท่ีมีทวารเทียมหนาทอง 

 ความรูจักรับผิดชอบตอสุขภาพตนเองเปนการพึ่งตนไมเบียดเบียนผูอื่นผูปวยมะเร็งลําไส

ใหญที่มีทวารเทียมหนาทองน้ัน ไดใหขอมูลพรอมดวยใบหนาที่อิ่มเอิบสบายใจกอนที่จะตอบอยาง

ภูมิใจที่ไมไดเปนภาระของใคร 

 

 “ผมจะดูแลทําความสะอาดเอง เราตองพึ่งตนเองดีทีสุ่ด ทาํความสะอาดแผลเอง แฟนไม

เคยมายุงเลย ผมทําเองคนเดียว” 

(คุณ ข. 2558, พฤษภาคม 18) 

 “จะหมั่นสังเกตความผิดปกติ เอาใจใสดูแลตนเอง ทําความสะอาดดวยตนเอง” 

     (คุณ ส. 2558, พฤษภาคม 5) 

 มีกิจกรรมทางรางกายท่ีเหมาะสมเปนการชวยใหรางกายสดชื่นแจมใส 

 การออกกําลังกายตองใชความเขมแข็งตอสูกับความข้ีเกียจซึ่งตองอดทนตอการฝกฝน

ปฏิบัติเปนประจําเพื่อรางกายที่สมบูรณแข็งแรง ซึ่งผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง

หลายทานจะตองระมัดระวังเปนพิเศษเพื่อใหพอดีกับสภาพรางกาย ดังคําสัมภาษณดังน้ี.... 

 “มาเดินออกกําลังกายรอบ ๆ บาน เดินแกวงแขน หรือ ข่ีจักรยานไปตลาด บางทีก็ไปอบตัวที่

วัดโยธาประสิทธ เพราะสมัยกอนเคยอบเอง เวลาไมสบายก็จะใสขมิ้น ไพล ใบมะขาม ใบมะยม หัวหอม 

เทาที่มี” 

 (คุณ ป. 2557, พฤศจิกายน 11) 

 “อาจะออกกําลังกายแกวงแขน ตกเย็นจะเดินไปเยาวราช เดินจากฝงเจรญิกรงุไปและออม

กลับมาเดินดูของ และสะบัดแขน ขาไปดวย กระโดดเบา ๆ นิดหนอย แถว ๆ ประตูจีนอาชอบไปให

วัดโพธ์ิใหเขาชวยนวดขา เทา ยกเวนทอง เพื่อคลายกลามเน้ือบาง” 

 (คุณ ป. 2558, พฤษภาคม 4) 

 “การทํางานบานน้ีกม็ีสวนชวย ก็เปนการออกกําลงักายทีเ่ปนการทํางานบาน เราทําเทาที่

เราทําไดคอย ๆ ทํา” 

 (คุณ ช. 2558, สิงหาคม 6) 

 อาหารเปนหน่ึงในโลก 

 อาหารเปนปจจัยที่สําคัญในการดํารงชีวิต โดยเฉพาะผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียม

หนาทองเพราะผูปวยสวนใหญมีปญหาเรื่องการรับประทานอาหารแตหลายทานพยายามปรับตัวสู

ความเปนจริงและเขาถึงประโยชนของอาหารที่รับประทานดังคําสัมภาษณดังน้ี.... 
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 “ลุงชอบทํากบัขาว และมักใสสมุนไพรไทยผสมลงไปดวยที่มปีระโยชนตอรางกาย ชอบทาน

ผักผลไม พวกแตงโม กลวย สม สลัดผัก ยําผัก ทานทุกวัน ผักตมผักลวกบาง ไมชอบขนมหวาน จะด่ืม

นํ้าสมุนไพร นํ้าเตาหู ไมทานเน้ือสัตวใหญ จะมปีลา กุงบางนิดหนอย” 

(คุณ ธ. 2558, พฤษภาคม 3) 

 “เพื่อขับถายไดงายข้ึน ผักประจํา เชน ผักบุง ผักขม บวบ มะเขือทกุชนิด กระเจี๊ยบเขียว 

กะหล่ําจะมีสารพิษ คะนาจะปลูกเอง จะกินเลือกหางาย ๆ ในสวนบานเรา ไดเรียนรูเรื่องสุขภาพ 

อาหารการกิน จะกินอาหารที่ยอยงาย”  

 (คุณ ส. 2558, กรกฏาคม 6) 

 “การรับประทานอาหารจะเนนผัก ผลไม ผักจะเปนผักบานเรา เราปลูกเอง สวนเน้ือสัตว

กินนอยสัปดาหละ 1-2 ครั้ง ก็ไมอยากจะกินหรอกแตยังมีกิเลสอยู ยังอยากอยูจะอยูอยางเรียบงาย 

การกินอาหารจะไมทานของสแลงที่จะทําใหทองเสีย หรือของหมักดองไมกินของดอง ไมชอบด่ืม

นํ้าอัดลม ชา กาแฟ” 

(คุณ ป. 2557, พฤศจิกายน 11) 

 “หันกลับมากินผลไม กินพวกสลัดผัก จะกินอาหารรสไมจัด เรื่องขนมปง แปง ไขมัน ตอง

ระวัง ของทอดก็ไมทาน” 
(คุณ จ. 2558, มีนาคม 16) 

 โลกอยูไดดวยความรัก ความเมตตาและความสัมพันธท่ีดีตอกันของมวลมนุษยชาติ 

 ขณะที่โลกแกงแยงกันเอาเปรียบกัน แตคนกลุมหน่ึงที่เปนผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทองกลับทําทวนกระแสมาเมตตากันใหกาํลังใจกัน ชวยเหลือกัน เปนการแสดงถึงพฤติกรรม

สุขภาพอยางหน่ึงวาถาเราเปนผูให เราน้ันจะเปนผูไดรับความผาสุกในชีวิตอยางแทจริ ง จากการ

สัมภาษณดังน้ี.... 
 “ตองการกําลังใจมากจากครอบครัว พอแมพี่นอง ซึ่งทุกคนเต็มที่กับเราสําคัญมากนะคน

รอบขางเพื่อนฝูงก็จะใหกําลังใจ แตเราตองชวยเหลือตนเองดวยนะ จะมาพึ่งผูอื่นอยางเดียว

ตลอดเวลาไมไดพี่จึงไมเครียด ตอนน้ีก็จะไมอาย จะบอกกันคุยกัน จะไปไหนก็ทําตัวปกติ คนที่เปนโรค

มากอนจะมาบอกเรา ใหกําลังใจเรา เราจึงมีการรวมกลุมกันแลกเปลี่ยนประสบการณกัน” 
(คุณ อ. 2558, พฤษภาคม 5) 

 “ผมวาครอบครัวสําคัญมากเปนกําลังใจและเพื่อน ๆ ดวย ผมไดเขาชมรมผูมทีวารเทียม

หรือทวารใหมที่สถาบันมะเรง็แหงชาติ โรงพยาบาลวชิระ รามา ตากสิน พระมงกุฎ หลายโรงพยาบาล 

ไดเพื่อนจากที่น่ี ใหกําลังใจและแนะนําเรา หลงัจากน้ันผมคิดวาเราตองเปนจิตอาสาแลวแหละเพื่อให

กําลังใจผูอื่น กลุมของเรามีกจิกรรมทุกเดือน” 

(คุณ ส. 2558, พฤษภาคม 5) 
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 “จะชวยเขาแนะนําผูปวยใหมในการดูแลตนเอง ใหกําลังใจ รักษาสุขภาพ ชวนคนมาเดิน

ออกกําลงักายดวยกัน เรือ่งความเสียสละผมวาดีนะถามีโอกาสก็ควรทํา และการทําอะไรเปนกลุมจะมี

พลังทําเพื่อสวนรวม” 
(คุณ ธ. 2558, สิงหาคม 13) 

 ชีวิตเกิดมาดํารงอยูไดดวยการพัฒนาปญญา 

 การที่เรามีความเจ็บปวยหรือมีความทุกขมักจะทอแทหมดแรงและสิ้นหวัง แตเน่ืองจาก

ประเทศไทยเปนเมืองพุทธมีพุทธศาสนิกชนถึง 95% มีความเคารพศรัทธาตอพระพุทธเจา และยึดมั่น

ในสิ่งดีที่ควรทําดังน้ันการดํารงชีวิตจึงพยายามอยูในกรอบของคุณธรรมและพัฒนาปญญาย่ิงข้ึนเพื่อให

ตนมีชีวิตที่ผาสุกตลอดไป ซึ่งผูปวยหลายทานไดใหสัมภาษณดังน้ี....  

 “ปญญาเกิดจากการนับถือศาสนาและปฏิบัติตามอยูเสมอ หมั่นทบทวนธรรม ฟงธรรม 

ปฏิบัติธรรม พูดคุย อานหนังสือบาง อวิชชายังโงอยู พูดแตลาภ ยศ เงินทอง ไมเคยถามตัวเองวาเอา

เงินไปทําอะไรมากมาย” 

(คุณ ว. 2558, กุมภาพันธ 8) 

 “ผมจะพากเพียรในศีล 5 เรื่องบหุรี่และเหลาผมรูวาไมดีแตจะคอยลด ละ เลิก” 

(คุณ โส. 2558, กรกฎาคม 5) 

 “อยางทีท่านบอก มสีมาธิ มีสติ มีปญญาเกิด ผูใดเห็นธรรมผูน้ันเห็นพระพุทธเจา พี่จะเปน

คนข้ีโมโห โกรธงายหายเร็ว จะพยายามทําใหไดเพราะเราเปนนักปฏิบัติ” 

(คุณ ก. 2558, พฤษภาคม 21) 

  “จะรูตัว มารูปญหาคืออะไร ใชปญญา และบางครั้งใหภรรยาชวย อาเช่ือสิ่งศักด์ิสิทธ์ิในตน 

อาเช่ือพลงังานดีทีจ่ะคุมครองตัวเรา เชน เวลาเจ็บก็จะบอกใหอดทน เด๋ียวก็จะหาย ย่ิงอยากได อยาก

มี ย่ิงทําใหโรคเขามาแทรก” 

(คุณ ป. 2558, พฤษภาคม 4) 

 ไมกลัวโรค ไมกลัวตาย ไมกังวลคือเทคนิครักษาโรค 

 ตราบใดที่เราพนความกลัว ไมหว่ันไหว ใจจะเปนสุข เพราะความกลัวเปนกเิลสทําใหเรา

เปนทกุขดังคําสัมภาษณวา 

 “คิดวาจะเครียดทําไม ซึ่งเรื่องใหญกวาน้ันยังมี วางใจไมมอีะไรที่มันจะผานไมได” 

 (คุณ พ. 2558, กรกฎาคม 3) 

 “เราตองมองตัวเอง ปรับปรงุตนเองเหมือนกัน เราก็ตองฝก อยาบอกวาเราถูกตลอด บางที

เรากผ็ิด” 

(คุณ โส. 2558, กรกฎาคม 5) 
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 “ผมจึงไมมีความเครียดวิตกใด ๆ เพราะผมตองเปนผูไปใหกําลังใจผูอื่น ผมจะมาเครียดได

อยางไร ใหรูจักปลอยวาง ใหดูใจตนเองเปนหลัก ตองดูแลรางกายตนเอง ตองยอมรับมัน และอยู

ดวยกันใหได ดูสภาพปจจุบันวาจะทําอยางไรใหเรามีความสุข” 

(คุณ ส. 2558, พฤษภาคม 5) 

 ยอมรับความจริงและพึงพอใจชีวิตท่ีเปนอยู 

 เปนคนที่ภูมิใจในตนเอง ยอมรับความจริงที่เกิดข้ึน พรอมเดินไปขางหนา ไมกลัวอุปสรรค

และปญหาใด ๆ จะตอสูเพื่อดํารงชีวิตใหไดคุณคาและมีประโยชนตอตนเองและผูอื่น ผูปวยกลุมน้ีได

ใหสัมภาษณไวดังน้ี.... 

 “ผมยอมรบัตัวเอง พอใจในสิ่งทีม่ี กระตือรือรน เมื่อมีความตองการก็พากเพียร ทํางานใหดี

ย่ิงข้ึนเพราะยังตองใชจายในชีวิตของเรา” 

(คุณ ส. 2558, กุมภาพันธ 11) 

 “โลกจะสงบสุขไดตองอยูอยางพอเพียง มีความพอใจจิตใจผองใสพอแลว เรามาอยูอยางใน

หลวงทานเตือน มีอยูมีกินพอเพียง ก็พอแลว” 

(คุณ บ. 2558, เมษายน 1) 

 “พี่คิดวาคนเราชีวิตที่เหลืออยูจะมีความสุขไดไมใชไปเบียดเบียนผูอื่น เรามเีงินก็รูจักใช ถา

คุณมีนอยคุณก็ตองอดออม ใหมันเหลอืใชแลวคอยแบงปน” 

(คุณ ช. 2558, สิงหาคม 6) 

  “พอใจในสิ่งทีเ่ราทําได ใหกําลังใจตนเองทีเ่ราทําได ไมควรตําหนิตนเอง เราควรจะหัน

ไปมองขางหลงั ตองภูมิใจในตนเองอยางเปนสุข ถาอยากทาํแลวทําไมไดน้ีแหละเปนทุกข จงทําเทาที่

เราทําได อยาอยากมากเกินไป” 

(คุณ ส. 2558, กรกฏาคม 6) 

 มีความผาสุกท่ีศรัทธายึดมั่นในพระพุทธศาสนา 

 หลักธรรมของพระศาสดาทุกศาสดาสอนใหคนกลาที่จะทําความดี พระพุทธเจาเปนศาสดา

เอกของโลกพระองคตรัสสอนสัจจะแหงความจริงเรื่องการพนทุกขในอาริยสัจ  4 ความจริงอัน

ประเสริฐสุดของชีวิต 4 อยาง ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค เมื่อมีปญญารูเหตุแหงทุกขเพราะเช่ือและ

ศรัทธาในคําสอนเรื่องศีลและผลของการกระทําที่เรียกวา วิบากกรรม ไดใหสัมภาษณไวดังน้ี... 

 “ผมเช่ือที่พระพุทธเจาพูดวาทําดีไดดีจริง เช่ือวาทําดีจะพนทุกข แตคนสวนใหญจะทําไม

คอยไดคนมีความรูตองคูคุณธรรมไมใชเอาไปโกหกผูอื่น ตองถูกตองทั้งจริยธรรมและคุณธรรม ทําดี 

ละช่ัว  ทําจิตใจผองใส ควรยึดถือและปฏิบัติ” 

(คุณ ส. 2558, กุมภาพันธ 11) 
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 “คําสอนของพระองคมีคาที่สุดสําหรับมนุษยโลก ไมมีคําสอนใดที่จะทําใหโลกอยูเย็นเปน

สุขเทาคําสอนของพระพุทธเจา อยูที่พวกเราจะปฏิบัติไดหรือไม ผมเช่ือวิบากกรรมวาเราทําอยางน้ัน

จึงสงผลอยางน้ี ผมเปนครู ครูจะภูมิใจที่ไดมาเผยแพรความรูใหผูอื่น น้ีคือความดีที่ติดอยูกับตัวเรา” 

(คุณ ส. 2558, พฤษภาคม 22) 

 “ผมศรัทธาในพระพุทธเจา พระองคสอนใหเราเปนคนดียึดหลักความจริง ใชปญญาใหเปน

ประโยชน ทําดีละช่ัวทําจิตใจผองใส คําที่พระองคตรัสเปนความจริง อยาเช่ือในสิ่งที่คนอื่นพูด 

พิจารณาเสียกอนวามันจริงหรือไม น้ีจะเห็นวามันละเอียดออนมาก ไมเช่ือในสิ่งที่งมงายคือเช่ือใน

ความจริงและตองปฏิบัติ ตองปฏิบัติแลวจึงรูวาจริงหรือไม ตองทําเรื่อย ๆ ไป คือตัวเราหากรูวิธีแลว 

ปฏิบัติไปก็จะเห็นพระองคเอง ใครเขาถึงธรรมคนน้ันเห็นพระองคและผมยังเช่ือในวิบากกรรมมันมี

จริง” 

(คุณ ส. 2558, กรกฏาคม 6) 

 

ตารางที่ 2 ผูใหขอมูลหลกั (Key Informants) ทั้งหมด 30 ทาน กับระยะเวลาที่ผานการผาตัด 
 

เพศ ชวงอายุ/ คน เฉลี่ยผาตัดมายาวนาน/คน 

จํานวนคน 43-49 54-58 61-69 74-79 1-5ป 6-13ป 20-29ป 

ชาย =18 คน 2 5 7 4 4 9 5 

หญิง= 12 คน 2 5 5 - 5 4 3 
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บทท่ี 5 

ผลการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็ง

ลําไสใหญท่ีมีทวารเทียมหนาทอง 
 

เสนอผลการวิจัยเชิงปริมาณ 

 ผลขอมูลเชิงปริมาณผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง 

 การวิจัยเรื่องความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิตวิญญาณ

ของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง ผูวิจัยขอนําเสนอผลขอมูลทางสถิติตามลําดับมี 3 

หัวขอตอไปน้ี 

 ขอที่ 1  

 ผลตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปสวนบุคคล จากการศึกษาสวนบุคคลไดแกเพศ ศาสนา สถานภาพ

สมรส ระดับการศึกษา ระยะเวลาของการเกิดโรคระยะเวลาของการผาตัดทวารเทียมหนาทอง ชนิด

ของทวารเทียม ใชสิทธ์ิอะไรเบิกถุงรองรับทวารเทียม แบบถุงรองรับทวารเทียม สวนของลําไสที่ทํา

การผาตัด ความกวางของแผลมีผลตอความรูสึก และการศึกษาสวนบุคคล สวน อายุ รายได ใช

อัตราสวน โดยทั้งหมดเปนการวิเคราะหแบบแจกแจงความถ่ี และหาอัตรารอยละ  

 ขอที่ 2  

 ผลตอนที่ 2 วัดระดับการปฏิบัติตนดานสุขภาพ แบงเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating 

Scale)  4  ระดับ   ผลการปฏิบัติตนดานสุขภาพ 6 ขอ ดานการรับผิดชอบตอสุขภาพ ดานกิจกรรม

ทางรางกาย ดานการรับประทานอาหาร ดานพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล ดานพัฒนาทาง

ปญญา  ดานการจัดการความเครียด โดยการแจกแจงความถ่ี อัตรารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน คาตํ่าสุดคาสูงสุด 

 ผลตอนที่ 3 วัดระดับความผาสุกทางจิตวิญญาณ แบงเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating 

Scale)  4  ระดับ  วัดความผาสุกทางจิตวิญญาณ 2 ขอ ดานความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา และดานความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู โดยแจกแจงความถ่ี อัตรารอยละ คาเฉลี่ย สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน คาตํ่าสุดคาสูงสุด 

 ขอที่ 3  

 ผลการการศึกษาความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิต

วิญญาณดวยสถิติสูตรสหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson’s  Product – Moment  Correlation 

coefficient)  
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ผลการวิเคราะหขอมูล 

 ขอ1 ผลการวิเคราะหขอมูลสวนบุคคลของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองใช 

นําเสนอดวยคาความถ่ีและรอยละ ปรากฏดังตารางที่ 3 

 

ตารางที่ 3 จํานวนและรอยละ ลักษณะสวนบุคคลทั่วไป 
 

ลักษณะสวนบุคคล จํานวน รอยละ 

เพศ  ชาย 44 56.0 

 หญิง 28 44.0 

อายุ 41-50 ป 

51-60 ป 

61-70 

มากกวา 70 

3 

15 

19 

13 

6.0 

30.0 

38.0 

26.0 

ศาสนา พุทธ 

อิสลาม 

คริสต 

อื่น ๆ ระบุ...... 

50 

0 

0 

0 

100 

ระดับการศึกษา ประถมศึกษา 

มัธยมศึกษาหรือเทียบเทา 

อนุปริญญาตรีหรือเทียบเทา 

ปริญญาตรี 

ปริญญาโท 

17 

13 

7 

12 

1 

34.0 

26.0 

14.0 

24.0 

2.0 

รายไดเฉลี่ย..บาท/เดือน ตํ่ากวาหรือเทียบเทา 5,000 บาท    

ต้ังแต 15,001 – 30,000 บาท  

สูงกวา 30,001 บาท  

ต้ังแต 5,001 -15,000 บาท 

18 

12 

14 

6 

36 

24 

28 

12 
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ตารางที่ 3 (ตอ) 
 

ลักษณะสวนบุคคล จํานวน รอยละ 

สถานภาพสมรส 

 

โสด 

สมรส 

หมาย 

หยาราง 

แยกกันอยู 

7 

30 

5 

6 

2 

14.0 

60.0 

10.0 

12.0 

4.0 

การแบงโรคและ 

การผาตัด 

เซลลมะเร็งลุกลามผานทะลุช้ันเย่ือบุแต

ยังไมทะลุลําไสใหญ 

เซลลมะเร็งลุกลามผานทุกช้ันของผนัง

ลําไสใหญแตยังไมลุกลามตอมนํ้าเหลือง 

เซลลมะเร็งลุกลามผานทุกช้ันของลําไส

ใหญและลุกลามตอมนํ้าเหลือง 

เซลลมะเร็งลุกลามไปตามอวัยวะตาง ๆ  

ไมทราบแนชัดระยะใดหรือจําไมได 

13 

 

16 

 

11.0 

 

5 

5 

26.0 

 

32.0 

 

22.0 

 

10.0 

10.0 

ผา ตัดทวาร เทียมหนา

ทองมายาวนานเทาไร 

 

ตํ่ากวาหรือเทียบเทา 6 เดือน 

มากกวา 6 เดือนไมเกิน 5 ป 

มากกวา 1 ป ไมเกิน 5 ป 

มากกวา 5 ปแตไมเกิน 10 ป 

มากกวา 10 ปข้ึนไป 

3 

4 

17 

6 

20 

6.0 

8.0 

34.0 

12.0 

40.0 

ใชสิทธ์ิอะไรในการเบิกถุง

ทวารเทียมหนาทอง 

บัตรทอง (30 บาท) 

บัตรประกันสังคม 

บัตรขาราชการ 

บัตรรัฐวิสาหกิจ 

ไมมีบัตรสิทธ์ิพิเศษ 

26 

1 

10 

4 

9 

52.0 

2.0 

20.0 

8.0 

18.0 

ชนิดของทวารเทียม ทวารเทียมถาวร 

ทวารเทียมช่ัวคราว 

ไมทราบแนชัด 

40 

8 

2 

80.0 

16.0 

4.0 

ถุงทวารเทียม แบบประหยัด 

แบบปกติที่ขายทั่วไป 

1 

49 

2.0 

98.0 
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ตารางที่ 3 (ตอ) 
 

ลักษณะสวนบุคคล จํานวน รอยละ 

ผาตัดตรงสวนใดของลําไส

ใหญ 

 

ลําไสดานขวา 

ลําไสดานซาย 

ลําลําไสสวนปลาย  

ไสสวนตรง 

1 

35 

1 

13 

2.0 

70.0 

2.0 

26 

ความกวางของแผลมีผลตอ

ความรูสึกเจ็บหรือไมสบาย

หรือไม 

มีความรูสึก 

ไมมีความรูสึก 

4 

46 

8.0 

92.0 

 

 จากตารางที่ 3 พบวาผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองที่เปนกลุมตัวอยางสวน

ใหญเปนชาย รอยละ 56.0 มีอายุอยูในชวง 61-70 ป รอยละ 38.0 รองลงมา ชวงอายุ 51-60 ป    

รอยละ 30.0 ทั้งหมดนับถือศาสนาพุทธ มีระดับการศึกษาอยูในระดับประถมศึกษา รอยละ 34.0 

รองลงมา มัธยมศึกษาหรือเทียบเทา รอยละ 26.0 ผูปวยสวนใหญมีรายไดเฉลี่ยตอเดือน ตํ่ากวาหรือ

เทียบเทา 5,000 บาท รอยละ 36.0รองลงมา 15,001-30,000 บาท รอยละ 28.0 ผูปวยสวนใหญมี

สถานภาพสมรสแลว รอยละ 60.0 รองมาสถานภาพโสด รอยละ14 ผูปวยสวนใหญมีการแบงการ

แพรกระจายของโรคในระดับมะเร็งผานทุกช้ันของผนังลําไสใหญแตยังไมลุกลามตอมนํ้าเหลือรอยละ 

32.0 รองลงมามะเร็งผานเย่ือบุแตยังไมทะทุลําไส รอยละ 26.0 ผูปวยสวนใหญมีการแบงการ

แพรกระจายของโรคในระดับมะเร็งผานทุกช้ันของผนังลําไสใหญแตยังไมลุกลามตอมนํ้าเหลือมี 32.0 

รองลงมามะเร็งผานเย่ือบุแตยังไมทะลุลําไส รอยละ 26.0 ผูปวยสวนใหญมีการผาตัดทวารเทียมมา

ยาวนานมากกวา 10 ป ข้ึนไป รอยละ 40.0 รองลงมาคือมากกวา 1 ปแตไมเกิน 5 ป รอยละ 34.0 

ผูปวยสวนใหญใชสิทธ์ิในการเบิกถุงทวารเทียมหนาทองดวยบัตรทอง รอยละ52.0 รองลงมาใชบัตร

ขาราชการ รอยละ 20.0 ผูปวยสวนใหญใชทวารเทียมชนิดถาวร รอยละ 80.0 ผูปวยสวนใหญใชถุง

ทวารเทียมแบบปกติทั่วไปมีรอยละ 98.0 ผูปวยสวนใหญผาตัดสวนลําไสดานซาย รอยละ 70.0 

รองลงมาผาตัดลําไสสวนปลาย รอยละ 26.0 ผูปวยสวนใหญมีชองเปดหนาทองซึ่งไมมีผลตอความรูสกึ 

รอยละ 92.0 

 ขอ 2 ผลการวิเคราะหขอมูลการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิตวิญญาณ 

  2.1 ผลการวิเคราะหเกี่ยวกับการปฏิบัติตนดานสุขภาพดานความรับผิดชอบตอ

สุขภาพของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง ผูวิจัยใชสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive 
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Statistics) นําเสนอดวยคาความถ่ีและรอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ปรากฏตามตาราง 

ตอไปน้ี  

 

ตารางที่ 4  คาแจกแจงความถ่ีและอัตรารอยละ ของการปฏิบัติตนดานสุขภาพของผูปวยมะเร็ง 

  ลําไสใหญมีทวารเทียมหนาทองดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ จํานวน 50 คน 
 

ความรับผิดชอบตอ

สุขภาพ 
ลักษณะการปฏิบัติตน จํานวน รอยละ 

ทานจะเปลี่ยนถุงรองรบั

ทวารเทียมใหม 

ประมาณ 3 – 7 วันตอถุง 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

45 

4 

1 

0 

90.0 

8.0 

2.0 

0 

ทําความสะอาดดวย

ตนเองแบบเบา ๆ มือ 

คอย ๆ เช็ด 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

43 

6 

1 

0 

86.0 

12.0 

2.0 

0 

ทุกครั้งที่เปลี่ยนถุงรอรับ

ทวารเทียมผิวหนังบริเวณ

โดยรอบทวารเทียมตอง

สะอาดและเช็ดใหแหง 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

44 

6 

0 

0 

88.0 

12.0 

0 

0 

เมื่อขับถายออกมาจะไม

ทิ้งไวนานตองรีบทําความ

สะอาดประมาณ 3-5ครั้ง

ตอวัน 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

43 

6 

1 

0 

86.0 

12.0 

2.0 

0 

มักไมไปสถานที่แออัดที่มี

คนพลุกพลานมาก ๆ  

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

18 

19 

10 

3 

36.0 

38.0 

20.0 

6.0 
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ตารางที่ 4 (ตอ) 

 

ความรับผิดชอบตอ

สุขภาพ 
ลักษณะการปฏิบัติตน จํานวน รอยละ 

ใชถุงรองรับทวารเทียมมี

คุณภาพดี 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

18 

19 

10 

3 

36.0 

38.0 

20.0 

6.0 

ควบคุมดูแลตนเองไมให

อวน  

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

35 

10 

4 

1 

70.0 

20.0 

8.0 

2.0 

ใสเสื้อผาหลวม ๆ สบาย ๆ 

เพื่อปองกันไมใหผิวกดทับ

หรือเสียดส ี

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

38 

12 

1 

1 

72.0 

24.0 

2.0 

2.0 

หมั่นสงัเกตความผิดปกติ

ของรางกาย 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

40 

9 

1 

0 

80.0 

18.0 

2.0 

0 

 

 จากการศึกษาตารางที่ 4 พบวาความรับผิดชอบตอสุขภาพของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มี

ทวารเทียมหนาทองที่เปนกลุมตัวอยาง ทําความสะอาดถุงรองรับทวารเทยีมดวยตนเองสม่ําเสมอ รอย

ละ 90.0 ทําความสะอาดดวยตนเองแบบเบา ๆ มือคอย ๆ เช็ดสม่ําเสมอ รอยละ 86.0 ทุกครั้งที่

เปลี่ยนถุงรอรับทวารเทียมผิวหนังบริเวณโดยรอบทวารเทียมตองสะอาดและเช็ดใหแหงสม่ําเสมอ  

รอยละ 88.0 เมื่อขับถายออกมาจะไมทิ้งไวนานตองรีบทําความสะอาดสม่ําเสมอ รอยละ 86.0 ดูแล

ตนเองและชวยเหลือตนเองเทาที่ทําไดสม่ําเสมอ รอยละ 90.0 มักไมไปสถานที่แออัดที่มีคนพลุกพลาน

มาก ๆ บอยครั้ง รอยละ38.0 ใชถุงรองรับทวารเทียมมีคุณภาพดี บอยครั้ง รอยละ38.0 ควบคุมดูแล

ตนเองไมใหอวน (มีผลตอการแปะถุงรองรับทวารเทียมหนาทอง) สม่ําเสมอ รอยละ 70.0 ใสเสื้อผา

หลวม ๆ สบาย ๆ เพื่อปองกันไมใหผิวกดทับหรือเสียดสีสม่ําเสมอ รอยละ72.0 หมั่นสังเกตความ

ผิดปกติของรางกายสม่ําเสมอ รอยละ 80.0 
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ตารางที่ 5  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคาสูงสุดและคาตํ่าสุด ของการปฏิบัติตนดาน 

  สุขภาพของผูปวยมะเร็งลาํไสใหญมีทวารเทยีมหนาทองดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  

  จํานวน 50 คน 
 

ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ คาเฉลี่ย 
คาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
คาตํ่าสุด คาสูงสุด 

แปลผล 

n=50 

ทําความสะอาดถุงรองรับทวารเทียม

ดวยตนเอง 

3.88 0.38 2.00 4.00 สูง 

ทําความสะอาดดวยตนเองแบบเบา ๆ 

มือคอย ๆ เช็ด 

3.84 0.42 2.00 4.00 สูง 

ทุกครั้งที่ เปลี่ยนถุงรอรับทวารเทียม

ผิวหนังบริเวณโดยรอบทวารเทียมตอง

สะอาดและเช็ดใหแหง 

3.88 0.32 3.00 4.00 สูง 

เมื่อขับถายออกมาจะไมทิ้งไวนานตอง

รีบทําความสะอาด 

3.84 0.42 2.00 4.00 สูง 

ดูแลตนเองและชวยเหลือตนเองเทาที่

ทําได 

3.90 0.30 3.00 4.00 สูง 

มักไมไปสถานที่แออัดที่มีคนพลุกพลาน

มาก  

3.04 0.90 1.00 4.00 สูง 

ใชถุงรองรับทวารเทียมมีคุณภาพดี 3.52 0.97 1.00 4.00 สูง 

ควบคุมดูแลตนเองไมใหอวน (มีผลตอ

การแปะถุงรองรับทวารเทียมหนาทอง) 

3.58 0.73 1.00 4.00 สูง 

 

ใสเสื้อผาหลวม ๆ  สบาย ๆ เพื่อปองกัน

ไมใหผิวกดทับหรือเสียดสี 

3.66 0.62 1.00 4.00 สูง 

หมั่นสังเกตความผิดปกติของรางกาย 3.76 0.32 1.00 4.00 สูง 

รวม 3.6 0.32 2.50 4.00 สูง 

 

 จากการศึกษาตารางที่ 5 พบวาความรับผิดชอบตอสุขภาพของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มี

ทวารเทียมหนาทองที่เปนกลุมตัวอยาง ทําความสะอาดถุงรองรับทวารเทียมดวยตนเอง คาเฉลี่ย 3.88

คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.38 ทําความสะอาดดวยตนเองแบบเบา ๆ มือคอย ๆ เช็ด คาเฉลี่ย 3.84 คา

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.42 ทุกครั้งที่เปลี่ยนถุงรองรับทวารเทียมผิวหนังบริเวณโดยรอบทวารเทียมตอง
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สะอาดและเช็ดใหแหงคาเฉลี่ย 3.88 คาเบี่ยงเบนมาตรฐานคาตํ่าสุด 3.00 เมื่อขับถายออกมาจะไมทิ้ง

ไวนานตองรีบทําความสะอาดคาเฉลี่ย 3.84 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.42 ดูแลตนเองและชวยเหลือ

ตนเองเทาที่ทําไดคาเฉลี่ย 3.90 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.30 มักไมไปสถานที่แออัด ที่มีคนพลุกพลาน

มาก ๆ คาเฉลี่ย 3.04 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.90 ใชถุงรองรับทวารเทียมมีคุณภาพดีคาเฉลี่ย 3.52 

คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.97 ควบคุมดูแลตนเองไมใหอวน (มีผลตอการแปะถุงรองรับทวารเทียมหนา

ทอง)คาเฉลี่ย 3.58 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.73 ใสเสื้อผาหลวม ๆ  สบาย ๆ เพื่อปองกันไมใหผิวกดทับ

หรือเสียดสี คาเฉลี่ย 3.66คาเบี่ยงเบนมาตรฐานคา 0.62 หมั่นสังเกตความผิดปกติของรางกาย

คาเฉลี่ย 3.76คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.32 

 จะเห็นวา มีคาเฉลี่ยสูงอยู 3 ลําดับแรก คือ ดูแลตนเองและชวยเหลือตนเองเทาที่ทําได 

คาเฉลี่ย 3.90 ทําความสะอาดถุงรองรับทวารเทียมดวยตนเอง คาเฉลี่ย 3.88 ทุกครั้งที่เปลีย่นถุงรอรับ

ทวารเทียมผิวหนังบริเวณโดยรอบทวารเทียมตองสะอาดและเช็ดใหแหง คาเฉลี่ย 3.88 

 

ตารางที่ 6  คาแจกแจงความถ่ีและอัตรารอยละ ของการปฏิบัติตนดานสุขภาพของผูปวยมะเร็ง 

  ลําไสใหญมีทวารเทียมหนาทองดานกิจกรรมทางดานรางกาย จํานวน 50 คน 
 

กิจกรรมทางดาน

รางกาย 
ลักษณะการปฏิบัติตน จํานวน รอยละ 

ออกกําลังกายเชน เดิน

แกวงแขน เดินทน รํา

จีน ข่ีจักรยาน หรือ 

อื่น ๆ เปนตน 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

21 

12 

15 

2 

42.0 

24.0 

30.0 

0 

ทํากายบรหิาร

ประมาณวันละ 30 

นาที 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

18 

11 

16 

5 

36.0 

22.0 

32.0 

10.0 

ทํางานบานที่ไมหนักได

เปนปกติ 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

32 

8 

9 

1 

64.0 

16.0 

18.0 

2.0 

บีบนวดตามรางกาย 

เลือดลมเดินสะดวก 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

18 

8 

36.0 

16.0 
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ตารางที่ 6 (ตอ) 
 

กิจกรรมทางดาน

รางกาย 
ลักษณะการปฏิบัติตน จํานวน รอยละ 

 เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

17 

7 

34.0 

14.0 

ปรับเปลี่ยนอิริยาบถ

ตาง ๆ หรือเคลื่อนไหว

รางกายอยูเสมอ ไมวา

จะเปนน่ัง ยืน เดิน 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

30 

16 

4 

0 

60.0 

32.0 

8.0 

0 

ทํากิจกรรมตาง ๆ เชน 

เลี้ยงหลาน เลี้ยงสัตว 

หรือมีงานอดิเรกอื่น ๆ 

ทํา 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

22 

7 

13 

8 

44.0 

14.0 

26.0 

16.0 

หลีกเลี่ยงการทํางานที่

ใชกลามเน้ือหนาทอง 

เชนกมตัวเพื่อยกของ

หนัก 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

16 

12 

16 

6 

32.0 

24.0 

32.0 

12.0 

สูดหายใจเอาออกซิเจน

เขาปอดลึก ๆ ชวยให

สดช่ืนแจมใส 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

17 

25 

6 

2 

34.0 

50.0 

12.0 

4.0 

นอนหลับหรือพักผอน

ที่เพียงพอ 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

33 

9 

9 

8 

66.0 

18.0 

16.0 

0 

 

 จากการศึกษาตารางที่ 6 พบวากิจกรรมทางดานรางกายของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มี

ทวารเทียมหนาทองที่เปนกลุมตัวอยาง มีการออกกําลังกายเชน เดินแกวงแขน เดินทน รําจีน          

ข่ีจักรยาน หรืออื่น ๆ สม่ําเสมอ รอยละ 21 ทํากายบริหารประมาณวันละ 30 นาที สม่ําเสมอ รอยละ 

36.0 ทํางานบานที่ไมหนักไดเปนปกติสม่ําเสมอ รอยละ 64.0 บีบนวดตามรางกาย เลือดลมเดิน
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สะดวก สม่ําเสมอ รอยละ 36.0 ปรับเปลี่ยนอิริยาบถตาง ๆ หรือเคลื่อนไหวรางกายอยูเสมอ ไมวาจะ

เปนน่ัง ยืน เดินสม่ําเสมอ รอยละ 60.0 ทํากิจกรรมตาง ๆ เชน เลี้ยงหลาน เลี้ยงสัตว หรือมีงาน

อดิเรกอื่น ๆ ทําสม่ําเสมอ รอยละ 44.0 หลีกเลี่ยงการทํางานที่ใชกลามเน้ือหนาทอง เชน กมตัวเพื่อ

ยกของหนัก สม่ําเสมอ รอยละ 32.0 สูดหายใจ เอาออกซิเจนเขาปอดลึก ๆ ชวยใหสดช่ืนแจมใส 

บอยครั้ง รอยละ 50.0 นอนหลับหรือพักผอนที่เพียงพอสม่ําเสมอ รอยละ 66.0 

 

ตารางที่ 7  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาสูงสุดและคาตํ่าสุด ของการปฏิบัติตนดาน 

  สุขภาพของผูปวยมะเร็งลําไสใหญมีทวารเทียมหนาทองดานกิจกรรมทางดานรางกาย  

  จํานวน 50 คน 
 

ดานกิจกรรมทางดานรางกาย คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

คาตํ่าสุด คาสูงสุด แปลผล 

n=50 

ออกกําลังกายเชน เดินแกวงแขน 

เดินทน รําจีน ข่ีจักรยาน หรืออื่น ๆ 

เปนตน 

3.04 0.94 1.00 4.00 สูง 

ทํากายบริหารประมาณวันละ 30 

นาที 

2.84 1.03 1.00 4.00 ปานกลาง 

ทํางานบานที่ไมหนักไดเปนปกติ 3.42 0.85 1.00 4.00 สูง 

บีบนวดตามรางกาย เลือดลมเดิน

สะดวก  

2.74 1.10 100. 4.00 ปานกลาง 

ปรับเปลี่ยนอิริยาบถตาง ๆ หรือ

เคลื่อนไหวรางกายอยูเสมอ ไมวาจะ

เปนน่ัง ยืน เดิน 

3.52 0.64 2.00 4.00 สูง 

ทํากิจกรรมตาง ๆ เชน เลี้ยงหลาน 

เลี้ยงสัตว หรือมีงานอดิเรกอื่น ๆ ทํา 

2.86 1.16 1.00 4.00 ปานกลาง 

หลีกเลี่ยงการทํางานที่ใชกลามเน้ือ

หนาทอง เชนกมตัวเพื่อยกของหนัก 

2.76 1.04 1.00 4.00 ปานกลาง 

สูดหายใจเอาออกซิเจนเขาปอดลึก ๆ 

ชวยใหสดช่ืนแจมใส 

3.14 0.78 1.00 4.00 สูง 

นอนหลับหรือพักผอนที่เพียงพอ 3.50 0.76 2.00 4.00 สูง 

รวม 3.09 0.58 1.44 4.00 สูง 
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 จากการศึกษาตารางที่ 7 พบวากิจกรรมทางดานรางกายของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มี

ทวารเทียมหนาทองที่เปนกลุมตัวอยาง ออกกําลังกาย เชน เดินแกวงแขน เดินทน รําจีน ข่ีจักรยาน 

หรืออื่น ๆ คาเฉลี่ย 3.04 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.94 ทํากายบริหารประมาณวันละ 30 นาที คาเฉลี่ย

2.84 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.03 ทํางานบานที่ไมหนักไดเปนปกติ คาเฉลี่ย 3.42 คาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 0.85 บีบนวดตามรางกาย เลือดลมเดินสะดวก คาเฉลี่ย 2.74 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.10 

ปรับเปลี่ยนอิริยาบถตาง ๆ หรือเคลื่อนไหวรางกายอยูเสมอ ไมวาจะเปนน่ัง ยืน เดิน คาเฉลี่ย 3.52 

คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.64 ทํากิจกรรมตาง ๆ เชน เลี้ยงหลาน เลี้ยงสัตว หรือมีงานอดิเรกอื่น ๆ ทํา

คาเฉลี่ย 2.86 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.16 หลีกเลี่ยงการทํางานที่ใชกลามเน้ือหนาทอง เชนกมตัวเพื่อ

ยกของหนัก คาเฉลี่ย 2.76 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.04 สูดหายใจเอาออกซิเจนเขาปอดลึก ๆ ชวยให

สดช่ืนแจมใสทําคาเฉลี่ย 3.14 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.78 นอนหลับหรือพักผอนที่เพียงพอทํา

คาเฉลี่ย 3.50 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.76 

 จะเห็นวา มีคาเฉลี่ยสูงอยู 3 ลําดับแรก คือ ปรับเปลี่ยนอิริยาบถตาง ๆ หรือเคลื่อนไหว

รางกายอยูเสมอ ไมวาจะเปนน่ัง ยืน เดินคาเฉลี่ย 3.52 นอนหลับหรือพักผอนที่เพียงพอคาเฉลี่ย 3.50

ทํางานบานที่ไมหนักไดเปนปกติคาเฉลี่ย 3.42 

 

ตารางที่ 8  คาแจกแจงความถ่ีและอัตรารอยละ ของการปฏิบัติตนดานสุขภาพของผูปวยมะเร็ง 

  ลําไสใหญมีทวารเทียมหนาทองดานการรับประทานอาหาร จํานวน 50 คน 
 

การรบัประทานอาหาร ลักษณะการปฏิบัติตน จํานวน รอยละ 

เลือกรบัประทานอาหารที่มี

ประโยชนตอรางกาย 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

30 

18 

2 

0 

60.0 

36.0 

4.0 

0 

ชอบพืช ผัก สมุนไพร มาทําอาหาร

เพื่อปรับสมดุลรางกาย 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

24 

15 

10 

1 

48.0 

30.0 

20.0 

2.0 

ชอบเลือก ซื้อผลไมในทองถ่ินหรือ

ในประเทศมารับประทาน 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

26 

16 

7 

1 

52.0 

32.0 

14.0 

2.0 
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ตารางที่ 8 (ตอ) 
 

การรับประทานอาหาร ลักษณะการปฏิบัติตน จํานวน รอยละ 

พยายาม ลด ละ เลิกรับประทาน

เน้ือสัตวเชนเน้ือวัว เน้ือหมู เน้ือไก 

เน้ือปลา เน้ือกุง เน้ือปู หอย 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

11 

16 

17 

12 

22.0 

32.0 

34.0 

12.0 

ลด ละ เลิก อาหารปง ๆ ยาง ๆ  สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

18 

13 

18 

1 

36.0 

26.0 

36.0 

2.0 

อาหารที่แข็งเค้ียวยากถา

จําเปนตองรับประทาน จะหั่นเปน

ช้ินเล็ก ๆ เพือ่จะไดยอยงาย ๆ 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

21 

17 

9 

2 

42.0 

34.0 

18.0 

4.0 

ลด ละ เลิก การรับประทานอาหาร

ปรุงรสจัด เชนเปรี้ยว หวาน มัน 

เค็มตาง ๆ  

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

14 

14 

17 

5 

28.0 

28.0 

34.0 

10.0 

รับประทานอาหารที่รสจืดได สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

27 

13 

10 

0 

54.0 

26.0 

20.0 

0 

หลีกเลี่ยงอาหารทอดดวยนํ้ามัน

หรือมีไขมันมาก ๆ  

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

14 

17 

19 

0 

28.0 

34.0 

38.0 

0 

รับประทาน ธัญพืชที่มีประโยชน

กับตนและยอยงาย 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

26 

16 

8 

0 

52.0 

32.0 

16.0 

0 
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ตารางที่ 8 (ตอ) 
 

การรับประทานอาหาร ลักษณะการปฏิบัติตน จํานวน รอยละ 

เค้ียวอาหารชา ๆ และละเอียด ๆ  สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

26 

16 

8 

0 

52.0 

32.0 

16.0 

0 

หลีกเลี่ยงอาหารที่ ไม ถูกกับตน 

เพราะทําใหทองผูกหรือทองเสียได 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

28 

15 

7 

0 

56.0 

30.0 

14.0 

0 

หลีกเลี่ยงไมรับประทานที่หมักดอง สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

29 

8 

10 

3 

58.0 

16.0 

20.0 

6.0 

ลด ละ เลิก ด่ืมนํ้าอัดลม ชา กาแฟ สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

14 

12 

20 

4 

28.0 

24.0 

40.0 

8.0 

ไมด่ืมของมึนเมา และเครื่องด่ืมที่มี

แอลกอฮอลตาง ๆ  

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

35 

3 

11 

1 

70.0 

6.0 

22.0 

2.0 

อาหารทีก่ลิ่นฉุนมาก ๆ จะ

หลีกเลี่ยง 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

16 

12 

17 

5 

32.0 

24.0 

34.0 

10.0 

 

 จากการศึกษาตารางที่ 8 พบวาการรับประทานอาหารของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทองที่เปนกลุมตัวอยางที่มีคาสูงสุดดังน้ี เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย

สม่ําเสมอ รอยละ 60.0 ชอบพืช ผัก สมุนไพร มาทําอาหารเพื่อปรับสมดุลรางกายสม่ําเสมอ รอยละ 
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48.0 ชอบเลือกซื้อผลไมในทองถ่ินหรอืในประเทศมารบัประทานสม่ําเสมอ รอยละ 56.0 พยายาม ลด 

ละ เลิกรับประทานเน้ือสัตว เชน เน้ือวัว เน้ือหมู เน้ือไก เน้ือปลา เน้ือกุง เน้ือปู หอยเปนบางครั้ง  

รอยละ 34.0 ลด ละ เลิก อาหารปง ๆ ยาง ๆ สม่ําเสมอ รอยละ 36.0 และเปนบางครั้ง รอยละ 36.0

อาหารที่แข็งเค้ียวยากถาจําเปนตองรับประทาน จะหั่นเปนช้ินเล็ก ๆ เพื่อจะไดยอยงาย ๆ สม่ําเสมอ 

รอยละ 42.0 ลด ละ เลิก การรับประทานอาหารปรุงรสจัด เชนเปรี้ยว หวาน มัน เค็มตาง ๆ 

สม่ําเสมอรอยละ 28.0 บอยครั้งรอยละ 28.0 รับประทานอาหารที่รสจืดไดสม่ําเสมอ รอยละ 54.0 

หลีกเลี่ยง อาหารทอดดวยนํ้ามันหรือมีไขมันมาก ๆ เปนบางครั้งรอยละ 38.0 รับประทานธัญพืชที่มี

ประโยชนกับตนและยอยงายสม่ําเสมอรอยละ 52.0 เค้ียวอาหารชา ๆ และละเอียด ๆ สม่ําเสมอ  

รอยละ 52.0 หลีกเลี่ยงอาหารที่ไมถูกกับรางกายตน (เพราะทําใหทองผูกหรือทองเสียได) สม่ําเสมอ 

รอยละ 56.0 หลีกเลี่ยงไมรับประทานที่หมักดองสม่ําเสมอรอยละ 58.0 ลด ละ เลิก ด่ืมนํ้าอัดลม ชา 

กาแฟเปนบางครั้งรอยละ 40.0 งดเวนของมึนเมา และเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอลตาง ๆ สม่ําเสมอ  

รอยละ 70.0 อาหารที่กลิ่นฉุนมาก ๆ จะหลีกเลี่ยง เปนบางครั้งรอยละ 34.0 

 

ตารางที่ 9  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาสูงสุดและคาตํ่าสุด ของการปฏิบัติตนดาน 

  สุขภาพของผูปวยมะเร็งลําไสใหญมีทวารเทียมหนาทองดานการรับประทานอาหาร  

  จํานวน 50 คน 
 

ดานการรับประทานอาหาร คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

คาตํ่าสุด คาสูงสุด แ ป ล ผ ล 

n=50 

เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน

ตอรางกาย 

3.50 0.57 2.00 4.00 สูง 

ชอบพืช ผัก สมุนไพร มาทําอาหาร

เพื่อปรับสมดุลรางกาย 

3.24 0.84 1.00 4.00 สูง 

ชอบเลือก ซื้อผลไมในทองถ่ินหรือใน

ประเทศมารับประทาน 

3.34 0.79 1.00 4.00 สูง 

พยายาม ลด ละ เลิกรับประทาน

เน้ือสัตวเชนเน้ือวัว เน้ือหมู เน้ือไก 

เน้ือปลา เน้ือกุง เน้ือปู หอย 

2.64 0.96 1.00 4.00 ปานกลาง 

ลด ละ เลิก อาหารปง ๆ ยาง ๆ  2.96 0.90 1.00 4.00 ปานกลาง 
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ตารางที่ 9  (ตอ) 
 

ดานการรับประทานอาหาร คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

คาตํ่าสุด คาสูงสุด แ ป ล ผ ล 

n=50 

อาหารที่แข็งเค้ียวยาก ถาจําเปนตอง

รับประทาน จะหั่นเปนช้ินเล็ก ๆ เพื่อ

จะไดยอยงาย ๆ  

3.22 0.95 1.00 4.00 สูง 

ลด ละ เลิก การรับประทานอาหาร

ปรุงรสจัด เชนเปรี้ยว หวาน มัน เค็ม

ตาง ๆ 

2.74 0.98 1.00 4.00 ปานกลาง 

รับประทานอาหารที่รสจืดได 3.34 0.79 2.00 4.00 สูง 

หลีกเลี่ยง อาหารทอดดวยนํ้ามันหรือ

มีไขมันมาก ๆ 

2.9 0.81 2.00 4.00 ปานกลาง 

รับประทาน ธัญพืชที่มีประโยชนกับ

ตนและยอยงาย 

3.36 0.74 2.00 4.00 สูง 

เค้ียวอาหารชา ๆ และละเอียด ๆ 3.1 0.78 2.00 4.00 สูง 

หลีกเลี่ยงอาหารที่ไมถูกกับรางกาย

ตน 

3.42 0.73 2.00 4.00 สูง 

หลีกเลี่ยงไมรับประทานที่หมักดอง 3.26 0.98 1.00 4.00 สูง 

ลด ละ เลิก ด่ืมนํ้าอัดลม ชา กาแฟ 2.72 0.96 1.00 4.00 ปานกลาง 

งดเวนของมึนเมา และเครื่องด่ืมที่มี 

แอลกอฮอลตาง ๆ 

3.44 0.90 1.00 4.00 สูง 

อาหารที่กลิ่นฉุนมาก ๆ จะหลีกเลี่ยง 2,78 1.01 1.00 4.00 ปานกลาง 

รวม 3.12 .44 2.00 3.94 สูง 

 

 จากการศึกษาตารางที ่9 พบวารับประทานอาหารของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียม

หนาทองที่เปนกลุมตัวอยาง เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย คาเฉลี่ย 3.50 คา

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.57 ชอบพืช ผัก สมุนไพร มาทําอาหารเพื่อปรับสมดุลรางกายคาเฉลี่ย 3.24 คา

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.84 ชอบเลือกซื้อผลไมในทองถ่ินหรอืในประเทศมารับประทานคาเฉลีย่ 3.34 คา

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.79 พยายาม ลด ละ เลิกรับประทานเน้ือสัตวเชนเน้ือวัว เน้ือหมู เน้ือไก เน้ือ

ปลา เน้ือกุง เน้ือปู หอยคาเฉลี่ย 2.64 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.96 ลด ละ เลิก อาหารปง ๆ ยาง ๆ 
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คาเฉลี่ย 2.96 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.90 อาหารที่แข็งเค้ียวยาก ถาจําเปนตองรับประทาน จะหั่น

เปนช้ินเล็ก ๆ เพื่อจะไดยอยงาย ๆ คาเฉลี่ย 3.22 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.95 ลด ละ เลิก การ

รับประทานอาหารปรุงรสจัด เชนเปรี้ยว หวาน มัน เค็มตาง ๆ คาเฉลี่ย 2.74 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน

0.98 รับประทานอาหารที่รสจืดไดคาเฉลี่ย 3.34 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.79 หลีกเลี่ยง อาหารทอด

ดวยนํ้ามันหรือมีไขมันมาก ๆ คาเฉลี่ย 2.9 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.81 รับประทานธัญพืชที่มี

ประโยชนกับตนและยอยงาย คาเฉลี่ย 3.36คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.74 เค้ียวอาหารชา ๆ และ

ละเอียด ๆ คาเฉลี่ย 3.1 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.78 หลีกเลี่ยงอาหารที่ไมถูกกับรางกายตน (เพราะ

ทําใหทองผูกหรือทองเสียได) คาเฉลี่ย 3.42 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.73 หลีกเลี่ยงไมรับประทานที่

หมักดองคาเฉลี่ย 3.26 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน0.98 ลด ละ เลิก ด่ืมนํ้าอัดลม ชา กาแฟคาเฉลี่ย 2.72

คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.96 งดเวนของมึนเมา และเครื่องด่ืมที่มี แอลกอฮอลตาง ๆ คาเฉลี่ย 3.44 คา

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.90 อาหารที่กลิ่นฉุนมาก ๆ จะหลีกเลี่ยงคาเฉลี่ย 2.78 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

1.01  

 จะเห็นวา มีคาเฉลี่ยสูงอยู 3 ลําดับแรก คือ เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอ

รางกาย คาเฉลี่ย 3.50 งดเวนของมึนเมา และเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอลตาง ๆ คาเฉลี่ย 3.44 

หลีกเลี่ยงอาหารที่ไมถูกกับรางกายตน (เพราะทําใหทองผูกหรือทองเสียได) คาเฉลี่ย 3.42 

 

ตารางที่ 10  คาแจกแจงความถ่ีและอัตรารอยละ ของการปฏิบัติตนดานสุขภาพของผูปวยมะเร็ง 

  ลําไสใหญที่มีทวารเทยีมหนาทองดานพฒันาสมัพันธภาพระหวางบุคคล จํานวน 50 คน 
 

พัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล ลักษณะการปฏิบัติตน จํานวน รอยละ 

จะเปนคนที่คิด พูด ทํา ที่เขาใจงาย 

และรูหนาที่ตนเอง 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

32 

16 

2 

0 

64.0 

32.0 

4.0 

 

ชอบชวยเหลือผูอื่น  

คนอื่นจะพึ่งพาตนได  

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

30 

15 

4 

1 

60.0 

30.0 

8.0 

2.0 
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ตารางที่ 10  (ตอ) 
 

พัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล ลักษณะการปฏิบัติตน จํานวน รอยละ 

ไปมาหาสูกับญาติมิตร สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

30 

8 

11 

1 

60.0 

16.0 

22.0 

2.0 

มีกิจกรรมทํารวมกันกับผูอื่น หรือมี

อะไรมักจะพูดคุยปรึกษากัน 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

28 

15 

7 

0 

56.0 

30.0 

14.o 

0 

ทําความดีกับผูอื่น  

โดยไมหวังวาใครจะเห็นหรือไม 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

29 

17 

3 

1 

58 

34 

6.0 

2.0 

หลังผาตัดมีประสบการณเรื่องโรค จะ

บอกขอมูลที่ เปนประโยชนใหผูอื่น

ทราบ 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

28 

12 

8 

2 

56.0 

24.0 

16.0 

4.0 

มักเดินทางมาชวยโรงพยาบาล  

มาใหกําลังใจผูปวยรายใหม ๆ  

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

8 

8 

20 

14 

16.0 

16.0 

40.o 

28.0 

มีเวลาวาง ๆ จะหาอะไรทําอยูเสมอ สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

36 

12 

2 

0 

72.0 

24.0 

4.0 

0 

 

 จากการศึกษาตารางที่ 10 พบวาพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคลของผูปวยมะเร็งลําไส

ใหญที่มีทวารเทียมหนาทองที่เปนกลุมตัวอยางที่มีคาสูงสุดดังน้ี เปนคนที่คิด พูด ทํา ที่เขาใจงาย และ

รูหนาที่ตนเอง สม่ําเสมอ รอยละ 64.0 ชอบชวยเหลือผูอื่น คนอื่นจะพึ่งพาตนไดสม่ําเสมอ รอยละ 
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60.0 ไปมาหาสูกับญาติมิตร สม่ําเสมอ รอยละ 60.0 มีกิจกรรมทํารวมกันกับผูอื่นหรือ มีอะไรมักจะ

พูดคุยปรึกษากันทําสม่ําเสมอ รอยละ 56.0 ทําความดีกับผูอื่นโดยไมหวังวาใครจะเห็นหรือไม

สม่ําเสมอ รอยละ 58 มีเวลาวาง ๆ จะหาอะไรทําอยูเสมอ สม่ําเสมอ รอยละ 72 หลังผาตัดมี

ประสบการณเรื่องโรค จะบอกกลาวขอมูลที่เปนประโยชนใหผูอื่นทราบสม่ําเสมอ รอยละ 56 มัก

เดินทางมาชวยโรงพยาบาล มาใหกําลังใจผูปวยรายใหม ๆ เปนบางครั้ง รอยละ 40  

 

ตารางที่ 11  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาสูงสุดและคาตํ่าสุด ของการปฏิบัติตนดาน 

  สุขภาพของผูปวยมะเร็งลําไสใหญมีทวารเทียมหนาทองดานพัฒนาสัมพันธภาพ 

  ระหวางบุคคล จํานวน 50 คน 
 

พัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

คาตํ่าสุด คาสูงสุด แ ป ล ผ ล 

n=50 

เปนคนที่คิด พูด ทํา ที่เขาใจงาย  

และรูหนาที่ตนเอง 

3.60 0.57 2 4 สูง 

ชอบชวยเหลือผูอื่น  

คนอื่นจะพึ่งพาตนได 

3.48 0.73 1.00 4.00 สูง 

ไปมาหาสูกับญาติมิตร 3.34 0.89 1.00 4.00 สูง 

มีกิจกรรมทํารวมกันกับผูอื่นมีอะไร

มักจะพูดคุยปรึกษากันทํา 

3.48 0.73 2.00 4.00 สูง 

ทําความดีกับผูอื่นโดยไมหวังวาใคร

จะเห็นหรือไม 

3.48 0.70. 1.00 4.00 สูง 

เวลาวาง ๆ จะหาอะไรทําอยูเสมอ 3.68 0.55 2.00 4.00 สูง 

หลังผาตัดมีประสบการณเรื่องโรค  

จะบอกกลาวขอมูลที่เปนประโยชนให

ผูอื่นทราบ 

3.32 0.89 1.00 4.00 สูง 

มักเดินทางมาชวยโรงพยาบาล มาให

กําลังใจผูปวยรายใหม ๆ  

2.20 1.03 1.00 4.00 ปานกลาง 

รวม 3.04 .42 1.88 3.63 สูง 

 

 จากการศึกษาตารางที ่11 พบวาของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองที่เปน

กลุมตัวอยาง เปนคนที่คิด พูด ทํา ที่เขาใจงาย และรูหนาที่ตนเอง คาเฉลี่ย 1.4คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
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0.57 ชอบชวยเหลือผูอื่น คนอื่นจะพึ่งพาตนได คาเฉลี่ย 3.48 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.73 ไปมาหาสู

กับญาติมิตร คาเฉลี่ย 3.34 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.89 มักทํากิจกรรมทาํรวมกันกบัผูอื่น หรือปรึกษา

พูดคุยกัน คาเฉลี่ย 3.48 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.73 ทําความดีกับผูอื่นโดยไมหวังวาใครจะเห็น

หรือไมคาเฉลี่ย 3.48 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.70. มีเวลาวาง จะหาอะไรทําอยู คาเฉลี่ย 3.68 คา

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.55 หลังผาตัดมีประสบการณเรื่องโรค ไดบอกกลาวขอมูลที่เปนประโยชนให

ผูอื่นทราบ คาเฉลี่ย 3.32คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.89 เดินทางมาชวยโรงพยาบาล มาใหกําลังใจผูปวย

รายใหม ๆ คาเฉลี่ย 2.20 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.03 

 จะเห็นวา มีคาเฉลี่ยสูงอยู 3 ลําดับแรก คือ เวลาวาง ๆ จะหาอะไรทําอยูเสมอ คาเฉลี่ย 

3.68 เปนคนที่คิด พูด ทํา ที่เขาใจงาย และรูหนาที่ตนเองคาเฉลี่ย 3.60 และมีคาเฉลี่ยเทากัน อยู 3 

รายการ ชอบชวยเหลือผูอื่น คนอื่นจะพึ่งพาตนไดมีกิจกรรมทํารวมกันกับผูอื่นมีอะไรมักจะพูดคุย

ปรึกษากันทํา และทําความดีกับผูอื่นโดยไมหวังวาใครจะเห็นหรือไม ทั้งหมดได คาเฉลี่ย 3.48 
 

ตารางที่ 12  คาแจกแจงความถ่ีและอัตรารอยละ ของการปฏิบัติตนดานสุขภาพของผูปวยมะเร็ง 

  ลําไสใหญมีทวารเทียมหนาทองดานพัฒนาทางปญญา จํานวน 50 คน 
 

ดานพัฒนาทางปญญา ลักษณะการปฏิบัติตน จํานวน รอยละ 

หมั่นพูดคุยและ 

ฟงธรรมะอยูเสมอ 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

23 

15 

11 

1 

46.0 

30.0 

22.0 

2.0 

สวดมนตและน่ังสมาธิ

ทําใหใจสบายและ 

ผอนคลายความทุกข 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

18 

13 

16 

3 

36.0 

26.0 

32.0 

6.0 

เปนคนตัดสินใจ

รอบคอบ ใจเย็น  

ไมฟุงซาน 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

20 

18 

12 

0 

40.0 

36.0 

40.0 

0 

ปฏิบัติตนอยูในกรอบ

ของศีล ทําใหมปีญญา

ในการพิจารณา

แกปญหาได 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

25 

21 

3 

1 

50.0 

42.0 

6.0 

2.0 
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ตารางที่ 12 (ตอ) 
 

ดานพัฒนาทางปญญา ลักษณะการปฏิบัติตน จํานวน รอยละ 

คิดและเตือนสติตนเอง 

วาความสุขไมมีจริง  

มันไมเที่ยง 

อยาไปยึดมาก 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

24 

16 

8 

2 

48.0 

32.0 

16.0 

4.0 

พาก เพี ยรป ฏิบั ติ ใ น

ศีลธรรม 

อะไรไมดีก็พยายาม  

ลด ละ เลิก 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

27 

16 

7 

0 

54.0 

32.0 

14.0 

0 

ทําดีไปเรื่อย ๆ เพราะ

เช่ือในความดี 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

34 

14 

2 

0 

68.0 

28.0 

4 

0 

ลด ละ เลิก ความ

อยากได อยากเปน 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

18 

24 

7 

1 

36.0 

48.0 

7.0 

2.0 

ไมไปยุงเกี่ยวกบั

อบายมุข เชน เลนหวย 

เลนหุน เลนพนันตาง ๆ  

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

19 

13 

13 

5 

38.0 

26.0 

26.0 

10.0 

คิดและทําเรียนรูสิ่งดี ๆ 

เพื่อพฒันาปญญา 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

24 

20 

6 

0 

48.0 

40.0 

12.0 

0 

 

 จากการศึกษาตารางที่ 12 พบวาดานพัฒนาทางปญญา ของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทอง เปนกลุมตัวอยาง หมั่นพูดคุยและฟงธรรมะอยูเสมอ สม่ําเสมอ รอยละ 46.0 สวดมนต

และน่ังสมาธิทําใหใจสบายและผอนคลายความทุกข สม่ําเสมอ รอยละ 36.0 เปนคนตัดสินใจ
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รอบคอบ ใจเย็น ไมฟุงซาน สม่ําเสมอ รอยละ 40.0 ปฏิบัติตนอยูในกรอบของศีล ทําใหมีปญญาในการ

พิจารณาแกปญหาไดสม่ําเสมอ รอยละ 50.0 คิดและเตือนสติตนเอง วาความสุขไมมีจริง มันไมเที่ยงอยา

ไปยึดมากสม่ําเสมอ รอยละ 48.0 พากเพียรปฏิบัติในศีลธรรมอะไรไมดีก็พยายาม ลด ละ เลิกสม่ําเสมอ 

รอยละ 54.0 ทําดีไปเรื่อย ๆ  เพราะเช่ือในความดี สม่ําเสมอ รอยละ 68.0 ลด ละ เลิก ความอยากได อยาก

เปน บอยครั้ง รอยละ 48.0 ไมไปยุงเกี่ยวกับอบายมุข เชน เลนหวย เลนหุน เลนพนันตาง ๆ สม่ําเสมอ 

รอยละ 38.0 คิดและทําเพื่อเรียนรูสิ่งดี ๆ เพื่อพัฒนาปญญา สม่ําเสมอ รอยละ 48.0 

 

ตารางที่ 13  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาสูงสุดและคาตํ่าสุด ของการปฏิบัติตนดาน 

  สุขภาพของผูปวยมะเร็งลําไสใหญมีทวารเทียมหนาทองดานพัฒนาทางปญญา จํานวน  

  50 คน 
 

ดานพัฒนาทางปญญา คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

คาตํ่าสุด คาสูงสุด แ ป ล ผ ล 

n=50 

หมั่นพูดคุยและฟงธรรมะอยูเสมอ 3.2 0.85 1.00 4.00 สูง 

สวดมนตและน่ังสมาธิทําใหใจสบาย

และผอนคลายความทุกข 

2.92 0.96 1.00 4.00 ปานกลาง 

เปนคนตัดสินใจรอบคอบ  

ใจเย็น ไมฟุงซาน 

3.16 0.79 2.00 4.00 สูง 

ปฏิบัติตนอยูในกรอบของศีล ทําใหมี

ปญญาในการพิจารณาแกปญหาได 

3.40 0.69 1.00 4.00 สูง 

คิดและเตือนสติตนเอง วาความสุขไม

มีจริง มันไมเที่ยงอยาไปยึดมาก 

3.24 0.87 1.00 4.00 สูง 

พากเพียรปฏิบัติในศีลธรรมอะไรไมดี

ก็พยายาม ลด ละ เลิก 

3.40 0.72 2.00 4.00 สูง 

ทําดีไปเรื่อย ๆ เพราะเช่ือในความดี 3.64 0.56 2.00 4.00 สูง 

ลด ละ เลิก ความอยากได อยากเปน 3.18 0.74 1.00 4.00 สูง 

ไมไปยุงเกี่ยวกับอบายมุข เชน เลน

หวย เลนหุน เลนพนันตาง ๆ  

2.92 1.02 1.00 4.00 ปานกลาง 

คิดและทําเพื่อเรียนรูสิ่ งดี ๆ เพื่อ

พัฒนาปญญา 

3.36 0.69 2.00 4.00 สูง 

รวม 3.24 0.53 1.80 4.00 สูง 
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 จากการศึกษาตารางที ่13 พบวาของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองที่เปนกลุม

ตัวอยาง หมั่นพูดคุยและฟงธรรมะอยูเสมอ คาเฉลี่ย 3.2 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.85 สวดมนตและน่ัง

สมาธิทําใหใจสบายและผอนคลายความทุกข คาเฉลี่ย 2.92 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.96 เปนคนตัดสินใจ

รอบคอบ ใจเย็น ไมฟุงซานคาเฉลี่ย 3.16 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.79 ปฏิบัติตนอยูในกรอบของศีล และ

ใชปญญาพิจารณาเสมอ คาเฉลี่ย 3.40 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.69 คิดและเตือนสติตนเอง ความสุขไมมี

จริง มันไมเที่ยง คาเฉลี่ย 3.24 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.87 พากเพียรปฏิบัติในศีลธรรมอะไรไมดีก็

พยายาม ลด ละ เลิก คาเฉลี่ย 3.40 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.72 ทําดีไปเรื่อย ๆ เพราะเช่ือในความดี 

คาเฉลี่ย 3.64 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.56 ลด ละ เลิก ความอยากได อยากเปน คาเฉลี่ย 3.18 คา

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.74 อบายมุข เชน เลนหวย เลนหุน เลนพนันตาง ๆ คาเฉลี่ย 2.92 คาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 1.02 คิดและเรียนรูสิ่งดี ๆ เพื่อพัฒนาปญญา คาเฉลี่ย 3.36 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.69 

 จะเห็นวา มีคาเฉลี่ยสูงอยู 3 ลําดับแรก คือทําดีไปเรื่อย ๆ เพราะเช่ือในความดี คาเฉลี่ย 

3.64 ปฏิบัติตนอยูในกรอบของศีล ทําใหมีปญญาในการพิจารณาแกปญหาได คาเฉลี่ย 3.40 

พากเพียรปฏิบัติในศีลธรรมอะไรไมดีก็พยายาม ลด ละ เลิก คาเฉลี่ย 3.40 

 

ตารางที่ 14  คาแจกแจงความถ่ีและอัตรารอยละ ของการปฏิบัติตนดานสุขภาพของผูปวยมะเร็ง 

  ลําไสใหญมีทวารเทียมหนาทองดานการจัดการความเครียด จํานวน 50 คน 
 

ดานการจัดการ

ความเครียด 

ลักษณะการปฏิบัติตน จํานวน รอยละ 

เมื่อมีปญหา จะหลบ

เลี่ยงออกไป จากจุดที่

กระทบกัน เพื่อบรรเทา

ความตึงเครียดลง 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

25 

20 

3 

2 

50.0 

40.0 

6.0 

4.0 

เมื่อเกิดปญหา จะแกไข

ที่ตนเองกอน 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

24 

22 

4 

0 

48.0 

44.0 

8.0 

0 

เมื่อไมไดด่ังใจตน  

ก็รูจักที่จะปลอยวาง 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

20 

23 

7 

0 

40.0 

46,0 

14.0 

0 
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ตารางที่ 14 (ตอ) 
 

ดานการจัดการ

ความเครียด 

ลักษณะการปฏิบัติตน จํานวน รอยละ 

เมื่ อ ไม สบายใจหรื อ

เครียด จะคลายลงได

ดวยการฟงเพลงดูหนัง

ดูละคร เลนดนตร ี

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

27 

16 

5 

2 

54.0 

32.0 

10.0 

4.0 

เปนคนใหอภัยคนอื่น สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

28 

16 

6 

0 

56.0 

32.0 

12.0 

0 

เมื่อทุกข เครียด วิตก 

กั ง ว ล  รู จั ก นํ าห ลั ก

ธรรมะมาพิจารณาให

เกิดปญญา 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

25 

21 

3 

1 

50.0 

42.0 

6.0 

2.0 

น่ังสมาธิ สวดมนต  

ชวยผอนคลาย  

สบายใจข้ึน 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

19 

18 

10 

3 

38.0 

36.0 

20.0 

6.0 

เมื่อทกุขเจบ็ปวย 

รางกายหรือจิตใจ  

จะอดทนและสูดลม

หายใจลกึ ๆ เพื่อต้ังสติ 

สม่ําเสมอ 

บอยครั้ง 

เปนบางครั้ง 

ไมเคย 

24 

14 

11 

1 

48.0 

28.0 

22.0 

2.0 

 

 จากการศึกษาตารางที่ 14  พบวาดานการจัดการความเครียดของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มี

ทวารเทียมหนาทอง เปนกลุมตัวอยางที่มีคาสูงสุดดังน้ี เมื่อมีปญหา จะหลบเลี่ยงออกไป จากจุดที่

กระทบกัน เพื่อบรรเทาความตึงเครียดลง สม่ําเสมอ รอยละ 50.0 เมื่อเกิดปญหา จะแกไขที่ตนเอง

กอน สม่ําเสมอ รอยละ 48.0 เมื่อไมไดด่ังใจตน ก็รูจักที่จะปลอยวาง บอยครั้ง รอยละ 46.0 เมื่อไม

สบายใจหรือเครียด จะคลายลงไดดวยการฟงเพลงดูหนังดูละคร เลนดนตรี สม่ําเสมอ รอยละ 54.0 

จะเปนคนใหอภัยคน สม่ําเสมอ รอยละ 56.0 เมื่อทุกข เครียด วิตก กังวล รูจักนําหลักธรรมะมา
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พิจารณาใหเกิดปญญา สม่ําเสมอ รอยละ 50.0น่ังสมาธิ สวดมนต ชวยผอนคลาย สบายใจข้ึน 

สม่ําเสมอ รอยละ 38.0 เมื่อทุกข เจ็บปวยกาย ใจ จะอดทนและสูดลมหายใจลึก ๆ เพื่อต้ังสติ 

สม่ําเสมอ รอยละ 48.0 

 

ตารางที่ 15 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาสูงสุดและคาตํ่าสุด ของการปฏิบัติตนดาน 

  สุขภาพของผูปวยมะเร็งลาํไสใหญมีทวารเทียมหนาทองดานจัดการความเครียดจํานวน  

  50 คน 
 

ดานจัดการความเครียด คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

คาตํ่าสุด คาสูงสุด แ ป ล ผ ล 

n=50 

เมื่อมีปญหา จะหลบเลี่ยงออกไปจาก

จุดที่กระทบกัน เพื่อบรรเทาความตึง

เครียดลง 

3.36 0.77 1.00 4.00 สูง 

เมื่อเกิดปญหา จะแกไขที่ตนเองกอน 3.40 0.63 2.00 4.00 สูง 

เมื่อไมไดด่ังใจตน ก็รูจักที่จะปลอย

วาง 

3.26 0.69 2.00 4.00 สูง 

เมื่อไมสบายใจหรือเครียด จะคลาย

ลงไดดวยการฟงเพลงดูหนังดูละคร 

เลนดนตรี 

3.36 0.82 1.00 4.00 สูง 

จะเปนคนใหอภัยคน 3.44 0.70 2.00 4.00 สูง 

เมื่อทุกข เครียด วิตก กังวล รูจักนํา

หลักธรรมะมาพิจารณาใหเกิดปญญา 

3.40 0.69 1.00 4.00 สูง 

น่ังสมาธิ สวดมนต ชวยผอนคลาย 

สบายใจข้ึน 

3.06 0.91 1.00 4.00 สูง 

เมื่อทุกขเจ็บปวย รางกายหรือจิตใจ  

จะอดทนและสูดลมหายใจลึก ๆ  

เพื่อต้ังสติ 

3.22 0.86 1.00 4.00 สูง 

รวม 3.31 0.45 1.63 4.00 สูง 

 

 จากการศึกษาตารางที ่15 พบวาผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองที่เปนกลุม

ตัวอยาง เมื่อมีปญหา จะหลบเลี่ยงออกไป จากจุดที่กระทบกัน เพื่อบรรเทาความตึงเครียดลง คาเฉลี่ย 
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3.36 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.77 เมื่อเกิดปญหา จะแกไขที่ตนเองกอนคาเฉลี่ย 3.40 คาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 0.63 เมื่อไมไดด่ังใจตน ก็รูจักที่จะปลอยวางคาเฉลี่ย 3.26 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.69 เมื่อ

ไมสบายใจหรือเครียด จะคลายลงไดดวยการฟงเพลงดูหนังดูละคร เลนดนตรี คาเฉลี่ย 3.36 คา

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.82 จะเปนคนใหอภัยคน คาเฉลี่ย 3.44 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.70 เมื่อทุกข 

เครียด วิตก กังวล รูจักนําหลักธรรมะมาพิจารณาใหเกิดปญญา คาเฉลี่ย 3.40 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

0.69 น่ังสมาธิ สวดมนต ชวยผอนคลาย สบายใจข้ึนคาเฉลี่ย 3.06 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.91 เมื่อ

ทุกขเจ็บปวย รางกายหรือจิตใจ จะอดทนและสูดลมหายใจลึก ๆ เพื่อต้ังสติ คาเฉลี่ย 3.22 คา

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.86 

 จะเห็นวา มีคาเฉลี่ยสูงอยู 3 ลําดับแรก คือ จะเปนคนใหอภัยคน คาเฉลี่ย 3.44เมื่อเกิด

ปญหา จะแกไขที่ตนเองกอน คาเฉลี่ย 3.40 เมื่อทุกข เครียด วิตก กังวล รูจักนําหลักธรรมะมา

พิจารณาใหเกิดปญญา คาเฉลี่ย 3.40 

  2.2 ผลการวิเคราะหเกี่ยวกับความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มี

ทวารเทียมหนาทอง ผูวิจัยใชสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) นําเสนอดวยคาความถ่ี และ

รอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ปรากฏตามตาราง ตอไปน้ี  

 

ตารางที่ 16 คาแจกแจงความถ่ีและอัตรารอยละ ของความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็ง 

  ลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองดานความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา  

  จํานวน 50 คน 
 

ความผาสุกในศรทัธาที่ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา 

ระดับความคิดเห็น จํานวน รอยละ 

การเปนคนดีที่มีความรู คือตองมีคุณธรรม

และจริยธรรม ควบคูกัน 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

41 

9 

0 

0 

82.0 

8.0 

0.0 

0.0 

ปฏิบัติตามคําสั่งสอนพระศาสดา  

จะดํารงชีวิตอยางผาสุก 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

46 

4 

0 

0 

92.0 

8.0 

0.0 

0.0 

เช่ือและศรัทธาในพระพุทธเจา  

พระองคเปนผูรูโลกอยางแจมแจง 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

38 

8 

76.0 

16.0 
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ตารางที ่16 (ตอ) 
 

ความผาสุกในศรทัธาที่ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา 

ระดับความคิดเห็น จํานวน รอยละ 

 คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

4 

0 

8.0 

0.0 

ทุกศาสนาสอนใหคนเปนคนดี แตคน

มักจะไมปฏิบัติตามคําสั่งสอน 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

37 

13 

0 

0 

74.0 

26.0 

0.0 

0.0 

คําสอนของพระศาสดาจะสอนใหคนรัก

สงบและสันติ 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

45 

5 

0 

0 

90.0 

10.0 

0.0 

0.0 

ลด ละ กิเลส โลภ โกรธ หลงคือความ

ผาสุกของชีวิต 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

35 

15 

0 

0 

70.0 

30.0 

0.0 

0.0 

การปฏิบัติตนใหอยูในกรอบของศีลจะพน

ทุกขได 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

39 

11 

0 

0 

78.0 

22.0 

0.0 

0.0 

เช่ือวาการถือศีล 5 ดี จึงพยายามปฏิบัติ

อยู แตยังไดไมครบ 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

41 

9 

0 

0 

82.0 

18.0 

0.0 

0.0 

ศีล 5 เปนแนวทางในการดําเนินชีวิต เปน

สิ่งดีที่ควรทํา 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

43 

7 

0 

0 

68.0 

14.0 

0.0 

0.0 
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ตารางที่ 16 (ตอ) 
 

ความผาสุกในศรทัธาที่ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา 

ระดับความคิดเห็น จํานวน รอยละ 

ถาปฏิบัติศีล 5 อยางเครงครัด จะมีกุศลที่

คุมครองใหแคลวคลาดและปลอดภัย 

ตาง ๆ จากวิบากกรรมที่ทํามา 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

38 

12 

0 

0 

76.0 

24.0 

0.0 

0.0 

ทําแตช่ัว เห็นแกตัวจิตใจจะเศราหมอง 

จะมีแตทุกข 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

38 

12 

0 

0 

76.0 

24.0 

0.0 

0.0 

เช่ือในกฎแหงกรรม ยอมรบัความจริง 

เปนสิ่งทีเ่ราเคยทําในอดีตชาติ และ

ปจจุบันในชาติน้ี(กรรมคือการกระทําของ

ตน)  

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

38 

10 

2 

0 

76.0 

20.0 

4.0 

0.0 

เช่ือในวิบากกรรม วามีจริง  

เมื่อเราเบียดเบียนสัตว เราจะมีวิบาก

กรรมทําใหเราเจ็บปวยและอายุสั้น 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

36 

9 

5 

0 

72.0 

18.0 

10.0 

0.0 

การรับประทานอาหารที่ผาน ๆ มา  

มีผลตอระบบยอยและกอใหเกิดโรคใน

ปจจุบัน 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

34 

14 

2 

0 

68.0 

28.0 

4.0 

0.0 

ทําดีไดดี ทําช่ัวไดช่ัว มีจริง เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

39 

10 

1 

0 

78.0 

20.0 

2.0 

0.0 

 

 จากการศึกษาตารางที่ 16 พบวาดานความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระศาสนาของผูปวย

มะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง การเปนคนดีที่มีความรู คือตองมีคุณธรรมและจริยธรรม 
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ควบคูกัน เห็นดวย รอยละ 82 ผูปฏิบัติตามคําสั่งสอนพระศาสดา จะดํารงชีวิตอยางผาสุก เห็นดวย 

รอยละ92 เช่ือและศรัทธาในพระพุทธเจา พระองคเปนผูรูโลกอยาง แจมแจงเห็นดวย รอยละ76 ทุก

ศาสนาสอนใหคนเปนคนดี แตคนมักจะไมปฏิบัติตามคําสั่งสอน เห็นดวย รอยละ74 คําสอนของพระ

ศาสดาจะสอนใหคนรักสงบและสันติเห็นดวย รอยละ 90 ลด ละ กิเลส โลภ โกรธ หลงคือความผาสุก

ของชีวิต เห็นดวย รอยละ 70 การปฏิบัติตนใหอยูในกรอบของศีลจะพนทุกขได เห็นดวย รอยละ78 

เช่ือวาการถือศีล 5 ดี จึงพยายามปฏิบัติอยู แตยังไดไมครบเห็นดวย รอยละ 82 ศีล 5 เปนแนวทางใน

การดําเนินชีวิต เปนสิ่งดีที่ควรทําเห็นดวย รอยละ 68 ถาปฏิบัติศีล 5 อยางเครงครัด จะมีกุศลที่

คุมครองใหแคลวคลาดและปลอดภัยตาง ๆ จากวิบากกรรมที่ทํามา เห็นดวย รอยละ 76 ทําแตช่ัว 

เห็นแกตัว จิตใจจะเศราหมองจะมีแตทุกขเห็นดวย รอยละ 76 เช่ือในกฎแหงกรรม ยอมรับความจริง 

เปนสิ่งที่เราเคยทําในอดีต ชาติที่แลว และปจจุบันในชาติน้ี (กรรมคือการกระทําของตน) เห็นดวย 

รอยละ 76 เช่ือในวิบากกรรม วามีจริง เมื่อเราเบียดเบียนสัตว เราจะมีวิบากกรรมทําใหเราเจ็บปวย

และอายุสั้นเห็นดวย รอยละ 72 การรับประทานอาหารที่ผาน ๆ มา มีผลตอระบบยอยและกอใหเกิด

โรคในปจจุบัน เห็นดวยรอยละ 68 ทําดีไดดี ทําช่ัวไดช่ัว มีจริงเห็นดวย รอยละ 78  

 

ตารางที่ 17  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาสูงสุดและคาตํ่าสุด ของความผาสุกทางจิต 

  วิญญาณ ของผูปวยมะเร็งลําไสใหญมีทวารเทียมหนาทอง ดานความผาสุกในศรัทธาที่ 

  ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา จํานวน 50 คน 
 

ความผาสุกในศรทัธาที่ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา 

คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

คาตํ่าสุด คาสูงสุด แปลผล 

n=50 

การเปนคนดีที่มีความรู คือตองมีคุณธรรม

และจริยธรรม ควบคูกัน 

3.82 0.38 3.00 4.00 สูง 

ผูปฏิบัติตามคําสั่งสอนพระศาสดา  

จะดํารงชีวิตอยางผาสุก 

3.92 0.27 3.00 4.00 สูง 

เช่ือและศรัทธาในพระพุทธเจา พระองค

เปนผูรูโลกอยางแจมแจง 

3.60 0.85 1.00 4.00 สูง 

ทุกศาสนาสอนใหคนเปนคนดี แตคนมักจะ

ไมปฏิบัติตามคําสั่งสอน 

3.74 0.44 3.00 4.00 สูง 

คําสอนของพระศาสดาจะสอนใหคนรัก

สงบและสันติ 

3.74 0.44 3.00 4.00 สูง 
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ตารางที่ 17 (ตอ) 
 

ความผาสุกในศรทัธาที่ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา 

คาเฉลี่ย คา

เบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

คา

ตํ่าสุด 

คาสูงสุด แปลผล 

n=50 

ลด ละ กิ เลส โลภ โกรธ หลงคือความ

ผาสุกของชีวิต 

3.74 0.44 3.00 4.00 สูง 

การปฏิบัติตนใหอยูในกรอบของศีลจะพน

ทุกขได 

3.78 0.41 3.00 4.00 สูง 

เช่ือวาการถือศีล 5 ดี จึงพยายามปฏิบัติ

อยู แตยังไดไมครบ 

3.82 0.38 3.00 4.00 สูง 

ศีล 5 เปนแนวทางในการดําเนินชีวิต เปน

สิ่งดีที่ควรทํา 

3.86 0.35 3.00 4.00 สูง 

ถาปฏิบัติศีล 5 อยางเครงครัด จะมีกุศลที่

คุมครองใหแคลวคลาดและปลอดภัย 

ตาง ๆ จากวิบากกรรมที่ทํามา 

3.76 0.43 3.00 4.00 สูง 

ทําแตช่ัว เห็นแกตัวจิตใจจะเศราหมอง 

จะมีแตทุกข 

3.76 0.43 3.00 4.00 สูง 

เช่ือในกฎแหงกรรม ยอมรับความจริง 

เปนสิ่ งที่ เรา เคยทําในอดีตชาติ และ

ปจจุบันในชาติน้ี (กรรมคือการกระทําของ

ตน)  

3.72 0.53 2.00 4.00 สูง 

เ ช่ือในวิบากกรรม ว ามีจริ ง เมื่อ เรา

เบียดเบียนสัตว เราจะมีวิบากกรรมทําให

เราเจ็บปวยและอายุสั้น 

3.62 0.66 2.00 4.00 สูง 

การรับประทานอาหารที่ผาน ๆ มา มีผล

ตอระบบยอยและกอใหเกิดโรคในปจจุบัน 

3.64 0.56 2.00 4.00 สูง 

ทําดีไดดี ทําช่ัวไดช่ัว มีจริง 3.74 0.56 1.00 4.00 สูง 

รวม 3.75 0.27 3.00 4.00 สูง 
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 จากการศึกษาตารางที่ 17 พบวาความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาของ

ผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองที่เปนกลุมตัวอยาง การเปนคนดีที่มีความรู คือตองมี

คุณธรรมและจริยธรรม ควบคูกัน คาเฉลี่ย 3.82 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.38 ผูปฏิบัติตามคําสั่งสอน

พระศาสดา จะดํารงชีวิตอยางผาสุก คาเฉลี่ย 3.92 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.27 เช่ือและศรัทธาใน

พระพุทธเจา พระองคเปนผูรูโลกอยางแจมแจง คาเฉลี่ย 3.60 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.85 ทุกศาสนา

สอนใหคนเปนคนดี แตคนมักจะไมปฏิบัติตามคําสั่งสอน คาเฉลี่ย 3.74คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.44 คํา

สอนของพระศาสดาจะสอนใหคนรักสงบและสันติ คาเฉลี่ย 3.74 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.44 ลด ละ 

กิเลส โลภ โกรธ หลงคือความผาสุกของชีวิตคาเฉลี่ย 3.74 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.44 การปฏิบัติตน

ใหอยูในกรอบของศีลจะพนทุกขได คาเฉลี่ย 3.78 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.41 เช่ือวาการถือศีล 5 ดี 

จึงพยายามปฏิบัติอยู แตยังไดไมครบ คาเฉลี่ย 3.82 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.38 ศีล 5 เปนแนวทาง

ในการดําเนินชีวิต เปนสิ่งดีที่ควรทํา คาเฉลี่ย 3.86 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.35 ถาปฏิบัติศีล 5 อยาง

เครงครัด จะมีกุศลที่คุมครองใหแคลวคลาดและปลอดภัยตาง ๆ จากวิบากกรรมที่ทํามา คาเฉลี่ย 

3.76 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.43 ทําแตช่ัว เห็นแกตัว จิตใจจะเศราหมอง จะมีแตทุกข คาเฉลี่ย3.76 

คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.43เช่ือในกฎแหงกรรม ยอมรับความจริง เปนสิ่งที่เราเคยทาํในอดีตชาติที่แลว 

และปจจุบันในชาติน้ี (กรรมคือการกระทําของตน) คาเฉลี่ย 3.72 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.53 เช่ือใน

วิบากกรรม วามีจริง เมื่อเราเบียดเบียนสตัว เราจะมีวิบากกรรมทําใหเราเจ็บปวยและอายุสั้น คาเฉลี่ย 

3.62 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.66 การรับประทานอาหารที่ผาน ๆ มา มีผลตอระบบยอยและ

กอใหเกิดโรคในปจจุบัน คาเฉลี่ย 3.64 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.56 ทํา ดีไดดี ทําช่ัวไดช่ัว มีจริง 

คาเฉลี่ย 3.74 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.56 

 จะเห็นวา มีคาเฉลี่ยสูงอยู 3 ลําดับแรก คือ ผูปฏิบัติตามคําสั่งสอนพระศาสดา จะดํารงชีวิต

อยางผาสุก คาเฉลี่ย 3.92 ศีล 5 เปนแนวทางในการดําเนินชีวิต เปนสิ่งดีที่ควรทํา คาเฉลี่ย 3.86 เช่ือ

วาการถือศีล 5 ดี จึงพยายามปฏิบัติอยู แตยังไดไมครบ คาเฉลี่ย 3.82 และ การเปนคนดีที่มีความรู 

คือตองมีคุณธรรมและจริยธรรม ควบคูกัน คาเฉลี่ย 3.82 
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ตารางที่ 18  คาแจกแจงความถ่ีและอัตรารอยละ ของความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็ง 

  ลําไสใหญมีทวารเทียมหนาทองดานความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู จํานวน 50 คน 
 

ดานความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู ระดับความคิดเห็น จํานวน รอยละ 

มีความเช่ือวา ชีวิตเราที่เหลืออยู จะมี

ความสุขได 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

36 

14 

0 

0 

72.0 

28.0 

0.0 

0.0 

เมื่อเปนมะเร็งก็ตองยอมรับ วาเราเปน 

ยอมรับการรักษา และทําใจไมใหเครียด 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

42 

8 

0 

0 

84.0 

16.0 

0.0 

0.0 

ยอมรับตัวเองเปนอยางน้ี พอใจชีวิตที่

เปนอยู  ครอบครัวรัก  เข า ใจและให

กําลังใจ 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

39 

10 

1 

0 

78.0 

20.0 

2.0 

0.0 

เราทําใจได เพราะในชีวิตไดปฏิบัติธรรม

ไปดวย 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

35 

15 

0 

0 

70 

30 

0.0 

0.0 

ทุกวันน้ีพึงพอใจกับชีวิต ถึงจะมีเงินแค

พอมีพอกินก็ดํารงชีวิตก็อยูได 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

36 

14 

0 

0 

72.0 

28.0 

0.0 

0.0 

มีความสุขกับสิ่งที่เปน เน่ืองจากมีญาติดี 

เพื่อนดี สังคมดี 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

37 

13 

0 

0 

74.0 

26.0 

0.0 

0.0 

มีความผาสุก ที่ใชหลักเมตตากับเพื่อน

มนุษยดวยกัน 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

45 

5 

0 

90.0 

10.0 

0.0 
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ตารางที่ 18 (ตอ) 
 

ดานความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู ระดับความคิดเห็น จํานวน รอยละ 

 ไมเห็นดวยมาก 0 0.0 

พอใจในสิ่งที่เราทําได ใหกําลังใจตนเอง 

ภูมิใจในตนเอง 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

38 

12 

0 

0 

76.0 

24.0 

0.0 

0.0 

การมีถุงหนาทอง ไมตองกังวลกับการมอง

หาหองนํ้า 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

20 

20 

6 

4 

40.0 

40.0 

12.0 

8.0 

ยอมรับและเปดเผย พรอมปรับปรุ ง

ตนเองใหดีข้ึน 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

35 

14 

1 

0 

70.0 

28.0 

2.0 

0.0 

หลังจากเปนโรคแลว ก็ปรับตัวโดยศึกษา

ธรรมะทําใหรูจักโลกมากข้ึน 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

35 

14 

1 

0 

70.0 

28.0 

2.0 

0.0 

โลกจะสงบสุขไดตองอยูอยางพอเพียง  

มีความพอใจในสิ่งที่เปน ทําใหจิตใจผอง

ใสไมขุนมัว 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

40 

10 

0 

0 

80.0 

20.0 

0.0 

0.0 

เราอยูอยางที่ ในหลวงทานเตือน ใหมีอยู

มีกินพอเพียง ก็พอแลว  

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

44 

6 

0 

0 

88.0 

12.0 

0.0 

0.0 

อยาเปนหน้ีเขา จะทําใหตนเองเปนทุกข เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

41 

9 

0 

82.0 

18.0 

0.0 
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ตารางที่ 18 (ตอ) 
 

ดานความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู ระดับความคิดเห็น จํานวน รอยละ 

 ไมเห็นดวยมาก 0 0.0 

ถามีนอยก็ตองอดออม ถามีเหลือใช แลว

คอยแบงปน 

เห็นดวยมาก 

คอนขางเห็นดวย 

คอนขางไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยมาก 

46 

4 

0 

0 

92 

8.0 

0.0 

0.0 

 

 จากการศึกษาตารางที่ 18 พบวาดานความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่

มีทวารเทียมหนาทอง เปนกลุมตัวอยาง  มีความเช่ือวา ชีวิตเราที่เหลืออยู จะมีความสุขได เห็นดวย 

รอยละ 72.0 เมื่อเปนมะเร็งกต็องยอมรับ วาเราเปน ยอมรับการรักษา และทําใจไมใหเครียด เห็นดวย 

รอยละ 84.0 ยอมรับตัวเองเปนอยางน้ี พอใจชีวิตที่เปนอยู ครอบครัวรัก เขาใจและใหกําลังใจ เห็น

ดวย รอยละ 78.0 เราทําใจได เพราะในชีวิตไดปฏิบัติธรรมไปดวย เห็นดวย รอยละ 70 ทุกวันน้ี     

พึงพอใจกับชีวิต ถึงจะมีเงินแคพอมีพอกินก็ดํารงชีวิตก็อยูไดเห็นดวย รอยละ 72.0 มีความสุขกับสิ่งที่

เปน เน่ืองจากมีญาติดี เพื่อนดี สังคมดี เห็นดวย รอยละ 72.0 มีความผาสุก ที่ใชหลักเมตตากับเพื่อน

มนุษยดวยกัน เห็นดวย รอยละ 90.0 พอใจในสิ่งที่เราทําได ใหกําลังใจตนเอง ภูมิใจในตนเอง เห็น

ดวย รอยละ 76.0 การมีถุงหนาทอง ไมตองกังวลกับการมองหาหองนํ้าเห็นดวย รอยละ 40.0 ยอมรับ

และเปดเผย พรอมปรับปรุงตนเองใหดีข้ึน เห็นดวย รอยละ 70.0 หลังจากเปนโรคแลว ก็ปรับตัวโดย

ศึกษาธรรมะทําใหรูจักโลกมากข้ึน เห็นดวย รอยละ 70.0 โลกจะสงบสุขไดตองอยูอยางพอเพียง มี

ความพอใจในสิ่งที่เปน ทําใหจิตใจผองใสไมขุนมัว เห็นดวย รอยละ 80.0 เราอยูอยางที่ ในหลวงทาน

เตือน ใหมีอยูมีกินพอเพียง.. ก็พอแลว เห็นดวย รอยละ 88.0 อยาเปนหน้ีเขา จะทําใหตนเองเปนทุกข 

เห็นดวย รอยละ 82.0 ถามีนอยก็ตองอดออม ถามีเหลือใช แลวคอยแบงปน เห็นดวย รอยละ 92 
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ตารางที่ 19  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาสูงสุดและคาตํ่าสุด ของความผาสุกทางจิต 

  วิญญาณ ของผูปวยมะเร็งลําไสใหญมีทวารเทียมหนาทอง ดานความผาสุกในสิ่งที่ 

  เปนอยูจํานวน 50 คน 
 

ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

คาตํ่าสุด คาสูงสุด แปลผล 

n=50 

มีความเ ช่ือวา ชีวิตเราที่ เหลืออยู  จะมี

ความสุขได 

3.72 0.45 3.00 4.00 สูง 

เมื่อเปนมะเร็งก็ตองยอมรับ วาเราเปน 

ยอมรับการรักษา และทําใจไมใหเครียด 

3.84 0.37 3.00 4.00 สูง 

ยอมรับ ตัวเอง เปนอยาง น้ี พอใจชี วิตที่

เปนอยู ครอบครัวรัก เขาใจและใหกําลังใจ 

3.76 0.47 2.00 4.00 สูง 

เราทําใจได เพราะในชีวิตไดปฏิบัติธรรมไป

ดวย 

3.70 0.46 3.00 4.00 สูง 

ทุกวันน้ีพึงพอใจกับชีวิต ถึงจะมีเงิน 

แคพอมีพอกินก็ดํารงชีวิตก็อยูได 

3.72 0.45 3.00 4.00 สูง 

มีความสุขกับสิ่งที่ เปน เน่ืองจากมีญาติดี 

เพื่อนดี สังคมดี 

3.74 0.44 3.00 4.00 สูง 

มีความผาสุก ที่ ใชหลักเมตตากับเพื่อน

มนุษยดวยกัน 

3.90 0.30 3.00 4.00 สูง 

พอใจในสิ่งที่ เราทําได ใหกําลังใจตนเอง 

ภูมิใจในตนเอง 

3.76 0.43 3.00 4.00 สูง 

การมีถุงหนาทอง ไมตองกังวลกับการมอง

หาหองนํ้า 

3.12 0.91 1.00 4.00 สูง 

ยอมรับและเปดเผย พรอมปรับปรุงตนเอง

ใหดีข้ึน 

3.68 0.51 2.00 4.00 สูง 

หลังจากเปนโรคแลว ก็ปรับตัวโดยศึกษา

ธรรมะทําใหรูจักโลกมากข้ึน 

3.68 0.51 1.00 4.00 สูง 

โลกจะสงบสุขตองอยูอยางพอเพียงมีความ

พอใจในสิ่งที่เปนจิตใจผองใสไมขุนมัว 

3.80 0.40 3.00 4.00 สูง 
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ตารางที่ 19 (ตอ) 
 

ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู คาเฉลี่ย คา

เบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

คา

ตํ่าสุด 

คาสูงสุด แปลผล 

n=50 

เราอยูอยางที่ ในหลวงทานเตือน ใหมี

อยูมีกินพอเพียง.. ก็พอแลว 

3.88 0.32 3.00 4.00 สูง 

อยาเปนหน้ีเขา จะทําใหตนเองเปน

ทุกข 

3.82 0.38 3.00 4.00 สูง 

ถามีนอยก็ตองอดออม ถามีเหลือใช 

แลวคอยแบงปน 

3.92 0.27 3.00 4.00 สูง 

รวม 3.58 0.23 2.93 3.87 สูง 

 

 จากการศึกษาตารางที่ 19 พบวาความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มี 

ทวารเทียมหนาทอง ที่เปนกลุมตัวอยาง มีความเช่ือวา ชีวิตเราที่เหลืออยู จะมีความสุขได คาเฉลี่ย 

3.72 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.45 เมื่อเปนมะเร็งก็ตองยอมรับ วาเราเปน ยอมรับการรักษา และทําใจ

ไมใหเครียด คาเฉลี่ย 3.84 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.37 ยอมรับตัวเองเปนอยางน้ี พอใจชีวิตที่เปนอยู 

ครอบครัวรัก เขาใจและใหกําลังใจ คาเฉลี่ย 3.76 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.47 เราทําใจได เพราะใน

ชีวิตไดปฏิบัติธรรมไปดวยคาเฉลี่ย 3.70คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.46 ทุกวันน้ีพึงพอใจกับชีวิต ถึงจะมี

เงินแคพอมีพอกินก็ดํารงชีวิตก็อยูได คาเฉลี่ย 3.72 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.45 มีความสุขกับสิ่งที่เปน 

เน่ืองจากมีญาติดี เพื่อนดี สังคมดี คาเฉลี่ย 3.74 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.44 มีความผาสุก ที่ใชหลัก

เมตตากับเพื่อนมนุษยดวยกันคาเฉลี่ย 3.90 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.30 พอใจในสิ่งที่เราทําได ให

กําลังใจตนเอง ภูมิใจในตนเองคาเฉลี่ย 3.76 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.43 การมีถุงหนาทอง ไมตอง

กังวลกับการมองหาหองนํ้าคาเฉลี่ย 3.12 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.91 ยอมรับและเปดเผย พรอม

ปรับปรุงตนเองใหดีข้ึนคาเฉลี่ย 3.68 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.51 หลังจากเปนโรคแลว ก็ปรับตัวโดย

ศึกษาธรรมะทําใหรูจักโลกมากข้ึนคาเฉลี่ย3.68 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.51 โลกจะสงบสุขไดตองอยู

อยางพอเพียง มีความพอใจในสิ่งที่เปน ทําใหจิตใจผองใสไมขุนมัว คาเฉลี่ย 3.80 คาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 0.40 เราอยูอยางที่ในหลวงทานเตือน ใหมีอยูมีกินพอเพียง.. ก็พอแลว คาเฉลี่ย 3.88 คา

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.32 อยาเปนหน้ีเขา จะทําใหตนเองเปนทุกขคาเฉลี่ย 3.82 คาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 0.38 ถามีนอยก็ตองอดออม ถามีเหลือใช แลวคอยแบงปน คาเฉลี่ย3.92 คาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 0.27จะเห็นวา มีคาเฉลี่ยสูงอยู 3 ลําดับแรก คือถามีนอยก็ตองอดออม ถามีเหลือใช แลว
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คอยแบงปน คาเฉลี่ย 3.92 มีความผาสุก ที่ใชหลักเมตตากับเพื่อนมนุษยดวยกันคาเฉลี่ย 3.90 และ 

เราอยูอยางที่ ในหลวงทานเตือน ใหมีอยูมีกินพอเพียง.. ก็พอแลว คาเฉลี่ย 3.88 

 

ตารางที่ 20 ผลรวมทุกดานทางสถิติ ของการปฏิบัติตนดานสุขภาพ 6 ดาน  
 

ผลรวมคาทางสถิติ จํานวน คาตํ่าสุด คาสูงสุด คาเฉลี่ย คา เบี่ ยงเบน

มาตรฐาน 

ดานการรบัผิดชอบตอ

สุขภาพ   

50 2.50 4.00 3.69 0.32 

ดานกิจกรรมทางรางกาย 50 1.44 4.00 3.09 0.58 

ดานการรบัประทานอาหาร 50 2.00 3.94 3.12 0.44 

ดานพัฒนาสมัพันธภาพ

ระหวางบุคล 

50 1.88 3.63 3.04 0.42 

ดานพัฒนาทางปญญา 50 1.80 4.00 3.24 0.53 

ดานการจัดการกบั

ความเครียด 

50 1.63 4.00 3.31 0.45 

ผลรวมทางสถิติ 50 2.02 3.74 3.25 0.32 

 

 จากตารางที่ 20 พบวา การปฏิบัติตนดานสุขภาพของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียม 

โดยภาพรวมอยูในระดับสูงคือ มีคาเฉลี่ย = 3.25 คือ มีดานการรับผิดชอบตอสุขภาพ มีคาเฉลี่ย = 

3.69 ดานกิจกรรมทางรางกายมีคาเฉลี่ย =3.09 ดานการรับประทานอาหารมีคาเฉลี่ย = 3.12 ดาน

พัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคล มีคาเฉลี่ย =3.04 ดานพัฒนาทางปญญา มีคาเฉลี่ย = 3.24 ดานการ

จัดการกับความเครียดมีคาเฉลี่ย = 3.31  

 

ตารางที่ 21 ผลรวมทุกดานทางสถิติ ของความผาสุกทางจิตวิญญาณ 2 ดาน 
 

ผลรวมคาทางสถิติ จํานวน คา

ตํ่าสุด 

คา 

สูงสุด 

คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

ความผาสุกในศรทัธาที่ยึดมั่นใน

พระพุทธศาสนา 

50 3.00 4.00 3.75 0.27 

ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 50 2.93 3.87 3.58 0.23 

ผลรวมทั้งหมด 50 3.00 3.90 3.66 0.21 
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 จากตารางที่ 21 พบวาความผาสุกในจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียม

หนาทอง โดยภาพรวมอยูในระดับสูงคือ มีคาเฉลี่ย = 3.66 คือความศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระศาสนา มี

คาเฉลี่ย = 3.75 สวนความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู มีคาเฉลี่ย = 3.58 

 

ขอ 3  ผลการศึกษาความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตนดานสุขภาพและความผาสุกทางจิตวิญญาณ

ของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง 

 

ตารางที่ 22  แสดงผลการทดสอบความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตนดานสุขภาพและความผาสุก 

  ทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง (1) 
 

ผลทดสอบความสัมพันธ 

ดวยคาทางสถิติ 

 

การรบัประทาน

อาหาร 

50 คน 

พัฒนา

สัมพันธภาพ

ระหวางบุคคล 

50คน 

พัฒนาทางปญญา 

50คน 

การจัดการกบั

ความเครียด 

50 คน 

r p r p r p r p 

ความผาสุกในศรัทธาที่ยึด

มั่นตอพระพุทธศาสนา 

.317 .025 .422 .002 .649 .000 .481 .000 

ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู .363 .010 .656 .000 .519 .001 .472 .001 

 

ตารางที่ 23   แสดงผลการทดสอบความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตนดานสุขภาพและความผาสุก 

  ทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง (2) 

ผลทดสอบความสัมพันธดวยคาทางสถิติ ความรับผิดชอบตอสุขภาพ 

50คน 

กิจกรรมทางดานรางกาย 

50 คน 

 r p r p 

ความผาสุกในศรทัธาที่ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา 
.089 .539 .172 .232 

ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู .066 .649 .246 .085 

 

 การนําเสนอผลลัพธที่ไดจากโปรแกรม SPSS ในการตรวจหาความสัมพันธผลทางสถิติดังน้ี 
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ตารางที่ 24  คาความสัมพันธการรับประทานอาหารกับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอ 

  พระพุทธศาสนา 
 

ความผาสุกทางจิตวิญญาณ การรับประทานอาหาร(50 คน) 

r p ระดับความสัมพันธ 

ผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา 

.317 .025 ปานกลาง 

 

 การรับประทานอาหารกับความผาสุกทางจิตวิญญาณ 

 1. ความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 H0: การรับประทานอาหารไมมีความสัมพันธกับความผาสุกในศรัทธาที่ ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา 

 H1: การรับประทานอาหารมีความสัมพันธกับความผาสุกในศรัทธาที่ ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา 

 คาความนาจะเปนสําหรับทดสอบความสัมพันธระหวางการรับประทานอาหารกับความ

ผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา ที่โปรแกรมคํานวณไดมาคือ .025 หมายความวา มีคานอย

กวาคา  พบหลักฐานคือ P .05 สนับสนุนวาสมมติฐานทางเลือกนาจะถูกตอง อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น .05 ดังน้ันจึงยอมรับสมมติฐาน H1 มีระดับความสัมพันธในทิศทาง

เดียวกันโดยคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเพียรสัน (r) ระดับปานกลาง .317 

 

ตารางที่ 25  คาความสัมพันธการรับประทานอาหารกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

ความผาสุกทางจิตวิญญาณ การรับประทานอาหาร 

r p ระดับความสัมพันธ 

ผาสุกในสิ่งที่เปนอยู .363 .010 ปานกลาง 

 

 2. ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 H0 : การรับประทานอาหารไมมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 H1: การรับประทานอาหารมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 คาความนาจะเปนสําหรับทดสอบความสัมพันธระหวางการรับประทานอาหารกับความ

ผาสุกในสิ่งที่เปนอยูโปรแกรมคํานวณไดมาคือ .010 หมายความวามีคานอยกวาคา พบหลักฐานคือ 

P .05 สนับสนุนวาสมมติฐานทางเลือกนาจะถูกตอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 
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.05 ดังน้ันจึงยอมรับสมมติฐาน H1 มีระดับความสัมพันธในทิศทางเดียวกัน โดยคาสัมประสิทธ์ิ

สหสัมพันธเพียรสัน (r) ระดับปานกลาง .363 

 

ตารางที่ 26  คาความสัมพันธภาพระหวางบุคคลกับความผาสกุในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 

ความผาสุกทางจิตวิญญาณ 

การสัมพันธภาพระหวางบุคคล (50 คน) 

r p ระดับความสัมพันธ 

ผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา 

.422 .002 ปานกลาง 

 

 การพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคลกับความผาสุกทางจิตวิญญาณ 

 1. ความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 H0 : การพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคลไมมีความสัมพันธกับความผาสุกในศรัทธาที่ยึด

มั่นตอพระพุทธศาสนา 

 H1:การพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคลมีความสัมพันธกับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่น

ตอพระพุทธศาสนา 

 คาความนาจะเปนสําหรับทดสอบความสัมพันธระหวางการพัฒนาสัมพันธภาพระหวาง

บุคคลกับความผาสุกในศรัทธาที่ ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา ที่โปรแกรมคํานวณไดมาคือ .002 

หมายความวามีคานอยกวาคา  พบหลักฐานระดับสูง คือ P .01 สนับสนุนวาสมมติฐานทางเลือก

ถูกตอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น .05 ดังน้ันจึงยอมรับสมมติฐาน H1 มีระดับ

ความสัมพันธในทิศทางเดียวกันโดยคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเพียรสัน (r) ระดับปานกลาง .422 

 

ตารางที่ 27 คาความสัมพันธการพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคลกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 
 

 

ความผาสุกทางจิตวิญญาณ 

การพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล 

r p ระดับความสัมพันธ 

ผาสุกในสิ่งที่เปนอยู .656 .000 สูง 

 

 2. ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 H0 : การพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคลไมมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 H1:การพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล มีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 
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 คาความนาจะเปนสําหรับทดสอบความสัมพันธระหวางการรับประทานอาหารกับความ

ผาสุกในสิ่งที่เปนอยู โปรแกรมคํานวณไดมาคือ .000 หมายความวามีคานอยกวาคา  พบหลักฐาน

ระดับสูงมาก คือ P .001 สนับสนุนวาสมมติฐานทางเลือกถูกตอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ

ความเช่ือมั่น .05 ดังน้ันจึงยอมรับสมมติฐาน H1 มีระดับความสัมพันธในทิศทางเดียวกันโดยคา

สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเพียรสัน (r) ระดับสูง .656 

 

ตารางที่28 คาความสัมพันธพัฒนาทางปญญากับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 
 

ความผาสุกทางจิตวิญญาณ พัฒนาทางปญญา (50 คน) 

r p ระดับความสัมพันธ 

ผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา 

.649 .000 สูง 

 

การพัฒนาทางปญญากับความผาสุกทางจิตวิญญาณ 

 1. ความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 H0 : การพัฒนาทางปญญาไมมีความสัมพันธกับความผาสุกในศรัทธาที่ ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา 

 H1 : การพัฒนาทางปญญากับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 คาความนาจะเปนสําหรับทดสอบการพัฒนาทางปญญากับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา ที่โปรแกรมคํานวณไดมาคือ .000 หมายความวา มีคานอยกวาคา  พบหลักฐาน

ระดับสูงมาก คือ P .001 สนับสนุนวาสมมติฐานทางเลือกถูกตอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ

ความเช่ือมั่น .05 ดังน้ันจึงยอมรับสมมติฐาน H1 มีระดับความสัมพันธในทิศทางเดียวกันโดยคา

สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเพียรสัน (r) ระดับสูง.649 

 

ตารางที่ 29 คาความสัมพันธพัฒนาทางปญญากับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 
 

ความผาสุกทางจิตวิญญาณ พัฒนาทางปญญา 

r p ระดับความสัมพันธ 

ผาสุกในสิ่งที่เปนอยู .519 .001 สูง 
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 2. ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 H0 : การพัฒนาทางปญญาไมมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 H1 : การพัฒนาทางปญญามีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 คาความนาจะเปนสําหรับทดสอบความสัมพันธระหวางการพัฒนาทางปญญากับความ

ผาสุกในสิ่งที่เปนอยูโปรแกรมคํานวณไดมาคือ .001 หมายความวา มีคานอยกวาคา  พบหลักฐาน

ระดับสูง คือ P .01 สนับสนุนวาสมมติฐานทางเลือกถูกตอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความ

เช่ือมั่น .05 ดังน้ันจึงยอมรับสมมติฐาน H1 มีระดับความสัมพันธในทิศทางเดียวกันโดยคาสัมประสิทธ์ิ

สหสัมพันธเพียรสัน (r) ระดับสูง .519 

 

ตารางที่ 30  คาความสัมพันธการจัดการกับความเครียดกบัความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอ 

  พระพุทธศาสนา 

ความผาสุกทางจิตวิญญาณ การจัดการกบัความเครียด (50 คน) 

r p ระดับความสัมพันธ 

ผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา 

.481 .000 ปานกลาง 

 

 การจัดการกับความเครียดกับความผาสุกทางจิตวิญญาณ 

 ความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 H0 : การจัดการกับความเครียดไมมีความสัมพันธกับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอ 

พระพุทธศาสนา 

 H1 : การจัดการกับความเครียดมีความสัมพันธกับความผาสุกในศรัทธาที่ ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา 

 คาความนาจะเปนสําหรับทดสอบความสัมพันธระหวางการพัฒนาสัมพันธภาพระหวาง

บุคคลกับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา ที่โปรแกรมคํานวณไดมาคือ  .000 

หมายความวา มีคานอยกวาคา  พบหลักฐานระดับสูงมาก คือ P .001 สนับสนุนวาสมมติฐาน

ทางเลือกถูกตอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น .05 ดังน้ันจึงยอมรับสมมติฐาน H1 มี

ระดับความสัมพันธในทิศทางเดียวกันโดยคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเพียรสัน (r) ระดับปานกลาง .481
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ตารางที่ 31คาความสัมพันธการจัดการกับความเครียดกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 
 

ความผาสุกทางจิตวิญญาณ การจัดการกบัความเครียด 

r p ระดับความสัมพันธ 

ผาสุกในสิ่งที่เปนอยู .472 .001 ปานกลาง 

 

 2. ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 H0 : การจัดการกับความเครียดไมมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 H1 : การจัดการกับความเครียดมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 คาความนาจะเปนสําหรับทดสอบความสัมพันธระหวางการจัดการกับความเครียดกับความ

ผาสุกในสิ่งที่เปนอยูโปรแกรมคํานวณไดมาคือ .001 หมายความวา มีคานอยกวาคา  พบหลักฐาน

ระดับสูง คือ P .01 สนับสนุนวาสมมติฐานทางเลือกถูกตอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความ

เช่ือมั่น .05 ดังน้ันจึงยอมรับสมมติฐาน H1 มีระดับความสัมพันธในทิศทางเดียวกันโดยคาสัมประสิทธ์ิ

สหสัมพันธเพียรสัน (r) ระดับปานกลาง .472 

 

ตารางงที่ 32 คาความสัมพันธการรับผิดชอบตอสุขภาพกับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอ 

  พระพุทธศาสนา 
 

ความผาสุกทางจิตวิญญาณ การรบัผิดชอบตอสุขภาพ (50 คน) 

r p ระดับความสัมพันธ 

ผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา 

.089 .539   ตํ่า 

 

 การรับผิดชอบตอสุขภาพกับความผาสุกทางจิตวิญญาณ 

 1. ความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 H0 : การรับผิดชอบตอสุขภาพไมมีความสัมพันธกับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา 

 H1: การรับผิดชอบตอสุขภาพมีความสัมพันธกับความผาสุกในศรัทธาที่ ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา 

 คาความนาจะเปนสําหรับทดสอบความสัมพันธระหวางการรับผิดชอบตอสุขภาพกับความ

ผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาที่โปรแกรมคํานวณไดมาคือ .089 มีคามากกวาคา  ที่
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กําหนดไวคือ 0.05 ดังน้ันจึงยอมรับสมมติฐาน H0 การรับผิดชอบตอสุขภาพไมมีความสัมพันธกับ

ความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น .05 

คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเพียรสัน (r) ระดับตํ่า .089 

 

ตารางที่ 33 คาความสัมพันธการรับผิดชอบตอสุขภาพกับความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู 
 

ความผาสุกทางจิตวิญญาณ การรบัผิดชอบตอสุขภาพ (50 คน) 

r p ระดับความสัมพันธ 

ผาสุกในสิ่งที่เปนอยู .066 .649 ตํ่า 

 

 2. ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 H0 : การรับผิดชอบตอสุขภาพไมมีความสัมพันธกับความสัมพันธความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 H1 : การรับผิดชอบตอสุขภาพมีกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 คาความนาจะเปนสําหรับทดสอบความสัมพันธระหวางการรับผิดชอบตอสุขภาพกับความ

ผาสุกในสิ่งที่เปนอยู ที่โปรแกรมคํานวณไดมาคือ .066 มีคามากกวาคา  ที่กําหนดไวคือ .05 ดังน้ัน

จึงยอมรับสมมติฐาน H0 การรับผิดชอบตอสุขภาพไมมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น .05 คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเพียรสัน (r) ระดับตํ่า 

.066 

 

ตารางที่ 34 คาความสัมพันธกิจกรรมทางดานรางกายกับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอ 

  พระพุทธศาสนา 
 

ความผาสุกทางจิตวิญญาณ กิจกรรมทางดานรางกาย (50 คน) 

r p ระดับความสัมพันธ 

ผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา 

.172 .232  ตํ่า 

 

 กิจกรรมทางดานรางกายกับความผาสุกทางจิตวิญญาณ 

 1. ความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 H0 : กิจกรรมทางดานรางกายไมมีความสัมพันธกับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา 
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 H1 : กิจกรรมทางดานรางกายมีความสัมพันธกับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนา 

 คาความนาจะเปนสําหรับทดสอบความสัมพันธระหวางกิจกรรมทางดานรางกายกับความ

ผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาที่โปรแกรมคํานวณไดมาคือ .17 มีคามากกวาคา  ที่

กําหนดไวคือ 0.05 ดังน้ันจึงยอมรับสมมติฐาน H0 กิจกรรมทางดานรางกายไมมีความสัมพันธกับ

ความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระศาสนา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น .05 คา

สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเพียรสัน (r) ระดับตํ่า .172 

 

ตารางที่ 35 คาความสัมพันธกิจกรรมทางดานรางกายกับผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 
 

ความผาสุกทางจิตวิญญาณ กิจกรรมทางดานรางกาย 

r p ระดับความสัมพันธ 

ผาสุกในสิ่งที่เปนอยู .246 .085 ตํ่า 

 

 2. ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 H0 : กิจกรรมทางดานรางกายไมมีความสัมพันธกับความสัมพันธความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 H1 : กิจกรรมทางดานรางกายมีกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 คาความนาจะเปนสําหรับทดสอบความสัมพันธระหวางกิจกรรมทางดานรางกายกับความ

ผาสุกในสิ่งที่เปนอยู ที่โปรแกรมคํานวณไดมาคือ .24 มีคามากกวาคา ที่กําหนดไวคือ .05 ดังน้ันจึง

ยอมรับสมมติฐาน H0 กิจกรรมทางดานรางกายไมมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิง่ทีเ่ปนอยู อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น .05 คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเพียรสัน (r) ระดับตํ่า .246 
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บทท่ี 6 

ความเช่ือมโยงระหวางสุขภาพกับศาสนา(จิตวิญญาณ) 

 

 Larson Dr. David หน่ึงในคณะนักวิจัยที่ศึกษาความเช่ือมโยงระหวางสุขภาพกับศาสนา

ของ NIHR เจาของสมมติฐานที่วา คนที่ไปปฏิบัติศาสนกิจสม่ําเสมอจะมีสุขภาพที่ดีกวาคนที่ไมเคยไป

ปฏิบัติศาสนกิจเลย กลาวถึงรูปแบบการรักษาที่มีประสิทธิภาพวา “ในวงการแพทยตอนน้ี ถาพูดถึง

เรื่องสุขภาพตองพูดใหไกลเกินกวาเรื่องทางกายภาพเพียงอยางเดียวแลว เพราะสมดุลทางรางกายตอง

อาศัยจิตใจเปนตัวขับเคลื่อนดวย”โดยคําวาจิตใจที่ Larson หมายถึงน้ีก็คือ Spirituality หรือ จิต

วิญญาณ น่ันเอง ไดมีการสํารวจโรงเรียนแพทยจํานวน 70 แหงในสหรัฐฯ ของ NIHR พบวามีการเพิ่ม

หลักสูตรที่เกี่ยวกับ spirituality เขาไปในการเรียนการสอนแทบทุกแหง โดย Dr.Christina M. 

Puchalskiผูชวยศาสตราจารย แหง George Washington University School of Medicine and 

Health Sciencesเห็นวา แนวโนมการศึกษาลักษณะเชนน้ีควรไดรับการเผยแพรเปนวงกวางในวงการ

สาธารณสุขเปนอยาย่ิง  น่ันเพราะความรูสึกทางจิตวิญญาณไมไดมีประโยชนในแงการสอนศาสนา

เทาน้ัน หากแตมันยังมีผลตอพฤติกรรมและสุขภาพของแตละคนอีกดวย อีกทั้งในบทความ

วารสาร Health Education and Behavior ที่เขียนโดย Dr. Peter Gott เมื่อป 1998 ไดให

ความสําคัญกับเรื่องดังกลาวเพิ่มข้ึน โดยเขาช้ีใหเห็นถึงความสําคัญในเหตุผลที่หนวยงานทางการ

แพทยควรจะสงเสริมและสนับสนุนการทําวิจัยเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางสุขภาพกับศาสนา

เพราะวาคนที่นับถือศาสนามักจะมีสุขภาพและการตัดสินใจการดําเนินชีวิตที่ดี ศาสนามีสวนรวมใน

การชวยสงเสริมความรูใหคนเห็นคุณคาในตัวเอง ซึ่งสงผลตอความเช่ือมั่น การมีศรัทธาดานบวกจะ

ชวยใหผูศรัทธาสามารถรับมือกับการเปลี่ยนแปลงของชีวิตไดเปนอยางดี และการนับถือศาสนา

สามารถกอใหเกิดอารมณทางบวกที่อยูในเกณฑดีมีผลตอรางกาย สงผลตอระบบภูมิคุมกัน และ

หนังสือเลมลาสุดของ Levin ที่ช่ือ God, Faith, and Health ไดเขียนอธิบายวา การปฏิบัติศาสนกิจ

สงผลดีตอสุขภาพอยางเปนรูปธรรมมากมาย เชน การหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่และด่ืมแอลกอฮอล การ

บริหารรางกายและจิตใจพฤติกรรมการรับประทานอาหาร เปนตน Levin มองวาการมีสวนรวมทาง

ศาสนาจะสามารถปองกันไมใหเจ็บปวยและสงเสริมสุขภาพมีความเปนอยูที่ดีข้ึนได เน่ืองจากสิ่ง

เหลาน้ีจะทําใหศาสนิกชนมีมุมมองทางจิตวิทยาเชิงบวกเกี่ยวกับภาพลักษณของตัวเองมากข้ึนความ

ศรัทธาในศาสนายังกอใหเกิดความรูสึกมีความหวังในชีวิตซึ่งเปนเสมือนรูปแบบการเช่ือมโยงระหวาง

สุขภาพ อารมณ และจิตวิญญาณ ไดเปนอยางดีอีกดวย   (สํานักสงเสริมสุขภาพตําบล. กระทรวง

สาธารณสุข. 2554[ออนไลน]. เขาถึงไดจาก : http:www.hph.moph.go.th/?modules=Health 

Culture & action = View Health culture & id=3. สืบคน 17 ธันวาคม 2258) 
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 ดังน้ันแนวคิดในการแกปญหาทางสุขภาพไมใหสลับซับซอนน้ัน จะแกไขปญหาน้ันดวย

กระบวนการที่มีความทันสมัยและมีประสิทธิภาพไดตองแกปญหาที่ตนเหตุตามคําสอนทางพุทธ

ศาสนา คือ “อริยสัจ 4” อันประกอบดวย ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค และการปฏิบัติอยูใน

ชีวิตประจําวัน ดวยการรักษาศีลในการดํารงชีวิต เน่ืองจากศีลในทางพระพุทธศาสนาน้ันเปนกฎแหง

ความประพฤติที่เปนปกติของมนุษยเรา เชน การถือศีล 5 อันประกอบดวย การละเวนการเบียดเบียน

และทําลายชีวิตตาง ๆ ละเวนจากการถือเอาของผูอื่นที่เขาไมไดให ละเวนจากการประพฤติผิดในกาม 

(ความอยากได อยากมี อยากเปน ไมใชเฉพาะทางเพศสัมพันธเทาน้ัน) ละเวนจากการพูดเท็จ พูดคํา

หยาบ พูดเพอเจอ พูดสอเสียด และ เวนจากการหลงมัวเมาในพิษโทษภัยตาง ๆ หากวาเรายึดถือ

ปฏิบัติศีล 5 ในการดํารงชีวิตแลว พฤติกรรมเสี่ยงดานสุขภาพตาง ๆ ก็จะไมเกิดข้ึน หรือเกิดข้ึนก็ไมมี

ปจจัยเสริม เมื่อไมเกิดพฤติกรรมเสี่ยงต้ังแตตน แมปญหาที่เกิด ก็จะไมเกิดข้ึนดวยเชนกัน ตาม

หลักการเหตุและผล ที่เรียกวาวิบากกรรม อันเปนผลของการกระทําน้ัน (ภวัต เลิศสุธน. (2555) พุทธ

ศาสนากับการจัดการปญหาสุขภาพที่สลับซับซอน. จุลสารสาขาวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพ. [ออนไลน].

เขาถึงไดจาก : http:www.stou.ac.th/Schools/Shs/booklet/book55-4/culture.html. สืบคน 

17 ธันวาคม 2558.) 

 แกนแทของศาสนาคือ การละเวนความช่ัว ทําแตความดี ทําจิตใจใหผองใส เบิกบาน 

บริสุทธ์ิไมขุนมัว และยอมรับในผลของการกระทํา หรือการจะปฏิบัติสิ่งใด ๆ น้ันยอมสงผลตอผูปฏิบัติ 

จากผลสํารวจช้ีวาไทยเปนประเทศที่มีผูคนเครงศาสนามากที่สุดในโลก สะทอนศาสนามีอิทธิพลทุกมิติ

ชีวิตของคนไทยโดยเฉพาะในวิถีชีวิตประจําวัน จากการสํารวจลาสุด Gallup และ WI ไดสัมภาษณ

ชาวโลก 63,898 คน ใน 65 ประเทศ ความเช่ือและศรัทธาของคนไทยจึงเปนองคธรรมสําคัญที่ทําให

คนมีหลักในการปฏิบัติ ในการดําเนินชีวิต ชวยเหน่ียวรั้งไมใหสูทางที่ผิด ไมใหทําช่ัว ดวยการยึดมั่น

และต้ังใจที่ลด ละ เลิก กิเลส ทั้งกามและอัตตา การมีศาสนา เปนที่พึ่งทางใจ จะทําใหเกิดความสงบ

คลายทุกขได ถาปฏิบัติตามหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจาหรือพระศาสดาของตน (สมณะโพธรักษ. 

2558 : 77) 

 

การปฏิบตัิในศีล 5 

 ในพระไตรปฎกเลม 9 ที่ตอจากพระวินัย 8 เลมน้ัน คือพระสูตร 1 ช่ือวา “ พรหมชาล

สูตร” วาดวยเรื่อง “ศีล” ศีลเปนเรื่องตนเปนหลักเกณฑที่ผูศึกษาศาสนาพุทธตองนํามาศึกษาและ

ปฏิบัติ คือ จุลศีล มี 26 ขอ มัชฌิมศีล มี 10 ขอ และมหาศีลมี 7 ขอ ซึ่งจุลศีลเปนศีลหลักปฏิบัติใน

สวนตน สวน มัชฌิมศีล คือนํามาขยายจุลศีล และมหาศีลเปนศีลที่บงบอกลักษณะของศาสนาพุทธ ซึ่ง

จะตองไมมีการประพฤติอยูในชาวพุทธน้ันเด็ดขาด เพราะไดกลาวถึงความไมรู หรืออวิชชา ถือเปน

เดรัจฉานวิชา คือความไมรู ถาไดปฏิบัติจะนําพาสูความทุกข น้ีคือเน้ือหาแหงธรรมที่ปรากฏอยูใน 
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“ศีล”ที่พระพุทธเจาทรงตักเตือนและสอนไว ดังน้ันอยางนอยสุด พุทธศาสนิกชนควรมีอยางนอยคือ

ศีล 5 ยึดไวปฏิบัติในชีวิตประจําวันใหเปนปกติ เพราะศีล 5 จะเปนตัวมาขัดเกลาจิต จนเกิดสมาธิที่ต้ัง

มั่นแลวจะทําใหเกิดปญญา เปนปญญาที่รูชัดเจนในทุกขโทษภัย แตปญญาจะเกิดไดตองหมั่นปฏิบัติให

จริงอยูเปนประจําสม่ําเสมอ แตเน่ืองจากสังคมโลกปจจุบันมีการมอมเมาใหเกิดแตความอยากและ

สนับสนุนการใหเบยีดเบยีนกันทํารายกัน โดยนําความเจ็บปวยหรือความทุกขของมนุษยมาทําธุรกจิหา

กินโดยอางวาเพื่อชวยเขา ดังน้ันเมื่อเจ็บปวยและหาที่พึ่งไมไดสุดทายตองหันมาที่ศาสนาเพราะเปนสิ่ง

สุดทายสิ่งเดียวที่พึ่งได โดยนํามาปฏิบัติและพากเพียรปฏิบัติใหไดจริง ก็สามารถพนจากทุกขไดดวยใจ

ที่ยินดีอยางผาสุก  

 ในศีล 5 ที่ควรละเวน ขอแรกคือการไมฆา ไมทํารายสัตว เมตตาตอกัน เอ็นดูตอสัตวโลก 

ทั้งปวง ขอสอง การไมลักทรัพย หรืออยากไดของคนอื่นที่เขาไมเต็มใจให ขอที่สาม ไมผิดลูกเมียใคร 

หรือไมหมกมุนในเสพเมถุน ขอสี่ การไมพูดสิ่งที่เปนโทษ ไมมีประโยชน เชน พูดสอเสียด พูดเพอเจอ 

พูดปด พูดคําหยาบ ขอที่หา ไมมัวเมาในอบายมุขที่หยาบ ๆ จนถึงไมมัวเมาในรูป รส กลิ่น เสียง หรือ

สัมผัสใด ๆ จนหลงวาดีแลวยึดวาเปนสุข ด่ังปรากฏในพระไตรปฎก วาพระพุทธองคทรงปฏิบัติเปน

แบบอยางที่ดีในชีวิตปกติประจําวัน อันเปนที่ประจักษแกสายตาในหมูชนสมัยน้ัน ไดกลาวสรรเสริญ

พระองคในเรื่องของศีล อยางในพระไตรปฎก เลมที่ 9 “พรหมชาลสูตร” ขอที่ 2 จุลศีลกลาววา..... “ 

ดูกรภิกษุทั้งหลายก็เมื่อปุถุชนกลาวชมตถาคตจะพึงกลาวดวยประการใด ซึ่งมีประมาณนอยยังตํ่านัก 

เปนเพียงศีลน้ัน เปนไฉน” และ “ดูกรภิกษุทั้งหลายอีกอยางหน่ึงเมื่อปุถุชนกลาวชมตถาคตพึงกลาว

เชนน้ีวา พระสมณโคดมละเวนขาดจากการฆาสัตว วางทัณฑะ วางศาสตรา มีความละอาย มีความ

เอ็นดู มีความเมตตา มีความกรุณา หวังประโยชนแกสัตวทั้งปวง” ดังน้ันการปฏิบัติอยูในกรอบของศีล 

5 จึงเปนเรื่องปกติที่ทําไดดวยความพากเพียร ที่จะอยูรวมกันในสังคมของคนหมูมากเพื่อเกิดความ

สงบและสันติ เปนการปฏิบัติธรรมไดจริงในชีวิตประจําวัน ไมตองปลีกตัวไปทําคนเดียว อยูกับสังคม 

อยูกับผูอื่น ทํากิจกรรมการงานรวมกันเปนปกติ ดวยการคิด พูด ทํา ในปจจุบัน ดวยมรรคองค 8 ที่

เปนทางเดินสูทางพนทุกขได คือ มีความคิดเห็นที่ถูกตรง มีความคิดที่ไมมีกิเลสครอบงํา มีวาจาที่ดีมี

ประโยชน มีการทํากิจกรรม ตาง ๆ ที่ไมกอทุกขโทษภัยตอตนเองและผูอื่น มีอาชีพการงานที่ไมสราง

ความเดือดรอนตอสังคมและประเทศชาติ มีความเพียรที่จะทําสิ่งดี ๆ เพียรลางความโลภ โกรธ หลง

ของตน มีสติระลึกรูตัวอยูเสมอวากําลังทําอะไร รูดีช่ัว และเมื่อทําดี ไดดี ก็จะทําดีไปเรื่อย ๆ จนมี

สมาธิที่ต้ังมั่น และสะสมเปนปญญาที่แข็งแกรง เมื่อเจออุปสรรค หรือปญหาใด ก็จะผานไปไดดวยใจที่

ผาสุก 
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ไตรสกิขา (ศีล สมาธิ ปญญา) 

 พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา “ดูกรมาภิกษุทั้งหลาย ภพ 3 ภพน้ีควรละ ควรศึกษาใน      

ไตรสิขา ภพ 3 เปนไฉนคือ “กามภพ รูปภพ อรูปภพ” ภพ 3ภพน้ีควรละ ไตรสิกขาเปนไฉนคือ อธิศีล

สิกขา อธิจิตสิกขา อธิปญญาสิกขา ควรศึกษาในไตรสิกขาน้ี เมื่อน้ันภิกษุน้ีเรากลาววา ไดตัดตัณหา

ขาดแลว คลายสังโยชน (กิเลสที่ผูกมัดจิตไวกับทุกข)ไดแลว ไดทําที่สุดแหงทุกขเพราะละ “มานะ” 

(ถือดี) ไดโดยชอบฯ (พระไตรปฎกเลม 22 “ภวสูตร ขอ 376) แสดงวา ไตรสิกขาไดแก “ศีล สมาธิ 

ปญญา” เปนการปฏิบัติเพื่อการพนทุกข 

 “ศีล” คือ การละเวน (เวรมณี) บาป เวร ภัย สิ่งที่ไมดี ความเดือดรอน การเบียดเบียน

ตนเองและผูอื่น (ในศีลแตละขอพระพุทธเจาจะระบสุิ่งที่ไมดี เปนภัยตาง ๆ แลวตามดวยเวรมณี

แปลวา การละเวน) ในเบื้องตนเปนมรรค คือการปฏิบัติละเวนสิ่งที่เปนภัย ปฏิบัติจนสําเรจ็ (บรรลุ) ก็

จะเปน “ผล” คือ พนภัย นอกน้ันแลว “พระพุทธเจา” ยังไดวางกําหนดเรื่องการถือศีลน้ันถาปฏิบัติ

แลวจะตองทําใหถึงความเมตตา ซึ่งมหีลกัการอยูรวมในพระไตรปฎกเลม 22 “สาราณียสูตร” ขอ 282 

คือ ใหระลึกถึงกันดวย 1. เมตตากายกรรม (เมตตัง กายกัมมัง) 2.เมตตาวจีกรรม (เมตตัง วจีกัมมัง) 3. 

เมตตามโนกรรม (เมตตัง มโนกัมมัง) 4. แบงปนลาภแกกนัเปนสาธารณโภคี (ลาภธัมมิกา) 5. ศีล

บริบรูณเสมอกัน (สลีสามัญญตา) 6. ความเห็นอยางอริยะเสมอกัน (ทิฏฐสิามัญญตา) 

 “สมาธิ” ที่เปนมรรคคือ ความต้ังมั่นในการปฏิบัติ ละเวนสิ่งทีเ่ปนภัย ปฏิบัติจนสําเรจ็ 

(บรรล)ุ เปน “ผล” คือสงบจากภัยอยางต้ังมั่นดวยการปฏิบติัศีลพรอมกาย วาจา ใจ ซึ่งทางกาย วาจา

คือการคิด พูด ทําในปจจุบันอยู ขณะเดียวกันทางใจคือ การชําระลางความโลภ ความโกรธ ความหลง

ที่มีข้ึนในจิตใจออกไป เปนการปฏิบัติศีลไปพรอมกันครบพรอมกาย วาจา ใจ เปนการปฏิบัติมรรคทั้ง 

7 องค เพื่อสูมรรคองค 8 คือการไดสัมมาสมาธิ ที่เปนสมาธิพุทธ ตามหลักธรรมคําสั่งสอนของ องค

พระสัมมาสัมพทุธเจา 

 “ปญญา” ที่เปนมรรค คือ การพากเพียรปฏิบัติใชปญญาลางทุกขภัย ปฏิบัติจนสําเรจ็ 

(บรรล)ุ เปน “ผล” คือ ทุกขลดหรือดับไปและมีปญญารูสภาพดับทุกข วาเปนประโยชนสุขสงบ อัน

เปนปญญาแท ปลอดภัยอยางดีที่สุดและประเสริฐทีสุ่ด (ใจเพชร กลาจน. 2556 : 364) 

 

ความศรัทธาในองคพระศาสดา 

 พระพุทธเจาปฏิบัติตนอยูใน “ศีล” ดังน้ัน มีศีล คือมีศาสนาพุทธ จุลศีล มัชฌิมศีล และ

มหาศีล พระองคตรสัไวในในพรหมชาติสูตน้ัน ใครปฏิบัติดี ปฏิบัติชอบ ทีเ่ปนจรงิ จะเห็นผลของการ

ปฏิบัติที่ดีจริงได จะเห็นวาปจจบุัน คนไทย 95 % เปนพทุธศาสนิกชนและและปฏิบัติเปนพทุธมามกะ

มาเปนเวลายาวนาน เกือบ 800 ป ไดเดินตามรอยบาทพระศาสดา เน่ืองจากศรัทธาคําสัง่สอนของ

พระองค  
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 การมีความเช่ือและศรัทธาในศาสนาและนํามาปฏิบัติน้ัน ซึ่งความศรัทธาที่เปนความเช่ือ

อยางสัมมาทิฏฐิ คือ ศรัทธา 4 ในพจนานุกรมพุทธศาสตร “ประมวลธรรม” ป.อ.ปยุตโต “ศรัทธา 4 

ขอ 178 คือ กัมมสัทธา (เช่ือมั่นวากรรมมีจริง) วิปากสัทธา (เช่ือมั่นวาผลของกรรมมีจริง) กัมมัสสกตา

สัทธา (เช่ือมั่นวาสัตวโลกมีกรรมเปนของ ๆ ตน และตถาคตโพธิสัทธา (เช่ือมั่นความรูแจงของ

พระพุทธเจา) ดังน้ัน ความเช่ือและศรัทธาเปนองคธรรมสําคัญ ที่ทําใหคนมีหลักที่จะปฏิบัติและ

พยายามอยูในกรอบของคุณธรรม เชน การยอมรับการปฏิบัติตนในศีล 5 เปนแนวทางในการดําเนิน

ชีวิต เพื่อชวยเหน่ียวรั้งไมใหยอมตามสิ่งชักจูงในทางที่ผิด ไมใหทําช่ัว การมีศาสนาเปนเสมือนรองน้ํา

ไหลประจําความคิด เมื่อไดรับรูอารมณอยางใดอยางหน่ึงซึ่งไมเกินกําลังศรทัธาที่มีอยู กระแสความคิด

ก็จะแลนไปตามเรื่องหรือแนวทางที่ศรัทธา ทําใหไมคิดไปทางอื่นหรือผิดศีลธรรม (พระธรรมปฏก. 

2539) 

 ความศรัทธาตอพระพทุธเจา จงึเช่ือในกฎแหงการเวียนวายตายเกิด 

 เช่ือกรรมและผลของกรรม (การกระทํา)  

 พระไตรปฎกเลมที่ 22 ฐานสูตร ขอ 57 พระพทุธเจาไดตรสัวา “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ฐานะ 

5 ประการน้ี อันสตรี บรุุษ คฤหัสถ หรือบรรพชิตพิจารณาเนือง ๆ 5 ประการเปนไฉน คือสตรี บุรุษ 

คฤหัสถหรือบรรพชิต ควรพิจารณาเนือง ๆ วา เรามีความแกเปนธรรมดา ไมลวงพนความแกไปได 1 

เรามีความเจบ็ไขเปนธรรมดา ไมลวงพนความเจบ็ไขไปได 1 เรามีความตายเปนธรรมดา ไมลวงพน

ความตายไปได 1 เราตองพลัดพรากจากของรักของเจรญิใจทั้งสิ้น 1 เรามีกรรมเปนของ ๆ ตน เรา

เปนทายาทของกรรม เรามีกรรมเปนกําเนิด เรามีกรรมเปนเผาพันธุ เรามกีรรมเปนทีพ่ึ่งอาศัย จักทํา

กรรมอันใดไวดีก็ตามช่ัวก็ตาม เราจะเปนผูไดรบัผลของกรรมน้ันอยางแนนอน1ฯ” 

 พระไตรปฎกเลม 14 “มหาจัตตารสีกสูตร” ขอ 257 พระพุทธเจา พบวา ผลวิบากกรรมที่

ทําดีทําช่ัวแลวน้ันมีอยู(พระไตรปฎกเลม 14 “มหาจัตตารีสกสูตร” ขอ 257) พระพุทธเจาไดตรสัวา 

“ดูกรภิกษุทัง้หลาย เราไมกลาวความที่กรรมอันเปนไปดวยสัญเจตนา ที่บุคคลทําแลว สะสมแลวจะ

สิ้นสุดไป เพราะมิไดเสวยผล แตกรรมน้ันแล จะใหผลในทิฏฐธรรมเทียว (ภพน้ี) หรอืในภพถัดไป หรือ

ในภพอื่นสืบ ๆ ไป (พระไตรปฎกเลม 37 ขอ1698)  

 พระไตรปฎกเลมที่ 30 ขอ 219 “กรรมช่ัวอันบุคลทําดวยตนเองแลว จกัเศราหมองดวย

ตนเอง กรรมช่ัวอันบุคลไมทําดวยตนเองแลว ยอมบริสทุธ์ิดวยตนเอง ความบริสทุธ์ิ ความไมบริสทุธ์ิ

เฉพาะตน ผูอื่นจะชวยชําระผูอื่นใหบริสทุธ์ิหาไดไม” 
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ความหมายของกรรมและวิบากกรรม 

 “กรรม” คืออะไร? 

 “กรรม” คือ บทบาทหรืออาการแหงกริิยาของคน ซึง่เรียกเปนภาษาไทยวาการกระทําของ

คน อันมีไดเพียง 3 อยาง ไดแก กายกรรม - วจีกรรม – มโนกรรม 

 “กรรม” หรือ “การกระทํา” ที่เกิดข้ึนของ “เจาของชีวิต” ใด ๆ เมื่อทําลงไปดวยเจตนาทุก

กรรม ก็จะสั่งสมลงเปน “ทรัพยของตน ๆ” (กัมมัสสกะ) แตละบุคลในโลก และมีอํานาจบันดาล 

“ชีวิต” ของผูน้ันๆ ไปตราบ “ปรินิพพาน” ทีเดียว เพราะ “กรรม” คือผูบันดาล หรือคือ “พระเจา” 

และคือ “ซาตาน” แทจริงที่สัมผัสไดและพิสูจนไดดุจเดียวกับวิทยาศาสตร ทวาลึกซึ้งเปนนามธรรมย่ิง

กวา และ “กรรม” กับ “ผลของกรรม” ที่ไดสั่งสมมาทุก ๆ ชาติ (วิบาก) น้ีที่มีอํานาจทําใหชีวะดําเนิน

ไป ใครจะประสบกับดีหรือรายก็ลวนเกิดเปนไปตามความจริง ที่มาจาก “กรรม” หรือ “การกระทํา” 

ของตนเองทั้งสิ้น หากใครไดสั่งสม “กรรม” ไมวาเชิงดีหรือเชิงช่ัวน้ัน ๆ มาจริง มีวิบาก (ผลแหงกรรม

มาก) ถา “กรรม” เชิงดีมากจนกระทั่งเปนพลังหรือฤทธ์ิพิเศษก็จะเปน “บารมี” จริงของผูน้ัน ไมใช

เรื่องแปลกหรอืเรื่องไมจริง ซึ่งจะมีไดอยางมากมาย แมจะประหลาดพิสดารนามหัศจรรยปานใดก็เปน

เรื่องจริงสาํหรบั “ผูมีบุญบารมี” ถึงข้ันน้ันจริง ๆ (บุญก็เปนพลังเสริมในเชิงบญุ บาปก็เปนพลังเสรมิใน

เชิงบาป) “อํานาจพิเศษ” ความนัยดังกลาวน้ีที่มนุษยนับถือวาเปน “สิ่งศักด์ิสิทธ์ิ” ตาง ๆ หรือวาเปน

อํานาจของ “พระเจา” หรือแมแตอํานาจของซาตาน ยอมมีจริงเปนจริงของผูมี “บารมี” แหง 

“กรรมวิบาก” คนที่ไมมี “ผลบุญ” (ผลของกรรมดี) ของตนจริง ก็ไมสามารถมี “อํานาจพิเศษ” หรือ

สิ่งศักด์ิสิทธ์ิหรือไมมีพระเจา ที่จะบันดาลอะไรได สําหรับผูมี “ผลบาป” (ผลของกรรมช่ัว) ของตนจริง 

ก็จะมีซาตาน ผีราย (ความทุกข ความเลวรายในชีวิต) ที่จะดลบันดาลใหแมเจาตัวจะไมอยากได ก็จะ

ไดจะเปนไปตามฤทธ์ิแรงแหง “ผลบาป” ของผูน้ัน ๆ ซึ่ง “กรรม” ย่ิงใหญและสําคัญดวยเหตุวา 

“กรรม” เปนความสําคัญสําหรับชีวิตมาก “พระพุทธเจา” ทรงตรัสทั้ง 5 ไววา “กัมมัสสโกมหิ – กัมม

ทายาโท – กัมมโยนิ – กัมมพันธุ – กัมมปฏิสรโน (พระไตรปฎกเลมที่ 14 ขอ 581) “กัมมัสสโกมหิ” 

หรือคําตรง ๆ วา “กัมมัสสกะ” น้ันมีความหมายเดียวกัน หมายความวา “ กรรม” ใดใครทําก็เปน

ทรัพยของตนทั้งหมด ไมวา “กรรม” น้ันทําในที่ลับหรือในที่แจง “กรรม” ไมวาจะนอยจะเล็กละออง

ธุลีขนาดไหน แมแคเกิดเปน “ธาตุริเริ่มดําริ” ข้ึนในใจ (อารัมภธาตุ) หากดําริน้ันพรอมไปดวย 

“เจตนา” ก็นับไดทันทีวา คือ “กรรม” สั่งสมเปน “วิบาก” (ผลของกรรม) นับเปน “มโนกรรม” แลว

ที่เดียว อันเปนทรัพยหรือสมบัติแทของผูน้ัน ๆ (คําบาลีวา “กัมม” ที่นําหนาคําตรัสทั้ง 5 น้ัน ก็คือ 

“กรรม” ที่คนไทยรูจักน้ันเอง) ดังน้ัน ณ ปจจุบันจึงหมั่นกระทําแตกรรมดี เพราะจะเปนวิบากใหมที่

ถูกเก็บสะสมไวกอใหเกิดความสุขความเจริญ น้ันหมายถึง มาชําระกิเลสลางวิบากเกาและทํากรรมดี

เปนวิบากใหมเพราะกุศลกรรมสามารถหย่ังอกุศลกรรมได เน่ืองจากอกุศลธรรมเจริญข้ึน กุศลธรรม

เสื่อมลง อกุศลธรรมเสื่อมลง กุศลธรรมเจริญข้ึน (พระไตรปฎกเลม 10 ขอ 258) การเขาใจเรื่อง 
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“กรรม” จะทําใหปฏิบัติ “ศีล” ได และถาไมมีปญญาแทจะไมมีศีลข้ันพนทุกขได ดังน้ันคนไมมีปญญา

จะไมมีศีลเพียงพอที่จะทําใหพนทุกข สรุปวา ถาปฏิบัติศีลดวยปญญา (ศีล สมาธิ ปญญา) อยางต้ังมั่น

จะรักษาโรคได “พระพุทธเจา” ไดตรัสไววา “ ดูกรพราหมณ ขอน้ีเปนอยางน้ัน ขอน้ีเปนอยางน้ัน 

ปญญาอันศีลชําระใหบรสิุทธ์ิ ศีลอันมีปญญาในบุคคลใด ปญญามีในบุคคลน้ัน ปญญามีในบุคคลใด ศีล

มีในบุคคลน้ัน ปญญาเปนของบุคคลผูมีศีล ศีลเปนของบุคคลผูมีปญญา” ดังน้ันคนมีศีลแทจึงมีปญญา

แท ศีลที่แทจริงตองนําไปสูความพนทุกขและความผาสุกได และเมื่อทําไดอยางต้ังมั่นก็จะเปนสมาธิ) 

(สมณะโพธิรักษ. 2557 : 50-51) 

  

ตัวอยางผลของกรรมในพระไตรปฎก 

 เหตุแหงการอายุยืน-อายุสั้น (พระไตรปฎกเลม 14 ขอ 580-585) 

 พระไตรปฎกเลม 14 พระสุตตันตปฎก เลมที่ 6 มัชฌิมนิกาย อุปริปณณาสก 

 [580] สุภมาณพ โตเทพยยบุตร พอน่ังเรียบรอยแลว ไดทูลถามพระผูมีพระภาคดังน้ีวา ขา

แตพระโคดมผูเจริญ อะไรหนอแลเปนเหตุเปนปจจัยใหพวกมนุษยที่เกิดเปนมนุษยอยูปรากฏความเลว

และความประณีต คือ มนุษยทั้งหลายยอมปรากฏมีอายุสั้น อายุยืน มีโรคมาก มีโรคนอย มีผิวพรรณ

ทราม มีผิวพรรณงาม มีศักดานอย มีศักดามาก มีโภคะนอย มีโภคะมาก เกิดในสกุลตํ่า เกิดในสกุลสูง 

ไรปญญา มีปญญา ขาแตพระโคดมผูเจริญ อะไรหนอแลเปนเหตุเปนปจจัย ใหพวกมนุษยที่เกิดเปน

มนุษยอยู ปรากฏความเลวและความประณีตฯ 

 [581] พระผูมีพระภาคตรสัวา ดูกรมาณพ สัตวทั้งหลายมกีรรมเปนของตน เปนทายาทแหง

กรรม มีกรรมเปนกําเนิด มีกรรมเปนเผาพันธุ มีกรรมเปนทีพ่ึ่งอาศัย กรรมยอมจําแนกสัตวใหเลวและ

ประณีตได ฯ 

 ส. ขาพระองคยอมไมทราบเน้ือความโดยพิสดารของอเุทศ ที่พระโคดมผูเจริญตรัสโดยยอ 

มิไดจําแนกเน้ือความ โดยพิสดารน้ีได ขอพระโคดมผูเจรญิ ไดโปรดแสดงธรรม แกขาพระองคโดย

ประการที่ขาพระองคจะพงึทราบเน้ือความแหงอเุทศน้ีโดยพสิดารดวยเถิด ฯ 

 พ. ดูกรมาณพ ถาอยางน้ันทานจงฟง จงใสใจใหดี เราจะกลาวตอไป สุภมาณพ โตเทยยบุตร 

ทูลรบัพระผูมีพระภาควา ชอบแลวพระเจาขาฯ 

 [582] พระผูมีพระภาคจึงไดตรัสดังน้ีวา ดูกรมาณพ บุคคลบางคนในโลกน้ีจะเปนสตรีก็ตาม 

บุรุษก็ตาม เปนผูมักทําชีวิตสัตวใหตกลวง เปนคนเหี้ยมโหด มีมือเปอนเลือด หมกมุนในการ

ประหัตประหาร ไมเอ็นดูในเหลาสัตวมีชีวิต เขาตายไป จะเขาถึงอบาย ทุคติ วินิบาต นรก เพราะ

กรรมน้ัน อันเขาไดพรั่งพรอม สมาทานไวอยางน้ัน หากตายไป ไมเขาถึงอบาย ทุคติ วินิบาต นรก ถา

มาเปนมนุษย เกิด ณ ที่ใดในภายหลัง จะเปนคนมีอายุสั้น ดูกรมาณพ ปฏิปทาเปนไปเพื่อมีอายุสั้นน้ี
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คือ เปนผูมักทําชีวิตสัตวใหตกลวง เปนคนเหี้ยมโหด มีมือเปอนเลือด หมกมุนในการประหัตประหาร 

ไมเอ็นดูในเหลาสัตวมีชีวิต ฯ 

 [583] ดูกรมาณพ สวนบุคคลบางคนในโลกน้ีจะเปนสตรีก็ตาม บุรุษก็ตาม ละปาณาติบาต

แลว เปนผูเวนขาดจากปาณาติบาต วางอาชญา วางศาตราได มีความละอาย ถึงความเอ็นดู 

อนุเคราะหดวยความเกื้อกูลในสรรพสัตวและภูตอยู เขาตายไป จะเขาถึงสุคติโลกสวรรค เพราะกรรม

น้ัน อันเขาใหพรั่งพรอมสมาทานไวอยางน้ัน หากตายไป ไมเขาถึงสุคติโลกสวรรค ถามาเปนมนุษยเกิด 

ณ ที่ใด ในภายหลัง จะเปนคนมีอายุยืน ดูกรมาณพ ปฏิปทาเปนไปเพื่อมีความละอาย ถึงความเอ็นดู 

อนุเคราะหดวยความเกื้อกูลในสรรพสัตวและภูตอยู ฯ 

 [584] ดูกรมาณพ บุคคลบางคนในโลกน้ีจะเปนสตรีก็ตาม บุรุษก็ตาม เปนผูมีปกติ เบียดเบียน

สัตวดวยฝามือ หรือกอนดิน หรือทอนไม หรือศาตรา เขาตายไป จะเขาถึงอบาย ทุคติ วินิบาต นรก 

เพราะกรรมน้ัน อันเขาใหพรั่งพรอม สมาทานไว อยางน้ัน หากตายไป ไมเขาถึงอบาย ทุคติ วินิบาต นรก 

ถามาเปนมนุษยเกิด ณ ที่ใด ในภายหลัง จะเปนคนมีโรคมาก ดูกรมาณพ ปฏิปทาเปนไปเพื่อมีโรคมากน้ี

คือ เปนผูมีปกติเบียดเบียนสัตวดวยฝามือ หรือกอนดิน หรือทอนไม หรือศาตรา ฯ 

 [585] ดูกรมาณพ บุคคลบางคนในโลกน้ีจะเปนสตรีก็ตาม บุรุษก็ตาม เปนผูมีปกติไม

เบียดเบียนสัตวดวยฝามือ หรือกอนดิน หรือทอนไม หรืศาตรา เขาตายไป จะเขาถึงสุคติโลก สวรรค 

เพราะกรรมน้ัน อันเขาใหพรั่งพรอมสมาทานไวอยางน้ี หากตายไป ไมเขาถึงสุคติโลก สวรรค ถามา

เปนมนุษยเกิด ณ ที่ใด ๆ ในภายหลัง จะเปนคนมีโรคนอย ดูกรมาณพ ปฏิปทาเปนไปเพื่อมีโรคนอย 

คือ เปนผูปกติไมเบียดเบียนสัตวดวยฝามือ หรือกอนดินหรือทอนไม หรือศาตรา ฯ 

 ในพระไตรปฎกเลมที่ 32 วาดวยบุพจริยาของพระองค 

 [392] พระผูมีพระภาคผูเปนนายกแหงโลก แวดลอมดวยพระภิกษุสงฆ เปนอันมาก 

ประทับน่ังอยูที่พื้นหินอันเปนรัมณียสถาน โชติชวงดวยแกวตาง ๆ ในละแวกปา อันมีกลิ่นหอมตาง ๆ 

ใกลสระอโนดาต ตรัสช้ีแจงบุพกรรมทั้งหลายของพระองค ณที่น้ันวา ดูกรภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลาย

จงฟงกรรมที่เราเคยทํามาแลวของเรา 

 “ในกาลกอนเราเปนนายโคบาล ตอนโคไปเลี้ยง เห็นแมโคกําลังด่ืมนํ้า ขุนมัว จึงหามมนั 

ดวยวิบากน้ัน ในภพหลังสุด (แม) เราจะกระหายนํ้าก็ไมไดด่ืมนํ้าตามใจปรารถนา” 

 “ในกาลกอนเราเปนเด็ก (ลูก) ของชาวประมงอยูในหมูบานเกวัฏฏคาม เห็นคนทั้งหลายฆา

ปลาแลวเกิดความโสมนัส ดวยวิบากแหงกรรมน้ัน ความทุกขศีรษะ (ปวดศีรษะ) ไดมีแกเรา ในเมื่อ

เจาชายศากยะทั้งหลายถูกเบียดเบียน พระเจาวิฏฏภะฆาแลว” 

 “เมื่อกอนเราเปนหมอรักษาโรค ไดถายยาใหเศรษฐีบุตร (ตาย) ดวยวิบากกรรม โรคปก

ขันทิกาพาธ (บิดทองเสีย) จึงมีแกเรา” 
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 “ในกาลน้ันเมื่อนักมวยกําลังชกกัน เราไดทํารายบุตรของนักมวยปล้ํา ดวยวิบากแหงกรรม 

ความทุกขที่หลัง (ปวดหลัง) ไดมีแลวแกเรา” 

 “ในกาลกอน เราเปนนายทหารราบ (เปนแมทัพ) ฆาบุรุษเปนอันมากดวยหอก ดวยวิบาก

แหงกรรมน้ัน เราถูกไฟไหมอยางเผ็ดรอน อยูในนรก ดวยผลอันเหลือแหงกรรมน้ัน บัดน้ีไฟน้ันยัง

ตามมาไหมผิวหนังเราที่เทาของเราทั้งสิ้นอีก เพราะกรรมยังไมพินาศไป” 

 “เราช่ือโชติปาละ ไดกลาวกับพระสุคตเจา พระนามวา กัสสปะในการน้ันวา จะมีโพธิ

มณฑลแตที่ไหน โพธิญาณทานไดยากอยางย่ิง ดวยวิบากแหงกรรมน้ันเราไดประพฤติกรรมที่ทําไดยาก

มาก (ทุกรกิริยา) ที่ตําบลอุรุเวลาเสนานิคม ตลอด 6 ป แตน้ันจึงไดโพธิญาณ แตเราก็มิไดบรรลุ

โพธิญาณอันสูงสุดดวยหนทางน้ี (ทุกรกิริยา คือน่ังหลับตาทําสมาธิ น่ิง หยุดคิด ทรมานตนเกินความ

พอดี) เราอันบุพกรรมตักเตือนแลวจึงแสวงหาโพธิญาณโดยทางที่ผิด” 

 พระไตรปฎกเลมที่ 15 ขอ 401 พระผูมีพระภาคเจาตรสัวา “สัตวทั้งหลายทัง้ปวงตองตาย 

เพราะชีวิตมีความตายเปนที่สุด สัตวทั้งหลายจักตองไปตามกรรม เขาถึงผลแหงบุญและบาป คือ ผูมี

กรรมเปนบาปจักไปสูนรก (ความทุกข ทรมาน โศกเศรา เจบ็ปวย) สวนผูมีกรรมเปนบุญ จักไปสูสุคติ 

(ความไมเดือดเน้ือรอนใจ ผองใส เบิกบาน ยินดี) เพราะฉะน้ัน พึงทํากรรมดี อันนําไปสูสัมปรายภพ 

สั่งสมไว บุญทัง้หลายยอมเปนทีพ่ึ่งของสัตวทั้งหลาย” 

 ผลการปฏิบัติในศีลมีอยู  

 ในพระไตรปฎกเลม 24 “กิมัตถิยสูตร” ขอ 1,208 กลาววา “ศีล” ใครมีศีลจะเปนกุศลยอม

ถึงอรหัตตผลใหบริบรูณโดยลําดับ ดังน้ี 1. อวิปปฏิสาร (ไมเดือดเน้ือรอนใจ) 2. ปามุชชะ (เบิกบาน

ยินดี)3. ปติ (อิ่มใจ) 4. ปสสัทธิ(สงบระงับกิเลส) 5. สุข (เปนความสุขอันเกิดจากความสงบ)สุขแบบไม

บําเรอตน6. สมาธิ (จิตต้ังมั่น) 7. ยถาภูตญาณทัสสนะ (รูแจงเห็นจริงตามความเปนจรงิ) 8. นิพพิทา

วิราคะ (เบื่อหนายคลายกําหนัด) 9. วิราคะ (คลายกเิลส) 

 พระพุทธเจาไดตรัสหลักปฏิบัติที่ดีอยูในศีล เปนตนเหตุใหอายุยืน 7 ประการ ไดแก 1) เปน

ผูทําความสบายแกตนเอง 2) รูจักประมาณในสิ่งที่สบาย 3) บริโภคสิ่งที่ยอยงาย 4) เที่ยวในกาละอัน

สมควร 5) ประพฤติเพียงดังพรหม (เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา) 6) เปนผูมีศีล 7) มีมิตรดีงาม 

สําหรับเหตุใหอายุสั้น ก็ตรงกันขาม (พระไตรปฏก “อนายุสสสูตร” เลม 22 หนา 125-126) 

 พระพุทธเจาไดตรัสตัวช้ีวัดของการมีสุขภาพที่ดี 5 ขอ ดังน้ี 1) ความเจ็บปวยนอย 2) ความ

ลําบากกายนอย 3) เบากาย 4) มีกําลัง 5) เปนอยูผาสุก (พระไตรปฎก “กกจูปมสูตร” เลม 12 หนา 

265) 

 หลักอกาลิโก (เปนจริงตลอดกาล) ปจจัตตัง (ตองปฏิบัติเองจึงจะรู เอง) เอหิปสสิโก 

(สามารถพิสูจนได) เพื่อมนุษยชาติ กับความประหยัดเรียบงายในการปฏิบัติ(พระไตรปฎก 14 

“มหาจัตตาริสกสูตร”  
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 ผูปวยมะเรง็ลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองไดใหขอมูลเกี่ยวกับความเช่ือในผลของกรรมที่

ตนไดปฏิบัติมาในอดีต ในระหวางดําเนินชีวิตที่ผานมาไวดังน้ี 

 “การรับประทานอาหารไมถูกตองเชนชอบอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ เชน สเต็กตาตา ชอบมาก 

จะรบัประทานกับเบียร เปนนักด่ืม หรือพวกกุงจิ้มนํ้าปลา รับประทานมานาน และสูบบุหรีจ่ัดมาก  

วันละ 2 ซองกอนทีจ่ะมาแตงงาน” 

(คุณ ส. 2557, พฤศจิกายน 10) 

 “เริม่จากปจจัยสําคัญคือทองผกูมาก รับประทานยาอะไรกไ็มขับถาย ทองผูกเน่ืองจากไม

กินผักผลไม ชอบรบัประทานอาหารพวกไขมัน เนย เน้ือสัตวและขนมปง โดยเฉพาะเน้ือสัตวมัน

ตกคางมันกอพิษ และอีกอยางหน่ึงคือความเครียดสําคัญมาก เครียดเรื่องงานและเครียดไมมีคนเลี้ยง

ลูก” 

(คุณ จ. 2558, มีนาคม 16) 

 “ผมวาการที่เราเปนมะเรง็เน่ืองจากการกินดวย ผมชอบกินอาหารปง ๆ ยาง ๆ เชน ไกยาง 

หมูยาง และชอบด่ืมสุราดวย” 

(คุณ อ. 2558, มีนาคม 16) 

 “ตอนวัยรุนเพือ่นชวนไปไหนไปหมด ด่ืมเหลามาก แตบุหรี่ไมสูบ ถาวันไหนจิบเหลาแลวขม 

จะไมด่ืมเลย แตถาวันไหนเหลาจิบแลวหวานจะด่ืมไมตํ่ากวา 3 ขวดกลม และมีกับแกลมเยอะแยะ 

รสชาติเผ็ดและเปรี้ยวจัด” 

(คุณ บ. 2558, เมษายน 1) 

 “ผมจะเครียด ไมไดนอน จะนอนดึก กินอาหารไมเปนเวลา ไมออกกําลังกายทําแตงาน” 

(คุณ ส. 2558, เมษายน 4) 
 

 “สมัยเด็กชอบกินนํ้าอัดลมมาก และไมระมัดระวังในการกิน และจะเปนคนทองเสียงายต้ังแต

เด็ก ๆ ” 

(คุณ อ. 2558, พฤษภาคม 5) 

 

 “ลุงมักจะมีอาการทองผกูบอย อุจจาระจะมีเลือด ใครจะคิดวาเปนมะเร็ง ปกติกินสารพัด

อยาง ชอบทานปลาสม นํ้าพริกกะป กินเผ็ด เค็ม เน้ือสัตว ชอบปลาทอด ปลาทูทอด อาหารทะเลชอบ

มาก ชอบกินอาหารปรุงแตง และจะปวดทองบอยเปนมานานแลว” 

(คุณ ธ. 2558,  พฤษภาคม 3) 
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 “ผมเปนคนกินอาหารไมเปนเวลา ทําใหสุขภาพกระเพาะ ลําไสไมดี ระบบยอยอาหารไมดี 

ผมกินทุกอยางไดหมด การเค้ียวอาหารก็รบี ๆ อะไรหากินงาย สะดวกกินไดทุกอยาง ปง ๆ ยาง ๆ ก็

กินหมด กินไมเลือก สมัยกอนกินผักผลไมนอยมากทัง้ ๆ ที่อยูกับผกัและผลไม” 

(คุณ ส. 2558, กรกฏาคม6) 

 “สมัยกอนของหมักดองชอบมาก” 

(คุณ ก. 2558, พฤษภาคม 21)  

  

 “กอนจะเปนโรคนาจะเกิดจากจากด่ืมเหลา สูบบุหรี่และชอบกินแหนมของหมักดอง” 

 (คุณ ข. 2558, พฤษภาคม 18) 

 “พฤติกรรมการกิน เจาหนาที่มาใหอะไรกท็าน ๆ ๆ ตอนน้ันเราไมไดมองเรื่องน้ี เรามอง

เรื่องความมั่นคงของชาติเปนหลัก พอเสร็จแลวเราก็ไปทําหนาที่ของเรา เพราะฉะน้ันการกินของเราจึง

เร็วมาก รบีทาน ทานเร็วเพือ่อะไรเรามีอยางอื่นที่ตองทํา” 

(คุณ พ. 2558, สิงหาคม 1) 

 “ ชวงป พ.ศ. 2554 เกิดนํ้าทวมและยอมรับวากําลงัเครียด และพี่เรียนตอโทดวย” 

(คุณ ป. 2558, พฤษภาคม 21) 

 “จากการวิเคราะหจากการเปนโรคนาจะเกิดจาก กินอาหารรสจัด เขมขน ผักกินนอย เข่ีย

ผักทิง้ กินเน้ือสัตวอยู ไมชอบกินนํ้าและถายยาก และเปนคนเก็บอารมณ พักผอนนอยตองพึ่งยาคลาย

เครียด เมื่อกอนเมื่อเวลาปวดหัวมักจะกินยา จะกินยามากเชาและเย็น” 

(คุณ พ. 2558, กรกฎาคม 3) 

 “ปกติเปนคนชอบกินของแหง ๆ เน้ือยางแหง ๆ ไมชอบผลไม กินผักนอยชอบทุเรียน กอน

ไมสบายกินผักดอง ของรสจัด บวยและปลาหมึก กินของยาก และปกติเปนคนทองผูกอยูแตไมมาก” 

(คุณ อ. 2558, มิถุนายน 3) 

 

 ความเช่ือวาทํารายหรือเบียดเบียนผูอื่นหรือสัตวอื่น ๆ จะไดรับวิบากกรรมอันเปนผลจาก

การกระทําของตนเอง 

 “คิดมากมายเพื่อชดใชกรรม ตองเจอพระอริยะ พบสจัธรรม ตองมีบุญมาเสรมิเพราะกเิลส

พอกอยู ถาไมสลัดออก ผมเช่ือกรรม วิบากสมัยเด็ก ๆ ผมเลี้ยงวัว ควาย แตผมชอบไปเอาดอกหญา

เสียบกนแมงปอ มันบินไปไมไกลกห็ลนลงมา และสมัยกอนชอบกินเน้ือสัตวมาก ปลาสมัยกอนเยอะ

มาก จะไปตกปลา ไปลอปลาเปนประจํา ผมจึงตองมาโดนผาตัดลําไสอยูน้ีไง”  

 (คุณ ว. 2558, กุมภาพันธ 8) 
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 “ตัวเองเช่ือในวิบากกรรม ทําอะไรก็ตองไดอยางน้ัน ยอมรบัในความจรงิ เพราะวาตัวเอง

เปนคนใจรอน ข้ีหงุดหงิดข้ีโมโห คอนขางเอาแตใจตัวเอง ทําอะไรตองดี และจะทําใหเครียด ตอง

ขอบคุณมะเร็งทีท่ําใหเราไดปฏิบัติธรรม ศาสนาน่ีสําคัญ หลอมจิตใจใหมเีมตตาใจเย็นข้ึน” 

(คุณ จ. 2558, มีนาคม 16) 

 “เช่ือในกรรม ยอมรับวาเปนวิบากกรรมของเรา เปนสิ่งที่เราเคยทําในอดีต ตอนเด็ก ๆ เคย

ฆาปลา สับปลา”  

(คุณ น. 2558, มีนาคม 31) 

 “เราคิดวาเวรกรรมมจีรงิไมตองรอชาติหนาหรอก”  

(คุณ บ. 2558, เมษายน 1) 

. “ผมเช่ือวิบากกรรมนะ ถาไมจรงิคงไมมีวันน้ีหรอก จากไมมีอะไรเลย ผมกับพี่ชายจะ

ชวยกันทํางานขายของ ขยันกันอยู 2 คนแตพี่นองคนอื่นไมเอาเลย ผมมาชวยงาน เรียนหนังสือ มาได

ดี ปจจบุันที่ทําตัวดี ครอบครัวเราไดดี ไมด่ืมเหลา ไมสูบบุหรี่ ชวยพอแม เปนครูแตมเีงิน” 

 (คุณ ส. 2558, เมษายน 4) 

 “เช่ือวิบากกรรมมผีลตอเรา ทําดีไดดี ทําช่ัวไดช่ัว ตายแลวไปไหนไมมีใครตอบได จะทําบญุ

อยางไรกส็ิทธ์ิของเรา เราไมยึดติด มันอยูที่ใจเรา” 

(คุณ ธ. 2558, พฤษภาคม 3) 

 “พี่เช่ือในวิบากกรรมมาก วามีจริง เพราะในสมัยเด็ก ๆ พี่ตองชวยครอบครัว ทําการฆาเปด

ฆาไก เอาไสมาผาและลางใหสะอาด เพื่อไปเซนไหวในเทศกาลตรุษจีนหรอืสารทจีนทุกป มัน

เหมอืนกับตอนเราผาตัดลําไสใหญเลย เมื่อผาเสรจ็หมอเอามาใหดู เหมือนกันเปะเลย” 

 (คุณ อ. 2558, พฤษภาคม 5) 

 “เช่ือวาวิบากดีรายมจีรงิไมชาติน้ีหรือชาติไหน ๆ ก็จะสงผลวิบากดีรายใหกบัตนเอง” 

(คุณ ส. 2558, พฤษภาคม 5) 

 “ผมเช่ือวิบากกรรม เลี้ยงคนไดประโยชนคนจะรักและเกรงใจ บางคนเลี้ยงลูกดวยเงิน จงึมี

แตการฆากัน ผมจะเพียรทําดี ผมจะปรับตัวอะไรไมดี และจะชวยมนุษยไปเรื่อย ๆ และไมทิ้งผูทีท่ําให

เราเกิดมา คือพอแม ผมอยูใหพีน่องพึง่พาได”  

 (คุณ โส. 2558, กรกฎาคม 5) 

 “และผมยังเช่ือในวิบากกรรม มันมจีริง เราเบียดเบียนสัตว เราเจ็บปวยเพราะอะไร 

เน่ืองจากเราเบียดเบียนเขามา อยางที่ผมเปนน้ีเราจําไมไดวาเราทําอะไรมา อยางสัตวถูกฆามามัน

เจ็บปวด เรากเ็จบ็ปวดเหมือนกัน เมื่อมันมีวาระ อยางศาสนาทานวาเราทํามามีผลแหงกรรม” 

 (คุณ ส. 2558, กรกฎาคม 6) 
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 “เช่ือในวิบากกรรมทําอะไรก็ไดอยางน้ัน เรื่องการเจ็บปวยคือวิบากของเรา คิดไดและเราก็

รอดมา อะไรเปนบุญทําทั้งน้ัน และขอสําคัญน่ังสมาธิและสวดมนต” 

(คุณ ก. 2558, พฤษภาคม 21)  

 “ผมเช่ือวิบากกรรมวาเราทําอยางน้ันจึงสงผลอยางน้ี ผมเปนครู ครูจะภูมิใจที่ไดมาเผยแพร

ความรูใหผูอื่น น้ีคือความดีที่ติดอยูกับตัวเรา” 

 (คุณ ส. 2558, พฤษภาคม 22) 

 “ตัวเองเช่ือในวิบากกรรม อยางลูกชายไปตกปลา ถามวาไปตกมันทําไม ตกไปตัวเองกินสัก

เทาไร เพื่อเพลิดเพลินก็ไมใช ไปตกมาก็มาน่ังทําบาป เช่ือการกระทําของตนเองทําอะไรก็ไดอยางน้ัน 

กลัวเวรกรรม” 

(คุณ ส. 2558, มิถุนายน 5) 

 “เช่ือกรรมเพราะมีโลกหนา คือเราทําไป พระเจาจะตอบรบัที่ทําไป” 

(คุณ ธ. 2558, สิงหาคม 13 
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บทท่ี 7 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

 การวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดศึกษาความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุก

ทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง ใชระเบียบวิธีวิจัยเชิงพรรณนา 

วัตถุประสงคเพื่อศึกษา การปฏิบัติตนดานสุขภาพ ความผาสุกทางจิตวิญญาณ และความสัมพันธ

ระหวางการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทอง เปนการวิจัยคุณภาพเชิงประจักษ 30 คน วิธีการวิจัย จากการบอกตอแบบลูกโซ หรือ 

สโนวบอล (Chain 0r Snowball Sampling) และวิจัยเชิงปริมาณ จํานวน 50 คน สถิติที่ใชการ

วิเคราะหขอมูลใชสถิติพรรณนา (Descriptive statistics) เพื่อวิเคราะหขอมูลทั่วไป ดวยสถิติการแจก

แจงความถ่ี เปนรอยละ และขอมูลเกี่ยวกับการปฏิบัติตนดานสุขภาพและความผาสุกทางจิตวิญญาณ 

ดวยสถิติการแจกแจงความถ่ี เปนรอยละคาเฉลี่ยคาเบี่ยงเบนมาตรฐานและใชสถิติเชิงวิเคราะห 

(Analysis statistics) มาวิเคราะหถึงความสัมพันธการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิต

วิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง 

 

สรุปผลการวิจัย 

 สรุปผลไดเปน 4 ตอนดังน้ี 

 ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปสวนบุคคล 

 ไดแก เพศ อายุ รายได ศาสนา สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา ระยะเวลาของการเกิด

โรคระยะเวลาของการผาตัดทวารเทียมหนาทอง ชนิดของทวารเทียม ใชสิทธ์ิอะไรเบิกถุงรองรับทวาร

เทียม แบบถุงรองรับทวารเทียม สวนของลําไสที่ทําการผาตัด ความกวางของแผลมีผลตอความรูสึก 

และการศึกษาสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 50 คน พบวาผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนา

ทองที่เปนกลุมตัวอยางสวนใหญเปนชาย รอยละ 56.0 มีอายุอยูในชวง 61-70 ป รอยละ 38.0 

รองลงมา ชวงอายุ 51-60 ป รอยละ 30.0 ทั้งหมดนับถือศาสนาพุทธ มีระดับการศึกษาอยูในระดับ

ประถมศึกษา รอยละ 34.0 รองลงมา มัธยมศึกษาหรือเทียบเทา รอยละ 26.0 ผูปวยสวนใหญมีรายได

เฉลี่ยตอเดือน ตํ่ากวาหรือเทียบเทา 5,000 บาท รอยละ 36.0 รองลงมา 15,001-30,000 บาท รอย

ละ 28.0 ผูปวยสวนใหญมีสถานภาพสมรสแลว รอยละ 60.0 รองมาสถานภาพโสด รอยละ 14.0 

ผูปวยสวนใหญมีการแบงการแพรกระจายของโรคในระดับมะเรง็ผานทุกช้ันของผนังลาํไสใหญแตยังไม

ลุกลามตอมนํ้าเหลือรอยละ 32.0 รองลงมามะเร็งผานเย่ือบุแตยังไมทะลุลําไส รอยละ 26.0 ผูปวย

สวนใหญมีการผาตัดทวารเทียมมายาวนานมากกวา 10 ป ข้ึนไป รอยละ 40.0 รองลงมาคือมากกวา 1 
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ป แตไมเกิน 5 ป รอยละ 34.0 ผูปวยสวนใหญใชสิทธ์ิในการเบิกถุงทวารเทียมหนาทองดวยบัตรทอง 

รอยละ 52.0 รองลงมาใชบัตรขาราชการ รอยละ 20.0 ผูปวยสวนใหญใชทวารเทียมชนิดถาวร รอยละ 

80.0 ผูปวยสวนใหญใชถุงทวารเทียมแบบปกติทั่วไป มี รอยละ 98.0 ผูปวยสวนใหญผาตัดสวนลําไส

ดานซาย รอยละ 70.0 รองลงมาผาตัดลําไสสวนปลาย รอยละ 26.0 ผูปวยสวนใหญมีชองเปดหนา

ทองซึ่งไมมีผลตอความรูสึก รอยละ 92.0 

 ตอนที่ 2 การปฏิบัติตนดานสุขภาพ 6 ดาน  

 ไดแก ความรับผิดชอบตอสุขภาพ กิจกรรมทางดานรางกาย การรับประทานอาหาร การมี

สัมพันธภาพระหวางบุคคล การจัดการกับความเครียด และการพัฒนาทางปญญา  

 สรุปผลปฏิบัติตนดานสุขภาพดานความรับผิดชอบตอสุขภาพของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มี

ทวารเทียมหนาทอง ผูวิจัยใชสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ซึ่งผลการศึกษาแสดงใหเห็น

วา ความรับผิดชอบตอสุขภาพในดานทําความสะอาดถุงรองรบัทวารเทียมดวยตนเอง อยูในระดับสูงที่

สม่ําเสมอ รอยละ 90.0 คาเฉลี่ย 3.88 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.38 รองลงมา ดูแลตนเองและ

ชวยเหลือตนเองเทาที่ทําได สม่ําเสมอ รอยละ 90.0 คาเฉลี่ย 3.90 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.30 และ

หมั่นสังเกตความผิดปกติของรางกายสม่ําเสมอ รอยละ 80.0 คาเฉลี่ย 3.76คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

0.32 เปนการแสดงใหเห็นวาผูปวยสวนใหญมีความรับผิดชอบตอตนเอง 

 สรุปผลการปฏิบัติตนดานสุขภาพดานกิจกรรมทางดานรางกาย ของผูปวยมะเร็งลําไสใหญ

ที่มีทวารเทียมหนาทอง ผูวิจัยใชสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ซึ่งผลการศึกษาแสดงให

เห็นวา ใหเห็นวาออกกําลังกาย เชน เดินแกวงแขน เดินทน รําจีน ข่ีจักรยาน หรืออื่น ๆ อยูใน

ระดับสูง สม่ําเสมอรอยละ 42.0 คาเฉลี่ย 3.04 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.94 ทํากายบริหารประมาณ  

วันละ 30 นาที อยูในระดับปานกลาง สม่ําเสมอ รอยละ 36.0 คาเฉลี่ย 2.84คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

1.03 ทํางานบาน ทํางานบานที่ไมหนักไดเปนปกติ อยูในระดับสูง สม่ําเสมอ รอยละ 64.0 คาเฉลี่ย 

3.42คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.85 รองลงมา ปรับเปลี่ยนอิริยาบถตาง ๆ หรือเคลื่อนไหวรางกายอยู

เสมอ ไมวาจะเปนน่ัง ยืน เดินสม่ําเสมอ รอยละ 60.0 คาเฉลี่ย 3.52 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.64 ซึ่ง

ผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองสวนใหญน้ัน หลังจากการผาตัดมีทวารเทียมหนาทอง

แลว ตองระมัดระวังเปนพิเศษในการขับเคลื่อนตัว หรือแสดงอากัปกิริยาตาง ๆ หรือทาทางที่

เหมาะสมเพราะมีผลตอทวารเทียมใหม และสวนใหญผูปวยอยูในวัย 61-70 ป รอยละ 38 เปนวัยที่

ตองระมัดระวังดูแลเอาใจใส ซึ่งการออกกําลังกายทําใหมีรางกายแข็งแรงข้ึน มีความกระฉับกระเฉง 

ไมเซื่องซึม 

 สรุปผลปฏิบัติตนดานสุขภาพดานการรับประทานอาหาร ของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มี

ทวารเทียมหนาทอง ผูวิจัยใชสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ซึ่งผลการศึกษาแสดงใหเห็น 

การงดเวนของมึนเมา และเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอลตาง ๆ อยูในระดับสูง สม่ําเสมอรอยละ 70.0
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คาเฉลี่ย 3.44 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.90 รองลงมาเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย

สม่ําเสมอ รอยละ 60.0 คาเฉลี่ย 3.50 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.57 สวนในระดับปานกลาง พยายาม 

ลด ละ เลิกรับประทานเน้ือสัตวเชนเน้ือวัว เน้ือหมู เน้ือไก เน้ือปลา เน้ือกุง เน้ือปู หอยเปนบางครั้ง

รอยละ 34.0 คาเฉลี่ย 2.64 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.96 และ ลด ละ เลิก การรับประทานอาหารปรุง

รสจัด เชนเปรี้ยว หวาน มัน เค็ม ตาง ๆ สม่ําเสมอ รอยละ 28.0 คาเฉลี่ย 2.74 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

0.98 

 สรุปผลปฏิบัติตนดานสุขภาพ ดานพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคลของผูปวยมะเร็งลําไส

ใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง ซึ่งผลการศึกษาแสดงใหเห็น มีเวลาวาง ๆ จะหาอะไรทําอยูเสมอ อยูใน

ระดับสูง สม่ําเสมอ รอยละ 72 คาเฉลี่ย 3.68 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.55 รองลงมาเปนคนที่คิด พูด 

ทํา ที่เขาใจงาย และรูหนาที่ตนเองอยูในระดับสูง สม่ําเสมอ รอยละ 64.0 คาเฉลี่ย 1.4 คาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 0.57 ชอบชวยเหลือผูอื่น คนอื่นจะพึ่งพาตนได อยูในระดับสูง สม่ําเสมอ รอยละ 60.0

คาเฉลี่ย 3.48 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.73 

 สรุปผลการปฏิบัติตนดานสขุภาพ ดานพัฒนาทางปญญาของผูปวยมะเรง็ลาํไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทอง ซึ่งผลการศึกษาแสดงใหเห็น ทําดีไปเรื่อย ๆ เพราะเช่ือในความดี อยูในระดับสูง 

สม่ําเสมอ รอยละ 68.0 คาเฉลี่ย 3.64 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.56 รองลงมาพากเพียรปฏิบัติใน

ศีลธรรมอะไรไมดีก็พยายาม ลด ละ เลิกสม่ําเสมอ รอยละ 54.0 คาเฉลี่ย 3.40 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

0.72 สวนในระดับปานกลางไมไปยุงเกี่ยวกับอบายมุข เชน เลนหวย เลนหุน เลนพนันตาง ๆ 

สม่ําเสมอ รอยละ 38.0 คาเฉลี่ย 2.92 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.02 และ สวดมนตและน่ังสมาธิทําให

ใจสบายและผอนคลายความทุกข สม่ําเสมอ รอยละ 36.0 คาเฉลี่ย 2.92 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.96 

 สรุปผลปฏิบัติตนดานสุขภาพ ดานการจัดการความเครียดของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มี

ทวารเทียมหนาทอง ซึ่งผลการศึกษาแสดงใหเห็น จะเปนคนใหอภัยคน อยูในระดับสูง สม่ําเสมอ   

รอยละ 56.0 คาเฉลี่ย 3.44 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.70 รองลงมา เมื่อไมสบายใจหรือเครียด จะ

คลายลงไดดวยการฟงเพลงดูหนังดูละคร เลนดนตรี อยูในระดับสูง สม่ําเสมอ รอยละ 54.0 คาเฉลี่ย 

3.36 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.82 เมื่อทุกข เครียด วิตก กังวล รูจักนําหลักธรรมะมาพิจารณาใหเกิด

ปญญา อยูในระดับสูง สม่ําเสมอ รอยละ 50.0 คาเฉลี่ย 3.40 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.69 

 ตอนที่ 3 ความผาสุกทางจิตวิญญาณ 2 ดาน  

 ไดแก ความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา และ ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 สรุปผลความผาสกุในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทอง ซึ่งผลการศึกษาแสดงใหเห็นวาผูปฏิบัติตามคําสั่งสอนพระศาสดา จะดํารงชีวิตอยาง

ผาสุก อยูในระดับสูง เห็นดวย รอยละ 92.0 คาเฉลี่ย 3.92 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.27 รองลงมาคํา
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สอนของพระศาสดาจะสอนใหคนรักสงบและสันติเห็นดวย รอยละ 90.0 คาเฉลี่ย 3.74 คาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 0.44 

 สรุปผลความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู ของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง ซึ่งผล

การศึกษาแสดงใหเห็นวาความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูวาถามีนอยก็ตองอดออมถามีเหลือใช แลวคอย

แบงปน อยูในระดับสูง เห็นดวย รอยละ 92.0 คาเฉลี่ย 3.92 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.27 รองลงมา มี

ความผาสุกที่ใชหลักเมตตากับเพื่อนมนุษยดวยกัน อยูในระดับสูง เห็นดวย รอยละ 90.0 คาเฉลี่ย 

3.90 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.30 

 

ตอนที่ 4 สรุปผลความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิตวิญญาณของ

ผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง 

 ความสัมพันธ ดานการรับผิดชอบตอสุขภาพ ดานกิจกรรมทางรางกาย ดานการรับประทาน

อาหาร ดานพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล ดานพัฒนาทางปญญา ดานการจัดการความเครียด 6

ดาน กับดานความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระศาสนา และดานความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 2 ดาน 

 1. การรับประทานอาหารกับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาของผูปวย

มะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง พบวาการรับประทานอาหารมีความสัมพันธกับความผาสุกใน

ศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .317,     

p-valve = 0.025) 

 การรับประทานอาหารกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทอง พบวาการรับประทานอาหารมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .363, p-valve = 0.010) 

 2.  ดานพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคลกับความผาสุกในศรัทธาที่ ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนาของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง พบวาสัมพันธภาพระหวางบุคคลมี

ความสัมพันธกับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระศาสนาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความ

เช่ือมั่น 0.05 (r= .422, p-valve = 0.002) 

 พัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคลกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่

มีทวารเทียมหนาทอง พบวาสัมพันธภาพระหวางบุคคลมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .656, p-valve = 0.000) 

 3. ดานพัฒนาทางปญญา กับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาของผูปวย

มะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง พบวาพัฒนาทางปญญา มีความสัมพันธกับความผาสุกใน

ศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระศาสนาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .649, p-valve 

= 0.000) 



181 
 

 พัฒนาทางปญญากับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียม

หนาทอง พบวาพัฒนาทางปญญา มีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .519, p-valve = 0.001) 

 4.  ดานการจัดการความเครียด กับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาของ

ผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง พบวา การจัดการความเครียดมีความสัมพันธกับความ

ผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= 

.481, p-valve = 0.000) 

 การจัดการความเครียด กับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทอง พบวา การจัดการความเครียดมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .472, p-valve = 0.001) 

 5. ดานการรับผิดชอบตอสุขภาพ กับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาของ

ผูปวยมะเร็งลําไสใหญทีม่ีทวารเทียมหนาทอง พบวา รับผิดชอบตอสุขภาพ ไมมีความสัมพันธกับความ

ผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระศาสนาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .089, 

p-valve = 0.539) 

 การรับผิดชอบตอสุขภาพ กับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทอง พบวาการรับผิดชอบตอสุขภาพ ไมมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .066, p-valve = 0.649) 

 6. ดานกิจกรรมทางรางกาย กับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาของ

ผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง พบวา กิจกรรมทางรางกายไมมีความสัมพันธกับความ

ผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= 

.172, p-valve = 0.232) 

 กิจกรรมทางรางกายกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียม

หนาทอง พบวา กิจกรรมทางรางกาย ไมมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .246, p-valve = 0.085) 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

 วัตถุประสงคขอที่ 1 เพื่อศึกษาลักษณะขอมูลทั่วไปและการปฏิบัติตนดานสขุภาพของผูปวย

มะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง 

 1. จากการศึกษาขอมูลทั่วไปพบวา ผูปวยสวนใหญเปนชายเพศชายมากกวาเพศหญิง 

และมีอายุชวงประมาณ 61-70 ป รอยละ 38 จากสถิติในอดีต พบวามะเร็งลําไสใหญและทวารหนัก

ในเพศชาย พบเปนอันดับ 2 (รอยละ16.2) ของโรคมะเร็งที่พบบอย 15 อันดับแรก ชวงอายุที่พบมาก
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ที่สุดคือ  55-65 ป  จะสังเกตเห็นวา ปจจุบันโลกเราเขาสูยุคของผูสูงอายุดังน้ันคนจะมีอายุยืนยาวข้ึน

จึงตองมีการเตรียมการในดานสุขภาพใหเหมาะสม  อีกทั้งผูปวยสวนใหญเปนพุทธศาสนิกชนเพราะ

ประเทศไทยนับถือศาสนาพุทธ  95%  และจะมีการศึกษาระดับประถมศึกษาถึง  34%สวนเรื่อง

รายไดน้ันอยูในชวงตํ่ากวาหรือเทียบเทา  5,000 บาท ถึง  30% และมีสถานภาพสมรสแลว  60%  

ซึ่งผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองน้ันเปนโรคในชวง  เซลลมะเร็งลําไสใหญลุกลามผาน

ทุกช้ันของผนังเซลลแตยังไมเขาตอมนํ้าเหลือง 32% จะเห็นวาอัตราความเสี่ยงของโรคไมสูงเพราะยัง

ไมลุกลามเขาสูตอมนํ้าเหลือง  ผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง  หลังจากทําการผาตัด

แลวผูปวยมีชีวิตยืนยาวตอมามากเกินกวา  10ป  มีมากถึง  40%  และรองลงมาคือมากกวา  5 ป  

แตไมเกิน  10  ป  มีอีก  12%  ซึ่งผลการวิจัยจะพบอีกวาผูปวยมีอายุยืนยาวถึง 20 ปข้ึนไป มีถึง 8  

คน มีการศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยดานอายุและความผาสุกทางจิตวิญญาณ ของ ลอรลอว

คารและอิลลีออต ( Lawler-Row KA., and Elliott J.2009 : 43-52 ) ที่พบวาอายุมีสัมพันธตอจิต

วิญญาณและกิจกรรมทางศาสนา  เปนสวนที่สามารถนํามาพิจารณาได ถึงการปฏิบัติตนที่ดียอมมีอายุ

ที่ยืนนาน ตอมาจากการวิจัยสวนใหญน้ันจะทําการผาตัดลําไสดานซายของผูปวยถึง  70%  ที่จะตอสู

ลําไสสวนปลาย อันเปนมะเร็งลําไสระยะที่  2, 3  และชองเปดลําไสทางหนาทองน้ันไมมีเสนประสาท 

ที่จะรับรูความรูสกึแตถาโดนกระแทกก็อาจมีเลือดออกไดจึงตองระมัดระวัง   สวนเรื่องการใชสิทธ์ิของ

ผูปวยในการเบิกถุงรองรับทวารเทียมจะเปนบัตรทองหรือ  30 บาทถึง 52 %  เพราะคนสวนใหญจะ

ไมมีรายไดหลัก  เงินสวนใหญไดจากเงินชวยสวัสดิการเบี้ยยังชีพผูสูงอายุจากทางรัฐบาล  และจาก

ลูกหลานใหไวใชจาย  จึงนิยมใชสิทธ์ิในการเบิกถุงรองรับทวารเทียม ดวยบัตรทอง (30 บาท) มากกวา

การใชสิทธ์ิในบัตรประเภทอื่นๆ โดยที่รัฐบาลสวนใหญจะมีงบประมาณเดือนละ 750  บาทตอเดือน

และอาจมีสวนตางที่ตองจายเพิ่มบาง  และตองเดินทางมาเบิกทกุเดือน   การเบิกถุงรองรับทวารเทียม

น้ีสถานพยาบาลหลายแหงมีรับบริจาคสําหรับผูมีรายไดนอยทั่วไปแตก็มีไมมาก  ไดจากการบริจาค

จากผูที่มีสิทธ์ิเบกิแตไมไดใชและนําสวนน้ีมาบริจาค โดยตนเองไปซื้อสินคาที่มีราคาที่สูงและมีคุณภาพ

ดีกวา  นอกจากน้ียังพบวา   ลักษณะของถุงน้ันผูปวยสวนใหญพึงพอใจที่จะใชถุงรองรับแบบปกติที่

นิยมใชอยูตามทองตลาด   จะสังเกตเห็นวาผูปวยสวนใหญทําการผาตัดแลวมีอายุยืนยาวเลย 10 ป 

ดังน้ันการผาตัดใสถุงรองรับทวารเทียมจึงใชแบบถาวร 80% คือตองขับถายออกทางถุงรองรับทวาร

เทียม  ซึ่งตางจากถุงรองรับทวารเทียมแบบช่ัวคราวที่ผูปวยสวนใหญจะเปนผูปวยใหมเพิ่งไดรับการ

ผาตัดจะอยูในชวง  6 เดือนข้ึนไปที่อาจกลับมาถายอุจจาระไดทางปกติได  

 2. เรื่องการปฏิบัติตนดานสุขภาพของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองได

พบวา 

  2.1  การปฏิบัติตนดานสุขภาพ ความรับผิดชอบตอสุขภาพของผูปวยมะเร็งลําไสใหญ

ที่มีทวารเทียมหนาทอง ซึ่งผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา ความรับผิดชอบตอสุขภาพในดานทําความ
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สะอาดถุงรองรับทวารเทียมดวยตนเอง อยูในระดับสูงที่สม่ําเสมอ รอยละ 90.0 คาเฉลี่ย 3.88 คา

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.38 รองลงมา ดูแลตนเองและชวยเหลือตนเองเทาที่ทําได สม่ําเสมอ รอยละ 

90.0 คาเฉลี่ย 3.90 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.30 และหมั่นสังเกตความผิดปกติของรางกายสม่ําเสมอ 

รอยละ 80.0 คาเฉลี่ย 3.76 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.32 เปนการแสดงใหเห็นวาผูปวยสวนใหญมี

ความรับผิดชอบตอตนเอง มีงานวิจัยความสัมพันธเชิงทํานาย มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาคุณภาพชีวิต

และอํานาจทํานายความสามารถในการดูแลตนเองเกี่ยวกับทวารเทียมของผูปวยสูงอายุที่เปนมะเร็ง

ลําไสใหญและทวารเทียมทางหนาทอง ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางรอยละ 51.1 มีความสามารถ

ในการดูแลตนเองระดับปานกลาง (คาเฉลี่ย = 20.98, S.D. = 7.11) รอยละ 93.3 มีภาวะพึ่งพิงผูอื่น

นอย (คาเฉลี่ย = 16.22,S.D. = 2.74) ซึ่งการศึกษาความสัมพันธของความสามารถในการดูแลตนเอง

เกี่ยวกับทวารเทียม ภาวะพึ่งพิง ความวิตกกังวล และการรับรูการสนับสนุนทางสังคมตอคุณภาพชีวิต

พบวา ความสามารถในการดูแลตนเองเกี่ยวกับทวารเทียมและการรับรูการสนับสนุนทางสังคมมี

ความสัมพันธทางบวกกับคุณภาพชีวิต สวนภาวะพึงพิงและความวิตกกังวลมีความสัมพันธทางลบกับ

คุณภาพชีวิตอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (เกศิณี ธีรทองดีและคณะ. 2557 : 73) สอดคลองกับการศึกษา

ของ พงษสิทธ์ิ พงษประดิษฐ (2554 : 92) ไดทําการศึกษาเรื่องปจจัยคัดสรรที่เกี่ยวของกับพฤติกรรม

สงเสริมสุขภาพของสตรีที่เปนมะเร็งเตานมและไดรับยาเคมีบําบัดเสริมพบวา ความรับผิดชอบตอ

สุขภาพโดยสนใจรับรูถึงภาวะสุขภาพตนเอง สงเสริมพฤติกรรมที่ถูกตอง หลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่

อันตรายเชน สังเกตรางกายของตนเอง ดูแลรับผิดชอบตนเอง ซึ่งเปนสิ่งที่สําคัญที่ทําใหบุคคลมี

สุขภาพที่สมบูรณโดยจะแสวงหาความรูหรือปฏิบัติตามคําแนะนําน้ัน ซึ่งกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ย

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานความรับผิดชอบตอสุขภาพอยูในระดับปานกลาง (คาเฉลี่ย 20, 90 คา

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.10) กลุมตัวอยางสามารถปฏิบัติสุขวิทยาสวนบุคคล สนใจ สังเกต แสวงหาใน

การดูแลสุขภาพตน 

  2.2  ผลการวิเคราะหเกี่ยวกับการปฏิบติัตนดานสุขภาพ ดานกิจกรรมทางดานรางกาย 

ของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง ซึ่งผลการศึกษาแสดงใหเห็นวาออกกําลังกาย เชน 

เดินแกวงแขน เดินทน รําจีน ข่ีจักรยาน หรืออื่น ๆ อยูในระดับสูง สม่ําเสมอรอยละ 42.0 คาเฉลี่ย 

3.04 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.94 ทํากายบริหารประมาณวันละ 30 นาที อยูในระดับปานกลาง 

สม่ําเสมอ รอยละ 36.0 คาเฉลี่ย 2.84 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.03 ทํางานบาน ทํางานบานที่ไมหนัก

ไดเปนปกติ อยูในระดับสูง สม่ําเสมอ รอยละ 64.0 คาเฉลี่ย 3.42 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.85 

รองลงมา ปรับเปลี่ยนอิริยาบถตาง ๆ หรือเคลื่อนไหวรางกายอยูเสมอ ไมวาจะเปนน่ัง ยืน เดิน

สม่ําเสมอ รอยละ 60.0 คาเฉลี่ย 3.52 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.64 ซึ่งผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทองสวนใหญน้ัน หลังจากการผาตัดมีทวารเทียมหนาทองแลว ตองระมัดระวังเปนพิเศษใน

การขับเคลื่อนตัว หรือแสดงอากัปกิริยาตาง ๆ หรือทาทางที่เหมาะสมเพราะมีผลตอทวารเทียมใหม 
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และสวนใหญผูปวยอยูในวัย 61-70 ป รอยละ 38 เปนวัยที่ตองระมัดระวังดูแลเอาใจใส ซึ่งการออก

กําลังกายทําใหมีรางกายแข็งแรงข้ึน มีความกระฉับกระเฉง ไมเซื่องซึม ไดมีการศึกษาของกิจจา 

ถนอมสิงหะ(2554: 62) วาผลของการเดินเรว็ที่มีตอสมรรถภาพการใชออกซิเจนและองคประกอบของ

รางกายผูสูงอายุ ชวงในเวลา 12 สัปดาหจะพบวาการเดินเร็วมีผลตอสมรรถภาพการใชออกซิเจน

สูงสุดเพิ่มข้ึนและมวลไขมันของรางกายลดลง สอดคลองกับยามาชิ และคณะ(Yamauchi et al., 

2005)ศึกษาการออกกําลังกายที่บานทีม่ีตอสขุสมรรถะของผูสงูอายุโดยการเดิน ที่ความหนัก 70 – 80 

% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเปนเวลา 12 สัปดาหพบวาความแข็งแรงของกลามเน้ือขาเพิ่มข้ึน 

จากการทดสอบลุกน่ังเกาอี้ 30 วินาที 

  2.3  ผลการปฏิบัติตนดานสุขภาพการรบัประทานอาหาร ของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่

มีทวารเทียมหนาทอง ซึ่งผลการศึกษาแสดงใหเห็น การงดเวนของมึนเมา และเครื่องด่ืมที่มี

แอลกอฮอลตาง ๆ อยูในระดับสูง สม่ําเสมอรอยละ 70.0 คาเฉลี่ย 3.44 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.90 

รองลงมาเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกายสม่ําเสมอ รอยละ 60.0 คาเฉลี่ย 3.50 คา

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.57 สวนในระดับปานกลาง พยายาม ลด ละ เลิกรับประทานเน้ือสัตวเชนเน้ือวัว 

เน้ือหมู เน้ือไก เน้ือปลา เน้ือกุง เน้ือปู หอยเปนบางครั้งรอยละ 34.0 คาเฉลี่ย 2.64 คาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 0.96 และ ลด ละ เลิก การรับประทานอาหารปรุงรสจัด เชนเปรี้ยว หวาน มัน เค็ม ตาง ๆ 

สม่ําเสมอ รอยละ 28.0 คาเฉลี่ย 2.74 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.98 สอดคลองกับงานวิจัยของ นันท

ลักษศันสยะวิชัย (2544 : 54-58) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางความรูเรื่องอาหารกับมะเร็งและการ

บริโภคนิสัยของผูปวยมะเร็งลําไสใหญคือผูปวยสวนใหญมีระดับความรูเกี่ยวกับมะเร็งอยูในเกณฑดี

สวนใหญ รอยละ 53% เคยไดรับรูเรื่องมะเร็งจากแพทยและพยาบาล และรอยละ 43.3 และจากวิทยุ 

โทรทัศน รอยละ 13.3 % ทําใหผูปวยมีความเขาใจในเรื่องการรับประทานอาหาร ซึ่งในหมวดของ

เครื่องด่ืมประเภทแอลกอฮอล การงดหรือลดด่ืม มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ (p0.05) การด่ืม

เครื่องด่ืมประเภทแอลกอฮอลเปนประจําในระยะเวลาที่ยาวนาน ทําใหรางกายขาดสารอาหารและ  

แรธาตุที่จําเปนตอรางกาย ซึ่งทําใหประสิทธิภาพการทาํงานของระบบภูมิคุมกันในรางกายเลวลง สวน

ในหมวดของเน้ือสัตว การบริโภคเน้ือสัตวมีความสัมพันธกับความรูเรื่องอาหารกบัโรคมะเร็งลําไสใหญ 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ (p0.05) ในเน้ือสัตวที่ปรุงแตงรส ตาง ๆ เน้ือสัตวที่นําไปทอด ทํา

ใหมีปริมาณไขมันที่สูงข้ึน อาหารที่สุก ๆ ดิบ ๆ อาหารที่เจือปนสารพิษเชน กุนเชียง หมูยอ ลูกช้ิน 

เน้ือสวรรคและอาหารหมักดอง ในหมวดพืชผัก ผลไม การบริโภคอาหารประเภทพืช ผัก ผลไมมีการ

รับประทานอาหารที่ถูกตองอยางมีนัยที่สําคัญ ระดับ 0.05 

  2.4 ผลการปฏิบัติตนดานสุขภาพ การพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคลของผูปวย

มะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง ซึ่งผลการศึกษาแสดงใหเห็น มีเวลาวาง ๆ จะหาอะไรทําอยู

เสมอ อยูในระดับสูง สม่ําเสมอ รอยละ 72 คาเฉลี่ย 3.68 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.55 รองลงมาเปน
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คนที่คิด พูด ทํา ที่เขาใจงาย และรูหนาที่ตนเองอยูในระดับสูง สม่ําเสมอ รอยละ 64.0 คาเฉลี่ย 1.4 

คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.57 ชอบชวยเหลือผูอื่น คนอื่นจะพึ่งพาตนได อยูในระดับสูง สม่ําเสมอ     

รอยละ 60.0คาเฉลี่ย 3.48 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.73 สอดคลองกับจินตนา ยูนิพันธ (2534 : 42) มี

แนวคิดงานวิจัยดานสุขภาพจิตของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง ในดานการจัดการบริหารเวลา

วางอยางมีประสิทธิภาพ (Time Management) คือการใชเวลาใหเกิดประโยชนสูงสุด โดยเริ่มตนที่

การใชเวลาในแตละวัน วาใชเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมอะไรบาง กิจกรรมน้ันสําคัญแคไหน ใชเวลา

มากนอยแคไหน จากน้ันจึงวางแผนการใชเวลาโดยมีการกําหนดเวลาเริ่มตนและเวลาสิ้นสุด จัดลําดับ

กิจกรรมที่จะปฏิบัติ และเลือกสรรงานตามความเหมาะสม ดังน้ันการใชเวลาอยางมีประสิทธิภาพจึงมี

ความสําคัญย่ิง ในการปฏิบัติตนดานสุขภาพในการดูแลตนเอง ซึ่งผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียม

หนาทองกลุมน้ี มีการชวยเหลือสังคม มีจิตที่อาสาพรอมเผื่อแผแบงปนความรักใหกับผูอื่น ไมไดหวัง

แตเพียงใหสังคมชวยเหลือ หรือรอคอยความหวังเทาน้ัน สิ่งเหลาน้ีเปนคุณลักษณะที่สําคัญของคนใน

สังคมที่พึ่งมีใหกับเพื่อนมนุษยดวยกัน ในการดํารงชีวิตรวมกันในสังคม จากการศึกษาของ พิทุสรโชต

นาการ. (2539) ไดพบวาความสัมพันธและความเอื้ออาทรระหวางสมาชิกในครอบครัวชวยใหผูปวย

สามารถเผชิญกับโรคและการรักษาไดดีข้ึน จึงชวยใหผูปวยสามารถดูแลตนเองได และยังสอดคลอง

กับงานวิจัยของพรพรรณ รุจิไพโรจน. (2550 : 61) วาผูที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคม ไดรับการดูแล

เอาใจใสจากบุคคลในครอบครัว ทําใหผูปวยไดรับการเอาใจใส ใหคําปรึกษา ชวยแกปญหาที่เกิดข้ึนทั้ง

ดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม มีกําลังใจไมรูสึกทอดทิ้งหรือเปนภาระ สามารถเผชิญกับ

อุปสรรคตาง ๆ ลดภาวะเครียด ชวยในการปรับตัวกับปญหาที่เกิดข้ึนจนสามารถพึ่งตนเองและชวย

ผูอื่นได มีการศึกษาวาผูสูงอายุตองการเลาเรื่องราวในอดีตเพราะชวยใหผูสูงอายุคนพบความหมาย

ของชีวิต ทําใหเกิดความเขมแข็งทางจิตใจ (ชินัณ บุญเรืองรัตน. 2551 : 76) 

  2.5 ผลการปฏิบัติตนดานสุขภาพดานพัฒนาทางปญญาของผูปวยมะเรง็ลาํไสใหญที่มี

ทวารเทียมหนาทอง ซึ่งผลการศึกษาแสดงใหเห็น ทําดีไปเรื่อย ๆ เพราะเช่ือในความดี อยูในระดับสูง 

สม่ําเสมอ รอยละ 68.0 คาเฉลี่ย 3.64 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.56 รองลงมาพากเพียรปฏิบัติใน

ศีลธรรมอะไรไมดีก็พยายาม ลด ละ เลิกสม่ําเสมอ รอยละ54.0 คาเฉลี่ย 3.40คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

0.72 สวนในระดับปานกลางไมไปยุงเกี่ยวกับอบายมุข เชน เลนหวย เลนหุน เลนพนันตาง ๆ 

สม่ําเสมอ รอยละ 38.0 คาเฉลี่ย 2.92 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.02 และ สวดมนตและน่ังสมาธิทําให

ใจสบายและผอนคลายความทุกข สม่ําเสมอ รอยละ 36.0คาเฉลี่ย 2.92 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.96 

มีการศึกษาของชินัณ บุญเรืองรัตน(2551 : 75)การเจ็บปวยทางรางกาย การสูญเสียอวัยวะหรือแมแต

ความพิการ ยังเปนสาเหตุที่กระตุนใหเกิดจิตวิญญาณข้ึน ซึ่งการศึกษาในผูปวยพบวาผูที่มีระดับจิต

วิญญาณที่สูงมักจะมีระดับความวิตกกังวลหรือความเครียดกับโลกหรือมุมมองตอโรคที่เปนดีข้ึน มี

การศึกษาในเรื่องความสัมพันธองคประกอบของความผาสุกทางจิตวิญญาณทั้งดานการดําเนินชีวิต
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และความศรัทธาตอพระศาสนา พบวามีความสัมพันธเชิงบวก มีการศึกษาหลักธรรมสําหรับพัฒนา

พฤติกรรมของมนุษยในสังคมปจจุบัน ในงานวิจัยกลาววา พฤติกรรมตาง ๆ ที่มนุษยแสดงออกมาเปน

ทั้งพฤติกรรมทางบวกและทางลบ โดยมีจิตเปนตัวควบคุมกํากับในพฤติกรรมน้ัน เมื่อมนุษยมี

องคประกอบคือรางกายและจิตใจ ยอมมีการกระทํา การแสดงออก การเคลื่อนไหว การเปลี่ยนแปลง

อิริยาบถ ในสวนที่เกี่ยวกับวิถีปรับปรุงพฤติกรรมของบุคคล พระพุทธเจาทรงสั่งสอนไวครบทุกระดับ 

คือหลัก ทิฏฐธัมมิกัตถะ 4 ประการคือ ความขยันหมั่นเพียรรูจักใชปญญาจัดการดําเนินการกระทํา

หรือกิจการตาง ๆ รูจักเก็บทรัพยสินและผลแหงกิจการงานใหรอดพน ไมเสื่อมเสีย รูจักคบหาคนดีที่

เกื้อกูลกัน เพื่อความดีงามและกาวหนาของชีวิต รูจักเลี้ยงชีพดวยความพอดี ไมฟุมเฟอย ประหยัด 

(พระมหาศุภวัฒน ชูติมนโต (สุขดํา). 2548 อางถึงใน พระอภัย อภิชาโต (ชูขุนทด). 2554 : 7 

  พระไตรปฎกเลม 10 ขอ 258 การเขาใจเรื่อง “กรรม” จะทําใหปฏิบัติ “ศีล” ได และ

ถาไมมีปญญาแทจะไมมีศีลข้ันพนทุกขได ดังน้ันคนไมมีปญญาจะไมมีศีลเพียงพอที่จะทําใหพนทุกข 

สรุปวา ถาปฏิบัติศีลดวยปญญา (ศีล สมาธิ ปญญา) “พระพุทธเจา” ไดตรัสไววา “ดูกรพราหมณ ขอน้ี

เปนอยางน้ัน ปญญาอันศีลชําระใหบริสุทธ์ิ ศีลอันมีปญญาในบุคคลใด ปญญามีในบุคคลน้ัน ปญญามี

ในบุคคลใด ศีลมีในบุคคลน้ัน ปญญาเปนของบุคคลผูมีศีล ศีลเปนของบุคคลผูมีปญญา” ดังน้ันคนมี

ศีลแทจึงมีปญญาแท ศีลที่แทจริงตองนําไปสูความพนทุกขและความผาสุกได  

  2.6  ผลการปฏิบัติตนดานสุขภาพ ดานการจัดการความเครียดของผูปวยมะเร็งลําไส

ใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง ซึ่งผลการศึกษาแสดงใหเห็น จะเปนคนใหอภัยคน อยูในระดับสูง 

สม่ําเสมอ รอยละ 56.0 คาเฉลี่ย 3.44คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.70 รองลงมา เมื่อไมสบายใจหรือ

เครียด จะคลายลงไดดวยการฟงเพลงดูหนังดูละคร เลนดนตรี อยูในระดับสูง สม่ําเสมอ รอยละ 54.0 

คาเฉลี่ย 3.36 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.82 เมื่อทุกข เครียด วิตก กังวล รูจักนําหลักธรรมะมา

พิจารณาใหเกิดปญญา อยูในระดับสูง สม่ําเสมอ รอยละ 50.0คาเฉลี่ย 3.40 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

0.69 มีการศึกษาของ วาตารุและคณะ (Wataru N. et al.) และเบอรนารด และคณะ (Bernard S.et 

al.) พบวาจิตวิญญาณสามารถเปนแรงสนับสนุนและชวยลดสภาวะที่ไมปกติจากการเจ็บปวยใหอยูใน

ระดับปกติ และเปรียบเทียบระหวางกลุมแลวพบวาผูที่เช่ือในเรื่องศาสนากับผูทีไ่มเช่ือในเรื่องศาสนามี

คะแนนความวิตกกังวลแตกตางอยางเห็น ไดชัด ซึ่งสอดคลองกับผลการวิจัยเรื่องการไดรับแรง

สนับสนุนทางสังคม เชน การสงเสริมใหผูปวยดูแลกันเอง ชวยเหลือซึ่งกันและกัน ทํากิจกรรมรวมกัน 

สรางความสัมพันธรวมกัน การเลนดนตรี การเลนกีฬา ทํางานหัตถกรรม ตลอดจนแลกเปลี่ยนความ

คิดเห็น ขอมูลขาวสาร ประสบการณชีวิต และใหกําลังใจกัน การสงเสริมใหนําหลักศาสนาใชยึด

เหน่ียวเปนกิจกรรมหน่ึงที่มีสวนทําใหผูปวยและผูสูงอายุมีหลักยึดและทําใหมีเปาหมายในชีวิตตาม

หลักของศาสนา (ชินัณ บุญเรืองรัตน (2551 : 76) 
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  ในทฤษฎีสูงอายุทางจิตวิทยา (Psychological Theories of Aging) ในหัวขอทฤษฎี

เอกัตบุคคลของจุง (Jung‘s Theory of Individualism) ทฤษฎีน้ีเสนอบุคลิกภาพของบุคคล มีทั้ง

ลักษณะสวนภายในของบุคคล (Introvert) และ ที่เปดเผยตอโลกภายนอก (Extrovert) ถาสมดุล

ระหวาง 2 ลักษณะน้ีแสดงถึงความเปนบุคคลน้ัน ใหความสําคัญตอสุขภาพจิตของบุคคล เมื่อบุคคล

อายุเพิ่มมากข้ึนบุคลิกภาพจะเริ่มเปลี่ยนจากการมองโลกภายนอกมุงทีจ่ะสรางตนเอง ในตําแหนงที่อยู

ในสังคมภายนอก กลับมาเปนการมองเขามาภายในตน อันเปนบุคลิกภาพหรือลักษณะของผูสูงอายุที่

ประสบความสําเร็จในชีวิต คือมองเห็นคุณคาของคนมากกวามองเห็นคุณคาแคลักษณะภายนอกหรือ

แครางกาย ยังสอดคลองกับทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory or Developmental Task Theory) 

ที่มีมุมมองวากิจกรรมเปนสิ่งที่จําเปนในการดํารงชีวิต ซึ่งพึงพอใจในชีวิตตน และมีทัศนคติที่ดีตอ

ตนเอง (Positive self concept) ผูปวยสูงอายุที่มีกิจกรรมสม่ําเสมอจะรูสึกกระชุมกระชวย และไม

ถอยหางสังคม แนวคิดน้ีอยูบนความเช่ือที่วาชีวิตที่ต่ืนตัวไมอยูน่ิง (Active) ดีกวาการอยูเฉยไมทํา

อะไรเลย และยังคงดําเนินกิจกรรมตาง ๆ ในกิจวัตรประจําวัน ในสิ่งที่ชอบ คานิยม ความเช่ือ อยาง

ตอเน่ือง (Continuity Theory) จะเห็นวาผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง เมื่อไมสบาย

ใจหรือเครียด จะคลายลงไดดวยการฟงเพลง ดูหนัง ดูละคร เลนดนตรี สม่ําเสมอเปนตน  (วรลักษณ 

ฉิมวัย. 2552 : 14-15) 

 วัตถุประสงคขอที่ 2 เพื่อศึกษาความผาสุกทางจิตวิญญาณ 

 ผลความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาและความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู ของ

ผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง ซึ่งผลการศึกษาแสดงใหเห็นวาผูปฏิบัติตามคําสั่งสอน

พระศาสดา จะดํารงชีวิตอยางผาสุก อยูในระดับสูง เห็นดวย รอยละ 92.0 คาเฉลี่ย 3.92 คาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 0.27 รองลงมาคําสอนของพระศาสดาจะสอนใหคนรักสงบและสันติเห็นดวย รอยละ 90.0 

คาเฉลี่ย 3.74คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.44 สวนความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูผลการวิเคราะหเกี่ยวกับ

ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง ซึ่งผลการศึกษาแสดงให

เห็นวาถามีนอยก็ตองอดออมถามีเหลือใช แลวคอยแบงปน อยูในระดับสูง เห็นดวย รอยละ 92.0 

คาเฉลี่ย3.92 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.27 รองลงมา มีความผาสุกที่ใชหลักเมตตากับเพื่อนมนุษย

ดวยกัน อยูในระดับสูง เห็นดวย รอยละ 90.0 คาเฉลี่ย 3.90คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.30 พบวา

งานวิจัยของ Padilla และ Grant (1985 : 48) ไดมีการศึกษาในผูปวยมะเร็งที่ไดรับการผาตัดเปด

ทวารเทียมหนาทอง คุณภาพชีวิตมี 6 อยาง องคประกอบคือ1. ความผาสุกดานรางกาย (Physical 

Well Being) ไดแก ความเขมแข็งของรางกาย ความสามารถประกอบอาชีพ และความสามารถปฏิบัติ

กิจกรรมที่พึงประสงคได 2. ความผาสุกดานจิตใจ (Psychological Well Being) ไดแก ความสุข 

ความพอใจในการดํารงชีวิตโดยทั่วไป 3. ความรูสึกเกี่ยวกับภาพลักษณของตนเอง(body image 

concerns) ความวิตกกังวลลดลง 4. การตอบสนองตอการวินิจฉัยและการรักษาดานการผาตัด
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(diagnosis/treatment : surgical) 5. การตอบสนองตอการวินิจฉัยและการรักษา (diagnosis/ 

treatment : nutritional) 6. ความรูสึกตอสังคมที่อยูรอบตัว (Social Concerns) (วนิดา รัตนา

นนท. 2545 : 18) ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ พงษสิทธ พงษประดิษฐ (2554 : 39) กลาววา การ

ปฏิบัติตามความเช่ือทางศาสนามีความสําคัญทางดานจิตวิญญาณของผูปวย ไดทําการศึกษาความ

ตองการดานจิตวิญญาณของผูสูงอายุที่ปวยดวยโรคมะเร็งในระยะ ที่ 3-4 จํานวน 75 คน พบวาสิ่งที่

ใหความหมายในชีวิตของผูปวยมะเร็งคือ ศาสนา ครอบครัว และหนาที่การงาน ซึ่งผูปวยมะเร็งมี

เปาหมายในชีวิต คือความตองการหายจากโรคและมีสุขภาพดีมากที่สุด รองลงมาเปนการปฏิบัติตาม

ความเช่ือทางศาสนา และการทําใหตนมีชีวิตที่ยืนยาวนานที่สุด และมีการทําวิจัยโดยศึกษาความ

ผาสุกของผูสูงอายุพบวาผูสูงอายุ มีความผาสุกทางจิตวิญญาณในระดับปานกลางรอยละ 64.5 

ระดับสูงรอยละ 18.0 ระดับตํ่า รอยละ 17.5 ซึ่งแบงเปน 2 ดาน คือ ดานการดําเนินชีวิตพบวาสวน

ใหญอยูในระดับปานกลาง รอยละ 65.0 รองลงมาระดับตํ่าและระดับสูงคิดเปนรอยละ 17.5 มี

คาเฉลี่ยของคะแนนความผาสุกทางจิตวิญญาณดานการดําเนินชีวิต อยูที่ 40.47 สวนดานความ

ศรัทธาตอพระศาสนาพบวาสวนใหญอยูในระดับปานกลางรอยละ 66.5 รองลงมาระดับสูง รอยละ 

17.5 มีคาเฉลี่ยของคะแนนความผาสุกทางจิตวิญญาณดานความศรัทธาตอพระศาสนา อยูที่ 48.88 

(ชินัฌ บุญเรืองรัตน . 2551 : 69) 

 วัตถุประสงคขอที่ 3 เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความ

ผาสุกทาง  จิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง 

 ผลความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตนดานสขุภาพกับความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูปวย

มะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง หาความสัมพันธ ดานการรับผิดชอบตอสุขภาพ ดานกิจกรรม

ทางรางกาย ดานการรับประทานอาหาร ดานพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล ดานพัฒนาทาง

ปญญา ดานการจัดการความเครียด 6 ดาน กับดานความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

และดานความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 2 ดาน 

  3.1 การรับประทานอาหารกับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาของ

ผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง พบวาการรับประทานอาหารมีความสัมพันธกับความ

ผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระศาสนาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .317, 

p-valve = 0.025) 

  การรับประทานอาหารกบัความผาสกุในสิง่ทีเ่ปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทอง พบวาการรับประทานอาหารมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .363, p-valve = 0.010) 

  3.2 ดานพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคลกับความผาสุกในศรัทธาที่ ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนาของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง พบวาสัมพันธภาพระหวางบุคคลมี
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ความสัมพันธกับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระศาสนาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความ

เช่ือมั่น 0.05 (r= .422, p-valve = 0.002) 

  พัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคลกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไส

ใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง พบวาสัมพันธภาพระหวางบุคคลมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่

เปนอยูอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .656, p-valve = 0.000) 

  3.3  ดานพัฒนาทางปญญา กับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาของ

ผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง พบวาพัฒนาทางปญญา (จิตวิญญาณ) มีความสัมพันธ

กับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระศาสนาอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติทีร่ะดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= 

.649, p-valve = 0.000) 

  พัฒนาทางปญญา กับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทอง พบวาพัฒนาทางปญญา มีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .519, p-valve = 0.001) 

  3.4 ดานการจัดการความเครียด กับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา

ของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง พบวา การจัดการความเครียดมีความสัมพันธกับ

ความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 

(r= .481, p-valve = 0.000) 

  การจัดการความเครียด กับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มี

ทวารเทียมหนาทอง พบวา การจัดการความเครียดมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยูอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .472, p-valve = 0.001) 

  3.5 ด านการรั บผิ ดชอบต อสุ ขภาพ กับความผาสุก ในศรัทธาที่ ยึดมั่นต อ

พระพุทธศาสนาของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง พบวา รับผิดชอบตอสุขภาพ ไมมี

ความสัมพันธกับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระศาสนาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความ

เช่ือมั่น 0.05 (r= .089, p-valve = 0.539) 

  การรับผิดชอบตอสุขภาพ กับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มี

ทวารเทียมหนาทอง พบวาการรับผิดชอบตอสุขภาพ ไมมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .066, p-valve = 0.649) 

  3.6 ดานกิจกรรมทางรางกาย กับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา

ของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง พบวา กิจกรรมทางรางกายไมมีความสัมพันธกับ

ความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระศาสนาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= 

.172, p-valve = 0.232) 
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  กิจกรรมทางรางกาย กับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทอง พบวา กิจกรรมทางรางกาย พบวากิจกรรมทางรางกาย ไมมีความสัมพันธกับความ

ผาสุกในสิ่งที่เปนอยูอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .246, p-valve = 0.085) 

 ผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองมีการปฏิบัติตนดานสุขภาพมีความสัมพันธที่

สอดคลองกับความผาสุกทางจิตวิญญาณ ในดานการรับประทานอาหาร มีความพันธภาพระหวาง

บุคคล มีการพัฒนาทางปญญา และการจัดการความเครียดซึ่งอธิบายไดดังน้ี  

 การรับประทานอาหารกบัความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาของผูปวยมะเร็ง

ลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองในศีลขอที่ 1 รูคุณคาหรือประโยชนของอาหาร เช่ือกฎแหงกรรม ไม

เบียดเบียนตนเอง 

 การรับประทานอาหารกบัความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาของผูปวยมะเร็ง

ลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง พบวาการรับประทานอาหารมีความสัมพันธกับความผาสุกใน

ศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .317, p-

valve = 0.025) 

 ในงานวิจัย ใจเพชร กลาจน. (2553 : 47-47) พบวา “พระพุทธเจา” ทรงตรัสไววา 

“อาหารเปนหน่ึงในโลก” อาหารทีส่มดุล ก็จะไดสุขภาพดี ที่หน่ึง อาหารที่ไมสมดุล ก็จะไดสุขภาพเสีย

ที่หน่ึง ดังน้ันอาหาร จึงเปนสิ่งจําเปนที่สําคัญมากตอสุขภาพกลไกการทําใหสุขภาพดีคือ รับประทาน

อาหารที่สมดุลรอน-เย็นกับชีวิต อาหารเปนหน่ึงในปจจัยที่จําเปนตอสิ่งมีชีวิตทุกชนิด ไมวาคน สัตว 

หรือพืช รางกายคนเราประกอบข้ึนจากอาหารที่บริโภค สุขภาพของรางกายจะแข็งแรงดีหรือไมข้ึนอยู

กับปริมาณและคุณภาพของอาหาร การวิจัยเรื่อง “การกินเพื่อสุขภาพดวยหลัก9ประการ” พบวา 

หากคนขาดอาหารจะทําใหไมมีสารอาหารไปสรางและหลอเลี้ยงรางกายใหเจริญเติบโตไมสามารถ

สรางภูมิตานทานรางกายจะออนแออันเปนบอเกิดของโรคการกินที่ดีควรไดทั้งปริมาณและคุณภาพ

ของประเภทอาหารไมควรกินตามสมัยนิยมหรือตามแฟช่ันกินตามแบบตะวันตกเพื่อความรวดเร็ว

สะดวกเชนประเภทขนมปงสเต็กซึ่งจะขาดอาหารบางหมูไปหากรับประทานแบบไทย ๆ จะไดอาหาร

ครบหมูแตตองกินใหเปนอาหารที่ครบหมวดหมูคือหมวดขาวแปงนมหมวดเน้ือตาง ๆ รวมทั้งถ่ัวเมล็ด

แหงหมวดผักหมวดผลไมหมวดไขมันการกินแตละวันไมควรมากเกินความตองการของรางกาย ดังน้ัน

เวลากินอาหารควรมีสติไมควรตามใจปากดร.ลินเอ็ม. สเทฟเฟนและคณะ จากมหาวิทยาลัยมินนิโซทา 

มินนีอาโพลิส รายงานวาการกินผัก ผลไมและผลิตภัณฑจากพืชมีสวนชวยลดความเสี่ยงจากโรคความ

ดันเลือดสูงขณะที่การกินเน้ือเพิ่มความเสี่ยงตอโรค และนายแพทยฮีนน่ี หัวหนางานวิจัยเรื่องกระดูก

เสื่อมและการดูดซึมแคลเซยีม ซึ่งทําการวิจัยที่ใหญที่สุดและนานที่สุดที่มหาวิทยาลัยเครตัน กลาววา 

“เราไดพบวาแคลเซียมในบร็อคโคลี ผักกาดใบเขียว และ ผักกาดขาวปลี ดูดซึมเขารางกายไดดีกวา



191 
 

แคลเซียมจากนม การรับประทานอาหารกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มี

ทวารเทียมหนาทอง ในศีลขอที1่-2 ไมแยงชิงและเบียดเบียน  กินอยูอยางประหยัดเรียบงาย 

 การรับประทานอาหารกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทอง พบวาการรับประทานอาหารมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .363, p-valve = 0.010) 

 การรับประทานอาหารของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองตองปรับเปลี่ยน

การรับประทานอาหารและนํ้าด่ืม ควรมีความรูเรื่องอาหารที่จะรับประทานอยางเหมาะสมกับตนเอง 

ผูปวยสามารถรับประทานอาหารไดทุกชนิด แตควรจะหลีกเลี่ยงการรับประทานเน้ือสัตว เพราะยอย

ยากไมเหมาะกับผูปวย และที่สําคัญหลีกเลี่ยงการเบียดเบียนสัตวเปนบาปตามหลักความเช่ือทาง

ศาสนา และควรมีการงดเวนอาหารบางประเภท เชน อาหารหมักดอง อาหารรสจัด ขณะรับประทาน

อาหารควรเค้ียวชา ๆ และใหละเอียด รับประทานแตพออิ่มอยามากเกิน ด่ืมนํ้าควรเปนนํ้าตมสุกที่

ผานความรอนมาแลว นํ้าเย็นจะมีผลกระทบกับระบบยอยอาหารทําใหกระเพาะและลําไสมีอันตราย

ได เพราะนํ้าตมสุกจะไปชวยยอยไดดีและขับถายสะดวก นอกจากน้ีควรระมัดระวังการรับประทาน

อาหารเหลาน้ี 1. กรณีทองผูกควรรับประทานอาหารที่มีเสนใย เชน ผัก ผลไม และควรด่ืมนํ้ามาก 2. 

กรณีมีแกสมากควรหลีกเลี่ยงอาหารตระกูลถ่ัว นํ้าอัดลม การเค้ียวหมากฝรั่งและการพูดคุย ขณะ

รับประทานอาหาร 3. กรณีทองเสียควรหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด เครื่องเทศและควรด่ืมนํ้ามาก ๆ 4. 

กรณีที่มีกลิ่นควรหลีกเลี่ยงอาหารทะเล ฝกสะตอ ชะอม และเครื่องเทศ ตาง ๆ (สายสมร เฉลยกิตติ 

และศิริพร พูนชัย. 2556 : 35) ซึ่งจากผลคนพบวาการรับประทานอาหารของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่

มีทวารเทียมหนาทองที่เปนกลุมตัวอยางที่มีคาสูงดังน้ี เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอ

รางกายสม่ําเสมอ รอยละ60.0 ชอบพืช ผัก สมุนไพร มาทําอาหารเพื่อปรับสมดุลรางกายสม่ําเสมอ 

รอยละ 48.0 พยายาม ลด ละ เลิกรับประทานเน้ือสัตว เชน เน้ือวัว เน้ือหมู เน้ือไก เน้ือปลา เน้ือกุง 

เน้ือปู หอยเปนบางครั้งรอยละ 34.0 ไดสอดคลองกับคําตรัสของพระพุทธเจาในพระไตรปฎกดังน้ี 

 พระพุทธเจาตรัสวา “ เปนผูมีอาพาธนอยมีทุกขนอย ประกอบดวย เตโชธาตุอันวิบาก 

เสมอกัน ไมเย็นนัก ไมรอนนัก เปนอยางกลาง ๆ ควรแกความเพียร ฯ” (พระไตรปฎกเลม 11 ขอ 

293) 

 พระพุทธเจา “ไดตรัสไว” ดูกรภิกษุทั้งหลาย ปจจัยนอย หาไดงายและไมมีโทษ 4 อยางน้ี 4 

อยางเปนไฉน ดูกรภิกษุทั้งหลายบรรดาจีวรผาบังสุกุล (เครื่องนุมหม) นอย หาไดงายและไมมีโทษ 

บรรดาโภชนะ คําขาว (อาหาร) ที่ไดดวยปลีแขง นอย หาไดงายและไมมีโทษ บรรดาเสนาสนะ โคนไม 

(ที่อยูอาศัย) นอย หาไดงายและไมมีโทษ บรรดาเภสัช (ยา) มูตรเนา (ปสสาวะ) นอย หาไดงายและไม

มีโทษ .ดูกรภิกษุทั้งหลาย เรากลาวธรรมอยางใดอยางหน่ึง ของภิกษุซึ่งเปนผูสันโดษดวยปจจัยที่นอย 

หาไดงายและไมมีโทษ วาเปนองคแหงความเปนสมณะ ฯ พระไตรปฎกเลม 25จัตตาริสตูร ขอ (281)  
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พระพุทธเจาตรัสเกี่ยวกับสุขภาพไวดังน้ีหลักปฏิบัติที่เปนตนเหตุใหอายุยืน7ประการไดแก 1.เปนผูทํา

ความสบายแกตนเอง 2. รูจักประมาณในสิ่งที่สบาย 3. บริโภคสิ่งที่ยอยงาย 4. เที่ยวในกาละอัน

สมควร 5. ประพฤติเพียงดังพรหม (เมตตากรุณามุทิตาอุเบกขา) 6. เปนผูมีศีล 7. มีมิตรดีงามสําหรับ

เหตุใหอายุสั้นก็ตรงกนัขาม (พระไตรปฎกเลม22 “อนายุสสสูตร” ขอ125-126) พระพุทธเจาตรัส เหตุ

แหงการมีอายุยืนอายุสั้นมีโรคมากมีโรคนอย “ดูกรมาณพบุคคลบางคนในโลกน้ีจะเปนสตรีก็ตามบุรุษ

ก็ตามเปนผูมักทําชีวิตสัตวใหตกลวงเปนคนเหี้ยมโหดมีมือเปอนเลือดหมกมุนในการประหัตประหารไม

เอ็นดูในเหลาสัตวมีชีวิต…จะเปนคนมีอายุสัน้... ดูกรมาณพสวนบุคคลบางคนในโลกน้ีจะเปนสตรีก็ตาม

บุรุษก็ตามละปาณาติบาตแลวเปนผูเวนขาดจากปาณาติบาตวางอาชญาวางศาตรา (อาวุธหรือวิชาหรือ

วิธีที่เบียดเบียน) ไดมีความละอายถึงความเอ็นดูอนุเคราะหดวยความเกื้อกูลในสรรพสัตวและภูตอยู...

จะเปนคนมีอายุยืน... บุคคลบางคนในโลกน้ีจะเปนสตรีก็ตามบุรุษก็ตามเปนผูมีปกติเบียดเบียนสัตว

(ทําใหตนเองคนอื่นหรือสตัวอื่นไดรับความทุกขทรมาน/เดือดรอน/ไมสบาย/บาดเจ็บ/ลมตาย) ดวยฝา

มือหรือกอนดินหรือทอนไมหรือศาตรา (อาวุธหรือวิชาหรือวิธีการตาง ๆ ) ...จะเปนคนมีโรคมาก... ดูกร

มาณพบุคคลบางคนในโลกน้ีจะเปนสตรีกต็ามบุรษุก็ตามเปนผูมปีกติไมเบียดเบียนสัตว(ไมทําใหตนเอง

คนอื่นหรือสัตวอื่นไดรับความทุกขทรมาน/เดือดรอน/ไมสบาย/บาดเจ็บ/ลมตาย) ดวยฝามือหรือกอน

ดินหรือทอนไมหรือศาตรา (อาวุธหรือวิชาหรือวิธีการตาง ๆ ) ...จะเปนคนมีโรคนอย....” (พระไตรปฎก

เลมที่ 14 “จูฬกัมมวิภังคสูตร” ขอ 582 - 585) พัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคลกับความผาสุกใน

ศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองในศีลขอที่ 1 มี

ความรักเมตตาและเผื่อแผแบงปน ชวยเหลือผูอื่น 

 พัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคลกับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาของ

ผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง พบวาสัมพันธภาพระหวางบุคคลมีความสัมพันธกับ

ความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 

(r= .422, p-valve = 0.002) มีงานวิจัยไดกลาวถึงองคประกอบ ที่สนับสนุนใหผูปวยมองขามความ

เจ็บปวยน้ัน เชน การไดรับกําลังใจจากครอบครัว การไดรับพลังใจ และการมีแรงจูงใจจากความเช่ือ

และศรัทธาทางศาสนาและการมเีปาหมายในชีวิต (พรพรรณ รุจิไพโรจน. 2550 : 62) ซึ่งการมีสุขภาพ

ทางสังคม เปนความสามารถในการเขากับผูอื่นไดอยางเหมาะสมกับบทบาทหนาที่ที่แตละคนไดรับ 

รวมทั้งมีความสอดคลองกับสังคมและสิ่งแวดลอมที่อาศัยไดอยางกลมกลืน อันเปนผลใหสามารถ

ดํารงชีวิตในสังคมไดเปนอยางดี และมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลรอบขาง ดังน้ันการมีสัมพันธภาพ

ระหวางบุคคลไดน้ันจะตองมีการปรับตัวทางสังคมที่ดี สามารถแสดงบทบาทของตนเองตามความ

คาดหวังของสังคม เปนบุคคลมีความสัมพันธที่ดีกับบุคคลรอบขางไดอยางดีมีประสิทธิภาพ เพื่อใหมี

ชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข พระพุทธศาสนาสอนใหทุกคนในฐานะที่เปนสมาชิกของสังคมพึง

ระลึกถึงกัน มีนํ้าใจประสานกลมกลืน พรอมที่จะรวมมือกัน เริ่มต้ังแตทางกาย มีการปฏิบัติตอกันดวย
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เมตตา ชวยเหลือเอาธุระตอกัน พูดคุยดวยนํ้าใจ วาจาที่ดี ทางจิตใจ ก็ปรารถนาดีตอกัน เมื่ออยู

รวมกันมีอะไรหรือไดรับสิ่งใดก็นํามาแบงปนกัน สวนในการรักษาสถานภาพของสังคมก็เนนการรักษา

ระเบียบวินัย มีศีลเสมอกัน ไมเบียดเบียนกอความเดือดรอนแกกัน ปฏิบัติ ตามกฎกติกาของสวนรวม 

มีความระลึกถึงกัน มีนํ้าใจประสานกัน จะเปนสังคมที่มั่นคง (พินิจ ลาภธนานนท. 2556 : 103-104) 

พัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคลกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทอง ในศีลขอที่ 3 ไมหลงเสพแตสิ่งทีต่นรัก และไมเอาประโยชนจากโลกเกินความจําเปนแต

จะทําประโยชนเพื่อโลก 

 พัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคลกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่

มีทวารเทียมหนาทอง พบวาสัมพันธภาพระหวางบุคคลมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .656, p-valve = 0.000) จากการศึกษาของ 

ชินัฒ บุญเรืองรัตน. (2551 : 78) พบวา ผูเขารวมกิจกรรมมีระดับความสุขมากกวาคนทั่วไป และ

มากกวาคนที่ไมเขารวม  ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ แมรี และเดเนียล (Mary S and DanielM.) ได

ศึกษาความตางของการมีสวนรวมกับไมมีสวนรวม กับการใหคะแนนความสุข พบวา ผูพรอมที่จะมี

ปฏิสัมพันธกับผูอื่นจะประเมินผลและใหคะแนนความสุขไดดีกวาผูไมพรอมจะเขารวมกิจกรรม  ดังน้ัน

การเขารวมกิจกรรมก็เหมือนไดรวม  ปฏิสัมพันธกับผูอื่น นอกจากไดเจอแลวยังชวยเหลือสนับสนุน

ทางดานจิตใจ การแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ใหกําลังใจกัน การเขารวมกิจกรรมคือแรงสนับสนุนทาง

สังคม (Supportive Factor) นอกจากน้ียังมีงานวิจัย ของสายสมร เฉลยกิตติและคณะ (2556 : 33-

36) กลาววาจําเปนที่ตองทําความเขาใจ กับผูปวยที่มีทวารเทียมหนาทองใหเกิดความมั่นใจวาตนเอง

สามารถกระทํากิจกรรม และมีวิถีชีวิตไดอยางอิสระสามารถพึ่งพาตนเองไดตามอัตภาพ สงเสริมให

ผูปวยมีความภาคภูมิใจ มีอิสระในการชวยเหลือตนเอง เห็นคุณคาของตน มีความรูความเขาใจชีวิต

ตามความเปนจริง และสามารถตอสูกับโรคได ดังน้ันการปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตดูแลตนเองของผูปวย 

จะตองไดรับการสนับสนุนจากตนเอง จากญาติพี่นองและเจาหนาที่ในทีมสุขภาพและตองรวมกระทํา

อยางมีระบบ  

 ซึ่งผลคนพบวาการพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคลของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทองที่เปนกลุมตัวอยางที่มีคาสูงดังน้ี มีเวลาวาง ๆ จะหาอะไรทําอยูเสมอ สม่ําเสมอ รอยละ 

72.0 เปนคนที่คิด พูด ทํา ที่เขาใจงาย และรูหนาที่ตนเอง สม่ําเสมอ รอยละ 64.0 ชอบชวยเหลือผูอื่น 

คนอื่นจะพึ่งพาตนไดสม่ําเสมอ รอยละ 60.0 ไดสอดคลองกับคําตรัสของพระพุทธเจาในพระไตรปฎก

ดังน้ีพระไตรปฎกเลมที่ 12 พระสุตตันตปฎกเลมที่ 4 มัชฌิมนิกายมูลปณณาสก 

[547] ดูกรภิกษุทั้งหลายอีกขอหน่ึงอริยสาวกยอมพิจารณาเห็นดังน้ีวาดูกรภิกษุทั้งหลายก็บุคคลผูถึง

พรอมดวยทิฏฐิประกอบดวยธรรมดาอยางไรดูกรภิกษุทั้งหลายธรรมดาน้ีของบคุคลผูถึงพรอมดวยทิฏฐิ

คือ   อริยสาวกถึงความขวนขวายในกิจใหญนอยที่ควรทําอยางไรของเพื่อนสพรหมจารีโดยแทถึงอยาง
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น้ันความเพงเล็งกลาในอธิศีลสิกขาอธิจิตตสิกขาและอธิปญญาสิกขาของอริยสาวกน้ันก็มีอยูเปรียบ

เหมือนแมโคลูกออนยอมเล็มหญากินดวยชําเลืองดูลูกดวยฉะน้ัน. อริยสาวกน้ันยอมรูชัดอยูอยางน้ีวา

บุคคลผูถึงพรอมดวยทิฏฐิประกอบดวยธรรมดาเชนใดถึงเราก็ประกอบดวยธรรมดาเชนน้ัน. น้ีญาณที่๕

เปนอริยะเปนโลกุตระไมทั่วไปกับพวกปุถุชนอันอริยสาวกน้ันบรรลุแลว. 

 พระพุทธเจา ตรัสวา “ความเปนผูมีมิตรดี สหายดี สังคมสิ่งแวดลอมดี เปนทั้งหมดทั้งสิ้น 

ของพรหมจรรย (ความพนทุกข)” (พระไตรปฎกเลม 19ขอ 5 “ อุปพมสูตร”) พระพุทธเจา ตรัสวา “ 

ทางมีองค 8 ประเสริฐกวาทางทั้งหลาย ดังน้ันทางเดินที่ควรประพฤติและปฏิบัติอยูในชีวิตประจําวัน

ใหอยูอยางปลอดภัยคือทางสายน้ี “มรรคองค 8” ทางประเสริฐ 8 ประการ 1. สัมมาทิฏฐิ (ความเห็น

ที่ถูกตรงในอริยสัจ 4 คือ ทุกข ทุกขสมุทัย ทุกขนิโรจ ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา)2. สัมมาสังกัปปะ 

(ความดําริที่ถูกตรงในการออกจากกาม ในการไมพยาบาท ในการไมเบียดเบียน)3. สัมมาวาจา (การ

เจรจาที่ถูกในศีลขอที่ 4 เจตนางดเวน จากการพูดเท็จ พูดสอเสียด พูดคําหยาบ พูดเพอเจอ ไรสาระ

ไมมีประโยชน) 4. สัมมากัมมันตะ (ทําการงานที่ถูกตรงในศีล 3 ขอ คือ เจตนางดเวนจากการฆาสัตว 

หรือการเบียดเบียนสัตวทุกรูปแบบ การลักขโมยหรือไดมาดวยการทุจริตมิชอบ การประพฤติผิดใน

กาม คือ กามคุณ 5 เปนสิ่งที่นาใครนาพอใจทั้ง 5 คือ 1. รูป (รูปะ) ที่นาพอใจ รูดวยตา 2. เสียง (สัท

ทะ) ที่นาพอใจ รูดวยหู 3. กลิ่น (คันธะ) ที่นาพอใจ รูดวยจมูก 4. รส (รสะ) ที่นาพอใจ รูดวยลิ้น 5. 

สัมผัส (โผฏฐัพพะ) ที่นาพอใจ รูดวยกาย (พระไตรปฎกเลม 9 “เตวิชชสูตร”) 5. สัมมาอาชีวะ (การ

เลี้ยงชีพที่ถูกตรง คือละการเลี้ยงชีพในทางผิดอันเปนมจิฉาอาชีวะ 5 เปนการทํามาหากินที่ผดิ 5 อยาง

คือ การโกง (กุหนา) การลอลวง (ลปนา) การตลบตะแลง (เนมิตตกตา) การยอมมอบตนในทางผิด 

(นิปเปสิกตา) การเอาลาภตอลาภ (ลาเภน ลาภัง นิชิคิงสนตา) (พระไตรปฎกเลม 14 “มหาจัตตารีสก

สูตร” ขอ 275) 6. สัมมาวายามะ(ความเพียรที่ถูกตรง คือ ไมให อกุศลธรรมที่ยังไมเกิด บังเกิดข้ึน ละ

อกุศลธรรมที่เกิดข้ึนแลว ใหหมดไป ทําใหกุศลธรรมที่ยังไมเกิด บังเกิดข้ึน เจริญกุศลธรรมที่เกดิแลวให

บริบูรณ) 7. สัมมาสติ (การระลึกที่ถูกตรง ยอมพิจารณาเห็น กายในกาย เวทนาในเวทนา จิตในจิต 

ธรรมในธรรม 8. สัมมาสมาธิ (ความต้ังจิตมั่นที่ถูกตรง คือ บรรลุฌานทั้ง 4 มีอุเบกขาเปนเหตุใหสติ

บริสุทธ์ิอยู) (พระไตรปฎกเลม 19 “ วิภังคสูตร” ขอ 33 – 41)  

 

พัฒนาทางปญญา กับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มี

ทวารเทียมหนาทองในศีลขอที่ 1- ขอที่ 5ผูมีปญญาจะเช่ือถือ ศรัทธาและปฏิบัติตามคําสั่งสอนของ

พระพุทธเจา 

 พัฒนาทางปญญา กับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาของผูปวยมะเร็ง

ลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง พบวาพัฒนาทางปญญา มีความสัมพันธกับความผาสุกในศรัทธาที่

ยึดมั่นตอพระศาสนาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .649, p-valve = 
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0.000) สอดคลองกับการศึกษา ใจเพชร กลาจน (2553 : 17) ความเจ็บปวยกับการดูแลสุขภาพแนว

เศรษฐกิจพอเพียงตามหลักแพทยทางเลือกวิถีพุทธของศูนยเรียนรูสุขภาพพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจ

พอเพียง ไดกลาววา ปญญาคือจิตวิญญาณที่ดีงามและผาสุก เขาถึงสัจธรรม สุขภาวะทางปญญา  

เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีข้ึนมีความเขาใจชีวิต มีความเช่ือมั่นในคุณงามความดี การใหอภัย การมี

ความหวัง มีความรักตอตนเองและผูอื่น ศึกษาและเขาใจวิธีการลดละเลิกกิเลส ที่สามารถปฏิบัติได

จริงและเห็นผลจากการปฏิบัติวากิเลสลดละเลิกไดจริง ซึ่งปญญาที่ทําลายกิเลสไดคือการพิจารณา

ความไมเที่ยง ความเปนทุกข ความไมมีตัวตนของกิเลสยอมหลุดพนจากความทุกข ปญญาในพุทธ

ธรรมหมายถึง ความรูทั่ว ปรีชาหย่ังรูเหตุผล ความรูเขาใจชัดเจน ความรูเขาใจหย่ังแยกไดในเหตุผล ดี

ช่ัว คุณโทษ ประโยชนมิใชประโยชน เปนตน และรูที่จะจัดแจง จัดสรร จัดการ ดําเนินการใหลุผล ลวง

พนปญหา ดังคําตรัสของพระพุทธเจาในหลายที่ ไดแก แสงสวางเสมอดวยปญญาไมมี (พระไตรปฎก 

เลม 15 ขอ29)  ไมพึงละเลยการใชปญญา (พระไตรปฎก เลม 14 ขอ 683) คนยอมบริสุทธ์ิดวย

ปญญา (พระไตรปฎก เลม 25 ขอ 311) ปญญา เปนแสงสวางในโลก (พระไตรปฎก เลม 15 ขอ 61) 

ปญญา เปนดวงแกวของคน (พระไตรปฎก เลม 15 ขอ 159) คนมีปญญา แมตกทุกข ก็ยังหาสุขพบ 

(พระไตรปฎก เลม 27 ขอ 2444) 

 

พัฒนาทางปญญา กับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองอยู

ในศีลขอที่ 5 ไมมัวเมา (ไมเฉพาะการด่ืมสุรา) ในกิเลสและโลกธรรมตางๆ มีปญญาแกปญหาตางๆ 

 พัฒนาทางปญญา กับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู ของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียม

หนาทอง พบวาพัฒนาทางปญญา  มีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .519, p-valve = 0.001) ไดมีการศึกษาความตองการดานจิต

วิญญาณของผูสูงอายุที่ปวยดวยโรคมะเร็งในระยะที่ 3-4 จํานวน 75 คน พบวาสิ่งที่ใหความหมายใน

ชีวิตปจจุบันของผูปวยมะเร็งคือศาสนา ความพึงพอใจในครอบครัว และหนาที่การงาน โดยผูปวย

มะเร็งมีเปาหมายชีวิตคือความตองการหายจากโรคและมีสุขภาพที่ดีมากที่สุด รองลงมาเปนการได

ปฏิบัติตามคําเช่ือทางศาสนา และการไดมีชีวิตใหยาวนานที่สุด สิ่งเหลาน้ีถือวาเปนสิ่งที่ใหความหวัง

และกําลังใจแกผูปวยโรคมะเร็ง (บุบผา ชอบใช. 2536 อางถึงใน พงษสิทธ์ิ พงษประดิษฐ. 2554 : 39) 

 ซึ่งจากผลคนพบวาการพัฒนาทางปญญาของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนา

ทองที่เปนกลุมตัวอยางที่มีคาสูงดังน้ี ปฏิบัติตนอยูในกรอบของศีล ทําใหมีปญญาในการพิจารณา

แกปญหาไดสม่ําเสมอ รอยละ 50.0 พากเพียรปฏิบัติในศีลธรรมอะไรไมดีก็พยายาม ลด ละ เลิก

สม่ําเสมอ รอยละ 54.0 ทําดีไปเรื่อย ๆ เพราะเช่ือในความดี สม่ําเสมอ รอยละ 68.0 ไมไปยุงเกี่ยวกับ

อบายมุข เชน เลนหวย เลนหุน เลนพนันตาง ๆ สม่ําเสมอ รอยละ 38.0 คิดและทําเพื่อเรียนรูสิ่งดี ๆ 
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เพื่อพัฒนาปญญา สม่ําเสมอ รอยละ 48.0 ไดสอดคลองกับคําตรัสของพระพุทธเจาในพระไตรปฎก

ดังน้ี 

 พระพุทธเจาตรัสวา “ การทบทวนธรรม การตรึกตรอง ใครครวญธรรมเปนเหตุแหงการ

หลุดพนทุกขจากกิเลส “พระไตรปฎกเลม 22 ขอ 26) 

 พระพุทธเจาตรัสวา “ทําแตกุศลใหถึงพรอมดวยจิตใจทีผ่าสกุผองใสดวยการปฏิบัติ “อธิศีล อธิจิต อธิ

ปญญา” (พระไตรปฎกเลม 22 “ภวสูตร” ขอ 376) 

 พระพุทธเจาตรัสวา ใจเปนประธานของสิ่งทั้งปวง ใจเปนใหญ ใจประเสริฐที่สุด ทุกสิ่ง

สําเร็จไดดวยใจ (มโนปุพพังคมา ธัมมา มโนเสฏฐามโนมยา) (พระไตรปฎกเลม 25 “คาถาธรรมบท” 

ขอ 11) 

พระพุทธเจาตรัสถึงสิ่งควรละและสิ่งควรเขาถึงวา “บัณฑิตยอมเวนสิ่งที่ไมเปนประโยชน ถึงเอาแตสิ่ง

ที่เปนประโยชน” (พระไตรปฎกเลม 21 ขอ 42) 

พระพุทธเจาตรัสถึงสิ่งควรละและสิ่งควรเขาถึงวา “เมื่อใดพึงรูดวยตนเอง วาธรรมเหลาใดน้ันเปน

อกุศล เปนกุศล มีโทษ ไมมีโทษ เปนตนแลว จึงควรละหรือเขาถึงธรรมตามน้ัน” (พระไตรปฎกเลม 20 

ขอ 505) 

พระพุทธเจาตรัสสอนในพระธรรมเรื่อง “ปญญา” ธรรมที่เปนไปเพื่อความเจริญแหงปญญา        

“สัปปุริสสังเสวะ (คบหาสัตบุรุษผูที่มีความคิดเห็นแหงปญญา) สัทธัมมัสสวนะ (ฟงคําสั่งสอนของคน

ดี) โยนิโสมนสิการ (ทําใจในใจอยางแยบคาย) ธัมมานุธัมมปฏิปตติ (ปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรม) 

พระไตรปฎกเลม 20 “อาปตติภยวรรค” ขอ 248) 

การใชปญญาปฏิบัติลด ละ เลิก กิเลสดวยหลักที่พระพุทธเจาตรัสไว “ต้ังตนอยูบนความลําบากกุศล

ธรรมเจริญย่ิง” (พระไตรปฎกเลมที่ 14 ขอ 15) “ 

“ความเปนทุกขความไมมีกิเลส ยอมหลุดพนจากทุกข” (พระไตรปฎกเลม 17 ขอ 84-86) 

  

การจัดการความเครียด กับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาของผูปวยมะเรง็ลาํไสใหญ

ที่มีทวารเทียมหนาทองอยูในศีลขอที่ 1 และขอที่ 4 ไมเบียดเบียนตนเองและพูดทําแตสิ่งที่เปน

ประโยชน 

 พบวาการจัดการความเครียดมีความสัมพันธกับความผาสุกในศรัทธาที่ ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .481, p-valve = 0.000) 

วิไลลักษณ ตันติตระกูล (2552 : 28) ไดทําการศึกษาวิจัยใชกรอบแนวคิดทฤษฎีความผาสุกทางจิต

วิญญาณในสภาวะที่เจ็บปวย (A Middle-Range Theory of Spiritual Well- BeinG in illness) 

ของ O’ Brien (2008) คนหาความหมายทางจิตวิญญาณจากประสบการณความเจ็บปวย ความทุกข

ทรมาน จากสภาวะโรค เพื่อไปสูความผาสุกทางจิตวิญญาณ ใหผูปวยมีความสมดุลทั้งรางกาย และ 
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จิตใจ และจิตวิญญาณ โดยประกอบไปดวยปจจัยหลักคือ ความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตนที่

สัมพันธกับกิจกรรมทางศาสนา กับการผาสุกทางจิตวิญญาณ พบวา ศาสนาเปนสิ่งที่สําคัญที่สุดที่จะ

ชวยคงไวซึ่งคุณภาพชีวิตที่ดีของผูปวยได และจิตวิญญาณที่ดีจะเกิดข้ึนไดเมื่อบุคคลไดทําความดี หรือ

จิตไดสัมผัสกับสิ่งที่มีคุณคาอันสูงสุด เชน การเขาถึงพระรัตนตรัย การมีเมตตา การเสียสละ  

 

การจัดการความเครียด กับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนา

ทองอยูในศีลขอที่ 4  ไมโกหกตนเอง ซื่อสัตยตอตนเอง ยอมรับความจริง  

 การจัดการความเครียดกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทอง พบวา การจัดการความเครียดมีความสัมพันธกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .472, p-valve = 0.001) มีงานวิจัย พรพรหม รุจิ

ไพโรจน. (2550 : 59) ความผาสุกทางจิตวิญญาณกับพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิต จาก

การวิเคราะหสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของเพียรสันพบวา ความผาสุกทางจิตวิญญาณมีความสัมพันธ

ทางบวกกับพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r =.612, p .05) ซึ่ง

ความผาสุกทางจิตวิญญาณในที่น้ีประกอบดวยการมศีาสนาเปนที่ศรัทธายึดมั่น การมีเปาหมายและพงึ

พอใจในชีวิต รวมถึงความเช่ือและการปฏิบัติตามหลักพุทธศาสนา ทั้งน้ีศาสนาสอนใหไมยึดมั่นถือมั่น 

รูจักปลอยวางที่ทําใหทุกขอยูในปจจุบันใหไมเครียด และกระทําแตกรรมดี ดวยคําสอนดังกลาว ชวย

ใหผูปวยปลงตก ยอมรับการเจ็บปวยไดมากข้ึน และรูสึกทุกขใจนอยลง มีความพึงพอใจในสิ่งที่ตน

เปนอยูในขณะที่เจ็บปวย โดนนําความเช่ือและศรัทธาตอพระศาสดามาปฏิบัติ มาสูความพอใจในสิ่งที่

ตนมีอยู สอดคลองกับงานวิจัยความสัมพันธเชิงทํานาย มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาคุณภาพชีวิตและ

อํานาจทํานายความสามารถในการดูแลตนเองเกี่ยวกับทวารเทียมของผูปวยสูงอายุที่เปนมะเร็งลําไส

ใหญและทวารเทียมทางหนาทอง ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางรอยละ 51.1 มีความสามารถใน

การดูแลตนเองระดับปานกลาง (คาเฉลีย่ = 20.98, SD = 7.11) รอยละ 93.3 มีภาวะพึ่งพิงผูอื่นนอย 

(คาเฉลี่ย = 16.22,SD = 2.74) ซึ่งการศึกษาความสัมพันธของความสามารถ ในการดูแลตนเอง

เกี่ยวกับทวารเทียม ภาวะพึ่งพิง ความวิตกกังวล และการรับรูการสนับสนุนทางสังคมตอคุณภาพชีวิต

พบวา ความสามารถในการดูแลตนเองเกี่ยวกับทวารเทียมและการรับรูการสนับสนุนทางสังคมมี

ความสัมพันธทางบวกกับคุณภาพชีวิต สวนภาวะพึ่งพิงและความวิตกกังวลมีความสัมพันธทางลบกับ

คุณภาพชีวิตอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (เกศิณี ธีรทองดีและคณะ. 2557 : 73) ซึ่งจากผลจากการ

วิเคราะหพบวาการจัดการกับความเครียด (ทุกขทั้งปวง)ของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนา

ทองที่เปนกลุมตัวอยางที่มีคาสูงดังน้ี เมื่อมีปญหา จะหลบเลี่ยงออกไป จากจุดที่กระทบกัน เพื่อ

บรรเทาความตึงเครียดลง สม่ําเสมอ รอยละ 50.0 เมื่อเกิดปญหา จะแกไขที่ตนเองกอน สม่ําเสมอ 

รอยละ 48.0 เมื่อไมไดด่ังใจตน ก็รูจักที่จะปลอยวาง บอยครั้ง รอยละ 46.0 เมื่อไมสบายใจหรือเครียด 
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จะคลายลงไดดวยการฟงเพลงดูหนังดูละคร เลนดนตรี สม่ําเสมอ รอยละ 54.0 จะเปนคนใหอภัยคน 

สม่ําเสมอ รอยละ 56.0 ไดสอดคลองกบัคําตรัสของพระพุทธเจาในพระไตรปฎกดังน้ี 

 “ละเหตุทุกขไดเปนสุขในที่ทั้งปวง” (พระไตรปฎกเลม 25 ขอ 59) “ละทุกขทั้งปวงไดเปน

ความสุข”(พระไตรปฎกเลม 25 ขอ 33) 

 “ผูใดแสวงหาความสุขเพื่อตนยอมไมเบียดเบียนสัตวทั้งหลาย (การไมทําใหตนเองคนอื่น

หรือสัตวอื่นไดรับความทุกขทรมาน/เดือดรอน/ไมสบาย/บาดเจ็บ/ลมตาย)” (พระไตรปฎกเลม 25 

“ทัณฑวรรคที่ 10” ขอ 20) 

 “มนุษยควรยึดหลักพรหมวิหาร 4 ประกอบไปดวย 1.เมตตา 2. กรุณา 3. มุทิตา 4. 

อุเบกขา” (พระไตรปฎกเลม 11 “สังคีติสูตร” ขอ 234) 

 “การเปนทุกขความไมมีกิเลส ยอมหลุดพนจากทุกข” (พระไตรปฎกเลม 17 ขอ 84-86) 

 พระพุทธเจาทรงตรัส ไววา “รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณของกิเลสน้ันเหมือนกลุม

ฟองนํ้า พยับแดด หยวกกลวย มายากล” (พระไตรปฎกเลม 17 ขอ 242-246) มันเกิดข้ึนและดับไป

ในฉับพลัน ดังน้ันเมื่อไมไดด่ังใจก็จะมีอาการ เศราโศก คร่ําครวญรําพัน หวงหาอาลัยอาวรณในสุขลวง

น้ัน เมื่อไมไดเสพสุขลวงน้ันก็จะเกิดความรูสึกทุกข ความเครียด ไมสบาย เสียใจ มีความลําบากใจ คับ

แคนใจ อึดอัด กดดัน หดหู รําคาญ ขุนมัว ไมโปรง ไมโลง ไมเบิกบาน ไมผองใส เปนตน น้ีเปนกอง

ทุกขทั้งมวล “พระพุทธเจา”ไดตรัสไวในพระไตรปฎก เลมที่ 27 คุมพิยชาดก เปรียบวัตถุกามเหมือน

ยาพิษ 

 ขอ (778) ยักษช่ือ คุมพิยะ เที่ยวหาเหย่ือของตนอยู ไดวางยาพิษอันมี สี กลิ่น และรส 

เหมือนนํ้าผึ้งในปา. 

 ขอ (779) สัตวเหลาใดมาสําคัญวาผึ้ง กินยาพิษน้ันเขาไป ยาพิษน้ันเปนของรายแรงกวา

สัตวเหลาน้ัน สัตวเหลาน้ันตองพากันเขาถึงความตายเพราะยาพิษน้ัน. 

 ขอ (1549) กามทั้งหลายมีความพอใจ (ความสุข)นอย ทุกขอื่นย่ิงกวากามไมมี ชนเหลาใด

สองเสพกามทั้งหลาย ชนเหลาน้ันยอมเขาถึงนรก. 

 ขอ (1550) เหมือนดาบที่ลับคมดีแลวเชือด เหมือนกระบี่ที่ขัดดีแลวแทง เหมือนหอกที่พุง

ปกอก (เจ็บปานใด) กามทั้งหลายเปนทุกขย่ิงกวาน้ัน. 

 ขอ (1551) หลุมถานเพลิงลุกโพลงแลว ลึกกวาช่ัวบุรุษผาลที่เขาเผารอนอยูตลอดเวลา 

(รอนปานใด) กามทั้งหลายเปนทุกขย่ิงกวาน้ัน. 

 ขอ (1552) เหมือนยาพิษชนิดรายแรง นํ้ามันที่เดือดพลาน ทองแดงที่กําลังละลายควาน 

(รอนปานใด) กามทั้งหลายเปนทุกขย่ิงกวาน้ัน 

 ความรับผิดชอบตอสุขภาพ และกิจกรรมทางรางกาย ไมมีความสัมพันธที่สอดคลองกับ

ความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมัน่ตอพระพุทธศาสนากับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู  
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 ความรับผิดชอบตอสุขภาพ และกิจกรรมทางรางกาย ไมมีความสัมพันธที่สอดคลองกับ

ความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนากับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู จากการวิจัยพบวา 

ความรับผิดชอบตอสุขภาพไมมีความสัมพันธที่สอดคลองกับความผาสุกในศรัทธาที่ ยึดมั่นตอ

พระพุทธศาสนาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .089, p-valve = 0.539) 

ความรับผิดชอบตอสุขภาพไมมีความสัมพันธสอดคลองกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .066, p-valve = 0.649) และกิจกรรมทางรางกายไมมี

ความสัมพันธที่สอดคลองกับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= .172, p-valve = 0.232) กิจกรรมทางรางกาย ไมมีความสัมพันธ

ที่สอดคลองกับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยูอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเช่ือมั่น 0.05 (r= 

.246, p-valve = 0.085) 

 ซึ่งความรับผิดชอบตอสุขภาพและกิจกรรมทางรางกายไมมีความสัมพันธสอดคลองไปใน

ทิศทางเดียวกันกับความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนากับความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู  

เน่ืองจากผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองสวนใหญน้ัน หลังจากการผาตัด ตองมีทวาร

เทียมหนาทองตลอดชีวิต ตองพึงระมัดระวังเปนพิเศษในการเคลื่อนยายตัว อากัปกิริยาหรือ ทาทาง

ตางๆที่เหมาะสมอยูตลอดเวลา เพราะมีผลตออวัยวะใหม ที่เรียกวาทวารเทียม ซึ่งสวนใหญผูปวยอยู

ในวัย 61-70 ป รอยละ 38 เปนวัยที่ตองเอาใจใสเปนพิเศษ และรองลงมา ชวงอายุ 51-60 ป รอยละ 

30.0  ซึ่งตัวผูปวยยังตองมีความรับผิดชอบตอตนเองในเรื่องสุขภาพเชน การออกกําลังกายหรือ

กิจวัตรประจําในแตละวันตองมีการประมาณใหพอดี ขณะเดียวกันก็ตองปรับตัวทั้งดานรางกายและ

จิตใจในการปฏิบัติตนดานสุขภาพใหเหมาะสมกับวัยอีกดวย นอกจากน้ีผูปวยมะเร็งลําไสใหญทีม่ีทวาร

เทียมหนาทองตองเดินทางมาโรงพยาบาลทุกเดือน เพื่อซื้อถุงรองรับทวารเทียมที่สามารถเบิกหรือซื้อ

ได 1ชุดตอเดือนเทาน้ัน หมายถึงวาตองเสียคาใชจายในการเดินทางมาซื้อถุงรองรับทวารเทียมทุก

เดือน ที่เปนภาระสวนเกินที่สิ้นเปลือง อันเปนคาใชจายเพิ่มข้ึนมาในชีวิตประจําวัน ซึ่งสรางความ

ยุงยากอยูบางใหกับผูปวย จึงตองปรับตัวใหไดกับวิถีชีวิตใหม จากอายุที่มากข้ึนเขาสูวัยผูสูงอายุ ของ

ผูปวยที่ตองดูแลสุขภาพของผูปวยเองและยังตองเผชิญกับปญหาที่หลีกเลี่ยงไมไดอื่นๆ อีก เพื่อให

ดํารงชีวิตอยูใหไดตามอัตภาพ  

 ซึ่งทางดานพุทธศาสนาน้ัน มีงานวิจัยของพระอภัย อภิชาโต. (ชูขุนทด) ในเรื่องการศึกษา

หลักธรรมสําหรับพัฒนาพฤติกรรมของมนุษยในปจจุบัน ไดกลาวถึงพฤติกรรม 3 ของมนุษยคือ 

กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม จะตองทํางานรวมกัน ซึ่งพฤติกรรมมนุษยสามารถพัฒนาได พุทธ

ศาสนาสามารถไดกลาวไวทุกรูปแบบวิธีพัฒนาไววา ความประพฤติสุจริตเทาน้ัน เปนเรื่องของการ

ฝกฝน โดยเฉพาะพฤติกรรมที่เคยชินเปนปกตินิสัย ซึ่ง “ศีล” จะเปนเครื่องมือทีใ่ชในสังคม “ศีลจะเขา

มาชวยจัดใหเปนระเบียบในความเปนอยูและเอื้อโอกาสใหเกิดพัฒนาจนสามารถทําใหมนุษยมี
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พฤติกรรมที่จะเกิดความเคยชินที่ดีเปนเบื้องตน ตามแบบกรอบของศีลที่กําหนดไว ฉะน้ันการฝกหรือ

พากเพียรปฏิบัติ ใหเกิดผลน้ัน ตองกําหนดกรอบใหชัดเจนโดยมีรูปแบบและวิธีการ เมื่อฝกจนไดจริง

แลว จะไดสมรรถภาพทางจิตที่เขมแข็ง อดทด ตลอดทั้งมีความรับผิดชอบ มีสติ มั่นคงและแนวแน 

พากเพียรจนสติต้ังมั่น มีสมาธิ ทําการงานดวยความสุขเพราะจิตใจ ผองใสเบิกบาน   

 ในพระไตรปฎกเลมที่35 พระอภิธรรมปฎกเลมที ่2 วิภังคปกรณในขอที่ 477-478 พระพุทธ

องคไดทรงตรัสไวในเรื่องความเพียรดังน้ี 

 [477] บทวาทําความเพียรมีนิเทศวาความเพียรเปนไฉน 

การปรารภความเพียรทางใจฯลฯความพยายามชอบอันใดน้ีเรยีกวาความเพียรภิกษุเปนผูเขาไปถึงแลว

ฯลฯประกอบแลวดวยความเพียรน้ีดวยเหตุน้ันจึงเรียกวาทําความเพียร 

 [เพียรสรางกุศลธรรมที่ยังไมเกิดข้ึนใหเกิดข้ึน] 

 [478] ก็ภิกษุทําฉันทะใหเกิดพยายามปรารภความเพียรประคองจิตไวทําความเพียรเพื่อ

สรางกุศลธรรมที่ยังไมเกิดข้ึนใหเกิดข้ึนเปนอยางไร 

 ในบทเหลาน้ันกุศลธรรมที่ยังไมเกิดข้ึนเปนไฉน 

 กุศลมูล๓คืออโลภะอโทสะอโมหะเวทนาขันธสัญญาขันธ สังขารขันธวิญญาณขันธที่สัมปยุต

ดวยอโลภะอโทสะอโมหะน้ันกายกรรมวจีกรรมมโนกรรมที่มีอโลภะอโทสะอโมหะน้ันเปนสมุฏฐาน

สภาวธรรมเหลาน้ีเรียกวากุศลธรรมที่ยังไมเกิดข้ึนภิกษุทําฉันทะใหเกิดพยายามปรารภความเพียร

ประคองจิตไวทําความเพียรเพื่อสรางกุศลธรรมเหลาน้ีที่ยังไมเกิดข้ึนใหเกิดข้ึนดวยประการฉะน้ี 

 

ขอเสนอแนะ 

 ขอเสนอในการนําผลการวิจัยไปใช   

 1.  การศึกษาครั้งน้ีสะทอนใหเห็นความยากลําบากของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวาร

เทียมหนาทองในเรื่องการติดตอกับทางโรงพยาบาลทั้งการใหขอมูล ขาวสารที่เปนประโยชนที่ทันสมัย 

ควรไดรับทราบอยางถวนหนา ทั้งเรื่องการดูแลตนเอง การใชถุงรองรับทวารเทียม และอุปกรณตาง ๆ 

เพราะหลายโรงพยาบาลไมมีคลนิิกที่จะแนะนําใหกบัผูปวย  ซึ่งปกติผูปวยตองมาโรงพยาบาลเกือบทุก

เดือน ตองเสียคาใชจายในการเดินทางเพื่อมารับถุงรองรับทวารเทียม หรือบางทานตองมาพบตาม

หมอนัดในระหวาการรักษา 

 2. ผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองแตละคน มิไดเสร็จภารกิจภายใน

โรงพยาบาลเดียว เชน บางคน ฉายแสงที่หน่ึง คีโมที่หน่ึง ผาตัดที่หน่ึง เปนตน สวนใหญมีการสงตอใช

ระบบตอเน่ืองจึงควรลดข้ันตอนในการติดตอ เพื่อใหสะดวกและเรียบงายข้ึน 
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 3. ระบบการเบิกใชถุงรองรับทวารเทียมจะตางกันทั้งราคาชนิดของและคุณภาพย่ิงเปน

โรงพยาบาลตางจังหวัดไกลชุมชนจะไดแบบคุณภาพไมคอยดีจึงควรมีมาตรการรักษาความเสมอภาค

และเทาเทียมกันของผูปวยในการใชถุงรองรับทวารเทียม 

 4. ควรมีการสงเสริมใหความรูในเรื่องการปฏิบัติตนดานสุขภาพแบบรูจักพึ่งตนใหมาก

ย่ิงข้ึน  

 5. ใหการสนับสนุนมีการจัดประชุมพบปะแลกเปลี่ยนประสบการณของผูปวยรายเกาและ

ผูปวยรายใหมใหไดทําความเขาใจในวิถีชีวิตที่ใหมที่มิไดยุงยากเพียงแคปรบัทศันคติ คานิยมเดิม ใหหัน

มาสนใจตนเองเนนปฏิบัติจริงในปจจุบัน ใหเห็นผลจริงและสัมผัสรับรูไดจริงดวยการเรียนรู และ

พากเพียรปฏิบัติ    

 6. ใหความรูในเรื่องการรับประทานอาหารที่ถูกตองมากข้ึน เชน การลดละเลิกเน้ือสัตว

ทุกชนิดจะชวยใหดีตอสุขภาพอยางไร การรับประทานพืช ผัก ผลไมมากข้ึนดีอยางไร  ประโยชนของ

การเค้ียวอาหารใหละเอียด  หรือการปรุงรสชาติอาหารใหจืดลงดีอยางไร เชนการปรุงแตงรสชาติ

มากๆหรือรับประทานอาหารที่มีรสจัดมีผลโดยตรงตอกระเพาะอาหารและลําไสใหญในการขับถาย

ของเสีย ของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองโดยตรง 

 7. ปรับทัศนคติใหมในการมองตนเองไมใหจมอยูกับกองทุกขตลอดชีวิต เราไมใชผูปวย

ตลอดชีวิตเราสามารถที่จะปฏิบัติกิจกรรมตางๆไดตามปกติเทาที่ทําไดเชน การทํางานบานเล็กๆ 

นอยๆ เทาที่ทําไดไมยากไมลําบากจนเกินไป 

 8.  การนําหลักธรรมทางพุทธศาสนามาเปนเครื่องยึดเหน่ียวจิตใจ น้ันคือตองพากเพียร

ปฏิบัติที่ตนใหไดดวยการ ลด ละ เลิก สิ่งที่เปนพิษโทษภัยตาง ๆ และความเจ็บปวยไมไดหายไปได

ดวยการแคน่ังสวดมนตหรือน่ังสมาธิเทาน้ัน น้ันเปนการระงับทุกขแคช่ัวคราว กดขมไวเทาน้ัน เมื่อเจอ

ปญหาใหมก็ทุกขอีก ดังน้ันการปฏิบัติตนดวยการดูแลสุขภาพใหดีคือ การมีความยินดีที่จะปรับ

ทัศนคติ ความคิดและการปฏิบติัตนของผูปวยมะเรง็ลาํไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง เพื่อความผาสุก

ทางจิตวิญญาณที่ย่ังยืนไดในปจจุบัน  

 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

 1. ควรมีการศึกษาในเขตพื้นที่ตางกันเชนในเมืองและในชนบทโดยนําเสนอเปรียบเทียบ

ความผาสุกที่ไดตางกันอยางไร  

 2. ควรมีการสนับสนุนการศึกษาทางหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจา นํามาใชบูรณการ

องคความรูไดในทุกศาสตร สาขาวิชาตาง ๆ ดังน้ันคําสอนในพระไตรปฎกมีหลักธรรมอีกมากมายที่

สามารถดึงมาใชปรับใหเขากับยุคสมัยไดเปนอยางดี  
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ภาคผนวก ก 

แบบสัมภาษณกึ่งมีโครงสรางความสัมพันธระหวางการปฏิบตัิตนดานสุขภาพกบัความ

ผาสกุทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญทีมี่ทวารเทียมหนาทอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



210 
 

แบบสมัภาษณกึ่งมีโครงสรางความสัมพันธระหวางการปฏิบติัตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิต

วิญญาณขงผูปวยมะเร็งลําไสใหญทีม่ีทวารเทียมหนาทอง 

 

เก็บขอมูลวันที่ ........เดือน.............พ.ศ........... 

สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูใหขอมลู 

 1.1 ขอมูลสวนตัว ช่ือ นามสกุล อายุ เบอรโทรศัพท ที่อยู อาชีพ สถานภาพสมรส ศาสนา  

การแพรกระจายของโรค การผาตัดทวารเทียมยาวนานเทาไร ชนิดของทวารเทียม และการเปนมะเรง็

ลําไสใหญยาวนานเทาไร  

 1.2 ขอมูลการเจบ็ปวย การรักษา และการปฏิบัติตนในอดีตกอนมาเปนมะเรง็ลําไสใหญ 

สวนที่ 2 ขอมูลการปฏิบัติตนดานสุขภาพ 

 ขอมูลการปฏิบัติตนในการดูแลสุขภาพหลังจากที่ไดรบัการผาตัดแลวมีอวัยวะเทียมเพื่อ

ขับถายหนาทอง ไดปฏิบัติตนดานสุขภาพตอการดําเนินชีวิตอยางไรทัง้หมดออกเปน 6 ขอดังน้ี 

 2.1 ความรับผิดชอบตอสุขภาพตนเอง 

 2.2 ดานกิจกรรมทางรางกาย 

 2.3 ดานการรับประทานอาหาร 

 2.4 ดานพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล 

 2.5 การพัฒนาทางปญญา 

 2.6 การจัดการกับความเครียด ความวิตก กังวลตาง ๆ  

สวนที ่3 ขอมูลความเปนอยูอยางผาสุกในจิตวิญญาณตอดํารงชีวิตประจําวัน  

 ขอมูลความคิดเห็นที่ใหอยูไดอยางผาสุก และสามารถอยูอยางปกติสุขกับผูอื่นในสงัคมได  

 3.1 ความผาสุกในสิง่ที่เปนอยู 

 3.2 ความผาสุกในความศรัทธายึดมั่นในพระพุทธศาสนา 
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ภาคผนวก ข 

แบบสอบถามความสัมพันธระหวางการปฏบิตัิตนดานสุขภาพกับความผาสกุทางจิต

วิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทอง 
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แบบสอบถามในงานวิจัยเรื่องความสัมพันธระหวางการปฏิบติัตนดานสุขภาพกับความผาสุกทาง 

จิตวิญญาณของผูปวยมะเรง็ลําไสใหญที่มทีวารเทียมหนาทอง 

 

คําช้ีแจง : แบบสอบถามน้ีประกอบดวย 3 ตอน  

 ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไป 13 ขอ 

 ตอนที่ 2 การปฏิบัติตนดานสุขภาพ 61 ขอ 

 ตอนที่ 3 ความความผาสุกทางจิตวิญญาณ 30 ขอ 

 

ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไป 

ขอมูลสวนบุคลของผูปวยมะเร็งลําไสใหญทีม่ีทวารเทียมหนาทองขอความอนุเคราะหทานทํา

เครื่องหมาย ถูกในชองสี่เหลี่ยม� ตามความเปนจรงิ 

เพศ 

 1) ชาย 

 2)  หญิง 

ปจจุบันอายุ..........ป 

ศาสนา 

 1) พุทธ 

 2) อิสลาม 

 3) คริสต 

 4) อื่น ๆ ระบุ........ 

ระดับการศึกษา 

 1)  ไมไดเรียนหนังสอื   

 2)  ประถมศึกษา 

 3)  มัธยมศึกษาหรือเทียบเทา 

 4)  อนุปรญิญาตรหีรือเทียบเทา   

 5) ปริญญาตร ี

 6) ปริญญาโท 

 7)  ปริญญาเอก 

รายไดเฉลี่ย..........บาท/เดือน  

 1)  ตํ่ากวาหรือเทียบเทา 5,000 บาท   

 2)  ต้ังแต 5,001 -15,000 บาท 
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 3)  ต้ังแต 15,001 – 30,000 บาท  

 4)  สูงกวา 30,001 บาท  

สถานภาพสมรส 

 1)  โสด     

 2)  สมรส   

 3)  หมาย 

 4)  หยาราง 

 5) แยกกันอยู 

การแบงระยะแพรกระจายแของโรค    

 1)  เซลลมะเร็งลุกลามผานทะลุช้ันเย่ือบุแตยังไมทะลุลําไสใหญ   

 2) เซลลมะเร็งลุกลามผานทุกช้ันของผนังลําไสใหญแตยังไมลุกลามตอมนํ้าเหลือง 

 3)  เซลลมะเร็งลุกลามผานทุกช้ันของลําไสใหญและลุกลามตอมนํ้าเหลือง 

 4) เซลลมะเร็งลุกลามไปตามอวัยวะตาง ๆ  

 5) ไมทราบแนชัดระยะใดหรือจําไมได 

ผาตัดทวารเทยีมหนาทองมายาวนานเทาไร 

 1)  ตํ่ากวาหรือเทียบเทา 6 เดือน 

 2)  มากกวา 6 เดือนไมเกิน 12 เดือน 

 3)  มากกวา 1 ปไมเกิน 5 ป 

 4)  มากกวา 5 ป แตไมเกิน 10 ป 

 5)  มากกวา 10 ปข้ึนไป 

ทานใชสิทธ์ิอะไรในการเบิกถุงทวารเทียมหนาทอง 

 1)  บัตรทอง (30 บาท) 

 2)  บัตรประกันสังคม 

 3)  บัตรขาราชการ 

 4)  บัตรรฐัวิสาหกิจ 

 5)  ไมมีบัตรสิทธ์ิพเิศษ 

ชนิดของทวารเทียม 

 1)  ทวารเทียมถาวร 

 2) ทวารเทียมช่ัวคราว 

 3)  ไมทราบแนชัด 

ถุงทวารเทยีมที่ใชแบบใด 
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 1) แบบประหยัด(ใชถุงพลาสติก) 

 2)  แบบปกติที่ขายทั่วไป 

ผาตัดตรงสวนใดของลําไสใหญ 

 1) ลําไสดานขวา(Ascend colon)  

  2) ลําไสดานซาย(Descending colon)  

 3)  ลําไสสวนตรง(Sigmoid colon) 

 4)  ลําไสสวนปลาย (Rectum) 

ความกวางของแผลมีผลตอความรูสึกเจบ็หรือไมสบายหรอืไม 

 1) มีความรูสกึ 

 2)  ไมมีความรูสกึ 
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ตอนที่ 2 แบบสอบถามการปฏิบัติตนดานสุขภาพของผูปวยมะเร็งลําไสใหญมีทวารเทียมหนาทอง 

คําช้ีแจง: ขอความตอไปน้ีไมมีขอความใดถูกหรือผิดขอความอนุเคราะหทานอานขอความแลวเขียน

เครื่องหมายถูก ลงในชอง� ตามความเปนจริงกบัการปฏิบติัดานสุขภาพของทานตามความหมายดังน้ี 

  ทําสม่ําเสมอ  ปฏิบัติตนประจําสม่ําเสมอหรือเกือบทุกวัน 5-7 วัน/สัปดาห  

  ทําบอยครัง้  ปฏิบัติตนเปนสวนใหญ 3-4 วัน/สัปดาห  

  ทําเปนบางครัง้     ปฏิบัติตนเปนบางครั้ง 1-2 วัน/สัปดาห      

  ไมทําเลย        ไมปฏิบัติตนเลย                                                 

ขอที่1ปฏิบัติตนดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ 

ขอ ขอความพฤติกรรม 

ปฏิบัติตนดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ 

 สม่ําเสมอ

5-7วัน/

สัปดาห 

บอยครั้ง 

3-4วัน/

สัปดาห 

เปนบางครัง้ 

1-2วัน/

สัปดาห     

ไมเคย 

1 ทานจะเปลี่ยนถุงรองรบัทวารเทียมใหม

เมื่อเริ่มสกปรกหรือมีกลิ่น 

    

2 ทําความสะอาดดวยตนเองแบบเบาๆ มือ

คอยๆ เช็ด 

    

3 ทุกครั้งที่เปลี่ยนถุงรอรับทวารเทยีม

ผิวหนังบรเิวณโดยรอบทวารเทียมตอง

สะอาดและเช็ดใหแหง 

    

4 ทานขับถายของเสียออกมา  จะไมทิง้ไว

นานตองรบีทําความสะอาดประมาณ 3-5

ครั้งตอวัน 

    

5 ดูแลตนเองและชวยเหลือตนเองเทาทีท่ํา

ได 

    

6 มักไมไปสถานที่แออัด  ที่มีคนพลกุพลาน

มากๆ 

    

7 ใชถุงรองรบัทวารเทียมมีคุณภาพดี     

8 ควบคุมดูแลตนเองไมใหอวน (มผีลตอการ

แปะถุงรองรบัทวารเทียมหนาทอง) 

    

9 ใสเสื้อผาหลวมๆสบายๆเพื่อปองกันไมให

ผิวกดทับหรอืเสียดส ี
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ขอ ขอความพฤติกรรม 

ปฏิบัติตนดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ 

สม่ําเสมอ

5-7วัน/

สัปดาห 

บอยครั้ง 

3-4วัน/

สัปดาห 

เปนบางครัง้

1-2วัน/

สัปดาห     

ไมเคย 

10 หมั่นสงัเกตความผิดปกติของรางกาย     

 

ขอที่ 2 ปฏิบัติตนเกี่ยวกับกจิกรรมทางดานรางกาย 

 

ขอ ขอความพฤติกรรม 

ปฏิบัติตนเกี่ยวกบักิจกรรมทางดานรางกาย 

สม่ําเสมอ

5-7วัน/

สัปดาห 

บอยครั้ง

3-4วัน/

สัปดาห 

เปนบางครัง้

1-2วัน/

สัปดาห     

ไมเคย 

1. ออกกําลงักายเชน เดินแกวงแขน เดินทน 

รําจีน ข่ีจักรยาน หรอือื่นๆ เปนตน 

    

2. ทํากายบรหิารประมาณวันละ 30 นาท ี     

3. ทํางานบานที่ไมหนักไดเปนปกติ     

4. บีบนวดตามรางกาย เลือดลมเดินสะดวก       

5. ปรับเปลี่ยนอริิยาบถตางๆ หรอื

เคลื่อนไหวรางกายอยูเสมอ ไมวาจะเปน

น่ัง ยืน เดิน  

    

6. ทํากิจกรรมตางๆเชน เลี้ยงหลาน  เลี้ยง

สัตว  หรือมีงานอดิเรกอื่นๆ ทํา 

    

7. หลีกเลี่ยงการทํางานที่ใชกลามเน้ือหนา

ทอง   เชนกมตัวเพื่อยกของหนัก 

    

8. สูดหายใจเอาออกซเิจนเขาปอดลึกๆ ชวย

ใหสดช่ืนแจมใส 

    

9 นอนหลบัหรือพกัผอนที่เพียงพอ     
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3. ปฏิบัติตนดานการรบัประทานอาหาร 

 

 

ขอที่ 

 

ขอความพฤติกรรม 

ปฏิบัติตนดานการรับประทานอาหาร 

สม่ําเสมอ

5-7วัน/

สัปดาห 

บอยครั้ง 

3-4วัน/

สัปดาห 

เปน

บางครัง้ 

1-2วัน/

สัปดาห     

ไมเคย 

1 เลือกรบัประทานอาหารที่มีประโยชนตอ

รางกาย 

    

2 ชอบพืช ผัก สมุนไพร มาทําอาหารเพื่อ

ปรับสมดุลรางกาย 

    

3 ชอบเลอืก ซื้อผลไมในทองถ่ินหรือใน

ประเทศมารับประทาน 

    

4 พยายาม ลด ละ  เลกิรบัประทาน

เน้ือสัตวเชนเน้ือวัว  เน้ือหมู  เน้ือไก  

เน้ือปลา  เน้ือกุง เน้ือปู  หอย 

    

5 ลด  ละ  เลิก  อาหารปง ๆ ยางๆ     

6 อาหารที่แข็งเค้ียวยาก  ถาจําเปนตอง

รับประทาน จะหันเปนช้ินเล็กๆเพือ่จะได

ยอยงายๆ 

    

7 ลด  ละ  เลิก การรับประทานอาหารปรงุ

รสจัด  เชนเปรี้ยว  หวาน  มัน  เค็ม

ตางๆ 

    

8 รับประทานอาหารทีร่สจืดได     

9 หลีกเลี่ยง อาหารทอดดวยนํ้ามันหรือมี

ไขมันมากๆ 
    

10 รับประทาน ธัญพืชที่มีประโยชนกบัตน

และยอยงาย 
    

11 เค้ียวอาหารชาๆ  และละเอียดๆ     

12 หลีกเลี่ยงอาหารที่ไมถูกกับรางกายตน     

(เพราะทําใหทองผูกหรือทองเสยีได) 
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ขอที่ ขอความพฤติกรรม 

ปฏิบัติตนดานการรับประทานอาหาร 

สม่ําเสมอ

5-7วัน/

สัปดาห 

บอยครั้ง 

3-4วัน/

สัปดาห 

เปน

บางครัง้ 

1-2วัน/

สัปดาห     

ไมเคย 

13 หลีกเลี่ยงไมรับประทานที่หมักดอง     

14 ลด  ละ  เลิก  ด่ืมนํ้าอัดลม   ชา  กาแฟ     

15 งดเวนของมึนเมา  และเครื่องด่ืมที่มี     

แอลกอฮอลตางๆ 

    

16 อาหารทีก่ลิ่นฉุนมากๆจะหลีกเลี่ยง     

 

ขอที่ 4 ปฏิบัติตนดานพฒันาสัมพันธภาพระหวางบุคคล 

 

ขอ ขอความพฤติกรรม 

ปฏิบัติดานพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล 

สม่ําเสมอ 

5-7วัน/

สัปดาห 

บอยครั้ง

3-4วัน/

สัปดาห 

เปน

บางครัง้ 

1-2วัน/

สัปดาห     

ไมเคย 

1 จะเปนคนที่คิด พูด ทํา ที่เขาใจงาย  และรู

หนาที่ตนเอง 

    

2 ชวยเหลือผูอื่นเสมอ  มีคนอื่นพึ่งพาตนได       

3 ไปมาหาสูกับญาติมิตร     

4 มักทํากจิกรรมทํารวมกันกับผูอื่น หรือ

ปรึกษาพูดคุยกัน 

    

5 ทําความดีกับผูอื่นโดยไมหวังวาใครจะเห็น

หรือไม 

    

6 มีเวลาวาง  จะหาอะไรทําอยู     

7 หลงัผาตัดมปีระสบการณเรื่องโรค  ไดบอก

กลาวขอมูลที่เปนประโยชนใหผูอื่นทราบ 

    

8 เดินทางมาชวยโรงพยาบาล  มาใหกําลังใจ

ผูปวยรายใหมๆ 
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5.ปฏิบัติตนดานพัฒนาปญญา  

 

ขอ ขอความคิด เรียนรูและปฏิบัติ 

ปฏิบัติตนดานพัฒนาปญญา  

สม่ําเสมอ

5-7วัน/

สัปดาห 

บอยครั้ง

3-4วัน/

สัปดาห 

เปน

บางครัง้ 

1-2วัน/

สัปดาห     

ไมเคย 

1 พูดคุยและฟงธรรมะอยูเสมอ     

2 ทานไดสวดมนตและน่ังสมาธิทําใหใจสบาย 

ใจสงบ 

    

3 เปนคนตัดสินใจรอบครอบ ใจเย็น  ไม

ฟุงซาน 

    

4 ปฏิบัติตนอยูในกรอบของศีล      

5 คิดและเตือนสติตนเองเสมอ  ความสุขไมมี

จริง  มันไมเที่ยง 

    

6 พากเพียรปฏิบัติในศีล 5   อะไรไมดีก็

พยายาม ลด  ละ เลกิ 

    

7 ทําดีไปเรือ่ยๆเพราะเช่ือในความดี     

8 ลด ละ เลิก ความอยากได  อยากเปน     

9 ไมไปยุงเกี่ยวกบัอบายมุข เชน  เลนหวย  

เลนหุน  เลนพนันตางๆ 

    

10 คิดและเรียนรูสิ่งดีๆ เพื่อพฒันาปญญา     
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6. ปฏิบัติตนดานการจัดการความเครียด 

 

ขอ ขอความพฤติกรรม 

ปฏิบัติตนดานการจัดการความเครียด 

สม่ําเสมอ

5-7วัน/

สัปดาห 

บอยครั้ง

3-4วัน/

สัปดาห 

เปน

บางครัง้ 

1-2วัน/

สัปดาห 

ไมเคย 

1 เมื่อมปีญหา  จะหลบเลี่ยงออกไป จากจุด

ที่กระทบกัน  เพือ่บรรเทาความตึงเครียด

ลง 

    

2 เมื่อเกิดปญหา จะแกไขที่ตนเองกอน     

3 เมื่อไมไดด่ังใจตน ก็รูจกัทีจ่ะปลอยวาง     

4 เมื่อไมสบายใจหรือเครียด จะคลายลงได

ดวยการอานหนังสือ ฟงเพลง ดูหนัง ดู

ละคร  เลนดนตรี ไปเที่ยวหรือปลูกตนไม 

    

5 เปนคนใหอภัยคน ไมถือสาใคร     

6 เมื่อทกุข เครียด  วิตก  กังวล  นําหลัก

ธรรมะมาอานและพิจารณาใหเกิดปญญา  

    

7 น่ังสมาธิ  สวดมนต ชวยผอนคลาย  

สบายใจข้ึน 

    

8 เมื่อทกุขเจบ็ปวย รางกายหรือจิตใจ  จะ

อดทนและสูดลมหายใจลึกๆเพือ่ต้ังสติ 
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ตอนที่ 3  แบบประเมินวัดความผาสกุทางจิตวิญญาณของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มอีวัยวะเทียมหนา

ทอง 

 

 ขอความตอไปน้ีไมมีขอความใดถูกหรือผิด  ขอความอนุเคราะหทานอานขอความแลวเขียน

เครื่องหมาย ถูกลงใน ชอง �   ตามความเปนจริงกับความรูสึกเห็นดวยหรือไมเห็นดวยที่ตรงกับใจ

ทาน  ตามความหมายดังน้ี                                     

 

เห็นดวยมาก  ความผาสกุในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาและความผาสุกทีเ่ปนอยู          

คอนขางเห็นดวย   ความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาและความผาสุกทีเ่ปนอยู  

คอนขางไมเห็นดวยความผาสุกในศรทัธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนาและความผาสุกทีเ่ปนอยู  

ไมเห็นดวยมากความผาสุกในศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพทุธศาสนาและความผาสุกที่เปนอยู       

 

ขอ 

ขอความ ระดับความคิดเห็น 

ความผาสุกในศรทัธาที่ยึดมั่นตอพระพทุธศาสนา 

เห็น

ดวย

มาก 

คอนขาง

เห็นดวย 

คอนขาง

ไมเห็น

ดวย 

ไมเห็น

ดวย

มาก 

 

1 การเปนคนดีที่มีความรู คือตองมีคุณธรรมและ

จริยธรรม ควบคูกัน 

    

2 ผูปฏิบัติตามคําสั่งสอนพระศาสดา จะดํารงชีวิต

อยางผาสุก 

    

3 เช่ือและศรทัธาในพระพทุธเจา  พระองคเปนผูรูโลก

อยาง แจมแจง 

    

4 ทุกศาสนาสอนใหคนเปนคนดี   แตคนมักจะไม

ปฏิบัติตามคําสัง่สอน 

    

5 คําสอนของพระศาสดาจะสอนใหคนรกัสงบและ

สันติ 

    

6 ลด  ละ กิเลส  โลภ โกรธ หลงคือความผาสุกของ

ชีวิต 

    

7 การปฏิบัติตนใหอยูในกรอบของศีลจะพนทกุขได 
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ขอ 

ขอความ ระดับความคิดเห็น 

ความผาสุกในศรทัธาที่ยึดมั่นตอพระพทุธศาสนา 

เห็น

ดวย

มาก 

คอนขาง

เห็นดวย 

คอนขาง

ไมเห็น

ดวย 

ไมเห็น

ดวย

มาก 

8 เช่ือวาการถือศีล 5 ดี  จึงพยายามปฏิบัติอยู แตยัง

ไดไมครบ 

    

9 ศีล 5 เปนแนวทางในการดําเนินชีวิต เปนสิ่งดีที่ควร

ทํา 

    

10 ถาปฏิบัติศีล 5 อยางเครงครัด  จะมีกุศลที่คุมครอง

ใหแคลวคลาดและปลอดภัยตางๆ จากวิบากกรรมที่

ทํามา 

    

11 ทําแตช่ัว  เห็นแกตัวจิตใจจะเศราหมอง  จะมีแต

ทุกข 

    

12 เช่ือในกฏแหงกรรม  ยอมรับความจรงิ  เปนสิง่ทีเ่รา

เคยทําในอดีต ชาติที่แลว และปจจุบันในชาติน้ี 

(กรรมคือการกระทําของตน)   

    

13 เช่ือในวิบากกรรม วามีจริง  เมือ่เราเบียดเบียนสัตว 

เราจะมีวิบากกรรมทําใหเราเจ็บปวยและอายุสั้น 

    

14 การรบัประทานอาหารที่ผานๆมา   มีผลตอระบบ

ยอยและกอใหเกิดโรคในปจจบุัน 

    

15 ทําดีไดดี ทําช่ัวไดช่ัว มีจริง     

16 มีความเช่ือวา ชีวิตเราที่เหลืออยู จะมีความสุขได     

17 เมื่อเปนมะเร็งก็ตองยอมรับ วาเราเปน ยอมรบัการ

รักษา  และทําใจไมใหเครียด  

    

18 ยอมรบัตัวเองเปนอยางน้ี  พอใจชีวิตที่เปนอยู 

ครอบครัวรัก เขาใจและใหกําลังใจ  

    

19 เราทําใจได เพราะในชีวิตไดปฏิบัติธรรมไปดวย     

20 ทุกวันน้ีพึงพอใจกับชีวิต ถึงจะมีเงินแคพอมีพอกินก็

ดํารงชีวิตก็อยูได 

    

21 มีความสุขกับสิง่ที่เปน เน่ืองจากมญีาติดี เพื่อนดี 

สังคมดี  
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ขอ 

ขอความ ระดับความคิดเห็น 

ความผาสุกในศรทัธาที่ยึดมั่นตอพระพทุธศาสนา 

เห็น

ดวย

มาก 

คอนขาง

เห็นดวย 

คอนขาง

ไมเห็น

ดวย 

ไมเห็น

ดวย

มาก 

22 มีความผาสกุ ที่ใชหลักเมตตากบัเพือ่นมนุษย

ดวยกัน 

    

23 พอใจในสิง่ทีเ่ราทําได  ใหกําลงัใจตนเอง  ภูมิใจ

ในตนเอง  

    

24 การมีถุงหนาทอง ไมตองกงัวลกบัการมองหา

หองนํ้า 

    

25 ยอมรบัและเปดเผย  พรอมปรับปรงุตนเองใหดี

ข้ึน  

    

26 หลงัจากเปนโรคแลว ก็ปรับตัวโดยศึกษาธรรมะ

ทําใหรูจักโลกมากข้ึน  

    

27 โลกจะสงบสุขไดตองอยูอยางพอเพียง  มีความ

พอใจในสิง่ทีเ่ปน  ทําใหจิตใจผองใสไมขุนมัว  

    

28 เราอยูอยางที่ ในหลวงทานเตือน ใหมีอยูมีกิน

พอเพียง.. ก็พอแลว  

    

29 อยาเปนหน้ีเขา  จะทําใหตนเองเปนทุกข     

30 ถามีนอยก็ตองอดออม  ถามีเหลือใช แลวคอย

แบงปน 
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ภาคผนวก ค 

กลุมผูใหขอมูลเชิงประจักษ 
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กลุมผูใหขอมูลเชิงประจกัษจํานวน 30 ทานที่ทําการสัมภาษณเจาะลึกมีดังน้ี 

ผูใหขอมลูหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณทีผ่าสุก  

 

ภาพที่  12 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมลูรายที่ 1 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2557, พฤศจิกายน 11) 

 

ขอมูลสวนตัว  

“เปนเพศหญิง อายุ 55 ป ปจจบุันเปนแมบานดูแลหลาน พกัอยูกับสามี และบุตรสาว เปนโรคมะเรง็

ลําไสใหญระยะที่ 3 ปจจุบันมอีาการปวดกระดูก ขา เทาชา พบแพทยประจําอยูเสมอ ในครอบครัว

เคยมีผูปวยเปนโรคน้ีอยูแตเปนระยะตน ๆ ผูใหขอมูลไดผาตัดมาไดครบ 3 ปแลว” 

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

 “ครั้งแรกไดมาทําการตรวจที่โรงพยาบาลสุรินทร อาการเริ่มจากความผิดปกติคือทองผูก 

จริง ๆ แลวตนเองเปนคนทองผูกมาต้ังแตเด็ก ๆ จนมาโตเปนสาวอายุ 20 กวาก็ยังทองผูกอยูก็ไมคิด

วาผิดปกติใด ๆ น่ังทํางาน 4-5 วันก็จะถายอุจจาระสักทีหน่ึง พออายุ 40 ป เริ่มผิดปกติไปอบรมเริ่ม

ปวดกระดูกและหลัง ถายก็ไมออกเริ่มมาใชยาสวนเพื่อจะไดขับถายออกไปบาง หลายวันเขาเริ่มเจ็บ

กระดูกมากข้ึนไปที่โรงพยาบาลสุรินทร เขาตรวจเช็คและบอกวาเปนมะเร็ง บอกแพทยวาขอไมผาตัด 

แตไดเดินทางไปที่จุฬาตรวจก็ไมเจอ เวลาผานไป ในป พ.ศ. 2554 หมอทําการตรวจวาเปนมะเร็งแน

ตองทําการผาตัด เพราะมีต่ิงเน้ือและมีเลือดออกมาก จึงตัดสินใจทําประวัติขอยายไปที่โรงพยาบาล

รามา ทางโรงพยาบาลนัดผาตัดวันที่ 27 พฤศจิกายน 2554 หมอบอกวาเปนระยะที ่3 ไดมีการฉีดคีโม

และฉายแสงจนครบหมด พอตนป 2557 มาตรวจเลือด ซึ่งปกติจะตรวจทุกเดือน แตตอมา 3 เดือน

ครั้ง ไดตรวจพบวาคาเลือดข้ึนสูง อยูที่ 5 และทําการตรวจดวยเครื่องมือทุกวิถีทางก็ไมเจอ จากน้ัน

หมอนัดมาตรวจเลือดอีก ตอนน้ีคาเลือดสูงข้ึนไป เปน 25.8 และตอมาไดตรวจพบจุดเล็ก ๆ ที่ตับและ

ปอด หมอปอดมาตรวจก็วาไมมีอะไร แตหมอไดนัดมาสแกนเมื่อปลายเดือน กันยายนป 2557 ซึ่งเริ่ม
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มีอาการชาที่ฝาเทาทั้ง 2 ขาง หมอกระดูกใหยามากินพอบรรเทาแตไมหายและยังคงชามาจนถึงทุก

วันน้ี มีอาการเหมือนเหน่ือย มีอาการชาทั้งกลางวันและกลางคืน”  

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “แตดูแลตัวเองได เดิน น่ังได ดูแลกิจวัตรประจําวันทําความสะอาดถุงรองรับอุจจาระ

ประจํา ถุงจะเปลี่ยนทุกสัปดาห จะใชแบบแปะติดที่ทองไดเลยไมมีแปนรองรับ มันงาย และสะดวก 

ชวงผาตัดใหม ๆ ไมชินกับถุง ไมถนัด จะตะแคงก็ไมได บังเอิญที่ที่บานมีคนเคยเปนอยูผาตัดมากอน

เรา เปนนอยกวา และเปนระยะตน ๆ ซึ่งหลัง 4-5 เดือนไปแลวคอยเริ่มดีข้ึน”  

กิจกรรมทางดานรางกาย  

 “ชีวิตประจําวันตองดูแลหลาน แตมีเวลาไดมาเดินออกกําลังกายรอบ ๆ บาน เดินแกวง

แขน หรือ ข่ีจักรยานไปตลาด บางทีก็ไปอบตัวที่วัดโยธาประสิทธ เพราะสมัยกอนเคยอบเองเวลาไม

สบายก็จะใสขมิ้น ไพล ใบมะขาม ใบมะยม หัวหอม เทาที่มี”  

ดานการรับประทานอาหาร  

 “จะอยูอยางเรียบงาย การกินอาหารถาไมทานของสแลงที่จะทําใหทองเสีย หรือของหมัก

ดองจะไมมีปญหาเลย การขับถายจะเปนเวลา ต่ืนมาถายเชาทีหน่ึง ชวงกลางวันก็อีกทีหน่ึง การ

รับประทานอาหารจะเนนผัก ผลไม ผักจะเปนผักบานเรา เราปลูกเอง แตชวงหลังตองเลี้ยงหลาน ไม

คอยไดปลูกเพิ่ม แตยังเนนผักผลไมอยูเมื่อสมัยกอนชอบทานฝรั่งมาก เวลาอุจจาระออกมา เหนียว

มาก ตองเอาไมชวยเข่ียออก ฝรั่งกินมากทองผูก และตอนน้ันตัวเองมีพยาธิดวย รังเกียจพยาธิเลยไม

คอยอยากถาย อายคนเรื่องพยาธิ สวนผลไมอื่น ๆ ไมคอยไดทาน สมัยกอนผลไมสุกที่ยอยงายไมคอย

ทาน และนํ้าก็ไมคอยด่ืม จะด่ืมนํ้าตอนกินขาวเทาน้ัน แตตอนน้ีด่ืมนํ้าสมุนไพรเปนประจําเชนใบ

ยานาง ใบเตย ถาไมทําเองก็ไปซื้อแตไมใหใสนํ้าตาล ไมชอบด่ืมนํ้าอัดลม ชา กาแฟ จะไมกินอาหารรส

จัด เน้ือสัตวก็ไมคอยไดรับประทานแตจะคงมีปลา กุง บางนิด ๆ หนอย ๆ และเปนคนรับประทาน

อาหารเร็ว เค้ียวขาวไมละเอียด จะรีบกลืนอาหาร ซึ่งพยายามจะเค้ียวใหชาลง” 

 

ดานพัฒนาสมัพันธภาพระหวางบุคล 

 “ชวงที่ไมสบายเปนโรคเกิดวิกฤติใหญ ลกูสาวทองได 5 เดือนไมรูจักวาผูชายคนน้ันเปนใคร

เหมอืนโดนหลอก โดนยา ลูกไมกลาบอกแม เพราะเห็นแมไมสบาย ไดถามลกูวาเอาสามีไหม ถาไมเรา

จะเลี้ยงหลานเอง ตอนน้ีหลานอายุ 2 ขวบแลว ในตอนน้ันทัง้ลูกและสามีเสียใจรองไห เราเห็นคนอื่น

เซแลวเราจะเซอีกคนกจ็บกัน จะปลอยเปนอยางน้ีไมได ปญหาเกิดมาแลวก็ใหผานไป เช่ือวาเปนกรรม

ที่มาทดสอบจิตใจ คิดดูคนจากสระบุรเีดินทางมาถึงที่น่ีมาทาํราย ดีจะไดหมดทุกขไปพรอม ๆ กัน รบั

กรรมไปแลวและก็อโหสิกรรมให ไมตองมารับผิดชอบอะไร ทําใจใหเปนสุขได ปกติชอบสวดมนต

ประจํา และตนเองเปนคนเปดเผย มีปญหาสวนตัวก็จะเลาอยางเรือ่งลูกสาวจะบอกความจริง ตอนน้ี
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ลูกสาวเรียนจบ เพือ่นก็ใหกําลังใจ ลูกเราเปนคนคิดดีไมเคยคิดเอาลูกออก เราเช่ือในสิง่ที่เกิดข้ึน อะไร

ที่เกิดข้ึนตองยอมรบัจะปฏิเสธไมจริงไมได จะไมอาย จะมเีพือ่นสงยาดี ๆ มาให หรือโทรถามอาการอยู

ประจํา ตอนไปปฏิบัติธรรมบางคนไมรูเลยวาเราปวย แตถารูวาปวยก็จะชวยเหลืออยางดี”  

ดานการพัฒนาทางดานปญญา   

 “ไมคิดวาเปนปมดอยแตอยางใด พอใจในสิ่งที่ตนมี ยอมรบัความจริง ตัวเองปฏิบัติธรรมทํา

ใหสบายใจ เปนสุข เช่ือพระพุทธเจา ทําดีจะทําใหทกุขลดนอยลง” 

ดานการจัดการกบัความเครียด 

 “ปกติเปนคนเรียบงาย ใจดี มีหลานตัวเลก็ลูกของลกูสาว นารักไมด้ือ อยูบานเลี้ยงหลานไป 

ทํากับขาวไป สามีก็ไปทํางานนอกบาน อยูกันสบาย ๆ ไมมีอะไรใหกงัวล ตัวเองเปนคนยอมรับความ

จริงเสมอ และปกติชอบสวดมนต ฟงธรรม” 

พึงพอใจในชีวิตที่เปนอยู 

 “เราทําใจได เพราะไดปฏิบัติธรรมไปดวย ชวงแรกจะอยูบานแม เวลาไปวัดก็จะไปกับเขา 

แตชวงหลัง มีอาการชาที่เทาก็จะไปนอยลง ซึ่งตนเองทําใจได ยอมรับความจริง จะเปนอะไรก็เปนไป” 

(คุณป. 2557 : พฤศจิกายน 11) 

 

ผูใหขอมลูหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณทีผ่าสุก  

ภาพที่ 13 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 2 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2557,ตุลาคม 29) 

 

ขอมูลสวนตัว 

 ผูใหขอมูลรายที่ 2 เปนเพศหญิง อายุ 69 ป 6 เดือน ไมไดแตงงาน เปนขาราชการครู

เกษียณ เคยเปนมะเร็งที่ไต ไดผาตัดแลว ปจจุบันเปนมะเร็งลําไสใหญ ระยะที่ 4 ไดลุกลามไปที่กระดูก
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เชิงกราน ไดทําการผาตัดลําไสใหญและมีทวารเทียมหนาทองเมื่อ 5 มกราคม พ.ศ. 2557 ทําการคีโม

ครั้งแรกเมื่อ 15 พฤษภาคม ครั้งที่ 2 เมื่อ 5 มิถุนายน ครั้งที่ 3 เมื่อ 26 มิถุนายน ครั้งที่ 4 เมื่อ 17 

กรกฎาคม ครั้งที่ 5 วันที่ 7 สิงหาคม ขอยกเลิกเน่ืองจากเจ็บปวดทรมาน หลังหยุดใหคีโม เมื่อ 29 

ตุลาคม ไปตรวจวัดคาเลือดลดลงเหลือ 2.41 (คาปกติ 0.00-5.00) ซึ่งหมอบอกวาดีมาก 

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

 “หลังจากไดผาตัดมาอยูบานญาติมีหลานชวยดูแล ตอนน้ันยังรับประทานอาหารคือ ปลา 

และไขอยูนิดหนอย ตอมาไปอยูที่วัด เพื่อนแนะนําใหไปทําคีโม จึงไปทําคีโมแตการทําคีโมตองกิน

เน้ือสัตวมาก ๆ เพื่อจะไดมีแรง และตองรับประทานไขมาก ๆ ทํารับประทานทุกวันวันละ 4-8 ฟอง 

เพื่อจะไดสูกับโรคได ทานจนเบื่อ ครั้งแรกที่ไปใหคีโมจะไดรับประทานเปนยาเม็ดไปดวยใน 3 สัปดาห

แรก พอในสัปดาหที่ 4 หยุด แลวมาฉีดคีโมใหมอีกพรอมกับรับประทานยาเม็ดไปดวยใน 3 สัปดาห

แรกพอสัปดาหที่ 4 หยุด ทําแบบน้ีไปเรื่อย ๆ จนครั้งที่ 4 ไมไหว มันเจ็บปวดทรมาน คลื่นไสอาเจียน 

เจ็บปาก ทองเสีย นอนไมไดเลย ตองใหเลือด อาบนํ้าตองมีคนชวยอาบ มันออนเพลียมาก ในครั้งที่ 5 

จึงไปยกเลิก หมอยินยอมและนัด 2 เดือนมาตรวจเลือด เช็ค ผลคาของเลือดดีทุกอยาง จึงเลื่อนไปเปน 

3 เดือนมาดูผลเลือดทีหน่ึง ครั้งหลังน้ีคา CEA ดีมาก เทากับ 2.41 หลังจากหยุดคีโม”  

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “สามารถดูแลตนเองได จะทําความสะอาดตรงทวารเทียมแบบเบา ๆ มือ คอย ๆ เช็ด และ

จะเปลี่ยนถุงมาซักทุกวันแลวเอามาผึ่งลมใหแหง วันละ 2 รอบ วันหน่ึงใช 2 ถุง สวนแปนที่รองรับจะ

เปลี่ยนทุกสัปดาหจะมผีูอืน่ชวยจับให แปนรองรับจะอยูนานไมไดมันสกปรก สวนเรื่องอุจจาระน้ันเมื่อ

ขับถายเสร็จก็จะเช็ดดวยสําลีชุบนํ้าทําความสะอาดทันที เพราะอุจจาระมักจะติดอยูตรงแปนที่รองรับ

ถุงอยูเสมอ แรก ๆ ยุงยากหนอย ซึ่งระบบขับถายน้ันจะมีอาการปวดทองเหมือนคนทั่วไปแตตนเองจะ

มีอาการปวดปสสาวะดวยไปพรอมกัน หรือบางทีเมื่อปวดปสสาวะแลวก็จะมีอาการปวดอุจจาระ

ตามมาดวย ซึ่งมันกระทบถึงกันได จึงจําเปนตองมีแผนซึมซับอยูขางในอีก 1 หน่ึงช้ิน วันหน่ึงตอง

เปลี่ยน 5-6 แผน” 

ดานกิจกรรมทางดานรางกาย 

“สวนการดูแลดานอื่นน้ันตนเองชอบทําโยคะกดจุดลมปราณ และเดินแกวงแขนไปมา จะทําชา ๆ ทํา

ทุกวันเพราะเมือ่ทําแลวจะนอนหลบัสบาย ต่ืนมาสดช่ืนมาทาํกับขาวกินเองได”  

ดานการรบัประทานอาหาร  

 “จะเลือกอาหารที่รสไมจัด ไมรับประทานเผ็ด จะมีผักผลไมและอาหารเสริมที่ทําจากผัก

ผลไมอีกดวยเพราะรับประทานไปดวยทําใหอุจจาระไมเหลวเกิน น่ิมพอดี ทําความสะอาดงาย เคยปด

ปากถุงไมดีอุจจาระรั่วกระจายไปทั่วแตกลิ่นไมเหม็นมากเพราะไมไดรับประทานเน้ือสัตวเลยมีแตผัก 
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และผลไม ตนเองไมชอบรับประทานอาหารที่มีกลิ่นฉุน เชน พวกสะตอ ชะอม กระถิน จะไม

รับประทานเลย จะรับประทานอาหารวันละ 2 มื้อ” 

ดานพัฒนาสมัพันธภาพระหวางบุคล 

 “ถาไมทํากับขาวเองจะมีญาติหรือลูกหลานชวยดูแล จะชวยเหลือกัน เราจะทําแตสิ่งที่ดี ๆ 

และจะหวงใยผูอื่น บางครั้งไปอยูที่วัดจะมีเรื่องขัดใจบางนิด ๆ หนอย ๆ ก็เปนธรรมดา ไมถือสากัน 

ดานพัฒนาทางปญญา(จิตวิญญาณ) 

“จะปฏิบัติธรรมถือศีล สวดมนต ไหวพระ นึกถึงพระพุทธเจา จะทําบุญอุทิศสวนกุศลใหเจากรรมนาย

เวรไปเกิดในที่ดี ๆ ปกติตนเองเวลามีเรื่องอะไรจะคิดวามันก็เปนอยางน้ี เกิดข้ึน ต้ังอยู ดับไป อยาเอา

มาเปนอารมณ หลวงพอกัญหาสอนใหทําใจดี ทําใจสบาย ๆ จะเปนทุกขทําไม” 

ดานการจัดการกับความเครียด 

 “บางครั้งดูทีวี ดูขาว ฟงเพลง ผอยคลายพวกเพลงสนุทราภรณ สุเทพ เพลงเกา ๆ  และชอบ

ออกไปเที่ยว แตตอนน้ีไมคอยไดออกไป เที่ยวเยอะแลว ตนเองจะมีความกังวลอยูบางเรื่องขับถาย

เพราะถาอยูนอกบานจะทําความสะอาดยากหนอย เพราะเวลาปวดมีทั้งอุจจาระและปสสาวะมา

พรอม ๆ กันแตไมทุกขอะไร”  

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 “เพราะเช่ือวาเรายึดมั่นทําดีตองไดดี ยึดมั่นในพระพุทธศาสนา เหมือนเราปลูกขาว เราจะ

เลือกที่มันอุดมสมบูรณ เราหวานขาวไปก็จะไดรับผลที่ดีน้ัน แตถาเราหวานพืชในนาที่ไมมีดินมีแต

กรวด หิน ทราย พืชก็จะไมงอกงาม ไมเจริญ”  

ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 “ตนเองจะชอบทําบุญกับพระที่ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ คือเราทําใจได ก็เปนเชนน้ันเองเพราะ

เราทํามาแบบน้ี ไดเทาน้ี จะไปฝนไมได เกิด แก เจ็บ ตาย ทุกคน ยอมรับความจริง เราคิดวามันเปน

ธรรมชาติของเรา เราเคยไปทํารายคนอื่นมา เราตองรับกรรมน้ัน” 

(คุณว. 2557, ตุลาคม 29) 
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ผูใหขอมลูหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณทีผ่าสุก  

ภาพที่ 14 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 3 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2557, พฤศจิกายน 10) 

 

ขอมูลสวนตัว  

 เปนเพศชาย อายุ 66 ป ปจจุบันไมไดทํางาน มีภรรยาอยูเคียงขางตลอดเวลา ไมมีบุตร 

ภรรยาทําธุรกิจขายนํ้ายาทําความสะอาดและรับเครื่องสําอางคจากเมืองนอกมาขายในประเทศไทย 

เกิดกรณีอุทกภัยรุนแรงเมื่อป 2554 ทําใหธุรกิจหยุดชะงัก เลิกทํา มาอยูบานหันมาปฏิบัติธรรมและ

บําเพ็ญบุญตามสถานที่ตาง ๆ เชน ที่วัดชลประทาน ที่สถานปฏิบัติธรรมสันติอโศก เปนตน ปจจุบันใช

ชีวิตเรียบงาย ครั้งน้ีเปนการผาตัดครั้งที่ 3 ที่นําเอาทวารเทียมมาไวหนาทองเมื่อวันที่ 17 กรกฎาคม 

พ.ศ. 2557 ปจจุบันคาเลือดอยูที่ 19 ผาตัดมาได 5 เดือน 

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

 “เมื่อกอนเปนเชพปรุงอาหาร การรับประทานอาหารไมถูกตอง เชน ชอบอาหารสุก ๆ    

ดิบ ๆ เชน สเต็กตาตา ชอบมาก จะรับประทานกับเบียร เปนนักด่ืม หรือพวกกุงจิ้มนํ้าปลา 

รับประทานมานาน และสูบบุหรี่จัดมากวันละ 2 ซองกอนที่จะมาแตงงาน พอมีครอบครัวเลิกหมด ก็

พยายามอยูหลายป แตกลับมาติดกาแฟแทน ด่ืมวันละ 6-7 แกว ทุกวัน พอป 2554 เริ่มถายเปนเลือด 

ไปหาหมอ หมอบอกวาเปนริดสีดวง และในชวงน้ันเกิดนํ้าทวม ขายของลําบากเกิดความเครียด 

สุขภาพเริ่มแย เริ่มไมคอยถายแลว และมีเลือดออกมาเปนสีดํา มาพบหมอ หมอบอกวานาจะเปน

มากกวาน้ัน หมอไดทําการสองกลอง และบอกวามีเน้ืออยูชวงระหวางปลายของลําไสกับทวารหนัก 

ถารอไสจะตัน ยากที่จะรักษา จึงตัดสินใจที่จะผาตัด ไดผาตัดลําไสใหญไป 1 ฟุตและยังขับถายทาง
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ปกติอยู ไดรอฟงผลการผาตัด หมอบอกวาเปนมะเร็งรายเกือบถึงข้ันที่ 4 ตอนน้ันยอมรับวาจิตตกมาก 

คิดวาเราตองตายจากโลกในไมชาเทาไร แตภรรยาไดใหกําลังใจ และเพื่อน ๆ ก็มาใหกําลังใจทาง

โรงพยาบาลเริ่มจะใหคีโม แตตนเองปฏิเสธไป ไดเดินทางไปหาหมอสมหมาย (หมอเทวดา) ใหยามา 

ตองกินวันละ 38 เม็ด และมีตมยาหมออีก จึงตัดสินใจไมเอาทางน้ี” 

 “ไดเดินทางไปสวนปานาบุญไปหาหมอเขียว เขาคายอบรม 7 วัน ระหวางอบรมอาหยุดการ

กินยาเบาหวานดวย ซึ่งมีนํ้าตาลสูงถึง 500 ในตอนน้ัน หลังจากน้ันจะกินอาหารสุขภาพของคุณหมอ

เขียวไปเกือบป พอไปตรวจนํ้าตาล มันลดลงเหลือแค 100 จะมีจิตใจดีข้ึนต้ังแตคุณหมอเขียวสอนวา 

 “จงอยากลัวตาย อยากลัวโรค อยาเรงผล อยากังวล” แตพอครบปหลังผาตัดครั้งแรกไดไป

พบคุณหมอที่โรงพยาบาลชลประทาน คุณหมอบอกวา ผลไมไดอยูในข้ันที่ 4 นาจะแคเน้ือเริ่ม ๆ ตน 

หลังจากน้ันไมนานก็มีอาการเจ็บปวยอีกจึงทําการผาตัดเปนครั้งที่ 2 ที่โรงพยาบาลชลประทาน หมอ

วาไมแนจะตอลําไสไดหรือไม โดยใชเครื่องมือพิเศษ ตอลําไสเขาไปในทอง และพอมาผาตัดครั้งที่ 3 

ทําการผาตัดตอไมได กลัวเลือดมาเลี้ยงปลายทวารไมได ติดปลายทวารหนักมากเกินไป จําเปนตอง

เจาะมาไวหนาทอง จะดีกวา ถา 2 ปมะเร็งไมกลับมาจะใหไปขับถายที่ลําไสเหมือนเดิม แตคิดวาอยาง

น้ีแหละสะดวกดี ปวดอุจจาระไมตองว่ิงหาหองนํ้า ทุกครั้งที่ผาตัดจะปฏิเสธคีโมทุกครั้ง ไมขอทํา

เด็ดขาด ดานรางกายน้ันสามารถดูแลตัวเองได” 

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “ในเรื่องสวนตัวงาย ๆ อยางถาอุจจาระออกมา จะทําความสะอาดดวยตัวเองทันที จะ

เรียนรูวิธีใสถุง ซึ่งคุณหมอแนะนําแบบมีแปนรองรับ ซึ่งตองใชแรงกดลงไป จะทําไมถนัด โชคดีเจอ

เพื่อนภรรยาเปดรานขายยาไดแนะนําถุงอุจจาระแบบถอดกาวแลวแปะที่ทองไดเลยงายมาก ทําความ

สะอาดไดไมยุงยากมันมีที่ปดเปดถุง ถุงไมตองแกะทิ้งทุกวันเพราะหมอบอกวา ตอนดึงออกมันจะ

บาดเจ็บที่ทองได ใช 5-7 วันคอยถอดทิ้ง แลวจากน้ันภรรยาก็จะชวยทําความสะอาดบริเวณโดยรอบ

ทวารเทียมใหสะอาดเพื่อชวยแปะถุงอันใหมให ทําอยูอยางน้ีเปนประจํา เรียบ ๆ งาย ๆ” 

ดานกิจกรรมทางดานรางกาย 

 “วันหน่ึง ๆ ต่ืนเชามาก็ออกไปเดินแกวงแขน 500 – 2,000 ครั้งและเดินไปรอบ ๆ บาน

คลายเดินจงกรม สวนภรรยาจะทํากับขาวใหรับประทาน จะไปไหนก็น่ังรถเมลฟรี หรือรถไฟฟรีหรือ

จะไปที่ใดก็จะเดินไปกับภรรยา เชน ไปรับประทานอาหารนอกบานก็จะเดินออกกําลังกายไปดวย” 

 

ดานการรบัประทานอาหาร  

 “มัก เดินไปชา ๆ ไปรับประทานอาหารนอกบานกันแตจะไมมีเน้ือสัตว จึงไมมีอะไรจะ

เครียดเพราะไมเบียดเบียนสัตว จะรับประทานพืชผักผัดกับนํ้ามันมะพราวหรือกับนํ้า และชอบด่ืมผัก

ผลไมปนสูตรของเจาฟาหญิงจุฬาภรณ วันละ 2-3 แกว ทุกวัน” 
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ดานพัฒนาสมัพันธภาพระหวางบุคคล  

“ภรรยาไดใหกําลังใจ และเพื่อน ๆ ก็มาใหกําลังใจ เริ่มปรึกษากันวาจะทําอยางไร ซึ่งภรรยาพูดวา 

“กลัวก็ตาย ไมกลัวก็ตายแลวจะกลัวทําไมและทุกวันเสารสิ้นเดือนจะมีญาติ ๆ มากันที่บาน มาพูดคุย 

ใหกําลังใจ แนะนําสิ่งดี ๆ ให บางครั้งก็พาไปเที่ยวตางจังหวัด” 

ดานพัฒนาทางปญญา  

 “มีญาติเปนอัมพฤตแตมีจิตใจดีเคยชวยขับรถพาไปหาหมอ ขนาดเขาปวยยังมีนํ้าใจ ทําให

เราซาบซึ้งอยากจะทําสิ่งดี ๆ อยางน้ันบาง ทําใหเราเห็นถึงผูอื่นมากกวาเห็นแกตัวเอง เลิกนิสัยที่ไมดี 

เชน เลิกเลนหวย ชีวิตมีความสุขดี” 

ดานการจัดการกับความเครียด  

 “จะไมเครียดอะไร เพราะจะพูดคุย สนทนาธรรมกันกับภรรยาหรือคนรูจักทั่ว ๆ ไป ถา

เปรียบเทียบกอนปวยกับหลังปวย จะชอบหลังปวยมากกวา ไมตองด้ินรนทํางานเอายอด หรือเอาเงิน 

ปวดอุจจาระก็ไมตองว่ิงหาหองนํ้า แตงกายก็งาย ๆ สบายดี ใสโสรงมันไมรัดไมอึดอัด ราคาถูก”  

     (คุณ ส. 2557, พฤศจิกายน 10) 

 

ผูใหขอมลูหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณทีผ่าสุก 4 

 

ภาพที่ 15 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมลูรายที่ 4 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, กุมภาพันธ 5) 
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ขอมูลสวนตัว 

“เปนพระภิกษุ อยูวัดโยธินประดิษฐ มาบวชในป พ. ศ. 2554 กอนหนาน้ีเปนผูรับเหมาเฟอรนิเจอร 

ตบแตงภายใน นิสัยสวนตัวไมด่ืมสุราและไมสูบบุหรี่ ดูแลตัวเองอยูแตรับประทานเ น้ือสัตวตาง ๆ 

เมื่อกอนไมรูเรื่องธรรมใด ๆ มารูตัววาปวยตอนป พ.ศ. 2550 มีอายุตอนน้ัน 36 ป ปจจุบันอายุ 44 ป 

คือนอนอยูคลําไปพบกอนเน้ือ ตรงกลางดานซาย หมอไดนัดตรวจตามข้ันตอนหลักการแพทยแผน

ปจจุบัน” 

ขอมูลการเจ็บปวยและการรักษา 

“อาตมาไดคลําไปพบกอน ตรงเชิงกรานดานซาย ซึ่งขยายตัวข้ึนเรื่อย ๆ หมอไดนัดตรวจตามข้ันตอน

ไดเอาผลช้ินเน้ือไปเขาหองแลป ทราบวาเปนเซลลมะเร็งตัวหน่ึงเขาไปในกระดูก เปนเซลลมะเร็งที่พบ

ไมบอย นอยคนจะเปน เมื่อผาตัดไดใชชีวิตปกติ ตอมาอีก 6 เดือนก็ข้ึนมาอีกตรงเชิงกรานสวนกลาง 

คือมันตอเน่ืองมาและคอย ๆ  ใหญข้ึน มีความวิตกอยูบาง ไดทําการรักษาโดยพึ่งพาหมอแพทยปจจบุัน 

ซึ่งกอนที่ 2 น้ี ใหญมาก แข็งดวย ซึ่งหมอไมรับผาตัดให จึงไดถูกสงตัวมาที่โรงพยาบาลรามา หมอ

บอกวาเปนมะเร็งที่กระดูกเชิงกรานที่ซึ่งกอนใหญมาก หมอบอกมี เคสแบบน้ีที่ทําการผาตัดเอา

กระดูกเชิงกรานออกที่ตางประเทศแตไมไดบอกวาผลเปนอยางไร ตอนน้ันหมอก็ไมพรอมจึงสงมาที่

โรงพยาบาลศิริราช หมอที่ศิริราชบอกวา “หาสิบ หาสิบ” เพราะอยูในตําแหนงที่สําคัญมาก จึง

ตัดสินใจไมผาตัด และทิ้งชวงเวลามา 1 ป กอนย่ิงโตข้ึนเรื่อย ๆ และลําบากมากข้ึน กินอาหารนอยลง 

มันใหญคํ้าตัว ไปเบียดที่ทอปสสาวะ ทําใหปสสาวะบอย ปสสาวะราดไหลตลอดทาง อั้นไมอยู ลําบาก

มาก คิดวาทําไมไมตายสักทีนะ และลามไปกระเพาะปสสาวะ จึงไดตัดสินใจผาตัด เมื่อป พ. ศ. 2553 

เอากระเพาะปสสาวะออก เอาออกไปหมดเลยแลวเอาลําไสเล็กมาตอเปนทอปสสาวะแทน และเอา

ปลายลําไสเล็กมาออกหนาทอง โดยมีถุงรองรับปสสาวะอยูที่หนาทอง ซึ่งตอมาไดตัดสินใจบวชเปน

พระภิกษุเมื่อป พ.ศ. 2554 ก็ดูแลรักษามาเรื่อย ๆ แตเซลลมะเร็งยังคงลุกลามมาเกิดที่กระดูกเชิง

กรานสวนลางดานขวาใกลกับระบบขับถายตรงลําไสใหญบริเวณใกลทวารหนัก กอนไมใหญประมาณ 

3-5 เซนต จึงทําการผาตัดอีกครัง้เปนครั้งที่ 3 ที่โรงพยาบาลเลศิสิน โดยตัดเชิงกรานดานขวายาวไปถึง

สะโพก เหลือตนขา ปกติมีหมวกหุมตรงขอสะโพก แตของอาตมาจะถูกเลาะเหลือแคกระดูกชนกันนิด

เดียว และทําใหเสียระบบขับถายตองมาขับถายหนาทอง คือหมอตัดกอนน้ันออกไปพรอมกับกระดูก

เชิงกรานสวนขวาดานลางจนถึงขอสะโพกออก ตอนน้ีเหลือแคตนขาตอกับขอสะโพก ซึ่งขางซายโดน

นิดหนอยจากการผาตัดครั้งน้ี” 

สภาพจิตใจเปนอยางไรบางที่ตองผาตัดทั้งกระเพาะปสสาวะและลําไสใหญออกไป 

“สภาพจิตใจตอนน้ัน เมื่ออาตมาคิดถึงตอนกอนการผาตัดมนัทรมานมาก คิดแลวอยางน้ีสะดวกกวา

ถึงแมจะไมมีอวัยวะสําหรับขับถายเลยทั้งอจุจาระและปสสาวะ และไมคอยรูตัวดวยวาจะออกมาเมื่อไร 
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อีกทั้งอั้นไมอยูอีกดวย จึงสะดวกสําหรับการขับถายที่ไมปกติน้ี คิดแตเพียงวาทําอยางไรจะไมใหมัน

หนักไปกวาน้ีก็พอใจแลว” 

การขับถายอจุาระ ปสสาวะบอย มีปญหาไหม  

“อาตมาวาก็ปกติดี แตจะดูที่อาหารที่กินเขาไป ถาเปนอาหารยอยงายก็ขับถายออกมาเร็ว ไดมี

อาจารยทานหน่ึงไดแนะนํา “คุณเปนมะเรง็อยางน้ีอันดับแรกคุณตองหยุดเรื่องการรับประทาน

เน้ือสัตว และใหมามุงหาทางธรรม มาศึกษาใหเขาใจ”  

ดานความรับผิดชอบตอการดูแลสุขภาพตนเอง  

“ต้ังแตผาตัดมาอาตมาไมพึ่งใครทําเองไดเองทุกอยาง ทั้งถุงปสสาวะและอุจจาระถามันเต็มก็ไปเททิ้ง 

ปกติถุงปสสาวะและอุจจาระจะมีปลายเปดไดเพื่อทําความสะอาดและนํามาใชไดอีก แตอาตมานําถุง

อุจจาระมาดัดแปลงเอาถุงพลาสติกอยางหนาแตเหนียงนุม ขนาด 6 คูณ 14 ราคาไมถึง 10 บาท มา

สวมแทนถุงอุจจาระที่แพทยแนะนํา เพราะราคาใบละ 60-70 บาทตอใบ แตถุงพลาสติกน้ีแค ใบละไม

ถึงสตางค เพื่อขับถายแลวก็ทิ้งไปไดเลย ปกติขับถายวันละ 3-4 ครั้งตอวัน ทําใหประหยัดไดเยอะ 

หมอโรงพยาบาลเลิศสินยังเห็นดวยไมไดคัดคานแตอยางใด” 

 

ดานการปฏิบัติตนดานกิจกรรมทางรางกาย  

“อาตมาได กัวซาตรงที่บวมครั้งหน่ึง และเมือ่วานมีอาการทองอืด ปวดทอง อึดอัดมาก มีโยมทานหน่ึง

ไดนําขวดดีท็อกซ มาถวายอาตมา ตอนแรกก็เกรงอยูวาจะทําไดไหม หวงวาสายดีทอกซ จะระคาย

เคืองไหม แตจากที่จับดูสายมันน่ิม ปกติระวังทวารเทียมไมใหโดนกระแทกตองทําเบา ๆ มือ ไดลอง

คอย ๆ ใสสายดีท็อกซเขาไปชา ๆ ไมรูสึกเจ็บหรือผิดปกติอยางไร ไมระคายเคือง คอย ๆ เขาไป

ประมาณ 5-7 เซนต ใชนํ้าสมุนไพรประมาณ ครั้งละ100 ซีซี เขาไปในลําไสใหญ นํ้าสมุนไพรเขาไป

และระบายพิษรอนออกมาเลย จะกลั้นไวไมได ทําประมาณ 5 ครั้ง อุจจาระไดออกมาบางสวน เมื่อทํา

เสร็จไมมีอาการปวด หรืออึดอัด ทําใหรูสึกเบาโลงสบายทองข้ึน ตองลองทําดูสายมันน่ิมสวมใสงายจะ

ชวยใหดีข้ึน” 

ดานการรบัประทานอาหาร  

 “แพทยพยายามใหกินไขแตตนเองพยายามเอาออก จะหลีกเลี่ยง ญาติโยมมาเย่ียมก็จะ

ทําอาหารเจมาใหรบัประทาน ซึ่งเริ่มกินเจมาต้ังแตป พ.ศ. 2553 แลว แรก ๆ คุณหมอคิดวาหลังผาตัด

จะเดินไมไดเลยแตอาตมาเดินได หลังที่ผาตัดกอนที่ 3 ที่เปนกอนที่เล็กลงเหลือประมาณ 5 เซนต ซึ่ง

กอนที่ 2 น้ันใหญถึง 4.6 กิโลกรัม แตตองเสียระบบขับถายอุจจาระไป และกระดูกเหลือนอยมาก คุณ

หมอบอกวา “ตองหาอะไรเสริมคิดวาจะเดินไมไหว” แตเราก็เดินได และตอมามีการผาตัดกอนที่ 4 

และกอนที่ 5 ที่น่ิงมาเกือบ 2 ป ที่เล็กลงประมาณ 2 เซนต ตามลําดับ ซึ่งในเดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 

2557 ไตมีปญหามีเลือดออกในไตอยางมาก เพื่อนไดศึกษาการแพทยของคุณหมอเขียว ไดแนะนํา
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เรื่องอาหารปรับสมดุล ทํานํ้าสมุนไพรฤทธ์ิเย็น ระหวางอยูโรงพยาบาลรักษาไต มีญาติโยมทําอาหาร

แบบแพทยวิถีธรรมมาใหทานแตไมเต็มรอย เพราะยังไมเขาใจนัก แตก็ลดเรื่องความเค็มและสารปรุง

แตงตาง ๆ จืดกวาที่เคยรับประทานมา เมื่อกอนไมรูเรื่องการปรับสมดุล เวลารอนก็เอายาพวกนํ้าเตา 

แกรอนใน ไมรูวาสมุนไพรรอนเย็นเปนอยางไร ระหวางอยูในคาย ปกติจะน่ังนาน ๆ ไมได มันจะบวม 

เพราะระบบนํ้าเหลืองในรางกายเสียหายไปมาก จากผลการผาตัดโดยเฉพาะทอนขาดานบน จะบวม

อยูตลอดเพราะไปน่ังกดทับกระดูก และเราเหลือกระดูกอยูขางเดียว อีกขางไมทับจะบวม ทางขางขวา

ไมมีรับมีแตกระดูกขางซายอยางเดียว น่ังเดินนานจะบวมคิดวามาจากอาหารและนํ้าสมุนไพรฤทธ์ิเย็น

ที่ด่ืมทุกวัน มันจึงไมบวม เหมือนปกติ หรือน่ังกินขาวนาน ๆ ก็จะบวม ตนขาจะแข็ง น่ังมาน้ีไมบวม

เลย มันนาจะดีข้ึนนะ” 

ดานการพัฒนาทางปญญา  

“ซึ่งระหวางที่ปวยอาตมาเขาใจเรื่องกรรมนะ เรื่องของการใหผลของกรรม มันตองมีเหตุที่มา และได

ศึกษามาระยะหน่ึงกอนผาตัดกอนใหญ (กอนที่ 2) มีการทําความเขาใจในสภาพที่เราเปนอยู” 

 

ดานการจัดการกบัความเครียด 

 “มีการน่ังสมาธิ ไมใหวิตกเกี่ยวกบัโรค อาตมาเช่ือเรือ่งวิบากกรรม ในอดีตไมด่ืมเหลา ไมสบู

บุหรี่แตมีกจิกรรมตกปลากับเพื่อน ๆ ตามเข่ือน ตามบอไดปลามา ก็ใหคนอืน่ทําหรอืบางครั้งก็ทําเอง 

ทุบหัว ผาทอง เปนวิบากของเรา เปนเหตุใหเราตองมาโดนผาตัด 5 ครั้ง ทําใหมทีวารเทียม ทั้ง 2 

ขาง” (ภิกษุ ส. 2558, กุมภาพันธ 5) 

 

ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

ภาพที่ 16 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 5 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, กุมภาพันธ 8) 
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ขอมูลสวนตัว 

 “ผมทํางานอยูการรถไฟ กอนมาปฏิบัติธรรมที่สันติอโศกเมื่อป 2523-24 บุหรี่ไมสูบ เหลา

เลิกมา 20 กวาปแลวอามีลูก 3 คน ตอนน้ีมีแตคนเล็กอยูกับอา อีก 2 คนไปอยูที่อื่นแลว ผมเปนคน

กินอาหารเยอะมาก เปนกระมังใหญ ๆ เลย ทองผูกมา 15 ปแลว ตอนหลังสุดน้ีเลือดออกมามาก 

ลําไสมันตีบตันมาก ตอมาตรวจเช็คเจาะไขสันหลัง 2 ครั้ง หมอบอกวาเปนมะเร็งลําไสใหญเขาตอม

นํ้าเหลืองแลว”   

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

 “เมื่อปลายป 2538 ผมไดไปผาตัดใหญ ที่โรงพยาบาลรามา โดยอาจารย คณิต สมบูรณนา

นนท ตอนแรกหมอบอกเปนเน้ืองอกในลําไสใหญ ผมจะถายไมออก อุจจาระแข็งเวลาถายออกมามี

เลือดออกมา หลังจากที่ไดผาตัดไดนอนอยูโรงพยาบาลรามา 14 วัน ผมวาเขาเกงนะ ไมรูสึกเจ็บอะไร

เลย ออกจากหองผาตัดก็ออกมาแบบน้ีเลย ไมยุงยากอะไร ไมมีแผลอะไร หลังจากตัดไหมก็ไมมีอะไร

ผิดปกติอะไร เวลาจะถายก็มีถุงอุจจาระครอบไว ถาอุจจาระเหลวก็มีอาการซึมมานิดหนอย แตถาไม

เหลวก็ไมมีปญหาอะไร ตอนจะถายมีอาการตุน ๆ หนอยเทาน้ันถาออกมาเปนกอนใหญ ไมรูสึกปวด

เหมือนทวารจริง ซึ่งจะปวดมากกวาเวลาจะถายอุจจาระ ตอนผาตัดออกมาใหม ๆ มีอาการทองผูกอยู 

3-7 วัน ตองเขาโรงพยาบาลตองใหนํ้าเกลือ รูสึก อึดอัด พะอืดพะอม แตถาไดมาถายออกไดหรือ

อาเจียนออกก็หาย ตอนน้ียังมีอาการทองผูกอยู ตอนน้ีก็ 20 ปแลว ผมไปหาหมอปละครั้งทุกป มา 2-

3 ปหลังน้ีที่หมอบอกวาไมตองมาหาหมอแลว” 

 

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “ไมเห็นตองมีพิธีอะไร เมื่ออุจจาระออกมากท็ิ้งไป และเปลี่ยนถุงใหม ทําเองไดไมไดรังเกียจ

อะไร เมื่อปกลายมีการปวดทองมีอาการข้ึนแข็งที่ทอง ทองรองโครกคราก ข้ึนแข็งกดแลวก็หาย เวลา

กินอาหารที่ไมถูกกันจะมีอาการทองรองโครกคราก ๆ มันจะเตือนเรา เคยไปเอายาที่คลีนิคมากินก็ไม

หาย เคยไปคลินิกหมอที่พระรามเกา ทางคลินิกสงมาโรงพยาบาลรามา หมอที่โรงพยาบาลถามวาจะ

รักษาเองหรือใหหมอรักษา ผมบอกวาขอดูแลตัวเองดีกวา ประหยัดเงิน แตตัวเองก็ตองเสียเงินคา

ตรวจกอน 200 บาทและคาลงทะเบียน อีก 100 บาท ไมไดทําอะไรเลย” 

ดานการปฏิบัติตนดานกจิกรรมทางรางกาย 

 “ผมทําประโยชนตนประโยชนทาน ผมไมไปว่ิงหรอก ผมไปกวาดถนนทําความสะอาดตาม

ตรอก ซอกซอยตาง ๆ วันละ 2 ช่ัวโมงข่ีจักรยานไปตอนเชา ไปลางถังขยะ ทําวันละ 10- 25 ใบ และ

เก็บกระดาษ ถุงพลาสติก มีสก็อตไบรท นํ้าสบู ผาข้ีริ้วพรอม และทําความสะอาดที่วัดดวย ทําความ

สะอาด เก็บข้ีหมา มีกระดาษหนังสือพิมพไปหอ บางคนก็ชอบ ก็ดูเปนตัวอยาง บางคนก็ไมชอบหาวา

ผมทําเอาหนา อันน้ีเปนการออกกําลังกายของผม ทําใหผมแข็งแรง” 
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ดานการรบัประทานอาหาร  

“ผมหันมากินไข ปลาบางนิดหนอยและอาหารที่ยอยงาย ชอบกินพวกเผือก มัน ฟกทอง กลวยนํ้าหวา 

ซุบขาวโพด ลูกเดือย พุทรา จะกินผักตม ไมกินของดอง เค้ียวงาย ๆ บางทีก็ปลาเค็มนิดหนอยกับขาว

เหนียว 5 บาท กินขาววันละ 2 มื้อ หรือ มื้อเดียว หรือถาทองอืดก็ไมกินเลย ปลอยใหมันหิว ทําให

หายอืดทองเลย คนควรปลอยใหหิวบาง เพราะปลอยใหหิวแลวกินพอดีจะสดช่ืนกระปรี้กระเปรา เมื่อ

วานกินมื้อเดียว เราตองดูแลตัวเอง เราดูวาสบายตัวก็พอ”  

ดานพัฒนาสมัพันธภาพระหวางบุคคล  

 “ลูกสาวบอกพอทําตัวแปลก ๆ ไปเก็บขยะตามหมูบาน มีลูกสาวคนเล็กนะที่เขาใจผม ผมมี

เพื่อนเปนญาติธรรมชาวอโศกโดยเฉพาะคุณชูเปนเพื่อนคุยเรื่องธรรมะกัน ผมมีชมรมกาแฟ คุยแต

เรื่องทางโลกและทางธรรม ผมคุยไดหมด การเมือง สังคม ศาสนา ผมจะไดเรียนรูความคิดเห็นของ

ผูอื่น ผมชอบพูดธรรมะใหเกิดปญญา”  

ดานการพัฒนาทางปญญา  

 “เราตองเขาถึงศาสนา ไมเขาถึงศาสนาก็ไมเขาถึงจิต อวิชชายังโงอยู พูดแตลาภ ยศ เงิน

ทอง ไมเคยถามตัวเองวาเอาเงินไปทําอะไรมากมาย ปญญาเกิดจากการนับถือศาสนาและปฏิบัติตาม

อยูเสมอ หมั่นทบทวนธรรม ฟงธรรม ปฏิบัติธรรม พูดคุณ อานหนังสือบาง หนังสือทางโลกก็ดูผาน ๆ 

พูดตามตํารา คนพูดไมไดอะไร คนฟงก็ไมไดอะไร โดยเฉพาะเรื่องการเมืองถาไมมีศีลแกไขอะไรไมได 

โลกจะแย ทรัพยากรก็เหลือนอย อาหารการกินก็หายาก มีแตสารเคมีทั้งน้ัน  

ดานการจัดการกับความเครียด 

 “อารมณมีข้ึน ๆ ลง ๆ บาง ต้ังแตไดพูดคุยกับวิชู ทําใหเรารูถึงจิต ลดความโลภ ความโกรธ 

ความหลง ผมเช่ือพอทาน ตอนน้ันพอครูยังไมไดบวช พอพูดวาเบาสบาย ผอมโกรกอยางน้ัน ผมยังไม

ศรัทรา พอตอนหลังพูดเรื่องศีล สมาธิ ปญญา มันเปนหลักความจริง ฟงแลวเขาถึงจิต เช่ือและปฏิบัติ

ตามมาที่ละนอย ๆ เมื่อเกิดในตนก็เบาสบาย เสื้อผาก็ไมตองพิถีพิถัน เกา ๆ ถูก ๆ” 

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 “ผมเช่ือวิบากกรรมตอนมาอยูที่อโศก เรามาดูสัจจะ พระพุทธเจาทาใหมาพิสูจนเปน

วิทยาศาสตร ทําดีวันน้ีก็ไดวันน้ี ผมเช่ือวาเราผานทุกขมาไดอยางไร ถาไมสรางกรรมดี คนเกิดมา

เหมือนกันแตทําไมคิดไมเหมือนกัน คิดมากมายเพื่อชดใชกรรม ตองเจอพระอริยะ พบสัจธรรม ตองมี

บุญมาเสริมเพราะกิเลสพอกอยู ถาไมสลัดออก ผมเช่ือกรรมวิบากสมัยเด็ก ๆ ผมเลี้ยงวัว ควาย แตผม

ชอบไปเอาดอกหญาเสียบกนแมงปอ มันบินไปไมไกลก็หลนลงมา และสมัยกอนชอบกินเน้ือสัตวมาก 

ปลาสมัยกอนเยอะมาก จะไปตกปลา ไปลอปลาเปนประจํา ผมจึงตองมาโดนผาตัดลําไสอยูน้ีไง”  

ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู 
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 “ ตอนผมออกจากโรงพยาบาลใหม ๆ พวกเมียการรถไฟเขาคิดวา ผมอยูไมเกิน 3 เดือน 6 

เดือน เขามาขอโทษผมที่คิดไมดีตอผม ตอนน้ีกผ็านมา 20 ปแลว สวนพวกที่ด่ืมเหลา ตายไปนานแลว 

ผมพอใจในชีวิตที่เปนอยู ใครใชชีวิตอยางน้ีไมผิดหวัง แกปญหาชีวิตไดแนนอน” 

(คุณว. 2558, กุมภาพันธ 8) 

 

ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

ภาพที่ 17 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 6 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, กุมภาพันธ 11) 

 

ขอมูลสวนตัว 

 “ปจจุบันเปนสมาชิกวุฒิสภาวิศวกรแหงประเทศไทยต้ังแต ป 2525-ปจจุบันเมื่อกอน

ทํางานการไฟฟาสวนภูมิภาค เกษียณราชการเมื่อ ป 2543 มีบุตรชาย 1 คน ปกติจะเลนหุนแกเหงา 

ทําการผาตัดลําไสใหญเมื่อ 15 กรกฎาคม 2555 เมื่อกอนไมคิดเลยวาจะมาเปนมะเร็งลําไสใหญหรอก

ครับ มีสุขภาพแงแรงดี เลนกอลฟมาตลอด มาจนถึง ป 2554 ซึ่งเกิดนํ้าทวมใหญที่ประเทศไทย ตอน

น้ันเดินทางไปปกกิ่ง ขณะอยูที่โรงแรมรูสึกวามีเลือดไหลออกมาทางทวารหนักราดมาตามขา จึงบอก

ลูกชายวาตองเดินทางกลับกรุงเทพ เมื่อกลับมาเจอนํ้าทวมออกไปไหนไมได แถวเสนา- วังหิน นํ้าทวม

มีแตรถทหารรับสง รถสวนตัวไปไมไดเลย”  

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

 “ไดไปหาหมอที่ศูนยแพทย หมอบอกใหรีบไปโรงพยาบาลแตก็ไปไมได ไปไดเมื่อเดือน

ธันวาคม 2554 ไดไปโรงพยาบาลรามาธิบดี ทําการตรวจวาเปนมะเร็งลําไสใหญตองทําการผาตัด ตอง

ฉายแสง ตองให คีโม กวาจะทําการรักษาตรงก็ ตนเดือน เมษายน 2555 ไดใหคีโมและฉายแสง 30 



239 
 

วัน จากน้ันก็เตรียมตัวผาตัดใหญ กวาจะไดคิววันเวลาก็เดือน กรกฎาคม คือผาตัดเมื่อ 15 กรกฎาคม 

2555 ผาตัดที่ลําไสใหญคอนขางตํ่ามาทางทวารหนัก นอนพัก 7-8 วัน เมื่อตัดไหม ก็ออกจาก

โรงพยาบาลไดเลย หมอบอกวา ในจํานวนผูปวยทั้งหลายเราอยูในสภาพที่ดีมาก ไดผาตัดใสกระเปา

หนาทองเรียบรอยเลย ไมรูเสียใจแตอยางใด ยอมรับสภาพเปนไงก็เปนกัน ไดอยูใกลหมอตลอดเชา-

เย็น คุณหมอที่ผาตัดคือ อาจารยคณิต สมบูรณนานนท แพทยมือหน่ึงของโรงพยาบาลรามา เมื่อ

ผาตัดเสร็จไดเดินทางกลับบาน เมื่อกลับมาดูแลที่บาน ไดปกวา ไดมีอาการติดเช้ือไมรูจากที่ไหน เปน

ไขหนาวเขากระดูกเลย หมอรามาจับตรวจบอกวาติดเช้ือในกระแสโลหิตขนาดปานกลาง ถาข้ันสูงเรา

ก็ตาย นอนโรงพยาบาลไมมีเตียง ไมมีคนเฝาไขลูกชายตองทํางาน เลยตองมานอนลาดพราว 8 วัน 

ออกจากลาดพราวก็ไปนอนรามาอีก 8-9 วัน ตอมามีอาการปวดทอง ไมมีการขับถายออกมา ปกติจะ

มีทั้งลม นํ้า อุจจาระ ในปลายป 2556 ตน ป 2557 เขาหองฉุกเฉินอีก ปวดทอง ปรากฎวาลําไสอุดตัน 

ปวดบิด เหมือนหาทางออกไมเจอ ตองมานอนรามา 1 คืนเพื่อลางลําไสทําใหโลงข้ึน อาการน้ีที่เปนมา 

3-4 เดือนแลวหลังผาตัดมา และเมื่อกลับมาบาน 2-3 อาทิตย เคยปวดกนเปนฝ ก็ตองไปผาตัดใสทอ

เอาหนองออก ทอตองอยูที่กน 3 อาทิตย จึงจะถอดออกทรมานมาก ซึ่งตอมามีหนองไหลออกมาทาง

ทวารหนักมีหนองปนเลือดออกมามันอยูตํ่าใกลกับทวารอีกดวย จะตองไปหาหมอคาง 1 คืนเพื่อลาง

ลําไสหลังผาตัด คือจะมีการสองดูวามีอะไรตรงไหนอีก เมื่อ 28 มกราคม 2557 ไปสองกลองอีกหมอ

ใหยามาสวนลางลําไสเอง เชน กอนจะไปพบหมอก็ทําการสวนลางลําไสใหญกอนที่จะไปพบหมอ เพื่อ

ลางของเกาออกมา  

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “การดูแลเปลี่ยนถุงจะเปลี่ยนอาทิตยละ 2 ครั้ง ทุกวันจันทรและวันพฤหัส เมื่อกอนมี

แมบานไปดวยกัน 1 ปพบหมอเดือนละ 2 ครั้งแมบานจะเปนคนทําลางบริเวณลําไสและเปลี่ยนถุง ทํา

ไมยาก โรงพยาบาลจะแนะนํามีตัวอยางมาดู มีแบบช้ินเดียวแปนในตัวใชตัดและวางแปะลงไป ผมจะ

ลางถุงประมาณ 4-5 ช่ัวโมงตอวัน ดึกก็ตองลางทําความสะอาด ชวงเวลาที่ทําความสะอาด คือ 08.00 น. 

12.00 น. 16.00 น. 20.00 น. 01.00-02.00 น. วนอยูอยางน้ี ซึ่งการขับถายน่ีตลอดเวลา จะทําความ

สะอาดประมาณ 4 ช่ัวโมงทําทีหน่ึง มันออกมาจะไมคอยรูตัวหรอก เมื่อมันเริ่มหนักหนวง ๆ ก็เอาไป

ทิ้งทีหน่ึง จะทําความสะอาดใหแหงบรเิวณปากที่ถายอุจจาระดวยนํ้าเกลอื จะทําดวยตนเอง ไมยุงยาก

อะไร เสื้อผาก็ใสแบบงาย ๆ กางเกงขาสั้น ยางยืดแบบหลวม ๆ เดินไปมาสะดวก  

ดานการปฏิบัติตนดานกิจกรรมทางรางกาย  

 “ผมจะไมว่ิง จะเดินแกวงแขน เดินไปมาทํากับขาวเอง ลางจานเอง ขับรถไดตอนกลางวัน

ไปตลาดไมไกล ไมชอบไปเที่ยวไหน ทํากิจวัตรประจําวันดวยตนเอง ชวยเหลือตนเองได แตก็จะมีคน

มาชวยทําความสะอาดบานให ผมสายตายังดีและยังทํางานอยู จะมีแมสเซนเจอรเอางานมาใหเสร็จ 

ตองเคลื่อนตัวเองอยูเสมอ มีอะไรใหทํา ไมซึมเศรา มีหุนใหดูดวย” 
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ดานการรบัประทานอาหาร 

 “จะกินอาหารปกติธรรมดา แตเปนอาหารที่เค้ียวงาย ๆ เชน ผักตําลึงริมรั้ว กลวย ของมัน

ของทอดจะกินไมมาก เน้ือสัตวยังกินอยู อาหารปรุงรสไมจัด ไมทานของเผ็ด และไมรับประทาน

อาหารเย็นแลว อาหารขยะ เชน พิซซา โดนัท หรืออาหารสําเร็จในหอเหลาน้ีจะไมทานเลย จะเค้ียว

ขาวละเอียด ฟนยังดีอยู” 

ดานพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล  

 “จะไปมาหาสูกับญาติพี่นองอยูเสมอ ผมมีเด็กในอุปการะ 1 คนเปนเด็กผูหญิง ช่ือเด็กหญิง

พิชญาภัทร อายุ 5 ขวบ ของมูลนิธิสังเคราะหเด็กยากจน สงเดือนละ 600 บาท ทํามานานแลว และ

สมัยหนุม ๆ ชอบบริจาคโลหิต จะไดเข็มกาชาดมาเยอะ ตอนทํางานไมคอยมีเวลาทําอะไรเพื่อใคร

มากมายเพราะตองทํางานหาเลี้ยงชีพเพื่อครอบครัวและตนเองนะ ก็ทําเทาที่ได”  

ดานการพัฒนาทางปญญา  

 “หลังเกษียณไดไปเขาคายอบรมที่วัดแดนสงบจังหวัดนครราชสีมา ฝกจิตใจใหสงบมีสมาธิ

ไดประโยชน ผมจะสวดอิติปโสและสวดชินบัญชรทุกคืน เวลามีปญหาจะพยายามระงับสิ่งที่กระตุนให

เกิดความรุนแรง สิ่งใดไมไดด่ังหวังก็ตองยอมรับและเพียรทําดีตอไป อยากไดอะไรก็เพียรทําดีไปใหอยู

ในมโนธรรม ทําในที่ถูกที่ควร อยากไดเงินเดือนดี ๆ ก็ตองมีรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดีเพื่อทํางานให

ไดดีมีคุณภาพ มีงานดี ๆ ทํา”  

ดานการจัดการกับความเครียด 

 “จะไปกินอาหารตางที่บางไปกับลูกชายเปลี่ยนบรรยากาศ ไมเหงา ไมคอยวิตกกังวลอะไร 

จะเลนหุนแตไมเครียด น่ังดูตัวเลขเพลินดี มันว่ิงข้ึนว่ิงลง เวลาทํางานเมื่อมีเปาหมายที่ตองทําก็ตองทํา

ใหเสร็จแตไมเครียด ไมกังวล ตัวเองทํางานอยูเปนวิศวกรที่ปรึกษาอยู 2-3 บริษัท และถาจะตองไปพบ

แพทยตามนัดก็จะวางแผนใหดี จัดสรรเวลา ใหเหมาะสม”  

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา  

 “ผมเช่ือที่พระพุทธเจาพูกวาทําดีไดดีจริง เช่ือวาทําดีจะพนทุกข แตคนสวนใหญจะทําไม

คอยได คนมีความรูตองคูคุณธรรมไมใชเอาไปโกหกผูอื่น ตองถูกตองทั้งจริยธรรมและคุณธรรม ทําดี 

ละช่ัว ทําจิตใจผองใส ควรยึดถือและปฏิบัติ เราเช่ือมั่นตอพระพุทธเจา ผมเช่ือในวิบากกรรม เช่ือวา

ทําอยางไรก็ไดอยางน้ัน มีผลกระทบทําดีไดดี ทําไมดีไดไมดี ผมจะด่ืมเหลามากสมัยหนุม ๆ ด่ืมมา

ตลอดต้ังแต อายุ 20 ป พอด่ืมมากก็กินอาหารมาก อาหารบางตัวก็มีปญหา ผมชอบอาหารทะเลกินได

ตลอด ของปง ๆ ยาง ๆ ก็ทานไดแตไมไดติดอะไร ผักก็กินเยอะนะแตไมรูวามีสารพิษมากนอยอยางไร 

อาหารมัน ๆ ก็ทานได และชอบรับประทานขาวสวยมาก อาจเปนเหตุใหผมเปนมะเร็งก็ได”  
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ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู 

 “ผมยอมรบัตัวเอง พอใจในสิง่ทีม่ี กระตือรอืรน เมื่อมีความตองการก็พากเพียร ทํางานใหดี

ย่ิงข้ึน เพราะยังตองใชจายในชีวิตของเรา” 

(คุณส. 2558, กุมภาพันธ 11) 

 

ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

ภาพที่ 18 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 7 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, มีนาคม 16 

 

ขอมูลสวนตัว  

“อดีตรับราชการครู ตัวเองเปนมะเร็งเน่ืองจากมีญาติเปนมะเร็งแตไมใชมะเร็งลําไสใหญ อันน้ีเริ่มจาก

ปจจัยสําคัญคือทองผูกมาก รับประทานยาอะไรก็ไมขับถาย ทองผูกเน่ืองจากไมกินผักผลไม ชอบ

รับประทานอาหารพวกไขมัน เนย เน้ือสัตวและขนมปง โดยเฉพาะเน้ือสัตวมันตกคางมันกอพิษ และ

อีกอยางหน่ึงคือความเครียดสําคัญมาก เครียดเรื่องงานและเครียดไมมีคนเลี้ยงลูก ซึ่งมะเร็งลําไสใหญ

จะเริ่มก็ 10 ปซึ่งไดสะสมมานาน เปนกอนในลําไส ซึ่งไมมีการดีท็อกซเหมือนสมัยน้ีที่มกีารลางลาํไสได 

ตนเองเปนลําไสสวนปลาย ตางจากคนที่เปนลําไสดานบนที่จะมีอาการทองอืดแตไมคอยมีเลือด พอ

เปนก็จะลามไวมากจะลามไปเชนที่ปอด ตับ แตของตนเองจะเปนสวนลางจะมีอาการทองผกูมาก ปวด

เมื่อยและมีเลือดออก เลือดจะหยดเปนสีดํา ตอนแรกไมคิดวาเปนที่ลําไสคิดวาเปนที่มดลกู ซึ่งตอนน้ัน

ทองอืดมากอุจจาระเหม็นมาก ไมแข็งนะ และมาถายเปนเลือดเต็มโถสวม ช็อคมาก ถายไมหยุด เลือด

ไหลไมหยุด”  

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 
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 “ไดทําการผาตัดเมื่ออายุ 37 ป ที่โรงพยาบาลจุฬาลงกรณกับหมอยอด ตอนน้ี 66 ปแลว 

ตอนน้ีตนเองอยูระหวาง B บวก หมอจะตัดตรงที่ลามไป 2 ตอน จึงตัดออกไปกอนใหญมาก และเอา

ลําไสมาไวหนาทอง ซึ่งคุณหมอบอกวาไมสามารถเอากลับมาเหมือนเดิมอีก ตอนน้ันไดกําลังใจจาก

ครอบครัว คิดวากําลังใจจากครอบครัวดีที่สุดนะ เราก็คิดวาจะปฏิบัติตนอยางไรดี สามีใหกําลังใจมาก 

ลูกยังเล็กมาก นองแพ็ตแค 1ขวบ ก็ไมคิดจะทอนะ ตอนที่ใหคีโมเพื่อน ๆ  ใหกําลังใจ ซึ่งคีโมใหมา 1 ป 

เขาเสนเลือด ตอมาเสนเลือดแตก มันไมรับตอนหลังทําใหรูวามันไมแนนอน เพราะเพื่อน ๆ ดึงไปไหว

พระ ถวายสังฆทาน ฟงธรรม จึงเขาใจ”  

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

“ตอนเอากระเปามาแปะหนาทอง มันเปนกาวแปะตอนแรก ๆ ก็มีปญหาหนาทองเปด มันเละหมด

เลยแพกาว มีเครียดนิดหนอยแตก็เรียนรูไปเรื่อย ๆ ตอนหลังตองทําความสะอาดใหแหง ตรงที่แปะ

ตองแหงที่สุด คนอวนแปะไมไดตองนอนแปะติดหนาทองและรีดใหดี ตอนหลังก็มีการใชถุงเขากับเรา

ที่ใสแลวทิ้งไปเลยพัฒนาไปเรื่อย ๆ ตนเองไดใชถานดับกลิ่น โดยเอาผงถานลงไปในถุงนิดหนอยก

สามารถชวยดับกลิ่นของเสียไดดีมาก ตนเองมักจะบอกคนอื่น ๆ เกี่ยวกับมะเร็งลําไสใหญมีจุดดีคือไม

ตองใชหองนํ้า สะดวกในการขับถาย และทุกเดือน หกเดือน หรือปจะมีการตรวจเลือดหาคา CEA 

หมอจะถามตลอดวาเปนอยางไร ซึ่งคาเลือดตองไมถึง .5 บางที่เคยไดคา .4 เริ่มเครียด เพราะถาคา .5 

เริ่มลามไปที่อื่น ๆ คุณหมอเกงเขาควานออกไปหมดเลยตรงที่ลามไปรอบ ๆ แลว 2 ตอนทําใหรอด

ชีวิตมาได น้ีอยูมา 25 ปแลว”  

ดานการปฏิบัติตนดานกจิกรรมทางรางกาย  

 “การออกกําลังกายไมคอยมีเนนการทํางานบาน จัดเก็บกวาด ทําความสะอาด ปลูกตนไม 

จัดบาน แตเปนคนเดินเกง เดินเร็วและชอบวายนํ้าทั้ง ๆ ที่มีถุงอวัยวะเทียมที่หนาทอง ชอบชวยเหลือ

คนโนน คนน้ี ไมชอบออกกําลัง ไมเตนแอโรบิกแตชอบหายใจที่ถูกวิธี จะชอบเอาออกซิเจนเขาไปชวย

ใหรางกายแข็งแรง สูดลมเขาไปใหเต็มทองและกลั้นไว จากน้ันคอย ๆ ปลอยออกมาทางปาก น่ีแหละ

ไมตองไปกินเลย พี่เรียนรูเองทางไลน พี่เคยไปเที่ยวที่สมุยประมาณ 10 วัน ตอนน้ันอายุประมาณ 38-

39 ปเอง พี่ไดสูดอากาศอยางเต็มปอดในชวงเวลา 10 วัน พอกลับมาบานติดตามเรื่องเลือดเหลือ 0 

เลย ซึ่งคุณหมอบอกวาออกซิเจนฆามะเร็งได”  

ดานการรับประทานอาหาร 

 “ต้ังแตเปนมะเร็งมาพี่เลิกกินเน้ือวัวเลยและของทะเลก็ไมคอยกิน กินปลานิดหนอย และ

หันกลับมากินผลไม กินพวกสลัดผัก จะกินอาหารรสไมจัด ถากินรสจัดถุงมันจะพอง ลําไสมันมีแกสถุง

มันจะพองจึงไมคอยปรุงแตงอาหาร อาหารมัน ๆ ก็จะไมคอยกิน ขาวมันไกก็จะไมกินพวกสมตํา เคย

ไปเจาะเลือดโรคอื่น ๆ ก็ลดลงดวย คิดวาเปนเพราะกินพวกสลัดผักพวกน้ีแหละ เรื่องขนมปง แปง 
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ไขมัน ตองระวัง ของทอดก็ไมทาน พี่มีความรูอยางหน่ึงวา อยากินของดีมากมะเร็งจะโตไว ใหกินพวก

ผักผลไมพื้นบาน แตตัวเองจะไปตามหมอนัดเสมอ ทุก 3 เดือน 6 เดือน ก็จะไปตรวจเลือด” 

 

ดานพัฒนาสมัพันธภาพระหวางบุคคล  

 “ครอบครัวและเพื่อนจะใหกําลังใจมาก คือ เพื่อน ๆ จะชวนไปปฏิบัติธรรม จะไปบวชที่วัด

ปากนํ้า บวชชีพราหมณ 3 วันทุกป จะเจอกับคนปฏิบัติธรรม โดยเฉพาะครอบครัวเขาไมรังเกียจไม

สรางปญหาใหกับเรา เขาเขาใจและเมตตา อันน้ีสําคัญที่สุด เพื่อน ๆ พี่ ๆ เขาจะสนุก ตลก กลุมของ

พวกเราจะไมเครียด จะเฮฮา พี่คิดวาคนที่มีอวัยวะเทียมหนาทองควรมีเพื่อนมีชมรม เพราะการที่เขา

เปนมะเร็งลําไสจะทําใหพวกเขาทอแท สิ้นหวัง กังวลกับถุงอวัยวะเทียม แตถาเราไดพูดคุยหรือ

แลกเปลี่ยนประสบการณเขาก็จะมีเพื่อนจะไมเหงา”  

ดานการจัดการกับความเครียด 

 “สวนมากพี่ไมเครียดเพราะมีครอบครัวและเพื่อนที่รักและเขาใจพี่” 

ดานการพัฒนาทางปญญา (จิตวิญญาณ) 

 “จากการไดปฏิบัติธรรมของเราและมีสื่อตาง ๆ เขามาเราเริ่มเรียนรู เริ่มใฝหาความรูที่จะ

ปฏิบัติตัววาจะทําอยางไรใหลูกไมเปนอยางที่เราเปน คนชอบพูดวาเปนกรรมพันธุ เรารูวาเกิดจากการ

ไมกินพืชผักผลไม และไมมีธรรมะในใจ เราก็จะพยายามปรับตัว และสอนลูก ๆ ใหรูจักประโยชนของ

การกินอาหาร” 

ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 “พี่พึงพอใจชีวิตที่เปนอยูไดมันอยูที่คําพูดนะ คือสามีไดพูดแลวทําใหเรามีความสุข เขาพูด

วา “เปยกโชคดีนะไมวาจะอยูที่ไหน หรือไปตางประเทศ เวลาปวดทองไมตองทรมานว่ิงหาหองนํ้า แต

เปยกยังสามารถอุจจาระตอหนาพระไดเลย เปยกวิเศษจริงๆเลย” คือสามีพี่เขาใจพูดทําใหเรารูสึกดี 

หรือตอนที่ไปอเมริกา มีอุบัติเหตุนิดหนอยบนรถ หรือบางครั้งลูกสาวมาน่ังขาง แลวมันมีกลิ่นออกมา 

ทุกคนรูวาเราเปนอะไร เขาทําเหมือนไมมีอะไรเกดิข้ึน เขาเพียงคอย ๆ เปดกระจกหนาตางเพื่อใหกลิน่

ระบายออกไปโดยไมพูดอะไร ทําเปนเหมือนไมมีอะไรเกิดข้ึน”  

 

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 “คําสอนของพระพุทธเจาทําใหเราใจเย็น มักจะสวดมนต อิติปโส พาหุง ชิณบันชร        

โพชฌังคปริตร จะสวดมนตไหวพระเปนประจํา ไมเรารอน เวลามีปญหาก็ใชปญญาพิจารณา เอาคํา

สอนของพระมาพิจาณาทําใหใจเปนสุข เมื่อกอนพอเคยปลุกใหไปใสบาตรก็ไมใส ไมสนใจ จิตใจ

คอนขางรอนรน เพราะมะเร็งน้ีแหละทําใหไดปฏิบัติธรรม วาตองทําอยางไรทําใหใจเย็นลง จะ

อโหสิกรรมให และตัวเองเช่ือในวิบากกรรม ทําอะไรก็ตองไดอยางน้ัน ยอมรับในความจริง เพราะวา
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ตัวเองเปนคนใจรอน ข้ีหงุดหงิดโมโห คอนขางเอาแตใจตัวเอง ทําอะไรตองดี และจะทําใหเครียด ตอง

ขอบคุณมะเร็งที่ทําใหเราไดปฏิบัติธรรม ศาสนาน่ีสําคัญ หลอมจิตใจใหมีเมตตาใจเย็นข้ึน”  

(คุณ จ . 2558, มีนาคม 16) 

 

ผูใหขอมลูหลักในการดูแลสขุภาพตนเองดวยจิตวิญญาณทีผ่าสุก  

ภาพที่ 19 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 8 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, มีนาคม 16) 

 

ขอมูลสวนตัว  

 “เปนคนกรุงเทพ หยาราง มลีูก 2 คน คนโตเปนผูชายอยูป 3 สวนคนเล็กอยูป 1 เรียนอยู

ในมหาวิทยาลัย” 

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

 “อาการปวย ไมมีการแสดงอาการปวยเลยไปพบหมอเมื่อป 2547 ไดถายอุจจาระเหมือนมี

กอนอยูขางในเราไมสบายใจ ครั้งแรกคิดวาเปนริดสีดวง จึงตัดสินใจไปโรงพยาบาล คือ โรงพยาบาล

นพรัตน หมอตรวจตามข้ันตอน เขาไดสะกิดเน้ือไปดูโดยผาตัดเลก็ คือจะบล็อกหลัง เมื่อพิสูจนปรากฏ

วาเปนเน้ือราย เลยไปสถาบันมะเรง็คลอง 10 ปทุมธานี และสถาบันมะเร็งคลอง10 ปทุมธานี ไดสงผม

มาที่โรงพยาบาลรามา ผาตัดเมื่อป 2547 โดยอาจารยคณิต หมอบอกผมวา ผมไมเหมือนใครใน

ประเทศไทย มีอยูแค 5-6 รายทั่วโลกไมถึง 60 ราย เปนเน้ือรายชนิดหน่ึงที่ไมแสดงออกในเลือดไม

แสดงในตอมนํ้าเหลือง ในการเจาะเลือดทุกครั้งในป 2548 ก็ไดผาตัดและโตข้ึนมาอีก เน่ืองจากมันไม

หมด เน้ือรายมันเจริญเติบโตข้ึนมาอีก พอป 2550 ผาตัดอีกและป 2553 ก็ผาตัดอีก อยูในชวงชอง

ปลายทวารเขาไป 2 น้ิว เน่ืองจากการผาตัดแลวมันไมอยูในผนังลําไส มันหนีออกไปอยูนอกลําไส

เรื่อยไปตามทอปสสาวะ ตามรอยฝเย็บ คือผาไดแตไมสําเร็จ แตครั้งที่ 4 ผาแลวเอากระเปาถุงมาไว

หนาทอง แผลเริ่มโตข้ึนอีก หมอกลัววาเวลาขับถายกลัวไปโดนแผลทาํใหแผลติดเช้ือ ผาตัดสุดทายครั้ง
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ที่ 5 ใหม ๆ ใคร ๆ ก็ไมชิน จะดูแลอยางไร ชุดที่ใสจะใสอยางไร ตองไปซื้อชุดที่เหมาะสม ซึ่งของผม

มันตํ่ามาก ซึ่งมันเกือบปลายลําไสใหญ”  

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

“ถุงหนาทองไมชินตองใชเวลาในการปรับตัวเกือบ 6 เดือน ตัวเองไดทําความสะอาดเปลี่ยนถุงดวย

ตัวเองใชแบบแปะไปที่หนาทอง คือเวลาลางจะเปดปากถุงเทอุจจาระทิ้งและทําความสะอาด ซึ่งมัน

เปนถุงที่ติดอยูที่หนาทองเลย เมเขาบอกใชได 7 วันถึงจะทิ้ง แตผมใชยังไงก็ไมถึง 7 วัน เน่ืองจากกาว

มันหมดสภาพ เพราะเราตองลาง เหงื่อออก กาวก็เลยหมดสภาพเร็วใชประมาณ 3-4 วันก็มีกลิ่น เริ่ม

สกปรก เริ่มเหนียว ราคาถุงหน่ึงประมาณ 80 กวาบาท ถาเบิกไมไดถือวาแพงมาก แตเราเบิกได ตกใบ

ละ 40 กวาบาท เราดูแลแผลจะใชนํ้าสะอาดลางและเช็ดใหแหงเสมอ อุจจาระเราไมสามารถบังคับ

การขับถายได เน่ืองจากไมมีหูรูด ถึงอั้นอุจจาระไมได มันไหลไดเรื่อย ๆ ไมแนนอน ถารับประทาน

เยอะ มันจะไหลมาเรื่อย ๆ ถากินเยอะ ถารับประทานนอยมันจะออกมาเปนเวลา และการทําความ

สะอาด พอเริ่มรูสึกวามันหนักก็จะเริ่มทําความสะอาด วันละ 4-5 ครั้งอยางนอย เพราะถามันหนัก

มากทําใหถุงรั่ว หรือมีปญหากับกาวที่มันติดอยูมันจะรั้งเสียสภาพเร็ว และจะมีกลิ่นถาน่ังในหองแอร 

คนไมรูก็จะดูไมดี เหมือนเราไมสุภาพ ก็ตองทําความสะอาดเรื่อย ๆ” 

ดานการปฏิบัติตนดานกจิกรรมทางรางกาย  

 “ปกติผมใชวิธีการเดินจะไมว่ิง เพราะลําไสเรามันโผลมาหนาทอง อาจจะหนักเกินไปแคเดิน

เร็วบาง ชาบาง ประมาณ 15-30 นาที อาทิตยละ 3 ครั้ง ผมจะรดนํ้าตนไม ทํางานบาน ทําโนนทําน้ี 

หรือที่ทํางานก็ไดสอน ก็ไดออกกําลังกายแลว ประมาณตอนเย็นหาโมงเย็น ผมก็เริ่มออกกําลังกาย

แลว”  

ดานการรับประทานอาหาร 

“ผมจะทานมังสวิรัติแตไมใชทุกวัน ตอนใหม ๆ ผมจะปฏิบัติตัวเขมไมกินเน้ือ เตาหู ถ่ัว เพราะกลัวตด 

นํ้ามัน นํ้าตาลก็ไมกิน พอเริ่มป 2548 มะเร็งก็โตข้ึนเรื่อย ๆ ซึ่งผมวาการที่เราเปนมะเร็งเน่ืองจากการ

กินดวย ผมชอบกินอาหารปง ๆ ยาง ๆ เชน ไกยาง หมูยาง และชอบด่ืมสุราดวย แตไมสูบบุหรี่ ทําให

ผมรูวาภูมิตานทานผมตํ่าลงทําใหเซลลมะเร็งโตข้ึน ผมรูวาหมูยาง ไกยาง มันกระตุนใหเซลลมะเร็งโต

ข้ึน ป 2548 – 2550 ผมไมแตะเน้ือสัตว ไมแตะถ่ัวเลย กินแตผัก แตมันก็ยังโตอยู แตทุกวันน้ีผมกิน

ผักที่ปลอดสารพิษ มีกินปลาบางกินอาหาร กินเตาหูบาง ของทอดไมชอบทาน จะกินก็เปนปลาน่ึงปลา

ตม จะทําอาหารทานเอง ทานอาหารรสไมจัด ไมกินนํ้าปลา แตมีซีอิ้วขาวนิดหนอย ไมใสผงชูรส ไมกิน

นํ้ามัน จะผัดผักกับนํ้า แลวผมกินผักทุกอยางเลยได แตผมยังชอบของหวานอยู อาหารขยะกินนอย

มาก ไอศกรีมกินนอยมาก เวลากินอาหารผมคิดเรื่องคุณโทษของอาหารเมื่อป 2548 ปญหานาจะมา

จากอาหารเปนหลัก เรื่องสารพิษตองพิจารณาเปนพิเศษ นาจะเปนสาเหตุทําใหเกิดเปนโรคมะเร็ง

ลําไสใหญ” 
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ดานพัฒนาสมัพันธภาพระหวางบุคคล  

 “ปกติผมเปนคนเฮฮา จะมีคนมีมาใหผมแกปญหาหรอืปรกึษาปญหา ผมจะไมแบกจะไมเอา

งานกลับบาน ไมยึดอะไร มีแตคนเอาความเครียดมาใหผม แตเมื่อแกไขแลวก็จบไปผมไมแบกไว 

ครอบครัวจะใหกําลังใจ ผมตองเลี้ยงลูกคนเดียวต้ังแตลูกเล็ก ผมคิดวาใหอยูไปใหลูกจบปริญญา มอง

โลกในแงบวก ผมจะพูดเสมอวา อยูไปวัน ๆ หน่ึง แตจะอยูแบบทําวันน้ีใหดีที่สุด เห็นคนอื่นมีความสุข 

ผมก็มีความสุข ปญหามีแนนอนแตผมแกใหไดไมมากก็นอย ก็ขอใหไดแก อยาเก็บไวเปนปมมันจะผูก

อยูอยางน้ัน ผมไมชอบบังคับลูก จุดหน่ึงเขายังอยูในภาวะยังเด็ก บางอยางตองบังคับเขา แตตอนน้ีลูก

โตแลว รูเหตุรูผลวาเปนอยางไร แลวทําอยางน้ีแลวเปนอยางไร แตเขาก็ยังคงทําผิดซ้ํา ๆ อยู ผมก็

เขาใจ” 

ดานการจัดการกบัความเครียด 

 “ผมไมคอยมีความเครียด แตเด็ก ๆ กม็ีบางตามแตภาวะ เราแกใหมันจบไปกเ็ปน

ประสบการณ คือวาถาพอใจในชีวิตที่เปนอยู” 

(คุณ อ. 2558, มีนาคม 16) 

 

ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

 
 

 

ภาพที่ 20 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 9 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558,  มีนาคม 31) 
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ขอมูลสวนตัว 

 “เปนหญงิมีอาชีพทํานา ปลูกพืชผักผลไมกินเอง ในครอบครวัมีเงินเดือนประมาณเดือนละ 

10,000 บาทตอป แตงงานแลวกบัคุณเฉลิม มลีูกชาย 2 คน ลูกสาว 2 คนและหลาน 2 คนอยู 

อยางแบบเศรษฐกจิพอเพียง มีความสุขดี” 

 

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

“ตอนแรกไปทุกที่เขาวาเปนลําไสอักเสบ สุดทายไปตรวจที่คลีนิกรวมแพทย เอาเน้ืองอกไปตรวจเสีย

เงินไป 3,000 บาท และรอฟงผล เขาวาเปนมะเร็ง ตอนน้ันก็รูสึกตกใจ เขานัดผาตัดตอและถามวาจะ

ผาที่น้ีหรือจะไปที่บุรีรัมย ในวันที่ 1 สิงหาคม ป 2557 จึงตัดสินใจผาตัดที่โรงพยาบาลที่บุรีรัมย อยู

โรงพยาบาล 2-3 สัปดาห มีสามีและลูกผลัดมาเฝา โชคดีผาตัดครั้งเดียว อยูในระยะที่ 2 เขาสูที่ 3 

กอนผาตัดมีอาการทองอืดอยางแรงกอนตรวจเจอมะเร็ง เมื่อรูวาไมสบายก็เริ่มลดเรื่องอาหาร ปกติจะ

ไปโรงพยาบาลเพื่อตรวจเช็ค ตามนัดทุก 2 เดือนตอครั้ง ไดรับเคมีบําบัดครบ 12 ครั้งเมื่อ 5 

กุมภาพันธ 2558 ระหวางใหเคมีมีอาการแพ คือจะเปนไข กินอาหารไมไดเจ็บปาก และเบื่ออาหาร 

พยายามปรับตัว ยอมรับการเจ็บปวย”  

 

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “ตอนแรกที่ทราบวามีถุงหนาทอง สามีปลอบใจวา ทําใจใหสบาย ๆ เขากับเราก็เหมือนกัน 

ในโรงพยาบาลมีโรคน้ีเยอะ อยาคิดมาก ใหกําลังใจอยูเสมอ ตอนแรก ๆ มีอาการปวดแทบขาดใจ จุก

ข้ึนมา แตไมไดไปโรงพยาบาลไปหายาสมุนไพรกินก็ชวยไดดี ในชวงแรกจะมีสามีและลูกสาวชวยดูแล

ทําแผล ทําความสะอาดให เพราะตอนเอาถุงมาแปะที่ไดหนาทอง กาวมันติดยาก ตอมาก็ทําเองไดไม

ยาก กอนหนาใชแบบทิ้งเลยวันละ 3-4 ช้ิน ตามการอุจจาระแตละวันแตตอนน้ีใชแบบซักลางและเอา

ไปตากได ใช 3-4 ครั้งคอยทิ้ง การกินอาหารตองระวังอยามีลมมากทําใหถุงจะปอง กาวหลุดได ตอง

ดูแลใหแหงเสมอ สวนกลิ่นบางครั้งก็มีปญหาถาปดไมสนิทอาจมีกลิ่นออกมาได ที่ทําอยูไดเพราะสามี

และลูกเอาใจชวยอยู สวนเสื้อผาจะใสเสื้อผาหลวม ๆ ตัวใหญ ๆ คลุมปดได ปจจุบันก็นุงผาถุงและใส

เสื้อคลุมก็สบาย ๆ ไมอึดอัด จะมีคนมาถามวาอึดอัดไหม มีบางคนบอกวาอยูไมนานหรอก ซึ่งลูกชาย

บวชใหก็รองไหวาจะไมมีโอกาสเห็นลูกบวชใหซะแลว” 

ดานการปฏิบัติตนดานกจิกรรมทางรางกาย 

 “จะทํางานบานเองเก็บกวาด ถูบาน ซักผา ทํากับขาวทานเอง รดนํ้า ปลกูตนไมเริ่มทํา

ต้ังแตตีหา กิจกรรมตาง ๆ ทําไดเอง เลี้ยงหลาน เดินไปทําบญุ วาง ๆ ก็บีบนวดตามแขนขาตนเอง” 

ดานการรบัประทานอาหาร 
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 “ที่บานจะรมรื่นปลูกตนไม มีขาว มีผักผลไมกินเองเชน มะพราวนํ้าหอม กลวย มะมวง ถ่ัว 

ขาวโพด ผักบุง มันเทศ มะยม ตําลึง ใบเตย อยูแบบสบาย ๆ กินอยูงาย ๆ เมื่อกอนจะกินอาหารรสจดั

มาก เผ็ดมาก กินเค็ม ชอบปลารามาก และกินเน้ือสัตวพวกเน้ือวัว เน้ือหมู ชอบเอามาตมกิน แตชอบ

กินผักอยู หลังจากเปนโรคก็เลิกกินรสจัด กินแตเน้ือปลา กินอาหารชา ๆ เพราะมันแสบปากแสบลิ้น 

กินพริกไมไดเลย ผลมาจากใหเคมี ชวงใหเคมีจะเบื่ออาหาร แตตอนน้ีดีข้ึน”  

ดานพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล  

 “จะไมเหงา มีครอบครัวที่อบอุนดี มีหลานนารัก ลูกชอบทํางาน ไมชอบเลนเกม ลูกคนที่ 3 

ก็บวชใหแม ทํางานอยูโรงกลึง อยูที่ปราจีน ไมเกเร มีความสุขดี สวนในชุมชนน้ันจะมีการทําบุญ

ทอดผาปารวมกัน มีการทําบุญขาวเปลือก ชวยการศึกษา ชวยโรงเรียน ชวยวัด ถาไมมีเงินก็สละ

ขาวเปลือกเพื่อเอาเงินไปพัฒนาชุมชนทําทุกป เปนประเพณีของหมูบาน” 

ดานการพัฒนาทางปญญา  

“ตอนเปนความดันกอนเปนมะเร็ง ไดความรูเรื่องการกินอาหาร วาทําใหเกิดโรคไดจึงลดอาหารที่มีรส

จัดกินใหจืดลงเพราะเมื่อกอนกินอาหารเผ็ดมาก แสบปากแสบทองมาก รูวามันทุกขทําใหปวย จึง

ปรับปรุงตัวเองกินอาหารที่มีประโยชนมากข้ึน ลดเผ็ดลดเค็มลง เพราะเห็นวาเปนโทษ”  

ดานการจัดการกบัความเครียด 

 “เวลามีปญหามักจะหยุดคิดและไปทํางานอยางอื่น หลีกเลี่ยงไมกระทบ มีอยูวันหน่ึงมีคน

เมาเขามาในบานเหม็นเหลามาก น่ังอยูในบานนานมาก ก็พยายามพูดดี ๆ ใหออกไป บอกวาเราเริ่ม

ปวดหัว เริ่มจะเครียด ตัวเองตัดสินใจเดินออกจากบานไป จะไมไปดาหรือไลออกไปแบบแรง ๆ หรือ

บางครั้งเคยขัดใจกับสามี จะไมมีการตบตีกัน แตตางคนตางเดินไปคนละทาง พอใจเย็นลงก็คอยมาคุย

กัน จึงไมคอยทะเลาะกัน ถาหลานซนมากถามโนนถามน้ีมากมาย ตัวเองก็จะตอบหลานใหเขาใจทุก

ครั้งไป”  

ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู 

 “ยอมรบัตัวเองเปนอยางน้ี พอใจชีวิตทีเ่ปนอยูมีความผาสุกดีเน่ืองจากครอบครัวรกัและ

เขาใจสามลีูกหลานใหกําลังใจ และมเีพื่อนบานที่ดี” 

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระศาสนา 

 “เช่ือในกรรม ยอมรับวาเปนวิบากกรรมของเรา เปนสิ่งที่เราเคยทําในอดีต ตอนเด็ก ๆ เคย

ฆาปลา สับปลา และลูกชายคนเล็กเปนตอมนํ้าเหลืองโต แข็งบวม ไมเจ็บอะไรแตมันโต หมอบอกวา

ผาไมได มันเสี่ยงอาจไปกระทบระบบประสาทตาอาจบอด ปากอาจเบี้ยวได คิดวานาจะเปนกรรมเกา 

และตัวเองเช่ือพระพุทธเจา ทําบุญแลวสบายใจ ทําอะไรใหผูอื่นแลวมีความสุข รูจักสละออกไปให

ผูอื่น”  

(คุณ น. 2558, มีนาคม 31) 
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ผูใหขอมลูหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณทีผ่าสุก 

 
ภาพที่ 21 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 10 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย.  2558, เมษายน 1) 

 

ขอมูลสวนตัว  

“ผมเรียนยังไมจบ ป 4 แมฝากเขาทํางาน เราคิดวาดีมีเงินใช จึงทํางานดีกวา ทําที่โรงพิมพ ตอมาทําที่

รานไฟฟาเปนพนักงานสงของ และขับมอเตอรไซดสงของตามบาน ตอมาติดเกณฑทหาร เมื่อพอแม

จากไป ก็มาแตงงาน ตอนวัยรุนเพื่อนชวนไปไหนไปหมด ด่ืมเหลามาก แตบุหรี่ไมสูบ ถาวันไหนจิบ

เหลาแลวขมจะไมด่ืมเลย แตถาวันไหนเหลาจิบแลวหวานจะด่ืมไมตํ่ากวา 3 ขวดกลม และมีกับแกลม

เยอะแยะ รสชาติเผ็ดและเปรี้ยวจัด สวนเค็มและหวานไมคอยทาน แตเมื่อมามีครอบครัวก็เลิกหมด

เลย เลิกเที่ยวเตร เลิกด่ืมเหลา เบียร ตอมานองสาวไปแตงงานทําใหตนเองตองไปทํางานที่ วรจักร

แทนนองสาว ซึ่งพอไดเปดรานขายกาแฟอยูที่น้ัน ตนจึงตองมารับชวงตอ สวนลูกสาวไมแตงงานเปน

ดอกเตอรแตตอนน้ีมาเปดสํานักงานบัญชีที่บาน สวนลูกชายมาเปนทนายความ ลูกสะใภเปนเภสัช อยู

โรงพยาบาลพระพุทธเลิศหลานภาลัยที่แมกลอง มีหลาน 3 คน ครอบครัวอบอุน หลานคนเล็กขวบ

กวาอยูที่บางบอน ช้ันลางขายกาแฟ ช้ันบนเปดเปนสํานักงานบัญชี”  

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

 “เมื่อป 2550 เริ่มไปตรวจ หมอบอกวา คุณมีอะไรบางอยางตรงใกล ๆ ปลายทวาร ตอง

ผาตัด แตผมไมไปเลย ซึ่งจริงตอนวัยรุนไมเคยเปนอะไรเลย ทํางานเคยขับแท็กซี่ ทั้งเชา คํ่า จนมีเงิน

ซื้อรถไดอีก 1 คัน และหลังแตงงานแลวยังรับทําการฉีดพลาสติก คือเอาเครื่องมาทําเปนรูปรางตาง ๆ 

เชน ตะกราตาง ๆ โดยทิ้งเรื่องตรวจสุขภาพไปจนมาในป 2553 ไปตรวจดวยการสองกลอง จํา

เหตุการณไมไดวาเปนอยางไร รูสึกอยางไร พอป 2554 ที่ตรงขา เปนฝเปนหนองเจบ็ปวดมาก หมอหา

สาเหตุไมเจอวาเปนอะไร เดินไมได มารักษาที่โรงพยาบาลเจริญกรุง นอนอยูประมาณครึ่งเดือน ถูกตัด
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เอาทอปสสาวะมาโผลหนาทองทางดานซาย แตตอมารักษาตัวที่โรงพยาบาลจุฬา หมอก็ผาตัดเอา

ทวารมาอยูตรงซาย และใหถุงปสสาวะมาอยูทางดานขวาแทน และยังมาผาตัดเอากระดูกสันหลัง

ออกไป 1 ทอน ทําใหน่ังนาน ๆ ไมได พอมาปที่แลวไดทําการยกเครื่องใหม ผมไมไดถามวาเปนมะเร็ง

ข้ันไหนแลว มีคนบอกวาผมไมรอด แตผมช่ือบุญรอดนะ ผาตัดป 2554 ตอนน้ี 4 ปแลว ตอนถูกผาตัด

นะผมรูสึกเฉย ๆ อะไรจะเกิดก็ชางมัน”  

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “ต้ังแตแตงงานมาไมด่ืมเหลา เบียร เพราะรูวามีโทษ และเมื่อมาเปนมะเร็งที่ลําไสใหญได

ดูแลถุงตรงหนาทอง บางที ถึง 7 วันคอยทิ้งไป เพราะมันไมรั่วไมซึมอะไร ชวยเหลือตัวเองไดแตวัน

แรก ๆ มีลูกชวยทําให ตอนหลังทําเอง มันชินและเขาที่เขาทางก็ไมมีปญหาอะไร แตตอนหลังมีปญหา

ตรงหนาทองเปนกอนใหญ เน่ืองจากไสเลื่อนมาอยูขางหนามันบวมมาหลายเดือนแลว ไมเจ็บ แตถาย

ยากจะจุกอยูตรงน้ัน บางทีก็ใชยาระบาย หามกินอาหารเผ็ด เปรี้ยว หวาน มัน เค็ม พยายามติดตอ

หมอเพื่อรักษาที่เปนกอนตรงหนาทองอยูเสมอ ซึ่งมันมีปญหาในการแปะถุงที่หนาทอง มันหลุดงาย 

บางทีแปะตอนเชา ตอนสายหลุดแลว ดังน้ันการใชถุงจึงไมแนนอน คาถุงน้ีเบิกไดหมด แตตอนน้ีรูสึก

ทอและเหน่ือยเหมือนกันกับสุขภาพตน วันจันทรที่ผานมาไปหาหมอที่เจริญกรุงใหสงตัวเองมาที่

โรงพยาบาลจุฬา แตเจริญกรุงจะไมยอมสงมา หมอบอกวาจะรักษาเอง ถาหมอไมสงมาก็ตองจาย

คาใชจายเองเบิกไมไดเลย แตถาสงตัวมารักษาที่โรงพยาบาลจุฬาก็ไมตองเสียเงินคารักษา แตตนเอง

ไดมาติดตอทางจุฬาและมีใบนัดกับหมอทางจุฬา นัดเจาะเลือดและนัดตรวจเรียบรอยแลว สนิทกับ

ทางน้ีอยากตรวจที่น้ีมากกวา”  

ดานการปฏิบัติตนดานกิจกรรมทางรางกาย 

 “จะทํางานบานนิด ๆ หนอย ๆ เชนไปชวยเปดประตูรานคา จะไมยกของหนัก ตัวเองจะ

เดินไปเดินมาอยูในบาน น่ังดูทีวีก็เอามือตบกันกระตุนไต เชนเอาฝามือและหลังมือมากระทบกัน    

แรก ๆ 36 ครั้ง ถาอาการหนักก็ 72 ครั้ง คือจะเอาฝามือและหลังมือมากระทบกัน คราวละ 72 ครั้ง 

จากน้ันเอาสันมือของฝามือและสันมอืของหลังมือ กระทบกันคราวละ 36 ที่ หรือเอามือยกข้ึนลง และ

แกวงมือไปมา ทําใหรางกายขับเคลื่อนไมอยูน่ิง ผมจะเปนคนเดินเร็ว ระยะหลังน้ีขาเริ่มชาบาง ”  

ดานการรับประทานอาหาร 

 “เดือนที่แลวปวดทอง ไมไดไปหาหมอ เพราะลูกสะใภเปนเภสัชใหกินยาเพราะไมถาย

อุจจาระ ก็สังเกตตนเองวาไปทานมะมวงสุกและชมพูมาก ทําใหปวดทองมาก ปกติไมกินเน้ือ เปด ไก 

แตมี ปลา หมู อยูบางนิดหนอย หมูปงกินนอยลง และจะเค้ียวขาวละเอียดข้ึน ไมชอบกินของหวาน

และอาหารที่เค็ม ๆ  แตจะติดกาแฟอยู ด่ืมวันละแกวตอนเชา กอนกินอาหารเชา สวนเรื่องพืชผักกินได

ทุกอยาง ของทอดไมชอบทาน ผมชอบทานหอมหัวใหญ”  
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ดานพัฒนาสมัพันธภาพระหวางบุคคล  

 “ครอบครัวก็ดีแตมีปญหาบางนิดหนอย เพราะเราอยูดวยกันเปนครอบครัวใหญ ปญหา

เรื่องงานเราปลอยใหลูก ๆ แกไขกันเอง เราปลอยแลวไมยุงแลว อยูบานสบาย ๆ จะไปไหนลูก ๆ ก็ให

ข้ึนแท็กซีไปพวกเขาหวง แตตัวเองชอบข้ึนรถเมล ถูกดี ประหยัดดี มาหาหมอก็มาเองมาแตตีหา ตาม

หมอนัด มาคนเดียวได บางครั้งลูกถามวาทําไมไมเก็บบานบาง ผมก็ไมใชคนขยันแตไมใชคนข้ีเกียจ 

บางทีเราทําลูกไมเห็น ลูก ๆ จะทํางานกันเราเขาใจอาจจะเหน่ือย พอไมถูกใจก็จะบน เราเขาใจ เรารู

วาลูก ๆ เปนคนดี สวนภรรยาก็เปนคนทํางานเกง บริหารงานเกง ครอบครัวที่มีดีไดก็มีภรรยาน้ีแหละ

ชวยสรางครอบครัวมาดวยกัน พวกเราขยันทํามาหากินมาตลอด ตอนน้ีมีบาน 3 หลังมีรานคา มี

สํานักงาน ใหมีกินกันอยางสบาย ๆ ทุกวันน้ี”  

ดานการพัฒนาทางปญญา  

 “ผมไดบวชเรียนเปนพระ ตอนอายุ 20 ป กวา ๆ ลูกชายก็ไดบวชเรียนแลว หลังจาก

แตงงานเลิกด่ืมเหลา เบียร เด็ดขาด ทํางานเพื่อครอบครัว ไมเคยเบียดเบียนใคร ไมชอบยุงเรื่องของ

ใคร จะไมละโมบโลภมาก เราจะไดมาดวยการสรางจากตนเอง เรามีเทาที่มีอยูเทาที่ทําไหว ไมเคยคิด

มากหรืออยากไดเกินตัว”  

ดานการจัดการกับความเครียด 

 “ปญหาการงานที่บานก็มีอยู ตอนน้ีเราไมยุงแลว ปลอยใหลูก ๆ ทําเอง ตนเองถอยมาอยู

บานดูแลตนเอง ไปหาหมอเอง หากินเองถาอยูนอกบาน ลูกชายใหคาใชจายมีเงินติดตัวบาง กินอยู 

งาย ๆ ไมใชจายอะไรมากมาย สวนความเครียดจะมีบางเรื่องไสเลื่อน มันบวมออกมา และมันจุก ดวย 

ถุงใสก็หลุดงาย ขับถายลําบาก บางทีตองใชยาระบาย ก็เหน่ือยและเบื่ออยูบาง” 

ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 “อยูอยางน้ีสบายใจแลว จะด้ินรนไปทําไม หาสิง่ที่ไมเปนเรื่อง ที่เปนไปไมไดเอาไปทําไม ไป

ฆาเขาเราไมทํา อะไรจะเกิดข้ึนก็ใหเกิดไป ถาผมเปนอะไรไป อยามาหยอดนํ้าขาวตม เดือดรอนลูกเมยี 

ไมตองมาเลี้ยงไข ไมเปนภาระ จะอยูก็พอกินพอใชพอแลว คนรวยตายไปเอาอะไรไปไมไดแตลูกหลาน

ก็แยงกัน เรามาอยูอยางในหลวงเตือน มีอยูมีกินพอเพียง พอแลว” 

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระศาสนา 

 “เราคิดวาเวรกรรมมีจริงไมตองรอชาติหนาหรอก ในนรกมีคอมพิวเตอรเหมือนในโลก

มนุษย มนุษยมาทะเลาะกันทําไม พวกคนรวยที่มีมรดกเปนพันลาน หมื่นลาน เวลาตายไปอยูในแคใน

สี่เหลี่ยม เหรียญบาทเดียวยังเอาไปไมไดเลย จะโลภไปทําไม โลกจะสงบสุขไดตองอยูอยางพอเพียง มี

ความพอใจจิตใจผองใสพอแลว ที่บานมีหองพระ ผมไหวพระสวดมนต จะสวดมนตเทาที่จําได เทาน้ีก็

สบายใจแลว” 

(คุณ บ. 2558, เมษายน 1) 
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ผูใหขอมลูหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณทีผ่าสุก  

ภาพที่ 22 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 11 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, เมษายน 4) 

 

ขอมูลสวนตัว  

“ผมมีภรรยาแลวมีลูก 2 คน คนโตเปนผูหญิง 1 คน ชาย 1 คน ลูกสาวมีบุตร 2 คน ตอนน้ีแฟนไป

เลี้ยงหลานที่ กรุงเทพฯ หลานคนโต 4 ขวบ คนเล็ก 3 เดือน ผมทํางานเดิมอยูวิทยาลัยเทคนิคอางทอง

มาต้ังแต ป 2515 ทําหนาที่ผูชวยวิชาการ สาเหตุจากการเปนมะเร็งเน่ืองจากการที่ผมตองจัด

ตารางสอนวิทยาลัยเทคนิคจัด 70-80 กวาหอง เรียนแรก ๆ นอยไมมีรอบบาย พอมาตอนหลังมีรอบ

บายข้ึนมา การจัดตารางสอนก็เลยยุงยากข้ึน เพราะเวลาเราใหแผนกจัดเวลากอน ๆ เขาจะเลือกเวลา 

ก็จะเบิก ต้ังแต 7 โมงเชา เบิกไดช่ัวโมงหน่ึง 3โมงครึ่งไปเบิกไดถึง 2 ทุม คนจัดตารางสอนเขาเวรตอน

เชา 3โมงครึ่งและตอน 2 ทุม ฉะน้ันการจัดตารางสอนเขาเกิดปญหาจึงตองมาดูแลจัดต้ังใหม การ

จัดใชเวลา 7 วัน กวาจะเสร็จ ผมจะเครียด ไมไดนอน จะนอนดึก กินอาหารไมเปนเวลา ไมออกกําลัง

กายทําแตงาน กอนรูวาเปนมะเร็ง มีอาการเลือดออกมาจากทวารหมอบอกวาเปนริดสีดวง พอมากิน

ยาก็หาย พอจัดตารางเสร็จแลวมากินยาก็หายพอดี ตอมาชวงป 2538 ออกมาเปนผูชวยผูอํานวยการ

วิทยาลัยการอาชีวเทคนิคชัยชาญ ออกมากับ ผอ. 2 คนไปสรางวิทยาลัย จนสุดทายไดมาอยูชัยบาดาล

น่ังสบาย ๆ แตเครียดหมายความวามันไกลบานคือทุกเชาเย็นวันศุกรเดินทางกลับ ตอมายายกลับมา

เปนผูชวยการอาชีพวิทยาลัย การจัดตารางใหผูอื่นจัด แตยังทํางานหนัก ตองสรางมหาวิทยาลัย 

ควบคุมทั้งหมด จึงเครียด”  
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ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

 “กอนเปนมะเร็งผมมีอาการทองผูก 2-3 วันจะถายสักที อาการเริ่มจากเลือดออกมาก เมื่อ

ถายอุจจาระออกมากอนโดยชวงสุดทายที่เบงถายจะมีเลือดออกมามาก แรก ๆ เปนอยู 1-2 เดือน ไป

ซื้อยามากินก็ไมหาย จึงเดินทางไปหาหมอหมอบอกใหข้ึนเตียง และบอกวาเน้ืองอกเต็มกนเลย เน้ือ

งอกตรงไสตรงข้ึนไป เมื่อหมอสองกลองเสร็จบอกวาตองผาตัดใหญที่โรงพยาบาลอางทอง คือป 2545 

ในเดือนเมษายน หมอตัดออกไปฟุตหน่ึงและไดสงตัวมากรุงเทพ ผมเปนมะเร็งระยะข้ันที่ 2 จริง ๆ ยัง

ไมอันตรายมากแตมันอาจจะลามไดเลยตัดสินใจผาตัด เมื่อผาตัดแลวก็เดินทางมาที่สถาบันมะเร็ง

แหงชาติมาฉายแสง ประมาณเดือนสิงหาคมป 2545 คีโมอีก 5 เดือน ๆ ละ 5 ขวด คือ ตองน่ังรถไป

นอนสถาบันมะเร็ง 5 วันตอเดือน ผานไป 1 ป หมอบอกกลับบานได และผมจะสองกลองทุกป ๆ ละ

ครั้ง และใหคีโมผมจะทําเบิกบานราเริงไมทุกขรอนใด ๆ จะน่ังรถตูไปและน่ังรถตูกลับมาทํางาน บาง

คนไมรูเลยวาผมเปนมะเร็ง”  

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “เริ่มแรกกังวลกับการดูแล ไดมองดูพยาบาลทําใหดูและไดกลับมาทําเองที่บาน ไมเห็นมี

ปญหาอะไร ถุงเอามาเราก็แปะเขาไป ทีแรกเปนแบบกาวใชแลวทิ้ง เมื่อเราลอกออกมาเปนผื่นแดง

เพราะลอกบอย มันลําบาก ตอมาเลยไปที่สถาบันมะเร็งที่กรุงเทพฯ ถุงดีกวาเน้ือนุมมีแบบ 2 ช้ิน เรา

ถนัดคือแปะไวเลย เปลี่ยนลางถุงได เมื่อลางแลวก็นํามาใชใหมไดอีกพอมาใชแบบ 2 ช้ินอาทิตยละ 5 

อัน ตัวแปนอาทิตยละอัน ชวงหลังประหยัดผมไมไดออกไปทาํงาน ไมไดมีเหงื่อ ไมมีปญหาจึงใชไดนาน

บางทีถุงน้ันใช 2 อาทิตยตออัน มันมีใหเลือกหลายแบบ รุนมีถานใสใหมาดวยก็มี ถุง แบบปลายเปด 

ลางได หรือ แบบสายรัด ไมตองติดแปนเหมาะสําหรับคนประหยัดที่เบิกไมได ใชถุงพลาสติกอะไรก็ได

สวมครอบไว ของผมชอบ 2 ช้ินถุงปลายเปดเอานํ้าฉีดลางถุงใหสะอาดแลวเอาผาขาวมาเช็ดซับใหแหง 

หรือจะไปวายนํ้าก็ได สวนเรื่องเสื้อผาผมใสเหมอืนที่เคยใส ไมมีปญหาอะไร ผมขับรถได ไปซื้อของใกล

ได ถาทางไกลจะน่ังรถตูไปสะดวกดี” 

ดานการปฏิบัติตนดานกิจกรรมทางรางกาย  

 “ในชีวิตประจําวันต้ังแต 6 โมงเชาถึง 9 โมงจะไปเดินเลน ข่ีจักรยาน เมื่อผมออกกําลังกาย

แลวผมจะเขาหองสมุดที่จังหวัด กอนกลับบาน ผมจะรดนํ้าตนไม ปลูกตนไม รํากระบอง เพื่อเปลี่ยน

อิริยาบถ มี 12 ทา บิดแขน คอ ตัว เตะขา ผมจะนวดตัว กดเสนตัวเองเพราะมันเริ่มชา และจะซิดอัพ

ข้ึนลงเลือดลมไปทั่วรางกาย ผมสูง 175 ซ.ม. หนัก 72 ก.ก. ผมทํางานบานเอง เก็บกวาดถูบานเองสัก 

2-3 วันทีหน่ึง ทํากับขาวกินเอง แตกอนไมเคยทําแตตอนน้ีตองทําเองหมด เพราะแมบานไปเลี้ยง

หลานที่กรุงเทพฯ” 
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ดานการรบัประทานอาหาร 

 “ผมกินผักทุกอยางได จะกินกับขาวแคอยางเดียว รสชาติไมจัด ไมชอบของมัน แตมีหวาน

บางนิดหนอย สวนกาแฟไมด่ืม ด่ืมแลวจะมึนหัวและไมด่ืมเหลาดวย เวลามีงานเพื่อนเขารูจะไมชวน

กินเหลา ตอนน้ีผมหันมากินสมุนไพรมากข้ึนเชนรางจืด ใบเตย ใบหมอน และทุกวันจะด่ืมนํ้าตม

มะละกอและชงใบหมอนลางลําไส ขางบานมีมะละกอปลูกไวกินเยอะ และยางมะละกอลางไขมันได 

ผมจะกินขาวเชาเย็นและมีทานกวยเต๋ียวในตอนกลางวัน ผมจะเค้ียวขาวไมคอยละเอียด ผมมีปญหา

เรื่องฟน ใชฟนขางเดียว จะเลี่ยงไมกินอะไรทีแ่ข็ง ชวงหลังกินมะละกอสุกเยอะทองคอนขางเสียบอย”  

ดานพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล  

 ผมมักจะตัดตนไมขางทางที่รก ๆ หอยเกะกะระถนนทางเขาบาน และถางหญาปลูกบัว 

ใหกับชุมชนใหสาธารณะ ทําอยูคนเดียว ตอนเชาลูกศิษยมักมาทักทายประจํา หรือตอนชวงเปนรอง

ผอ.เวลาจัดงานผมมักจะเลี้ยง ผอ.และลูกนอง ไมเคยเก็บตังคใคร บริการใหทุกอยางเลยไมคอยมี

ผลงานเทาไร ผมออกมาน้ีก็พอมีเงิน ลูกจบใหทั้งคู เวลามาเจอกันก็พากันไปกินขางบาง ปกติแมบาน

ทําอาหารใหทานเพราะเขาจบคหกรรมดูแลมาตลอด ตอนน้ีดูแลคนเอง จะกลับมาก็หลานเขาโรงเรียน

ได ผมไมคอยไปเที่ยวตางจังหวัด จะไปกับสถาบันรุนของปทุมวันดวยกัน และสถาบันมะเร็งปละครั้ง 

แตจะนัดเจอกันเดือนละครัง้เพื่อพูดคุยแลกเปลี่ยน และที่สถาบันมะเร็งแหงชาติผมจะไปอธิบายการใช

ถุงตาง ๆ ใหกับผูปวย จะทําหนาที่ใหกําลังใจผูปวยใหม ดูแลคนผาตัดใหม และผมยังไดมีโอกาสไป

สรางองคพระที่สระแกว โดยข้ึนรถไฟฟรีที่หัวลําโพง และมีรถทหารมารับอีกทีหน่ึง”  

ดานการพัฒนาทางปญญา  

 “ไปหองสมุดจะอานหนังสือธรรมะและความรูทั่วไป ขาวเศรษฐกิจ และปญหาชีวิต ผมไม

คิดทําช่ัวทุกอยาง จะไมฆาสัตวไมเบียดเบียนใคร ผมมักไปฟงพระเทศนและเวียนเทียน เชาทําบุญ คุย

ธรรมะ ผมจะมีเพื่อนถือศีลกินเจ เจอแตคนดี ๆ อยางผมมีเพื่อนเปน ผอ.ทานหน่ึงเรียนยังไมจบตรีเลย

แตเมื่อเขามีเวลา เขาไปเรียนตรีและโทเพื่อจะไดจบออกมามีโอกาสไดชวยสังคมทั้ง ๆ ที่เกษียณแลว 

และเขายังเรียนแพทยแผนไทยอีกดวย”  

ดานการจดัการกับความเครียด 

 “ผมจะสวดมนตทุกวันพระของหลวงพอจรญั มีหนังสือสวดมนต สวนใหญผมไมเครียดอะไร 

มีเพื่อนบางคนไปเลนหุน ผมไมไดเลน ราคาข้ึนลง มันเครียด ผมไมเอา หวยก็ไมเลน ซื้อไปก็ไมได แต

ผมมีฉลากออมสินแตจะเริ่มถอนออกแลว”  

 

ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 “ผมจะคิดวาไหน ๆ ก็เปนแลว ก็ทําตัวปกติ ตอนแรกเริ่มนึกวาจะตายแตออกจาก

โรงพยาบาลก็ทําเองได ติดถุงเองได ไปไหน ๆ ไมมีใครรูเรื่องเลย เมื่อเราเปนเราก็ยอมรับวาเปนมะเร็ง 
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คือยอมรับรักษา ทําใจอยาเครียดกับมัน จะไมกินของแพงและเปนโทษ หรืออาจนาน ๆ สักครั้งนิด ๆ 

หนอย ๆ อยาไปเปรียบเทียบกับคนอื่น พอเพียงของเราไมจําเปนตองซื้อของแพงมาปลูก ของแพง

ปลูกไปตายหมด ปลูกของพื้น ๆ ตนไมใหญน้ันเอามาจากมหาวิทยาลัย และจะเลือกซื้อของที่จําเปน 

ซึ่งของลดราคาบางทีก็นาเบื่อ”  

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 “2 สถาบันที่มีคาตอชีวิตเรา ผมทํากิจกรรมทางศาสนาพุทธอยูประจําต้ังแตสอนหนังสือ

เปนครู ในหลวงจะทํางานเพื่อประชาชนอยูเสมอ สังเกตผมจะมีรูปในหลวงเต็มหองเลย ปกติแฟนผม

มักชวนผมไปทําบุญ ผมเช่ือวิบากกรรมนะ ถาไมจริงคงไมมีวันน้ีหรอก จากไมมีอะไรเลย ผมกับพี่ชาย

จะชวยกันทํางานขายของ ขยันกันอยู 2 คนแตพี่นองคนอื่นไมเอาเลย ผมมาชวยงาน เรียนหนังสือ มา

ไดดีปจจุบัน ที่ทําตัวดี ครอบครัวเราไดดี ไมด่ืมเหลา ไมสูบบุหรี่ ชวยพอแม เปนครูแตมีเงิน มีรถขับ 

แตสมัยเด็ก ๆ ทางบานบอกใหผมชวยเชือดคอไกใหหนอย ผมทําไมเคยไดเลยพยายามเทาไรก็ทําไมได 

มีพี่ชายอีกคนหน่ึงทําไดปจจุบันสติไมคอยดี ไมคอยเจริญ ทรุดลง เรียนหนังสือไมจบ ติดผูหญิง และ

อีกอันหน่ึง ตอนเด็ก ๆ ผมเคยไปยิงนกพิราบ ถูกหัวพอดีเลย ตกลงมาตาย ยังติดตาผมอยูเลย” 

(คุณ ส. 2558,  เมษายน 4) 

 

ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

ภาพที่ 23 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 12 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, พฤษภาคม 3) 

 

ขอมูลสวนตัว  

 “ผมแตงงานแลวกับคุณป สุริทนานนท อายุ 64 ป ไมมีบุตร อยูกัน 2 คน ทําอาชีพคาขาย

พวกเสื้อผา ผาถุง กางเกงในยกทรง และขายพวกสมุนไพรไทยตาง ๆ มีอะไรจะปรึกษากันเพราะมีกัน
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อยู 2 คน ลุงมักจะมีอาการทองผูกบอย อุจจาระจะมีเลือด ใครจะคิดวาเปนมะเร็ง ปกติกินสารพัด

อยาง ชอบทานปลาสม นํ้าพริกกะป กินเผ็ด เค็ม เน้ือสัตว ชอบปลาทอด ปลาทูทอด อาหารทะเลชอบ

มาก ชอบกินอาหารปรุงแตง และจะปวดทองบอยเปนมานานแลว” 

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

 “กอนหนาผาตัด นํ้าหนักลดมาก ผอมซีด ไดเริ่มผาตัดเมื่อป 53 เจอหมอดีอยูสถาบันมะเร็ง 

หมอใหกําลังใจตองสูนะ ปทั้งปไมไดทําอะไร ไปหาหมอตรวจตลอด หมอนัดเอาเน้ือไปตรวจเช็ค 7 วัน

ใหไปฟงผล คุณหมอวุฒิบอกวาเปนมะเร็งลําไสสวนปลาย มีการใหคีโม 5 วัน และฉายแสงอีก 28 ครั้ง 

ไปดวยกัน 2 คนผัวเมีย เราจะพึ่งใครไดนอกจากตนเอง ตอนแรกเครียดมาก แตพอมองไปเห็นที่

โรงพยาบาลเปนกันเยอะ จึงตัดสินใจผาตัด เอาลําไสมาไวหนาทอง ผาตัดวันที่ 9 มีนาคมออกจาก

โรงพยาบาล 25 เมษายน 2553 กวา 6 โมงจึงไดออกมา ตาลายเห็นตูเย็นเตนได ปามาดูพยาบาลทํา

แผล ปาทําไดเกงกวาอีก” 

 ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “เริ่มแรก ๆ ลุงลําบากมากเลย แตตอนน้ีสบายใจใสเอี๊ยม ใครจะวายังไงก็ชาง ลุงเดินไป

ไหนไปไหนแบบน้ีแหละ ทําความสะอาดงายทําเองได จะอาบนํ้าทุกวัน ประมาณ 3 วันก็ถอดทิ้งซัก 

จะใชแบบช้ินเดียวและแบบสองช้ิน ปญหาจะมีเรื่องกาวติด ติดแนนดึงจะเจ็บ ติดเน้ือเจ็บทรมาน กาว

น้ีเหนียวมาก การทําความสะอาดจะลางสิ่งสกปรกดวยนํ้าแลวเอาผาเช็ดใหแหง เวลาถายจะรูตัวอยู 

การถายอุจจาระอยูกับการกิน ถากินมะละกอจะถายดี พวกเราจะเรียกกลุมน้ีวา “กนลอยฟา” 

หมายความวา ไมวาจะทําอะไรเราสามารถขับถายไดทุกเวลาและไมเลือกสถานที่ โดยไมมีกลิ่น แม

นอนหลับก็ยังถายได” 

ดานการปฏิบัติตนดานกิจกรรมทางรางกาย  

 “ลุงชอบถูบาน ชอบทําความสะอาดบานเอง ทํากับขาวเอง สวนตนไมปาเขาจะเปนคนปลูก

เพราะมือเขาเย็น ลุงปลูกอะไรตายหมด ตอนดูทีวีลุงจะบีบนวดตามตัว และจะเดินแกวงแขนไปมา

บอย ๆ นํ้าหนักลุงประมาณ 58 ก.ก. สูงประมาณ 165 ซ.ม. จะอวนมากไมได จะทําใหติดถุงลําบาก” 

ดานการรับประทานอาหาร 

 “ลุงชอบทํากับขาว และมักใสสมุนไพรไทยผสมลงไปดวยที่มีประโยชนตอรางกาย ชอบทาน

ผักผลไม พวกแตงโม กลวย สม สลัดผัก ยําผัก ทานทุกวัน ผักตมผักลวกบาง ไมชอบขนมหวาน จะด่ืม

นํ้าสมุนไพร นมถ่ัวเหลือง นมอาหารเสริม และมีใบยานาง จะไมทานเน้ือสัตวใหญ จะมีปลา กุงบาง 

ซึ่งผักผลไมจะเลือกที่มีประโยชน พวกชะอม กระถิน สะตอไมกินเลยมีกรดยูริค สวนหอมกระเทียมก็

ตองระวัง นาน ๆ กินทีหน่ึง” 

ดานพัฒนาสมัพันธภาพระหวางบุคคล  
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 “เวลามีปญหาจะปรึกษากันบอย ก็มีกันอยู 2 คน ทุกวันน้ีเปนจิตอาสาอยูวชิระ พระมงกุฎ 

สถาบันมะเร็งแหงชาติ เวลาประชุมเสร็จก็จะไปเย่ียมผูปวย ใหกําลังใจ ไปบอกเขาวาเมื่อปวยเปนโรค

ไมสบายทําตัวอยางไร เพราะเปนการไดบุญ เพราะคนที่ผาตัดใหม ๆ จะเครียด กังวล จะบอกเขาทํา

ตัวอยางไร และมาเขากลุม อยางโรงพยาบาลราชวิถีจะเขากลุมจิตอาสา “ชมรมจิตอาสาทวารเทียม

ราชวิถี” เดือนละครั้ง สองครั้ง มีประชุมนําผูปวยมาพูดคุย ปลอบโยน เพราะบางคนเขาเครียด อยาก

ฆาตัวตายก็มี คิดโนนคิดน้ีสารพัด เขาจะไดสบายใจ วาคนอื่นเขาก็มีชีวิตอยูไดดวยตนเอง ทําไมเราจะ

อยูไมได เราทํางานไดบอกวิธีการแกปญหาตาง ๆ สวนตัวทําอาชีพคาขาย ปกติทําแค 3 วัน ทํา

ชวงเวลาเชา ต้ังแตตีหาถึงเกาโมงเชาหรือสิบโมงเชาก็กลับบาน เราไมมีหน้ีสิน ในกลุมจิตอาสาจะมี

การจัดเที่ยว 2-3 ครั้งตอเดือน ไปสัมมนาคางคืน พูดคุย รองรําทําเพลง จะเอาภรรยาไปดวย สวน

เพื่อนบานจะไวใจกันฝากบานไดเลย ชวยดูแลใหดวย จะเผื่อแผแบงปนกัน มีผักก็มาเด็ดทานกันได

เลย” 

ดานการพัฒนาทางปญญา  

 “เราไมสรางหน้ี ไมโลภ ไมอยากได ไมลําบาก ปกติเช่ือเรื่องบาปบุญ จะสวดมนตและทํา

ความดีไปดวย เช่ือกฎแหงกรรมทําอะไรก็ไดแบบน้ัน ทุกวันลุงและปาจะไปซื้ออาหารเม็ดใหแมวจรจัด 

และใหนกมากิน เริ่มแรกนะมันเดินมาเหมือนหิวเราก็คิดวา เรายังหิวเลยสงสารมันก็ตัดสินใจซื้อ

อาหารใหมันกิน ทําอยูนาน มาสังเกตดูวาปกติจะคาขายดีกวาคนอื่น ๆ เขาไดกันวันละ 400-500 

บาท แตเราไดถึง 3,000 บาทตอวัน เราทําไมหวังสิ่งตอบแทนใด ๆ ทําจากใจจริง สงสารจริง ๆ” 

ดานการจัดการกบัความเครียด 

 “เปนคนไมเครียดอารมณดี วางเมื่อไรก็ชวยผูอื่น เพราะเราผานความลําบากมาแลว เปน

คนใจดี สบาย ๆ ยังไงก็ได ไมวิตกกังวลใด ๆ ลงุเปนคนไมมหีน้ีสิน แลวจะหวงอะไร” 

 

ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู 

 “พึงพอใจตนเอง ทําตัวสบาย ๆ อยางมีถุงหนาทองยังไมตองกงัวลกับการเขาหองนํ้าเลยเรา

ไมสรางหน้ีสิน เราจะกินเทาที่เราทาํได ไมลําบาก ตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง ไมอยากสรางหน้ีอีกแลว

เมื่อ 20 ปกอนเข็ดแลว มีเทาที่มีไมจําเปนตองไปกินหองอาหาร ใครมีงานชวยใหบอกไกลแคไหนก็จะ

ไป ชีวิตฟุงเฟอไมมี บางทีหลานชวนไปกินของ ปง ยาง มันมีพิษ ก็จะไมไป นากลัว กินอยูที่บานดีกวา

ประหยัดดี”  

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 “เช่ือคําสอนของพระพุทธเจาเช่ือในศีล 5 ลุงเลี่ยงกินสัตว จะกินสัตวที่ตายแลว ไมกินสัตว

ใหญ เช่ือวิบากกรรมมีผลตอเรา ทําดีไดดี ทําช่ัวไดช่ัว ตายแลวไปไหนไมมีใครตอบได จะทําบุญ

อยางไรก็สิทธ์ิของเรา เราไมยึดติด มันอยูที่ใจเรา เรามีเทาน้ีก็ชวยเทาน้ี ทําบุญไมตองลงทุนมาใส
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สตางค เรายินดี ทําดวยความเต็มใจ เมื่อตนเองตายไปไดบริจาครางใหกับโรงพยาบาลจุฬาเพื่อไปเปน

อาจารยใหเด็กไดทําการศึกษาตอไป” 

(คุณ ธ. 2558, พฤษภาคม 3) 

 

ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

ภาพที่ 24 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 13 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, พฤษภาคม 4) 

 

ขอมูลสวนตัว  

 “อาแตงงานแลวกับคุณ น. อายุ 64 ป มี บุตร 1 คน อายุ 30 ป ทํางานอยูตางจังหวัด อามี

อาชีพขายกับขาวพวกขาวแกง ทําแคครึ่งวัน จาก 07.00 น.ถึง 12.00 น. ขายทุกวันเวนวันอาทิตย

และวันนักขัตฤกษ สาเหตุที่ตนปวยนาจะชอบด่ืมเหลาและสูบบุหรี่ ดึกแลวยังด่ืมอยูเลย จะนอนก็ตี 2 

ตี 3 น้ันแหละ ชอบกินเน้ือวัวมาก กินเปนกับแกลม ทั้งเหลาและเบียร” 

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

 “เริ่มแรกอาคิดวาเปนริดสดีวง ถายเปนเลือดเปนมาเรื่อย ๆ จนมาผาตัดเมื่อป 2534 กอนน้ี

ปวดทองมาหลายปแลว นํ้าหนักลด มีนักสังคมสงเคราะหมาแนะนําใหผาตัดกับหมอธีรยุทธ ปแรก

ผาตัดก็ดีนะ เปนการผาตัดลําไสสวนปลาย อยูมาประมาณ 2 ป มีอาการปวดหลัง หมอบอกวาเอาไส

กลับเขาไปใหมก็แลวกัน เพราะยังถายที่ทวารไดอยู พอเอาเขาไป ชวงน้ันทองปองมาก อยูมาไดปกวา 

ลําไสบวมแนนถายไมออก อุดตันมากเน่ืองจากตอนน้ันรับประทานอาหารไดดี กินเยอะ เค้ียวขาวไม

ละเอียดดวย กินอาหารยอยยาก หนักเลย เพราะลําไสเจอฉายแสงและเคมี ไปทําลายลําไสทําใหอุด

ตัน ถายกระปดกระปอย ถายไมออกจนตองผาตัดอีกครั้งหน่ึงประมาณ 2 ปถัดมา โดยยายมาเอาออก

ฝงขวาแทนออกจากลําไสเล็กแทน จะอยูเหนือแผลเกาอีกที่หน่ึง ซึ่งลําไสใหญใชการไมไดถูกตัดออก
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หมด แตมีการโยงปลายทวารมีรูหายใจแสดงอาการปวดทองได ซึ่งจะมีอุจจาระออกมาบางนิดหนอย 

และมันจะแสดงอาการถากินอาหารผิดสําแดงตรงทวารจะเตือน มันจะเตือนบอกใหเรารูไดและจะมี

แกสมีเลือดออกมาบางนิดหนอยทางทวารหนัก เมื่อเรารูวิธีแลวเมื่อมีอาการปวดทองเราสามารถ

อาเจียนออกมา เอาของเสียออกมา อาเปนมะเร็งข้ันที่ 2 ใกล ข้ันที่ 3 มีสิทธ์ิเสียชีวิตได เพราะนํ้าหนัก

ลดลงไปมาก” 

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “การดูแลทวารเทียมหนาทอง อาจะดูแลเองทําความสะอาดเอง ชวยเหลือตนเอง ดู

พยาบาลแนะนํา วิธีการตัด ปดหนาทองแบบไหน ของอาใชแบบ 2 ตอน การใชแบบครั้งแรกมันมี

ปญหาเกี่ยวกับเงิน 2 ช้ินตกเกือบ 300 กวาบาท อาไปเอาของที่เขาบริจาคมาใช เราเลยกลายเปนคน

สาธิตการใชใหกับโรงพยาบาล ทําหนาที่บอกวิธีการใช ใชไดกี่วัน คอยแนะนําใหกับฝาย ostomy ที่

สถาบันมะเร็ง เมื่อกอนไปประจํา เขาใหของบริจาคมาใช ปจจุบันมาอยูโรงพยาบาลกลาง หมอจะให

เปนกลองเลย หมอถามพอไหม อาตอบวาอาใชกลองหน่ึง 3 เดือน แตแปนมี 10 ช้ิน เราใชแปน 3 ช้ิน

ตอเดือน สวนถุงเราก็ใชสลับไปมา คือจะลางตากแหงแลวก็นํามาใชใหมได อยูไดเกือบเดือน สวน

ทวารเทียมเราใชผาขนหนูผืนเล็ก ๆ เช็ด ซับใหแหง ซึ่งอาจะตัดรูไวครอบกอน วิธีครอบอาจะไลจาก

ขางลางข้ึนมา รีดข้ึนมามันจะไดแนน ตองดูจังหวะลําไสหดตัวจะดี มันจะกวางปดขอบแผลได มัน

ยืดหยุนตลอดเวลา อารูเวลาตองทําตอนทองวางนะ ทําตอนเชาเลย ถาจะอาบนํ้าใชผาโอปอซับ เวลา

อาบนํ้าจะไดไมเปยกงาย เวลาลางลําไสก็นวดเบา ๆ ใหลําไสขยายตัว หรือจะใชน้ิวลวงเขาไปพอที่จะ

เอาคราบไขมันที่ติดอยูบริเวณน้ันออกมาได และฉีดนํ้าเบา ๆ ลางทําความสะอาด และเอาผาเช็ดทํา

ความสะอาดใหดี สวนเวลานอนก็สบายจะนอนยึดขาตรง ตองนอนหงาย ตะแคงไมไดขางขวาเพราะ

อามีดานขวา ระวังนอนควํ่าทองหรือนอนตะแคง ในดานการแตงกายอาจะสวมเสื้อผาสบาย ๆ ไมรัด 

ใสกางเกงขาสั้น บางทีก็โสรง เวลาทําความสะอาดมันสะดวก”  

ดานการปฏิบัติตนดานกจิกรรมทางรางกาย  

 “ปกติอากับภรรยาจะทาํงานบาน ปลูกตนไม รดนํ้าตนไม ทํางานบานเอง ทํางาย ๆ ไมหนัก

เกิน จะเปนคนปรุงอาหาร มีแมบานไปซื้อผักมาทํากับขาวขาย เราจะมีรถเข็นใชขนของทําประจํากอน

ผาตัดอีก อาจะออกกําลังกายแกวงแขน ตกเย็นจะเดินไปเยาวราช เดินจากฝงเจริญกรุงไปและออม

กลับมา เดินดูของและสะบัดแขน ขาไปดวย กระโดดเบา ๆ นิดหนอย แถว ๆ ประตูจีน อาชอบไปให

วัดโพธ์ิใหเขาชวยนวดขา เทา ยกเวนทอง เพื่อคลายกลามเน้ือบาง” 

ดานการรับประทานอาหาร 

 “อาหารทานไดทุกอยาง นอกจากของแข็ง เหนียว ผักผลไมก็จะเอามาปนใหละเอียด เชน

แอปเปล สัปปะรด เพราะตองเค้ียวใหละเอียด สวนเน้ือสัตวกินนอยสัปดาหละ 1-2 ครั้ง บางทีก็เอามา

ปนใหละเอียด ก็ไมอยากจะกินหรอกแตยังมีกิเลสอยู ยังอยากอยู แตแฟนอากินมังสวิรัติ และนองชาย
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อากินอาหารมื้อเดียว จากเมื่อกอนติดกัญชา พอมาเลิกไดก็กินมื้อเดียวไดเลย อายังติดรสชาติอยู 

บางครั้งไปไหนกับเพื่อนเราไมอยากทําตัวแตกตางจากเพื่อน ก็ตองกิน อามีปญหาเรื่องการเค้ียว จะ

เค้ียวไมคอยละเอียด จึงตองตม น่ึง ใหมันน่ิม ย่ิงถ่ัวตาง ๆ ตองเอาไปปนกอน สวนของมันทอดไมคอย

ทาน ชากาแฟก็ไมคอยด่ืม จะมีบางที ทอฟฟกาแฟบาง สวนพวกที่มีกลิ่นแรง ๆ ไมชอบเลย” 

ดานพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล  

 “กับครอบครัวก็เขาใจกันดี สวนสังคมน้ันอาชวยงานลูกเสือ ขายดอกปอบปจะชวยสังคม

เสมอ งานการกุศลดารา และไดเปนจิตอาสาใหกับโรงพยาบาลวชิระ ราชวิถี โรงพยาบาลกลาง และ

สถาบันมะเร็งแหงชาติ มีหนาที่ แนะนําการรักษาตัวเอง ปลอบใจ ใหกําลังใจ ใหเขามองโลกดี ๆ ทําใจ

สบายอยาคิดมาก ใหขอมูลทั้งผูปวยและญาติของผูปวย” 

ดานการพัฒนาทางปญญา  

 “ในชีวิตประจําวันจิตใจเราเปนปกติไมมปีญหาอะไร อาพรอมอยูตลอดเวลา ไมฟุงซาน สงบ 

น่ิง ในจุดที่สบายใจ เราจะต้ังใจทํางาน จะทําอะไรก็ทําใหเสร็จดวยความต้ังใจ และสบายใจ ไมชอบไป

เบียดเบียนผูอื่น เพราะเปนการเบียดเบียนตนเอง สรางเวรสรางกรรม ทุกวันน้ี โรคภัยไขเจ็บก็มากพอ

อยูแลว เปนวิบากกรรมอยาคิดดีกวา อยาโมโห อยาโกรธ อยาฟุงซาน ย่ิงโมโหเทาไร เหมือนกับพิษงู

หลายตัว เปนพิษในรางกายของคนที่จะฆาเราเอง มันย่ิงกวาพิษงูเสียอีก ย่ิงอยากได อยากมี ย่ิงทําให

โรคเขามาแทรก เราตองทําจิตใจใหราเริง ถามัวแตคิดโนนคิดน้ี ในสมองไมวางเลย เราจะรักษาตัวยาก 

ถาจิตใจเราดีทุกอยางในรางกายก็จะดีข้ึน เราจะดูแลรางกายไดมากข้ึน ตองอดทน กัดฟนสูไป หลับ ๆ 

ไปเดียวก็หายปวย อาเช่ือพลังความดีมีจริง อาเคยน่ังสมาธิแลวไดกลิน่ไหมในตัวเองระบายออกมาจาก

ขางใน รางกายเรา ต้ังแตปลายเทาจนออกทาง ลมหายใจ รางกายมันดันออกมา มันเปนพิษออกมา 

ซึ่งอาเคยปวดมาก ๆ และใชมอรฟนประจํา จนมาน่ังสมาธิ อดทน ๆ  อาการก็ดีข้ึนเรื่อย ๆ” 

ดานการจัดการกับความเครียด 

 “จะใชวิธีกําหนดลมหายใจเขาออก หายใจลึก ๆ ยาว ๆ หรือนับ 1,2,3,…และพิจารณาใน

ทุกข มันจะคอย ๆ หายไป ไมชอบหลับตาเพอฝนไมเอาเลย จะรูตัว มารูปญหาคืออะไร ใชปญญา 

และบางครั้งใหภรรยาชวย อาเช่ือสิ่งศักด์ิสิทธ์ิในตน อาเช่ือพลังงานดีที่จะคุมครองตัวเรา อารูสึก

เหมือนจะมีคนมาดูแลตัวเองตลอดเวลา จริง ๆ คือใจเราเองน้ันแหละที่จองมองดู เชน เวลาเจ็บก็จะ

บอกใหอดทน เด๋ียวก็จะหาย เราสั่งการเองได ไมตองมีใครมาเตือน จึงไมตองวิตกอะไร” 

ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 “เราผาตัดมา 20 ปแลว เปนมานานแลว เปนไปแลวเราอยูได จะกลบัไปอยางเกาไมได เรา

จึงตองอดทนสูตอไปกวาชีวิตจะหาไม ” 
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ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 “เรื่องศีล พยายามปฏิบัติอยูแตไดไมครบ จะพยายามหลีกเลี่ยงไมทําผิด ในศีล อยางการ

พูดเพอเจอไมเอา น่ิงซะบาง เขาพูดบางครั้งก็ถูก ถาเห็นวาแทรกไดก็จะแทรกแตถาไมไดก็ควรน่ิงฟง

เขาพูดบาง มีคนพูดวาอายุมากแลว ควรน่ิงบาง รางกายจะไดไมทรุดลง” 

(คุณป. 2558, พฤษภาคม 4) 

 

ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

ภาพที่ 25 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 14 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, พฤษภาคม 5) 

 

ขอมูลสวนตัว 

 “อาชีพขายเสื้อผา ไดขายอยูที่สยามพารากอน ทําอาชีพน้ีมา 29 ปแลว ยังไมไดแตงงาน 

ตัวเองคิดวาที่เปนโรคอาจเน่ืองจากสมัยเด็กชอบกินนํ้าอัดลมมาก และไมระมัดระวังในการกิน และจะ

เปนคนทองเสียงายต้ังแตเด็ก ๆ ซึ่งคุณหมอบอกวา คนเปนมะเร็งลําไสใหญจะเปนไดทั้งทองผูกและ

ทองเสีย” 

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

 “เริ่มแรกเมื่อ 10 ปที่แลว คือป 2548 ไดคลําเจอกอนเน้ือที่เปนมะเร็งที่เตานม ไดผาตัด

ออกไปและใหคีโมเรียบรอย ตอมาอีก 2 ป ถายออกมาเปนเลือด ไปหาหมอที่โรงพยาบาลพญาไท 2 

สองกลองเปนตรงสวนลําไสสวนปลายกอนถึงทวารหนักอยู 5-6 เซนต ตองตัดทิ้งไปและมาเปดหนา

ทองแทน ในเดือนมีนาคม ป 2550 มีคนหวังดีหาพระ หายาหมอมาให ปกติจะเปนคนตรงเวลาหมอ

นัดจะไปพบเสมอ จึงตัดสินใจหาหมอแผนปจจุบันอยางเดียวเพื่อทําการรักษา ชวงรูวาเปน ไมรูวาจะ

ทําอยางไรดี เศรา ไมรูไปทางไหนดี คิดไปรอยแปด จะอยูในสังคมอยางไร คิดไปเรื่อย กินไมไดนอนไม
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หลับ นํ้าหนักลดลงไป 7 กิโล คาผาตัด 3แสนบาท ยังไมรวมเกี่ยวกับยา พอดีคุณหมอใจดีแนะนําใหไป

รามาแตเจานายแนะใหไปที่สถาบันมะเร็งดีกวา เลยไปผาตัดที่น่ันกับหมอสายปาน ดิฉันเปนมะเร็งข้ัน

ที่ 3 คือเขาไปในตอมนํ้าเหลืองแลว ตอนผาตัดใหม ๆ จะเจ็บมาก ทําใจยากมากและพูดกับหมอวา 

“หมอฉีดยาใหฉันตายไปไดไหม” หมอดุวาถาอยากตายก็ไมตองมารักษา” 

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง  

 “เรื่องการดูแลตัวเองเกี่ยวกับทวารเทียม แรก ๆ พี่ใชแบบ 2ช้ิน ตองเช็ดบริเวณใหแหงไม

งั้นแปะไมติด หลังจากฉายแสงและให คีโมเสร็จเพื่อน ๆ บอกใชแบบช้ินเดียวสะดวกกวา เพราะ 2 ช้ิน

ตองไปลางตาก จึงเปลี่ยนมาเปนแบบช้ินเดียว ใชได 3 วันตอช้ิน คือตองตัดตามลําไสของเราของทวาร

เทียม ใหมันครอบใหพอดี แลวลอกแผนน้ันออกจากน้ันก็แปะ และเมื่ออุจจาระเต็มสักครึ่งถุงซึ่งปลาย

ถุงมันเปดได ก็เอาไปทิ้ง ลางทําความสะอาดและเช็ดใหแหง สะดวกดีไมตองไปตาก รุนน้ีถูกสุดช้ินละ 

40 กวาบาท ใช 3 วันตอช้ินตกช้ินละ 10 กวาบาทเอง มีประกันสังคม กลองหน่ึงมี 30 ช้ินใชได 3 

เดือน เบิกไดทุกเดือนเหลือก็เอาไปบริจาคที่โรงพยาบาล แบงปนผูอื่นที่อยูตางจังหวัด ที่ตองเดินทาง

มาเบิกแค 10 ช้ินแลวก็น่ังรถกลับไปมันไมคุม จะวางไวที่โรงพยาบาลตอนไปประชุมคือไปใหคนอื่นเขา 

มันเหลือใชนะ ชวย ๆ กันประหยัดจะไดเผื่อแผผูอื่นได การใชงาย ๆ เวลาจะอาบนํ้าก็อาบไปไดเลย

ขณะมีถุง กอนอาบนํ้าก็เอาสูเหลวใสหรือนํ้ายาบวนปาก ใสเขาไปลางทําความสะอาด อุจจาระอยูที่

การกินของเราน้ันแหละ ดานการแตงกายชวงผาตัดใหม ๆ  กังวลอยูวาจะใสอยางไร จะอยูไดไหม แตมี

รุนพี่เขาทําใหดู เขาบอกไมตองกังวล เมืองนอกยังไปมาแลวเลย อยาเครียดทําตนใหเหมือนคนปกติ ก็

สบาย ๆ ปจจุบันน้ีก็แคสวมใสตัวหลวม ๆ คลุม ๆ หนอย” 

ดานการปฏิบัติตนดานกจิกรรมทางรางกาย  

“พี่จะทํางานทุกอยางแตไมหนัก เริ่มจากทําอาหารใหคุณแมทานกอนออกมาทํางานทุกวัน และกวาด

บาน ถูบาน ซักผา ทําความสะอาดอื่น ๆ ยกเวนปลูกตนไมและรดนํ้าตนไม หลานจะมาชวยทําให 

ตอนเย็นจะไปเดินเลน โดยจะแกวงแขนไปมาเพื่อบริหารกลามเน้ือ เพราะตัดเตานมมาตองหมั่นสลัด

แขนไมเชนน้ันมันจะติด ซึ่งหมอบอกวามันเกินข้ึนพรอม ๆ กับมะเร็งลําไสใหญไมไดเกิดจากการลาม

ไป”  

ดานการรบัประทานอาหาร 

  “เรื่องอาหารพี่ยังมีสิง่ไมดีอยูหลายอยาง ยังชอบเคกและขนมปงอยู ผักผลไมกินบางแต

ไมมากเพราะเปนคนทองเสยีงายต้ังแตเด็กแลว พี่ทานยาคูลทําใหทองเสียนอยลง เพราะมันมีจุลินทรีย

ตัวดีไปชวยทําใหยอยไดดี และคุณหมอที่โรงพยาบาลรามาบอกวา ลําไสพี่ถูกตัดออกไปมากจึงมปีญหา

เรื่องการยอย กอนผาตัดนํ้าหนัก 60 ก.ก. ตอนปวยเหลือ 53 ก.ก. ตอนน้ีข้ึนมา 62 ก.ก. พี่สูง 160 

เซนต ตองลดนํ้าหนักลง พี่จะพยายามทานสิ่งที่มีประโยชนเปนโทษใหนอยลง” 

ดานพัฒนาสมัพันธภาพระหวางบุคคล  
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 “ตอนผาตัดใหม ๆ จะมีการฉายแสงและคีโมไปพรอม ๆ กัน รางกายเราไมไดเลยมันแย กิน

ไมได ทองเสียอยางเดียวมันไมมีแรง ผมรวง การฉายแสงทําใหหนาทองเนาเฟะคลายปลาดุกเผาดู

ไมไดเลย การฉายแสงแคน้ีนะเวลาฉ่ีก็ตองเช็ดก็ตองลาง ตอนฉายมันไมรูเรื่องอะไรหรอกแตพอไปโดน

นํ้ามันจะพองข้ึนมาทุกวัน ๆ โดยไมรูสึกตัว มันเนาทั้งหนาทองเลย เหมือนตกนรกทั้งเปน เปนอยูนาน 

2-3 เดือน กวาจะลอกสะเก็ดออกมา ทุกวันน้ีหนาทองจะลาย ไมมีเหลือ เหมือนเน้ือที่ลวกนํ้ารอนแลว 

ชวงน้ันตองการกําลังใจมากจากครอบครัว พอแมพี่นอง ซึ่งทุกคนเต็มที่กับเรา สําคัญมากนะคนรอบ

ขาง เพื่อนฝูงจะใหกําลังใจ แตเราตองชวยเหลือตนเองดวยนะจะมาพึ่งผูอื่นอยางเดียวตลอดเวลาไมได 

เคยคิดวาทําไมเราลําบากอยางน้ีนะ แตมาคิดวา มันเละอยูขางลางเราน้ีมันแคอยูในถุง เราดูแลดี ๆ ก็

จะไมมีกลิ่น แตคนที่ตองใสแพมเพอรสลุกข้ึนไมได เราตองคิดใหม ไมมาโทษแตกรรมแลวไมทําอะไร 

ทําตัวใหปกติ คนอื่นเขาเกงเขายังอยูไดเลย และที่โรงพยาบาลจะมีศูนยใหคนที่เปนมะเร็งมาเจอกัน 

มาพูดคุย มีรุนพี่มาบอกตอรุนนองวาควรทําอยางไร พยาบาลมาบอกก็ไมคอยเช่ือหรอก ไมไดเปนกับ

ตนเอง พูดไดวาไมเจ็บ ก็มันเจ็บนะ แตพอมีคนที่เปนมากอนมาบอก มารวมกลุมแลกเปลี่ยนกัน 

โดยเฉพาะคุณสมบัติจะบินข้ึนเหนือลองใตไปใหความรูกับคนมากมายและอยางพี่ชลผาตัดมา 22 ป

แลวจะไปตางประเทศบอย จะปฏิบัติดีมากไมมีความเครียดเลย พี่จึงไมเครียดตอนน้ีก็จะไมอาย จะ

บอกกันคุยกัน จะไปไหนก็ทําตัวปกติ” 

ดานการพัฒนาทางปญญา  

 “จะเปนคนไมอยากได ไมอยากมี อยางคนอื่นเขา เคยมีลูกคา มาโชวนาฬิกาฝงเพชรและ

ถามวาสวยไหม เราตอบไปวาสวยคะ เขาตองทํางานมาตลอดชีวิตเก็บเงินลานกวาบาทเพื่อมาซื้อ

นาฬิกาฝงเพชรแลวเก็บไวในกระเปา เขาจะทําไปทําไม มาเหน่ือยนอยหนอย ไมตองมาน่ังลําบากลํา

บน ต่ืนตี 3 มาขายอาหารทุกวันและขับรถมาเพื่อมาซื้อนาฬิกาเทาน้ันเอง เราไมเครียดดีกวา กินขาว

จานเดียวก็อิ่มแลว และยังมีอีกคือเพื่อนบางคนหารายไดพิเศษทําโนนทําน้ี เราไมเอาเทาน้ีพอแลว มี

เงินกินขาว มีคารถ ไดเจอเพื่อน ๆ ก็พอแลว ไมอยากหางานเยอะแยะเพื่อไดเงินแตไมมีเวลาพักผอน 

เรามาทําดี มาใหกําลังใจผูอื่นดีกวา เรามายินดีกับงานที่ทํา ชวยใครก็ได เราหายปวยเพราะมีคนบอก

ตอเรา แนะนําเรา เราก็ควรจะบอกตอคนอื่น ชวยคนอื่น เราคนพบอะไร มีเทคนิคอะไร ก็บอกตอ 

อยางคุณสมบัติเปนจิตอาสาของโรงพยาบาลจะมีเทคนิคตาง ๆ มาบอกวาควรทําอยางไร หรือพวก

กรรไกรที่ใชตัดเพื่อครอบทวารเทียม มีคุณสมบัติที่ ดีกวาที่พยาบาลแนะนํา เราก็ไปซื้อมาให

โรงพยาบาลไว มันไมแพง เผื่อบางคนที่มาจากตางจังหวัดไมรูจะไปซื้อที่ไหน สามารถนําก็ไปใชได 

ตัวเองยึดมั่นในพุทธศาสนา แตไมคอยไปวัด จะเนนไปชวยคนมากกวา เคยเห็นคนน่ังน่ิงทําสมาธิ แต

พอเจอปญหาก็มารองหมรองไหเปนวรรคเปนเวร วาทําไมชีวิตลําบากอยางน้ี ทุกวันพี่จะจัดอาหาร

เตรียมใหคุณแมกอนทุกครั้งใหเรียบรอยกอนออกจากบาน เพื่อไปทํางาน จากน้ันเมื่อมีเวลาพี่จะไป

ชวยคนทีเ่ขาเดือดรอน หรือไปชวยเหลือเด็กยากจน” 
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ดานการจัดการกบัความเครียด 

 “เดียวน้ีพี่ไมคอยมีปญหาอะไร เมื่อเกิดเรื่องจะกําจัดปญหาวันตอวัน จึงไมมีปญหาใด ๆ 

สะสมไวไมไปยุงกับใครใหกระทบ เราเดือดรอน ตองปลอยวาง อยาไปยุงกันมาก เขาคิดของเขาเองได 

เราดูเขาอยูหาง ๆ อยาเอาปญหาเขามาใสหัวเรา เลยไมคอยมีปญหาอะไรกับใคร เมื่อกอนชอบเอา

ปญหาเขามาใสตัวเรา” 

ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู 

 “ทุกวันน้ีพึงพอใจชีวิตที่เปนอยู เงินเดือนไมเยอะแตสบายใจ ดีที่มีงานทํา รูสึกชีวิตมีคา มี

เงินเหลือบางก็เอาไปชวยคนอื่น ใหไดเทาที่ทําได มีเที่ยวบาง มีสังคมบาง เราเขากับผูอื่นได ชีวิตเราอยู

ได” 

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 “พี่เช่ือและศรัทธาในพระพุทธเจาที่สุด พระองคสอนดี ๆ ทั้งน้ัน แตคนที่ทํานํามาปฏิบัติดี 

ไมได พระองคสอนทุกอยางใหละโลภ โกรธ หลง แตคนไมทําเอง บางก็แปลความหมายผิด ในเรื่องศีล 

5 พี่เช่ือวาคุมครองเราได อยางพี่เคยมีลูกคามาถามวาชุดน้ีสวยไหมสําหรับเขา พี่คิดวาไมเหมาะแตพี่ก็

บอกไปวาสวย พี่รูวาพี่ผิดศีล พี่พูดปด พูดไมจริงเปนบาป แตพี่จะคอย ๆ  ปรับตัวไป จะไมเครยีดคอย ๆ 

ทํา และพี่เช่ือในวิบากกรรมมาก วามีจริง เพราะในสมัยเด็ก ๆ พี่ตองชวยครอบครัว ทําการฆาเปดฆา

ไก เอาไสมาผาและลางใหสะอาด เพื่อไปเซนไหวในเทศกาลตรุษจีนหรือสารทจีนทุกป มันเหมือนกับ

ตอนเราผาตัดลําไสใหญเลย เมื่อผาเสร็จหมอเอามาใหดู เหมือนกันเปะเลย” 

(คุณ อ. 2558, พฤษภาคม 5) 

 

ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

  
ภาพที่ 26 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 15 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, พฤษภาคม 5) 
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ขอมูลสวนตัว 

 “ผมแตงงานแลวกับคุณ อัญชลี ผมเกษียณอายุ ไมไดทํางานแลว มีบุตรชาย 1 คน ภรรยา

ทําอาชีพคาขายอาหาร สมัยกอนผมมีหนาที่ดูแลเทคแครลูกคา จะนอนดึก พักผอนนอย กวาจะนอนก็

ตี 2 ตี 3 ไมคอยออกกําลังกาย กินอาหารไมเปนเวลา กินอาหารเร็ว กินอาหารไมถูกตอง และ กิน

เยอะดวย กินอาหารพวกเน้ือ ๆ ทั้งน้ันตามแตที่ลูกคาจะสั่งมาทาน เค้ียวขาวไมละเอียด ด่ืมเหลาไม

มากแตไมสูบบุหรี่ ไมเที่ยวเวนแตตองดูแลลูกคาเทาน้ัน” 

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

 “จุดเริ่มตนมีอาการถายออกมาเปนเลือดนิดหนอยกอน เขาบอกวาเปนริดสีดวง เปนป ไมมี

การสองกลองอะไร จนไปพบคนรูจักบอกวานาจะไปสองกลองดูไหม จึงยายโรงพยาบาล จึงไปพบเจอ

กอนเน้ืออยูในลําไสใหญสวนปลาย ตัดช้ินเน้ือไปดู พบวาเปนเน้ือราย จากน้ันก็ยายโรงพยาบาลไปและ

ไดสองกลองอีกที่หน่ึง แลวจึงทําการผาตัดในเดือนพฤษภาคม ป 2551 พอรูวาเปนมะเร็งก็มีอาการ

เครียดทุกคนรูวาเปนมะเร็งอยูระดับ 2 เกือบ 3 แลว ใกลออกจากผนังลําไสแลว หมอบอกวาตอง

ตรวจที่ทางดานจากกน ตองเอาลําไสมาตอที่หนาทอง คิดวารับสภาพไมไดจริง ๆ เพราะตนเองตอง

ทํางานดูแลลูกคา แตงตัวไมไดตามปกติ ตองมีทวารใหมใกล ๆ กับเข็มขัดเลย ดานซายมือ จะเปนหวง

ภาพลักษณมาก ภาพลักษณสําคัญที่สุด ทําใจไมไดเลยตองไปน่ังวิปสสนากรรมฐานที่ฉะเชิงเทราจึงทํา

ใจได ทําใหความรูเรื่องการเค้ียวขาวใหละเอียด ถาเค้ียวไมละเอียดจะมีแก็สมาก ทําใหลําไสมีปญหา 

อยางกรณีตอนที่เอากอนมะเร็งออก พอประมาณ 4-5 เดือนไดผาตัดเอาลําไสเขาไปเก็บขางในใหม 

เกิดลําไสอุดตันจากการเค้ียวไมละเอียด คือไปกินขาวโพด กินไป 2 ฝก เค้ียวไมละเอียดทําใหลําไสตัน

เลย ผมตองไปนอนอยูโรงพยาบาลระหวางน้ันเกิดลําไสมันรั่วจากการฉายแสง คีโม นํ้าออกมาจาก

ลําไสและทองบวม จึงตองเขาหองผาตัดดวน ผาเสร็จก็ตองทําหนาทองใหม ผาออกไปเยอะทั้งลําไส

ใหญและลําไสเล็กดวย ลําไสเล็กโดนไป 3 ฟุต ลําไสใหญโดนไป 5 ฟุต ตอนน้ีลําไสสั้นมากเลย จะถาย

บอยมาก ตอนน้ันผมหวงภาพลักษณมากขอถายแบบปกติที่กน ผมตองถาย วันละ 40-50 ครั้ง คือ

ไมไดนอนเลย กนบวม อายไปไหนไมได ผานมา 4 เดือนจึงยอมมาถายที่ถุงหนาทองแทน หลังจากการ

กลับจากวิปสสนาเราก็หาวิธีแกไขปญหา วาเรากังวลใจเรื่องอะไรบาง สรุปวาคนมีทวารเทียมมักหวง

ภาพลักษณมากที่สุดและเรื่องจะพึ่งพิงใครไดบาง เริ่มแรกก็มีญาติพี่นองเราเองที่เอาใจใสในตัวเราน้ัน

แหละ จะไดมีกําลังใจไปสูกับขางนอก เพราะเราอายที่มีถุงหนาทอง มีญาติชวยดูแล” 

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “ตอนผาตัดใหม จะใชถุงทวารเทียมแบบช้ินเดียวจะเปนถุงแบบใสที่จะสามารถเห็นสิ่ง

ผิดปกติไดงาย ซึ่งช้ินเดียวพอเต็มก็ตองถอดทิ้ง เพราะมันเปนแบบปลายปด แตถาปลายเปดเรายังดูแล

ไดอีก ตอมา 2 เดือนไดเปลี่ยนมาเปนแบบ 2 สะดวกกวา อยางตัวแปนเราชําระได เอานํ้าไปเซาะลาง

ทําความสะอาดและใชทิชชูหรือสําลีเช็ดใหแหง สวนถุงก็ลางดวยนํ้าสะอาด กาวของช้ินเดียวจะอยูได 
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3-5 วัน กรณีปลายเปด แตถา 2 ช้ิน กาวจะอยูได 7 วัน แปนถาดูแลดี ๆ สามารถกลับมาใชได 2 รอบ

ก็ 14 วัน ดานการแตงกายผมสามารถใสเสื้อผาแบบปกติ แตถาใครตองคาดเข็มขัดอาจจะติดกับถุง

พอดี ดังน้ันคนที่ขับรถอาจมีปญหาในการคาดเข็มขัดเพราะจะอยูระหวางราวเข็มขัดพอดี” 

ดานการปฏิบัติตนดานกจิกรรมทางรางกาย  

 “หลังผาตัด ทํางานปกติ ทําทุกอยางยกเวนยกของหนัก จะทําใหไสเลื่อนได ออกกําลังกาย

ได วายนํ้าได จะแกวงแขน บิดตัว เชา ๆ จะไปเดินเร็ว ประมาณ 10 กิโลเมตร และจะขับจักรยาน 

ประมาณ 45 กิโลเมตร ทําเปนประจํา” 

 ดานการรับประทานอาหาร 

 “ผมจะไมกินของเสาะทองเพื่อไมใหเกิดแก็ส เชน ไข ปลา นํ้าอัดลม เวลาด่ืมนํ้าจะไม ด่ืม

จากหลอด ไมพูดคุยมากขณะกินขาว และจะเค้ียวขาวละเอียดข้ึน ไมทานอาหารรสจัด จะเวนพวก

อาหารปงยาง ขนมหวานผมพยายามเลี่ยงไมคอยไดทาน จะทานผลไมผักปน พวก ใบยานาง สับปะรด 

แอปเปล บล็อคโคลี และผลไมตามฤดูกาล สวนเน้ือสัตวผมยังทานหมูอยูบาง ผมจะพยายามปรับตัว” 

 

ดานพัฒนาสมัพันธภาพระหวางบุคคล  

 “ผมวาครอบครัวสําคัญมาก เปนกําลังใจ และเพื่อน ๆ ดวย หลังจากน้ันผมไดเขาชมรมผูมี

ทวารเทียมหรือทวารใหมที่สถาบันมะเร็ง วชิระ รามา ตากสิน มงกุฎ หลายโรงพยาบาล ไดเพื่อนจาก

ที่น่ี ใหกําลังใจเรา แนะนําเรา หลังจากน้ันผมคิดวาเราตองเปนจิตอาสาแลวแหละเพื่อใหกําลังใจผูอื่น 

กลุมของเรามีกิจกรรมทกุเดือน ที่ศูนยมะเร็งทุกวันพฤหัสที่ 4 ของเดือน ผมจะอยูที่ราชวิถีทุกวันจันทร 

เวลา 9.00น.- 12.00 น. จะแนะนํา ปรึกษา ปลอบใจ ใหกําลังใจ วันอังคารอยูที่โรงพยาบาลรามา 

ดูแลแผลคนไข สอนวิธีการดูแลตัวเองใหมีคุณภาพดีข้ึน ทําใหความกังวลใจของผูปวยถูกแกไขไดหมด

เลย ผมไดสรางนวัตกรรมใหม ใหกับผูปวยเกี่ยวกับความกังวลเรื่องกลิ่นแก็ส ดวยการทําถุงตอทอที่มี

วาวลปดเปดเอาแก็สออกได โดยไมตองหวงกับสถานที่และเวลา ปดเปดวาวลงาย ๆ ทําเองไดดวย

ตนเอง และอีกช้ินหน่ึงคือที่คาดเอวที่ทําจากผายืดนํามาตัดและใสถุงลงไปไมมีใครรูเลยวาเรามีทวาร

เทียมหนาทอง และยังชวยใหกลามเน้ือกระชับแข็งแรง ไมใหกลามเน้ือหนาทองฉีกขาด หรือยกของ

หนักเกินไป แมกระทั้งไอ จาม และยังปองกันไสเลื่อนได จะไปข่ีจักรยานก็ได หรือจะไปวายนํ้าได”  

ดานการพัฒนาทางปญญา  

 “การกําหนดลมหายใจชวยใหรางกายแข็งแรง เขาออกยาว ๆ จะชวยใหคามะเร็งลดลง ผม

จะน่ังสมาธิกอนนอน สวดมนต ผมเช่ือวาลดกิเลสรักษาโรคไดจริง กิเลสคือความอยากได อยากมี 

อยากเปน ถาอยากมากเราจะเครียด ทําใหรางกายทรุดโทรม และผมเช่ือในวิบากกรรมในชาติที่แลว

ผมไมรูแตชาติน้ีผมฆาปูมาไวเยอะมากต้ังแตเด็กแลว ที่บานผมชอบกินมาก เรากินอาหารมาคอย

พิถีพิถัน ไมละเอียดรอบคอบ ตอนน้ีคิดวาจะทําอยางไร ใหตนเองดีข้ึน และเมื่อกอนไมคอยทําบุญ”  
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ดานการจัดการกบัความเครียด 

 “นอนปวย 2 ปแรก ลําบากมาก ใชเงินเยอะมาก คาใชจายเปนลาน ในการรักษา ตองมีการ

ฉีดมอรฟน กินอาหารไมได ตองกินอาหารเสริม กินเพื่อใหอยากอาหาร ลําบากมาก จากการฉายแสง 

คีโม มันมีผลตามมา ตอนแรก ๆ ทําใจยากแตพอมามีสติพยายามทําความเขาใจ ผมดีข้ึนเพราะผูอื่น 

ผมจึงต้ังใจมาเปนจิตอาสา ผมจึงไมมีความเครียด วิตกใด ๆ เพราะผมตองเปนผูไปใหกําลังใจผูอื่น ผม

จะมาเครียดไดอยางไร ใหรูจักปลอยวาง ใหดูใจตนเองเปนหลัก ตองดูแลรางกายตนเอง ตองยอมรับ

มัน และอยูดวยกันใหได ดูสภาพปจจุบันวาจะทําอยางไรใหเรามีความสุข” 

 

ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู 

 “ผมมีความสุขกบัสิง่ที่ทําอยู เน่ืองจากผมมีญาติดี เพื่อนดี ทีท่ําใหผมมีชีวิตอยูไดทุกวันน้ี” 

 

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 “ผมยึดมั่นและศรัทธาตอพระศาสนา เช่ือวาการถือศีล 5 จะเปนเกาะคุมครองตนเองไดดี 

และเช่ือวาวิบากดีรายมีจริงไมชาติน้ีหรือชาติไหน ๆ ก็จะสงผลวิบากดีรายใหกับตนเอง” 

(คุณ ส. 2558, พฤษภาคม 5) 

 

ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

 

ภาพที่ 27 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 16 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย.2558 : กรกฎาคม 1) 
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ขอมูลสวนตัว 

 “ผมมีอาชีพเปนกรรมกรรับจางแตตอนน้ีไมไดทํางาน มีภรรยาแลวอายุ 70 ป อยูกัน 2 คน

ตายาย ภรรยาผมผาตัดมดลูกออก ไมมีบุตร กอนหนาที่ทําอาชีพกรรมกรรับจางเปนไตถือทายเรือ เอา

เรือไปจับปลาตางจังหวัด ไปเขาชุมพร ประจวบ หัวหิน และเขาเกาะสมุย ใกลที่ไหนก็เอาปลาข้ึนที่น้ัน 

โดยมีเถาแกเอารถไปรับที่น้ัน นํ้าก็กินคือเขาที่ไหนก็ด่ืมที่น้ัน บางที่เขาไปที่เกาะก็เอานํ้าที่เกาะด่ืมไม

สะอาดเทาที่ควร เอามาด่ืมมาใช ผมอยูกินกับเรือ ระบบขับถายไมปกติ กินแตปลาไมทานผักและ

ผลไมเลย สมัยกอนก็กินรสจัด กินนํ้านอย ทองผูก กินอาหารไมเปนเวลา ตองทําปลาดองใหเสร็จกอน 

คอยไปทาน ของปงยางก็ทานบาง มีประวัติคุณแมเคยเปนมะเร็งสมองและความดัน หลังจากน้ันไม

นานก็เปนเน้ืองอกที่กน คลายเปนหัวริดสีดวง เปนมาประมาณ 4-5 ป ตอมาตอนหลังมันใหญข้ึน เวลา

ถายอุจจาระมีเลือดออกมามันเยอะ บางครั้งก็เอาเขาที่เดิมไมได ตอนหลังผมทนทรมานไมไหวผมไป

ผาตัดครั้งแรกที่โรงพยาบาลพระมงกุฎ” 

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

 “ที่โรงพยาบาลพระมงกุฎ ก็ทําการผาตัดออกหมด อยูตอมาก็เริ่มระคายเคืองและเกิดข้ึนมา

อีกในครั้งที่ 2 ที่โรงพยาบาลดําเนินสะดวก คาใชจายนอย ตอมาครั้งที่ 3 เลือดออกจนเลือดในตัวไม

พอ หมอตองใหเลือด กอนจะผาตัด ตอนน้ันยังบอกวาเปนริดสีดวงธรรมดาเลย ตอมาไปผาตัดที่เลิศ

สินครั้งที่ 4 อยูมา 4-5 ปก็ไมหาย เพราะหัวริดสีดวงไมไดอยูที่ปลายทวาร มันอยูลึกอยูขางใน หมอ

ตรวจไมพบ จนมาถึงครั้งที่ 5 ผมอายุมากข้ึน ผมหมดแรง ตอนน้ัน 60 กวา ๆ ตอนน้ันเลือดออกเยอะ 

ไมสามารถไปหาหมอไดและหัวริดสีดวงก็ใหญมากใกล ๆ ไขไก ผมพยายามเอามันกลับเขาที่เดิมมันก็

ไมยอมเขา จนผมระบบ บวม เลยไปที่โรงพยาบาลที่สมัครอยู หมอบอกเปนเยอะไมใชเรื่องเล็ก ๆ ซึ่ง

โรงพยาบาลพุทธเลิศหลายังไมมีเครื่องมือที่ทันสมัย หมอจึงทําเรื่องสงตัวไปที่ศูนยมะเร็งแหงชาติ ที่

ศูนยก็ตัดช้ินเน้ือผมไป เอายาระงับเบื้องตนและกลับมาบาน ครั้งแรกเขาไมแนใจวาใชหรือไม จนไป

ครั้งที่ 2 ไปตัดช้ินเน้ืออีกครั้ง ตอนหลังเขาลงความเห็นวา เปนเน้ือรายตองผาตัดใหญ หมอถามลุง

พรอมไหม? ผมไมกลัวแลวผาตัดมา 5 ครั้งแลว การผาตัดอันตรายมาก ผมมีกลองเสียงลอย ตองระวัง

ปองกันกอนถาจะผาตัดที่ไหนตองระวัง อยาลืมบอกหมอ หมอบอกผมวาถาภายใน 10 นาทีถาใสสาย

ยางไมไดลุงจะเปนเจาชายนินทา ตอนน้ันผาตัดเรียบรอยเอาช้ินเน้ือลําไสใหญมอียูราว ๆ 7-8 น้ิว หมอ

เอาออกหมดเลย ลําไสที่ตัดออกมาหมอบอกวาขอเอาไปศึกษาวิจัยในรุนตอไปไดไหม? คือเปนลําไส

ต้ังแตปากทวารข้ึนไปเลย ผาตัดเมื่อปลายป 2550 เดือนพฤศจิกายน ก็ 7 ปกวา ๆ แฟนเขาอนุญาต 

หมอตัดออกมาใหดู แฟนบอกวามันเปนปุม ๆ ข้ึนเต็มไปหมดเลย มันนาเกลียดมาก หมอบอกวาลุง

เปนมะเร็งข้ัน 2 กวา แตหมอก็ตรวจเลือดดูทุกเดือน หมอดูอาการกอนวามีอะไรผิดสังเกตอะไร ซึ่งผม

ไมมีการฉายแสงและคีโม” 

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 
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 “ตอนแรกประมาณ 3-4 เดือน ไมสามารถกมทําไดยากตองใหภรรยาชวยทําแผลให จะใช 

3 วันตอถุง ถาทําความสะอาดดี ๆ ไดถึง 4 วัน จะใชแบบ ช้ินเดียว จะดีกวา ตอนแรก ๆ ใชย่ีหอหน่ึง 

ใชแลวมันระคายเคืองติดแลวคัน แตพอมาเปลี่ยนเปนย่ีหอน้ีไมคัน ไดถึง 3-4 วัน เราแปะและลอกได

สะดวก ผมเบิกไดไปใชสทิธผูสูงอายุที่เรียกวาบัตรทองนะ ผมเบกิแตละครั้ง ๆ ได 10 ลูกใชเดือนหน่ึง 

ตองเบกิทุกเดือนไปรับฟรี แตรับตองเดินทางไปเบิกทุกเดือน ตองพึ่งพาตนเองใหมากทีสุ่ด และหมั่น

ไปหาหมอตามนัดไมเคยขาด สวนการแตงกายก็ใสสบาย ๆ หลวม ๆ ไมตองใสอะไรมากมาย”  

ดานการปฏิบัติตนดานกจิกรรมทางรางกาย  

 “ปกติผมเปนนักกีฬา ตอนอายุรุน ๆ ประมาณ 20 ป ผมเคยไปตอยมวยหลังจากแตงงานก็

เลิก แตผมก็รักกีฬานะ ผมจะมีกลุมข่ีจักรยาน ทุกเชาและเย็นทํามาแตหนุม ๆ ไปกลับประมาณ 10 

กิโล ไปเดินและว่ิงที่สวนสุขภาพ หมอบอกวาลุงนํ้าหนักมากอยาว่ิงเลยแคเดินก็พอ ถาข้ีเกียจเดินก็ซื้อ

จักรยายมาข่ี ผมมีอยู 2 คัน อีก 4 ปก็ 80 แลว ตอนเชา ๆ ผมจะแกวงแขน เคลื่อนยายตัวเอง

ตลอดเวลา หนายังหนุมอยูเลย ดูในรูปไมมีใครเช่ือเลย น้ีผมถายรูปกับนางพยาบาล อยูแผนกตา เปน

จิตอาสาเหมือนกัน ผมจะชวยเหลือตนเอง ผมทํางานบาน หุงขาว ถูบาน เสื้อผาผมก็ซักเอง ผมทํางาน

แทนปาเพราะปาไปทํางาน 9 โมงกลับมา 5ทุม 6 ทุม ผมสามารถเปลี่ยนสายไฟทําเองไดนิด ๆ หนอย 

ทาสีบานเอง แตเขาผมไมคอยดีนะ 

 

ดานการรบัประทานอาหาร 

 “หมู เปด ไกจะทานนอยสุด แตกินปลาและผักได สะตอ ยอดผัก คะนากินไมไดเลย ผมเปน

เกาท แตงกวา ตําลึง สะเดา ฟกแฟง มะระ ทานได ผลไมพวกกลวย สม มะมวง มะละกอ ทานได 

ปลาก็ไมทอด ระวังนํ้ามัน ผมจะกินผักริมรั้ว จะปลูกตะไคร พริก มะนาว ผมปลูกเอง มีชีวิตเรียบงาย 

ในหลวงใหประหยัด ไมฟุมเฟอย ผมกินอาหาร 2 มื้อ ผมมีปญหาเรื่องฟนเค้ียวลําบาก แตจะพยายาม

เค้ียวใหละเอียด ผมมีโรคอื่น ๆ อีก ความดัน ไขขอเสื่อม ไขมันในเสนเลือด และไต แตปจจุบันดีข้ึน 

กินยาปจจุบันและยาสมุนไพร  

ดานพัฒนาสมัพันธภาพระหวางบุคคล  

 “ผมกับแฟนเขาใจกันดีมาก เขาไปไหนก็จะซื้ออะไรมาฝาก อยูมาต้ังแตเขา อายุ 27 -28 ป 

เคยทะเลาะคํา 2 คํา เคยหนักมือตีเขาไปครั้งหน่ึง ผมมาน่ังรองไห ผมเสียใจ คือเปนเรื่องที่ผมตองไป

ลงเรือ ฝากแม แมไมสบาย แตเขาเช่ือเพื่อนไปเที่ยว ทําใหไมพูดไปหลายวัน เพื่อนขางบานก็ดี เพราะ

ผมเปนจิตอาสา จะชวยเหลือสังคม คือผมเปนตัวแทนชุมชน หัวหนาชุมชนเห็นวาผมทําประโยชนให

ประชาชน บางทีคนมาจากตางจังหวัดจะมาพบญาติอาสาไปสงที่บานบอยเลย และผมไดใบประกาศ

ตอตานยาเสพติดของชุมชนบางจะเกร็ง ทําคุณประโยชนใหโรงพยาบาลพุทธเลิศหลานภาลัยเปนใบ
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ประกาศเกียรติคุณ ใบรับเกียรติยศเปนตัวแทนของชุมชนดีเดน คนคัดเลือกผมเปนคนดีเดน ไปรับโลห 

ผมภูมิใจที่ไดชวยเหลือผูอื่น” 

ดานการพัฒนาทางปญญา  

 “ทางศาสนาผมสอนไมใหเบียดเบียนกัน เวลามีศาสนาอื่นมาเรื่อไร ทอดผาปา ผมไมเคย

ขาด ผมเปนกรรมการดวยซ้ํา ผมเช่ือทุกศาสนาสอนใหคนเปนคนดี ทําดีไมใชใหไปเปนโจร ข้ีขโมย 

หรือผิดลูกผิดเมีย แตคนเราแตกแยกออกไปเอง ผมเช่ือกฎแหงกรรม เพราะใครทําอะไรไวชาติน้ี ก็

ไดรับผลแลว และเช่ือวาอดีตชาติสงผลในปจจุบัน ผมไมรังเกียจคนจน คนที่ดอยกวา คนเขาบอกวา

การทําบุญบังคับกันไมไดข้ึนแตใจเรา ต้ังใจทํา บางคนทําเยอะแตใจไมแนวแนไมมีประโยชน ทํานอย

แตต้ังใจแนวแนมีประโยชนกวา และไดเห็นวาเราไมรังเกียจคนดีมีจน และผมเมื่อกอนจะติดแทงหวย 

เลนการพนันมากอน แตตอนน้ีตัดออกหมดแลว ลอตเตอรี่นาน ๆ  ครั้ง เราจะใชปญญาวามีประโยชนมี

โทษอยางไร ผมจะนึกถึงตอนที่เราเกิดมาไมมีเสื้อผาอาภรณมาเลย เรามาแตตัว ตอนจะตาย เรามี

สมบัติ มีรถเกง มีที่ดินเรียบรอยหมดเงินเยอะแยะไมสามารถเอาไปได เรามาแตตัวเวลาไปเราก็ไปแต

ตัว ผมไปเย่ียมคนรุนพี่ เขาปวยเปนมะเร็งมีเงินมากเปนรอย ๆ ลาน มีเรือประมงใหญโต ทําธุรกิจโรง

ปลาปนสงไปตางประเทศเปนเพื่อนพี่ชายผม เขาเปนมะเร็งและเปนอัมพฤตชวยตนเองไมไดเปนป ๆ 

ผมไปกับพี่ชาย เขาพูดวา “ น่ีประเสริฐ ช่ือพี่ชายผม เองดูซิวาเงินชวยอะไรกูไมไดเลย หัวเตียงมีเงิน

เปนปก ๆ กูเจ็บจะเปนจะตายอยูแลว” และอีกคน เขาเปนเพื่อนรุนพี่นะ ตอนน้ันเขาคาไมไผสง เวลา

มีคนตายหรืองานแตงงานอะไรไมเคยไปชวยเหลือยุงเกี่ยวอะไรเลย อยูคนเดียวเก็บตัวเงียบ หลังจาก

น้ันไมกี่ป เขาไมสบายและตายไป ไมมีคนไปงานเลย จะหามใสโรงยังตองไปขอรองแรงชาวบานมา

ชวยเหลือ เขาแกกวาผม 2 ป เมียตองมาขอแรงชาวบานมาชวยยกศพเขาโรง งานศพเรียกไดวาอยาง

กับศพไมมีญาติ” 

ดานการจัดการกบัความเครียด  

 “จะใชหลักการพิจารณาคนเราเลือกเกิดเองไมได นึกถึงคําพอหลวงเรื่องเศรษฐกิจพอเพียง 

อยางคนที่ซื้อรถมาทั้ง ๆ ที่ไมพรอม จะไปอยากไดอยางเขาบาง มันไมใชเพราะเมื่อซื้อมาแลวก็ตอง

รับผิดชอบ มีภาระ ตองผอนสงทั้ง ๆ ที่การเงินเราอัตคัด ผมไมเอาหรอก ทําแลวไมเปนประโยชนไม

ทําดีกวา ไมอยากสรางความทุกขมาใสตน ปลอยวาง” 

ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู 

 “ผมพึงพอใจในชีวิตผม โดยใชหลักมีเมตตาตอเพื่อนมนุษยดวยกัน ไมฟุงเฟอ ทําตัวอยู

พอเพียง ไมอยากโนน ไมอยากน้ี จะประคองตัวทําแตความดี จนขีดสุดทายของเราที่มีชีวิตอยู อยาง

ผมอีก 4 ปก็ 80 ปแลว อายุปูนน้ีไมกังวลอะไรอีกแลว” 

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 
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 “พระองคสอนต้ังแตมีชีวิตคู ตองสาบานในโบสถ ผมนายคนน้ีช่ือน้ี จะรักและปกปองรักษา

คนน้ีจนชีวิตจะหาไม มีอะไรจะชวยเหลือกัน จะไมเปลี่ยนคูนอน สัญญาตอหนาบาทหลวง ภรรยาก็พูด

วาจะซื่อสัตยรักสามีคนน้ีตลอดชีวิตจะหาไม ไมวาจะลําบากก็ไมแยกจากกัน ผมเช่ือวาทุกศาสนาสอน

ใหคนเปนคนดี แตคนจะไปนอกรีดนอกคอก” 

(คุณ ป. 2558, กรกฎาคม 1) 

 

ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

ภาพที่ 28 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 17 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, กรกฎาคม 5) 

 

ขอมูลสวนตัว 

 “ผมมีบุตร 1 คน อายุ 23 แลวเขาอยูกับแม เราเลิกกันต้ังแตผาตัด เขาทํางานอยูที่สิงคโปร

ทําอาหารไทยมีแฟนที่น่ัน ผมไมมีอาการอะไร แตตาผมเปนมะเร็งลําไสใหญ ผมเปนกรรมพันธุตา

รักษาอยูที่กรุงเทพ ตรวจที่ไหนก็ไมเจอ ไปเจอที่อุบล ทานมาถึงข้ันสุดทายแลว ไมไดผาเลยมารูก็โต

แลว อยูไดไมนาน ตอนน้ีทานเสียไปนานแลว สวนผมเปนเชพ ตองทานเน้ืออะไร ๆ ตองชิมและปรุง

แตงรสเยอะ และจะเปนคนเครียดดวย แตมีคนบอกวามันเกี่ยวกับอาหารดวย” 

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

 “ผมเริ่มตนปวยต้ังแตป พ.ศ.2541 น่ีก็ 17 ปแลว ผมผาตัดตอนอายุ 26 ป ตอนน้ันจะไป

ตางประเทศกับแฟน ไปตรวจรางกายเพราะปวดทองกะทนัหัน ผมผาตัดทองที่คาบิเรียน ใกลบานตอน

น้ัน กอนหนาอยูโรงพยาบาลตํารวจ 1 อาทิตย ไมไดกินอะไรกินแตยาอยางเดียว นํ้าก็ไมไดกิน จะ

ผาตัดทรมานนํ้าหนักลด 10 กิโล เราตองเอาเน้ือไปตรวจ พบวาเปนเน้ืองอก คุณหมอไมอยูไป
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ตางจังหวัดจึงตัดสินใจเปลี่ยนโรงพยาบาล ซึ่งประกันสังคมไดเปลี่ยนโรงพยาบาลจึงมาไดโรงพยาบาล

คาบิเลียนเมื่อ 1 มกราคม 2541 และไดผาตัด 8 มกราคม 2541 พอมาถึงก็ตรวจโนน ตรวจน่ีและเมื่อ

ผาตัดแลวหมอบอกวาอยูตรงปลายสุดตอไมได ตัดไป 1 คืบ จากทวารข้ึนมา จากน้ันใหคีโม 5 ครั้ง

และฉายแสง 3 ครั้ง รักษาอยู 8 เดือน นัด 3 เดือน 5 เดือน 8 เดือน ใหไปพบหมอ และป หน่ึง 

จากน้ันก็ปลอยกลับบาน”  

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “เรื่องการดูแผลจะทาํเอง แรก ๆ  หนักเรื่องอุปกรณ จะแพงตกราคาแผนละเกือบ 100 กวา

บาท แบบ 2 ช้ิน ใชได 3-4 ครั้ง ผมเบิกไมได แรก ๆ ตอนรักษา 2 กลองราคา 2,000บาท เบิกกับ

โรงพยาบาลได แตเราไมไดฉายแสง ไมมีอะไรแทรกซอนไมมีการฉายก็ไมไดเบิก จึงไปซื้อที่ศูนยมะเร็ง

ที่กรุงเทพฯ กลองละ 10 ช้ิน 2 กลองเทากับ 1,700 บาท ใช 3-4 วันก็ทิ้งเลย สวนการใสเสื้อผาไมมี

ปญหาอะไร ทํางานไดตามปกติ”  

ดานการปฏิบัติตนดานกิจกรรมทางรางกาย  

 “กอนผาตัดจะไปเลนตะกรอและว่ิง พักหลังไมไดไปและไมว่ิง จะทํางานบาน เก็บกวาดบาน 

เพราะถามีเหงื่อมากกาวจะหลุดงาย จะสะบัดแขน ขา ไปมา เพราะเวลาทํากับขาวขายจะเกร็งเพื่อ

ชวยคลายกลามเน้ือ” 

 ดานการรับประทานอาหาร 

 “อาหารน้ันจะลองกินดูวาอะไรไมถูกกับเราบาง พวกขนมจีนจะทําใหทองเสีย จะกินปลาที่

ยอยงาย ๆ นํ้าพริกผักกินเยอะกินทุกวัน ผักพวกมะเขือ แตงกวา ถ่ัว ผักใบเขียว ผักกาดขาว เห็ดตาง 

ๆ ฟกแฟงกินไดหมด แตกินอาหารไดนอยลง เพราะกินเยอะจะถายเยอะ กินพอประมาณ ของทอดไม

คอยชอบ ปง ยางไมคอยไดกินเทาไร กวยเต๋ียวผัดไมกิน กินกวยเต๋ียวนํ้า ปกติทองไมผูก ถาเจอของ

แสลงทองจะเสีย เรื่องการเดินทาง อาหารน้ันแตกอนมีปญหา ยังไมรูวาเดินทางเราจะทําอยางไร พัก

หลังเราไมมีปญหา คือถาเดินทางเราจะไมกินอาหาร พอถึงเปาหมายคอยกินเพราะมีหองนํ้า ย่ิงไปกับ

รถบัสรถทัวรจะไมกินอะไร กินแตนํ้า เราตองระวังตนเองหนอย และจะหลีกเลี่ยงอาหารที่มีแกส เชน 

สะตอ ผมจะกินอาหารวันละ 2 มื้อ  

ดานพัฒนาสมัพันธภาพระหวางบุคคล  

 “คนใกลชิดก็ชวยเหลือกันดี เพื่อนสนิทบางคนยังไมรูเลยวาผมผาตัด เพราะเขาไมถาม ผมก็

ไมบอก ผมมักไปทําบุญ ทํากับขาวเลี้ยงคน หรือเลี้ยงวันเด็กประจํา ใหมาน่ังทานกันที่ราน หรือบางที

ขายขาวกลองละ 10 บาท ตามตลาดนัด วันละ 100 กลอง เด็ก ๆ จะมาซื้อเยอะเพราะมีนํ้าซุบดวย 

เน่ืองจากผมเคยเปนเด็กวัดเพราะลุงบวชอยู ผมกินขาววัด ทําใหผมมีเมตตาและสงสารคน ตอนผม

เปนเชพ ผมชอบใหปญญาคน ใหอาหารสมอง ใหความรูกับลูกนองผม ผมเคยเปนเชพ ผมให

แบบอยางที่ดีกับลูกนองมีอะไรก็บอกหมด ใหนําไปทําอาชีพสุจริต ปกติเชพจะหวงวิชา เพราะถาทําได
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ดีหัวหนาจะตกลงมาและใหข้ึนแทนเพราะฝมือเทียบเทาแตเสียเงินนอยกวา กุกจีนจะหวงวิชามาก แต

ผมจะสอนหมดใหเต็ม ๆ ผมไมกลัว อยากใหเขามีความรูเลี้ยงครอบครัว และใหกาวเดินไปขางหนา

ดีกวาตกตํ่าอยู”  

 

ดานการพัฒนาทางปญญา  

 “ผมจะด่ืมเหลา สูบบุหรี่ลดลง บางวันไมดูดเลย ปกติวันละซองแตจะลดลงมาเรือ่ย ๆ เหลือ

วันละครึ่งซอง บางที่ไปไหนมาไหนไกล ๆ ก็ไมด่ืมไมดูด ผมจะพากเพียรในศีล 5 เรื่องบุหรี่และเหลา

ผมรูวาไมดีแตจะคอยลดละเลิก ตอนเปนหัวหนาผมเคยทําสมาธิมันชวยใหจิตใจสงบ เพราะเปนคอร

สที่อบรมหัวหนาเชพ ไปเปนอาทิตยเลย นอนตี 1 ต่ืนตี 4 วันแรกใหกินอาหารทะเลตอมาวันที่ 2 ให

ทานมังสวิรัติลางทองรูสึกดีมาก และผมไดอุทิศรางกายและดวงตาใหกับโรงพยาบาล มาเปนครูใหญ

สอนคนดีกวาเอารางกายมาเผาทิ้งเปลา ๆ ไมมีประโยชน ผมจะสอนลูกนอง คนเคยรวยแลวมาลม จะ

เครียด จะไมสูจะทอแท แตถาคนไมเคยรวย แลวข้ึนมาดี มักจะไมเปนไร จะมีกําลังใจไปเรื่อย ๆ ให

เอาคนที่ดอยกวาตนเองมาเปรียบเทียบกับตัวเองอยาเอาคนที่สูงกวาตัวเองมาเปรียบเทียบ จะทําให

ทุกข” 

ดานการจัดการกบัความเครียด 

 “ผมจะไปปลดปลอย ไปเที่ยว รองเพลง พานอง ๆ ไปกินขาว หรือเปลี่ยนบรรยากาศไป

สถานที่ตาง ๆ และเมื่อกอนจะเปนคนใจรอน ภายหลังปรับตัว จะรูจักหายใจเขาออกลกึ ๆ  จะชวยไดดี

มาก และถาลูกนองไมไดด่ังใจเรา เราจะไมพูดใหเขาไปปรับปรุงตัวเอง บางทีเราตองมองตัวเอง 

ปรับปรุงตนเองเหมือนกัน เราก็ตองฝก อยาบอกวาเราถูกตลอดบางทีเราก็ผิด”  

ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 “ผมยอมรับกับสิ่งที่เกิดข้ึนกับตน ยอมรับในสิ่งที่เราเปนอยู ตอนแรกผมไมยอมเลย คิดวา

ถาเราไมยอมรับเราก็จะเปนทุกข ประคองตนไวทําทุกอยางใหดีที่สุด ผมจะใชแบบเศรษฐกิจพอเพียง 

ใชเงินเปน แบงเงินเปน 5 สวน กิน เที่ยว ใหผูมีพระคุณ เก็บ ทําบุญ ทําทุกเดือน จะวางแผน ไมอยาก

ไดอะไรเหมือนคนอื่น ไมรูจะมีไปทําไม อยูอยางพอมีพอกิน ไมด้ินรน ไมแยงอะไรกับใคร ผมไมเอาเลย 

คนเยอะ ๆ ผมไมชอบ แยงดู แยงกิน ผมไมเอา ผมจะไมวางเปาอะไรไวสูง อยาเปนทาสเงินใหเงินเปน

ทาสเรา ถาใชไมเปนเงินจะฆาคุณ” 

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 “ศาสนามีสวนชวยใหเราเปนคนดี ผมเปนชาวพุทธ อยูแตวาจะดึงตรงไหนมาใช ศาสนา

พุทธแคศีล 5 ก็พอแลว ผมมักจะไปทําบุญตามตางจังหวัด และมักจะทําบุญกับคน ผมไมอยาก

เบียดเบียนผูอื่น มือเทาของเราก็มี เราไมขอใครกิน ไปตางจังหวัดก็ทํากับขาวเลี้ยงคน ผมเช่ือวิบาก

กรรม เลี้ยงคนไดประโยชนคนจะรักและเกรงใจ บางคนเลี้ยงลูกดวยเงิน จึงมีแตการฆากัน ผมจะเพียร
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ทําดี ผมจะปรับตัวอะไรไมดี และจะชวยมนุษยไปเรื่อย ๆ และไมทิ้งผูที่ทําใหเราเกิดมา คือพอแม ผม

อยูใหพี่นองพึ่งพาได”  

(คุณ ส. 2558, กรกฎาคม 5) 

 

ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

ภาพที่ 29 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 18 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, พฤษภาคม 22) 

 

ขอมูลสวนตัว 

 “ปจจุบันเปนขาราชการบํานาญอาชีพครู สอนประถมมา 34 ป และแตงงานแลว มีบุตร 2 

คน ภรรยาช่ือ สําเนียง วราราช สมัยกอนผมใชรางกายเปลืองมากเลยทั้งด่ืมเหลา สูบบุหรี่ เลนการ

พนัน และคนด่ืมจะทานไมเลือก เปนของชอบของคนด่ืมเหลา ด่ืมเหลามา 20 ปข้ึนด่ืมไมเลิก ด่ืมเหลา

ขาว ด่ืมเหลาแดง เมื่อเขาเมืองวันไหนเงินดีก็ด่ืมของนอก” 

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

“พอป 2535 เริ่มตรวจสุขภาพสถาบันมะเรง็ ตรวจตลอดทุกป จนมาถึง ป 2547 คุณหมอเจอกอนเน้ือ

ที่ผิดปกติและนัดตรวจใหมอีกครั้งหน่ึง เปนเน้ือรายน้ันคือมะเร็งน้ันเอง คุณหมอบอกผาตัดอยางเดียว

มันเปนที่ลําไสใหญสวนปลายมันทําใหเกิดปจจุบันน้ี พอผาตัดแลว ตอไมได จึงตองมาเจาะหนาทอง 

ผาตัดเมื่อ 20 มิถุนายน 2548 ก็ 10 ปแลว ก็ต้ังใจจะไปทําบุญ เมื่อรูวาตองผาตัด หมอนัดฉายแสง

และใหคีโม เตรียมตัว 1 เดือน ฉายแสง 28 ครั้งคีโม 3 ครั้ง แลวจึงทําการผาตัด ผาครั้งเดียวจบ ตอน

กลับมาบานตอนน้ันรูสึกเสียใจ แตดีใจก็ดีใจที่เอาออกไปเสียได ถาไมตรวจอาจไปถึงระยะ 4 ก็ได ซึ่ง

หมอบอกวาอยูระยะ 1-2” 

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 



275 
 

 “เรื่องการใชถุงเริ่มแรกแมบานดูแลให ประมาณเดือนหน่ึง ก็ชวยตนเอง ทําเองไดหมด 

จําเปนตองทํา ผมเปนขาราชการตองไปอยูทีจ่ังหวัดเลย อยูที่โนนไมมีครอบครัวจึงตองดูแลตนเองหมด 

การใชถุงน้ันปกติแบบ 2 ช้ัน มันถอดถุงออกมาลางได จริง ๆ ผมใชไดทั้ง 2 ช้ินและแบบ 1 ช้ิน ตอง

ดูแลใหสะอาด เรื่องความสะอาดน้ีสําคัญ มันเปนของเสีย ถาดูแลไมถวนถึงมันจะไปรบกวนคน

ขางเคียง มันนารังเกียจสาํหรับผูอื่น ผมไมมีปญหาเรื่องแกส เคยมีแกสมากถุงใหญ ก็ขอตัวไปเปดคลิก 

แปบออก ผมจะใชถุงของผมประหยัดหนอย โดนพยาบาลดุเอาวาใชเปลือง ครั้งแรก ๆ ผมเบิกได ผมก็

เบิก 3 วันเปลี่ยนที จริง ๆ ไดถึง 5-6วัน จนทุกวันน้ีผมใชถึง 7 วัน โดยลางทําความสะอาด ดูแลไม

ยาก และปกติจะหมั่นดูเวลาอาบนํ้าเวลาลางถุงทีหน่ึงจะดูวามีอะไรผิดปกติไหม ผมจะดูการขับถายไม

เคยเหลวเปนนํ้า เรื่องหมอนัดถือวาสําคัญ ผมมาตามนัดตลอด ติดธุระอะไรก็ตองเอาหมอกอน 

โดยเฉพาะเวลาทํา MRI ปเวนป สวนในเรื่องการแตงกายผมก็ไมยุงยากอะไร ไมบอกไมรูเลย นุงทับก็

ไดนุงปลอยก็ได ใสเข็มขัดไดไมอึดอัด” 

ดานการปฏิบัติตนดานกิจกรรมทางรางกาย  

 “จะแกวงแขนวันละ 20 นาที หมุนหันไปรอบตัว สะบัดขา และจะไปใหคนอื่นนวดตัว ไปที่

โรงพยาบาลเบิกได นวดเพื่อผอนคลายกลามเน้ือ” 

 ดานการรับประทานอาหาร 

 “แมบานทําอะไรมากินไดหมด แตจะหลีกเลี่ยง ของทอด ปาทองโกและกลวยทอดไมแตะ

เลยซึ่งแตกอนชอบมาก แตกาแฟยังทานอยู อาหารชอบรสจัดแตก็พยายามไมกินรสจัด เค็มไมเอาเลย 

ขนมหวานยังมีอยูบางนาน ๆ ที ของหมักดอง ของสุก ๆ ดิบ ๆ ไมเอาเลย” 

ดานพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล  

 “ผมอยูไดเพราะคนใกลชิดโดยเฉพาะลูกสาวเปนหวง เปนหวงเพราะกลัวไมมีใครสงลูกหรือ

เปลาก็ไมรูนะ ผมสงหลานต้ังแตอนุบาล จนทุกวันน้ี สวนความสัมพันธเพื่อนและสังคม น้ัน เคยไปทํา

ที่สถาบันมะเร็งจะชวนเพื่อน ๆ มาตรวจสุขภาพที่โรงพยาบาลแนะนําใหมาดูแลตนเอง มี 2 รายแลว

ที่มาตรวจเจอมะเร็ง มานัดมาเจอ ทําไปไมเสียหายอะไร ผมมีประชุมทุกวันพฤหัสสุดทายของเดือน 

ลูกสาว แมบาน คนขางเคียงพี่สาวมาเปนสมาชิกที่สถาบันมะเร็ง” 

 ดานการพัฒนาทางปญญา  

 “เรื่องโลภ โกรธ หลง ทุกคนมีหมด แตสามารถลดลงไปได ใหนอยลง ผมเคยทําใบนัดให

พระ คาใชจายของทานไมตองเสีย ผมเอาไปบอกบุญ และผมพาทานมาผมก็ออกคาใชจาย เสียสละ 

สิ่งที่เราทําบริสุทธ์ิ ผมมีความสุขที่ไดทําแบบน้ี เต็มใจทํา และผมจะสวดมนตทุกวัน ฟงธรรมทุกวัน

ตอนตี 5 ครึ่ง คนไทยถูกสอนงมงายแตเกิด สวดภาษาบาลีแตไมรูวาแปลวาอะไร เพราะไมรู

ความหมาย ” 

 



276 
 

ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู 

 “รวยจนตายแลวเอาไปไมได มีบํานาญเดือนละ 20,000 กวาบาท อยูไดมีลูกเอามาใหใชอีก 

และมหีลานอกี” 

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 “คําสอนของพระองคมีคาที่สุดสําหรับมนุษยโลก ไมมีคําสอนใดที่จะทําใหโลกอยูเย็นเปน

สุขเทาคําสอนของพระพุทธเจา อยูที่พวกเราจะปฏิบัติไดหรือไม และผมเช่ือวิบากกรรมวาเราทําอยาง

น้ันจึงสงผลอยางน้ี ผมเปนครู ครูจะภูมิใจที่ไดมาเผยแพรความรูใหผูอื่น น้ีคือความดีที่ติดอยูกับตัวเรา 

สวนศีล 5 ถาไมดีคงไมต้ังหมูบานศีล 5 หรอก ถาทําไดมันจะดีมาก” 

(คุณส. 2558, พฤษภาคม 22) 

 

ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

  
ภาพที่ 30 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 19 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, กรกฎาคม 1) 

 

ขอมูลสวนตัว 

 “ผมเปนทหารบกเหมือนพี่สุรไกร ตอนน้ีทํางานอยูที่จังหวัดตาก มีสํานักงานหรือเซพเฮาส

อยูที่น่ัน ลุย ๆ อยางน้ีใชชีวิตอยางงาย ๆ นอกเครื่องแบบ คือผมเปนทหารชายแดนมาตลอด 

พฤติกรรมการกิน เจาหนาที่มาใหอะไรก็ทาน ๆ ๆ ตอนน้ันเราไมไดมองเรื่องน้ี เรามองเรื่องความ

มั่นคงของชาติเปนหลัก พอเสร็จแลวเราก็ไปทําหนาที่ของเรา เพราะฉะน้ันการกินของเราจึงเร็วมาก 

รีบทาน ทานเร็วเพื่ออะไร เรามีอยางอื่นที่ตองทํา เพราะเราตองอิ่ม ทหารเดินทัพดวยทอง ผลกระทบ

จากน้ันไมเกิน 10 ป ก็ปวยเปนมะเร็งลาํไสใหญลําดับ 3 ทําการผาตัดที่โรงพยาบาลจฬุาแตยังไมเขาไป

ตอมนํ้าเหลือง น้ีพฤติกรรมการกินเปนอยางน้ีตอนหลังเพิ่งมารู” 

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 
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 “ดูแลตนเองกอนการผาตัด พูดงาย ๆ หยุดงานเลย ตอนน้ันคิดวาชีวิตมันลมเหลวไปไมถึง

อายุ 60 เราตองมีสติ นึกทบทวนยอนไปวาเราเกิดจากอะไร ก็ใชวิธีบําบัดหลังจากน้ัน บําบัดดวยวิธีน่ัง

สมาธิ เสาะแสวงหายาตรงไหนดี ซื้อรถคันหน่ึงขับไปทั่วประเทศขออนุญาตเขา ไมคิดจะผาตัด ตอน

น้ันสมัยกอน 10กวาป รูวาเปนมะเร็งยังไงก็ตายแนนอน ก็เลยเตรียมตัวตาย ก็เตรียมทุกอยางไวใหลูก 

ทุกอยางไมมีอะไรเปนของเรา เรามาน่ังคิดและจับไดวาทําไมพระพุทธเจาจึงสําเร็จ รูจริงจากเหตุจาก

ผล ไมมีอะไรเปนของเรา ฉะน้ันต้ังแตน้ันมาชีวิตทําเพื่อผูอื่น และผมใชหลัก 4 อ. ในการดูแลสุขภาพ 

คือ อาหาร อาหารที่ดีมีประโยชนจะบํารุงเลือด อากาศดีมีประโยชนจะบํารุงเลือด ออกกําลังกายดีมี

ประโยชนจะบํารุงเลือด อารมณดีมีประโยชนจะบํารุงเลือด”  

 

ดานการปฏิบัติตนดานกจิกรรมทางรางกาย  

 “โชคดีที่ผมรักการออกกําลงักาย เน่ืองจากตนเองเปนนักบิน เปนโรงเรียนการบิน เลยฟต

จะแข็งแรง ออกกําลังกายประจํา ปจจบุันจะเกษียณแลว น้ีก็ 56 แลว”  

ดานการรบัประทานอาหาร 

 “ผมปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการกินหมด และระหวางน้ันแฟนไมไดทํางานก็มาคุมเรื่องอาหาร

ทั้งหมด” 

ดานพัฒนาสมัพันธภาพระหวางบุคคล  

 “ผมเช่ือพลังหมูกลุม มันตองมีเหตุผลมากอนไมเชนน้ันคนทั้งประเทศจะมาจุดเทียนชัย

ถวายพระพรใหองคในหลวงทานสุขภาพสมบูรณแข็งแรง หรือใครที่อวยพรใหเราคนหน่ึงมันไมไดมี

อะไรเปนแคคําพูดเทาน้ัน ทุกคนอยากไดคําอวยพร อยางจะไปสอบแมอวยพรหนอยอยางน้ี ขอ

กําลังใจหนอย ผมเช่ือการเสียสละใหคน ผมเคยไปเปนวิทยากรหลังที่ผาตัดไดใหความรูกับเด็ก

นักเรียนพยาบาล ผมมีประสบการณจริง บอกเขาตองทําอยางไร กับผูปวยเพราะผมก็เปนจิตอาสาอยู

ดวย”  

ดานการพัฒนาทางปญญา  

 “ชีวิตทําเพื่อผูอื่น ไมมีอะไรเปนของเราเอง ทรัพยสินก็ใหลูกหมด คือเราคิดไดอยู 2 อยาง

วาจะเอาอะไรไป ก็มาคิดไดวาความดีที่เราทําเอาไวใชไดกับความเลวเทาน้ันที่เราสะสมไวที่จะตองไป

รับใชกรรม โชคดีที่ไปผาตัดหมอนัดผาตัดเลย ซึ่งปกติคิวยาวมาก เขาคงอยากใหเราอยู ระหวางน้ันเรา

บอกไปวาตอไปน้ีเราจะทําเพื่อผูอื่น จะไมมีอะไรมายึด ทุกอยางเปนของสมมติ เหมือนทานนายพล

ทานบอกวาแกตัวลงไปก็ลุงทั้งน้ันอยูบนหัวโขนหมด ลาภ ยศ จากที่ละทิ้งโลก หนีโลก ก็หันกลับมา

ทางโลก ต้ังใจจะทําเพื่อผูอื่น มีรอยย้ิม มีความสบายใจ อยาทําทุกขใหเขา อยางเรามางานศพจะมีคน

พูดถึงคนตายอยู 2 ประเภท วา “คนดี ๆ อยางน้ีไมนาตายเลย” กับ “คนเลว ๆ อยางน้ีตายเสียไดก็

ดี” 
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ดานการจัดการกบัความเครียด 

 “ถาใครทําอะไรแลวคุณเอาตนเองเขาไปยืนอยูขาง ๆ เขา คุณจะเครียดไปกับเขา คุณจะไป

มีความคิดแทนเขา แตถาเราบอกวาอนัน้ีวิถีชีวิตของเขา อยางเขาจะเดินทําไมตองเดินแบบน้ัน ก็เรื่อง

ของเขา เขาอยากจะทานเผ็ดอะไรก็เรื่องของเขา เขาไมออกกําลังกายก็เรื่องของเขา เราบอกเขา แลว 

เขาจะทําหรือไมก็เรื่องของเขา เพราะสุดทายก็คืออารมณ เราก็จะจับอยูกับอารมณ อารมณไมดีก็

เครียดแลว วาทําไมเขาตองทําแบบน้ัน อยาไปยุงเรื่องของเขา ชีวิตคนเกิดมากรรมไมเทากัน ตายไป

กรรมก็ไมเทากัน” 

ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 “ทุกอยางไมหวง ถาใครได 4 อ. อาหาร อากาศ ออกกําลังกาย อารมณ รับรองชีวิตจะเปน

สุข สุดทายเมื่อมีความสุขจากสุขภาพรางกายแลว ก็ไหวพระสวดมนต ใครไมเคยทําไมรูเลยวาเปน

อยางไร คุณเคยไดยินหรือรูวาคําวาปติไหม ปติมันเกิดกับตน มันอิ่ม” 

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

  “พระพุทธองคสอนเรื่องกรรม กรรมของแตละคนไมเทากัน เราเกิดมาเราใชชีวิตเหมือน

เทวดา เพราะฉะน้ันเราจะทําอะไร ถาเราชอบเราก็ตองทําชีวิตใหเหมือนเทวดาไปเรื่อย ๆ น้ันคือการ

ให การให ผูใหคือผูรับที่ดี เราใหแลวไมตองหวัง ใหแลวเรามีความสุข เขาย้ิมมันพวงไปถึงอารมณ

ดวย” 

(คุณ พ. 2558, กรกฎาคม 1)   

 

ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

 
ภาพที่ 31 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 20 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, พฤษภาคม 18) 
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ขอมูลสวนตัว 

 “กอนจะเปนโรคนาจะเกิดจากจากด่ืมเหลา สูบบุหรี่และชอบกินแหนมของหมักดอง เริ่ม

ถายไมออกสลับทองผูกทองเสีย ทองผูกมา 8 เดือน อาการคือกอนนอนมันจะถายคือจะถายก็ถายไม

ออกประมาณ 3 เดือนผมไปโรงพยาบาลกรุงธนเกา ตอนน้ันเรียกวาสมิติเวช สําเหร หมอบอกขอสวน

ลําไสและใหยามาทาน เปนยาถายกินยาก เวลาถายก็จะถายออกหมด หมอบอก พี่ทําใจไดนะ พี่รูคน

เดียว เมื่อป 2541 เดือน มีนาคม เปนสวนปลายของลําไสใหญ ตัดและตอไมไดออกหนาทองอยาง

เดียว แตยังไมปดรูทวารใหผม ทิ้งไว 6 เดือน ผาแลวแตปดรูทวารไมได เพราะนํ้าเหลืองกระจายไปทั่ว

ทอง ผมถามวาผมตองทําอยางไร หมอบอกคุณเปนข้ันที่ 3 กําลังข้ึนข้ันที่ 4 หมอบอกตองฉายแสงให

แหงกอน ชีวิตผม ผมขอเลือกเองผมขอฉายแสง ตอมาทุกอยางผมจะถามหมอหมด ชีวิตผมขอใหผมรู

ดวยตัวเองดีกวา ผมยอมรับความจริงต้ังแตไปสองกลอง ตอนฉายแสงหมอใหผมกินยาเคมีไปดวยเชา

เย็นวันละเม็ด กินเดือนหน่ึง ผมถามหมอถาปดรูทวารใชโรงพยาบาลรัฐบาลไดไหม หมอบอกวาได 

และนองผมแนะนําใหมาที่สถาบันมะเรง็เอาประวัติที่โรงพยาบาลกรงุธนเกาไปที่สถาบันมะเร็งแหงชาติ

ไดคุณหมอธีรยุทธ ซึ่งหมอธีรยุทธไลกลับหาวาผมหนีโรงพยาบาลมา ผมไมไดหนีตอนน้ัน ตอนน้ันมีอยู 

700,000 บาท ตอนแรกมีอยูลานกวา รักษาโรงพยาบาลเกาหมดไป 3 แสนกวา แลวตองใชอีก 4 แสน

บาท ผมจะเอาเงินที่ไหนซื้อยา โดยเฉพาะโรงพยาบาลเอกชน เมื่อป 2541 ผมผาตัดอยางเดียวก็แสน

กวาแลว คารักษาพยาบาลและคาอะไรอื่นก็ยังไมไดคิดเลย จนผมมาไดผาตัดครั้งแรกเมื่อ 10 มีนาคม 

2541 และผาตัดทวารครั้งที่ 2 เมื่อ 25 เมษายน 2541 ของผมอยูทาย ๆ ล้ําไสใหญกอนถึงทวาร

เทียม” 

 

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “ผมจะดูแลทําความสะอาดเอง เราตองพึ่งตนเองดีที่สุด ทําความสะอาดแผลเอง แฟนไม

เคยมายุงเลย ผมทําเองคนเดียว สวนถุงทวารผมใชถุงแบบถุง 3 ลอ คือใชถุงกวยเต๋ียว ขนาด 6 คูณ 9 

ใชแบบคาดเข็มขัด ใชถุงสวมลงไปในหวง ใชแลวทิ้งเลย ถูกดวย ไมมีฝาครอบมันอยูที่ความมั่นใจนะ 

เวลานอนไมตองกลัวหลุดถาเราไมด้ิน ไมหลุด ใหม ๆ เจออาจารยมยุรี ตอนหลังเขามีขาย เวลา

ทองเสียจะไมซึมออกมา ถาถายเหลวใสไมได ปกติจะเหลวคลายโจก เราไมตองลางทิ้งไปไดเลย ไม

จําเปนวาเต็มถุง ดู ๆ วามันเริ่มสกปรกก็ไปเปลี่ยนถุง ผมซื้อมา 140 บาทใชกับตัวแปนได 4-5 เดือน 

ถุงเราก็ซื้อแค ครึ่งกิโล แค 30-40 บาท ตกถุงละไมกี่สตางค และไมตองกลัวแผลติดเช้ืองาย ผม

พยายามหลีกเลี่ยงอนัตราย อะไรมีประโยชนก็จะทําและจะตรวจตราดูแลความผิดปกติตนเองอยูเสมอ 

เรื่องการนัดปกติตามนัดหมอตลอด สวนเรื่องการแตงกายสบาย ๆ ขายาว ขาสั้นผมใสไดสบาย ๆ” 

ดานการปฏิบัติตนดานกจิกรรมทางรางกาย  
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 ผมจะทํางานบานทุกวัน เลี้ยงหลานมีตัวเล็ก 2 คน ผมจะออกกําลังกาย ครึ่งช่ัวโมงว่ิง

จอกกิ้ง แกวงเทา แกวงมือตลอด ทําทุกวัน อาทิตยหน่ึงอยางนอย 3-4 วัน และผมชอบเลนดนตรี เปา

ขลุย ออแกน ผมเปนเด็กสวนมากอนเปนคนเบตง มาอยูกรุงเทพเลยไมคอยไดปลูก สัตวผมไมชอบ

เลี้ยงเพราะเขาตองรูจักหากินเอง เราไปเปลี่ยนพฤติกรรมเขาทําใหไมรูจักชวยตัวเอง” 

ดานพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล  

 เพื่อนจะชวนไปดูแลผูปวยใหม กอนพอแมเสียผมจะไปสถาบันมะเร็งทุกวันพฤหัสสุดทาย

ของเดือน ไปโรงพยาบาลตากสินบาง โรงพยาบาลทหารเรือบาง ชวงหลังไมคอยไดไปไมวาง กับเพื่อน

ฝูงก็เปนมิตรย้ิมแยมแจมใส ญาติก็ดี บางคนรูวาผมผาตัดมาก็มาปรึกษา เรื่องอาหารการกิน กินอะไร 

รักษาอยางน้ี ผมบอกไมตองทําอะไรมากอยูที่ใจถาใจแข็งแรง แค 50 อยูไดแลว คือเราตองบอกให

ผูปวยรูวาตัวเองเปนอะไร ถาเขาไมรูตองบอกใหรู ญาติบอกวากลัวผูปวยช็อค ผมบอกวาเขาย่ิงช็อคก็

จะย่ิงหาย เพราะถาไมบอกเขาจะสงสัยตลอดเวลา ทําอยาน้ีทําไมทําไมได กินอยางน้ีทําไมกินไมได

และตองคอย ๆ บอก อยางเราเปนจิตอาสาเราตองถามญาติกอนวาผูปวยพรอมที่จะรับฟงไดไหม ถา

รับไมไดก็ไมตองบอก ถารับไดตองบอกไปน้ีเปนกําลังใจข้ันแรก ตองบอกความจริงกับเขากอน และยา

คือข้ันที่ 2 ซึ่งความจริงตองยอมรบัตนเองกอน วาตนเองเปนแลวนะแลวพรอมที่จะอยูกับเขา ใหกลาสู

ความจริง” 

ดานการพัฒนาทางปญญา 

 “พอใจในสิ่งที่ตนมีวาง ๆ ก็เลนหมากรุก ความโลภ โกรธ หลงมันทุกข คิดแตสิ่งที่ตนมีอยูก็

พอแลว ถาจะมีมากก็ทําเอง ทําเทาที่เรามี เราก็จะไมทุกข จริงแลวคําพูดคือทุกขที่มาจากปาก เรื่อง

จริงใหรายแกใครใจเราก็ไมเปนสุข ผมจึงเปนคนไมเคยใหรายแกใคร ผมเปนคนอารมณดี ผมจะสวด

มนตจีน เวลาผมนอนไมหลับผมจะสวดมนตบทน้ีเลย ในเรื่องของการมีศีล 5 แตผมไมครบหรอก 

อยางสุรางดได และการพูดจาผมไมเคยใหรายใคร ควรมีกฎในสังคม ทําไดบางไมไดบางเพราะผมเช่ือ

วากรรมมีจริง ทําดีตองไดดี ทําบุญทําดีชาติน้ีไดชาติน้ีหรือชาติหนา เช่ือวามีจริง สิ่งที่เราทําอะไร

ข้ึนอยูกับตนเองหมดเลย สมัยกอนเคยทําบาปตีหมา ผมไมไดต้ังใจตีนะ แลวเอาลูกหมาไปโยนนํ้า ตี

หมาตีไก ผูใหญใหไปไล ผมตีครั้งเดียวมันยังฝงใจผมอยูเลย” 

ดานการจดัการกับความเครียด 

 “ผมจะสวดมนต อารมณดี ชอบเลนดนตรี ทําตัวสบาย ๆ” 

ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู 

 “จะพงึพอใจชีวิตที่เปนอยู ยอมรับและเปดเผย พรอมปรับปรุงตนเองเสมอ” 

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 “ผมอยากจะงดไมกินเน้ือสัตว ไข ปหน่ึง 24 วัน เดือนละ 2 วัน ของเจาแมกวนอิม จริงผม

ยังไมไดทําแตผมคิดจะทํา ต้ังใจอยู จริง ๆ ศาสนาเราไมเสื่อมหรอกอยูที่เราจะปฏิบัติไดหรือไม การ
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ทําบุญคือการสละออก คนที่รับจากเราไดประโยชน ถาคิดจะไปทําบุญและหวังผลกลับมาอยาไปทํา

เลย ทําดีทําช่ัวจิตใจเรารูเอง” 

(คุณ ข. 2558, พฤษภาคม 18) 

 

ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

ภาพที่ 32 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 21 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, พฤษภาคม 18) 

 

ขอมูลสวนตัว 

 “เมื่อกอนเปนกุกอาหารจีน มีบุตร 4 คน แตงงานกันหมดแลว ปกติทํางานตลอดไมเคยพัก 

ตอนหลังมาถายจะเจ็บลําไส ตอนแรกตรวจธรรมดาเอายามาทาน ปวยอีกครั้งก็มาหาหมอหมอก็เอา

ยามาทาน พอครั้งน้ี หมอสงเขาโรงพยาบาลวชิระ หมอบอกลูกผมผมบอกรับรูได หมอบอกวาผมอยู

ข้ันที่ 3 ลําไสสวนปลายดานซายประมาณชวงเข็มขัด ต้ังแตน้ันมานอนโรงพยาบาลเดือนเศษ ตอมา

ฉายรังสี บําบัด 20 ครั้ง  

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “ผมจะหมั่นดูความผิดปกติเชนเรื่องการขับถาย เรื่องอาหารจะดูวาทานอะไรมีประโยชน 

อะไรไมมีประโยชน อยางชะอมสุดยอดเลย กลิ่นแรงมาก และจะแสงหาความรูใหม ๆ สิ่งดี ๆ ให

ตนเองคือเรื่องอาหาร กลัวสดุคือเรือ่งอาหารการขับถายจะมีปญหา ถามีนัดกับแพทยก็จะไปตามนัดไม

มีขัดเลย ดานดูแลรักษาความสะอาดจะดูแลแตแรก ทําไปก็ชินไปเอง ใชแบบ 2 ช้ินมีแปนกับถุง

ปลายเปดทําความสะอาดได เรื่องการใชเอาแนไมไดอยูที่การขับถาย ถาขับถายเหลวมันก็ เปลือง

เพราะมันเซาะแปน ทําใหมันรั่วและซึมออกมาได เรื่องแปนจะเปลีย่นตองเปลีย่นเลยแตถุงน้ียังลางเอา
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มาใสใหมได ผมไมมีปญหาเรื่องแกสเพราะผมไมชอบเรื่องหมักดอง เพราะจะมีปญหาเรื่องขับถาย

เหลว ทําใหเปลืองแปน ใชดีที่สุด 5 วัน ถุงใชไมเปลืองเทาไร แปนน้ีใชเปลืองย่ิงหนารอน สวนการแตง

กายไมมีปญหาเลย แตถาอวนมันก็ลําบาก ตองระวังเรื่องอาหารไขมัน ถาอวนมากก็จะจะติดแปนยาก 

แปนขอบมันเล็กไปหนอย บางทีไอเรายังตองประคองทองใหดี” 

  

ดานการปฏิบัติตนดานกจิกรรมทางรางกาย  

 “พักหลังหัวเขาไมคอยดี ผมชอบยืดแขงยึดขา ต่ืนเชามาก็ยึดเสนยึดสายทําทุกวัน” 

ดานการรบัประทานอาหาร 

 “อาหารกินปกติ เหลาและบุหรี่ เลิกมา 20 ปแลว รสไมจัด ไมติดหวาน และไมเค็มจัด กิน

กวยเต๋ียวไมปรุง ไมกินเผ็ด สมัยกอนชอบหมู 3 ช้ันมาก ตอนน้ีไมกินแลว ผมไมกินมัน ผมยังกินเน้ือ

ปลาอยู มีผักบางกินผลไมบาง จะพยายามเรื่องอาหารเย็น จะพยายามงดอาหารเย็น การเค้ียวอาหาร

พยายามเค้ียวนาน ๆ ใหละเอียดใหยอยงายหนอย” 

ดานพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล  

“ลูก ๆ ทุกคนใหกําลังใจผม ปลอบใจอยูเรื่อย ๆ ตอนที่มาปวย ตอมาคุณสมบัติที่เปนมะเร็งลําไสใหญ

เหมือนกันนัดเจอที่น่ีที่น่ันก็ไปหมด ไปเปนจิตอาสา ซึ่งกอนหนาน้ันเปนกุกมาตลอดไมเคยทํา เพราะ

ทํางานตางประเทศทําอาหารจีนสไตลฮองกง ทํามาต้ังแตอายุ 14- 15 ป มาหยุดตอนเกษียณ มาให

กําลังใจคนไขใหม บางทีคนที่จะเปนหรือเปนแลวตองใหเขาศึกษาตองบอกใหเขาเขาใจ เราอธิบายให

เขาเขาใจ ไมตองกลัว ทําใจใหไดตองชวยตนเองใหได ใหกําลังใจคนไข คนที่เปนเขาไมรูวาจะรักษา

อยางไร ใหกําลังใจคนไข เปดใจเปดโลก เมื่อมาจับกลุม หลายคนตางไมรูจักกันไดมาจับกลุมกัน 

คุณสมบัติแนะนําใหผมไดดีมาก ทําใหเราเกิดโลกกวาง”  

ดานการพัฒนาทางปญญา  

 “ผมจะพยายามเสียสละ ใหอภัย จะปฏิบัติดี ต้ังใจทําความดี”  

ดานการจัดการกบัความเครียด 

“ผาตัดครั้งแรกไมกลัวแตรับไมไดเพราะตองติดแปนตลอดชีวิต ไมคิดวาจะเปนอยางน้ี ลูก ๆ ก็

ปลอบใจ ทางโรงพยาบาลก็ดีจัดเที่ยว ใหกําลังใจผม ตามโรงพยาบาลวชิระ ราชวิถี บางที่นัดเจอก็คุย

กัน ก็หายเครียดไปได ผมวาดีมากปกติหมอดูแลที่วชิระ แตคุณสมบัติแนะนําผมไปโรงพยาบาลราชวิถี

บาง สถาบันมะเร็งบาง ไปรูจักพูดคุย ทําใหไมไดเครียด และผมบอกลูก ๆ วาจะไมเขาโรงพยาบาล

รอบ 2”  
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ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู 

 “เศรษฐกิจพอเพียงดีมากสําหรับผม ตอนน้ีตองเก็บ รูจักเก็บรูจักใช บางทีจะบอกลูกวา

เดือนน้ีไมตองใหนะ ตอนน้ีพอใจตนเอง สัญญากับลูกวาจะไมเขาโรงพยาบาลเปนครั้งที่ 2 มันทําใหลูก

ลําบากผมไมอยากทํา” 

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 “ผมเคารพและศรัทธาและเช่ือมั่นในศีล 5 จะคุมครอง และเช่ือวากรรมมีจริง และนับถือ

เคารพในหลวงมาก ทานทํางานเพื่อประชาชน ผมเคยไดใกลชิดกับในหลวงและพระโอรส พระธิดา” 

(คุณ ธ. 2558, พฤษภาคม 18) 

 

ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

 
ภาพที่ 33 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 22 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, พฤษภาคม 21) 

 

ขอมูลสวนตัว 

 “อาชีพรัฐวิสาหกิจ อยูกับพี่สาว 2 คนยังไมไดแตงงาน ชวงป 2554 เกิดนํ้าทวมและยอมรับ

วากําลังเครียด และพี่เรียนตอโทดวย เรงทําตอนเย็นกลับมาบานก็น่ังทํา เชาไปทํางานก็งานเยอะอยู 

ตอนน้ันที่ทํางานตองทํา 5 ส. วุนวายทั้งที่ทํางานคือหนวยงานตองทําตองแบก เราก็เก็บเอกสารของ

เราที่มีเยอะแยะ และตองเก็บของหนีนํ้าทวมอีกทําใหเกิดความเครียดสะสมและการขับถายพี่ไมมีวินัย 

ไมสนใจวาตองถายทุกวัน ชวงเด็ก ๆ ไมคอยกินผัก พอมาทํางานคอยมากินบาง ตอนเด็ก ๆ กินสมตํา

ไมเปนดวยซ้ํา และตอนนํ้าทวม พี่หยุดการขับถาย ไมถายทุกวัน กินเยอะ ๆ ถึงจะถายออก บางทีก็

ทองเสีย ตอนไมถายบางครั้งตองกินยาถาย ถาไมปวดก็ไมถาย” 

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

 “ตอนแรกเริ่มจากไปหาหมอเพราะมีเลือดไหล ที่ราชวิถี หมอซักถามประวัติแลวใหไปสอง

กลองและไปติดตอหมอศัลยกรรม จึงทําการผาตัดที่น้ีซึ่งมีอาการทองผูก คิดวาเปนริดสีดวง ไปขอยา
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เหน็บมาอีก หมอเตือนแลวใหไปสองกลอง หมอที่ราชวิถีบอกมีความเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึน แตไมไดบอก

วาเปนมะเร็งแตมาทําการผาตัดที่ศูนยมะเร็ง หมอบอกอยูสวนปลายใกลทวารหนัก” 

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “พี่หมั่นสังเกตดูสิง่ผดิปกติของรางกาย พี่มีอาการไสเลื่อน ไดบอกหมอใหทราบ มีปญหาปด

ถุงยาก จะหลุดงาย คุณสมบัติแนะนําใหโทรไปหาคนที่เคยเปนไสเลื่อนที่ไดผาตัดแลวมีอาการอยางไร

แตปญหาของมันคือการที่เราเปลี่ยนถุงบอย ๆ  เน่ืองจากมันปูดออกมา แผนถุงที่ใชปดก็ปดไมได ปลาย

จะยอย พี่เปนคนชอบแพ การปดถุงน้ันจะตองเปลี่ยนถุงบอยเพราะแพบอย และมาใชช้ินเดียวสะดวก

เสร็จแลวก็ทิ้งไดเลย ปกติสัปดาหประมาณ 2 อัน ไมตองมาซักตากใหแลว และจะดูแลตัวเองไดดี แตก็

มีนองมาชวยเหลือบาง”  

ดานการปฏิบัติตนดานกจิกรรมทางรางกาย  

 “อยูที่บานกัน 2 คน ปกติมีงานบาน ทํากับขาว ปลูกตนไม มีออกกําลังกายบาง พีบ่อกให

เดินประมาณ ครึ่งช่ัวโมง ไปเขากลุมรํากระบอง” 

 ดานการรับประทานอาหาร 

 “จะรับประทานผักและผลไมมากข้ึน จากเมื่อกอนไมชอบทานเลย” 

ดานพัฒนาสมัพันธภาพระหวางบุคคล  

 “จะมญีาติมาเย่ียมมากและกเ็ริม่หวงตนเองมากข้ึนไดกําลงัใจจากครอบครัว เพื่อนไมโดด

เด่ียว” 

ดานการพัฒนาทางปญญา  

 “พี่เช่ือผลของการกระทํา พี่ไมลืมเรือ่งในอดีตทีท่ําไมดี ยังทกุขอยูทุกวันน้ี เชนเรือ่งพอแมที่

เราทําไมดีไวกับทานยังคิดถึงอยูทุกวันน้ี” 

ดานการจัดการกบัความเครียด 

 “พี่จะมีแนวทางการแกปญหาไวลวงหนา วาจะแกปญหาอยางไร ถาเกิดอยางน้ีกบัตน คิด

หลายแงหลายมุมไว ถาเกิดเหตุตองผิดหวัง พี่คิดวาพี่อยูไดเพราะเราผานเหตุการณมาแลว” 

ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู 

 “การกินอยูเรียบงาย ดูความเหมาะสม อยูกัน 2 คน พึงพอใจและยอมรบัความจริงที่

เกิดข้ึน” 

(คุณ ป. 2558, พฤษภาคม 21) 
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ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

ภาพที่ 34 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 23 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, กรกฎาคม 3) 

 

ขอมูลสวนตัว 

 “เปนแมบาน มีบุตร 2 คน คนโต 33 ปคนเล็ก 27 ป เรียนจบหมดแลว จากการวิเคราะห

จากการเปนโรคนาจะเกิดจาก กินอาหารรสจัด เขมขน ผักกินนอย เข่ียผักทิ้ง กินเน้ือสัตวอยู ไมชอบ

กินนํ้าและถายยาก และเปนคนเก็บอารมณ พักผอนนอยตองพึ่งยาคลายเครียด และตนเองมีโรคปอด 

มีจุดที่ปอด และนํ้าทวมปอด ก็คอย ๆ เจาะเอานํ้าออก ไขลดลง ซึ่งเปนกอนมะเร็ง เมื่อกอนเมื่อเวลา

ปวดหัวมักจะกินยา จะกินยามากเชาและเย็นและตรงปากมดลูกเคยตรวจพบเน้ือไมดีที่ปากมดลูกก็

เอาออกไปแลว”  

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

 “อาการที่บอกวาจะเปนมันเริ่มปวดกนกอนอจุจาระปวดมาก แฟนใหไปหาหมอ ตัวเองบอก

วาไมมีอะไรคิดวาเปนริดสีดวง เมื่ออุจจาระแลวก็ไมเปนอะไรเปนอยูประมาณ 2 อาทิตยได ตอมาไมได

ปวดกอนถายอยางเดียว ถายเสร็จก็ปวดดวย ปวดมากเลยไมเคยปวดอยางน้ีมากอน ไปหาหมอ หมอ

บอกวาเปนมะเร็ง ก็ตกใจนิดหน่ึง วาทําไมเกิดกับเรา แตชางมันเหอะ รักษาไปเปนไรถึงเวลาจะเปนก็

เปนรักษาไป แฟนเครียด ลูกเครียดแตเราเฉย ๆ ไมวิตกอะไร แตแยตรงรักษาดวยรังสีและคีโมมันก็

เลยหนัก พี่ไดเคมีรังสีพรอมกัน หมอวิเคราะหแลวจริงข้ัน 2 จะไปข้ันที่ 3 หมอบอกจะใหมันเด็ดขาด 

เมื่อรังสีก็ใหคีโมวันน้ันเลย คือรอแผลแหงก็ไปขีดเสน พี่รังสี 33 ครั้ง คีโมหมอบอก 6 ครั้ง ผลของคีโม

ผมมันรวงแตรวงไมมาก คอแหง ปากแหงกินอะไรไมได เหมือนพองนะ เขาใหทํา 6 ครั้ง 3 อาทิตยทํา

ครั้งหน่ึง เขาบอกรังสีเยอะมากแลว ใหคีโม 2 ครั้งก็พอ เราดีใจมากไมไดทํารังสีไมไดไมแรงนะ ครั้งที่ 

20 กวาก็พอง เวลาฉ่ีมันเจ็บมันแสบเจ็บทรมาน หลังรักษาไปได 6 เดือนอาการดีข้ึนแตลําไสไปอุดตัน 

สาเหตุที่รูคือกินแลวไมถาย จะอวกอยางเดียว ตอนหลังตองมาตัดลําไสเล็กออกดวย 5 ฟุต นอนรักษา

อยูเกือบเดือน เพราะดูเหมือนเรามีอาการติดเช้ือ พี่ผาตัดลําไสใหญเมื่อปลายป 2549 เปนลําไสสวน
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ปลายใกลกน โดนควานหางไป 5 เซนต หูรูดมันเสียจึงถูกตัดไปแลวมีถุงหนาทองถาวร ซึ่งหมอก็ให

ระวังเรื่องไสตัน แรก ๆ ดูแลดีแตตอมาไปกินเย็นตาโฟ หมอบอกวารูไหมปลาหมึกกรอบนะมันหมัก

ดองกินไมได ชวงหลังผักแข็งก็กินไมได ถาจะกินก็เค้ียวใหละเอียดแลวคายออก มันเกี่ยวกับเรื่อง

อาหารและตนเองเปนคนทองผูกจริง ๆ ต้ังแตเด็ก ๆ นะ ต้ังแตโดนรังสีไสพี่มันหนาข้ึน รูที่ลงมันเล็ก

ลง” 

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “พี่ดูแลเขาเปรียบเหมือนเปนสวนหน่ึง แรก ๆ มันจะงงกับชีวิต มันไมเปนเวลา ตองปรับตัว

นิดหน่ึง แตตอนน้ีมันเปนสวนหน่ึงของเรา เหมือนแขน ขาอีกอยางหน่ึงสามีพี่เขาดีเขาจะมาดูแลตัดถุง 

ซื้อถุงให พี่ใชแบบ 2 ช้ิน เพราะพี่มีลมเยอะ พี่สามารถเปดปลอยลมขางบนได แตเพื่อนพี่บอกวาใช

แบบช้ินเดียวสะดวกกวา ดูบางไมปอง พี่มีลมเยอะอาจจะกินอาหารไมตรงเวลาหรือเปลาไมแนใจ 

เรื่องเสื้อผาพี่จะใสสบาย ๆ ไมคอยใสอะไรที่มันรัด ๆ และจะไปตามนัดหมออยูเสมอ จะไมเปนภาระ

กับใคร จะพึ่งพาตนเอง แรก ๆ แฟนไปดวยทําใหทุกอยางแตพอดีแมเปนไต เปนเบาหวานและไสต่ิง

แตก รักษาอยู 2-3 ปและโดนตัดขา ไปโรงพยาบาลไปฟอกไตอาทิตยละ 3 ครั้ง แฟนจึงพุงไปที่แมเขา 

ไปทําใหแม เราไมเปนไร อยูไดเองจนทุกวันน้ี ครอบครัวดี ตัวเองโชคดี เขาดีกับเราจนเราเกรงใจ” 

ดานการปฏิบัติตนดานกจิกรรมทางรางกาย  

 “พี่ออกกําลังกาย เตนแอโรบิก ลูกสอนทางาย ๆ เหงื่อออกดี และทํางานบานเองทุกอยาง 

ซักผา ทํากับขาว เด็ก ๆ พี่อยูกับปา ตองชวยเขาทํางาน ทําใหเราเปนทุกอยาง” 

 ดานการรับประทานอาหาร 

 “ควรสนใจเรื่องอาหารการกิน พี่สาวลูกปาเปนมะเร็งเตานม กงเปนมะเร็งที่คอ ลูกเรามี

โอกาสเปนพี่จึงสนใจและทําอาหารกิน ขางนอกเปนอาหารขยะ พี่จะถามลูก ๆ เรื่องการอุจจาระ ลูก

บอกวาไดถายนะ ลูกสาวแตกอน กลัวแตตอนน้ีดีข้ึน เขาเรียนที่ศาลายาพี่ไปเย่ียมเขาก็จะมีผลไมไป

ฝาก” 

ดานพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล  

 “ตอนแรกที่โรงพยาบาลรามาไมมีที่ใหคําปรึกษา ไดไปอานหนังสือชีวจิต ตอนน้ันลําไสเริ่ม

ตันแลว ไดโทรไปหาและพูดคุยปรึกษา ต้ังแตน้ันมาก็เริ่มเขามาที่ศูนยมะเร็ง ไดเปนสมาชิกกับศูนย

มะเร็ง จะมีประชุมกันเดือนหน่ึงถาวางจะไป เลยไดความรูไป ไดไปเผยแพรความรู  ชวยและเย่ียม

ผูปวยรายใหม เพราะบางคนรับไมได แตชวงน้ีพี่มีภาระคุณแมไมสบาย มีภาวะโรคซึมเศรา เพราะพอ

เปนอัมพฤตอัมพาตมา 20 ป แมเปนคนดูแลหลักและมีเด็กชวย หลังคุณพอเสียแลว คุณแมเปน

เบาหวาน ความดัน หัวใจ ลาสุดก็เปนโรคซึมเศรา หูแวว คุณแมไมมเีพื่อนมาจากตางจังหวัด แมไดยิน

เสียงพูดในสมอง กินยาโรคซึมเศรา พี่กับพี่สาวตองสลับไปดูแม” 

ดานการพัฒนาทางปญญา  
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 “พี่มีทิฎฐิกับแฟนมาก แตตอนหลังมาน่ังคิด ปกติเราเปนคนชอบเก็บไวในใจ สวนแฟนวัน

เดียวก็ลืมแลว และพี่ก็ข้ีงอน เขาเห็นใจเราที่เราปวย พี่อยากเห็นลูกกาวหนา แตก็เปนไปตามที่เปน 

มันก็ไดเทาน้ี โลกปจจุบันมันมัวเมามีเยอะแยะ ๆ อะไร ๆ ก็อยากไดเห็นบานใหญพี่ใสชุดกางเกง

ขากวยหรือกางเกงขาสั้น ใครคิดวาเปนคนรับใช สามีเปนคนหามาเราตองรูจักประหยัด รูจักเก็บ รูจัก

พอเพียงจริง ๆ ไมใชเรามีเยอะก็ใชอยางสุรุยสุราย เราตองเผื่ออนาคต ไมอยากใหลูกตองมา

รับผิดชอบ” 

ดานการจัดการกับความเครียด 

 “ใชหลักการสุขภาพตองดีที่สุด คือดีกวามีรถมีบาน จริง ๆ แลวไมไดใสใจ ไมคอยมีความรู 

งาน ๆ  ที่พึ่งของเราพี่มีกัลยาณมิตรดี เขาชอบเขาวัด พาพี่ไปวัดทําบุญน่ังสมาธิแตน่ังไมคอยไดแตทํา

ใจใหสงบได พี่จะปลอยเวลาผานไปสักระยะหน่ึง ซึ่งจริง ๆ มันไมใชเรื่องใหญเลย ก็ไมใชจะไดทุกครั้ง

หรอก แรก ๆ จะเครียดมากแตตอมาคิดวาจะเครียดทําไม ซึ่งเรื่องใหญกวาน้ันยังมี วางใจไมมีอะไรที่

มันจะผานไมได” 

ความผาสุกในสิง่ที่เปนอยู 

 “ตอนน้ีพี่พึงพอใจอยูแลว พี่ไมมีปญหาอะไรแลว ลูก ๆ ก็จบหมดแลว สบายแลว จะมีก็แค

ดูแลแมเทาน้ัน สมัยน้ีคนยึดเงินเปนใหญ สังคมตอไปน้ีถาไมมีเงินอยูยาก จะยกยองและเอาแตคนมี

เงิน พี่จะทําบุญแบบไมสุดโตง ตองดูกําลังเราแคไหน แฟนพี่ชอบทําบุญกับคน ทําแลวเห็นเลย ไมวา

เด็ก คนชรา คนปวยเราเห็นก็ชวย แตคนพูดวาจะไมไดข้ึนสวรรค พี่บอบวาชางมันเถอะสวรรคอยูใน

ใจ” 

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 “พระพทุธเจาคือสจัจะความจรงิ แตคนนําไปปฏิบัติไมถูก พี่ยึดมั่น จริง ๆ นําไปปฏิบัติได

บาง บางครั้งอานแลวไมเขาใจ ไดสวดมนต ไปวัด” 

(คุณ พ. 2558, กรกฎาคม 3) 
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ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

ภาพที่ 35 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 24 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, มิถุนายน 5) 

 

ขอมลูสวนตัว 

 “มีครอบครัวแลว มีบุตร 1 คน ทํางานรัฐวิสาหกิจ ดานรถเมล กินอาหารเปนเวลาบางไม

เปนเวลาบาง และสวนใหญเราไมไดทําอาหารกินเอง เปนอาหารตามสั่งบาง ขาวแกงบาง สมัยกอน

ชอบทานอาหารพวกหมักดอง หนอไมดอง ของปง ๆ ยาง ๆ ด่ืมนํ้านอย ผักผลไมนอย ทํางานบน

รถเมล มีอะไรก็กิน กินอาหารไมตรงเวลา พักผอนนอย จึงนาจะเกี่ยวกับเรื่องกินนะเพราะมีอาการ

ทองผูก ตอนแรกคิดวากินกาแฟ แตเราเปนริดสีดวงดวยนะ คือมากินกาแฟเพื่อจะใหผอมทําไมกลาย

มาเปนทองผูก หน่ึงอาทิตยผานไปทองผูกไปกินยาระบายก็ออกฤทธ์ิของยา พอถายเสร็จกลับมา

ทองผูกอีก มาสังเกตไมยอมถาย กลัวเปนมะเร็งก็ไปหาหมอที่โรงพยาบาลจุฬา พอดีไดรักษาเกี่ยวกับ

กรดไหลยอยไดสักพักหน่ึงกอนน้ัน เคยมาตรวจริดสีดวงหมอบอกอยาใหทองผูก คุณหมอจับสองกลอง

และตัดช้ินเน้ือไป ผลออกมากลายเปนเน้ือราย ทําใจแลวแหละ ซึ่งอาการมีทองเสียบางทองผูกบาง 

เปนประมาณ 1 เดือน เริ่มสังเกตตนเองตลอดเวลา เพราะเราเปนคนทองผูกอยูแลว คือปกติ 2-3 วัน

จะถายสักครั้งหน่ึง มันผิดสังเกตจึงตองกินยาระบาย และหมดไป แตจะมาใชแตยาระบายน้ีไมใชนะ 

มันไมใชชีวิตประจําวัน ก็เลยไปหาหมอ หมอบอกวาเปนเน้ือราย หมอก็บอกวิธีการรักษา เราทํางาน

รถเมลดวยถามาใสแพมเพอรสมันอาจจะเลอะเทอะ และอาจติดเช้ือดวย” 

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

 “หมอนัดผาตัดเมื่อป 2554 เดือนมีนาคม วันเกิดตนเอง ขอลางานไปหาหมอ และไดสอง

กลองในเดือนมิถุนายน ตัดช้ินเน้ือออกมาฟงผลวาเปนเน้ือราย เปนตอนอายุ 44- 45 ป ตองมาผาตัดที่

โรงพยาบาลจุฬา นัดมาก็ไมไดผาเพราะมีคนนํ้าทวมเขามาที่กรุงเทพ เราตองการผาไว ๆ เพราะตอง

เลี้ยงลูกคนเดียว ถาเราหยุดรายไดเราจะไมมี หมอบอกจะเปนปลายลําไสตรงหูรูด หมอบอกถาเอา

ออกอยางเดียวอาจจะลามตองเอาออกตองปดทวารเทียม ตองเจาะใสถุงถาย แรก ๆ กังวลตองหิ้วถุง 
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กังวลกลัวคนเห็นแลวทํางานไมได หมอก็ไมยอมใหไปดูวาคนไขอื่นเจาะถุงแลวเปนอยางไร ผาตัดไปได

หน่ึงอาทิตย พยาบาลโรงพยาบาลจุฬาแนะนําใหรูจักนายทหารทานหน่ึงซึ่งเขาแนะใหมามาที่ศูนย

มะเร็งจึงไดศึกษาหาความรู ความรูสึกครั้งแรกคือจะผาตัดก็ผา มันเปนแลว ยอมรับความจริง ไมมีใคร

อยากเปนหรอก ก็เปนแลวจะยอนกลับไปไมได เปนคนตรงนะครั้งแรกก็รองไห เพราะไมไดทํางาน

เครียด ไมอยากหยุดงาน และหมอขอนัดใหม ๆ ก็ 2 เดือน 3 เดือน ตอมาปจจุบันก็ 6 เดือน จะมี 3 

หมอ หมอผาตัด 1 หมอฉายแสง 1 หมอเคมี 1จะฉายแสงกอนผาตัด 30 ครั้ง คีโม 2 ครั้ง หลังผาตัด

ใหคีโมเม็ด หมอบอกวาเบิกไดเลยใหคีโมเม็ด คือ 2 อาทิตยคือ 1 ครั้ง ไมมีอาการแพอะไร ปกติดี ผม

ไมรวงนะ คงเปนระยะนอยอยู แตมีอาการเบื่ออาหารนิดหนอย ไมหิว ไมอยากกิน” 

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “เมื่อไปที่ศูนยมะเร็งแหงชาติไปเจอคนก็จะอยากรูวาอาบนํ้าแบบไหน มีอะไรตองระวังไหม 

เพราะกลัวแผลติดเช้ือ แตพี่เขาแนะนําอาบนํ้าไดเลยและเช็ดซับ ๆ บางคนเปดถุงอาบก็มี ปกติจะใช

แบบ 2 ช้ินเพราะสะดวกกับการทํางาน ใชตากเอา ใชสลับกัน อาบนํ้าแลวก็ซักตาก เหมือนกางเกงใน 

10 วัน ใช 2 ถุงสลับกัน เดือนหน่ึงประมาณ 6 ถุง สวนแปน 5 วัน เปลี่ยนครั้งหน่ึง 10 วันเปลี่ยน 2 

แปน เหมือนกัน 2 ชุด สลับกัน คารักษาพยาบาลเบิกไดเปนรัฐวิสาหกิจ ถุงมีสวนตางที่ตองจายเกิน 

คือ 100 บาทเราเบิกได 70 จายเอง 30 มันไมเบียดเบียนตัวเองมาก และเมื่อหมอนัดก็จะไปตามนัด

ตลอดไมเคยขาด สวนเรื่องเสื้อผาแรก ๆ ก็กังวลกลัวมันพองตอนผาใหม ๆ ซึ่งปกติใสเสื้อกระโปรงทับ

แตขออนุญาตหัวหนาใสเสื้อคลายพยาบาลที่ใสคลุมปดลงมา อุจจาระตอนไมมาก็เหมือนคนปกติ แต

พอมันมาตองระวังเพราะเราตองไปเบียดกับคนบนรถแตก็มีวิธีนะ คือมีการทําเปนสเตยและทําเปน

กระเปาขางใน มันก็จะหอยอยูที่ตนขา ถามือถือกระบอกเก็บตังค มันมาก็มาไป มันมาก็จะหนักอยูใน

น้ี พอถึงทาก็ว่ิงไปลางแตถามาเยอะก็สละทิ้งไปและก็แปะใหม โชคดีปลายทางเปนคุรุสภา อยูปอ 23 

มันดีอยางหน่ึงนะอยูในถุงไมตองว่ิงเขาหองนํ้า กลายเปนดีไปอีก อยากจะถายก็ถายไดเฉย ๆ เลย” 

 ดานการรับประทานอาหาร 

 “กินอาหารตามสั่ง อาหารทอดไมกินนะ แตยาง ๆ มีบาง ๆ ปจจุบันจะเลือกทานหนอยเนน

พวกผัก ๆ จะสั่งประมาณน้ัน ก็ยากบางทํางานรถเมลแตถาเปนแมบานก็จะทํากินเอง พวกตมจับฉาย 

แกงสม การใชชีวิตปกติหนูตองระวังอะไรบาง อยางการกินตองระวังอยางกระดูกหรือพวกเม็ด ๆ เชน 

เม็ดมังคุดสมัยกอนกลืนกินได แตตอนน้ีไมกลากลืนแลว สวนขนมหวานไมชอบเทาไร เพราะตนเองมี

ความดันและเบาหวาน ของมัน ๆ ไมกิน สวนกาแฟยังติดอยูแตพยายามเลิกอยู” 

ดานพัฒนาสมัพันธภาพระหวางบุคคล  

“มีลูกชายคนเดียว แฟนเขาหลงทาง แฟนนาน ๆ กลับบานทีหน่ึง จะอยูกับลูก ชีวิตก็โอเคคือตอนไม

สบายเราทําใจมากกวา เปนก็รักษาตายก็ไปเผา ใชชีวิตแบบงาย ๆ เชาไปทํางานลูกไปโรงเรียนเย็นก็

มาเจอกัน เรามีโอกาสที่จะรักษา คนที่เปนระยะสุดทายไมมีโอกาสรักษา เราอยากทําอะไรก็ทําไวให
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ลูกเรียบรอยไมตองกลัว พรุงน้ีเราจะตายหรือเปลาไมรู ไปเจอเพื่อนถามวาเปนจริงหรือ อยางคนน้ีเขา

อยูมา 25 ปแลว เขายังอยูไดเลย ตอนรักษาตัวเคยไปถือศีลมา 3 เดือน” 

ดานการพัฒนาทางปญญา  

 “ลูกเราตองเรียนหนังสือ บานเราตองสง เราตองเปนผูนําของลูก เราอยูกัน 2 คน อยาง

เมื่อกอนเราเคยโกรธ โมโหราย แตตอนน้ีปลอยวางชางมัน อยากทําอะไรก็ทําไป ทําใจไดข้ึนเยอะ 

อยางลูกชายอยากใหเขาไดดี ก็บนปากเปยกปากแฉะ เดียวน้ีไมบนแลว ทํางานดีกวา อารมณไมเสีย 

ทําใจตนเอง มีรอยเอาแค 30 พอ เมื่อกอนก็ข้ีนอยใจ แตตอนน้ีธรรมดาเฉย ๆ มันดีข้ึน” 

ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 “เปนแลว ก็พอใจในสิ่งที่เกิดข้ึนกับเรา เปนแลวจะทําไงได ไมมีใครอยากเปนหรอก มันได

แคแกไข แตถามวาเหมือนเดิมหรือไม มนัไมเหมือนเดิมหรอกแตมันก็ยังดีกวา ยังมีเวลาอยากทําอะไร

ก็ทําซะ จะทําบุญก็ทําบุญ อยากจะวางแผนครอบครัวลูกไวก็ทํา มีขอดีที่เราเปนโรครายเรายังมีเวลา

จะทําความดี ตายไปแลวไมไดทํา มีอะไรจะใหพอแมกินก็ใหซะ ไมใชตายแลวมาเคาะโรงใหมากิน เรา

มีเงินนอยก็กินนอย ไมมีก็บอกวาไมมี สมัยกอนพอแมลําบากเพราะมีรายไดนอย เราใหทานเทาที่มี ไม

เคยทอดทิ้ง” 

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 “ศรัทธาในพระศาสนา สวนใหญเปนการใหทําความดี อยูที่ใจคนมากกวาที่ใจคนไมยอมรับ 

สวนใหญทําดีไดดีทั้ง น้ัน อยางคนว่ิงราวก็ตองติดคุก คนเอาเปรียบคนตอไปภายหนาก็ตองถูก

ตรวจสอบ ศีล 5 เปนแนวทางได ทําไดแตไมไดทั้งหมด เปนสิ่งดีที่ควรปฏิบัติ อยางไมผิดลูกผิดเมียเขา 

เราทําได หรือการเบียดเบียนเขาเราอาจเบียดเบียนโดยไมรูตัว แตเปนคนไมเห็นแกตัว ไมเคยทําราย

เพื่อน จะสงเสริมก็ดูที่เหตุผล เราจะทํากับเขาเรามีเหตุผลไหม คนดีมีโอกาสดีอยูแลว คนเลวเปลี่ยน

นิสัยดีข้ึนก็โอเค มันอยูที่วิถีชีวิตของพวกเขา และตัวเองเช่ือในวิบากกรรม อยางลูกชายไปตกปลา ถาม

วาไปตกมันทําไม ตกไปตัวเองกินสักเทาไร เพื่อเพลิดเพลินก็ไมใช ไปตกมาก็มาน่ังทําบาป เ ช่ือการ

กระทําของตนเองทําอะไรก็ไดอยางน้ัน กลัวเวรกรรม ” 

(คุณ ส. 2558, มิถุนายน 5) 
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ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

ภาพที่ 36 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 25 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, มิถุนายน 3) 

 

ขอมูลสวนตัว 

 “กอนหนาทําอาชีพคาขาย สักพักหน่ึงพอหางเปดเยอะเริ่มเบื่อ ปดรานอยูเฉย ๆ หลังจาก

ปดราน ตอนน้ันไปเที่ยวเชียงใหม ไมถายเลย หงุดหงิด กลับมาทําทุกวิธีทางใหถายก็ไปหาของที่รสจัด

มาทาน ใหระบายแตมีคนบอกใหกินยาระบายแตจะไมกินเลย ปกติเปนคนชอบกินของแหง ๆ เน้ือยาง

แหง ๆ ไมชอบผลไม กินผักนอย ชอบทุเรียน กอนไมสบายกินผักดอง ของรสจัด บวยและปลาหมึก 

กินของยาก และปกติเปนคนทองผูกอยูแตไมมาก” 

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

 “เริ่มหาสาเหตุ แตก็เขาขางตนเอง ไปอานหนังสือเจอเขาวาจะถายออกมาเปนเลือด 

อุจจาระจะเล็กลง เริ่มสงสัยตนเอง อยากจะถายอยูเรื่อยเห็นวาผิดปกติ ไปหาหมอหมอบอกเปนลําไส

อักเสบ ทานยาที่หมอจัดให จะไปโรงพยาบาลก็กลัวสองกลอง เพราะแตงงานแลวแทงลูก ทําอยู 6-7 

ครั้งไมไดเลย กลัวมากไมอยากทําอีก แตก็ทนไมไหว มีคนบอกใหไปที่ศูนยพัฒนาแพทยของในหลวง 

เปนหมอปลดเกษียณแลว จะรูผลเรว็ แตไมมีเครื่องมือไดทําการผาตัดที่โรงพยาบาลสมุทรปราการใจก็

ไมไดคิดอะไร แตถาเราหิวกินอาหารมันติดอยูที่คอ หิวนะมันทรมาน คิดวาผาตัดเล็กนอย ไมคิดวา

ตนเองเปนมะเร็ง หมอถามสาเหตุวาเรากินของปงยางหรือเปลา แตตนบอกวาพอกับปานา เปนมะเร็ง

ปอด ตนเองไดผาตัดวันพฤหัส วันที่ 20 ตุลาคม 2554 เปนมะเร็งข้ันที่ 3 ที่โรงพยาบาลสมุทรปราการ 

และหมอก็เขียนใบสั่งใหมาที่สถาบันมะเร็งแหงชาติ ใจคอไมคอยดี เริ่มตรวจ เช็คเลือด เริ่มใหยาคีโม 

ใหคีโมเปนเม็ด กินวันละ 6 เม็ด เริ่มมีผลขางเคียง ใครแพทําใหเล็บเขียว บัตร 30 บาท ยาเม็ดละ 180 

บาท วันละ 6 เม็ด บัตร 30 บาทไมไดแลว เปนคนกลัวเข็มยอมกินยาเม็ดดีกวา ยอมเสียเงิน สวนเกิน
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เปนหมื่นนะ พอใกลจะหมดคีโมก็นัดฉายแสงประมาณ 30 ครั้ง ทําใหเรารูวาอยูข้ันที่ 3 ชวงฉายแสง

อยาใหโดนนํ้าเด็ดขาด อีก 2 เดือนโดนนํ้าไมได ถาโดยนํ้าจะเนาเฟะ คนแพจะเนา” 

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “ พอมาอยูที่ศูนยมะเร็งของที่ซื้อไวใชไมได เอาไปบริจาค ที่น้ีและนําใหใช 2 ช้ินแบบมีถวย 

ครอบถามีบุมลงไป ถาไมมีถวยครอบมันจะซึมออกมา นํ้ายอยจะออกมาจะกัดแผลใหเนา ทําใหแหง 

มันไมช้ืนก็ไมรําคาญตัว ถุงน้ีอยูได 2-3 วัน ถามันซึมจะไปอยูใตถุง จะกัด มันคันมาก ทรมานอยู 2 ป

แรก ตอนน้ีเริ่มชินแลว ถุงก็อยาใหมันมีลม จะกินนํ้าก็อยาใชหลอดดูด อยาด่ืมนํ้าอัดลม อยาพูดมาก

ถุงจะพอง บางคนบอกเอามือลวงเขาไปทําความสะอาดบาง มันมีไข คนที่เปนผูพันเขาบอก คนน้ันเขา

รักษาสุขภาพดีมาก เขาจะลวงเขาไปในลําไสใหญเพื่อทําความสะอาด เวลาถุงมีลมมากก็ไปปลอยใน

หองนํ้า บางคนมีสายหอยลงมาขางลางและมีวาวลปดเปด ปจจุบันใชแบบถุงช้ินเดียวสะดวกกวา 2 

ช้ิน เราลางทําความสะอาดไดสกปรก ก็โยนทิ้งไป ถาใช 2 ช้ินมันจะมาอัดตามซอก แตก็แลวแตคนนะ

ที่จะชอบแบบไหน ทําความสะอาดยาก แตถาเรารูจักปรับตัวเอง รูจักใชนํ้าฉีดตามรองตอนแรก ๆ ก็

กลัวจะใชสําลี เขาไมอธิบายอะไร ใชประสบการณเรยีนรูจากตนเอง สวนการเบิกถุงทวารเทียม เขาให

เบิกไดคือให 5 ช้ิน กลอง 750 บาท โควตา 5 ช้ิน (บัตรทอง) แตไมพอหรอกแบบช้ินเดียว ดานเสื้อผา

ใสสบาย ๆ ไมไดไปไหน จะใสแบบหลวม ๆ  ตอนน้ีไมแสวงหาความรูแลว ตอนน้ีอยูตัวแลว และจะเปน

คนตามหมอนัด หมอนัด 4 เดือนครั้งที่ศูนยมะเร็ง เราจะพึ่งตนเองเสมอ แฟนพี่เปนเบาหวาน แฟนพี่

กลัวไมกลาเห็น เรื่องทางเพศไมคอย คือเราเปนเพื่อนกันมากอนจงึคุยไดทุกเรื่อง ตอนน้ีขอเงินเขาใช ”  

ดานการปฏิบัติตนดานกจิกรรมทางรางกาย  

 “พี่จะทํางานบานทุกอยาง ปลูกตนไม ซกัผา ตอนตี 5 เดินรอบ ๆ 3-4 รอบ เย็น ๆ ไปเตน 

แอโรบิค และจะนวดแขนขาตนเองบาง” 

 ดานการรับประทานอาหาร 

 “จะพยายามกินของมีประโยชนตอรางกาย เค้ียวขาวก็ละเอยีดข้ึน ของหมักดองจะไมแตะ

เลย ของหวานไมคอยไดกินแลว” 

ดานพัฒนาสมัพันธภาพระหวางบุคคล  

 “พี่มีกลุมสตรี ไปกวาดขยะ เปดหูเปดตา ไปแนะนําผูปวยรายใหม ๆ ในการดูแลตนเองบาง 

ตนเองเปนคนเจาระเบียบ แฟนชอบเอาสัตวมาเลี้ยง เปนสุนักขางถนน พี่จึงแยกมาอยูอีกหลังขาง ๆ 

เราเริ่มทําใจได เขาดีกับเราทุกอยาง เราอยูก็สบายใจ ปลูกตนไม จัดบานคลายเครียด เราไมสบาย เขา

ไปบนไมกินเน้ือสัตว 3 เดือน ซึ่งเขาเปนคนชอบกินเน้ือสัตวมาก แตเขาจะกินเจปละ 3 เดือนตลอด

ชีวิต” 
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ดานการพัฒนาทางปญญา  

 “จะเปนคนไมเอาของผูอื่น ชอบจุนเจือชวยเหลอืผูอื่น เปนคนประหยัดเพราะมาจากศูนย 

และไมชอบทะเลาะกบัแฟนเพราะเราเปนครอบครัวใหญ ” 

 

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 “เช่ือมั่นศรทัธาในพระศาสนา และเช่ือในศีล 5 แตยังทําไมไดครบ” 

(คุณ อ. 2558, มิถุนายน 3) 

 

ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

ภาพที่ 37 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 26 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, พฤษภาคม 5) 

 

ขอมูลสวนตัว 

 “เปนแมบาน ปกติรองเพลงสงลูกเรียนจบปริญญาตรี ตอนน้ีลูกสงตัวเองเรียน มีบุตร 2 คน 

คนเล็กจบที่ศรีปทุม คนโตเรียนที่หนองจอก ต้ังแตเล็กจนโตเปนโรคกระเพาะและขับถายบางไม

ขับถายบางจนชิน ”  

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

 “ป 2546 ถายไมออกหลายวันเปน 10 วัน อยางที่บอกเคยถายไมออกมาหลายวัน จึงไม

สนใจ เขาหองนํ้าเบงอยางไรก็ไมออก ทั้ง ๆ ที่เปนคนกินนํ้าเยอะ ไดลุกข้ึนมาทําความสะอาดหองนํ้ามี

เลือดออกมาแดงเต็มหองนํ้า ไปหาหมอที่โรงพยาบาลสมุทรสาคร หมอบอกขอลวงกนนะและบอกวา

เปนมะเร็งลาํไสนะ หมอใหผาตัดเลย มันเปนมะเร็งลําไสที่ลําไสใหญใกลทวารหนัก จะตองเย็บกนตาย

แยกลําไสมาไวหนาทอง ตอนน้ันคิดวาไมเอาดีกวา แลวหันมากินยาหมออยูเปนเดือน มันบังคับถาย

ออกมา และผอมลง ๆ  ลูกชายบอกใหไปหาหมอปจจุบนัเถอะ เลยตัดสินใจไปสถาบันมะเร็งแหงชาติ ก็

วิตกกังวล แค 15 วัน ก็มาคิดไดวารางกายไมดีแลวจะมาใหใจไมสบายจิตมันแยดวยแหละ เราตองสู 
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เราอาจจะตายหรือเปลา เราอาจตายเพราะไมใชจากมะเร็งก็ได หมอบอกวาตองฉายแสงและคีโม แต

เราบอกไมมีรายได มีแตสิทธบัตรทอง และข้ึนอยูกับสมุทรสาคร หมอบอกใหไปขอสงตัวมาที่สถาบัน

มะเร็ง เพราะทางโนนไมมีฉายแสง คือผาตัดป 2547 ที่สมุทรสาครและตองมาฉายแสงที่สถาบันมะเร็ง 

ฉายแสง 24 ครั้ง และเคมี 6 เข็ม คือฉีดเข็มแรกที่โรงพยาบาลและอีก 5 หลอด ใหใสกระติกนํ้าแข็งไป

หาโรงพยาบาลนอกฉีดเอง ตอนเขาเข็มที่ 2 เหมือนจะหมดแรง ไมอยากทําอะไรอยากนอนอยางเดียว 

มีการคลื่นไสอาเจียนเหมือนคนแพทอง หมดแรง ฉายแสงยังไมทรมานเทาเคมี ฉายแสงทุก 2 เดือน

ครั้ง ตอนไปหาหมอที่โรงพยาบาลสมุทรสาครและหนีไปกินยาหมอตอนน้ันมะเร็งแคข้ันแรก แตพอมา

ที่สถาบันมะเร็งถึงข้ันที่ 3  

 

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “จะหมั่นสังเกตความผิดปกติ เอาใจใสดูแลตนเอง ทําความสะอาดดวยตนเอง และใชแบบ

ช้ินเดียวและปลายเปด ของเราไมเปนจุนแบบคนอื่นเขา ของเราบุมเขาไปขางในเราตองใชแบบมีสวน

เขาไปกดเพื่อรับเขาข้ึนมา ถาใชแบบธรรมดามันจะซึมเขาไปใตแปน ที่แรกก็ใชแบบ 2 ช้ิน มันเทอะทะ 

มันหนา พอมีความรูข้ึนมา วิวัฒนาการข้ึนมาสามารถเลือกใชถุงเองไดก็มาเลือกใชแบบช้ินเดียว 

สบายดีราคา 750 กลองหน่ึง มี 5 ช้ิน ใชสิทธ์ิบัตรทองรับฟรี พี่ประหยัดบางคนใช 5-6 วันบางคนแค 

3 วัน สวนพี่ใช 10 วันเลย แตเราตองดูสิ่งสกปรก ถามันออกมาตองรีบไปลาง ขางในถุงไมสามารถทํา

ใหแหงไดหรอก เราฉีดนํ้าเขาไปและเขยาเอานํ้าออกมา 3-4 ครั้งและใชมือลูบไลนอกในใหสะอาด มัน

ชินจะเปนเรื่องที่งายมากปกติไปหาหมอไปตามนัด ไมเคยขาด และไมเคยหวงเรื่องการแตงกาย จะ

แตงต้ังแตใสเข็มขัด รัดทอง ใสเสื้อคลุม ไปงานสังสรรคกินเลี้ยง หรือจะแตงตัวทะมัดทะแมง วองไว 

หรืองานสังคม สบายไมวิตกอะไร”  

ดานการปฏิบัติตนดานกิจกรรมทางรางกาย 

 “หลายอยางตองเปลี่ยนไปหลังจากตัวเองเปนอยางน้ี ตองหันมาดูแลตนเอง ถาอยากอยู

นาน ๆ ต่ืนเชามาพี่จะออกกําลังกาย ตามทาของพี่ 20 นาที กลามเน้ือ เสนอะไรคลายตัวทําให

แข็งแรง จะเดินข้ึนสะพานลอย ไมตองจับราวสะพานและกาวเปนข้ัน ๆ ได ไมรูสึกเหน่ือยนะสังเกต

นาจะเปนการออกกําลังกายดวย ทําจนชินเรา ไมคอยมีเงินมากมายจะไปซื้อเครื่องออกกําลังกาย เรา

มาดูแลตนเองดวยธรรมชาติบําบัด และจะเดินข้ึนลงบันไดประจาํ เปนการออกกําลงักาย รอน ๆ เหงื่อ

ก็ออกมา เปนคนเหงื่อเยอะ และพี่ทํางานบานเองทุกวัน จะไปไหนตองเก็บบานใหสะอาดกอน ถาไม

ออกไปไหนจะทํากับขาวกินเองในบาน”  

ดานการรบัประทานอาหาร 

 “พี่ยังกินอาหารรสจัดอยู นิสัยเสีย ทุกอยางไดหมด หมู เน้ือไมกินแลว ขนมไมคอยชอบ

เทาไร ขนมกรุบกรอบไมชอบ กาแฟทานบางแตไมใสนํ้าตาล และตอนน้ีเนนผักมากกวาเน้ือสัตว กิน
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กะทิมีประโยชนแตใหกินพอดี ๆ ๆ พี่ซื้อนํ้ามันมะพราวสกัดเย็นมากิน ๆ ๆ ๆ ถามีคอลเรสเตอรอล 

เจาะเลือดเขาตองรูไปเช็คผลเลือดไมมีเลย โดนฝรั่งหลอก หลัง ๆ มาน้ี ขางในเริ่มหยอน ลําไสไม

สามารถยอย เค้ียวขาวไมละเอียด ตับไตทํางานหนัก พี่ด่ืมนํ้ามะพราว เพราะมันลางพิษได อยาง

สารเคมีที่ฉีดน้ัน ตับเขายังตอวา สงสารเขา ใหเขาอยูนาน ๆ รักเขาใหมาก ๆ หนอย ตอนน้ีตอง

พยายามเค้ียวขาวใหละเอียด” 

ดานพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล  

 “ครอบครัวจะชวยเหลือดูแลใหความสะดวก ลูกใหเรานะแตไมพอใชหรอก แตเขาดูแล

ตัวเองไดสงตัวเองเรียนก็ไมอยากไปอะไรกับเขามาก ไปกับเพื่อนฝูงก็ไมมีใครรังเกียจ สนุกสนาน รื่น

เริง เพื่อนจะหัวเราะถาไมไดไปเขาจะคิดถึงกัน จะเขากลุมทุกวันพฤหัสของเดือนประชุมกันและไปหา

ผูปวยรายใหมไปใหกําลังใจ แนะนําการดูแลตนเอง” 

ดานการพัฒนาทางปญญา  

 “อยางเพื่อนมีโกรธมาดาน้ันดาน้ี พี่ก็บอกวาปลอยวางเถอะ อยาคิดมาก เพื่อนจะบอกวาไม

เจอเองไมรูหรอก ตนเองบอกวาเคยผานมาแลวรูวามันยากเย็นแตก็จะทํา เขาจะฟงหรือไมฟงก็แลวแต 

จะปฏิบัติหรือไมปฏิบัติ ถือวาเราทําดีที่สุดแลว อยางคนทะเลาะกัน เราไปหามก็คือความดีที่เราใหมัน

เปนธรรมะ บางคนไมรูเลยวาจริง ๆ ธรรมะคืออะไร ก็สิ่งที่ทําเหลาน้ีคือธรรมะทั้งสิ้น ธรรมะของพระ

ไมคอยไดแปลเทาไร ทําใหคนไมคอยเขาใจ ถาปฏิบัติทุกวัน ทําเองไดเอง เราถึงรับรูวามันมีจริง เรา

เช่ือมั่น เราศรัทธา อยางที่พี่ทําเปนตัวอยางที่พี่ทํามา ไมเชนน้ันพี่จะหามใครไมไดเลย พี่คิดวาไมมี

อะไรย่ิงใหญเทาการใหทาน เราจะพยายามพูดกับเพื่อนพูดกับเพื่อนบาน แตเราจะไมพูดตรง ๆ ตอง

พูดออม ๆ คนมีกิเลสมีอารมณ 

ดานการจัดการกบัความเครียด 

 “พี่หงุดหงิด แตพี่จะใชเวลาเปนเครื่องพิสจูน พอสักพักก็เย็นลงมันก็ลมืแลว อารมณดีก็กลบั

มาแลว คิดวาจะไปเอาเรื่องอะไรกับมัน เอาปญญามาคิดอยาไปมีกรรมไปกับเขาเลยเราจะระวัง

กายกรรม วจีกรรม และมโนกรรม แคน้ีเราก็แยแลว เราตองใชปญญา ซึ่งปญญาเกิดจากชีวิตที่เราผาน

มา อยางวาสติมาปญญาเกิด น่ิงเสียและน่ังพิจารณา ปญญาจะเกิด อยาไปทุกข อยาไปยึด กินไมได

นอนไมหลับ ข้ีไมออก จะเครียดไปทําไม มักมีคนมามาปรึกษาปญหา พี่จะไมพูดใหเสียกับฝายใด” 

ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 “ถาพูดถึงเมื่อกอนยังคะนองยังวัยรุนอยูใชชิวิตอยางประมาท ไมถึงพระไมถึงเจา เช่ือพระ

พุทธองคแตไมไดเขามาอยางสนิทใจ ละเลยไมคิดอะไร หลังจากเปนโรคแลวเราปรับตัวเขามาหาพระ 

คือเราเห็นโลงแลวเราเปนแบบน้ีเราก็ชอบชีวิตอยางน้ีมากกวาที่เปนมา เราใชชีวิตประมาท มีเงินก็ไม

เคยเก็บใชหมด หมดหาใหม หมดหาใหม ชีวิตปจจุบันมีความสุขมากกวา ไมเปนอุปสรรคเลยกับถุง
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หนาทอง โชคดีที่ไดเปนมะเร็ง สมัยกอนการกินอยูก็ไมระวังคะนองมาก อารมณรอน ใครอยามาพูดผิด

หูไมไดเลย ชอบชีวิตอยางน้ีมากกวาเขาถึงพระมีปญญา ใจเย็นเห็นใครก็สงสารเวทนา” 

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 “มหาบุรุษของโลกสอนในโลภ โกรธ หลง ไดหมด ปฏิบัติไดจริง พระองคกลับมาชวย

มนุษยชาติ ศรัทธาในคําสั่งสอนในพระพุทธศาสนา ศาสนาพุทธสอนครบถวนมองไปถึงอนาคต 

พระองคสําเร็จมาแลว ในศีล 5 จะคุมครองถาใครปฏิบัติจะเปนผลดี ทานแนะนํามา ถาทํามาดีจะ

แคลวคลาดทุกอยาง พี่ยังติดขอมุสาอยู พี่เช่ือในวิบากกรรม จะไมอยากวาใครดีใครไมดี ถาไมดีก็จะถูก

เก็บไวคนเดียว สะสมเปนของตน” 

(คุณ ส. 2558, พฤษภาคม 5) 

 

ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

ภาพที่ 38 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 27 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, สิงหาคม 6) 

 

ขอมูลสวนตัว 

 “พี่รับราชการ และแตงงานมีบุตรแลว 2 คน อดีตไมชอบทานผักและผลไมเลย ชอบทาน

พวกอาหารปง ยาง รับประทานรสจัด และทานเน้ือสัตวทุกชนิด เชนพวกขาหมู หมูพะโล แกง รสจัด

ชอบอาหารอรอย ของจืด ๆ ชืด ๆ ไมอรอยเราไมชอบ พี่ผาตัดลําไสใหญสวนปลาย พี่ทองผูก อุจจาระ

แข็ง พอมีเลือดออกมาก็ไปหาหมอ หมอบอกเปนระยะเริ่มตน และผาตัดตอนอายุ 40 ป สาเหตุหลักที่

เปนเน่ืองจากอาหารและความเครียดที่เปนสวนประกอบใหญและการพักผอนที่ไมเพียงพอเพราะเปน

ผลที่ทําใหรางกายออนแอ เรามีเรื่องรับผิดชอบมากเหมือนกับเราเปนผูจัดการที่บานเลย แมสามีพูด

ภาษาไทยไมไดไดแตภาษาจีน คนรับใชก็พูดจีนไมได ตองเปนตัวกลาง ลูกและสามีก็ตองดูแล สามี

ทํางานภาคธุรกิจ เปนมนุษยเงินเดือน งานเยอะ พูดงายวาทํางานบานดวยและทํางานที่ทํางานดวย 

และชวงน้ันเปนชวงกอรางสรางตัว และความโลภที่จะหาเงินมาใหมาก ๆ มีการเลนหุน ซื้อที่เก็งกําไร 
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ประมาณน้ัน เยอะมาก มันเลยกลายเปนหลายอยาง อยางยุคชาติชายน้ัน ขายของไมทันอาจผูกคอ

ตายได ที่ดินตรงน้ันจายยังไมหมดยังตองโอนเปนรอยลาน ที่เราตองจัดการและฝาฟนไปใหได” 

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

 “ครั้งแรกตรวจที่ซังฮี้กอน จากน้ันไปที่สถาบันมะเร็งแหงชาติโดยฉายแสงและทําคีโมที่น่ีแต

มาผาตัดที่โรงพยาบาลพญาไท 2 ตอนที่ไปสถาบันมะเร็งแหงชาติน้ันเห็นวามีผูปวยมารักษาเยอะมาก 

สามีบอกวาเราจะไมผาตัดที่น่ี เราไปเบียดเบียนคนที่หนักกวาเรา เราพอมีเงินจายที่โรงพยาบาล

เอกชน เราจะไปผาตัดที่โรงพยาบาลพญาไท 2 โดยไดรักษาอยูที่น้ัน 3 เดือนและคีโมฉายแสงที่สถาบนั

มะเร็งเพราะที่พญาไท 2แพงมาก เราเปนขาราชการนาจะไดใชสิทธ์ิน้ัน จนถึงปจจุบันน้ี พี่เปนคนไข

ที่น่ีมา 22 ปแลว 

 

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “เราถือวาทวารเทียมเปนสวนหน่ึงของรางกายที่สําคัญมาก คือวาการมีทวารเทียมใหมเปน

เหมือนผูชวยชีวิตเราเราตองดูแลเขามาก ๆ มากกวาปกติใหความรักเขาตองดูแลดวยใจดวย เราไมได

ทําแบบรังเกียจ ตองยอมรับเขาอยางแทจริงและเราตองชวยเหลือตัวเองใหไดมากที่สุดเทาที่จะทําได 

เราไมควรไปรบกวนคนอื่น แมกระทั้งคนในครอบครัวคือการที่เราชวยเหลือตนเองมากที่สุดเปนสิ่งที่

ไมใชเพื่อใครคือเพื่อตนเอง ถาเรามัวไปพึ่งแตคนอื่นถาเขาไมมาบริการเรา จิตใจก็ไมเปนสุข เราก็จะ

หงุดหงิดและทําใหรอบขางไมมีความสุขไปดวย สวนการแตงกายน้ันถาเรายอมรับดวยใจการแตงกาย

ข้ึนอยูกับรสนิยม เมื่อเรายอมรับดวยใจเราจะเกิดความเช่ือมั่นอยากจะแตงตัวอยางไรก็ได ชุดวายนํ้า

เราก็ใสได ถาเรามั่นใจ ถึงแมเราจะมีถุง เรายอมรับวาเรามีถุงถึงแมเราจะไมสวยเหมือนนางแบบ เราก็

แตงตัวแบบที่เราชอบ ดูตามกาลเทศะ ไปงานไหน ไปอยางไรควรแตงอยางไร โดยรวมแลวการแตง

กายไมเปนอุปสรรคในเรื่องน้ี สวนดานความผิดปกติทางรางกายน้ัน เราจําปนอยางมากที่เราควรได

เขากลุมทํากิจกรรมตาง ๆ รวมกัน เพื่อไดแลกเปลี่ยนประสบการณ” 

ดานการปฏิบัติตนดานกจิกรรมทางรางกาย  

 “เรื่องการออกกําลังกายก็ควรจะทํา เพราะทําใหรางกายเราคลองตัวและยังชวยรักษากาย

ใหสมบูรณแข็งแรงสขุภาพดี การออกกําลังกายไดพบปะผูคน และการทํางานบานก็มีสวนชวย น้ีก็เปน

การออกกําลังกายที่เปนการทํางานบาน เราทําเทาที่เราทําไดคอย ๆ ทํา เราเหน่ือยเราก็พัก คอย ๆ 

ทําของเราไป บานเราก็สะอาดดวยและไดออกแรงไดออกกําลังกายดวย ทุกวันน้ีทํางานบานแลวก็จะ

ออกไปออกกําลังกายที่สวนสาธารณะ ไมไดไปที่ฟสเนตแพง ๆ ที่สวนสาธารณะมันมันมีที่โยก ที่หมุน

มือ ที่เขาต้ังไว ไดไปแกวงขา ไปโยก มันเปนเครื่องชวยที่ทําใหเราไมเบือ่ บางทีก็เดินออกกําลังกาย จะ

เลนเครื่องประมาณ 30–45 นาทีและน่ังรถกลับเทาน้ีเราก็ไดยึดเสนยึดสายแลว ไมตองเสียเงินอะไร
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ดวย และเห็นสวนสาธารณะไมงามตามีขยะ ก็จะชวย กทม. เก็บเศษพลาสติก เราเก็บแลวเรามี

ความสุข ดูสะอาด เราออกกําลังกายแลวตอบแทน กทม.ไปดวย”  

 

ดานการรบัประทานอาหาร 

 “หลังจากเปนน้ีนะ คุณหมอบอกตองเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน ตอนน้ีก็ทานผักได จากผักที่

สังเกตอันไหนที่ไมมีกลิน่แรง อะไรขมทานยาก ทานบางก็มีสวนชวยดวย อยางสามีทานผักเกงมาก จะ

บอกวาผักชนิดน้ีอรอยนะจะใหความรวมมือเชนผักปวยเลง ดอกขจร ผักกาดแกว อะไรอยางน้ี เรา

คอย ๆ เสริมคอยมาทีละอยาง และเริม่หลายอยางมากข้ึน ดีกวาเราไปรวมกันที่เดียวแลวไมรูวาเราแพ

อะไร ตัวเองติดรสอรอยอยู แตเราไมทานมาก อยางนํ้ามันหอยใสมาเรากเ็ลือกไมทานนํ้ามันทานแตผกั 

ของทอดมีอยูบาง แตเราตองรูจักตนเองอยาสรางเงื่อนไข จะทําใหเราเครียด ที่ไปสรางเงื่อนไขล็อค

ตนเอง แตเรารูตัววาเรามีทางเลือก สิ่งเหลาน้ันไมควรทําเราก็ไมแตะ เพราะบางที่เราก็ตองจําเปน แต

ใหระลึกรูวาเราเปนอะไรอยู อะไรมีประโยชนตอเราเราก็ทํา ไมมีประโยชนตอเรา เราก็ไมทํา เรามีขอ

เตือนใจอยางน้ี มันอยูในใจเรา สวนการเค้ียวอาหารน้ีจําเปนมากเน่ืองจากเปนมะเร็งลําไสใหญ ทั้งเรา

ยังฉายแสงและใหคีโมดวย เพราะฉะน้ันลําไสใหญของเราไมแข็งแรงเหมือนปกติทั่วไป เราตองชวยเขา 

เราตองเค้ียวขาวใหละเอียด เพื่อใหลําไสทํางานนอยลง ที่บานผักจะหั่นใหละเอียดนิดหน่ึง ใหมันเล็ก

ใหทานงาย อยางเน้ือสัตวตองหั่นใหเลก็มาก เลือกทานเทาที่เหมาะสม การเค้ียวขาวละเอียดทําใหการ

ขับถายไมมีปญหา” 

ดานพัฒนาสมัพันธภาพระหวางบุคคล 

 “ครอบครัวดี แตในขณะเดียวกัน ตัวเราผูปวยก็ตองทําตัวพูดงาย เราตองเปนตนนารัก

สําหรับครอบครัวดวย ทําตัวมีประโยชนตอทุกคนเพราะถาทําตัวเปนผูปวยเรียกรองความสงสาร นา

เวทนา แตไมทําตัวมีประโยชน อยางไรครอบครัวก็ไปไมรอด ฉะน้ันจริง ๆ แลวตัวเราตองเปนหลกั เรา

ตองรูบทบาทหนาที่ของเรา ในครอบครัวเราตองมีประโยชนเราตองทําหนาที่ เราเปนแมบานตอง

จัดการทําชีวิตประจําวันใหเปนปกติสุขที่สุด อันน้ีรางกายเราเจ็บปวยแตหนาที่เราก็ไมควรบกพรอง 

การดูแลลูก การอบรมสั่งสอนหรือการดูแลคนในบานเราก็ตองทําได ในที่ทํางานก็เหมือนกัน หลังจาก

ที่เราผานพนการรักษาและแข็งแรงพอ เราก็มาคิดวาชีวิตที่เหลืออยูก็ทําประโยชนตอทุกคน ตอสังคม

ตอประเทศชาติก็เมื่อเราคิดและต้ังมั่นวาจะทําอยางน้ี อะไรที่เปนชองทาง หรือมีโอกาส เมื่อโอกาส

มาถึงเราก็มาเปนจิตอาสา ตอนน้ีเปนจิตอาสาหลายที่ไดเขารวมชมรม จติอาสาสถาบันแหงชาติ อันดับ

แรกตอมาที่โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา ราชวิถี วชิระ รามาบาง จุฬาบาง เขาขอความรวมมือใหชวย

ไป เขารวมกิจกรรมเรายินดี ก็พยายามจัดเวลาใหได ดวยความยินดี พอเราไปทําเราเห็นวา

ผูดอยโอกาสจํานวนมาก เราอยากจะดึงเขาออกมา เขาไมมีความเช่ือมั่นในครอบครัว หรือการศึกษา 

หรืออะไรก็แลวแต การที่เราเขาไปชวยเหลือดึงเขาออกมาทําใหเขามีความสุข ก็ทําใหเราคิดวาเราก็มี
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ความสุข ขณะเดียวกันมีประโยชนตอสังคม ทํามาประมาณ 20 ปต้ังแตหมดการรักษาและรางกาย

แข็งแรงดี” 

ดานการพัฒนาทางปญญา  

 “ระหวางนอนใหคีโม มันเครียด ยาแรง จิตตก รางกายออนแอมาก หงุดหงิด ปากก็พอง

ราวไปถึงเหงือก กินไมไดทรมานสุด ๆ ที่น้ีจิตเราตองสงบ สมาธิเราตองมี พี่อานหนังสือพิมพทุกฉบับ 

ทําใหสายตาสั้น แตเราก็ยังนอนไมหลับ แตแฟนพี่เขาเอาเทปมาใหฟง ปรากฏวาใจสงบ เหมือนกับคน

ที่ชอบสวดมนตแลวเขาใจในคําสอนน้ัน ๆ ทําใหใจเราสบาย ผอนคลายลืมความเจ็บตัว ใจสงบไม

ฟุงซาน เมื่อใจยอมรับ มันก็จะโปรง โลง” 

ดานการจัดการกับความเครียด 

 “จะเปนคนคิดในเชิงบวก เราตองยอมรับวา มีเหรียญ 2 ดาน พอเราเจอปญหาที่รายแรงมา

กระทบปุบ ทุกอยางมีทางออก มันตองมีชองทางจนได เราตองหามันเจอ เมื่อมันมีบวกก็ตองมีลบเปน

เรื่องปกติ เปนเรื่องธรรมชาติ เปนเรื่องของมนุษยทุกคน อยางเรื่องงานที่จะตองเปนของพี่แน ๆ 

แลวแตมามีปญหามาปวยทันทีตองรักษา ทําใหตําแหนงไปเปนของคนอื่น จากลูกนองเรามาข้ึนเปน

หัวหนา เราตองกลับไปเปนลูกนอง เราเสียใจมากในตอนแรก แตพอพี่คิดได เราไปยึดติดอยูกับอะไร 

เขาข้ึนมาไมไดแยงเรา มันเปนชะตาชีวิตใหเรามาปวย เราใหการสนับสนุนสงเสริม เราทําหนาที่เต็มที่

แลว ตําแหนงไมสําคัญ มันสําคัญที่การยอมรับของเพื่อนรวมงาน ในที่สุดพี่ก็ตองออกจากงาน เพื่อมา

ทําธุรกิจและยังไดบํานาญ” 

ความผาสุกในสิ่งที่เปนอยู 

 “พี่คิดวาคนเราชีวิตที่เหลืออยูจะมีความสขุได ไมใชไปเบียดเบียนผูอื่น เรามีเงินก็รูจักใช ลูก

ตองดําเนินตอไปใหเขาเขาใจ เขาตองยอมรับตนเอง เขาตองมีความสามารถถาคุณมีนอยคุณก็ตองอด

ออม ใหมันเหลือใช ไมใชมีรายได 15,000 บาท แตไปใช 20,000 บาท ยังน้ีไมได” 

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 “พี่เช่ือในคําสอนของพระองค ในศีล 5 คือความจริงคือหลัก คือแกนในการดํารงชีวิต 

เรียกวาสัตวประเสริฐ ถาไมมีจุดน้ีเราก็ไมตางจากสัตวเดรัจฉาน เพราะฉะน้ันเราเปนมนุษย เรามีสติ 

เรามีปญญา คิดอยางไรก็หนีไมพน เพราะเรารวบรวมแกนมาแลว เพียงแตวาเราเอามาประยุกตใชน้ี

คือความจริง เปนทฤษฎีที่ดีที่สุดมาใหเรา มันอยูแตละคนจะนํามาปฏิบัติไดมากนอยแคไหน” 

(คุณ ช. 2558, สิงหาคม 6) 
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ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

ภาพที่ 39 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 28 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, สิงหาคม 13) 

 

ขอมูลสวนตัว 

 “มีครอบครัวแลว ภรรยาช่ือ มยุรี โพธ์ิกระเจน อายุ 59 ป มีบุตร 2คน ผูชายคนโต คนเล็ก

เปนผูหญิง ผมทํางานรัฐวิสาหกิจองคการโทรศัพท ปลดเกษียณเมื่อ 9 ปที่แลว กอนหนาไมสบายคิดวา

มาจากความเครียด เปนคนเครียดงาย กอนถายเปนเลือด เปนคนทองผูก เมื่อกอนทองผูกผมจะ

เครียด ผมจะไปเดินสวน ออกกําลังกาย แตมีอาหารทอด และพวกเน้ือยาง ปลาดุกยาง ๆ ทํางานขาง

นอก เปนชางโทรศัพทตรวจแกโทรศัพทตามบาน ทํางานขางนอกทุกวัน อาหารการกินหาทานลําบาก 

และทํางานออกแรง กลางแดด มาถึงบานก็หลับ งานหนัก”  

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

“กอนเขาโรงพยาบาลถายเปนเลือด 3-4 หน และไปเขาโรงพยาบาลเลย ที่ทํางานกับโรงพยาบาลอยู

ใกลกัน ผมทํางานองคการโทรศัพทชุมทางหัวหมากติดกับโรงพยาบาลแพทยปญญา หมอตรวจแลวมี

เน้ือรายในลําไสใหญ ญาติทําการปรึกษาแลวตองผาตัด ผมใหแฟนเปนผูเอาธุระเรื่องน้ี ผมผาตัด

สวนลางของลําไสใหญ ตองปดทวารหนักอยางเดียว ผมก็เครียดเหมือนกันนะ ผมไมรับรูอะไรแลว 

แลวแตแมบานและญาติ ไหน ๆ มาขนาดน้ีแลว ที่ทํามาก็โอเค อยูไดนะ ผมมีการทําสวนลางลาํไสใหญ 

(เออริเกต) ใสนํ้าเขาไปมีทอและมีสายสวน มีถุงใสนํ้าเขาไป ใหเราทําเอง แตกอนน้ีที่ศูนยมะเร็ง

พยาบาลรุนแรก ๆ ประมาณ ป 2536 หลังผาตัดมาแลวเปนปเขาแนะนําใหผมทําอยางน้ี เพราะผม

ถายงาย เวลาถายไมสะดวก เพราะตองทํางานขางนอก พอไดสวนลางมนัจะโลง เราชวยใหขับถายงาย

ข้ึน ผมทําทุกวัน ผมละหมาดประมาณตี 5 หลังจากน้ันผมก็ทําเลย ใสนํ้าประมาณ ลิตรถึงสองลิตร มี

ขอกําหนดนิดหน่ึงจะสวนลางลําไสใหญไดหามมีความดันและโรคหัวใจ ผมไมมี ผมจะสวนต้ังแตน้ันมา 

ปจจุบันก็ประมาณ 20 ปแลว ผมวามันดี ทําแลวมันดีข้ึน มันลดคาใชจายไดนะ บางทีผมไมไปไหนผม

ก็ไมมีแผนผมพออยูได ผมใชถุงธรรมดา ผมเอาเข็มขัดรัด ไมตองใชแปน ถุงก็ซื้อจากศูนยมะเร็ง ใชถุง
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ประกบคูกันไดมีหู 2 ขาง ใชเข็มขัดรัดได ถาไปไหนไกลหนอยเราก็คอยแปะ ผมรักษาพยาบาลมา

หลายที่ ผมผาตัดที่โรงพยาบาลแพทยปญญา ใหคีโมที่โรงพยาบาลกรุงเทพคริสเตียน เพราะวาหมอที่

ผาตัดแนะนํามา ฉายแสงที่โรงพยาบาลรามา มีคนแนะนําใหไปศึกษาหารายละเอียดไดที่ศูนยมะเร็ง

แหงชาติ”  

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “ปกติผมทําความสะอาดทวารเทียมเองหมด นอกจากแผนที่แปะที่ตองใหแฟนตัดรูกลมให

ไดขนาด และผมชอบใชแบบ 2 ช้ินเปนหลัก และจําเปนตองดูแลใหสะอาด ใหแหง เพราะกอนแปะผม

จะเอาพัดลมมาพัดและเช็ดใหแหง เดือน ๆ ปกติประมาณ 4 ช้ินตอเดือน คาใชจายอุปกรณแผนละ

ประมาณ 150-170 บาท ผมไมมีปญหาเรื่องแก็สเพราะไดสวนลางลําไส มันดีนะ ดานเสื้อผา จะใส

เสื้อผาแบบหลวม ๆ  เวลามีปญหาก็จะรีปรึกษาหมอ ผมจะไปตามนัดทุกครั้ง จะถามวาทําไมเปนอยาง

น้ันทําไมเปนอยางน้ี จะไปทํากิจกรรมเพื่อแชรความคิดเห็นแลกเปลี่ยนความรู” 

ดานการปฏิบัติตนดานกจิกรรมทางรางกาย  

 “ผมจะออกกําลังกายไปทุกเชาที่สวนสาธารณะซึ่งหางจากที่น้ี 700-800 เมตร ผมมี

มอเตอรไซดอยูคันหน่ึง ไปเดิน เมื่อกอนว่ิงได จอกกิ้ง สัก 35- 40 นาที ปจจุบันเดินรอบ ๆ สวนไดคุย

กับพรรคพวก จะแกวงแขนไปมา สวนเรื่องหายใจก็นาน ๆ ที สวนงานบานผมจะตัดหญา ตัดตนไม 

ชวยลางจานทํากับขาวแมบานทํา ที่บานมีแมวลูกสาวใหดูแลแมว ทําความสะอาดข้ีแมว” 

 ดานการรับประทานอาหาร 

 “อาหารตอนน้ีเลือกทานอาหาร ผมทานนมแพะเกือบทุกวัน โจก ขนมปงและผัก ผมชอบ

มาก แตเน้ือนอยมาก มีปลานิดหนอย กินรสไมจัด เปรี้ยวไมชอบ เผ็ดนิดหนอย กินอาหาร 3 มื้อ 

ตอนน้ีเริ่มกินมื้อเย็นใหนอยลง และพยายามกินผักและผลไมมากข้ึน แตตอนน้ีพยายามเค้ียวขาวให

ละเอียดลง ผมเค้ียวขาวไมคอยละเอียดเพราะมีฟนปลอมแตก็คอย ๆ เค้ียว เมื่อกอนเด็กไมคอยรักษา 

ตอนเด็ก ๆ จนมากไมมียาสีฟน”  

ดานพัฒนาสมัพันธภาพระหวางบุคคล  

 “สําหรับดานครอบครัวก็โอเคนะ ตอนไปโรงพยาบาลจะชวยเขาแนะนําผูปวยใหมในการ

ดูแลตนเอง ใหกําลังใจ รักษาสุขภาพ ชวนคนมาเดินดวยกัน เรื่องความเสียสละผมวาดีนะ ถามีโอกาส

ก็ควรทํา และการทําอะไรเปนกลุมจะมีพลัง ทําเพื่อสวนรวม” 

ดานการพัฒนาทางปญญา  

 “ทางดานศาสนาอิสลาม มีหลายอยางในเรื่องการเสียสะ คือการเลือกออก ใครมีเงินก็เอา

ไปชวยคนจน และทุก ๆ ปตองมีการตวงขาวสารใหคนจน เอาออกไปใหไปใหใครก็ได ปละครั้ง” 

ดานการจัดการกบัความเครียด 

 “ผมมักจะเดินผอนคลาย เดินตามสนามหญา แยกออกไปตางคนตางเงียบ” 
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ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู 

 “ผมคอนขางพึงพอใจชีวิต เรามีขนาดน้ีแลว เพราะเราหามาไดดวยลําแขง ไมไดมีมรดก 

และพอแบงปนได แตดูตามฐานะ เพราะเสียคาใชจายตอเดือนหลายตังค ผมหาหมอประจําเพราะผม

เปนหวัดเรื้อรัง ตอนน้ีก็เปนตอมลูกหมากดวย” 

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 “ผมศรัทธาตอพระศาสนา ผมตองละหมาด เมื่อกอนยังหนุมหลงระเริงในสิ่งไมดี อิสลามมี 

3 โลกคือโลกปจจุบัน โลกหลุมฝงศพ โลกหนา ถาทําความดีโลกน้ีโลกหนาจะดี ทําดี ไมทําช่ัว เช่ือ

กรรมเพราะมีโลกหนา คือเราทําไปพระเจาจะตอบรับที่ทําไป” 

(คุณ ธ. 2558, สิงหาคม 13) 

 

ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

ภาพที่ 40 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 29 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, กรกฏาคม 6) 

 

ขอมูลสวนตัว 

 “ผมมีอาชีพทําสวน คาขายตนไม มีภรรยาช่ือวิเชียร อายุ 41 ป มีบุตร 1 คนอายุ 17 ป 

เรียนอยู กศน. กอนหนาไมสบายเหมือนคนทั่วไป อยากหาตังคกินอิ่มบางไมอิ่มบาง ผมเปนคนกิน

อาหารไมเปนเวลา ทําใหสุขภาพกระเพาะ ลําไสไมดี ระบบยอยอาหารไมดี ผมกินทุกอยางไดหมด 

การเค้ียวอาหารก็รีบ ๆ อะไรหากินงาย สะดวกกินไดทุกอยาง ปง ๆ ยาง ๆ ก็กินหมด กินไมเลือก 

สมัยกอนกินผักผลไมนอยมากทั้ง ๆ ที่อยูกับผักและผลไม”  

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา 

 “ตอนผมรูวามีอาการ จะปวด ระบบขับถาย เวลากินและยอยแลวถาย บางครั้งจะมีเลือด

ออกมา ตอนถายมีเลือดออกมา สงัเกตมีเลือดไมมาก แตมันรูสึกเจ็บจี๊ด ๆ ในทองเปนบางครั้ง ผมไมรู
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เวลาไปกินเหลาต่ืนเชามาก็เริ่มขับถายเปนเลือดมากข้ึน ตอมาเริ่มมากข้ึนคือกินเยอะแตขับถายนอย

และเริ้มเปนกอนมากข้ึนในทอง เปนกอน ๆ คลายมะนาว พอเอามือกด ๆ ไลไปมันก็จมลงไปหายไป 

แรก ๆ ผมไมรูไปกินยาริดสีดวงเพื่อใหหาย ตอมากดกอนน้ีไป ก็เริ่มเจ็บย่ิงกดย่ิงเจ็บ ขับถายยาก กิน

นอยลงขับถายนอยลงกินอาหารไมไดสุดทายขับถายไมออก คือกินอาหาร 3 วันแตไมขับถายเลย ผม

เลยไปที่โรงพยาบาลอภัยภูเบศร เมื่อป 2547 อยูโรงพยาบาล 20 วัน หมอสงไปเอ็ซเรย บอกวามีกอน

เน้ือในทอง หมอทําใหไมได สงผมมาที่ศูนยมะเร็งที่กรุงเทพฯ ชวงน้ันกินแลวถายไมออกนํ้าหนักลดลง 

10 กิโล อุจจาระออกมาเทากับชอนกาแฟ กินขาวตม 3 วัน ถายออกมาแค 1 ชอนกาแฟและสี 

นํ้าตาล ๆ คลายสีเลือดชํ้า ๆ หมอบอกเริ่มมากแลว หมอนัดตรวจและผาตัด หมอรับรอง 90 % หมอ

บอกวาเปนตอนปลายลําไสใหญ จากทวารถึงลําไสใหญถูกตัดออกหมด ผมเปนระยะที่ 3 ตอนน้ันใจไม

เสีย ถึงเวลาที่สุดก็แคน้ัน แตเรามีโอกาสโชคดีอยูแตผมยังมีอีกกอนหน่ึงมันเบียดกับกระเพาะปสสาวะ

จึงตองผาตัดออกไปดวย เปนการผาตัดลําไสและเปดหนาทอง หลังจากน้ันหมอใหเคมีและฉายแสง 

ประมาณ 2 เดือนเต็มชวงเดือนที่ 3 ก็หาง ๆ แตตองมาตรวจ 3 เดือน 6 เดือน ตอนน้ีปละครั้ง แต

เทากับปละ 2 ครั้งเพราะผมมาหาหมอผาตัดและคีโม ผมทําประจําตามหมอนัด” 

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง 

 “ปกติผมจะทําความสะอาดชวยเหลอืดูแลตนเอง มันตองแหง พยายามอยาใหถูกสิ่งสกปรก

มากอยางผม ทําสวนตองพยายามอยาใหไปถูกเศษใบไมใบหญา และบางครั้งก็อดไมไดตองออกกําลัง 

ซึ่งผมทําไดปกติทุกอยาง จริงเราตองใชแรงแตตองเซพต้ีหนอย อยางบานนอกเรา เราบานสวนถาหาก

จะออกแรงจะปองกันโดยใชผาขาวมารัดประคองไว ชวยมัน อยางที่เขากลัวยกของหนักเพราะอะไร 

คือลําไสจะโผลออกมา เมื่ออกแรงมันจะดันออกมาจากทอง การใชถุงนะผมใชแบบช้ินเดียว ถุงมี

คุณภาพ 3-5 วัน บาง 7 วันก็มี เอาถุงไปลางโดยแกะเปดถายออกไป ถุงน้ีผมเบิกไดใชบัตร 30 บาท 

อยางงบประมาณถุงหนาทองไมเกิน 700บาทรัฐบาลใหแคน้ัน อยางดี 7-8 ช้ิน ใชได 5 ครั้งคือได 35 

วัน บางช้ินเจอความรอน จะใชเปลืองกวา เราตองไปเบิกทุกเดือน เราเสีย 400 บาทแตประหยัด ไป 

300 บาท ขอสําคัญเราไดของดี อยางที่สถาบันมะเร็งถุงมีคุณภาพดี อยางโรงพยาบาลตางจังหวัดคือ

ถูกกวา แตเวลาทํางานมันรอนมันจะหลดุงายกวา โรงพยาบาลตางจังหวัดราคาถูกกวาแตไมถึงช่ัวโมงก็

หลุดแลว เราจะไปเบิกมาก ๆ ไมไดเพราะถุงน้ีถูกระจายไปทั่วทุกคนจะไดรับ และถาเบิกมากเกินมัน

จะเสื่อมคุณภาพดวยถาเราเก็บไวในที่ไมดี บางคนเอามาใชไมหมดกไ็มมีประโยชนควรเฉลี่ยไดใหทั่วถึง

กัน” 

ดานการปฏิบัติตนดานกจิกรรมทางรางกาย  

 “ปกติออกกําลังกายโดย ปวดแขนก็สะบัดแขน ปวดขาก็สะบัดขา บีบนวดตัวเอง ผม

อยากจะแนะนําผูที่เปนอยางผม และเริ่มมีอายุมากข้ึนพอเสร็จจากภาระหนาที่ การงานแลวชวงเย็น 

เวลานอนเรามาตรวจดูแขนขาวาปวดเมื่อยไหม ตนคอเราเมื่อยไหม ถาปวดเมื่อยตรงไหนก็นวด ๆ 
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คลึง ๆ ใหสบาย ขางไหนทํางานมากปวดมากก็นวด ใหเวลากับตนเองบาง อยาใหความสําคัญกับคน

อื่นโดยลืมตนเอง ผมไปหาหมอดี ผมซึ้งกับหมอผาตัดทานหน่ึงทานพูดวาคุณสมบูรณ ตอจากน้ีไปนะ 

คุณคือหมอใหญในตัวเอง คุณเปนอะไรคุณตองรู ผมกลับมาคิดวาที่หมอพูดน้ันถูกนะ เราลืมตนเอง 

เราปวยแลวยังไมรูเลยวาปวยเพราะอะไร ต้ังแตตนมาจากสาเหตุอะไร แตตอนน้ีเราเปนอะไรเราตอง

เรียนรูเชนเราปวดทองเราไปกินอะไรมาเราตองรู หรือเราไปทํางานหนักมาเมื่อยแขนหรือไปตกตนไม

มาอยางน้ีเราตองรูวาเราจะรักษาอยางไร” 

ดานการรบัประทานอาหาร 

 “ปจจุบันหลังจากผาตัดมาไดเรียนรูเรื่องสุขภาพ อาหารการกิน จะกินอาหารที่ยอยงาย 

พวกปลา ผัก ที่มีกากใยอาหารทําใหเราดีข้ึน เวลาผมไปออกงานผมตองแกะผลไมโชวและชิมไปดวย 

ทําใหรูวาผลไมมีประโยชน ทําใหเราสดช่ืน นํ้าหนักเพิ่มมากข้ึนดวย เมื่อกอนผมมีความเครียด และสูบ

บุหรี่เยอะดวย และกินนอยมากกินแตนํ้าทําใหทุกอยางเปลี่ยนไปหมด ระบบยอยระบบขับถายเสียไป

หมด คือจะกินนอยและผิดเวลา เชนกลางวันไมกินแตไปเสริมตอนกลางคืน กินและนอน รางกายไม

ขยับเขย้ือนลําไสไมทํางาน ตอนหลังพยายามดูสิ่งใดขาด เชนถาเราขับถายยากจะกินพวกผักตม ผักใน

สวนเรามีเยอะแยะ มีครอโรฟลลในตัว กินนํ้าพริกผักปลา สวนกินเน้ือสัตวก็ยังกินอยู แตรูวายอยยากก็

จะกินผักเสริมเขาไปมาก ๆ เพื่อขับถายไดงายข้ึน ผักประจํา เชน ผักบุง ผักขม บวบ มะเขือทุกชนิด 

กระเจี๊ยบเขียว กะหล่ําจะมีสารพิษ คะนาจะปลูกเอง จะกินเลือกหางาย ๆ ในสวนบานเรา เชน เวลา

รอนจะกินนํ้าเตา เด็ดผักทานํ้า กินเขาไปคือรอนจะทําใหเราเปนไขพวกพิษรอน ไมวาจะสารเคมีหรือ

เรื่องอาหารการกินของเรา ผมจะกินรางจืดซึ่งตอนน้ีเปนยาสามัญประจําบาน ผมจะตองผานตรงที่ฉีด

ยาฆาแมลง ยาฆาหญา เรายังคลุกคลีอยูดวย ผมจึงกินรางจืดมาตมเขม ๆ มันจะขับออกมาทางเหงื่อ 

ทางปสสาวะ ผมจะหลีกเลี่ยงการใชสารเคมีใหนอยลง อยางผมทําพันธุไม พวกแมลงมากิน จะเปลี่ยน

มาใชสมุนไพรธรรมชาติเชนใบสะเดา ใบกระเพรา ผมปลูกอยู 1 ไร เชนมะมวง ขนุน มะนาว ผมทําปุย

หมักเอง ทุกปจะไปรวมงานกันใชชีวิตเศรษฐกิจพอเพียงหลีกเลี่ยงยาฆาแมลง”  

ดานพัฒนาสมัพันธภาพระหวางบุคคล  

 “เราอยูอยางสามัคคีชวยเหลือซึ่งกันและกัน จริงคนเราครอบครัวตองเปนหลัก จะดีที่บาน

กอน และชวยสังคมนอกบาน ภายในครอบครัวมีความสุข และพอเวลามีงานสังคมก็ไปชวยหรือมีการ

ทดแทนกันได ใครไมอยูก็ทํากันได จะใชชีวิตในครอบครัวอยางอบอุนจะไมคอยถือสา ใหอภัยกัน 

ครอบครัวจะเปนสุข ครอบครัวไหนผิดไมอภัย หรือครอบครัวเอาแตผิดมาพูดก็จะอยูลําบาก ควรเอา

ความดีมาคุยกัน สวนเรื่องสังคม ผมออกงานอาชีพเกษตร จะไมคากําไรเกินควร ชวยไดก็จะชวย ใคร

ต้ังใจในอาชีพน้ีก็จะถายทอดใหหมดไมหวงวิชาเลย คือมีใจรัก ที่จะใหสังคมดีข้ึน คติของผม ผมจะใช

ชีวิตไมเบียดเบียนใคร แมเงิน 1 บาทก็ไมรับ ผมไมเอา” 

ดานการพัฒนาทางปญญา 
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 “ผมภูมิใจ พอใจในชีวิตที่พอเพียงที่เราทําได จะไมหยิบมาเปนทรัพยสิน มันเปนความโลภ

หรือเราอยากได เราไดจากที่การที่เขาเต็มใจ เราเช่ือทําดี เราใหเราสบายใจมีความสุขไมเบียดเบียน

เขา อยางเราไปหยิบของเขามาเราไมสบายใจ ในชวงหน่ึงของชีวิตเราเราหลงไปกับชีวิต ชวงที่ด้ินรน 

พอเรายืนอยูกับที่ได เรารูวาเราไดเบียดเบียนและทําอยางไรใหดีข้ึน สิ่งไหนรูวาไมดีก็งดเสียเวนไป 

เพราะในชวงหน่ึงอยากรูอยากเห็น เขาทําไดมาก อยากทําไดบาง แตบางที่เราก็ทําไมได เราจะเรียนรู

ชวงชีวิตที่ผานมา อะไรสิ่งที่ดีไดก็ทําใหมากข้ึน อะไรไมดีก็คอย ๆ ลดลงเรื่อย ๆ” 

ดานการจัดการกับความเครียด 

 “ผมจะใหอภัย อภัยใหผูอื่นไมโกรธ ถาเก็บไวมันวุนวายมันแคนเหมือนเอาไฟมาจุดไวในใจ

เราเปนประกายลุกโชน นอนก็ไมหลับ ถาเราหยุดคิดเราใหอภัยซะ อยางผมเน้ียผมมีสวนอยูที่สนาม

เจ็ด ผมเคยคิดวาปหน่ึงที่คนมาลักขโมยผม ขนุน มะมวงหรืออะไรก็ตาม ถาเปนรายไดเปนหมื่น ๆ 

มะมวงเต็มตนสอยไปหมด ผมเก็บมาได 2 ถังเกือบ 100 กิโล ผมเคยคิดจะไปเขียนปาย จะมาลักทําไม

คือใครมาลักก็เหมือนวาจะสาปแชงไว คิดไปคิดมาเกิดเขามาฟนตนไมเรา ปน้ีเราละไวปหนาเราไปเฝา

เรายังไดกิน พอคิดวาใหอภัยเราก็ไมแคน ไมเครียด ไมโกรธ อยางคนลักที่เราแชงไวอายุก็ไมถึง 100 ป

หรอก เราปลูกไวเปนทาน เราก็สบายใจ คิดอยางน้ี จบแคน้ี ไมมีอะไรคาง ไมมีอาฆาตทั้งชาติน้ีและ

ชาติไหน ๆ เราทําใจไดเปนการกําจัดความเครียด กังวลไปได แตมีบางครั้งผมเครียดทําอะไรในใจไม

สําเร็จ ผมคิดวาก็ทําไมหละ เราทําไดแคน้ี เรานาจะพอใจ เรายังมีชีวิตอยู วันพรุงน้ีเราทําตอก็ได เด่ียว

งานก็จบ นับไปเรื่อย ๆ ไมเสร็จพรุงน้ีก็ทําใหมก็ได ถายังมีชีวิตอยู”  

ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู 

 “ปจจุบันอยูอยางเรียบงาย พอใจในความเปนอยู สบาย ๆ มีอะไรก็ใชสิ่งน้ันพอใจในสิ่งที่เรา

ทําได ใหกําลังใจตนเองที่เราทําได ไมควรตําหนิตนเอง เราควรจะหันไปมองขางหลัง ตองภูมิใจใน

ตนเอง อยางเปนสุข ถาอยากทําแลวทําไมไดน้ีแหละเปนทุกข จงทําเทาที่เราทําได อยาอยากมาก

เกินไป อยาเปนหน้ีเขาทําใหตนเองเปนทุกข” 

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 “ผมศรัทธาในพระพุทธเจาพระองคสอนใหเราเปนคนดี ยึดหลักความจริง ใชปญญาใหเปน

ประโยชน ทําดีละช่ัวทําจิตใจผองใส คําที่พระองคตรังเปนความจริง อยาเช่ือในสิ่งที่คนอื่นพูด 

พิจารณาเสียกอนวามันจรงิหรอืไมน้ีจะเห็นวามันละเอียดออนมาก ไมเช่ือในสิ่งที่งมงายคือเช่ือในความ

จริงและตองปฏิบัติ ตองปฏิบัติแลวจึงรูวาจริงหรือไม ตองทําเรื่อย ๆ ไปคือตัวเราหากรูวิธีแลว ปฏิบัติ

ไปก็จะเห็นพระองคเอง ใครเขาถึงธรรมคนน้ันเห็นพระองค อยูที่วาเราจะเขาถึงหรือไมแคไหน เราวัด

ไมได จะวัดไดก็วัดจิตใจตนเอง วาเขาถึงแคไหน เราทําดีอยูไหม เบียดเบียนอยูไหม จิตใจสบายอยูไหม 

จริง ๆ นะทําแลวจิตใจสบายคือขอที่ถูก ทําอะไรก็ชาง ถาเขาบอกวาถูกแตพอทําไปแลวกลับมาไม

สบายใจน้ันไมถูก อยางทําบุญกลับมาแลวไมสบายใจน้ันมันบาป มันทุกข มันอยูตรงน้ี และผมยังเช่ือ
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ในวิบากกรรม มันมีจริง เราเบียดเบียนสัตว เราเจ็บปวยเพราะอะไร เน่ืองจากเราเบียดเบียนเขามา 

อยางที่ผมเปนน้ีเราจําไมไดวาเราทําอะไรมา อยางสัตวถูกฆามามันเจ็บปวด เราก็เจ็บปวดเหมือนกัน 

เมื่อมันมีวาระ อยางศาสนาทานวาเราทํามามีผลแหงกรรม ความอาฆาตพยาบาทตาง ๆ ของสัตวที่เขา

ไมยินดีที่จะตาย บางที่เขาอาฆาตพยาบาท เราไมรู ที่เรารูคือคนเปนอยางน้ีอยางน้ี อยางเราไปทําราย

เขา เขาไมเอาเรื่อง 10 ปผานไปลูกหลานเขามาเอาเรื่อง น้ีคือผลวิบากที่พวกเขาพยาบาทไว” 

(คุณ ส. 2558, กรกฏาคม 6) 

 

ใหขอมูลหลักในการดูแลสุขภาพตนเองดวยจิตวิญญาณที่ผาสุก  

ภาพที่ 41 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลรายที่ 30 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, พฤษภาคม 21) 

 

ขอมูลสวนตัว 

 “ทํางานที่คณะแพทยจุฬาทําเมื่อป 2512 บรรจุเปนขาราชการทํางานในหองแลป จบจาก

มหิดลและมาอยูที่จุฬาตอนแรกอยูที่มหิดล ทํางานในหองแลปตลอด ออกกอนเกษียณประมาณ 5-6 

ป แตงงานแลว มีลูก 3 คน แฟนเสียแลวเมื่อป 2551- 52 ตอนเด็ก ๆ พี่เปนคนทองผูก 3 วัน 5 วัน

ถายทีหน่ึง เราอายุนอยพอแมมีลูกเยอะ ไมไดสนใจวาถายทุกวันไหม จะไปวาคนอื่นวาถายทุกวันเลย 

ซึ่งเราอึดอัดเหมือนกันนะ สมัยกอนของหมักดองชอบมาก ตอนหลังมาทํามะเร็งจึงกินอาหารเสริม” 

ขอมูลการเจ็บปวย การรักษา “ตนเองทํางานเกี่ยวกับเรื่องมะเร็งพอดีทําที่จุฬาแผนกอิมิโนทําเรื่อง

สถิติ วาทําไมคนเปนกันเยอะโดยเฉพาะมะเร็งตับ มะเร็งลําไส cs9 เรากลัวเปนมะเร็ง ถามหาอะไร

หรืออาหารอะไรที่เปนประโยชนตอตานมะเร็ง ตอนน้ันยังไมรูเลยวาตนเองเปนมะเร็ง เราออกกอนป 

2547 แตอาจารยไมยอมใหออก เพราะมีงานบางอยางที่ไมมีใครทําไดเราจึงอยูตออีก 3 เดือน เพื่อ

สอนรุนนอง ไดทํามากพอชํานาญแลว เราทํางานตลอด อาจเครียด เน่ืองจากลูก 3 คนตองเรียนและ

งานหยุดไมได จริง ๆ มีอาการเปนปแลว แตวานอย คือมีอาการตอนไปกินอาหารทะเล อาหารเผ็ด แต
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ถายออกมาเหมือนบิด ปวดมวนอยูอยางน้ันและเมื่อย กินยาไปก็ไมหาย จนตอมาเลือดมันออกมาก 

เขาหองนํ้าเหมือนมีแกสมีลม เหมือนมีเลือดออกมา บอกลูกใหพาไปโรงพยาบาลเขาหองฉุกเฉินที่

โรงพยาบาลจุฬา หมอบอกวาพี่ทําใจไดไหมและเขาก็เอาถุงมือใส ตรวจที่ทวารหนัก เขาดูที่บัตรพี่เปน

เจาหนาที่ พี่บอกพี่ทําใจได พี่ทําเรื่องมะเร็งอยูแผนกอิมิโน เขาบอกวาเปนเน้ือไมดีเลยครับ มันแข็ง

มากและเปนหยัก ๆ นาจะตรวจอยางเร็วจริงจังเลย แกเขียนบัตร สงอาจารยจีระวัฒน วันจันทรจะ

ออกพอดี แตจิตเราก็อธิฐานขอใหเจอหมอดี ๆ ผาตัดเมื่อ 22 ตุลาคม ป 2547 เขาตรวจ 2 ระบบทํา

พรอมกันจะฉายแสง 20 วันและคีโมดวย เพราะตอนตรวจสองกลองมันใหญประมาณ 7 เซนต มันอยู

ปลายทวาร ถึงตองปดกนใสถุง และขูดลอกทวารหูรูดออกหมดเลย อาจารยบอกวาเอาลึกนะ มันอยู

ปลายทวาร แตเราตอรองเราไมอยากใสถุง อยาถึงกับเอาออกหมดเลยดีกวา อาจารยยอม แตมันจะ

หมิ่นกับตรงทวารนิดหน่ึงถามีทองเสีย พี่บอกวาพี่ใสแพมเพอรสได เราไมเปนไรเราไปด้ือกับหมอตอง

มาผาตัด 5-6 ครั้ง หนหน่ึงประมาณ 15 วัน 5 ครั้งเอาไสเขาเอาไสออก ครั้งสุดทายผาที่สีขาง เปนการ

ผาใหญอีกครั้งหน่ึง ตอนแรกมีไสพับ เราไมรูเราปวดมาก อาจารยไปนอก พี่ปวดมาก ทุก 2 ช่ัวโมงพี่

ตองฉีดยา มันปวดมาก มันไปพับ เราจะบิดตัวทาไหน คือจากครั้งแรกเราเอาถุงออก เอาไสเขาไป ตรง

กนเวลาอุจจาระ มันจะเปนแผล เราคิดวาเราด้ือกับอาจารย แทนที่จะทําอะไรใหสบาย ก็ตองเอาไส

เขาไสออก และผาตัดครั้งสุดทายป 2549 วันพืชมงคล จากที่หมอตรวจพี่อยูในข้ันแรก อยูที่ผิวหนัง 

ยังไมเขาไป ยังไมทะลุและอาจารยสงไปฉายแสง มันทรมานมากเพราะมันฉายชวงตรงกระเพาะและ

ชวงตรงกน ทําใหเกิดผลภายหลัง เสนเลือดตรงกระเพาะโดนแสงมันเลยแข็งตัว เลยตองสวน หลัง

ผาตัด จะเปนคนแข็งแรงเร็ว ตรวจเลือดแลวก็ไมไดไปที่ตับ จึงหยุดทําคีโมเพราะไมไดกระจายไปไหน 

ไมมีเซลลมะเร็งแลว พอปดแลวก็ตรวจ ทีที สแกนแรก ๆ 2 ปทําครั้งหน่ึง ตอมาปละครั้ง ไป 3 หน 

และมา 5-6 สักครั้งหน่ึง ” 

ดานความรับผิดชอบ การดูแลสุขภาพตนเอง   

“จะเปนคนสนใจตรวจสุขภาพเสมอ ตองดูเรือ่งอาหารที่ไมมสีารพิษ ผกัก็ลางใหสะอาด มะเรง็ลําไส

เกิดจากอาหารจริง ๆ สวนการดูแลทวารเทียมจะดูแลเองและมีลกูชวยเปลี่ยนแปนให ใชแบบ 2 ช้ิน 

ใช 6 วันจะเปลี่ยนถุงและแปนทําความสะอาดไดมีปลายเปด แรกไมคอยเปน แรกพี่ติดเช้ือจากที่พี่

ตองสวนปสสาวะ ไมรูวาเกิดจากการที่เราลางถุงหรือไม จงึตองมีแอลกอฮอลขวดหน่ึงไวเช็ด ใหแหง

ขางในดวย ทําวันละ 2 หน ถาถายเยอะ กลางวันและกอนนอน สวนการนอนตองนอนตะแคงขางเพื่อ

เปลี่ยนอิริยาบถจะนอนใหก็นอนตัวตรง แตจะเมื่อยถานอนตัวตรงเฉย ๆ บางที่ทองเสียจะทุกข ถุง

เดียวเต็ม ๆ มีทอเหมือนกันแตคิดวาทอไมไดจะใหกําลังใจตนเอง สวนเรื่องเสื้อผา การแตงกายใสชุด

ทํางานได ใสเสือ้คลมุอยูแลว พี่ใสเสื้อผาแบบ 2 ช้ิน เสื้อคลมุอยู ใสสบาย ๆ พี่เปนคนชอบพึ่งตนเอง

เปนหลักไมชอบพึ่งคนอื่นเกรงใจเขา  
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ดานการปฏิบัติตนดานกจิกรรมทางรางกาย  

 “จะรดนํ้าตอนเชาโดยใชสายฉีด และจะเปลี่ยนอิริยาบถจะยืนและดัดหลัง น่ังนาน ๆ ไมได 

มันจะยึด และจะไมยกของหนัก หลงัมันจะยอก แตบางที่เราเผลอตัว และจะทํางานบานตาง ๆ” 

 ดานการรับประทานอาหาร 

 “พอพี่เปนเบาหวาน มีพี่นอง 5 คน นอง 3-4 คนเปนเบาหวานหมดเลย พี่ชอบกินแกง

เปรี้ยว ๆ พวกแกงสม ของทอดบาง ปงยางนอย เน้ือไมทานนานแลว หมูก็ชักเหม็น ทานปลาและจะ

กินอาหารมังสวิรัติในวันพระเพื่อสุขภาพ จะมีผลไม พวกกลวย สม สาลี ผักก็ บล็อคโคลี ถ่ัว จะมีไวใน

ตูเย็น พี่จะไมกินผักกานแข็ง และผักควรเค้ียวใหละเอียด และอยากินเผ็ด พี่ไมด่ืมนํ้าเย็นไมกินนํ้าแข็ง 

เราควรรูวากินอะไรไดบาง อยาเยอะแคพออิ่ม อาหารตองสะอาด พี่จะเตรียมอาหารใหหลาน หลาน

ชอบทานผัก”  

ดานการพัฒนาทางปญญา  

 “พี่จะเปนคนข้ีโมโห โกรธงายหายเร็ว จะพยายามทําใหไดเพราะเราเปนนักปฏิบัติ เวลาโก

ธรจะใจสั่น ทุกข หงุดหงิด กวาจะหายตองปรับจิต ตองใชเวลา เคยมีเรื่องทะเราะกันรุนแรง พอเขา

เปนทหารเอาปนมา เราก็ไปแจงความ เราไมเคยทะเลาะกับใครรุนแรง อยางน้ีคงเปนวิบากกรรมอะไร

สักอยาง แตหลังจากน้ันมาน่ังสมาธิ พิจารณาวาถาไมทะเลาะ เราก็ไมไดออกมาอยูที่น้ี ไมไดปลูกบาน 

ที่ตรงน้ันพี่ก็ใหเชา บานน้ีเราก็คงไมไดปลูก ซึ่งมันก็จะแพงข้ึนเรื่อย ๆ เราน่ังสมาธิมา 4-5 ป มา

พิจารณาดูปญหาที่มีและคอย ๆ หายไป ซึ่งปญหาที่เราเคยเปนน้ันเราทุกขจัง มองยอนกลับไปปญหา

นิดเดียว อยางที่ทานบอก มีสมาธิ มีสติ มีปญญาเกิด ผูใดเห็นธรรมผูน้ันเห็นพระพุทธเจา พี่ไดทําและ

ปฏิบัติ ตอนเปนทุกขพี่ไมไดพึ่งพาใครพี่พึ่งตนเอง และเน่ืองจากแฟนพี่กินเหลาทุกวัน แตงงานปุบพี่ก็

ทุกขเลย พี่คงเครียดเรื่องน้ีดวยแหละ เพราะเวลาเขาเมามาเขาทําอะไรผิดปกติ เอาแตใจตนเอง ทําให

เราเกิดโรคน้ีดวย เริ่มจากทองผูกและเรื่องอาหาร แตเราไมโทษเขาหรอกมันเปนกรรมของเราเอง เรา

จะทําเทาที่ทําได อายุขนาดน้ีแลว ทําเถอะสมาธิ ทําใหเราเกิดปญญา พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ

สอนใหเรามีศีล มีสติ มีสมาธิ มีปญญา เช่ือมั่นและศรัทธาที่มีปญญารูแลว” 

ดานการจัดการกบัความเครียด 

 “พี่ไมคอยเครียด เพราะพี่สวดมนตและน่ังสมาธิ บางทกี็ไปหาหลวงพอเลย” 

ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู 

 “พี่จะเปนคนประหยัด รูจักซื้อ ถาพอมีก็หาความสุขใหตนเองบาง ถาไมมีตองทําใจ อาหาร

กินอยูอยางเรียบงาย รักษาสุขภาพบาง ไมตองคิดอะไรมากลูกเตา เราก็ไปกินของเรา เราเปน

ขาราชการมีเงินเดือน เราไมตองไปหวังลูก หรือนอยใจลูก ทําอะไรที่ของเราใหเปนสุขไป จะไดไมมี

อะไรกับลูก ลูกก็สบายใจ บางคนทิ้งแม แมนอยใจ ตอนน้ีไมเจ็บปวยไมทรมาน ไมเปนอะไรใหตอง

รักษา ไมทรมานมา 9 ปแลว บางครั้งมาน่ังคนเดียวก็เหงา ๆ คิดวาเปนธรรมดานะมนุษยมีทุกอยางน้ี
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แหละ ความสุขไมมีหรอก พี่บอกลูก ๆ วามันมีทุกขทั้งน้ันแหละในโลกน้ีไมมีสุขหรอก สุขมันก็ประ

เดียวประดาวที่จิตของเราเปนสุข สุขตามมัน จริงมันมีแตทุกขทั้งหมด จะหิวก็ทุกขจะถายก็ทุกข เดียว

รอนก็ทุกขก็ตองเปดแอร เรายังดีเมื่อมีทุกขยังไดระบายทุกขมีแอร” 

ความผาสุกในการศรัทธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 

 “พี่เช่ือมั่นและศรัทธาทําแลวได วันไหนไมทํามันแยเหมือนหมดหวัง พี่อาจอยูไดเพราะเรื่อง

น้ีหรือเปลาไมรูนะ พี่ไมไดทําสมาธิบางทีเหมือนจะหมดแรง เช่ือเรื่องศีลหาเปนพื้นฐาน เช่ือในวิบาก

กรรมทําอะไรก็ไดอยางน้ัน เรื่องการเจ็บปวยคือวิบากของเรา คิดไดและเราก็รอดมา อะไรเปนบุญทํา

ทั้งน้ัน และขอสําคัญน่ังสมาธิและสวดมนต น่ังทําที่บาน มีเรื่องมาเยอะพอปฏิบัติได ชีวิตเราก็ได 

พอใจรูวาการทําดีมันตองได” 

(คุณ ก. 2558, พฤษภาคม 21) 
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ภาคผนวก ง 

การปกปองรักษาขอมูลของผูเขารวมการวิจัย 
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การปกปองรักษาขอมลูของผูเขารวมโครงการวิจัย  

 ขอมูลสวนตัวของทานจะไดรับความปกปดเปนความลับและไมมีการเปดเผย การเขาถึง

ขอมูลสวนตัวของทานจะจํากัดบุคคลผูเขาถึงขอมูลไวเฉพาะผูที่เกี่ยวของเทาน้ัน โดยใชรหัสแทนช่ือ

จริงของทานในการเขาถึงขอมูลจริงดังกลาว ขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณจะถูกนําไปถอดเทปเพื่อให

รหัสขอมูล โดยเทปที่บันทึกขอมูลการสัมภาษณจะถูกเกบ็ไวอยางปลอดภัย และจะทําลายเมื่อการวิจยั

สิ้นสุดลง การนําขอมูลไปศึกษาหรือไปเผยแพรจะทําในลักษณะของภาพรวมและนําเสนอในเชิง

วิชาการเทาน้ัน โดยไมเปดเผยช่ือหรือที่อยูของทานแตอยางใด ขาพเจาในฐานะผูวิจัยจะดําเนินการ

วิจัยในครั้งน้ีอยางรัดกุมและปลอดภัยที่สุด และจะไมมีการอางอิงรายช่ือของทานในรายงานใด ๆ ที่

เกี่ยวการกับวิจัยครั้งน้ี ยกเวนจะตองปฏิบัติตามขอบังคับของกฎหมายเทาน้ัน  

หากทานมีคําถามหรือตองการทราบขอมลูเพิ่มเติมเกี่ยวกบัการศึกษาวิจัยน้ี ทานสามารถติดตอ

ขาพเจาไดที่  

ผูวิจัย   นางสาวหมายขวัญพทุธ สุขโสต  

รหสัประจําตัว  56054150173        

นักศึกษาหลกัสูตร วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขา สาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร 

สถานที่ปฏิบัติงาน ศูนยเรียนรูสุขภาพพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง สวนปานาบุญ จังหวัด

มุกดาหาร  

โทรศัพท   094-484-1497  

 

   ขอขอบคุณในการเขารวมการวิจัยของทานมา ณ ที่น้ี 
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ภาคผนวก จ 

รายช่ือผูเช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
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รายช่ือผูเช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 

1. นายแพทย เกรียงศักด์ิ ชัยนาภาพงษ นายแพทยชํานาญการพเิศษศัลยกรรมทั่วไป  

      โรงพยาบาลชลบรุ ี

2. นายแพทย สมพงษ ชลคีรี   นายแพทยชํานาญการพเิศษ กลุมงานศัลยกรรม  

      โรงพยาบาล ศูนยสระบุรี  

3. นางสาว กนกวรรณ เรควัฒน   พยาบาลวิชาชีพชํานาญการโรงพยาบาลชลบรุ ี

      ตําแหนงบริหารหัวหนาหอผูปวยศัลยกรรมทั่วไปชาย 1  

      การศึกษาเฉพาะทางการพยาบาลผูปวยออสโตมีและแผล  

      โรงพยาบาลศิริราช  

      ปริญญาโทดานบรหิารการพยาบาล  

      มหาวิทยาลัยบูรพาป 2546  

      พยาบาลผูเช่ียวชาญดานการพยาบาลสาขาอายุรศาสตร  

      ศัลยศาสตร 

4. พ.อ (พ) หญงิ พรรณี นิรมิตภาษ  หัวหนาพยาบาลหนวยศัลยกรรม ลําไสใหญและทวารเทียม  

      กองศัลยกรรม โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา กรงุเทพฯ 

5. สมณะแสนดิน ภูมิพุทโธ    สมณะผูติดตามพอครสูมณะโพธิรักษ (ปจฉา) 

      ผูนําศาสนาพุทธของสนัติอโศก ทีอ่ยูพุทธสถานสันติอโศก  

      65/1 ซอยเทียนพร ถนน นวมินทร คลองกุม บึงกุม  

      กรุงเทพฯ 

      คณะแพทยศาสตรมหาวิทยาลัยเชียงใหม  

6. นายใจเพชร กลาจน    นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการโรงพยาบาลอํานาจเจรญิ   

      ผูเช่ียวชาญการแพทยทางเลอืกวิถีธรรม กระทรวง 

      สาธารณสุข 

      ประธานมลูนิธิแพทยวิธีธรรมแหงประเทศไทย 

7. ดร. ดวงกมล ภูนวล    นักวิชาการสาธารณสุข ชํานาญการพิเศษ  

      หัวหนากลุมงานสุขศึกษา โรงพยาบาลอุตรดิตถ 

      พยาบาลศาสตร วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี อุตรดิตถ 

      วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วท.ม.) สาขาสุขศึกษา 

      คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 

      ศิลปศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาพัฒนาสังคม คณะ 

      สังคมศาสตร  มหาวิทยาลัยนเรศวร   
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ภาคผนวก ฉ 

การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



315 
 

การหาคาความสอดคลองของแบบสอบถาม 
 

 ผลการตรวจสอบความครอบคลุมเชิงเน้ือหา โดยใชวิธีการตรวจในเชิงประจักษโดย

ผูทรงคุณวุฒิ 7 ทาน ประกอบดวย นายแพทยผูชํานาญการพิเศษศัลยกรรม 2 ทาน พยาบาลวิชาชีพ

ชํานาญการพิเศษเฉพาะทางการพยาบาล ผูปวย ออสโตมีและแผล 2 ทาน สมณะหรือพระสงฆ 1 รูป 

นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการแพทยทางเลือกวิถีธรรม 1 ทานและนักวิชาการสาธารณสุข 

ชํานาญการพิเศษ หัวหนากลุมงานสุขศึกษา1 ทาน นําผลการตรวจในเชิงประจักษไปหาคาดัชนีความ

สอดคลองโดยใชสูตรคํานวณหาคา IOC 

 IOC = ొ  

เมื่อ  IOC  หมายถึง คาดัชนีความสอดคลองระหวางขอคําถามกับเน้ือหา 

  R   หมายถึง ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูทรงคุณวุฒ ิ

  N   หมายถึง จํานวนผูทรงคุณวุฒ ิ

โดยพิจารณาขอคําถามทีส่ามารถใชตองมีคา IOC ≥ 0.50 ซึ่งแสดงในแตละขอคําถามดังน้ี 

 

ตารางที่ 36 คาความสอดคลอง 

 

 

ขอ 

 

ขอคําถาม 

คะแนนความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญ  

รวม 

 

คา

IOC 

คน

ที่ 1 

คน

ที่ 2 

คน

ที่ 3 

คน

ที่ 4 

คน

ที่ 5 

คน

ที่ 6 

คน

ที่ 7 

สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไป 

ขอ 1 เพศ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 2 ปจจุบันอายุ +1 0 +1 +1 +1 +1 +1 6 0.80 

ขอ 3 ศาสนา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 4 ระดับการศึกษา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 5 รายได +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 6 สถานภาพ +1 0 +1 +1 +1 +1 +1 6 0.80 

ขอ 7 การแพรกระจายของโรค +1 +1 -1 0 +1 +1 +1 4 0.50 

ขอ 8 ผาตัดยาวนานเทาไร +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 9 ชนิดของทวารเทียม +1 +1 -1 0 +1 +1 +1 4 0.50 

ขอ 10 เปนโรคยาวนานกี่ป +1 0 +1 0 +1 +1 +1 5 0.70 
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ขอ ขอคําถาม คะแนนความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญ รวม คาIOC 

คนที่ 

1 

คนที่ 

2 

คนที่ 

3 

คนที่ 

4 

คนที่ 

5 

คนที่ 

6 

คนที่ 

7 

สวนที่ 2 การปฏิบัติตนดานสุขภาพมี 6 ดาน 

 1. ความรับผิดชอบตอสุขภาพ 16 ขอ 

ขอ 1 ความรับผิดชอบตอสุขภาพ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 2 ความรับผิดชอบตอสุขภาพ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 3 ความรับผิดชอบตอสุขภาพ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 4 ความรับผิดชอบตอสุขภาพ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 5 ความรับผิดชอบตอสุขภาพ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 6 ความรับผิดชอบตอสุขภาพ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 7 ความรับผิดชอบตอสุขภาพ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 8 ความรับผิดชอบตอสุขภาพ +1 +1 +1 -1 +1 +1 +1 5 0.70 

ขอ 9 ความรับผิดชอบตอสุขภาพ +1 +1 +1 -1 +1 0 +1 4 0.50 

ขอ 10 ความรับผิดชอบตอสุขภาพ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 11 ความรับผิดชอบตอสุขภาพ +1 +1 +1 -1 +1 +1 +1 5 0.70 

ขอ 12 ความรับผิดชอบตอสุขภาพ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ13 ความรับผิดชอบตอสุขภาพ +1 +1 +1 -1 +1 0 +1 4 0.50 

ขอ 14 ความรับผิดชอบตอสุขภาพ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 15 ความรับผิดชอบตอสุขภาพ +1 +1 +1 -1 +1 +1 +1 5 0.70 

ขอ 16 ความรับผิดชอบตอสุขภาพ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

           

 2. กิจกรรมทางดานรางกาย 9 ขอ 

ขอ 1 กิจกรรมทางดานรางกาย +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 2 กิจกรรมทางดานรางกาย +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 3 กิจกรรมทางดานรางกาย +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 4 กิจกรรมทางดานรางกาย +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 5 กิจกรรมทางดานรางกาย +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 6 กิจกรรมทางดานรางกาย +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 7 กิจกรรมทางดานรางกาย +1 +1 +1 +1 +1 0 +1 6 0.80 



317 
 

 

ขอ 

 

ขอคําถาม 

คะแนนความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญ  

รวม 

 

คาIOC คนที่ 

1 

คนที่ 

2 

คนที่ 

3 

คนที่ 

4 

คนที่ 

5 

คนที่ 

6 

คนที่ 

7 

ขอ 8 กิจกรรมทางดานรางกาย +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 9 กิจกรรมทางดานรางกาย +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

           

 3. การรับประทานอาหาร 16 ขอ 

ขอ 1 การรบัประทานอาหาร +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 2 การรบัประทานอาหาร +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 3 การรบัประทานอาหาร +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 4 การรบัประทานอาหาร +1 +1 0 +1 +1 +1 +1 6 0.80 

ขอ 5 การรบัประทานอาหาร +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 6 การรบัประทานอาหาร +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 7 การรบัประทานอาหาร +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 8 การรบัประทานอาหาร +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 9 การรบัประทานอาหาร +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 10 การรบัประทานอาหาร +1 +1 0 +1 +1 +1 +1 6 0.80 

ขอ 11 การรบัประทานอาหาร +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 12 การรบัประทานอาหาร +1 +1 -1 +1 +1 +1 +1 5 0.70 

ขอ 13 การรบัประทานอาหาร +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 14 การรบัประทานอาหาร +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 15 การรบัประทานอาหาร +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 16 การรบัประทานอาหาร +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

 4. พัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล 8ขอ 

ขอ 1 พัฒนาสมัพันธภาพระหวาง

บุคคล 

+1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 2 พัฒนาสมัพันธภาพระหวาง

บุคคล 

+1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 3 พัฒนาสมัพันธภาพระหวาง

บุคคล 

+1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 
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ขอ 

 

ขอคําถาม 

คะแนนความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญ  

รวม 

 

คาIOC คนที่ 

1 

คนที่ 

2 

คนที่ 

3 

คนที่ 

4 

คนที่ 

5 

คนที่ 

6 

คนที่ 

7 

ขอ 4 พัฒนาสมัพันธภาพระหวาง

บุคคล 

+1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 5 พัฒนาสมัพันธภาพระหวาง

บุคคล 

+1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 6 พัฒนาสมัพันธภาพระหวาง

บุคคล 

+1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 7 พัฒนาสมัพันธภาพระหวาง

บุคคล 

+1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 8 พัฒนาสมัพันธภาพระหวาง

บุคคล 

+1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

 5. พัฒนาปญญา10 ขอ 

ขอ 1 พัฒนาปญญา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 2 พัฒนาปญญา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 3 พัฒนาปญญา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 4 พัฒนาปญญา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 5 พัฒนาปญญา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 6 พัฒนาปญญา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 7 พัฒนาปญญา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 8 พัฒนาปญญา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 9 พัฒนาปญญา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 10 พัฒนาปญญา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

           

 6. การจัดการความเครียด 8 ขอ 

ขอ 1 การจัดการความเครียด +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 2 การจัดการความเครียด +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 3 การจัดการความเครียด +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 4 การจัดการความเครียด +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 
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ขอ 

 

ขอคําถาม 

คะแนนความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญ  

รวม 

 

คาIOC คนที่ 

1 

คนที่ 

2 

คนที่ 

3 

คนที่ 

4 

คนที่ 

5 

คนที่ 

6 

คนที่ 

7 

ขอ 5 การจัดการความเครียด +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 6 การจัดการความเครียด +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 7 การจัดการความเครียด +1 0 +1 +1 +1 +1 +1 6 0.80 

ขอ 8 การจัดการความเครียด +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

           

สวนที่ 3 ความผาสุกทางจิตวิญญาณมี 2 ดาน 

 ความผาสุกและศรทัธาที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา 15 ขอ 

ขอ 1 ที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา +1 0 +1 +1 +1 +1 +1 6 0.80 

ขอ 2 ที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 3 ที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 4 ที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา +1 0 +1 +1 +1 +1 0 5 0.70 

ขอ 5 ที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 6 ที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 7 ที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 8 ที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา +1 +1 +1 +1 +1 +1 0 6 0.80 

ขอ 9 ที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา +1  0 +1 +1 +1 +1 +1 6 0.80 

ขอ 10 ที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา +1 +1 +1 +1 +1 +1 0 6 0.80 

ขอ 11 ที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา +1 +1 +1 +1 +1 +1 0 6 0.80 

ขอ 12 ที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 13 ที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา +1  0 +1 +1 +1 +1 0 5 0.70 

ขอ 14 ที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 15 ที่ยึดมั่นตอพระพุทธศาสนา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

           

 2. ความผาสุกในสิง่ทีเ่ปนอยู 15 ขอ 

ขอ 16 ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 17 ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 18 ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู +1 0 +1 +1 +1 +1 +1 6 0.80 
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ขอ 

 

ขอคําถาม 

คะแนนความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญ  

รวม 

 

คา

IOC 

คน

ที่ 1 

คน

ที่ 2 

คน

ที่ 3 

คน

ที่ 4 

คน

ที่ 5 

คน

ที่ 6 

คน

ที่ 7 

ขอ 19 ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 20 ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 21 ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 22 ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 23 ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 24 ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 25 ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 26 ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 27 ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 28 ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 29 ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

ขอ 30 ความผาสุกในสิ่งทีเ่ปนอยู +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1.00 

 รวมทั้งหมด         0.91 

 

สรปุคา IOC ของแบบสอบถาม= 0.91 

 

ตารางที ่37 สรปุยอดสมัภาษณเจาะลึก 30 คน วิจัยเชิงคุณภาพ 

ลําดับที ่ ช่ือ – นามสกลุ อายุ ผาตัดมากี่ป สัมภาษณเมื่อใด 

1 คุณ ส 54 11 สัมภาษณเมื่อ 6 กรกฏาคม 2558 

2 คุณ ส 65 11 สัมภาษณเมื่อ 22 พฤษภาคม 2558 

3 คุณ ส 74 3 สัมภาษณเมื่อ 11 กุมภาพันธ 2558 

4 คุณ ช 62 22 สัมภาษณเมื่อ 6 สิงหาคม 2558 

5 คุณ บ 69 5 สัมภาษณเมื่อ 1 เมษายน 2558 

6 คุณ พ 76 8 สัมภาษณเมื่อ 1 กรกฎาคม 2558 

7 คุณ ส 58 7 สัมภาษณเมื่อ 5 พฤษภาคม 2558 

8 คุณโส 43 17 สัมภาษณเมื่อ 5 กรกฎาคม 2585 

9 คุณ พ 57 9 สัมภาษณเมื่อ 3 กรกฎาคม 2558 
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ลําดับที ่ ช่ือ – นามสกลุ อายุ ผาตัดมากี่ป สัมภาษณเมื่อใด 

10 คุณ ป 75 23 สัมภาษณเมื่อ 4 พฤษภาคม 2558 

11 คุณ ข 57 17 สัมภาษณเมื่อ 18 พฤษภาคม 2558 

12 คุณ ส 61 11 สัมภาษณเมื่อ 5 พฤษภาคม 2558 

13 คุณ ป 55 3 สัมภาษณเมื่อ 11 พฤศจิกายน 2558 

14 คุณ ก 66 11 สัมภาษณเมื่อ 21 พฤษภาคม 2558 

15 คุณ ธ 69 22 สัมภาษณเมื่อ 13 สิงหาคม 2558 

16 คุณ อ 55 8 สัมภาษณเมื่อ 5 พฤษภาคม 2558 

17 คุณ จ 66 29 สัมภาษณเมื่อ 16 มีนาคม 2558 

18 คุณ ธ 65 5 สัมภาษณเมื่อ 3 พฤษภาคม 2558 

19 คุณ ว 79 20 สัมภาษณเมื่อ 8 กุมภาพันธ 2558 

20 ภิกษุ ส 44 7 สัมภาษณเมื่อ 5 กุมภาพันธ 2558 

21 คุณ อ 54 11 สัมภาษณเมื่อ 16 มีนาคม 2558 

22 คุณ น 49 1 สัมภาษณเมื่อ 31 มีนาคม 2558 

23 คุณ ส 68 13 สัมภาษณเมื่อ 4 เมษายน 2558 

24 คุณ พ 56 10 สัมภาษณเมื่อ 1 สิงหาคม 2558 

25 คุณ ป 57 4 สัมภาษณเมื่อ 21 พฤษภาคม 2558 

26 คุณ ส 47 4 สัมภาษณเมื่อ 5 มิถุนายน 2558 

27 คุณ อ 58 4 สัมภาษณเมื่อ 3 มิถุนายน 2558 

28 คุณ ธ 67 6 สัมภาษณเมื่อ 18 พฤษภาคม558 

29 คุณ ช 62 22 สัมภาษณเมื่อ 6 สิงหาคม 2558 

30 คุณ ส 66 1 สัมภาษณเมื่อ 10 พฤศจิกายน557 
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ภาคผนวก ฆ 

เอกสารที่เกี่ยวของในการดําเนินการวิจัย 
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เอกสารแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัยโดยไดรับการบอกกลาว 

(Informed Consent Form) 

ช่ือโครงการภาษาไทย ความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตนดานสุขภาพกับความผาสุกทางจิตวิญญาณ

ของผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มทีวารเทียมหนาทอง 

ช่ือโครงการภาษาอังกฤษ RESEARCH TITLE : RELATIONSHIPS BETWEEN HEALTH PRACTICES 

AND SPIRITTUAL WELL- BEING IN COLON CANCER PATIENTS WITHCOLOSTOMY 

 

วันที่ใหคํายินยอม วันที่......................เดือน.................................................พ.ศ.................................... 

  กอนที่ขาพเจาจะลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัยน้ี ขาพเจานาย/

นาง/นางสาว..................................ผูวิจยัไดอธิบายขอมลูตาง ๆ ของการวิจัยเกี่ยวกับวัตถุประสงคของ

การวิจัย วิธีการวิจัย อันตรายหรือความเสี่ยงที่เกิดข้ึนจากวิจยัรวมทั้งประโยชนที่เกิดข้ึนจากการวิจัย

อยางละเอียดและมีความเขาดีแลว 

 ผูวิจัยไดรบัรองวาจะตอบคําถามตาง ๆ ที่ขาพเจายังสงสัยดวยความเต็มใจและไมปดบังซอน

เรนจนขาพเจาพอใจ 

 ขาพเจาเขารวมงานวิจัยน้ีดวยความสมัครใจของขาพเจาเอง และขาพเจามสีิทธิที่จะบอก

เลิกการเขารวมการวิจัยน้ีเมื่อใดก็ได โดยการบอกเลิกการเขารวมการวิจัยของขาพเจา จะไมมี

ผลกระทบใด ๆ ตอการดูแลรกัษาทางการแพทย 

 ผูวิจัยรบัรองวาจะทําการพิทักษสิทธิของขาพเจาอยางเครงครัดเพื่อไมใหเกิดอันตรายตอ

การใหสัมภาษณของขาพเจา หากขาพเจาเกิดความสะเทือนใจในขณะการใหสัมภาษณเชิงลึก

รายบุคคลอันเปน เหตุแหงการวิจัยน้ี ขาพเจามสีิทธิเลือก ทีจ่ะใหสัมภาษณตอหรือยุติการใหสมัภาษณ

ไดตลอดเวลา 

 ผูวิจัยไดแจงใหขาพเจาทราบแลววาการวิจัยน้ีไมมีคาตอบแทนใด ๆ  

 

ขาพเจาไดอานขอความขางตนอยางละเอียดถ่ีถวนแลวและมีความเขาใจดีทุกประการและไดลงนามใน

เอกสารแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัยโดยไดรบัการบอกกลาวฉบบัน้ีดวยความเต็มใจ 

 ลงนาม.............................................................................................................ยินยอม 

 ลงนาม...........................................................................................................พยาน 
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ภาคผนวก ฌ 

กิจกรรมประกอบการศกึษาภาคสนาม 
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การทํากิจกรรมภาคสนามกับผูใหขอมูลมีตัวอยางดังน้ี 

 1. โครงการพัฒนาคุณภาพชีวิต ออสโตเมท ณ บานสวนสรุไกร อ.บานแพว จงัหวัด

สมุทรสาครวันที่ 1-2 สิงหาคม พุทธศักราช 2558 

 เมื่อวันที่ 1-2 สิงหาคม พ.ศ. 2558 ที่ผานมาไดมีโอกาสเขารวมกิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของผูปวยมะเร็งลําไสที่มีทวารเทียมหนาทอง ซึ่งมีผูเขารวมโครงการประมาณ 60 ทาน ที่จัดข้ึนโดย

โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา โรงพยาบาลราชวิถี และ โรงพยาบาลวชิระ ไดรูจักกับพันเอกพิเศษหญิง 

พรรณี นิรมิตภาษ หัวหนาพยาบาลหนวยศัลยกรรมลําไสใหญและทวารหนัก กองศัลยกรรม 

โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา ในฐานะผูกอต้ัง “ชมรมพยาบาลดูแลแผลทวารใหม” และทีมงานรวมมือ

กันจัดโครงการพัฒนาคุณภาพชีวิตออสโตเมทข้ึน โดยใหความรูแกประชาชนเกี่ยวกับทวารเทียมหนา

ทอง และแผลรอบทวารเทียม โดยจัดอยูเปนระยะ ๆ เพื่อใหคนไขใหมไดรับความรูเกี่ยวกับการดูแล

ตนเองและพัฒนาสมรรถภาพของตน ขณะเดียวกันผูที่ผานการผาตัดทวารเทียมหนาทองมาแลวก็ไดมี

โอกาสพบปะแลกเปลี่ยนประสบการณตาง ๆ ในการดูแลตนเองใหดีข้ึน รูจักการใชถุงรองรับทวาร

เทียมในลักษณะตาง ๆ การเบิกใชถุงทวารเทียมที่หลายทานอาจมีปญหาในการเบิกจาย การไดมา

เรียนรูการปรับเปลี่ยนวิถีแหงการดําเนินชีวิตใหเหมาะสมเกี่ยวกับการปฏิบัติตนดานสุขภาพ ใหได

คุณภาพชีวิตที่ดีในสังคมอยางมีความสุข และมีการรวมกันจัดทํากิจกรรมเสริมสรางสมานความรัก 

ความสามัคคี ในหมูกลุมใหเกิดแรงบันดาลใจที่ตน และพรอมจะเสียสละทําสิ่งดี ๆ ที่เปนประโยชนตอ

ผูอื่นหรือตอสาธารณชนได มีผูปวยหลายทานเมื่อตนเองสุขภาพกายใจดีข้ึน ก็ไดแบงเวลาไปทํางาน

เปนจิตอาสาชวยโรงพยาบาล ใหขอมูลและแนะนําการปฏิบัติตนดานสุขภาพอยางไรใหตนเองมี

ความสุข และอยูในโลกแหงความเปนจริงอยางไรใหไดอยางผาสุก ที่สามารถพึ่งตนเองได พอใจชีวิตที่

เปนอยู และการปฏิบัติตนดานสุขภาพตาง ๆ เชนกิจกรรมทางรางกาย การรับประทานอาหาร 

ความสัมพันธกับผูอื่น การกําจัดความวิตก กังวล หรือความทุกขรอนออกจากใจขณะเดียวกันก็หมั่น

เพียรเรียนรูวิถีชีวิตตน อีกทั้งพรอมที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองและพัฒนาปญญาใหสูงย่ิงข้ึนอยูเสมอ  

 2. โครงการแลกเปลี่ยนเรียนรูการพฒันาจิตอาสา : ศูนยมิตรภาพบําบัดวันที่ 6 สิงหาคม 

พ.ศ.2558 เวลา 09.30 – 16.00 น. ณ. หองประชุมอาคารเพชรรัตน ช้ัน 6 โรงพยาบาลวชิระ 

 จากการเขารวมในโครงการในครั้งน้ี ผูวิจัยไดประโยชนอยางมาก ไดเรียนรูถึงการรวมมือ

รวมใจกันของหนวยงานของแผนกโรคตาง ๆ รวมทั้งแผนกออสโตมี ที่พยายามจัดสรรหาองคความรู

ตาง ๆ มาชวยกันพัฒนาสงเสริมคุณภาพชีวิตของมนุษย ใหผูที่เดือดรอนสามารถผานความทุกขรอนสู

ความสุขที่ย่ังยืนได ดวยกําลังแรงกายแรงใจของคนกลุมหน่ึงที่ไมไดรูจักกัน แตมาทํางาน มาเสียสละ 

และพรอมที่จะอุทิศเวลาใหกับผูอื่นไดตลอดเวลา น้ีคือจุดเริ่มตนของความสุขที่แทจริงคือการ

ชวยเหลือเกื้อกูลแบงปน ถาทุกคนรวมใจกันคิดและรวมใจกันทํา จะเปนพลังแหงความดีงามที่พัดพา

ความรมเย็นไปสูมวลมนุษยชาติซึ่งในโครงการเหลาน้ีเปนจุดหน่ึงที่ชวยสงเสริมการปฏิบัติตนดาน
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สุขภาพดานการพัฒนาความสัมพันธภาพระหวางบุคคลอันเปนหน่ึงใน 6 ขอ ของทฤษฎีการสงเสริม

สุขภาพของเพนเดอร ที่จะชวยใหผูปวยมีศักยภาพและสมรรถภาพในการดูแลตนเองใหเขมแข็งและ

พรอมที่จะย่ืนมือไปชวยผูอื่นเมื่อถึงเวลาอันควร 

 3. การย่ืนเรื่องปญหาการไดรับสทิธิประโยชนในการเบิกอปุกรณรองรับของเสียและ

อุปกรณเสริมของผูมสีิทธิบัตรประกันสังคมถวนหนา (บัตรทอง) เพื่อคุณภาพชีวิต วันที่ 22 ตุลาคม 2558  

 ผูวิจัยไดมีโอกาสเขารวมปรกึษากับปญหาการไดรับสทิธิประโยชนในการเบิกอุปกรณรองรับ

ของเสียและอุปกรณเสริมของผูมีสิทธิบัตรประกันสังคมถวนหนา (บัตรทอง) เพื่อคุณภาพชีวิต โดยมี

เจาหนาที่ของโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลาและผูปวยมะเร็งลําไสใหญที่มีทวารเทียมหนาทองเปนผูปวย

หลักที่อยูในงานวิจัยเชิงประจักษรวมพูดคุย และเปนตัวแทนย่ืนเรื่องปญหาสิทธิบัตรประกันสังคม 

(บัตรทอง) กับการเบิกอุปกรณรองรบัของเสยีและอปุกรณเสริมที่ สปสช. โดยมีนายแพทย ประทีป มา

รับเรื่อง ขณะทําหนาที่ รักษาการสํานักเลขาธิการสุขภาพแหงชาติอยูขณะน้ัน 

 4. การประชุมวิชาการของออสโตเมท เปนความรูสูประชาชน วันที่ 20 พฤศจิกายน 2558 

เรื่อง “ วิธีพิชิตมะเร็งลําไสใหญ” 

 ผูวิจัยไดเขาไปสังเกตการณแบบมีสวนรวม ของหนวยศัลยกรรมลําไสใหญ-ทวารหนักและ

ออสโตมี คลินิก กองศัลยกรรม โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา ณ. หองประชุมพลเอกชูฉัตร กําภู อยุธยา 

ช้ัน 7 เวลา 12.30-14.00น. ในวันที่ 20 พฤศจิกายน 2558 กองศัลยกรรม อาคารเฉลิมพระเกียรติ ฯ 

มีการใหองคความรูกับผูปวยทั้งรายเกาและรายใหมที่สนใจในการดูแลสุขภาพตนเอง และมีการ

แนะนําการใชอุปกรณถุงรองรับทวารเทียมในบริเวณน้ันดวย สวนเน้ือหาในการบรรยายเชิงวิชาการมี

รายการดังน้ี 1. การรักษามะเร็งลําไสใหญ ผูบรรยายคือ พ.ท. ชินกฤต บุญญอัศดร 2. การคัดกรอง

และการเฝาระวังมะเรง็ลาํไสใหญผูบรรยายคือ ร.ท.หญิงจิราพร แสงแกวสันติสุข 3. การดูแลผูปวยที่มี

ทวารเทียม ผูบรรยายคือ พ.อ. หญิง พรรณี นิรมิตภาษ 

 5. งานสังสรรคปใหมที่ทางพยาบาลจัดใหกับผูปวยออสโตเมท ในวันที่ 15 มกราคม 2559 

ที่โรงพยาบาลวชิระพยาบาล ในเวลา 16 .00 น ที่หองอาหารขางโรงพยาบาลมีการ รองเพลง พูดคุย 

สังสรรคกันอยางเปนกันเอง และแลกเปลี่ยนประสบการณใหม ๆ ในแตละวัน ทั้งการเมือง เศรษฐกิจ 

และสังคมฯ 

 6. สถาบันมะเร็งแหงชาติ ชมรมออสโตเมทไดจัดงานสังสรรคปใหมใหกับผูปวยออสโตเมท 

ในวันที่ 28 มกราคม 2559 ที่สถาบันแหงชาติ ช้ัน 6 ในเวลา 11.00 น มีกิจกรรมใหทํารวมกัน เชน 

การวาดภาพลงบนถุงผาดวยสีเทียน สรางความสนุกสนานแก ผูปวยออสโตเมทเปนอยางมาก และมี

การโหวตใหคะแนนแกผูที่สรางสรรคงานออกมาเปนที่ถูกใจของทุกคน และมีการพูดคุยแลกเปลี่ยน

ประสบการณในการดูแลสุขภาพตลอดจนรื่นเริงในเสียงเพลงที่ผลัดกันข้ึนเวที  
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ตัวอยางการทํากจิกรรมภาคสนามกบัผูใหขอมลู  

 
ภาพที่ 42 เขารวมโครงการพัฒนาคุณภาพชีวิตออสโตเมทของโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา  ณ บาน 

 สวนสุรไกร จงัหวัดสมุทรสาคร 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย  2558, สิงหาคม 1-2) 

 

ตัวอยางการทํากจิกรรมภาคสนามกบัผูใหขอมลู  

 
ภาพที่ 43 เขารวมโครงการแลกเปลี่ยนเรยีนรูในการพฒันาจิตอาสาศูนยพฒันามิตรภาพบําบัด 

 โรงพยาบาลวชิระ 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, สิงหาคม 6) 



328 
 

ตัวอยางการทํากจิกรรมภาคสนามกบัผูใหขอมลู  

 

 
ภาพที่ 44 เขารวมกจิกรรมสังสรรคงานปใหม สถาบันมะเรง็แหงชาติ 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2559, มกราคม 28) 

 

ตัวอยางการทํากจิกรรมภาคสนามกบัผูใหขอมลู  

 

   

ภาพที่  45 รวมประชุมวิชาการ “วิธีพิชิตมะเรง็ลําไสใหญ” ของออสโตเมท โรงพยาบาล 

   พระมงกุฎเกลา 

ที่มา (หมายขวัญพทุธ สุขโสต, ภาพถาย. 2558, พฤศจิกายน 20) 
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ประวัตผิูวิจัย 

 

ช่ือ-สกลุ    นางสาวหมายขวัญพทุธ สุขโสต 

วันเดือนปเกิด   15 ธันวาคม พ.ศ. 2508 

สถานที่เกิด   อําเภอบางกอกใหญ จังหวัดกรงุเทพฯ 

ที่อยูปจจบุัน   ศูนยเรียนรูสุขภาพพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง 

    สวนปานาบญุ 1 อําเภอดอนตาล  จังหวัดมกุดาหาร 49120 

ประวัติการศึกษา  พ.ศ. 2525 จบการศึกษาศิลปคํานวณ โรงเรียน สตรีวัดระฆัง 

    ตําบล หัวหมาก อําเภอ บางกะป จงัหวัดกรุงเทพฯ 

    พ.ศ. 2530 จบการศึกษาหลักสูตรบรหิารธุรกิจบัณฑิต 

    สาขาการโฆษณา – การประชาสัมพันธ มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

ตําแหนงหนาที่การงาน พ.ศ.2531 -2534 จองทัวรภายในประเทศและสํารองหองพกั 

    พ.ศ. 2534  มัคคุเทศกทัวรภายในประเทศ 

    พ.ศ. 2535 – 2553 มัคคุเทศกทัวรตางประเทศ 

    พ.ศ.2554 – ถึงปจจุบัน จิตอาสาแพทยวิถีธรรม  

    ศูนยเรียนรูสุขภาพพึ่งตน 

    ตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง สวนปานาบุญ 1 อําเภอดอนตาล  

    จังหวัด มุกดาหาร   

 

  

 

 

 

 

 




