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คำ�นำ�

	 แม้มีการขับเคลื่อนมาระยะเวลาหนึ่ง คำ�ว่ากิจกรรม 

ทางกาย (Physical Activity หรือ PA) ยังเป็นคำ�ใหม่สำ�หรับ

สังคมไทย ที่ผู้คนยังไม่ค่อยเข้าใจความหมายอันแท้จริง

	 การมีกิจกรรมทางกายท่ีไม่เพียงพอและการมีพฤติกรรม

เนือยนิ่ง เป็นหนึ่งในปัจจัยเส่ียงสำ�คัญที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ 

คุณภาพชีวิตและเศรษฐกิจ มีโอกาสเจ็บป่วยด้วยโรคทางกายและ

โรคทางจิต โดยเฉพาะโรคไม่ติดต่อ (NCDs) ทั้งโรคเบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง หัวใจและหลอดเลือด รวมถึงการเจ็บป่วยอื่นๆ 

ทุกระบบของร่างกาย 

	 การมกีจิกรรมทางกายเพยีงพอชว่ยใหส้ขุภาพด ีมกีลา้มเนือ้ 

และกระดูกแข็งแรง ประสาทสัมผัสและการทรงตัวดี ผลสัมฤทธิ์ 

ทางการศึกษาดีขึ้น มีสมาธิในการเรียน เกิดความสัมพันธ์ที่ดี 

ภายในครอบครัวและสังคมจากการมีกิจกรรมร่วมกัน กิจกรรม 

ทางกายบางประเภท เช่น การใช้จักรยานในชีวิตประจำ�วัน 

ยังส่งผลต่อการรักษาสิ่งแวดล้อมและธรรมชาติ ช่วยลดมลภาวะ

ต่างๆ ได้อีกด้วย

	 สำ�นกังานกองทุนสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.) 

กระทรวงสาธารณสุข กระทรวงมหาดไทย กระทรวงศึกษาธิการ 

กรุงเทพมหานคร เครือข่ายภาคประชาสังคมและภาคเอกชน 



ได้สนับสนุนและมีส่วนร่วมในการขับเคลื่อนกิจกรรมทางกาย 

ของประเทศไทยให้เพิ่มขึ้น แต่สังคมไทยยังขาดการรับรู้และ 

ความเข้าใจที่ถูกต้องและเพียงพอด้านกิจกรรมทางกาย รวมถึง 

ขาดพืน้ทีท่ีเ่อือ้ตอ่การมกีจิกรรมทางกายและยงัขาดการมส่ีวนร่วม

ของทุกภาคส่วนในกระบวนการจัดการ เพื่อสนับสนุนการมี

กิจกรรมทางกาย 

	 แนวทางสำ�คัญในการส่งเสริมใหค้นไทยมกีจิกรรมทางกาย

เพิ่มข้ึน ได้แก่ การสร้างความรู้ความเข้าใจ การจัดการความรู้ 

สร้างนวัตกรรมและการส่ือสาร การพัฒนาความสามารถของคน 

องค์กร เครือข่าย การสร้างพื้นที่ที่เอื้อต่อการมีกิจกรรมทางกาย 

การขับเคลื่อนกระบวนการนโยบายสาธารณะทั้งในระดับชาติ 

และพื้นที่ โดยสนับสนุนให้มีกลไกความร่วมมือขององค์กร 

หน่วยงาน เครือข่ายผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย และกลไกระดับพื้นที่ 

โดยใช้พื้นที่เป็นตัวตั้ง ซึ่งต้องอาศัยกระบวนการมีส่วนร่วมของ 

ทุกภาคส่วนในการเข้ามาร่วมคิดร่วมทำ�ในทุกขั้นตอน โดยการ 

มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ ลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง จะทำ�ให้ 

คนไทยมีคุณภาพชีวิตที่ดี มีสุขภาพแข็งแรง ส่งผลให้สังคมไทย 

เป็นสังคมที่มีความกระฉับกระเฉง นำ�ประเทศไปสู่การพัฒนา 

ในมิติต่างๆ ที่ยั่งยืนต่อไป

	 ทีผ่า่นมาสำ�นกังานกองทุนสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ 

(สสส.) มีแผนงาน PA วางเป้าหมายเพิ่มกิจกรรมทางกาย 

เพียงพอของประชาชนที่ 80% ต้องการลดภาวะอ้วน โดยเฉพาะ

ในกลุ่มเด็กให้ลดลง แต่ยังไม่บรรลุเป้าหมาย มองว่าการเคลื่อน

เชิงนโยบาย ให้ทุกภาคส่วนหนุนเสริม PA ได้ ไม่ว่าระดับชาติ

จนถึงระดับท้องถิ่น จึงจะเห็นผลที่ชัดเจนมากขึ้น 



	 สถาบันการจัดการระบบสุขภาพ มหาวิทยาลัย 

สงขลานครินทร์ (สจรส.ม.อ.) เข้ามาร่วมกับ สสส. ในนาม

โครงการพัฒนาข้อเสนอและการขับเคลื่อนข้อเสนอเชิง 

นโยบายสาธารณะเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพของประเทศไทย 

มวีตัถปุระสงคข์องโครงการนีป้ระกอบดว้ย 2 สว่น คอื ทำ�อย่างไร

ให้เรื่อง PA ที่ สสส.สนับสนุน มีคุณภาพ ยกระดับโครงการได้ 

และในสิ่งที่ดีๆ มีคุณภาพต้องนำ�ไปสู่การขยับเชิงนโยบาย โดยใช้

กระบวนการสมัชชาสุขภาพ เพราะเป็นกระบวนการนโยบายที่ 

เปิดโอกาสคน องค์กร ภาคส่วน และทุกระดับ เข้ามามีส่วนร่วม 

ผลักนโยบาย

	 เมื่อเดือนธันวาคม 2560 ทาง สจรส.ม.อ.จึงดำ�เนินการ 

ทำ�รายงานข้อมูลเสนอเข้าเวทีคณะกรรมการท่ีจัดสมัชชาสุขภาพ 

แห่งชาติ จนผ่านความเห็นชอบ จึงมีการตั้งคณะทำ�งานวิชาการ 

ร่างข้อเสนอเชิงนโยบาย หรือร่างมติสมัชชา 

	 ทาง สจรส.ม.อ.และ สสส.ทำ�งานร่วมกับภาคส่วนต่างๆ 

ที่ทำ�งาน PA มาอย่างต่อเนื่อง รวมทั้งองค์กรใหม่ที่เข้ามาร่วม

ผลักดันในเร่ืองนี้ทุกภาคส่วน สาระสำ�คัญหนังสือเล่มนี้นอกจาก

เป็นจิ๊กซอว์ของความหมายกิจกรรมทางกายที่หลายส่วนมุ่งมั่น 

เดินหน้าทำ�งานไปตามภารกิจ ยังเป็นข้อมูล องค์ความรู้วิชาการ 

มุมมองของคนทำ�งานโดยภาพรวม ที่กำ�ลังเคลื่อนงานเข้าหากัน

เพื่อกิจกรรมทางกายสังคมไทยบรรลุเป้าหมายร่วมกัน

					     คณะผู้จัดทำ�
					     มีนาคม 2561
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ณรงค์ เทียมเมฆ
Running Boom
จอมบึงถึงวิ่งสู่ชีวิตใหม่1

	 จอมบึงมาราธอนเป็นงานวิ่งที่โด่งดังงานหนึ่งของ

ประเทศไทยเริม่มาตัง้แตปี่ 2529 ลา่สดุจดัครัง้ที ่33 เมือ่เดอืน

มกราคม ปี 2561 ที่ผ่านมา

	 ผู้มีส่วนริเริ่มงานวิ่ งรายการนี้ คืออาจารย์ณรงค์  

เทียมเมฆ ผู้ทรงคุณวุฒิแผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย สสส. 

อดีตรองอธิการบดี มหาวิทยาลัยราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง จังหวัด

ราชบุรี และอดีตประธานสมาพันธ์ชมรมวิ่งเพื่อสุขภาพไทย

	 อาจารย์ณรงค์เล่าว่า จอมบึงมาราธอนเกิดขึ้นจากความ

สนใจของครูอาจารย์ และนักศึกษากลุ่มหนึ่งที่วิทยาลัยครูจอมบึง 

(ขณะน้ีคือมหาวิทยาลัยราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง) ร่วมกับคน 

ในชุมชนเมื่อปี 2529 ครั้งแรกอยากจัดวิ่งเพื่อความสนุกสนาน

เท่านั้น ทำ�แบบเรียบง่ายไม่ได้คิดจะทำ�เป็นงานใหญ่ จัดวิ่งระยะ 

10 กโิลเมตร คนมารว่มไม่ถงึ 100 คน ยคุที่การวิง่ยงัเปน็ของใหม่

สำ�หรับคนไทย 
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	 หลังจากจัดครั้งแรก เมื่อใกล้จะครบรอบปีของการจัด 

มีคนเขียนจดหมายมาถึงผู้อำ�นวยการวิทยาลัยครูบ้านจอมบึง 

ในขณะนั้นว่างานที่เคยจัดเมื่อปีก่อนรู้สึกประทับใจ จะจัดอีกครั้ง

หรือไม่ จดหมายน้อยฉบับนั้น ผู้อำ�นวยการส่งต่อมาถึงทีมงาน

กลายเป็นการจัดในปีที่ 2 มีคนมาร่วม 300 คน ต่อมาในปีที่ 3 

เพิ่มเป็น 700 คน จนปีที่ 4 เพิ่มเป็น 1,000 กว่าคน 

	 “มันกลายเป็นพัฒนาการที่ทำ�ให้งานเดินต่อไปไม่หยุด 

ถึงปี 2560 มีคนมาร่วมวิ่งประมาณ 13,000 คน เป็นตัวเลข 

มากที่สุดสำ�หรับการวิ่งมาราธอนในประเทศไทย” อาจารย์ 

ณรงค์เล่า เฉพาะระยะมาราธอน 42.195 กิโลเมตรอย่างเดียว 

ผู้ขอเข้าร่วมแข่งมีจำ�นวน 5,300 คน 
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	 การวิ่งจอมบึงมาราธอนสร้างปรากฏการณ์ใหม่ทางสังคม

โดยชุมชนเล็กๆ ที่มีชื่อนำ�หน้าว่า “หมู่บ้านจอมบึง” จึงทำ�

กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพในรูปแบบของการวิ่งเพื่อสุขภาพมาอย่าง

ต่อเนื่องยาวนาน 

	 “มันเป็นการบอกว่าท่ีไหนๆ ในประเทศไทยถ้าคิดจะทำ�

สิ่งเหล่านี้เพื่อกระตุ้นให้คนหันมาออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ 

ก็ทำ�ได้”

	 หลังจากทำ�งานกับจอมบึงมาราธอนมาตลอด อาจารย์

ณรงค์พบว่า โมเดลการจัดกิจกรรมนี้ให้ประสบผลสำ�เร็จได้ต้อง

ประกอบด้วย

	 1.	องคก์รทีจ่ดั กรณจีอมบงึมาราธอน คอื มหาวทิยาลยั

ราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง แม้เป็นสถาบันในชนบท แต่เมื่อทำ�สำ�เร็จ 

จะเป็นแบบอย่างกับชุมชนอื่น

	 2.	ชุมชนและการมีส่วนรว่มของคนในชมุชนทีแ่วดลอ้ม 

กรณีหมู่บ้านจอมบึง มีความร่วมมือร่วมใจประสานกันเป็น 

เนื้อเดียว งานจึงสำ�เร็จโดยไม่ยาก 

	 3.	นักวิ่งจอมบึงมาราธอนรุ่นแล้วรุ่นเล่า มีจำ�นวนนับ 

แสนคน เมื่อมาร่วมงานต่างได้รับเกียรติ ได้รับการต้อนรับจาก 

ชาวบ้านที่จอมบึงเป็นอย่างดี ต่างมีความสุข เกิดความผูกพัน 

เรื่องราวเหล่านี้ถูกถ่ายทอดปากต่อปาก จนงานนี้เติบโตขึ้น 

เรื่อยๆ 

	 4.	องคก์รสนบัสนนุ หนว่ยทีใ่หท้นุ ให้เครือ่งมอือำ�นวย

ความสะดวก มทีัง้ภาคธรุกจิ เอกชน รฐัวสิาหกจิ คนใจบญุสุนทาน 
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รวมทั้งหน่วยราชการต่างๆ เปิดช่องทางเข้ามาช่วยเหลือ 

สนับสนุน 

	 “สิ่งที่จอมบึงค้นพบ ถ้า 4 ปัจจัยดังกล่าวนี้เข้มแข็ง 

จะทำ�ให้งานประสบความสำ�เร็จ” อาจารย์ณรงค์กล่าว 

	 ผลจากงานจอมบึงมาราธอนทำ�ให้ สสส. ซึ่งเกิดขึ้นเมื่อ 

16 ปีที่แล้ว ก็เข้ามาร่วมสนับสนุน โดยยุคท่ี สสส. นำ�โดย 

นายแพทย์กฤษฎา เรืองอารีรัตน์ ขณะนั้น มาพร้อมกับ 

องค์ความรู้การสร้างเสริมสุขภาพ นำ�ระบบการจัดการมาช่วย 

คนจอมบึงจัดกิจกรรมอย่างถูกทางและมีเป้าหมาย

	 “สสส. เลือกจอมบึงเป็นต้นแบบของการไปส่งเสริม 

ขยายผลทัว่ประเทศ จากจอมบึงมาราธอนที ่สสส. เขา้ไปสนับสนุน

เกิดโครงการที่เรียกว่า วิ่งสู่ชีวิตใหม่ นำ�เอาแนวทางของจอมบึง 

ไปขยายผล มีการวิ่งเพิ่มขึ้นอย่างน้อย 200 โครงการ”

	 สสส. สนับสนุนคณะวิจัยของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

มาศึกษาวิจัยจอมบึงมาราธอน โดยทฤษฎี SROI (Social  

Return of Investment) ดูผลกระทบด้านต่างๆ คือ

	 1.	ผลกระทบทางสุขภาพ มองคนมาร่วมกิจกรรมว่า 

มาจากไหน วัย อาชีพ ฐานะ เกิดผลกระทบต่อสุขภาพอย่างไร 

	 2.	ผลกระทบทางเศรษฐกิจ พบว่า การมาจอมบึงของ 

นักวิ่ง เกิดผลทางเศรษฐกิจโดยตรงกับพื้นที่ 

	 3.	ผลทางสังคม ทำ�ให้เกิดชมรม เกิดกลุ่มองค์กรของ 

นักวิ่งทั่วประเทศ 600 ชมรม นักวิ่งเหล่านี้รวมตัวเป็นเครือข่าย

สมาพันธ์ รายภาค และหลอมรวมเป็นสมาพันธ์วิ่งประเทศไทย 
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	 อาจารยณ์รงคเ์ลา่วา่ นกัวิง่ท่ีเกดิขึน้สง่ตอ่การวิง่ไปสูช่มุชน

สังคมต่างๆ ทำ�ให้เกิดสังคมนักวิ่งขยายวงกว้าง เป็นเหตุให้พบ

ข้อมูลว่า 10 ปีที่แล้วมีคนวิ่ง 5.8 ล้านคน ถึงปลายปี 2559 

คนวิ่งเพิ่มเป็น 12 ล้านคน 

	 ปรากฏการณ์ทางสังคมดังกล่าว เกิดจากคลื่นลูกหนึ่ง 

ทีส่ง่ผลมากระทบกลายเปน็คลืน่นกัวิง่ทีเ่กดิข้ึนท่ัวประเทศ เกดิงาน

วิ่งทั่วประเทศที่ สสส. สนับสนุนกว่า 200 งาน นอกจากนั้น 

สสส. ยังมาทำ�เรือ่ง Social Marketing ผลติสื่อ วารสาร เว็บไซต์ 

เฟซบุ๊ก ยิ่งส่งแนวคิดเผยแพร่วงกว้างมากขึ้นอีก 
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	 4.	ผลทางสภาพแวดล้อม เกิดกระแสการผลักดันให้มี 

สวนสาธารณะ การรักษาสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมในการวิ่ง 

ที่ปลอดบุหร่ี เกิดกระแสการวิ่ง Trail ตามป่าเขา ธรรมชาติ 

นักวิ่งเริ่มแสวงหาธรรมชาติ หาสิ่งแวดล้อมที่ดี ส่งผลให้นักวิ่งเป็น 

นักอนุรักษ์ เพื่อให้ได้สถานที่วิ่งสวยงาม คงความเป็นธรรมชาติ	

	 “เมื่อเอากรณีจอมบึงเป็นที่ศึกษาวิจัย ผลการวิจัย 

ทั้ง 4 ด้านพบว่าเป็นปัจจัยบวกทุกด้าน การลงทุน 1 บาท 

ของ สสส. จึงได้ผลตอบแทนกลับมา 12 เท่า อัตราจึงอยู่ที่  

1 : 12 โดยประมาณ”

	 อาจารย์ณรงค์เล่าว่า พัฒนาการของการวิ่งในสังคมไทย 

เหน็ถงึความเปลีย่นแปลงในชว่ง 30 ปทีีผ่า่นมานบัแต่นายแพทย์
อุดมศิลป์ ศรีแสงนาม เขียนหนังสือชื่อ วิ่งสู่ชีวิตใหม่ และยัง 
เดินสายตระเวนพูดรณรงค์ในท่ีต่างๆ ทำ�ให้เกิดชมรมวิ่ง ต่อมา

ทำ�ให้เกิดงานวิ่งลอยฟ้าเฉลิมพระเกียรติ ในวาระในหลวงรัชกาล 

ที่ 9 พระชนมายุครบ 60 ปี นับเป็น Running Boom ยุคที่ 1 

สร้างปรากฏการณ์ที่คนกว่า 5 ล้านคนออกมาวิ่ง แต่หลังจากนั้น

เกิดช่วง ทรง เงียบ เซา อยู่ระยะหนึ่ง คนออกมาวิ่งเป็น 

คนสูงอายุ ขณะที่คนวิ่งหน้าใหม่มีน้อย

	 Running Boom ยุคที่ 2 เกิดหลังจากค่ายแกรมมี่ 

สร้างภาพยนตร์ “รัก 7 ปี ดี 7 หน” มีตอนหนึ่งชื่อว่า “42.195” 

ก็คือการวิ่งมาราธอน ทาง สสส. คุยกับแกรมมี่เอาหนังเรื่องนั้น 

มาขับเคลือ่นการวิง่สูชี่วติใหมใ่นป ี2555 คราวนัน้ ตนู บอดีส้แลม 

นักร้องที่กลายมาเป็นผู้นำ�การวิ่งที่โด่งดังในปลายปี 2560 ก็เป็น

คนหนึ่งที่ร่วมวิ่ง 10 กิโลเมตรเป็นครั้งแรก 

14



	 สำ�หรับปี 2559 มีนักวิ่งเพิ่มเป็น 12 ล้านคน คนวัย 

25-35 ปี เป็นคนกลุ่มใหญ่ที่สุดที่ออกมาวิ่ง 

	 “ผมทำ�นายว่าการวิ่งของตูน บอด้ีสแลมในปี 2560 

อาจจะนำ�ไปสู่ Running Boom ยุคที่ 3 ที่เกิดคนหน้าใหม่ 

เด็ก ผู้หญิง วัยรุ่น ที่กำ�ลังติดตามตูนด้วยสื่อที่ค่อนข้างแรงมาก 

เป็นโอกาสที่เราคาดว่า จากตัวเลข 12 ล้านคนมันอาจเติบโตขึ้น

ปีละ 1-2 ล้านคน”

	 เกี่ยวกับการวิ่งอาจารย์ณรงค์มองว่าที่ผ่านมาไม่มีองค์กร

ไหนมีความชัดเจนในการสนับสนุนเท่ากับ สสส. เพราะว่าเป็น

องค์กรที่ร่วมผลักดันให้เกิดสมาพันธ์ชมรมเดินวิ่งเพื่อสุขภาพไทย 

ในปี 2545 เป็นปีเดียวกับที่เกิด สสส. 

	 ขณะนั้นผู้นำ� สสส. ชวนชมรมวิ่ง 100 ชมรมทั่ว

ประเทศไทย มาประชมุท่ีกรงุเทพฯ ขอรอ้งใหน้ายแพทยอ์ดุมศลิป์

นัง่เปน็ประธานสมาพนัธช์มรมเดินวิง่เพือ่สขุภาพไทย และมาเปน็

ภาคีสำ�คัญของ สสส. เคลื่อนไหวรณรงค์การวิ่ง 

	 ทุกวนันีส้มาพนัธช์มรมเดินวิง่เพือ่สขุภาพไทยยงัเดนิหนา้

ทำ�งาน แบง่พืน้ที ่10 ภาค กระจายอยูท่ั่วประเทศ สสส. ทำ�หน้าท่ี

ให้ยุทธศาสตร์ด้านความรู้ ยุทธศาสตร์ด้านกิจกรรมการสื่อสาร

รณรงค์ และยุทธศาสตร์ที่ทำ�ให้เกิดนโยบายในหน่วยงาน องค์กร

ต่างๆ เป็นทรัพยากรด้านทุนในการทำ�งาน 3 องค์ประกอบ 

	 -	ด้านองคค์วามรู ้มสีาร มเีฟซบุก๊เกดิขึน้ หาคนทีม่คีวาม

เชี่ยวชาญมาพูดมาเขียน มาฝึกอบรมในเรื่องที่ สสส. ให้มา
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	 -	ดา้นการสือ่สารรณรงค ์สสส. ใหท้นุไปทำ�กจิกรรมต่างๆ 

ทำ�ให้เกิดกิจกรรมการวิ่งปีละ 150-200 งานท่ัวประเทศ สสส.

สนับสนุนงบให้งานวิ่งเป็นเพียงน้ำ�มันหล่อลื่น 30,000-50,000 

บาท ขณะที่บางครั้งภาคเอกชนลงทุนจัดงานหลายล้านบาท 

	 -	ด้านนโยบาย พอมีองค์ความรู้ มีกิจกรรม มีทุน  

ก็เอาทุนและองค์ความรู้ไปคุยกับหน่วยงาน โรงเรียน อบต. 
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เทศบาล หน่วยราชการ กองทัพ ฯลฯ สสส. ทำ�งานทุกอย่าง 

ผ่านภาคี ซึ่งเรื่องวิ่งก็มีสมาพันธ์ชมรมเดินวิ่งเพื่อสุขภาพไทย 

เป็นภาคีหลัก 

	 “ผมทำ�เร่ืองนี้มาตลอดเพราะว่าชอบการวิ่ง ส่วนตัว 

เป็นวิถีชีวิตที่อยู่กับการวิ่ง ผมเกิดมาในชนบทท่ีสามร้อยยอด 

ประจวบคีรีขันธ์”

	 เขาเล่าว่าเนื่องจากบ้านเกิดอยู่เชิงเขา ถัดจากบ้าน 

อีก 2 กิโลเมตรเป็นชายทะเล หากใครคิดจะไปทะเลก็ต้อง 

ผ่านเนินทราย ช่วงกลางวันพื้นทรายจะร้อนระอุ เด็กยุคไม่มี 

รองเท้าใส่ จะไปทะเลต้องวิ่งอย่างเดียว หันหลังจากทะเลต้อง 

ปีนเขาเดินข้ามทุ่งสามร้อยยอด วิ่งไปหาสถานีรถไฟ พอโตขึ้นมา

มีโอกาสเล่นกีฬา ก็มีการวิ่งเป็นพื้นฐานให้แข็งแรง

	 เมื่อมาเป็นอาจารย์มหาวิทยาลัยราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง 

อาจารย์ณรงค์เห็นว่าวิ่งมีประโยชน์ คุณค่า ก็เลยจัดวิ่งกันสนุกๆ 

ไม่นึกว่าถูกเลือกเป็นต้นแบบไปขยายผลงอกเงย เป็นคนวิ่ง 

12 ล้านคน 

	 “จริงๆ ผมอยากเกษียณตั้งแต่อายุ 60 ปี จนตอนนี้ 72 

ก็ยังเกษียณไม่ได้ เพราะว่ามันยังสามารถทำ�ประโยชน์ได้ ในการ

พบปะผู้คน ใหค้วามรู ้เดินทางไปท่ีนัน่ทีน่ี ่มคีนเปน็แสนทีรู่จ้กัเรา 

และคนเป็นพันที่เรารู้จักเขาเป็นกัลยาณมิตร เป็นครอบครัวใหญ่ 

เหมือนญาติพี่น้องที่เกื้อกูลซึ่งกันและกันทุกเรื่อง” เขาเล่า โดย 

สิ่งที่อยากเห็นต่อไปคือการเติบโตของการวิ่งท่ีไม่หยุดย้ังของ 

คนไทย 70 ล้านคน 
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	 “ผมก็ปรับตัวด้วยนโยบายของ สสส. ที่จะมามองเรื่องวิ่ง

อย่างเดียวไม่ได้ ต้องมามองการมีกิจกรรมทางกายที่พอเพียง 

ของคนไทย”

	 อาจารยณ์รงคอ์ยากใหค้นไทยมาออกกำ�ลงักายโดยการวิง่

มากขึ้นอย่างมีคุณภาพ มีองค์ความรู้ วิ่งอย่างมีความสุข ไม่ให้

เกิดอาการบาดเจ็บ นอกจากการวิ่ง อยากให้คนไทยมีกิจกรรม 

ทางกายในวิถีชีวิตประจำ�วันอย่างการเดิน การขึ้นบันไดแทนการ

ใชล้ฟิท ์การปัน่จกัรยานไปทำ�งาน การอยูกั่บบา้นแลว้ทำ�งานบา้น

อย่างขยันขันแข็ง 

	 สำ�หรับปัญหาอุปสรรคการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 

อาจารย์ณรงค์มองว่า

	 -	ความรู้ยังมีไม่พอ เปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ และมีอย่าง

กระจัดกระจาย

	 -	การสือ่สารรณรงคย์งัไมพ่อ หลายสบิปท่ีีผา่นมา มหีนัง

ดีๆ อยู่เรื่องเดียวเกี่ยวข้องกับการวิ่งคือหนังเรื่อง รัก 7 ปี  

ดี 7 หน คนสร้างหนังไทย ละครไทย น่าจะมีเรื่องดีๆ มาสร้าง 

แรงบันดาลใจให้คนมาดูแลสุขภาพ 

	 -	นโยบาย แม้นายกรัฐมนตรี (พลเอกประยุทธ์  

จันทร์โอชา) จะออกมาเป็นผู้นำ�ออกกำ�ลังกายทุกวันพุธ ก็ยัง 

ต้องอาศัยนโยบายท่ีแท้จริงท่ีจะลงไปทุกหย่อมหญ้า ทุกเพศ 

ทกุวยั จงึจะไดป้ระชากรของประเทศไทยทีส่ขุภาพกายจติด ีไมต้่อง

เสียค่ารักษาพยาบาล ส่วนการสร้างโรงพยาบาล ผลิตหมอ 

ทำ�เท่าไรก็ไม่พอ 
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	 “เราพดูเสมอเร่ือง สร้างนำ�ซ่อม แตว่นัน้ีเรากย็งัหนีไมพ่น้ 

ซ่อม ค่านิยมของการสร้างสุขภาพแม้พยายามสื่อสารก็ยังไม่พอ 

เพราะฉะนั้นค่านิยมในการสร้างนโยบายต้องเกิดขึ้นทุกจุดเพราะ

ยังไม่พอ มันเป็นโอกาส และเป็นอุปสรรคด้วยเพราะความที่มัน

ไม่พอ”
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ทนงศักดิ์
ดาราบ้าวิ่งตัวพ่อ
อานิสงส์ส่งต่อสังคมไทย2
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	 “ผมมองเห็นเรื่องความทุกข์
ของคนที่เจ็บป่วยจากการที่สุขภาพ 
ไม่ดี เพราะเคยเจออุบัติเหตุ เคยสูญ
เสียภรรยา..”
	 คำ �บอก เ ล่ า ขอ งทนงศั ก ดิ์   

ศุภการ ดารานักแสดง ชื่อจริงตามบัตร

ประชาชน “ทนงศักดิ์ ศุภทรัพย์” ชีวิต

นอกจอมีชีวิตอยู่กับการวิ่ง และชวน 

คนอื่นออกมาวิ่งด้วย

	 “ผมไม่เคยคิดว่าตัวเองเป็น

ดารา คิดแต่ว่าเป็นคนหน่ึงท่ีรับจ้าง

ทำ�งานแสดง และช่างภาพ เป็นงาน 

ที่ผมรักชื่นชอบ โชคดีท่ีงานของผม 

เป็นงานที่ออกสู่สังคม ไปไหนมาไหน 

มคีนรูจ้กั ผมจงึรูส้กึวา่ผมมลีำ�โพงทีใ่หญ่

กว่าคนอื่นนิดนึง”
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	 ลำ�โพงใหญ่ เขาหมายถึงว่า ใครสักคนท่ีพูดอะไรจะ 
เสียงดังคนหันมาฟังง่ายกว่า อย่างการชวนคนมาออกกำ�ลังกาย 
ที่เขาใช้ความเป็นนักแสดงมาชักชวนคนอื่น ก็ทำ�ได้ง่ายกว่า 
ชาวบ้านทั่วไป 
	 “มีคนพูดว่าการท่ีดารา นายแบบ นักร้อง จะตื่นเช้า 
มาวิ่ง เพราะได้รบัค่าจ้างมาโชว์ตัว ส่วนใหญ่จะมาวิ่งแค่ 1-2 กโิล 
เพื่อถ่ายรูปเสร็จก็กลับ ซึ่งก็เป็นอย่างนั้นจริงๆ เพราะคนที่ถูก 
กลา่วถงึอาจยงัมองไมเ่หน็วา่ ส่ิงท่ีเขาทำ�นัน้มนัไดป้ระโยชน์อะไร”
	 ทนงศักดิ์ออกมาวิ่งด้วยความชอบส่วนตัว ทำ�ส่ิงน้ี 
อย่างมีความสุข ผลตามมาคือสุขภาพดี ส่งผลดีต่องานแสดง 
งานถ่ายภาพ เพราะยังรักษารูปร่างไม่อ้วนทำ�ให้คล่องตัว 
	 สิ่งที่เขายืนหยัดทำ�มาตลอด ไม่เกิดขึ้นแค่ตัวเขาเอง  
แต่ยังเป็นแรงบันดาลใจให้ดาราทั่วฟ้าเมืองไทย ที่รับมางานวิ่ง
ต่างๆ มีมุมมองเปลี่ยนไป หลายคนเลิกมองตัวเองในฐานะดารา
รับเชิญในงาน แต่เปลี่ยนมาในฐานะของผู้ออกกำ�ลังกายเต็มตัว
เพราะได้เห็นมิตรภาพงดงามบนสนามวิ่ง 
	 “ทุกคนในสนามนี้เหมือนกันหมด ไม่มีใครเป็นพนักงาน
ส่งเอกสาร ไม่มีใครเป็นผู้จัดการ ไม่มีใครเป็นดาราหรืออะไร 
ทกุคนเป็นนักวิง่เทา่เทียมเสมอภาค กนิน้ำ�กต็อ้งตอ่ควิ รบัอาหาร
ก็ต้องต่อคิว ไม่มีใครเป็น VIP ซึ่งเป็นที่ที่ผมชอบ”
	 เขามองวา่การท่ีเกิดกระแสดาราบ้าวิง่ ช่วยชาวบา้นหนัมา
วิ่งมากขึ้น แต่หลายคนได้โอกาสเปิดโลกทัศน์เรียนรู้ของจริง	
	 “การปฏิบัติธรรมของดารา การกินอาหาร การซื้อของ 
ถ้ามองเป็นแฟชั่นก็ไม่เกิดประโยชน์ ความยั่งยืนอยู่ที่ต้องหา
เหตุผลว่าจะได้ประโยชน์อะไร การบ้าวิ่งตามแฟช่ันอยู่ไม่ได้นาน
หรอก อาจจะเจ็บหรือเบื่อ จนหลุดจากวงโคจร”
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	 ทนงศักด์ิเล่าว่า ดาราที่หันมาวิ่งอย่างจริงจังที่เขารู้จัก 
ส่วนตัวหลายสิบคนไม่ว่า โย ยศวดี นาวินต้า ตูน บอดี้สแลม 
เต้ย พงศกร(พระเอกช่อง 3) โน๊ต วัชรบูลย์ เจมส์ เรืองศักดิ์ 
ณัฐ ศักดาทร สุรวุฒิ ไหมกัน ฯลฯ พวกเขาเหล่านี้มีจุดเริ่มมาจาก 
เห็นคนอื่นวิ่ง แล้วก็ลองทำ�ดูบ้าง และหลายคนเรียนรู้เองว่าวิ่ง 
คืออะไร 
	 “อย่างโน๊ต วัชรบูลย์มาวิ่งแล้วก็เฟิร์มขึ้น ขณะที่หลายคน
บอกว่าร่างกายทำ�งานดีขึ้น ได้ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์  
สร้างความสัมพันธ์กับคนในแวดวงนักวิ่ง บางคนยังเป็นพื้นท่ี 
ในการมาเป็นพรีเซ็นเตอร์อีกด้วย”
	 ตัวของทนงศกัดิว์ิง่มาตัง้แตเ่ดก็ เขาชอบเลน่กฬีาทกุอยา่ง 
ฟุตบอล ตะกร้อ บาสเกตบอล มวย แบดมินตัน ไม่ว่ากีฬา 
ชนิดไหนการวิ่งเป็นพื้นฐานเพื่อรักษาแรงให้อยู่ตัวเขาจึงวิ่งระยะ
ทาง 4-5 กิโลเมตร สัปดาห์ละ 3 วัน มาวิ่งทางไกลจริงจัง 
ในปี 2545 เนื่องจากโรงเรียนลูกมีการแข่งวิ่งระหว่างผู้ปกครอง 
กับครู ระยะทาง 5 กิโลเมตร และในปี 2546 เขาเพิ่มมาที่  
10 กิโลเมตร 
	 “ภรรยาผมป่วยปี 2545 แล้วมาเสียชีวิตในปี 2548 
ผมกม็องเหน็วา่การมชีวีติอยู ่สขุภาพเปน็เรือ่งสำ�คญั ถา้มชีวีติอยู่
โดยสุขภาพไม่ดี อะไรที่มันสำ�คัญมันก็ไม่สำ�คัญแล้ว”
	 จากวิกฤติส่วนตัว เขาเลยเริ่มบอกกล่าวแนวคิดกับผู้คน 
ว่าหากคนร่างกายแข็งแรง จะช่วยให้ไม่ต้องสูญเสียค่ารักษา
พยาบาล เริ่มรณรงค์จากพื้นที่ตัวเอง ครอบครัว คนใกล้ตัวและ 
ในหมู่บ้าน เมื่อเขามาเจอกับสมาพันธ์ชมรมวิ่งเพื่อสุขภาพไทย 
มองเห็นว่าถ้าหากคิดจะรณรงค์สุขภาพ น่าจะจับมือกับ สสส. 

เพราะว่าเป็นหน่วยงานที่จะทำ�งานไปในแนวทางเดียวกัน 
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	 “ผมมองวา่หลายคนลำ�โพงตวัเลก็กวา่เรา แตเ่ขายงัทำ�งาน

อยู่ด้วยความสุข เพื่อส่งความสุขนี้ไปให้สังคม คำ�ว่าปิดทอง 

หลงัพระน้อยไปสำ�หรบัพวกเขาเหลา่นี ้บางคนตดิทองใตฐ้านพระ

เสียด้วยซ้ำ�ไป นี่เป็นกระบวนการที่เราได้เรียนรู้กับมันด้วย”

	 การวิ่งอย่างต่อเนื่องทำ�ให้ระยะเวลา 10 ปีที่ผ่านมา 

ทนงศักดิ์ พบว่าตัวเขาเองไม่เคยป่วยเลย แม้ตรากตรำ�งาน 

ถ่ายละคร เล่นหนัง ถ่ายรูป ต้องตากฝน อดนอน เขาเชื่อว่า 

เป็นผลมาจากการวิ่งโดยตรง

	 “ผมเองไม่ใช้เครื่องสำ�อางใดๆ ไม่กินยาบำ�รุง ไม่ทำ�อะไร 

สิ่งเดียวที่ทำ�ก็คือการออกกำ�ลังกาย ดื่มน้ำ�สะอาด กินอาหาร 

ที่เป็นประโยชน์และพักผ่อน”

	 สิ่งที่เขาทำ�คือสุขบัญญัติ 10 ประการ ที่เรียนและทำ� 

มาตัง้แตส่มยัเดก็ๆ จงึทำ�ใหด้าราคนนีย้งัดหูนุม่ สุขภาพดี แมผ่้าน

อาย ุ57 ปมีาแลว้ บรษิทัอาหารเสรมิ ครมีนวดหน้า สินคา้สุขภาพ

หลายรายการ เข้าแถวเข้ามาเสนอให้เขาเป็นพรีเซ็นเตอร์สินค้า 

แต่เขาไม่รับ ด้วยเหตุผลสำ�คัญว่าเขาไม่ได้ใช้สินค้าเหล่านั้นใน 

ชีวิตจริง 

	 “สิ่งที่เราใช้คือรองเท้าวิ่ง ชุดวิ่ง แค่นั้น ถ้าจะให้พูด 

เราก็จะพูดว่าเราใช้ รองเท้าวิ่งและกางเกงวิ่ง ไม่จำ�เป็นต้องเป็น

ยี่ห้อดังด้วย อะไรก็ได้ที่เหมาะกับกระเป๋าสตางค์ของแต่ละคน 

แล้วเรียนรู้กับมัน”

	 ทนงศักดิ์กลายเป็นบุคคลที่เข้ามามีส่วนกับงานวิ่งทุกงาน

ที่มีโอกาส โดยร่วมกับ สสส. อันเกี่ยวกับการรณรงค์สุขภาพ 

งานวิง่ตามทีต่า่งๆ ทีช่าวบา้นขอกนัมา ถา้มโีอกาสเขาพรอ้มชว่ย 
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	 เขามาเป็นคณะกรรมการของสมาพันธ์ชมรมวิ่งเพื่อ
สุขภาพไทย และปัจจุบันรับตำ�แหน่งรองประธานของสมาพันธ์ 
ที่นี่เป็นพื้นท่ีเรียนรู้พัฒนาตัวเอง ที่เขามีความสุขกับส่ิงท่ีทำ� 
แล้วคนอื่นได้ใช้ประโยชน์ 
	 กิจกรรมที่ ส่งผลต่อการสร้างกระแสการวิ่งเมืองไทย 
ครัง้หน่ึงทีเ่ขามสีว่นสำ�คญัดว้ยคอืกจิกรรม “วิง่ กนิ ดหูนงั นัง่คยุ” 
(Love on the Run) หรือว่า มิตรภาพบนทางวิ่ง เป็นการชวน 
ผู้เข้าร่วมมาวิ่ง นั่งกินข้าว แล้วไปดูหนัง เสร็จแล้วกลับมานั่งคุย
แลกเปลี่ยนกัน
	 “เพลงหรือหนังมันมีพลัง มีผลต่อจิตใจ ผมเชื่อเพราะว่า
อยูใ่นวงการบนัเทิง รกั 7 ป ีด ี7 หน เปน็หนงัเรือ่งแรกทีน่ำ�เสนอ
เกี่ยวกับงานวิ่งเราก็ชอบอยู่”
	 งานวิ่งสู่ชีวิตใหม่ (Thai Health Day Run / Run For 
New Life) ในปีนั้น มีนักวิ่งร่วม 700-800 คน วิ่งระยะทาง 
10 กิโลเมตร กินข้าวต้มก็มานั่งดูหนัง แล้วมาพูดคุยถึงหนัง 
สามารถสร้างกระแสการวิ่งคร้ังใหญ่ในสังคมไทย ผลที่ตามมา 
คือการมองทิศทางใหม่ในการพัฒนาการวิ่งแบบมีองค์ความรู้  
เกิดชมรมวิ่งต่างๆ มาทำ�การสอนนักวิ่งหน้าใหม่ โดยนักวิ่งหน้า
เก่าเป็นคนสอน อย่างที่สวนลุมพินีในกรุงเทพฯ จะมีอาจารย์
สถาวร จันทร์ผ่องศรี หรือ “ครูดิน” เป็นจิตอาสามาสอนฟรี 
มบีริการฟร ีน้ำ� ขนม แซนวชิ ของแจก อดุหนุนโดยสมาพนัธแ์ละ
สมาคม 
	 “ตรงนีผ้มถอืวา่เปน็การแบง่ปนัสูส่งัคม เราบรกิารน้ำ� ขนม 
ก็ไม่ได้เสียเงินทองอะไรมากมาย ตอนที่เราเห็นเขากินแล้ว 
เรามีความสุข คนมาวิ่งก็ได้ซึมซับความสุขนั้นกลับไป พร้อม 

องค์ความรู้”
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	 งานวิง่สูช่วีติใหมม่กิีจกรรมขยายผลหลายเรือ่ง การฝกึซอ้ม

นกัวิง่หน้าใหม ่ทนงศกัดิเ์องยอมเอาเหรยีญทีเ่คยไดม้าจากการวิง่ 

จากงานต่างๆ ที่เก็บสะสมเอาไว้เป็นร้อยๆ เหรียญ มาแจกพวก

เขาเป็นรางวัล เมื่อถึงวันแข่งจริงยังได้รับเหรียญจากงานอีก 

เท่ากับเสริมพลังให้เกิดนักวิ่งจำ�นวนมาก 

	 “ผมยืนอยู่หน้าเส้นชัยเห็นเขาเข้ามาตามเวลาที่ได้ 

กำ�หนดกันเอาไว้ เราก็มีความสุข”

	 การที่มาทำ�เรื่องนี้ เขามองเห็นว่าส่งผลให้จำ�นวนคนที่วิ่ง 

เพิ่มมากขึ้นทั่วประเทศไทยอย่างน่าแปลกใจ สินค้า ผลิตภัณฑ์ 

ที่เกี่ยวกับการวิ่ง ก็เข้ามาเมืองไทยเยอะเพราะมองเห็นแล้วว่า 

มีคนเข้าสู่สนามวิ่งมากขึ้น เห็นได้จากในต่างจังหวัด งานวิ่ง 

แต่ละที่ เมื่อประกาศรับสมัครไม่นานนัก คนก็สมัครจนเต็ม 

จำ�นวนที่ต้องการ 

	 เมื่อดูสถิติในสนามวิ่งในอดีตเขาเห็นกลุ่มอายุ 40-60 ปี

เกินกว่าครึ่งของทั้งหมด 80-90% เป็นผู้ชาย แต่ปัจจุบันเขาเห็น

นักวิ่งที่อายุต่ำ�กว่า 30 ปี ในกลุ่มวัยทำ�งาน และผู้หญิงมากกว่า

ผู้ชายในบางรุ่น บางงานผู้หญิงเพิ่มมาเป็นสัดส่วน 45% จาก 

นักวิ่งทั้งหมด 

	 ความเปลีย่นแปลงดา้นอืน่พบวา่ การวิง่กลายเปน็กจิกรรม

ของสังคมอย่างที่ “ตูน บอดี้สแลม” ออกมาว่ิงเบตง-แม่สาย 

ในช่วงปลายปี 2560 ถือเป็นปรากฏการณ์สำ�คัญอย่างหน่ึงทาง

สังคมเกี่ยวกับสุขภาพ

	 “ตนูเขาเลน่ฟตุบอลมากอ่น พอมปีญัหากระดกูคอเคลือ่น 

เพราะตกเวทีคอนเสิร์ตเล่นบอลต่อไม่ได้ ทีมงานของการวิ่งสู่ชีวิต

ใหม่ชวนตูนมาวิ่ง ครั้งแรกวิ่งระยะ 10 กิโลเมตร มีสถิติที่พอใช้ได้ 

26



เขาเลยเรียนรู้โดยการเข้าสนามต่อๆ ไป จนพบว่าในพื้นที่แบบนี้

มนัไดม้ติรภาพ เขาได้รู้จักกับคนอีกกลุม่หน่ึง ขณะทีก่ลุม่นักวิง่เอง

ก็แฮปปี้ที่มีตูน บอดี้สแลม มาเป็นนักวิ่ง”

	 นั่นเป็นมุมความสุขของนักแสดง ทนงศักดิ์มองว่าเพราะ

บางทีศิลปินนักแสดงได้รับการเชิดชูจนเหมือนไม่ได้มองว่าเป็น

มนุษย์ ถูกมองว่าเป็นหมีแพนด้าตัวหนึ่งที่คนคอยสัมผัสจับต้อง 

แต่พออยู่ในสนามวิ่ง บรรยากาศต่างกัน

	 การท่ีตนูวิง่จากใตสุ้ดไปเหนอืสุด ทนงศกัดิม์องวา่เปน็การ

วิ่งเพื่อสุขภาพที่ทำ�ให้คนทั้งประเทศมารวมใจกันได้ เห็นการ 
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เสียสละของคนๆ หนึ่ง ซึ่งมีลำ�โพงที่ใหญ่แล้วก็มีพลังแล้วเขาเห็น

ความเสียสละที่ตั้งใจ 

	 “ตรงนี้สิ่งที่ตูนส่งต่อไป อย่างที่เขาบอกว่าการบริจาคเงิน

เป็นแค่ส่วนหนึ่ง ถึงแม้ไม่มีใครบริจาค แต่ส่ิงที่ดีไปกว่านั้นคือ 

การออกกำ�ลังกายเพื่อให้ตัวเองมีสุขภาพดี ทำ�ในพื้นที่ตัวเอง 

คุณไม่มีเงิน 10 บาทก็ได้ แต่คุณดูแลตัวเองเพื่อจะไม่สร้างปัญหา

ให้กับคนอื่น นี่คือช่วยแล้ว แค่ออกกำ�ลังกายดูแลตัวเองให้ดี 

เพื่อให้หมอได้ทำ�หน้าที่ดูแลคนที่เจ็บป่วยจริงๆ”

	 ทนงศักดิ์เล่าว่าตอนที่เขาวิ่งไปดอยตุง ได้เงินมาล้าน 

กว่าบาทเพื่อการกุศล แต่ต่อให้เขาได้มา 100 ล้าน ก็รักษาคนไข้

ได้ไม่มาก แต่ถ้ามีคนรู้ในสิ่งที่ทำ� เห็นด้วยกับการออกกำ�ลังกาย

สัก 50 คน ส่งพลังต่อนั่นคือความยั่งยืนที่แท้จริง

	 “ตนูเป็นแรงบนัดาลใจ แตค่นทีเ่ปน็แรงบนัดาลใจท่ีดท่ีีสดุ

คอืตวัเราเอง เพราะเมือ่ไรทีต่วัเราเองออกกำ�ลงักายและทำ�ใหเ้กดิ

ความเปลีย่นแปลง คนใกลต้วัเราจะมองเหน็ในความเปลีย่นแปลง

นั้น ด้วยวิธีคิดวิธีปฏิบัติตัวที่เปลี่ยนไป คุณจะเป็นแรงพลังให้ปรับ

เปลี่ยนมากกว่า”

	 เขามองว่าการวิ่งเป็นการสร้างความสุขให้กับตัวเอง 

เป็นความสุขที่ได้เคารพในความคิดของตัวเองว่าจะทำ�ตรงน้ีให้ดี

และทุ่มเททำ�มันบนพื้นฐานของพื้นที่และเวลาที่มีอยู่ให้ดีที่สุด

	 “จะเชดิชวูา่ส่ิงนีดี้ไมดี่กแ็ลว้แต ่ถา้มองวา่ไมด่ผีมอาจตอ้ง

กลับมาคิดใหม่ แต่ถ้ามองว่าดี มันไม่เกี่ยวกับผม เพราะผมอยาก

ทำ� มันสนุก ต่อให้การวิ่งในวันนี้ไม่ได้ทำ�ให้สุขภาพแข็งแรง ผมก็

ยังวิ่งอยู่เพราะมันทำ�ให้จิตใจแข็งแกร่ง ไม่โลภไม่มีความอยาก 
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มันมองเห็นตรงนี้มากขึ้น” เขามองการวิ่งที่ไม่ใช่การแข่งขัน 

แต่เอามาใช้ในการแบ่งปัน การปรับสังคม การให้อภัย ความรัก 

	 บางคนวิ่งแล้วเลิก ถอยห่างไป ทนงศักดิ์มองว่ายังเข้า 

ไม่ถึงการวิ่งที่แท้จริง ยังตอบตัวเองไม่ได้ว่าวิ่งเพื่ออะไร ต้องการ

อะไร สำ�หรับเขามองว่าวิ่งเป็นแค่ส่ิงหนึ่งที่ทำ�ให้สุขภาพร่างกาย 

แข็งแรง เมื่อเรามีสุขภาพที่แข็งแรงแล้วเราก็ไปสร้างความสุข 

ความสำ�เรจ็ที่ด้านอืน่ การวิง่สอนหลายอย่าง เอาเรือ่งราวเหล่านี้

ไปสานต่อ

	 คนเป็นดารานับเป็นส่วนหนึ่งที่จะดึงคนมาวิ่ง เพราะว่า

ดารามีพื้นที่ มีแฟนคลับ มีลำ�โพงใหญ่กว่าปกติ คนก็หันมาฟัง

มากขึ้น ยิ่งเป็นคนสวยคนหล่อ คนมีชื่อเสียง ย่อมมีอิทธิพล 

ต่อคนในระดับหนึ่ง แต่ไม่ได้หมายความว่า ดาราหรือนักแสดง 

ที่ทำ�แล้วคนจะสนใจอย่างเดียว คนปกติก็ทำ�ได้ ทำ�บนพื้นที่ของ

ตัวเองที่มีความสุข 

	 “ถา้สังเกตดีๆ ทกุวนันีจ้ะมโีซเชยีลมเีดยี ซึง่หลายคนเปน็

เน็ตไอดอล บางคนดังกว่าดาราอีก มีคนติดตามมากมายเพียงแต่

วา่คณุทำ�บนพื้นฐานของความรกั ความชอบของคณุหรอืเปลา่ละ่ 

การทำ�สิ่งที่เรารัก จะเป็นการยกระดับจิตใจเรา ถ้ายังตอบตรงน้ี 

ไม่ได้ ต้องออกไปวิ่งหาคำ�ตอบให้เจอ”

	 เขาว่าการวิ่งไม่มีคู่แข่ง ทุกคนเป็นเพื่อนร่วมทางเป็น 

คนหนึ่งที่เค้นศักยภาพให้แก่กันและทุกวันนี้เขาใช้การวิ่งเป็นการ

ปฏิบัติธรรมสะสมอริยทรัพย์ เป็นความสุข
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ครูดิน
จิตอาสาสอนวิ่ง
ห้องเรียนฟรีเพื่อทุกคน 3
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	 หลายปีที่ผู้รักสุขภาพเห็น 
ครู ดินตามสวนสาธารณะทุกเช้า 
วันเสาร์ ครูดินเป็นวิทยากรสอนการ
วิ่งให้กับผู้สนใจโดยไม่คิดค่าใช้จ่าย 
	 “ครูดิน” ที่ นั กวิ่ ง รู้ จั กกัน 

มีชื่อจริงว่า สถาวร จันทร์ผ่องศรี  
เกิดที่จังหวัดพะเยา เมื่ออาจารย์สมบัติ 

จันทร์ผ่องศรี เห็นว่าน้องชายมีแวว 

จงึจบัมาซอ้มสง่มาชงิแชมปป์ระเทศไทย 

รุ่นอนุชนไม่เกิน 16 ปี ในปี 2522 

ตอนนั้นครูดินเรียนอยู่ ม.ศ.2 ก็ได้

แชมป์เป็นเจ้าของสถิติประเทศไทย 

วิ่ง 1,500 เมตร หลังจากนั้นชนะเลิศ

การแข่งขันวิ่งในรายการแข่งขันต่างๆ 

ทั่วประเทศหลายรายการ 
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	 ปี 2524-2532 เขาร่วมทีมชาติไทยไปแข่งขันรายการ 

ปีนังมาราธอน ประเทศมาเลเซีย สิงคโปร์มาราธอน ประเทศ

สิงคโปร์ บีวาโก้มาราธอน ประเทศญี่ปุ่น ได้ 2 เหรียญเงิน 

กีฬามหาวิทยาลัยอาเชี่ยน ประเทศมาเลเซีย ได้เหรียญทองแดง

ประวัติศาสตร์วิ่งมาราธอนกีฬาซีเกมส์ครั้งที่ 13 ประเทศไทย

	 นักกฬีายอดเยีย่มในการแขง่ขนัหลายรายการ ไดร้บัรางวลั

เชิดชูเกียรติ เพชรน้ำ�หนึ่ง จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รางวัล

เกียรติยศบุคคลผู้มีบทบาทในการพัฒนานักวิ่งประจำ�ปี 2556

	 ครั้งที่กลับจากการแข่งขันนักกีฬาแห่งประเทศไทย 

เขาเริ่มคิดว่าที่พะเยาบ้านเกิดมีนักกีฬาน้อยมาก ในวัยเพียง 

15 ปี จึงรับบทสร้างนักกีฬา ดึงน้อง ดึงหลานและคนอ่ืนมาสู่

โปรแกรมการฝกึซอ้มและพฒันา เขา้ไปสูก่ารแขง่ขัน ประสบความ

สำ�เรจ็เป็นแชมป์ภาคเหนอื และส่งนอ้งๆ เหลา่นี ้ตอ่ยาวไปจนถงึ

กีฬามหาวิทยาลัย และระดับอาเซียน 

	 เมื่อเข้ามาเรียนในกรุงเทพฯ นอกจากเป็นนักวิ่งให้กับ

สถาบันที่สังกัด คือจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และเริ่มเข้าไปใน 

สวนสาธารณะเจอกลุ่มนักวิ่งที่ไปวิ่งเพื่อสุขภาพ และเจอกับกลุ่ม

ของ ยุพิน โลหะชาติ อดีตนักวิ่งมาราธอนทีมชาติหญิง เมื่อนั่ง

คุยกันได้รู้ว่ากลุ่มนี้มีจัดวิ่งทุกวันพุธ ครูดินเลยวิ่งกับเขา ช่วงนั้น

เริ่มมีกระแสของคนท่ีมาออกกำ�ลังกายเยอะขึ้น มีการตั้งเป็น 

ชมรมลุมพินีรันเนอร์ แล้วแตกขยายออกไปเป็นหลายชมรม 

ครูดินเริ่มไปช่วยชมรมต่างๆ ในการฝึกซ้อม 

	 “คนที่มาวิ่งมักจะมากันทุกวัน เราก็ไปหาตามชมรม 

เขากรู้็จกัวา่เราเปน็นกักฬีา ประสบความสำ�เรจ็ ขอรอ้งใหช้ว่ยสอน
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เขาบ้าง เราก็เริ่มสอนวางโปรแกรมการวิ่ง พัฒนากับกลุ่มและ 

ลงรายละเอียดถึงรายคน”

	 ตรงนี้เป็นจุดเริ่มต้นที่ครูดินหันมาสอนการวิ่งให้กับผู้คน

ทัว่ไปพรอ้มกับการสร้างนกักีฬาตวัจริง ทัง้ทีส่ถาวรไมไ่ดม้อีาชพีครู

แตค่นเรยีกกันตดิปากวา่อาจารยส์ถาวร หรอืครดูนิมาตัง้แตบ่ดันัน้ 

	 “ผมคิดว่าคงเป็นคนเดียวในประเทศไทยที่สอนตามสวน

สาธารณะแบบนี้” เขาว่า โดยเฉพาะในยุคสมัยก่อนที่การวิ่งยังไม่

ได้รับความนิยมเหมือนกับทุกวันนี้ 

	 “ใครสนใจก็มาหาเสาร์-อาทิตย์ นัดกันว่าครูอยู่ตรงไหน 

คนก็มากันเยอะมีอยู่ช่วงหน่ึงคุณทนงศักด์ิ ศุภการ นักแสดง 

มาขอเรียนกับเรา” ครูดินเล่า เมื่อภาพยนตร์เรื่อง รัก 7 ปี 

ดี 7 หน เป็นหนังสร้างกระแสวิ่ง จึงร่วมกับคุณทนงศักดิ์  

คุณหมออุดมศิลป์ ศรีแสงนาม ดร.กฤษฎา เรืองอารีรัตน์  
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อดีตผู้จัดการ สสส. และ อาจารย์ณรงค์ เทียมเมฆ จัดโครงการ 
วิง่ กนิ ดหูนงั สรา้งกระแสวิง่กบักลุม่วยัรุน่ครัง้ใหญข่องประเทศไทย

	 “สิ่งที่สร้างกระแสได้มากที่สุดมีพื้นฐานมาจากโครงการ 

วิ่งสู่ชีวิตใหม่ที่คุณหมออุดมศิลป์ ศรีแสงนาม ดร.กฤษฎา  

เรืองอารีรัตน์ และ อ.ณรงค์ เทียมเมฆ เป็นผู้ริเริ่ม เพราะเป็น

โครงการที่สนับสนุนให้คนที่เริ่มมาวิ่ง เห็นความสำ�คัญของการวิ่ง 
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มีการเริ่มเผยแพร่ความรู้ในเรื่องการวิ่งที่ถูกต้อง ทาง สสส. เอง 

ใชส้ือ่หลายด้านจนผลกักระแสการวิง่ใหเ้กดิ มคีนมารว่มเปน็หมืน่

และเป็นนักวิ่งหน้าใหม่”

	 เขาเลา่ เมือ่คนมาวิง่จะเหน็ความเปลีย่นแปลงทางรา่งกาย

ในทางที่ดีขึ้น สุขภาพจิตก็ดี ส่งผลดีต่อการทำ�งาน ลดค่าใช้จ่าย 

ในการรักษาพยาบาล ชีวิตคนเหล่านี้จะเปลี่ยนไปพร้อมการปรับ

วิถีชีวิตประจำ�วันด้านการรับประทานอาหาร และการนอนหลับ

พักผ่อน 

	 “จุดนี้แหละครับที่คนออกมาเยอะขึ้นเรื่อยๆ เพราะมัน

เห็นผลอย่างชัดเจนโดยไม่ต้องโน้มน้าว เห็นผลจากการปฏบิัติเอง 

ลงมาทำ�เอง หาข้อมูลเอง คนกลุ่มนี้เป็นคนกลุ่มใหญ่ที่อยู่ในกลุ่ม

วิ่งปัจจุบันนี้ ถ้าไม่ดีจริงพวกนี้ปฏิเสธ แต่นี่เชื่อได้ว่าเขาเห็นผล 

จากสิ่งที่เขาทำ� เห็นผลจากคนข้างๆ เขาทำ�”

	 การเข้ามาช่วยงาน สสส. เมื่อ 6 ปีก่อนหน้านี้ทำ�ให้ 

ครูได้รับการทาบทามให้เป็นวิทยากรของโครงการวิ่งสู่ชีวิตใหม่  

เดนิสายเดนิทางไปทัว่ประเทศ เพือ่พบกบัชมรมวิง่ตา่งๆ ทัว่ประเทศ 

ครูดินมีโอกาสบอกกล่าวทุกคนเกี่ยวกับการวิ่ง 

	 “จากสิง่ทีเ่ราสมัผสัมาเองจงึจะรูว้า่นักวิง่สว่นใหญป่ระสบ

ปัญหาอะไร บางคนต้องหยุดชีวิตการวิ่งเพราะอาการบาดเจ็บ 

มาจากความไม่พร้อมในการเตรียมตัว หรือบางคนออกกำ�ลังกาย

แล้วไม่เกิดผลการเปลี่ยนแปลงอะไรเลย ทำ�ให้ทัศนคติที่มองต่อ

การวิ่งติดลบ”

	 ครูดินบอกทุกคนว่าการวิ่งจะง่าย ถ้ามีวิธีการที่ออกแบบ

ลงตวักบัแตล่ะคน และตอ้งสนกุกบัมนั จะไมส่ง่ผลรา้ยอย่างท่ีเคย

ได้ยินเสียงเล่ากล่าวขาน 
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	 “เรื่องร้ายๆ ท่ีพูดกัน ไม่ว่าวิ่งแล้วเข่าเสื่อม เจ็บเข่า 

น่องโต เกิดอะไรสารพัดที่เล่าสู่กันมาแต่เนิ่นนานแล้ว เมื่อผม 

บอกว่าไม่มีปัญหา ก็ทำ�ให้คนหันมาสนใจการวิ่งมากขึ้นๆ”

	 ครูดินเปิดเฟซบุ๊กชื่อ Sathavorn Running Club 

นำ�เสนอข่าวสาร คำ�แนะนำ�การวิ่ง รวมทั้งคลิปการวิ่งต่างๆ 

ยิ่งเป็นช่องทางที่สามารถสื่อสารกับคนในวงกว้าง ส่งผลมาถึง

กิจกรรมที่ทำ�อยู่ทุกวันนี้ โดยเฉพาะข่าวประกาศทางหน้าเฟซบุ๊ก 

ว่าครูดินกำ�ลังจะไปสอนเก่ียวกับการวิ่งในสถานที่ใดเวลาเท่าไร 

คนที่สนใจติดตามข่าวสาร สามารถมาร่วมโดยไม่ต้องสมัคร  

ไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย

	 กำ�หนดการโดยคร่าวๆ วันเสาร์เช้า ครูดินสอนที่ลาน

จามจุรี สวนลุมพินีฯ ตั้งแต่เวลา 06.30 น.เป็นต้นไป ส่วนพุธ-

พฤหัสบดีที่ลานเอนกประสงค์ กลางอาคารสำ�นักงานปลัด

กระทรวงสาธารณสุข ตั้งแต่เวลา 17.00 น. เป็นต้นไป

	 “สถานที่เราเลือกดูว่าตรงไหนมีการร้องขอมาเยอะๆ 

อย่างเช่นที่ไปสวนหลวง ร.9 ตรงนั้นคนก็หลายร้อย หรือไปสวน

รถไฟนี่ตกใจมากเพราะคนเยอะจนเจ้าหน้าที่มาถามว่า คุณมาจัด

กิจกรรมงานวิ่งหรือ เราก็บอกว่าไม่ใช่ เป็นการสอนวิ่ง นอกจาก

นั้นผมก็ไปสวนเบญจศิริ สวนเบญจกิตติ สวนรามอินทรา 

เสนาปาร์ค ...”

	 ที่ต่างจังหวัดครูดินยังเดินสายลงไปพบคนที่สนใจการวิ่ง 

จากคำ�ร้องขอของสมาชิก

	 ทุกแห่งล้วนเป็นงานจิตอาสา ที่นอกจากยอมสละเวลา

แล้วเขาต้องดูแลค่าใช้จ่ายตัวเองทั้งหมด 
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	 “รายละเอียดกิจกรรม ผมยกตัวอย่างที่สวนลุมพินี  

นัดกันหกโมงครึ่ง เราจะคุยให้เขาฟังว่าการวิ่งมีข้ันตอนอะไรบ้าง 

ข้ันตอนการออกกำ�ลงักาย ส่ิงท่ีนา่จะทำ�กอ่นหลงั แนะนำ�เขาแลว้

เร่ิมนำ�กายบรหิาร อบอุน่รา่งกายแลว้พาวิง่เหยาะ พามายดืเหยยีด 

หลงัจากน้ันหากมเีวลาจะมกีารแนะนำ�ในเทคนคิตา่งๆ ทีเ่ขาจะนำ�

ไปใชไ้ดแ้ละตอบคำ�ถามขอ้สงสัยด้วย ส่วนมากจะถามเรือ่งอาการ

บาดเจ็บ”

	 เขาใหค้วามสำ�คญักบัเรือ่งการจดัท่าทางการวิง่ การทรงตัว 

ความสำ�คัญในเรื่องกลไกความเคลื่อนไหวของร่างกาย การใช้

พลงังาน การหายใจ ซึง่สิง่เหลา่นีเ้มือ่เขา้ใจในพืน้ฐานจะทำ�ใหก้ลบั

ไปฝึกเองท่ีบ้านได้ โดยไม่ทำ�ร้ายร่างกายและไม่ก่อให้เกิดการ 

บาดเจ็บ 
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	 กลุ่มคนที่มาร่วมกิจกรรมการสอนวิ่ง ครูดินเล่าว่ามีท้ัง 
หน้าเก่าหน้าใหม่ คนซ้ำ�หน้ามาเพื่อมาทบทวน อีกคนหน้าใหม่
หมุนเวียนเข้ามา 
	 นอกจากการอุทิศตัวเป็นจิตอาสาสอนการวิ่ง เมื่อกลางปี 
2560 ครูไดจ้ดัโครงการวิง่กรงุเทพฯ-พะเยา ดว้ยมองวา่ แมจ้งัหวดั
พะเยาช่วงหลังเป็นแหล่งผลิตนักกีฬา แต่สนามโรงเรียนพะเยา
พิทยาคมซึ่งเป็นสนามหลัก ยังเป็นสนามดิน ฝนตกน้ำ�ท่วม  
ใช้สนามไม่ได้ เมื่อนั่งคุยกับกลุ่มอาจารย์ โดยเฉพาะครูสมบัติ 
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จันทร์ผ่องศรี ซึ่งเป็นครูพลศึกษาอยู่ที่นั่น จึงได้แนวทางร่วมกับ 
อบจ.พะเยาว่า ถ้าเขาวิ่ง อบจ.จะช่วยสมทบ 10 ล้าน 
	 “พอได้ตรงนั้นมาเราก็เอาเลย นักกีฬาตัวเล็กๆ คนหนึ่ง 
ไม่ได้เป็นซุปเปอร์สตาร์ที่มีชื่อเสียง การวิ่งได้มาอีกสัก 5 ล้าน 
กเ็ปน็สิง่ทีน่่าพอใจแลว้ ตดัสินใจวา่จะวิง่ในระยะทาง 750 กโิลเมตร
การวิ่งจึงเกิดขึ้นเมื่อ 30 ก.ค.-19 ส.ค.2560”
	 ก่อนหน้านั้น วันที่ 6 ก.ค.2560 นายณรงค์ศักดิ์  
เฉลิมเกียรติ ผู้ว่าราชการจังหวัดพะเยา พร้อมด้วยนายวรวิทย์ 
บุรณศิริ นายกองค์การบริหารส่วนจังหวัด, นางสาวจุฬาสินี   
พรหมเผ่า นายกเทศมนตรีเมืองพะเยา พร้อมด้วยหน่วยงาน 
ทีเ่กีย่วขอ้ง นายประสงค ์พรหมสทิธิ ์ผูอ้ำ�นวยการโรงเรยีนพะเยา
พิทยาคม และ นายสถาวร จันทร์ผ่องศรี หรือครูดิน ร่วมกัน
แถลงขา่วโครงการ กา้วทกุกา้ว เหงือ่ทกุหยด สู่มาตุภมู ิสรา้งสนาม
กีฬาเพื่อมวลชน ในกิจกรรมการวิ่งมาราธอนระยะทาง 750 
กิโลเมตร จากกรุงเทพมหานคร-พะเยา เพื่อหาทุนสร้างสนาม
กฬีามาตรฐานใหกั้บบา้นเกิด รองรับและพฒันาศกัยภาพทางดา้น
กฬีาและสง่เสรมิสขุภาพแกน่กัเรยีนเยาวชนประชาชนและผูส้งูอายุ
ของจังหวัดพะเยา
	 เมื่อถึงวันวิ่งจริงๆ ครูดินได้รับพระมหากรุณาธิคุณ 
จากพระเจ้าหลานเธอ พระองค์เจ้าพัชรกิติยาภา เสด็จเป็น 
องค์ประธานเปิดงาน ทรงพระดำ�เนินนำ�ขบวนนักวิ่งในช่วงที่ 1 
รวมระยะทาง 9.9 กิโลเมตร ครูดินรู้สึกปลื้มปิติเป็นล้นพ้นใน 
พระมหากรุณาธิคุณ มองว่าเป็นนิมิตหมายที่ดี และทำ�ให้เส้น
ทางการวิง่ชว่งเริม่ตน้ กลายเปน็เส้นทางประวตัศิาสตร ์จากสนาม
ศุภชลาศัยวิ่งไปลาดพร้าว วิ่งผ่านอนุสาวรีย์ชัยสมรภูมิ มีคนร่วม

เกือบ 1,000 คน
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	 เขาวิ่งต่อเนื่องวันละราว 40 กิโลเมตร เพื่อหาเงินสมทบ

กับ อบจ. สร้างสนามกีฬาที่โรงเรียนพะเยาพิทยาคม จนได้เงิน

บริจาค 18 ล้าน จึงทำ�การโอนเงินให้กับโรงเรียนพะเยาพิทยาคม 

มอบหมายให้ทางโรงเรียนกับ อบจ.พะเยา ดำ�เนินการก่อสร้าง

อย่างเรียบร้อย 

	 กระแสการวิ่งในภาพรวม เขามองว่าในช่วง 5 ปีที่ผ่านมา 

คนหันมาวิ่งเยอะขึ้น เกือบ 3 เท่าตัวมาจากช่วงหนึ่งที่เป็นแฟชั่น

การวิ่ง คนหันมาวิ่งตามเพ่ือน แต่ล่าสุดคนที่ออกมาวิ่งมักวิ่ง 

ต่อเนื่อง ยาวนาน จริงจังโดยเห็นผลดีจากการวิ่ง

	 ข้อแนะนำ�ทั่วไปจากครูดินเขาบอกว่า คนที่จะมาวิ่งต้องรู้

ต้นทุนตัวเอง ต้องรู้ขีดจำ�กัดตัวเองว่า สามารถออกกำ�ลังกายได้

มากน้อยแค่ไหนอย่างไร 

	 “คณุต้องรูว้า่สภาพรา่งกายของคณุในปจัจบุนัอยูใ่นระดบั

ไหน ไม่ใช่แค่การวิ่งแต่ว่าอยู่ ในระดับไหนของการใช้ชีวิต  

อย่างเดินไป 20 เมตรก็เหนื่อยแล้ว เดินขึ้นบันไดข้ามถนนไป 

ไม่ไหว ทำ�กิจกรรมอะไรไม่คล่องตัว เกิดความเครียดด้วยภาวะ

อะไรต่างๆ นานา สิ่งเหล่านี้ต้องรู้ระดับของมัน”

	 ปัญหาเร่ือง เวลา ท่ีคนไม่ออกกำ�ลังกายมักกล่าวอ้าง 

ครูดินเห็นว่าไม่ใช่ประเด็น เพราะทุกคนมีเวลาเท่ากัน อยู่กับการ

จัดสรร 

	 “ถามว่าที่สุดแล้วอะไรสำ�คัญที่สุด เงินหรือ คุณได้เงินมา 

หนึ่งหมื่นล้าน แต่คุณเป็นอัมพาต นั่งบนรถวีลแชร์แล้วขยับได้ 

นิ้วเดียว เวลาจะไปฉี่ต้องจ้างคนพาไป ถามว่ามีความสุขไหม 

นี่ถามง่ายๆ เลย”
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	 เขาเตือนสติว่าคนมักก้มหน้าก้มตาหาเงิน สุดท้ายก็ 

เอามารักษาโรคให้ตัวเอง การที่จะทำ�ให้คนหันมาวิ่งเพื่อสุขภาพ 

ต้องทำ�ให้เห็นว่ามันเป็นกิจกรรมที่มีผลต่อชีวิตของเขา เพราะ 

คนไทย ถ้าไม่มีผลกระทบกับตัวเองก็จะไม่ตื่นตัว แต่อะไรที่ส่งผล 

กระทบกับตัวเขาเองแล้ว เขาเร่ิมจะสังเกต เรียนรู้กับมัน มีแรง

จูงใจหลายรูปแบบที่ดึงคนเข้ามาทำ�กิจกรรมด้านกีฬา ประกอบ

ด้วย 1.เกาะกระแส 2.เห็นผลจริง 3.ยอมแพ้ไม่ได้ 4.อยากมี 

ตัวตน อยากได้รับการยอมรับ และชื่นชม

	 ทุกวนันี ้เขาพบวา่ยงัมส่ิีงใหม่ๆ  เกดิกบัการวิง่ของคนไทย 

อยา่งเชน่การทีค่นมชีือ่เสยีงออกมาทำ�กจิกรรม เป็นแรงบันดาลใจ 

ยกตัวอย่างตูน บอดี้สแลม มองว่าการท่ีคนมีชื่อเสียงได้รับการ

ยอมรับ เป็นฮีโร่ของคนรุ่นใหม่ๆ เขาก็จะเป็นต้นแบบท่ีทำ�ให้ 

คนทีศ่รทัธายกยอ่งตวัเขาไดม้ารว่มกจิกรรม เลยีนแบบหรอืทำ�ตาม

กิจกรรมเหล่านั้น 

	 “ความฝันลึกๆ ในหัวใจ ผมอยากเห็นคนในประเทศไทย

หรอืในชมุชนไดม้าออกกำ�ลงักายหรอืทำ�กจิกรรมรว่มกนัในชมุชน

ต่างๆ ในจำ�นวนที่มาก”

	 ครูดินเช่ือว่ากิจกรรมทางกายทุกอย่างเป็นกิจกรรมที่ปรับ

พฤติกรรม ปรับทัศนคติของคนให้เป็นไปในทิศทางที่บวกขึ้น  

ปรับพฤติกรรม ทัศนคติของคนทำ�ให้คนเห็นแก่ตัวน้อยลง 

	 อย่างไรก็ตามในส่วนข้อจำ�กัดสังคมไทย ครูดินมองว่า 

สถานที่ในการออกกำ�ลังกายยังมีน้อย นอกจากน้ันการให้ข้อมูล

ข่าวสารที่เหมาะสมยังไม่กระจายกว้างพอ 
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	 “อนันีต้อ้งได้รับการส่งเสริมพ้ืนฐานจากชุมชน ถา้พืน้ฐาน

ชุมชนมีความเข้าใจ ทัศนคติเป็นบวก โดยไม่ต้องมองหรือแข่งขัน

วา่เปน็ผลงานของใคร เพราะถา้ประชาชนมคีวามสขุกน็า่ภาคภมูใิจ 

ในสิ่งที่ทำ�”
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	 สิ่งที่จะต้องส่งเสริม กิจกรรมทางกายเขาจึงมองพื้นที่ 

ออกกำ�ลังกายเป็นตัวหลัก เพราะที่ผ่านมาแม้ไปส่งเสริมไปให้ 

ความรู้ แนะนำ� กระตุ้น อย่างไร จะมีคำ�ถามย้อนกลับมาว่า 

“ทำ�ที่ไหน” ซึ่งจริงแล้วมันควรจะมีพื้นท่ีท่ีถูกสุขลักษณะหรือมี

ทัศนวิสัยดึงดูดให้เขามาออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ 

	 “ที่ครูทำ�มายังไม่ถือว่าประสบความสำ�เร็จ เป็นเรื่องเล็ก

น้อยมาก เป็นแค่จุดเดียวบนผ้าขาวผืนใหญ่ มันอาจจะเป็น 

ต้นแบบในทางวิธีการ แต่มันจะประสบความสำ�เร็จได้เมื่อหลาย

ชุมชนได้นำ�สิ่งเหล่านี้ไปใช้”

	 สุดท้ายมองว่ากิจกรรมทางกายทุกประเภทมีความสำ�คัญ 

แต่กิจกรรมแต่ละอย่างก็มีความยากความง่ายของมัน กีฬาบาง

ชนิดมีเรื่องกฎกติกา การใช้อุปกรณ์ การใช้สถานที่ แต่การวิ่ง 

สามารถวิ่งรอบบ้าน วิ่งรอบชุมชน หรือถ้าอยากให้สนุกก็หาพื้นที่

ทีส่วยงามก็สามารถทำ�ได้ แตก่่อนเร่ิมวิง่กต็อ้งรูก้ารประเมนิตน้ทนุ

ตัวเอง ศึกษากระบวนการลำ�ดับขั้นตอนในการวิ่งที่ตัวเองวิ่งแล้ว 

ง่าย ปลอดภัย ไม่บาดเจ็บ สนุกและมีความสุข

	 “สิ่งไหนที่ทำ�สนุกและมีความสุข ก็จะทำ�ได้ยาวนาน 

เมื่อประสบความสำ�เร็จแล้วต้องรู้จักแบ่งปันให้กับคนรอบข้าง 

ครอบครัว สังคม ก็จะกระจายเป็นวงกว้าง มันก็จะมีคุณค่ากับ

สังคม” ครูดินว่า
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เฮียอ้วนหาดใหญ่
วิ่งชนะภัยเบาหวาน 4

	 งานวจิยัคณะศลิปศาสตร ์มหาวิทยาลัยสงขลานครนิทร ์
ของน่าน ฐานิวัฒนานนท์ เรื่องชมรมกีฬาผู้สูงอายุ: พื้นที่ของ
การรวมกลุ่มและการสร้างเครือข่ายทางสังคม ศึกษากลุ่ม 
คนรักสุขภาพที่มารวมกลุ่มกัน เพ่ือที่จะทำ�กิจกรรมของ 
กลุ่มคนวัยที่ร่างกายมีความอ่อนแอ และจิตใจที่บอบช้ำ�จาก
ประสบการณ์ชีวิต 
	 พวกเขาลุกขึ้นมาต่อสู้เพื่อให้สามารถยืนหยัดต่อสู้กับ 

โรคภัยไข้ เจ็บหรือการสูญเสียคนอันเป็นที่รักในครอบครัว 

หล่อเลี้ยงจิตใจด้วยการสร้างความสัมพันธ์จากการออกกำ�ลังกาย 

ได้พูดคุยสนทนาปรึกษาปัญหาต่างๆ เท่ากับรับการเยียวยาจาก

เพื่อนร่วมชมรม จนสุขภาพกายและใจกลับมาแข็งแรง 

	 วิชัยสิทธิ์ โง้วเจริญไพศาลสิน หรือท่ีทุกคนรู้จักเขา 

ในนาม “เฮียอ้วน” ประธานชมรมกีฬาผู้สูงอายุจังหวัดสงขลา 

ตัวเขาเองผ่านประสบการณ์สู้วิกฤติส่วนตัว เปลี่ยนจากคนอ้วน

อย่างมาก มาเป็นนักวิ่งมาราธอน หายขาดจากโรคเบาหวาน 

จึงนับเป็นแรงบันดาลใจสำ�คัญสำ�หรับสมาชิกของชมรม และ 

คนทั่วไป
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	 “สุขภาพเป็นที่หนึ่ง เงินทอง

เป็นรอง บารมีเกื้อหนุน เป้าหมายอยู่

ข้างหน้า ขยันและอดทน ซื่อสัตย์สุจริต 

ช่วยเหลือสังคม	ความเป็นธรรมมีเลิศ 

ความสำ�เร็จอยู่แค่เอื้อม”
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	 เป็นอุดมการณ์ชีวิตของเฮียอ้วน แต่กว่าจะมาถึงจุดนี้ 

เขาผ่านการแก้ปัญหาสุขภาพมาอย่างสาหัส ชีวิตส่วนตัว  

วิชัยสิทธ์ิเป็นประธานกรรมการ บริษัท เอส.วี.จี.ทรานสปอร์ต 

จำ�กัด บริษัทขนส่งรายใหญ่ 

	 “สมัยก่อนผมไม่ใช่นักวิ่งแต่เป็นนักเมา เพราะเท่ียวเมา

หัวราน้ำ�ทุกคืน”

	 เขาขับรถสิบล้อช่วยครอบครัว เดินทางไปทั่วประเทศ 

มีความต้ังใจที่จะเป็นเจ้าของกิจการเองตั้งแต่ยังนุ่งขาสั้นเรียน

มัธยม เริ่มเก็บสะสมเงินเพื่อซื้อรถสิบล้อ จ้างคนขับรถตั้งแต่ 

วัยเยาว์ 

	 “เมื่อมีรถสิบล้อเป็นของตัวเอง 2 คัน รถไม่ต้องผ่อน 

ก็สบายมาก จัดรถเสร็จผมแค่รอคนขับโทรมาหรือสั่งงาน เราอยู่

บ้านนั่งกินอย่างเดียว เร่ิมหันไปด่ืมเหล้ากลางคืน เที่ยวเตร่  

ดื่มเหล้าตามสถานบันเทิงเมืองหาดใหญ่”

	 ช่วงปี 2524-2525 เขาดื่มเหล้าอย่างหนักจนภรรยาไม่รู้

จะห้ามอย่างไร ได้แต่บอกว่าให้เข้าบ้านก่อนสว่างเพราะอาย 

คนข้างบ้าน ชวีติเฮยีอว้นตัง้แตเ่ดก็ไมอ่อกกำ�ลงักาย ไมส่นใจกฬีา 

	 “ตอนเดก็มรุ่ีนพีเ่ปน็นกักีฬาโรงเรียน เรากต็ามเขาอยู่บา้ง

วิ่งตามลู่สนาม หรือออกมาวิ่งทดสอบความเร็วบนถนน แต่แล้ว

นึกขี้เกียจ ไม่ได้สนใจอีก”

	 ด้วยวิถีการกินจุกจิกเพราะอยู่กับบ้านและดื่มหนักทำ�ให้

เขามีน้ำ�หนักเพิ่มมาเป็น 112 กิโลกรัม

	 “เที่ยวกลางคืนทุกคืนติดต่อกันราว 5 ปีก็รู้ว่าเราอ้วน 

ขึ้นมาก ตอนแต่งงานน้ำ�หนักผมราว 50 กิโล มากลายเป็น 

100 กิโลกว่า”
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	 ชีวิตถ้าไม่อยู่ออฟฟิศ ก็นั่งดื่มเหล้าพร้อมกับแกล้ม 

อยู่ที่บ้านทั้งวัน กลางคืนขับรถจากตลาดคลองแงะชานเมือง 

เข้าเที่ยวตัวเมืองหาดใหญ่ ชื่อ “อ้วน” จึงได้มาตอนน้ี ท้ังท่ี 

ชื่อเล่นที่เรียกตั้งแต่เด็กคือ “เอ่า” เป็นภาษาจีนที่แปลว่าดำ�

	 วันหนึ่งมีคนมาขายประกันเฮียอ้วน หลักประกันห้าแสน

บาท ไม่ได้มากมายสำ�หรับเขาแต่สิ่งที่เปลี่ยนแปลงชีวิตคือ 

ระบบการตรวจสุขภาพก่อนซ้ือกรมธรรม์ ที่ทำ�ให้รู้ว่าเขาเป็น 

โรคเบาหวาน 

	 “ตอนนั้นผมอายุ 24 ปี สงสัยอยู่แล้วก็ตอนเดินเฉี่ยว 

เอาหนามไมยราบหรอืโดนอะไรมานดิหน่ึง แผลมนัจะเย้ิมมหีนอง 

แผลชื้นแฉะไม่หายได้ง่าย แต่เราก็ไม่ได้สนใจ ไม่รู้ ไม่เคยคิด 

เกี่ยวกับเบาหวาน”

	 เฮียอ้วนเซ็นเช็คจ่ายค่าประกัน โดยไม่รู้ว่าตัวเองเป็น 

โรคเบาหวานจนผ่านมาเกือบปี เขาเกิดไม่สบายเข้ารักษา 

ที่โรงพยาบาลเอกชนแห่งหนึ่งในหาดใหญ่ เมื่อนำ�มาขอเบิก 

ค่ารักษาพยาบาล บริษัทประกันไม่จ่าย 

	 “ผมขอเบอร์สำ�นักงานใหญ่บริษัทที่กรุงเทพฯ โทรไปแล้ว 

เขาถามกลับมาว่าตัวแทนไม่ได้บอกคุณหรือว่าคุณเป็นเบาหวาน 

กรณีแบบนี้กรมธรรม์อยู่บนเง่ือนไขประกันชีวิตอย่างเดียวไม่ได้

ประกันเพื่อสุขภาพ พูดง่ายๆ จะได้เงินเมื่อตายอย่างเดียว”

	 ตัวแทนประกันมือสมัครเล่น ไม่เคยบอกความจริงเรื่องนี้ 

พอรู้ว่าตัวเองเป็นโรคเบาหวานเขาจึงรู้สึกเครียด กังวล กลัว 

จนอยู่ไม่ติด เพราะเคยได้ยินมาว่าคนเป็นเบาหวานเวลาเป็นแผล 

รักษาไม่ได้ ต้องตัดขาทิ้ง
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	 “กลัวไม่รู้ทำ�อย่างไรดี คิดออกกำ�ลังกาย ผมเลยชวน
ลูกชายคนเล็ก 4 ขวบ ออกไปเดิน ไปตามถนน เดินอยู่เกือบปี  
เมื่อไปตรวจเบาหวาน ก็ยังอาการเหมือนเดิม น้ำ�ตาลไม่ลง”
	 เขาเล่าว่าตอนนั้นยอมตัดใจเลิกเหล้าแต่ยังไม่คุมอาหาร 
หมอจัดยามาให้กิน น้ำ�ตาลลดลงบ้าง แต่ยังอยู่ในเกณฑ์ที่เป็น 
เบาหวาน ขณะที่เพื่อนนักธุรกิจโทรมาถามไถ่และแนะว่าอายุ 
ยังน้อย ครอบครัวเพิ่งสร้าง ต้องดูแลตัวเอง แนะนำ�ให้ไปวิ่ง 
ที่สนามกลางจิระนครหาดใหญ่
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	 “ผมน้ำ�หนักมากกว่า 100 กิโล คิดออกไปวิ่งไม่ง่าย 
นักหรอก ต้องไปซ้ือกางเกงขาก๊วยแบบที่มีหูรูดมาใส่ ยุคนั้นมัน
ไม่มีกางเกงไซส์คนอ้วน ส่วนเส้ือหาเสื้อยืดตราห่านคู่ไซส์ใหญ่
ที่สุด”
	 ตอนนั้นเขาย้ายบ้านเข้ามาอยู่ในเมืองหาดใหญ่ ตัดสินใจ
ว่าลองไปวิ่งตามคำ�แนะนำ�ก็ไม่ได้ยุ่งยาก แต่ตอนแรกยังวิ่งไม่ได้ 
ตัวอ้วนก้าวขาไม่ออก ดูเฟอะฟะน่าอาย จึงเลือกเข้าไปสนาม 
ตอนค่ำ� รอคนอ่ืนกลับไปจนหมด สมัยนั้นสนามยังเป็นดินแดง 
ดงหญ้าป่ารก มีพบงูเลื้อย ไม่มีไฟสนาม เขาใช้วิธีเปิดไฟหน้ารถ
ให้ความสว่าง
	 เขาแอบเดินรอบสนามพร้อมไปกับการเปลี่ยนพฤติกรรม 
เลิกเหล้า ไม่กินอาหารมื้อเย็น บางวันด่ืมนมจืดพร่องมันเนย 
กับแอปเปิ้ลบ้างนิดหน่อยในมื้อเย็น
	 “ผมเดินต่อเนื่อง จนมาพบคนท่ีมาวิ่งเวลาดึกหน่อย 
เขาเป็นนักกีฬาของทีมเขต 9 สมัยนั้น มาสนิทกันกับผมบอกว่า
เห็นเฮียมาทุกวัน รู้ว่าผมต้องการลดน้ำ�หนัก ถ้าเดินอย่างเดียว 
กี่ปีก็เหมือนเดิม ลองหัดวิ่งดูไหม ผมบอกว่าวิ่งไหวที่ไหน 
อ้วนอย่างนี้ เขาก็บอกว่าให้เบาๆ ไปก่อน 50 เมตร เหนื่อย 
ก็หยุด เดินๆ ไป พอหายเหนื่อยก็วิ่ง”
	 เฮียอ้วนเล่าว่าระยะรอบสนาม 400 เมตร เขาต้องหยุด
เดินนับ 10 ครั้งแต่ฝืนทำ�มาจนกระทั่งครบรอบโดยไม่ต้องเดิน 
ต่อมาวิ่งได้ 3-4 รอบ คำ�แนะนำ�จากนักกีฬาเขตคนนั้น ให้รักษา
ระดับเอาไว้ 7-8 วัน ต่อจากนั้นเพิ่มเป็น 6 รอบ จนกระทั่ง 
ได้ 10 รอบ แล้วเพิ่มอีกเป็น 15-20 รอบ
	 “กว่าจะเพิ่มเป็น 30 รอบได้ ผมใช้เวลาเกือบปี น้ำ�หนัก
ลดไป 10 กว่ากิโล ผมก็ไปสนามทุกวัน นอกจากวันที่ไม่อยู่ 
ในหาดใหญ่เท่านั้นเอง”
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	 ช่วงสงกรานต์ในปีนั้น เขาไม่ได้วิ่งเพราะขับรถไปเที่ยว

เชียงใหม่ 10 กว่าวัน พบว่าตัวเองกลับมาอ้วนเหมือนเดิม 

จึงตั้งปฏิญาณนับแต่นั้นว่า แม้ต้องเดินทางไปไหนจะติดรองเท้า

ไปวิ่งด้วย เพราะเห็นแล้วว่าถ้าหยุดออกกำ�ลังกายหลายวัน  

โอกาสน้ำ�หนักจะกลับมาอีก

	 “ผมเลยกลายเปน็คนตอ้งพกรองเทา้วิง่ พกัโรงแรมกอ็อก

วิ่งในบริเวณโรงแรม ไปพักผ่อนออกวิ่งชายหาด เที่ยวจีน ญี่ปุ่น 

ผมยังพกรองเท้า ตอนเช้าคนอื่นเขายังนอนผมออกวิ่ง”

	 ทุกวันนี้ที่หาดใหญ่ เขาออกวิ่งตอนตีสามกลางคืน 

เพราะว่าตอนเย็นมักมีงานสังคมท่ีกลับมารับเป็นประธานชมรม 

หลายแห่ง 

	 เฮียอ้วนไม่เคยหยุดวิ่งอีกเลย น้ำ�หนักลดลงมาอยู่ท่ี 

90 กิโล มีคำ�แนะนำ�ว่าถ้าเขาอยากผอมลงอีก ให้เลือกสองทาง 

ทางที่หนึ่งเพิ่มเวลาวิ่งให้มากขึ้น กับอีกทางเลือกวิ่งให้เร็วข้ึน 

โดยใช้เวลาเท่าเดิม

	 “ผมไม่ได้เลือกทางใดทางหนึ่ง แต่เลือกทั้งสองทาง 

เลยกลายเป็นนักวิ่งที่ติดระดับถ้วยรางวัลเลยทีนี้”

	 เมื่อเขาวิ่งครบ 25 รอบสนามกีฬากลางจิระนคร เมื่อปี 

2532 จึงเป็นความดีใจและภูมิใจมากกว่าสิ่งใด 

	 เมื่อเขาวิ่งจนครบสี่ปีแล้วเข้าตรวจเบาหวาน หมอถึงกับ

สงสัยถามว่าแอบไปกินยาอะไร เพราะน้ำ�ตาลที่พบไม่เกินขีด

อันตรายอีกแล้ว หมอแนะนำ�ว่า เพื่อความแน่นอนให้ไปตรวจ

หมออีกคน หมอคนหลังส่งไปตรวจแล็บในหาดใหญ่ ผลก็บอกว่า

ไม่มีเบาหวาน 
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	 เขายังไม่มั่นใจ เลยโทรหาสำ�นักงานประกันเจ้าเดิม 
ในหาดใหญ่บอกว่าต้องการซื้อประกันห้าล้าน พอเช็คข้อมูลเก่า 
มีประวัติเป็นเบาหวาน บริษัทปฏิเสธทันที
	 “ผมบอกว่า ได้ไปตรวจมาแล้วผลออกมาไม่พบ คนขาย
อยากไดค้า่คอมมชิชัน่เงนิแสนเลยออกตัว๋เครือ่งบนิใหผ้มไปตรวจ
สำ�นักงานในกรุงเทพฯ มีการตรวจอย่างละเอียด ต่อมาแจ้งมาว่า
เป็นลูกค้าได้เพราะไม่พบเบาหวาน”
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	 โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูงหายไปโดยเขาไม่ต้อง 
กินยา ไม่มีโรคใดๆ เฮียอ้วนมองว่ามีชีวิตทุกวันน้ีเพราะการวิ่ง 
ถ้าไม่วิ่ง เขาอาจโดนตัดแขนตัดขาเพราะเบาหวานไปแล้ว
	 ทุกวันนี้เขายังออกกำ�ลังกายต่อเนื่อง นอกจากได้สุขภาพ
การวิ่งนำ�ไปสู่การแข่งขัน ถ้วยการวิ่งใบแรกเขาได้รับเมื่อปี 2544 
หลังจากนั้นลงสนามวิ่งมาราธอนมาแล้วเกือบทุกแห่ง ทั้งในและ
ต่างประเทศ รวมแล้ว 600 กว่าสนาม นักวิ่งทั่วประเทศรู้จักเขา
ระยะทางที่มากที่สุดที่วิ่งมาแล้วคือ 111 กิโลเมตร ถ้วยรางวัล 
ที่ได้มา 200 กว่าใบ มาจากฝีเท้าการวิ่งล้วนๆ 
	 รางวัลเกียรติยศที่เขาภาคภูมิใจมากที่สุดคือ ได้รับรางวัล
ถว้ยพระราชทานจากสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ ์พระบรมราชนีินาถ 
ในรัชกาลที่ 9 จากการวิ่งชนะเลิศฮาล์ฟมาราธอน 4 ภาค เมื่อปี 
2552 
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	 นอกจากตำ�แหนง่ทางสงัคมการกศุลตา่งๆ เขายังเข้าไปรบั
ตำ�แหน่งในชมรมกีฬาต่างๆ มากมาย นับตั้งแต่กรรมการฝ่าย 
สถานที่ สมาคมกีฬาจังหวัดสงขลา กรรมการฝ่ายสิทธิประโยชน์ 
สมาคมกีฬาจังหวัดสงขลา ประธานชมรมกีฬาผู้สูงอายุจังหวัด
สงขลา ประธานชมรมวิ่งหาดใหญ่ คณะกรรมการงานวิ่งสงขลา
มาราธอนนานาชาติ ที่ปรึกษาชมรมวิ่งหาดใหญ่ คณะกรรมการ 
สมาพนัธเ์ดิน-วิง่เพือ่สขุภาพแหง่ประเทศไทย ประธานชมรมกฬีา
ผู้สูงอายุจังหวัดสงขลา ที่ปรึกษาโครงการจัดงานเดิน-วิ่งหาดใหญ่
และจังหวัดต่างๆ ในภาคใต้ ประธานเครือข่ายภาคใต้สมาพันธ์
ชมรมเดิน-วิ่งเพื่อสุขภาพไทย (8 จังหวัด) 
	 “ท่ีเขาเลือกเราอาจเพราะว่าผมเข้าถึงได้ง่าย มีความ 
คล่องตัวในการทำ�งาน มีเวลา เมื่อมาเป็นประธานก็เริ่มต้อง 
เอาจริงเอาจังกับการวิ่งมากขึ้น เพราะต้องการประชาสัมพันธ์ 
ให้คนรู้จักชมรม”
	 เขามีส่วนในการผลักดันงานวิ่งสู่ธรรมชาติหาดใหญ่  
ที่จัดต่อเนื่องมา 20 ปีแล้ว งานวิ่งซึ่งสมัยก่อนคนมาร่วมไม่ถึง 
1,000 คน ลา่สุดสูงถงึ 5,000 คน จุดเด่นมชีาวตา่งชาตโิดยเฉพาะ 
มาเลเซีย สิงคโปร์ มาร่วมวิ่งจำ�นวนมาก
	 ทุกวันนี้เฮียอ้วนมีน้ำ�หนัก 71 กิโลกรัม ไม่ตรวจพบ 
เบาหวาน ใช้ชีวิตโดยคุมอาหาร เว้นอาหารทอด ออกวิ่งสัปดาห์
ละ 4-5 วัน โดยส่วนตัวเขามองว่ากระแสการวิ่งในหาดใหญ่ 
ต่ืนตัวกว่าเดิมหลายเท่าตัว สังคมทุกวันนี้คนให้ความสำ�คัญกับ
สุขภาพมากขึ้น 
	 “ความรู้สึกของหนุ่มสาวรุ่นใหม่ ถ้าได้ออกกำ�ลังกาย 
จะรู้สึกดี รู้สึกสง่า แมน เป็นคนมีสุขภาพดี มองว่าโลกได้
เปลี่ยนแปลงไป คนหนุ่มสาวออกกำ�ลังกายมากกว่าเดิมเยอะ”
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ดร.ธงชัย พรรณสวัสดิ์
จักรยานแก้ปัญหาบ้านเมือง5

	 “ผมวิ่งมาก่อน ตอนหลังมีคนมาทำ�เรื่องวิ่ง อย่าง 
อาจารย์ณรงค์ เทียมเมฆ ผมเลยหันมาทำ�เกี่ยวกับจักรยาน 
เพราะตอนนัน้ผมสอนเกีย่วกบัสิง่แวดลอ้ม จกัรยานเกีย่วข้อง
กับสิ่งแวดล้อม การลดพลังงาน การลดโลกร้อน”
	 คำ�บอกเล่าของ ศ.กิตติคุณ ดร.ธงชัย พรรณสวัสดิ์ 
ประธานกรรมการมูลนิธิสถาบันการเดินและการจักรยานไทย
	 “ตอนนัน้พดูถงึภาวะโลกร้อนคนยงัไมรู้่เร่ือง แตผ่มเหน็วา่
จักรยานตอบคำ�ถามโลกร้อน ไม่ว่าพลังงาน มลพิษ คุณภาพ 
อากาศ กระทั่งปัญหาเศรษฐกิจ ความเครียด”
	 16 มนีาคม 2534 เปน็วนักอ่ตัง้ชมรมจกัรยานเพือ่สขุภาพ
แห่งประเทศไทย กิจกรรมหลักของชมรมฯ ในช่วงแรกคือการจัด 
ขี่จักรยานรณรงค์ในกรุงเทพฯ และต่างจังหวัดเพื่อออกกำ�ลังกาย
และนนัทนาการ สง่เสรมิการใชจ้กัรยานโดยทัว่ไป ซึง่ประสบความ
สำ�เร็จ ทำ�ให้มีชมรมจักรยานเกิดขึ้นทั่วประเทศ 
	 “ตอนแรกไม่มีเครือข่าย เจอใครขี่จักรยานก็ชวนมา 
รวบรวมคนได้ 30-40 คน ส่วนใหญ่เป็นเจ้าหน้าที่ของการรถไฟ
ทีรู่เ้คยจกักนั วนันัน้พวกเราขีจ่กัรยานจากหนา้พระรปูทีส่วนลมุพนิี
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ไปถึงจตุจักร มีการคุยปรึกษาหารือว่าจะตั้งเป็นชมรม และเสนอ
ให้ผมเป็นประธาน”
	 อาจารย์ธงชัยเล่าว่า เมื่อตั้งชมรมจักรยานแล้วมีความคิด
ทีจ่ะเอาจกัรยานมาแกป้ญัหาบา้นเมอืง แตค่นส่วนใหญย่งัไมเ่ขา้ใจ
ประเด็นนี้สักเท่าไร ว่าจะเป็นไปในแนวทางไหนอย่างไร 
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	 “ผมรู้แคว่า่คนไทยชอบสนกุ ชอบบนัเทงิ ผมกเ็อาจกัรยาน
มาสร้างความบันเทิง ท่องเที่ยว ในปีน้ันต้ังกลุ่มจักรยานสัมผัส
ชนบท ไม่มีรูปแบบอะไร นัดเจอกันที่สวนจตุจักร ขี่จักรยาน 
ลัดเลาะไปถึงรังสิต นอนแคมป์กันอยู่ที่โน่น”
	 นั่นเป็นจุดเร่ิมต้นให้คนมาสนใจจักรยานมากขึ้นอีก 
เพราะเป็นกิจกรรมท่ีสนุก ขณะท่ีสังคมในวงกว้างคนสนใจ 
ขี่จักรยานยังมีน้อยเช่นเดิม เป็นยุคสมัยท่ีคนเล่น BMX, 
จักรยานรูปร่างคล้ายเสือภูเขาแต่ไม่ใช่เสือภูเขา และจักรยาน 
เสือหมอบราคาถูกจากไต้หวัน ส่วนการแต่งองค์ทรงเครื่องในการ
ขี่ ยังไม่รู้จักหมวกกันน็อค หลายคนยังปั่นโดยใส่กางเกงยีนส์ 
กับรองเท้าแตะ
	 ในฐานะผู้นำ�ชมรมฯ อาจารย์ธงชัยเห็นว่าเมื่อต้ังเป็น 
ชมรมแลว้ ไมม่อีะไรหวอืหวาออกมาใหน้า่ตดิตาม เลยทำ�หนงัสอื 
ไปถึงนักจัดรายการวิทยุคนหนึ่งท่ีมีผู้ฟังติดตามทั้งประเทศ 
นักจัดรายการคนนั้นเห็นไอเดีย เกิดชอบเลยออกข่าวความ
เคลื่อนไหวของชมรมฯ โดยการพูดถึงการขอทางจักรยาน การแก้
ปัญหาโลกรอ้น ซึง่เปน็ทีม่าของการรวมคน 500 คน มาขีจ่กัรยาน
ในเดือนพฤศจิกายน 2534
	 การขีจ่กัรยานทีม่คีนมารวมตวักนัมากท่ีสุดในยุค วางแผน
ขี่แวะไปเยี่ยมสถานีโทรทัศน์ช่อง 5 และช่อง 7 โดยไม่ได้บอก 
ลว่งหน้า ปรากฏการณ์นีจ้งึกลายเปน็ขา่ว สง่ประเดน็การขีจ่กัรยาน
เพื่อสุขภาพออกสู่สังคม 
	 อย่างไรก็ตาม การได้ออกโทรทัศน์คราวนั้นเป็นเพียง 
ข่าววูบวาบท่ีหายไปจากความสนใจคนชั่วข้ามคืน อาจารย์ธงชัย
พยายามส่ือสารผ่านการเขียนบทความในหนังสือพิมพ์ และ 
ช่องทางการสื่อสารอื่นๆ 

57



	 สื่อเกี่ยวกับชมรมมาบูมอีกครั้งหนึ่งเมื่อรายการเจาะใจ 
ทีด่ำ�รง พฒุตาล เปน็พธิกีร เชญิอาจารยธ์งชยัและกรรมการชมรม
ไปสัมภาษณ์ในรายการ
	 “ส่วนการออกสื่ออีกครั้งในเวลาต่อมาถือว่ามีผลกระทบ 
ก็คือการทีคุ่ณสุทธิชัย หยุ่น สัมภาษณ์ผมออกรายการโทรทัศน์ 
คุณสทุธชิยัยงิคำ�ถามสำ�คญัวา่การขีจั่กรยาน โดนแดดผวิดำ� ขีแ่ลว้
น่องโต ผู้หญิงไม่ขี่หรอก ยังอันตราย มีปัญหาต่างๆ สารพัด 
ผมรู้ว่าคุณสุทธิชัยเห็นด้วยกับผม แต่ถามเพื่อให้ผมสร้างความ
เข้าใจให้กับประชาชน”
	 หากนับวา่ในชว่งบกุเบกิ นบัตัง้แตป่ ี2534-2553 กจิกรรม
จำ�นวนมากที่ชมรมฯ จัดในช่วงเวลานั้นถือได้ว่าเป็นนวัตกรรม 
หรือจัดเป็นนวัตกรรม หรือจัดขึ้นเป็นครั้งแรก เช่น
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	 -	การจัดขี่จักรยานเพื่อสร้างความตื่นตัว หรือสนับสนุน
การดำ�เนินงานทางด้านสิ่งแวดล้อม สังคม และวัฒนธรรม เช่น
โครงการขยะแลกจกัรยาน การรณรงคป์ระหยัดพลงังานและมลพษิ 
การระดมทุนเพื่อกิจการทางสังคม ศาสนา และการอนุรักษ์ 
สิ่งแวดล้อม เช่น การขี่จักรยานทางไกลระดมทุนช่วยรักษาป่า 
โครงการรีไซเคิลจักรยานโดยรับจักรยานเก่ามาซ่อมมอบให้เด็ก
นักเรียนในชนบท การทอดผา้ปา่และทอดกฐนิดว้ยขบวนจกัรยาน 
	 -	การรณรงค์เรียกร้องสิทธิของผู้ใช้จักรยานด้วยการ 
ขีจ่กัรยานไปตามทอ้งถนน ทำ�สือ่เผยแพร ่จดังาน และทำ�หนังสอื
ถึงหน่วยงานราชการ 
	 อิทธิพลของส่ือทำ�ให้คนเ ร่ิมสนใจจักรยาน ความ
เปลี่ยนแปลงของกระแสโลก จากลักษณะจักรยานและอุปกรณ์ 
การแต่งตัว เร่ิมมีการนำ�เข้ามาขาย ขณะเดียวกับที่ทางชมรมฯ 
ใช้กิจกรรมบันเทิงเป็นตัวร่วม โดยจัดเดินทางไปต่างจังหวัด 
หลายแห่ง ไกลออกไปเรื่อยๆ ถึงเชียงใหม่ คนขี่เริ่มสนุก คนที่ยัง
ไม่ขี่ก็หันมาสนใจ
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	 “ผมมองว่ากระแสเริ่มติดก็กลับไปมองความคิดต้ังต้นว่า
เอาจักรยานมาแก้ปัญหาบ้านเมือง”
	 การขี่ไปเชียงใหม่ชาวบ้านทั่วไปไม่ทำ�อยู่แล้ว คำ�ว่า 
ข่ีจักรยานแก้ปัญหาบ้านเมือง จึงถึงเวลาการขยายความว่า 
เป็นการขี่ไปซื้อก๋วยเตี๋ยว ขี่ไปตลาด ขี่ไปอำ�เภอ ข่ีไปโรงเรียน 
คนแกป้ญัหาบา้นเมอืงคอืคนทัว่ไปของประเทศทีข่ีจั่กรยานน่ันเอง 
ไม่ใช่นักจักรยานที่มีอยู่ไม่กี่คนเท่านั้น 
	 “กลุม่คนขีจ่กัรยานจรงิจงัเรยีกวา่ นกัจกัรยานสามารถข่ีได้
วนัละ 100 กโิลเมตร แตช่าวบา้นทัว่ไป 50 ลา้นคน อกีแบบหนึง่” 
อาจารย์ธงชัยพยายามอธิบายแนวคิดการขี่จักรยานแก้ปัญหา 
บ้านเมืองกับคนรอบข้างว่าเป็นอย่างไร
	 “กิจกรรมที่ดำ�เนินการตอนแรกผมควักเงินส่วนตัวมา 
ใช้บ้าง จนกระทั่ง สสส.เกิดขึ้น ผมเอาไอเดียเสนอกับ สสส. 
ซึ่งมองว่านี่คือฐานของงานกิจกรรมทางกาย หรือ PA พอมีเงิน
สนับสนุนจาก สสส. เราก็ทำ�งานได้เยอะขึ้น ทำ�วารสาร ทำ�งาน
วจิยั ไดพ้บปะกบัผู้ใหญ ่ผูบ้รหิารบา้นเมอืง เริม่ท่ีจะทำ�ใหเ้กดิแนว 
การจัดการใหม่ เคยทำ�จากบนลงล่าง ซึ่งไม่เกิดผลดีนัก เราจึง 
มาทำ�จากล่างขึ้นบน”
	 ความหมายของ “ลา่งขึน้บน” หมายถงึกิจกรรมทีอ่าจารย์
ธงชัยและชมรมฯ ลงไปคุยกับชาวบ้านและชุมชน แต่ก็ไม่ทิ้ง  
“บนลงล่าง” โดยคุยกับนโยบายระดับบน ตั้งแต่นายกรัฐมนตรี 
รัฐมนตรี และระดับปลัดกระทรวงลงมา
	 “ผลจากที่เราได้คุยกับพลเอกประยุทธ์ จันทร์โอชา  
นายกรัฐมนตรี ในช่วงท่ีเพิ่งเข้ามาบริหารประเทศ ท่านออกมา 
พูดเรื่องนี้ 2 สัปดาห์ติดต่อกัน เราก็นำ�เรื่องเข้าสำ�นักงาน- 
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คณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ (สช.) จนคณะกรรมการของ สช. 
เห็นว่าเรื่องนี้ใช้แก้ปัญหาบ้านเมืองได้จริง ก็นำ�มติอันนี้ส่งเข้า 
ไปยัง ครม.ที่ส่งให้หน่วยงานต่างๆ นำ�ไปใช้”
	 ผ่านมาอีกปีทางสภาพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ
หรือสภาพัฒน์ เอาเรื่องนี้เข้าไปอยู่ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและ
สังคมแห่งชาติ ฉบับ 12 
	 “ผมว่าเป็นครั้งแรกในประเทศที่ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
และสังคมแห่งชาติ บอกว่าเรื่องเดินและจักรยานเป็น Non-Life 
Transport ที่จะแก้ปัญหาบ้านเมืองและก็บอกด้วยว่าทุกกรมกอง 
ต้องเอาไปใช้”
	 ระหว่างปี 2554-2558 จึงนับเป็นช่วงผลักดันนโยบาย
และสร้างเครือข่ายระหว่างประเทศ โดยในปี 2554 ชมรมฯ 
เริม่ทำ�งานเชงินโยบาย ภายใตโ้ครงการผลกัดนัการเดนิและการใช้
จกัรยานในชวีติประจำ�วนัไปสูน่โยบายสาธารณะ โดยประสบความ
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สำ�เร็จในการปรึกษาหารือสาธารณะ (Public Consulation) 
ทัง้ระดบัจงัหวดั ภาค และสว่นกลาง ไดร้บัมตเิอกฉันท์ในท่ีประชมุ
ใหญ่ให้เป็นระเบียบวาระสมัชชาสุขภาพแห่งชาติ มติ “การจัด
ระบบและโครงสรา้งเพือ่สง่เสรมิการเดนิและการใชจั้กรยานในชวีติ
ประจำ�วัน”
	 สิงหาคม 2556 มติ “การจัดระบบและโครงสร้างเพื่อ 
ส่งเสริมการเดินและการใช้จักรยานในชีวิตประจำ�วัน” ผ่านการ
รับรองของคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ 
	 พฤศจิกายน 2556 คณะรัฐมนตรี มีมติมอบหมายให้ 
หน่วยงานราชการที่เกี่ยวข้องนำ�ไปพิจารณาดำ�เนินการ ในปี
เดียวกัน เข้าเป็นสมาชิกวิสามัญของ European Cyclists  
Federation-ECF ปีต่อมาได้ร่วมก่อตั้งพันธมิตรการจักรยานโลก 
World Cycling Alliance-WCA 
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	 สำ�หรับการสร้างภาคีเครือข่ายในประเทศไทย อาจารย์ 
ธงชัยมองว่าด้านที่สำ�เร็จคือสามารถชวนคนต่างจังหวัดมาคุยกัน
ที่กรุงเทพมหานคร ตั้งเป็นสมาพันธ์จักรยานเพื่อจะได้มีอำ�นาจ 
ต่อรองกับรัฐสูงขึ้น
	 “เรามองว่าถ้ามีพลังพอจะได้ ไปบอกให้กระทรวง
อุตสาหกรรมออกมาตรฐานจักรยาน บอกกระทรวงมหาดไทย 
สนบัสนนุ อบต.ทำ�เลนจักรยาน บอกกรมการขนสง่ให้สอบใบขบัขี ่
บอกกรมโยธาให้มีทางเท้า อะไรอย่างนี้”
	 ประธานกรรมการมูลนิธิสถาบันการเดินและการ 
จักรยานไทยเล่าต่อว่า จากงานวิจัยโดยใช้งบ สสส.พบว่า 
ในประเทศไทยโดยเฉลี่ย 1 บ้านจะมีจักรยาน 1 คัน แต่ปัญหา 
มีแล้ว จำ�นวนมากก็ไม่ได้นำ�มาใช้ 
	 “การมองว่าคนใช้จักรยานเป็นบริบททางสังคม มันก็ไม่
ตา่งจากปญัหาอืน่ที ่สสส.ทำ�อยู ่เพราะการเปลีย่นพฤติกรรมไมใ่ช่
เรื่องง่าย”
	 เขาให้ความเห็นและว่า การเปลี่ยนพฤติกรรม วิธีคิดของ
คนในเร่ืองแบบนี้ไม่ใช่แบบที่ครูส่ังนักเรียนว่าต้องทำ�อย่างนั้น 
อย่างนี้ แต่กล้าพูดได้ว่าแนวโน้มของการขี่จักรยานดีขึ้น 
	 “เราไปคุยกับชุมชนทั่วประเทศราว 100 แห่งเมื่อปีที่แล้ว 
ผมไดพ้ดูกบัพวกเขาวา่เมือ่พดูถงึจกัรยานคนมกันกึถงึคนขีจ่กัรยาน 
แบบที่ใส่หมวกกันน็อค มีชุดใส่ฟิตๆ ในรูปแบบที่เห็นกัน ต้องมี
ทางจักรยาน ผมบอกว่าไม่ใช่ ท่ีผ่านมาเข้าใจผิดมาตลอด 
เหมือนที่ผมเคยเข้าใจผิด”
	 อาจารย์ธงชัยอธิบายชาวบ้านว่า หลายอย่างเกี่ยวกับ
จกัรยาน สงัคมมมีมุมองทีค่ลาดเคลือ่น อยา่งทางจกัรยานในพืน้ที่
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ต่างจังหวัด ชาวบ้านขี่จักรยานอย่างปลอดภัยได้โดยไม่ต้องมีทาง
จกัรยาน เพราะตามถนนหนทาง รถรานอ้ย แตท่ีม่องวา่ข่ีจักรยาน
อันตรายมักติดภาพถนนในกรุงเทพฯ 
	 “เหมือนหลายประเด็นที่ผมก็เคยเข้าใจผิดมาแล้ว เพราะ
เอาความคิดของคนกรุงเทพฯ ใส่เข้าไป ถนนกรุงเทพฯ อันตราย 
แต่คนต่างจังหวัดถนนแบบนั้น ชีวิตประจำ�วันของเขา ขี่จักรยาน
สบายบรื๋อเลย”
	 ที่ผ่านมาเมื่อไปบอกเทศบาล หรือ อบต. ให้คนหันมา 
ข่ีจักรยาน ปรากฏว่า อบต.คิดทำ�ทางจักรยานเป็นอันดับแรก 
สิ่งที่ตามมาคือปัญหางบประมาณ และเมื่อ สตง.มาตรวจ 
ถูกตั้งคำ�ถามว่าเป็นการเอาเงินไปใช้อย่างคุ้มทุนหรือเปล่า
	 “อันนี้เพราะมองไปที่โครงสร้างทางกายภาพ ไม่ได้มอง 
ไปที่การเปลี่ยนวิถีชีวิต เราพูดถึงการเปลี่ยนวิถีชีวิตซึ่งสำ�คัญกว่า
โครงสร้าง ถ้าวิถีชีวิตเปลี่ยน ทางจักรยานเกิดขึ้นเอง ตอนนี้ยังมี
คนเข้าใจผิดไปเรียกร้องทางจักรยานในที่ต่างๆ บางแห่งก็คิดทำ� 
ในที่ซึ่งคนไม่ได้ต้องการใช้”
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	 จากการได้คุยแนวคิดกับคนในพื้นที่ต่างๆ หลายคน 
ทางชมรมฯ พบว่า แกนนำ�ชาวบ้านหลายคนได้กลายเป็นตัวตั้ง 
ตัวตีเคลื่อนไหวเรื่องจักรยานเข้าไปอยู่ในวิถีชีวิตของผู้คนอย่าง 
น่าชื่นชม 
	 พื้นที่ดงกลางจังหวัดพิจิตร พบว่านายก อบต.ลงมา 
เล่นเอง ส่งผลทุกบ้านมีจักรยาน มีกิจกรรมและกระบวนการ 
ส่งเสริมน่าสนใจจากทุกส่วนในชุมชน เช่น พระท่ีออกมาเทศน์
เร่ืองจักรยาน เกิดจากชมรมฯ ไปคุยอธิบายให้ฟังว่าจักรยาน 
เป็นอย่างไร เจ้าอาวาสมองเห็นว่าสิ่งนี้ดีต่อบ้านเมืองอย่างไร 
เมื่อเทียบกับขี่มอเตอร์ไซค์แล้วล้มคว่ำ�ลงลูกหลานตายหรือเข้า 
โรงพยาบาล
	 “ตัวนายก อบต.ชวนชาวบ้านมาทำ� ชาวบ้านเขาก็มี 
ความภาคภูมิใจว่าสิ่งที่เขาทำ� มีคุณค่า เป็นตัวอย่างให้คนอื่น” 
เขาเล่า
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	 ขณะที่ชุมชนอีกแห่ง เด็กในชุมชนนั้นไม่มีจักรยาน ที่อื่น
เขาก็มีกันหมดกลายเป็นปมด้อยของชุมชน เพื่อแก้ปัญหา ผู้นำ�
ชมุชนตัง้กองทนุ ซือ้จักรยานมาใหเ้ด็กท่ีตอ้งการ แลว้คอ่ยผอ่นสง่
ใหก้บักองทนุ สร้างโอกาสใหท้กุคนไดเ้ปน็เจา้ของจกัรยาน เพราะ
เห็นว่าถ้ารอเขาเก็บเงินซื้อเองจะเป็นไปไม่ได้ 
	 “ในชุมชนบางแห่ง แม่บ้านธรรมดาๆ บอกเราว่า 
ถ้าไปซื้อของที่ตลาด ราคา 10 บาท ขี่จักรยานไปก็ซื้อ 10 บาท 
แต่ถ้าขี่มอเตอร์ไซค์ต้องจ่าย 13 บาท อย่างนี้ถือว่ามองทะลุ 
ความหมายการขี่จักรยานเพื่อแก้ปัญหาบ้านเมือง”
	 อาจารย์ธงชัยชื่นชมแนวคิดแบบนี้ของชาวบ้าน อย่าง 
แมบ่า้นคนเดมิยงัเขา้ใจไปถงึวา่การขีจั่กรยานเขา้เมอืง 20 กโิลเมตร 
ขี่ไปไม่ได้ จักรยานไม่ใช่คำ�ตอบเดียวและคำ�ตอบสุดท้าย ต้องใช้
พาหนะให้เหมาะสมกับบริบท 
	 ป ี2559 มกีารก่อตัง้มลูนธิสิถาบันการเดินและการจกัรยาน
ไทยขึ้น ได้รับการจดทะเบียนเมื่อ 7 ตุลาคม 2559 งานยังคง 
เดินหน้าต่อ มองว่าแม้นโยบายของสภาพัฒน์เกิดแล้ว ยังคงเป็น
ตัวหนังสือที่ต้องไปติดตามให้เกิดผลเชิงรูปธรรม 
	 รูปแบบของมูลนิธิสถาบันการเดินและการจักรยานไทย 
มีการวางกลไกการทำ�งานของสถาบัน โดยมีเจ้าหน้าที่ทำ�งานของ
มลูนธิปิระจำ�สถาบัน โดยกรรมการระดบัผูใ้หญเ่ปน็อดตีข้าราชการ
ผู้ใหญ่อยู่จำ�นวนหนึ่ง คนกลุ่มหลังทำ�งานอาสาสมัครไม่ได้ค่า
ตอบแทน
	 สำ�หรับแผนงานหลักของสถาบันประกอบด้วย 
	 1.	งานวิจัย เพ่ือหาองค์ความรู้ ข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับ
จักรยานทุกด้าน เพื่อเอาส่วนนี้ไปพัฒนาเป็นนโยบาย
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	 2.	งานชุมชน หาเครือข่ายที่มีศักยภาพ โดยส่งคนลงไป
ชุมชน ไปคุยไปติดตามผล 
	 3.	งานประชาสัมพันธ์ เพ่ือให้ประชาชน สังคม รับรู้  
จับต้องในสิ่งที่เราทำ� 
	 4.	งานเครือข่าย 
	 5.	งานนโยบาย
	 “จากจุดเร่ิมท่ีคิดว่าจะเอาจักรยานเข้ามาอยู่ในระบบ 
บ้านเมือง ตอนนี้ถือว่าอยู่ในระบบแล้วนะ สิ่งที่ต้องทำ�ต่อคือ 
ทำ�อย่างไรที่จะให้นโยบายไปสู่การทำ�งานข้างล่างให้เกิดขึ้นจริง 
หมายถึงว่าให้มีการสั่งการลงไปในหน่วยงานตามลำ�ดับชั้นต่างๆ 
ใหม้าขบัเคลือ่นเรือ่งนีจ้รงิจงั ใหเ้ปน็ระบบในสายการบรหิารท่ีเกดิ
ขึ้นจริง”
	 อาจารย์ธงชัยมองว่า จากสถานการณ์ที่หากมองจาก 
ส่วนบนสุดทำ�ได้แล้ว ผ่านจุดสร้างกระแสมาแล้ว จากกลุ่มคน 
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ข้างล่าง มีคนส่วนหนึ่งที่เข้าใจ กำ�ลังมองหาว่าจะมีชุมชนจำ�นวน
หนึ่งที่ทำ�เร่ืองนี้จริงเป็นตัวจุดกระแสเคลื่อนไป ซึ่งอันนี้จะ 
อยู่ในส่วนเครือข่ายดังกล่าวแล้ว ชุมชนพื้นที่อาจจะไม่เหมือนกัน  
มีต้นแบบไปคนละอย่าง สุดท้ายอยากให้เกิดประกายมาจาก 
ข้างล่างและข้างบนมาเจอกัน 
	 “สิ่งที่เราอยากเดินไปถึงคือเป็นสถาบันทางการท่ีทาง
รัฐบาลให้การยอมรับ ยกตัวอย่างว่าหากเราออกมาตรฐาน
จักรยานขึ้นมา เราต้องทดสอบจักรยานว่าเป็นอย่างไร มันต้อง
เดินไปถึงจุดที่ว่าจักรยานที่นำ�เข้ามา ทางสถาบันจะเป็นผู้ทดสอบ 
จะตอ้งเปน็ทีย่อมรบัในบทบาทหนา้ทีชั่ดเจนตรงนีไ้ด ้เปน็ทีย่อมรบั
ได้ว่าถ้าเป็นเรื่องนี้ต้องผ่านตรงนี้”
	 สำ�หรบัจกัรยานในกจิกรรมทางกาย หรอื PA มองวา่ตอ้ง
อยู่ในวิถีชีวิตประจำ�วัน 
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	 “ถามว่าเป็นนักจักรยานดีไหม ผมว่ามันเวอร์ไปนะ แค่ขี่
เพือ่สขุภาพกพ็อเหมาะดีแลว้ เทียบกบันกัวิง่มาราธอนไมใ่ชน่กัวิง่
เพื่อสุขภาพ ไม่ใช่ว่าทุกคนจะทำ�อย่างนั้นได้ มีกี่คนจะเป็นนักวิ่ง
มาราธอน มีไม่กี่คนหรอก จักรยานก็แนวเดียวกันแก้ปัญหาให้แก้
ที่คนส่วนใหญ่ให้ทุกคนทำ�ได้”
	 หากมองอุปสรรคในการขับเคลื่อนเรื่องนี้ อาจารย์ธงชัย
มองว่านอกจากข่าวอุบัติเหตุจักรยานโดนรถชน มีผลต่อคนขี่แล้ว 
ยังเป็นความเข้าใจผิดบางอย่าง เช่นคนจำ�นวนมากคิดว่าต้องมี 
ทางจักรยานก่อนจึงจะมาขี่ ซ่ึงเห็นอยู่แล้วว่ามีทางจักรยาน 
จากการตีเส้นไหลถ่นนท่ัวประเทศกไ็มม่คีนออกมาขี ่และในความ
เป็นจริงทางจักรยานที่เกิดขึ้น นักจักรยานก็ไม่ขี่ เพราะถ้ามากัน
จำ�นวนมากก็ขี่ไม่ได้ 
	 “มีผมบอกว่าอย่าไปทำ�ทางจักรยานที่นักจักรยานหรือ 
นักรณรงค์อยากได้ ต้องทำ�ตามที่ชาวบ้านเขาต้องการ คำ�ว่า 
อยากกับต้องการมันคนละเรื่องกันนะ อยากได้แต่ก็ไม่เคยมาใช้ 
แต่ชาวบ้านเขาอาจต้องการทำ�อีกที่หนึ่ง” เขาว่า
	 ส่งท้ายอาจารย์ธงชัยอยากเห็นสังคมคนขี่จักรยาน 
อย่างในประเทศเนเธอร์แลนด์ไปไหนก็เห็นคนขี่จักรยานเต็ม 
ไปหมด ตั้งแต่อายุ 5-90 ปี มีคนขี่จักรยานอย่างปลอดภัย และ
การใช้ชีวิตของคนร่วมสังคม โดยคนเดินเท้า คนข่ีจักรยานต้อง 
เอื้ออาทรกันอย่างไร เพราะการเดินกับจักรยานต้องไปด้วยกัน
	 “ผมอยากเห็นสังคมที่มีการเอื้ออาทรต่อการใช้จักรยาน 
และการเดนิ ทำ�ไดจ้รงิในชวีติประจำ�วนั หมายความวา่มอเตอรไ์ซค์
จะไม่ขับมาปาดหน้า มอเตอรไ์ซค์จะไม่ขี่บนฟุตบาท ถ้าเป็นอย่าง
นั้น ทางจักรยานและทางเท้าสำ�หรับคนเดิน คนจะมาใช้มากขึ้น 
เกิดกิจกรรม PA มากขึ้น”
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เฮียคากิ
จักรยานพับเพื่อสุขภาพ6
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	 ที่ร้ านข้าวขาหมู เซียงกง 
ถนนลาดพร้าว แขวงคลองจั่น 
เขตบางกะปิ เป็นที่ตั้งของชมรม
จั ก ร ย า น พั บ ไ ด้ ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย 
(TFBC) ผู้นำ�ของชมรมมีฉายา 
ในวงการว่า “เฮียคากิ”
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	 เขามีชื่อจริงว่า “ศรชัย ลิมะวรารัตน์” เขาเป็นชาว
กรงุเทพฯ โดยกำ�เนดิ วยัยา่งเขา้ 60 ป ีพอ่กบัแม ่“แซล่ิม้” อพยพ
มาจากจีนแผ่นดินใหญ่เข้ามาทำ�ร้านขายอาหาร
	 ตั้งแต่วัยเด็กศรชัยไม่เคยสนใจกีฬาชนิดใด เคยเป็น
พนักงานเร่งรัดหน้ีสินอยู่ 7 ปี ต่อมาคิดประกอบอาชีพอิสระ 
เลยเปิดแผงลอยเล็กๆ ขายข้าวขาหมูบริเวณเวิ้งค้าขายเซียงกง 
อะไหล่รถยนต์เก่าใกล้ สน.ปทุมวัน 
	 ขายข้าวขาหมูต้องตื่นเช้าตี 4 ถึง 4-5 โมงเย็นเก็บของ
กลับบ้าน ทำ�อยู่ 7-8 ปี ศรชัยจึงเป็นโรคไมเกรนต้องเข้า 
โรงพยาบาลบ่อยครั้ง นอกจากหยุดร้านยังมีค่ารักษาพยาบาล 
ครั้งละ 1-2 หมื่นบาท หมอให้ความเห็นว่าสาเหตุของโรค 
แม้ไม่กินเหล้า ไม่สูบบุหร่ี ไม่เล่นการพนัน ไม่สำ�มะเลเทเมา 
แต่เขาไม่เคยออกกำ�ลังกาย 
	 “ตอนนั้นผมอายุ 30 ต้นๆ ความอยากหายป่วยก็เลือก
ออกกำ�ลังกายแบบง่ายด้วยการวิ่ง” เขาออกวิ่งตามซอยใกล้บ้าน
ทุกเช้าอาทิตย์วันหยุดร้านและตอนเย็นบางวันหลังขายของเสร็จ 
ความที่อยากหายป่วยเร็วๆ โหมวิ่งมากจนป่วยเข้ารักษาตัว 
ในโรงพยาบาลจากการวิ่ง หลังออกจากโรงพยาบาลเกิดขยาด 
การวิ่ง แจกกางเกงรองเท้าวิ่งให้คนอ่ืน และไม่เล่นกีฬาใดๆ  
โรคไมเกรนจึงกลับมาอีก 
	 แถวเซียงกงปทุมวัน มีจักรยานเก่ามือสองจากญี่ปุ่น 
มาวางขายราคาถูก แต่เขาไม่ได้สนใจ จนคร้ังหนึ่งยืนหั่นขาหมู 
เหน็เดก็คนงานขีจ่กัรยานเกา่ญีปุ่น่มาทำ�งาน เหน็เดก็หนุ่มคนน้ัน
สุขภาพดี เขาจึงซื้อจักรยานราคาถูกจากเซียงกงมาขี่ ใช้เวลา 
หลังเลิกงาน บนเส้นทางเลียบทางด่วนเอกมัย-รามอินทรา 

ระยะทางประมาณ 10 กิโลเมตร
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	 เฮียคากิเริ่มเจอเพื่อนที่ขี่จักรยานระหว่างแวะพักกินน้ำ�

ตามป๊ัมน้ำ�มนั คนวยัเดียวกนั 40 ปตีน้ๆ พดูคยุกนัไปตามประสา

คนออกกำ�ลังกายต่อมาจึงเกิดการรวมตัวข่ีจักรยาน 80-90 คัน 
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สวมหมวกกันน็อค สวมชุดของกลุ่ม มีเป้าหมายปลายทาง 

ร่วมทำ�กิจกรรมทางสังคม 

	 “ชมรมที่ ผม ไป ร่ วม ด้ วยตอนนั้ น เ รี ยก ตั ว เอ งว่ า 

ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย มีอาจารย์ธงชัย 
พรรณสวัสดิ์ เป็นประธานชมรม เราตามเขาไปบ่อยครั้ง 

จนตอนหลังเขาใช้ตราเป็นทีมงานสตาฟเรียกว่าผึ้งงาน คอยดูแล

เส้นทาง ก็เฮฮากันดีคนในกลุ่มก็จะเรียกชื่อเล่นผมเป็นภาษาจีน 

ว่าเฮียฮั้ว แต่ก่อนคนเรียกผมชื่อนั้น”

	 จกัรยานแกปั้ญหาโรคประจำ�ตวัของเฮียคากไิด ้เขาจงึกลาย

มาเปน็นักจกัรยาน ป ี2542 เขาหนัมาสนใจจกัรยานพบัได ้เพราะ

เห็นฝรั่งคนหน่ึงใช้จักรยานแบบพับได้ ร่วมขี่จักรยานในกิจกรรม

การกุศลกรุงเทพฯ-เชียงใหม่ ระยะทางกว่า 800 กิโลเมตร 
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	 เขาเริ่มหารถจักรยานเก่าพับได้มือสองจากญี่ปุ่นราคา 
ไม่แพง ประจวบกับเป็นช่วงที่สื่อออนไลน์เข้ามามีบทบาท  
เขาใช้ชื่อเฮียคากิซ่ึงเก่ียวกับอาชีพส่วนตัวมาเป็นยูสเซอร์เนม 
ในเว็บไซต์จักรยาน คนในวงการที่เคยเรียกเฮียฮั้วมาเรียกชื่อใหม่
เป็นเฮียคากิ
	 “ภายหลังมาติดพันกับจักรยานพับได้ เพราะดูแล้วว่า 
สารพัดประโยชน์ สะดวก การเดินทางพับเหลือนิดเดียวเอง”
	 เขาว่าช่วงที่ผ่านมาคนไทยมักมองจักรยานพับได้เป็น 
รถเด็กเล่น ทั้งที่ท่ัวโลกนิยมใช้ในการออกกำ�ลังกายและความ
สะดวกในการเดินทาง ในท่ีสุดเขาจึงมาจัดตั้งเป็นชมรมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย เฮียคากิได้รับการเลือกต้ังจากสมาชิกให้ดำ�รง
ตำ�แหน่งอุปนายก เพราะได้รับความเชื่อถือในหลายเรื่อง 
โดยเฉพาะการประกอบรถจักรยานพับได้ โดยเน้นใช้จักรยานเก่า 
งานนี้เขาศึกษาวิธีการต่างๆ เอาเอง นำ�มาช่วยเพื่อนฝูงสมาชิก 
โดยไม่ได้มองเป็นธุรกิจ
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	 วถิชีวีติเฮยีคากทิกุวนันีเ้ขาจงึเลอืกขีจ่กัรยานพบัได้ในซอย 
หลังจากออกไปช่วยภรรยาจ่ายตลาดเสร็จในตอนเช้า 
	 “มองว่าในกรุงเทพฯ วันธรรมดารถเยอะอันตราย ก็หัน
มาขี่ในวันเสาร์อาทิตย์ คนจะน้อยก็ทำ�ได้ดีกว่า ไปที่ถนนเกษตร-
นวมินทร์ ขี่วนครบ 40 กิโลเมตรแล้วขี่กลับ เดี๋ยวนี้ทุกวันอาทิตย์
ไม่เคยอยู่บ้านเลย มีทริปจักรยานกับชมรมตลอด”
	 เมื่อ 4 ปีก่อนเฮียคากิมาเปิดร้านขายข้าวขาหมูแถวซอย
ลาดพร้าว เขาอาศัยที่ร้านเป็นที่ทำ�การชมรม 
	 การสมคัรสมาชกิยคุแรกของชมรมเสยีคา่สมคัร 100 บาท 
ได้รับเสื้อทีเชิ้ตมูลค่า 250 บาท มีคนมาสมัคร 700 คน 
	 ตอนหลังมองว่าทิศทางชมรมจักรยานพับได้แห่ง
ประเทศไทย ไม่ต้องการผลประโยชน์ เน้นงานจิตอาสางานการ
กุศลเป็นหลัก กิจกรรมต่างๆ ที่ชมรมเข้าไปมีส่วนร่วมจำ�นวนมาก
ล้วนแต่เป็นงานอุทิศตัวเพื่อสาธารณะ จึงยกเลิกเก็บค่าสมาชิก 
รายป ีใหท้กุคนทีม่ารว่มทรปิของชมรมไมต่อ้งมกีารลงทะเบียนชือ่ 
โดยที่มีอยู่แล้วจัดทำ�เป็นระเบียน แต่ไม่เคยเอาไปเสนอขอ 
งบประมาณอะไร 
	 “คิดโครงการที่จะใช้เงินใช้ทอง คนที่ออกรายแรกก็คือผม 
และคณะกรรมการ น้ำ�ดื่มในทริปที่ออกไป เราออกเงินกันเอง 
ไม่เคยขอใคร ไม่ใช่ว่าหยิ่งยโสนะ เพียงแต่ว่าเราพร้อมจะรับ 
แต่ไม่กล้าจะไปทำ�เรื่องขอ”
	 ช่วงสงกรานต์สามปีก่อน เฮียคากิมีแนวคิดจะไปทำ�บุญ 
ที่อำ�เภอพน จังหวัดขอนแก่น บ้านของภรรยา จึงเสนอโครงการ
ผ้าป่าจักรยาน ได้เงินมาหมื่นกว่าบาท เงินสมทบทำ�บุญมอบ 
ไปแล้วก่อนการเดินทาง เขาขี่จักรยานพับจากกรุงเทพฯ ไป

ขอนแก่นแบบคนเดียว ในระยะทาง 400 กิโลเมตรสำ�เร็จลุล่วง”
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	 กิจกรรมหลักของชมรมยังเน้นการช่วยงานสังคมต่างๆ 

ส่งเสริมมือใหม่ที่ยังไม่กล้าออกถนนให้ออกมาข่ี โดยมีทีมงาน 

ดูแลให้ หลายคนที่ไม่เคยออกถนน พอได้ข่ีออกถนนกับชมรม 

จะมีความรู้สึกว่ากล้าขึ้น ดูแลตัวเองได้มากขึ้น มีการจัดทริป 

เวิร์คช็อปสอนเรื่องการเปลี่ยนล้อและการปะยาง 

	 “เราเน้นที่สันทนาการ สุขภาพและส่วนรวม สังคม 

จิตอาสา สมาคมนักวิ่งหลายแห่งรู้จักเรา อย่างการจัดกรุงเทพ

มาราธอนซึง่เปน็งานระดบัโลก ทางชมรมเราจะเปน็สตาฟมาแชล 

ทีค่อยชว่ยดูแล พวกเราถกูใช้เปน็กรรมการสมาคมนักวิง่ โดยทีเ่รา

ไมไ่ดว้ิง่ เราใชจ้กัรยานออกไปควบคมุตำ�แหนง่นกัวิง่ไมใ่หม้กีารโกง

หรือขี่จักรยานคุมนักวิ่งในตำ�แหน่งนำ� อะไรอย่างนี้”

	 ทกุวนันีเ้ขาพบวา่คนมาขีจ่กัรยานพบัได้มากข้ึน โดยเฉพาะ

คนที่มีอายุที่ไม่พร้อมออกกำ�ลังกายด้วยจักรยานแบบอื่น คนที่

ขับขี่ไม่เป็นเขาจะแนะนำ�จักรยานคันเล็กราคา 7-8 พันบาทก่อน

จนกว่าจะรู้สึกว่าชอบจริง 

	 คนหันมาขี่จักรยานพับได้กันเยอะ เพราะใส่ท้ายรถเก๋ง 

ไปขี่ตามสวนสาธารณะอย่างสะดวก 

	 “ผมคิดว่าทุกวันนี้มีคนขี่จักรยานพับได้ในกรุงเทพฯ 

ราว 8,000 คนในกลุ่มนี้เขาอาจมีจักรยานแบบอื่นด้วย” เขาว่า 

กลุ่มที่สนใจจักรยานพับได้มีสองกลุ่มหลักๆ คือกลุ่มวัยรุ่นที่ซื้อรถ

มาแต่ง มาขี่ มาโชว์พลัง อีกกลุ่มคือคนที่ขี่จักรยานท่องเที่ยว 

ซึ่งจะนัดหมายเดินทางไปตามสถานที่ต่างๆ 

	 การนัดหมายรวมตัวครั้งหนึ่งๆ ของชมรมจักรยานพับได้ 

จะมีคนมาร่วมราว 100 กว่าคัน อายุจะอยู่ราว 40 ปีขึ้นไป 

เป็นส่วนใหญ่
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	 “คนที่ออกทริปกับผมที่อายุมากที่สุด 81 ปี อย่างท่าน

นิพนธ์ บุญญภัทโร อดีตข้าราชการชั้นผู้ใหญ่ ตอนนี้อายุ 84 ปี

แล้วเป็นผู้ผลักดันให้มีการจัดตั้ งชมรมจักรยานพับได้แห่ง

ประเทศไทย ยังคอยช่วยเหลือด้านต่างๆ”

	 มาถึงวันน้ีต้องนับว่าจักรยานเปลี่ยนชีวิตของเฮียคากิ 

เขาหายจากไมเกรน แถมไดส้งัคมเพือ่นจกัรยานซึง่ไมว่า่ผูพ้พิากษา 

ตำ�รวจ สารวัตร ทนายความ หมอ รปภ. พนักงานบริษัท คนเก็บ

ขวดข้างถนน เป็นเพื่อนกันหมดแบบครอบครัว การออกไปขี่

จกัรยานแต่ละคร้ังทำ�ใหม้เีพือ่นราว 2,000-3,000 คน ทัง้จากการ

ไปขี่และติดต่อผ่านโลกออนไลน์ตามมา

	 เฮียคากิพบรุ่นพี่คนหนึ่งเป็นโรคหัวใจ หลังจากหันมา 

ขี่จักรยาน ทำ�ให้ยังใช้ชีวิตปกติได้ 

	 กระแสคนขี่จักรยานปัจจุบันเยอะกว่าแต่ก่อน อย่างไร

ก็ตามสำ�หรับผู้ขี่จักรยานพับได้ ยังมีปัญหาจากราคารถที่สูง 
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เพราะถือว่าเป็นสินค้าฟุ่มเฟือย ภาษี 35% ส่วนปัญหาทาง

จักรยานที่คนเรียกร้องให้มีการสร้างทางจักรยานเพิ่มข้ึนไม่ว่า 

ในกรุงเทพฯ หรือต่างจังหวัด เขามองว่าเป็นเรื่องยาก โดยเฉพาะ

ในกรุงเทพฯ เพราะผังเมืองในกรุงเทพฯ ไม่ได้มีรูปแบบวางเอาไว้ 

ประกอบกับประชากรของคนกรุงเทพฯ ท่ีอยู่ในเวลาน้ีเกินคร่ึง 

เป็นคนต่างจังหวัดที่เข้ามาทำ�งานในศูนย์กลางของเมือง เมืองที่

แออัดจึงทำ�เรื่องแบบนี้ได้ยากมาก แล้วถ้าทำ�ได้จริงแต่ไม่มี 

หน่วยงานใดลงมาดูแลก็ไม่ได้ผล

	 “กทม.เคยลงทุนทำ�เอาไว้หลายแห่ง พื้นผิวเส้นทางเป็น

ของ กทม. แต่การดูแลเส้นทางเป็นของจราจร ทางจักรยานเป็น

ทีจ่อดของสามลอ้เครือ่ง มแีผงลอย มอเตอรไ์ซคร์บัจา้งวิง่ย้อนศร 

คนขี่จักรยานมาเจอมอเตอร์ไซค์รับจ้างที่วิ่งสวนมา เกิดการต่อว่า

กับมอเตอร์ไซค์จนเกิดเหตุวิวาท อันนี้เพื่อนผมโดนมาแล้ว”

	 แนวคิดการทำ�ทางจักรยาน จึงมองว่าจักรยานใช้ทางร่วม

กับยวดยานอ่ืนได้ ทางจักรยานไม่ต้องสร้างเพิ่ม เพียงแต่ขอ

มารยาทการขับให้ดีขึ้น เท่าท่ีเขาสังเกตสองปีที่ผ่านมาคนทั่วไป 

ก็ให้เกียรติจักรยานมากขึ้น ขณะเดียวกันคนข่ีจักรยานบางกลุ่ม 

ก็ต้องปรับตัวด้วย ไม่คึกคะนองขี่กินเลนคนอื่นด้วยเช่นเดียวกัน 

	 “ทีป่ระเทศญีปุ่น่ใช้จักรยานได้ผล เพราะมกีารวางผงัเมอืง

ที่ดี หลังบ้านเขาสุดเขตที่ดินจะมีซอยเล็กเป็นทางจักรยาน 

บังคบัเอาไวเ้ลยวา่รถอืน่หา้มใช ้แตบ่า้นเราทำ�ไมไ่ด ้ขณะเดยีวกนั 

ญี่ปุ่นถือเรื่องความปลอดภัยมาที่หนึ่ง เมื่อจักรยานวิ่งมา รถยนต์

จะต้องจอดให้”

	 สำ�หรบัแนวโนม้ของกจิกรรมทางกายโดยจกัรยาน เฮยีคากิ

ยกกรณีที่เขาเจอหลายคนที่ทำ�งานออฟฟิศมาบ่นให้ฟังบ่อยว่า 
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เบื่อการขับรถไปทำ�งานเนื่องจากสภาพรถติด เขาแนะนำ�ให้ใช้

จักรยาน 

	 “หากเปรียบเทียบดูในช่วงจราจรท่ีติดขัดจะไปได้ไกลกว่า

รถยนต์ โดยให้เขาลองนำ�รถยนต์ไปจอดระหว่างทาง ส่วนที่เหลือ 

ขี่จักรยานพับได้ ต่อมาก็แนะนำ�ให้ขี่จักรยานตลอดเส้นทางพบว่า

คนทำ�งานหลายคนเริม่เปลีย่น หนัมาขีจ่กัรยานไปทำ�งานเยอะขึน้ 

จนพบว่า รปภ. แม่บ้านทำ�ความสะอาดที่ทำ�งานในย่านธุรกิจ 

หันมาใช้จักรยาน เพราะว่าเขาต้องการไปให้ทันที่ทำ�งานตรงตาม

เวลา”

	 ด้วยเหตุผลทั้งหลายจึงมองว่าจักรยานจะถูกใช้มากข้ึน 

ขณะที่กลุ่มวัยรุ่นจำ�นวนมากก็เริ่มขี่จักรยานไปทำ�งานกัน กระแส 

Bike to work มมีากขึน้ แมไ้มเ่หน็วา่มกีารรวมกลุม่ แต่จะมกีลุม่

คนเหลา่น้ีอยู่ทัว่ไป ชว่ยสง่เสรมิสขุภาพและแกป้ญัหาการเดนิทาง

ให้ทันเวลา

	 อีกประเด็นหนึ่งเขามองว่ายุคที่คนสนใจสุขภาพมากขึ้น 

แทนที่จะไปเสียเงินค่าใช้บริการฟิตเนสที่มีค่าสมาชิกเดือนละ 

1-2 หมื่นบาท เอาเงินมาซื้อจักรยานขี่ไปครบหนึ่งเดือนไม่ต้อง

จ่ายเพิ่ม จักรยานยังอยู่และใช้ได้ไปอีกนาน 

	 “ผมอยากใหค้นทีม่ปีญัหาด้านสุขภาพ อยา่คดิวา่สขุภาพ

เราไมด่แีลว้เราไมพ่รอ้มทีจ่ะออกกำ�ลงักาย การคดิเชน่น้ันเป็นการ

ปิดโอกาสของตัวเอง ถ้าไม่เริ่มต้นด้วยการออกกำ�ลังกายเล็กๆ 

นอ้ยๆ ไมว่า่แบบใดกต็าม วนัหนา้มสิีทธิท์ีจ่ะนอนนิง่ๆ นัง่รถเขน็ 

และเสียค่าใช้จ่ายในการซ่อมบำ�รุงตัวเอง เมื่อคุณหันมาออก 

กำ�ลังกายในช่วงแรก อาจจะท้อจะเหนื่อยบ้าง เพราะว่าไม่เคย 

ออกกำ�ลังกายมาก่อน ถ้าไม่พร้อมที่จะออกกำ�ลังกายก็จะไม่ได้
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สุขภาพดีควรจะพร้อมทุกเมื่อ ไม่จำ�เป็นต้องกำ�หนดว่าเป็นตอน

เช้า เย็น หรือบ่าย”

	 เฮียคากิมองถึงตัวเขาเองที่ช่วงหนึ่งหันมาขี่จักรยาน 

แล้ว เคยรู้สึกท้อ เบื่อ ไม่อยากออกกำ�ลังกาย แต่มองว่าการ 

ออกกำ�ลังกายไม่เห็นผลทันที ต้องค่อยทำ�และใช้เวลา 

	 “เราต้องกล้าทำ�ในสิ่งที่เราคิดว่าทำ�ไม่ได้ อย่างผมที่ร่วม 

ขี่จักรยานหาทุนช่วยช้างจากนราธิวาสมากรุงเทพฯ 1,300 กว่า 

กโิลเมตร ผมเคยคดิวา่ทำ�ไมไ่ด ้แตก่ท็ำ�ได้ ตอนหลงัผมกข่ี็จักรยาน

ไปได้ทั่วประเทศในระยะทางไกลๆ เพื่อทำ�กิจกรรมช่วยเหลือ 

การกุศล ขี่จักรยานมันก็ได้ทั้งตัวเองและสังคม”
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ชมรมจักรยานยะลา
ปั่นสมานฉันท์ 2 ศาสนา7

	 เมืองยะลา นอกจากผังเมืองสวยที่สุด 
ในประเทศไทย ยงัมกีารทำ�ทางจกัรยานเปน็สัดสว่น
อย่างชัดเจน เมื่อรวมกับความหลงใหลในการ 
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ออกกำ�ลังกายของคนที่นี่แล้วจึงนับว่าเป็นต้นแบบ
ที่น่าสนใจ แม้อยู่ในบริบทของพ้ืนที่เหตุการณ์ 
ความไม่สงบ 
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	 สังวร ยี่รัญศิริ ประธานกลุ่ม สว.ชวนปั่นยะลา เล่าว่า 
เริ่มมาจับกลุ่มขี่จักรยานเมื่อปี 2558 หลังเขาเกษียณจากสหกรณ์

การเกษตรจังหวัดนราธิวาส

	 เขาเป็นคนยะลา เร่ิมขี่ จักรยานตั้งแต่เรียนอยู่ ป.5 

ด้วยฐานะทางบ้านยากจน ต้องขี่จักรยานไปโรงเรียน ระยะทาง

ไป-กลับ 20 กิโลเมตรทุกวัน จนมีความสามารถในการข่ีถึงข้ัน 

ได้คัดตัวนักกีฬาเขต แต่ประสบอุบัติเหตุจักรยานล้มจนสลบไป 

จนไม่กล้าขี่จักรยานหลายปี กลับมาขี่จักรยานอีกครั้งตอนอายุ 

30 ปี เมื่อบรรจุรับราชการที่ยะลา โดยซื้อจักรยานเสือภูเขามาใช้ 

ขี่ไปทำ�งานและออกกำ�ลังกาย และยังส่งเสริมลูกจนเป็นนักกีฬา

จักรยาน 

	 พอย้ายไปรับตำ�แหน่งเป็นข้าราชการชั้นผู้ใหญ่ เกรงเกิด

อุบัติเหตุ หันมาขี่จักรยานแบบทัวร์ริ่ง เน้นการท่องเที่ยว พักผ่อน 

โดยสร้างกลุ่มที่นราธิวาสมีสมาชิกราวร้อยคน

	 กลับมาขี่จักรยานจริงจังอีกคร้ังหลังเกษียณ จุดศูนย์รวม

ของชาวจักรยานยะลาอยู่ที่สวนสาธารณะเทศบาลนครยะลา 

ที่รู้จักกันในนามสวนขวัญเมือง เขาเริ่มไปเจอกับคนขี่จักรยาน 

รวมทัง้สมสิทธ์ิ ชยัรตันม์โนกรณ ์อดตีนายกเทศมนตรเีมอืงรามนั 
จังหวัดยะลา 

	 สมสิทธิ์เล่าว่า ชาวยะลานิยมใช้จักรยานมานาน เชื่อว่า

ยะลามีจักรยานมากที่สุดเมื่อเทียบกับเมืองอื่น เพราะว่ามีเลน

จักรยานที่มีความปลอดภัย โดยเฉพาะสมัยก่อนรถราก็ไม่เยอะ

เหมือนทุกวันนี้ ความนิยมจักรยานก็มีมาเรื่อยๆ 
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	 สำ�หรับชมรมนักปั่นเริ่มตั้งมา 25 ปีท่ีแล้ว สมัยแรกๆ  

มีชื่อว่าชมรมซาไก ชมรมจักรยานยะลาที่เกิดขึ้นมีความสัมพันธ์

ของสมาชิกที่เหนียวแน่น คนสองศาสนาที่มาปั่นจักรยานด้วยกัน 

จะรู้สึกรักใคร่กลมเกลียวกันดี

	 จุดเด่นของการป่ันจักรยานท่ียะลาเขามองว่ามาจากการ

วางผังเมืองให้มีเลนจักรยาน นอกจากนั้นยะลายังเป็นศูนย์รวม

ของราชการ ศูนย์รวมของข้าราชการเกษียณ 

	 “เราเริ่มก่อตั้งกลุ่ม สว.ชวนปั่นยะลา คำ�ว่า สว.คือสูงวัย 

มีราว 7-8 คน ตกลงกันว่าตอนเย็นใครว่างจะสื่อสารผ่านไลน์ 

ชวนขี่จักรยาน โดยมักนัดเจอกันที่สวนขวัญเมืองก่อน” เขาเล่า

สมาชิกที่ก่อตั้งกลุ่มเห็นว่าพอเกษียณไม่รู้ออกกำ�ลังกายอย่างไร 

จึงจับจักรยานมา ไปกินน้ำ�ชาร้านโน้นร้านนี้ กลายมาเป็นสังคม

จักรยาน นั่งคุยแลกเปลี่ยนความรู้ประสบการณ์เรื่องข่ีจักรยาน 

ที่ถูกวิธี โดยมีช่างจักรยานร่วมด้วย
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	 “คนที่เคยปั่นแล้วเจ็บขา เจ็บเอว ก็เริ่มมาแลกเปลี่ยน 

นั่งคุย กลุ่มนี้ก็เลยค่อยใหญ่ขึ้น” เขาเล่าว่า ธรรมชาติคนยะลา

เมืองเล็กๆ คุ้นหน้ากันอยู่แล้ว มาขี่จักรยานด้วยกันก็สนิทกันง่าย 

พอตั้งชมรมแล้ว เกิดปรากฏการณ์ที่ชาวไทยพุทธ-มุสลิมในพื้นที่

มาร่วมกันทำ�กิจกรรมบำ�เพ็ญประโยชน์ต่างๆ เช่น กลุ่ม สว. 

ชวนปัน่ยะลาเปน็แกนนำ�ไปทำ�เขือ่นทำ�ฝาย แจ้งขา่วผา่นไลน์กลุม่ 
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มันก็กระจายไปยังกลุ่มอื่น ดึงคนมาร่วมได้ถึง 300 คน ทำ�ฝาย

แต่ละแห่งเสร็จภายในวันเดียว

	 สังวรเล่าต่อว่า สมาชิกกลุ่มมี 40 คน แต่เครือข่ายอยู่ราว 

500 คน ประกอบด้วยกลุ่มหลัก เช่น กลุ่ม สว.ชวนปั่น 40 คน

กลุ่มบีไบค์ 71 คน กลุ่มปั่นรวมใจไทย 35 คน กลุ่มสันติภาพ 

34 คน กลุ่มพิธานไซเคิล 100 คน กลุ่มวายอีซี ไซคลิ้งคลับ 

300 คน และยังมีกลุ่มของช่างจักรยานอีกจำ�นวนหนึ่ง

	 คนขี่จักรยานเหล่านี้สื่อสารกันผ่านไลน์กลุ่ม ในกลุ่ม สว. 

ชวนปั่น สมาชิกเป็นคนอายุมากสุด 77 ปี สามารถเชื่อมต่อกับ

ทุกกลุ่มและชวนมาทำ�กิจกรรมร่วมกัน 

	 “กิจกรรมใหญ่ท่ีเราจัดขึ้นเป็นกิจกรรมการปั่นของ 

โครงการปั่นรวมใจไทย เมื่อต้นปี 2560”

	 เขาเล่าว่าการปั่นครั้งนั้น เพื่อสร้างภาพความเชื่อมั่น 

ความมั่นคงใน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต้ ดึงนักธุรกิจมาลงทุน 

ส่งเสริมการท่องเที่ยวให้เห็นว่าสามจังหวัดยังน่าอยู่ ปั่นได้ อยู่ได้
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มคีวามสขุ ไมไ่ดเ้กดิเหตกุารณเ์หมอืนขา่วทีอ่อกไป หลงัจบรายการ

แล้ว มีการขายจักรยานที่ได้รับการสนับสนุนมา นำ�เงินเข้ามูลนิธิ

พระดาบส ถวายสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ ได้เงินประมาณ 

1 ล้านบาท

	 สงัวรมองวา่ สำ�หรบัจกัรยานในพืน้ท่ีสามจงัหวดัชายแดน

ภาคใต้ เป็นเครื่องมือที่ดีอย่างหนึ่งในการเชื่อมความสัมพันธ์ 

ระหว่างพี่น้องสองศาสนา 

	 “เมื่อเจอก็ทักทายสวัสดีเป็นเพื่อนกันโดยง่าย อย่างที่เรา

ปัน่ไปสรา้งฝาย มีทั้งไทยพุทธและมสุลมิ กจิกรรมอยู่ทีว่ดั กนิขา้ว

ในวัด และบางแห่งกว่าจะเสร็จก็ต้องเดินทางไปกลับหลายรอบ”

	 เขาเล่าว่าเมื่อกลุ่มเนชั่นมาจัดกิจกรรมปั่นที่ยะลา 

(Nation Bike Yala) เห็นภาพนักป่ันของยะลามากที่สุดใน

ประเทศไทย ประมาณ 4,000 คน หรือกิจกรรม Bike for Mom 

มีผู้ร่วมประมาณ 3,500 คน อยู่ในอันดับต้นๆ ของประเทศ 

ขณะที่การปั่นจักรยานเทิดพระเกียรติในหลวง ร.9 โรตารี่ร่วมกับ

เทศบาลนครยะลา เมื่อ 16 กันยายน 2560 มีคนมาร่วม 

1,000 คน ทั้งพุทธและมุสลิม 

	 จงัหวดัยะลาสามารถเอากจิกรรมจกัรยานมาเปน็ตวัเชือ่ม

ไปสู่กิจกรรมทางสังคมอื่นๆ ได้ทุกเรื่อง โดยเฉพาะในเมืองยะลา 

นายกเทศมนตรีนครยะลา นายพงษ์ศักดิ์ ยิ่งชนม์เจริญ เป็น 

นักจักรยานคนหนึ่งที่ปั่นนำ�ในกิจกรรมต่างๆ 

	 นอกจากกิจกรรมหลัก ยังมีกิจกรรมรายย่อยอีกมาก เช่น

การปั่นไปร่วมงานสร้างมัสยิด งานบุญทอดกฐิน เงินรายได้ 

จากการจัดกิจกรรมมักเอาส่วนหนึ่งร่วมทำ�บุญมัสยิด หรือศูนย์ 

เด็กกำ�พร้า 
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	 “พี่น้องมุสลิมให้การยอมรับว่าในกลุ่มของเรานี้มีความ

ตัง้ใจทำ�ในส่ิงทีเ่ป็นประโยชน ์เพราะฉะนัน้เมือ่เราทำ�กจิกรรมอะไร 

เขาก็จะมาช่วยเต็มที่เหมือนกัน นี่คือจุดเด่นของจักรยานที่ยะลา”

	 จดุเดน่จกัรยานยะลา สงัวรมองวา่ การมเีสน้ทางจกัรยาน

มากมาย โดยเส้นทางที่ 1 รอบสวนสาธารณะหรือสวนขวัญเมือง 

มีเลนจักรยานกว้าง 2.5 เมตร ระยะราว 2.5 กิโลเมตร 

ซึง่ตอนแรกคนไมเ่ขา้ใจการใชง้านเลนจกัรยาน มกีารนำ�รถมาจอด 

ทางเทศบาลนครยะลาใหค้วามร่วมมอืโดยสง่เทศกจิและเจา้หน้าที ่

จราจรมาแนะนำ� ทำ�ให้นักจักรยานหน้าเก่าหน้าใหม่ออกมาปั่น

ช่วงเช้าราว 100 คน สำ�หรับช่วงเย็น 200-300 คน 
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	 เส้นทางที่ 2 อยู่รอบตัวเมืองยะลา เทศบาลนครยะลา

สร้างรอบเมืองติดกับแม่น้ำ� ระยะทาง 10 กิโลเมตร เป็นลักษณะ

พื้นที่กึ่งสวนสาธารณะ เป็นมุมที่ชมตัวเมืองยะลาได้

	 เส้นทางที่ 3 ถนนสาย 418 ทางหลวงสายใหม่แยกจาก

ปัตตานีเข้ามายะลา เป็นถนนสายความมั่นคง ซึ่งตอนสร้างเสร็จ

ใหม่ๆ ไม่มีใครกล้าใช้เนื่องจากกังวลความปลอดภัย ภายหลัง 

กลายเป็นเส้นทางหลักสายใหม่ เป็นเส้นทางที่แยกจากปัตตานี 

นอกจากทัศนียภาพงดงามแล้ว ยังมีไหล่ทางสำ�หรับจักรยาน 

นักกีฬาจักรยานระยะไกลทั้งปัตตานีและยะลา มักใช้เส้นทางนี้ 

เป็นสนามซ้อมในระยะทาง 35 กิโลเมตร

	 เส้นทางที่ 4 เป็นเส้นทางในตัวเมืองยะลาซึ่งมีจุดเด่นที่มี

เลนจักรยานมาตรฐานที่มาพร้อมการวางผังเมืองยะลา 
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	 “30 ปีก่อน ในยะลามีการใช้จักรยานกัน มีถนนสำ�หรับ

จักรยานโดยเฉพาะ เพราะสมัยนั้นชาวยะลาใช้จักรยานมาก 

ขนาดโรงเรียนคณะราษฎร์บำ�รุง ซ่ึงเป็นโรงเรียนมัธยมประจำ�

จังหวัด มีจักรยานจอดกันเป็น 1,000 คัน นักเรียนขี่จักรยาน 

ไปโรงเรียนกันมาก การเดินทางแทบไม่มีอย่างอื่น จักรยานจึงอยู่

ในวิถีชีวิตของคนที่นี่มานาน” เขาเล่า 

	 พ.ศ.2495 มีการสร้างเลนจักรยานอยู่ในยะลา ช่วงหลัง

เทศบาลนครยะลายังมีการสร้างเลนจักรยานเพิ่มขึ้นมาอีก 

รองรับการขี่จักรยานโดยเฉพาะ นอกจากเส้นทางดังกล่าว ยะลา

ยังมีสนามซ้อมเสือภูเขา เป็นภูเขาหัวล้านที่ไม่ไกลจากตัวเมือง 

	 “ผมเห็นว่าคนท่ีมาปั่นจักรยานส่วนใหญ่ เดิมจะมี 

โรคประจำ�ตัวกันทั้งนั้น พอมาปั่นจักรยานทุกคนพูดเป็นเสียง

เดียวกันว่าโรคหายหมดไม่ต้องไปซื้อยา เพียงแต่ซื้อจักรยานมาขี่

เท่านั้นเอง”

	 สมสิทธิ์ อดีตนายกเทศมนตรีเมืองรามัน เล่าต่อว่าคนที่

ข่ีจักรยานในเมืองยะลาทุกรูปแบบ รวมแล้วน่าจะ 10,000 คน 

การหลอมรวมคนอาจใช้กิจกรรมต่างๆ แต่ที่ยะลา ถือว่าจักรยาน 

เป็นเครื่องมือสำ�คัญที่สามารถรวมคนได้ 

	 “ยะลาเป็นเมืองออกกำ�ลังกายอยู่แล้ว เราจึงเห็นภาพ 

การเดิน การจ๊อกกิ้ง ทั้งที่สวนขวัญเมืองที่ศูนย์เยาวชนของยะลา 

คนยะลาคนหนึ่งอาจเล่นกีฬาหลายอย่าง นับว่ายะลาเป็นเมือง 

ที่คนออกกำ�ลังกายมากก็ไม่ผิด”

	 เขาเล่า ขณะที่สวนสาธารณะแห่งที่สองของยะลาก็กำ�ลัง

จัดสร้างอยู่ 100 กว่าไร่ก็เกือบเสร็จ เป็นปอดแห่งใหม่ที่เพิ่มขึ้น 

มาอีก
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	 สมเดช ทองรักษ์ อดีตผู้จัดการการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค 

จังหวัดนราธิวาส สมาชิกกลุ่ม สว.ชวนปั่นยะลา เล่าว่าหลายคน

ออกกำ�ลังกาย แต่ว่าการออกกำ�ลังกายนั้นถ้าไม่ถูกวิธีจะมีผล 

กระทบต่อสุขภาพตัวเอง เขาเองเคยตีเทนนิส เมื่ออายุมาก 

ตีเทนนิสทำ�ให้เข่าบวม หมอแนะนำ�ว่าต้องหยุด ให้เลือกกีฬา 

สักอย่างหนึ่งระหว่างป่ันจักรยานกับว่ายน้ำ� มาเลือกจักรยาน 

ซ้ือจักรยานคนัแรกมาปัน่กร็ูส้กึวา่ดขีึน้ เมือ่ลงทนุซือ้จกัรยานกร็ูส้กึ

ว่ามันคุ้มกับสุขภาพ ทำ�ให้โรคอย่างอื่นหายไปด้วย และน้ำ�หนัก

ลดลงอย่างน้อย 10 กิโลกรัม

	 ผลดีทางสุขภาพมีหลายกรณี อย่างเช่นที่สมสิทธิ์เล่าว่า 

มีผู้หญิงมุสลิมคนหนึ่งไปหาหมอ ด้วยอาหารเบาหวาน ความดัน 

หมอคนนี้ซึ่งปั่นจักรยานอยู่กลุ่มแนะนำ�ให้เธอไปปั่นจักรยาน 

ในที่สุดหายจากอาการดังกล่าว ทุกวันนี้ทั้งหมอและคนไข้เจอกัน
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ตอนป่ันจักรยานทุกวันที่สวนขวัญเมือง นอกจากนั้นมีกำ�นัน 

คนหนึ่งที่อำ�เภอบันนังสตา เป็นเบาหวาน ความดัน หันมาปั่น

จักรยานก็หายจากโรคเช่นกัน

	 “ตอนเช้าปั่นเสร็จแล้วไปนั่งร้านน้ำ�ชา ก็ย้ายไปเรื่อยๆ 

แล้วก็ไม่ได้เจอแต่กลุ่มจักรยานเพียงอย่างเดียว แต่เจอกับผู้นำ�

ศาสนาที่เป็นหมอ กำ�ลังไปบรรยายที่ปัตตานี เขาก็นั่งคุยเรื่อง 

เกี่ยวกับสุขภาพร่างกายให้เราฟังเสียก่อนว่าออกกำ�ลังกายแล้วมี

ประโยชน์อย่างไร”

	 สังวรมองว่า นอกจากได้ผลทางกายแล้ว มีความสุข 

ทางใจ การขี่จักรยานทำ�ให้มีกลุ่มเพื่อน การได้รวมกลุ่มกันขี่ออก

ไปเที่ยวเชิงอนุรักษ์ ปั่นไปในชุมชน ชนบท ป่าเขา ทำ�ให้สมาชิก

มีความรักป่ารักธรรมชาติสิ่งแวดล้อม ปั่นไปตามชุมชนเราก็ได้

บำ�เพ็ญประโยชน์ตามความรู้ความถนัดแต่ละคน อย่างสมาชิก 

มคีวามรู้เรือ่งไฟฟา้ เกษตร กถ็า่ยทอดและชวนชาวบา้นขีจ่กัรยาน

	 “ผมยกตัวอย่างพี่อู๊ด อายุ 70 ปี สุขภาพไม่ดีมาก่อน 

ตอนน้ีสขุภาพดีเพราะมาขีจั่กรยาน เขาไปกบัชมรมตลอด จกัรยาน 

จึงให้คุณด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม คือการมาเล่นจักรยาน 

สามารถหลอมรวมคนในพืน้ทีค่วามไมส่งบ ลดความหวาดระแวง”

	 ทุกวนันีใ้นเมอืงยะลา เขามองวา่จกัรยานมากขึน้ รถยนต์

และมอเตอร์ไซค์น้อยลง จักรยานช่วยลดมลภาวะ และแก้ปัญหา

จราจร แหล่งท่องเที่ยวใหม่หลายแห่งถูกค้นพบโดยกลุ่มจักรยาน 

ที่เดินทางซอกแซกเข้าไปพบ เช่น เขาหัวล้าน และบางส่วนของ

ป่าบาลาฮาลา 
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	 เอบิ บวัสขุ อดตีรองผูอ้ำ�นวยการกองการศึกษา เทศบาล
เมืองปัตตานี เล่าว่ามาขี่จักรยานจริงจังตอนกิจกรรม Bike for 

Dad ก่อนหน้าน้ันออกกำ�ลังกายด้วยการวิ่ง ว่ายน้ำ� และ 

ชกกระสอบ เนื่องจากเป็นนักมวยเก่า

	 “การป่ันจักรยานส่งผลดีต่อสุขภาพมากๆ โรคภัยไข้เจ็บ

ไม่มี แม้ผมเองไม่มีโรคประจำ�ตัว แต่ผมเน้นการป้องกันไม่ให้เกิด

โรคที่ดีที่สุดก็คือได้มีการปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนทุกๆ วัย ถ้าเทียบ

กบักฬีาอยา่งอืน่ จกัรยานนา่จะดีทีสุ่ดในแง่นี ้เพราะกฬีาอยา่งอืน่

แยกอายุ เพศ ฝีมือ แต่นี่เจอกันได้หมด เป็นเพื่อนกันหมด”

	 เอิบเล่าและว่าในชมรมจะมีวัฒนธรรมอย่างหน่ึงว่า 

เรียกอาวุโสสูงสุดได้แค่ “อา” จะไม่เรียกมากไปกว่านั้น เพราะ 

จะถือว่าดูแก่ เสียมารยาท ทำ�ให้สลายพฤติกรรม สลายวัยได้ 

	 สำ�หรับการสนับสนุนจากหน่วยงานองค์กรต่างๆ ท่ีผ่าน

มาสังวร ประธานกลุ่ม สว.ชวนปั่น เล่าว่า ได้รับการสนับสนุน 

จากโรตารี่ ขณะท่ีเทศบาลนครยะลาช่วยพัฒนาเลนจักรยาน 

สถานที่จุดพัก จุดจอดจักรยาน หน่วยงานสาธารณสุขใช้งบ สสส. 

ลงมาช่วยส่งเสริมสุขภาพ ด้านท่องเท่ียวและกีฬาจังหวัด มีงบ 

มาช่วยจำ�นวนหนึ่ง และศอ.บต.

	 สังวรเล่าว่าจากการที่เคยไปทำ� SWOT ที่เทศบาลกับ 

สสส. ประเด็นว่าทำ�อย่างไรให้คนยะลาปั่นจักรยานให้ได้ถึง 80% 

ในชวีติประจำ�วนั เปน็ทีม่าทีท่ำ�ใหช้มรมเสนอทางนายกเทศมนตรี

ทำ�ที่จอดจักรยานตามตลาดสด สถานท่ีราชการพร้อมโซ่สำ�หรับ

ลอ็ครถ ซึง่เขา้ใจวา่ทางเทศบาลกำ�ลงัออกแบบ นอกจากนัน้เสนอ

ให้ทำ�สถานที่ขี่ จัดสนามสำ�หรับฝึกปั่นจักรยาน มีการเสนอ 
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เทศบาลรณรงคก์ารควบคมุความเรว็รถทุกชนิดท่ีวิง่ผา่นเมอืงยะลา 

ให้มีความเร็ว 30 กม./ชม. เพื่อลดอุบัติเหตุและปัญหา

อาชญากรรม 

	 “เลนจักรยานที่มีอยู่ พบปัญหาทางร่วมอาจไม่ปลอดภัย

กับเด็กและมีการเอารถขึ้นไปในบางแห่ง อันนี้มีปัญหาอยู่เหมือน

กัน เราก็ไปเสนอว่าในเลนจักรยานไม่ควรให้จอดรถทุกชนิด 

โดยเฉพาะเลนจักรยานมาตรฐานเรามีมา 60 กว่าปี เป็นเลน 

จักรยานจริงๆ ท่ีสร้างขึ้นมาเพื่อรองรับจักรยาน ซึ่งคงจะเป็น

จังหวัดเดียวในประเทศไทยที่มีอย่างนี้ เราได้เสนอผู้บริหารคือ

เทศบาล และผู้ว่าราชการจังหวัดไปแล้ว ซึ่งเราก็คิดว่ามันน่าจะมี 

การปรับปรุงให้ดีขึ้น”
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อาจารย์วิชิต ชี้เชิญ
จิตวิญญาณ “คนเป็นมวย” สู่ PA
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	 อาจารย์วิชิต ชี้เชิญ เป็นผู้เชี่ยวชาญพิเศษ ด้านกระบี่
กระบองและมวยไทย ไดร้บัการยกยอ่งใหเ้ปน็ครภูมูปิญัญาไทย 
ของสำ�นักงานเลขาธิการสภาการศึกษา เป็นปรมาจารย์อาวุโส 
แห่งสมาคมครูมวยไทย และเป็นครูภูมิปัญญาไทย สาขาศิลปะ
การต่อสู้ป้องกันตัว เคยได้รับโล่เชิดชูเกียรติบุคคลทรงคุณค่า 
เนื่องในงานครบรอบ 73 ปี สนามศุภชลาศัย สนามกีฬา 
แห่งชาติ
	 เรามีโอกาสสนทนากับอาจารย์วิชิต ที่ไร่ก๋ง ตำ�บลวังเย็น 
อำ�เภอบางแพ จังหวัดราชบุรี 
	 ไร่ก๋งเป็นที่ดินกว่า 90 ไร่ของตระกูลชี้ชวน ที่ตั้งฮวงซุ้ย
บรรพบุรุษ แวดล้อมด้วยป่าไผ่ ป่าสัก มะม่วง กล้วย ท้องนา 
ต้นตาล ทุกวันนี้ถูกใช้เป็นสถานที่ฝึกอบรมและปฏิบัติธรรม 
	 “ที่ผืนนี้แหละทำ�ให้พ่อผมได้ส่งลูก 10 คนเรียนหนังสือ 
จบปริญญาได้ดิบได้ดีกัน ลูกหลานไม่หวังใช้ที่ตรงนี้ทำ�เกษตร 
เหมือนรุ่นพ่อแม่ เราก็ดูแลเท่าที่จะทำ�ได้”
	 อาจารยว์ชิติเลา่วา่ ในสายตาเขามองไรก่ง๋เปน็ท่ีออกกำ�ลงั
กายและปฏิบัติธรรม ใครมาใครไป อยากเรียนรู้ก็มาคุยกันได้ 
คนในท้องถิ่นนี้ก็รู้จักไร่ก๋งดี มีงานบุญงานกุศลก็เข้ามาใช้สถานที่
จดังาน และยงัเปน็ศนูยร์วมคนทีช่ว่ยแกป้ญัหาในเรือ่งตา่งๆ ถอืวา่
ใช้พื้นที่ในทางบุญกุศล
	 อาจารย์วิชิตเป็นผู้นำ�กิจกรรมทางกายโดยใช้กีฬา
ภมูปิญัญาไทย อาศยัทีอ่าจารยค์ลกุคลกัีบการกฬีาโดยเฉพาะมวย 
ไทยและกระบี่กระบองมาตลอดชีวิต 
	 “ตอนเด็กผมเรียนที่โรงเรียนบางแพปฐมพิทยา เล่นกีฬา
ตั้งแต่ ม.3 ผมวิ่งเร็ว และมารู้ว่าคนที่วิ่งเร็วทำ�ให้เล่นกีฬาได้หลาย
ประเภท” เขาเล่า
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	 หลังเข้าโรงเรียนอำ�นวยศิลป์จบแล้วจึงเข้าเรียนวิทยาลัย

พลศึกษาที่สนามศุภชลาศัย ซ่ึงเป็นวิทยาลัยพลศึกษาแห่งเดียว

ของประเทศไทยขณะนั้น คนที่เข้าไปเรียนมักจะเป็นนักมวย 

	 แม้อาจารย์วิชิตเล่นกีฬาหลักหลายประเภท หน่ึงในน้ัน 

จึงไม่พ้นมวยไทย ในวันหยุดขึ้นเวทีชกมวยได้เงินครั้งละ 30-60 

บาท เขามีนิสัยบนเวทีว่า ไม่เคยคิดถึงผลแพ้ชนะ แต่สนุกกับการ

แก้ทางมวย ไม่ได้เอาตัวเข้าแลกเหมือนนักมวยคนอื่น ร่างกาย 

จึงไม่ได้บอบช้ำ�อะไรมาก เมื่อเรียนปีสุดท้ายจึงผันตัวเองมาเป็น

กรรมการมวย

	 เมื่อเรียนมวยต่อมือ (หอก ดาบ กระบี่กระบอง) ทำ�ให้

เขาสำ�นึกอย่างหนึ่งว่า มวยต่อมือเป็นพื้นฐานจากปู่ย่าตายาย 
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ท่ีสุดแสนวิเศษ เป็นภูมิปัญญาไทยที่ใช้ทุกส่วนของร่างกายเป็น

อาวุธได้ เช่นเดียวกับในตัวคนไทยมีวัฒนธรรมหลายสิ่งซ่อนเร้น

ในตัวอันมีคุณค่ามหาศาล	

	 “ในชีวิตผมจึงสอนมวย กระบี่กระบอง อยู่ที่ไหนก็ตั้งทีม

จนมีชื่อเสียง และพื้นฐานที่ผ่านมาผมจึงบอกว่าเรียนมวยต้อง 

เป็นมวย คำ�ว่าเป็นมวยไม่ใช่นักมวยขึ้นเวทีชก”

	 คำ�ว่า “เป็นมวย” ในความหมายอาจารย์วิชิตคือ ฟังเป็น 

คิดเป็น พูดเป็น แก้ปัญหาเป็น และรู้วัฒนธรรมไทย พร้อมจะอยู่

ในสังคมโลกอย่างสง่างาม 

	 “ไม่มีวิชาไหนท่ีจะสอนคนให้ถึงลูกถึงคนชัดเจน อย่าง

เรียนมวย เรียนป้องกันตัว” เขาแสดงความเห็น เรียนอย่างอื่น 

มีเวลาคิดก่อนแก้ปัญหา แต่มวยไม่มีเวลาคิด ถอยคือถอย หลบ

คือหลบ รับคือรับ เสี้ยววินาทีนั้น ต้องฝึกต้องแก้ ตัดสินใจอย่าง

ฉบัไวมปีระสิทธภิาพ รุ่นปู่ยา่ตายายเป็นนักแกป้ญัหา ทำ�งานอย่าง

มีสติ ไม่ตื่นเต้น คนที่ฝึกชั้นเชิงมวยหรือกีฬาป้องกันตัว แค่สัมผัส

ด้วยการมอง จะรู้ว่าบุคลิกของคนๆ นี้ดีหรือไม่ดี แข็งกร้าว 

หยาบกระด้าง ละเอียดอ่อน สุขุม 

	 “สมัยหนึ่งกระทรวงศึกษาธิการออกคำ�สั่งห้ามมีการ

ชกมวยในโรงเรียน ผมเคยเดินขึ้นไปหา ดร.กษมา (อดีตปลัด

กระทรวงศึกษาธิการ) บอกท่านว่าการห้ามเด็กชกมวยน้ี 

ไม่ถูก เพราะทำ�ให้เด็กไทยที่อยู่ตามโรงเรียนไม่ได้เรียนมวย 

ห่วงว่าอีกหน่อยวิชานี้จะไม่มีอยู่ในประเทศ ทั้งที่ผมเคยสอนใน 

ต่างประเทศหลายแห่ง”

	 ไมว่า่จะสอนทีไ่หน อาจารยว์ชิติไมไ่ด้สอนมวยแบบข้ึนชก

บนเวทีเป็นหลัก แต่สอนหัวใจของมวย ว่าด้วยการแก้ปัญหาและ 
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การตัดสินใจได้เร็วเพราะมวยไม่ใช่แค่การต่อสู้ แต่เป็นศิลปะ

ป้องกันตัวที่สอนคนให้มีสติปัญญา ทักษะ เกี่ยวกับระเบียบ วินัย 

มารยาท และการใช้ชีวิต

	 หลังจากเกษียณราชการที่ตำ�แหน่งผู้อำ�นวยการสำ�นัก

พฒันาการพลศกึษา กรมพลศกึษา อาจารยว์ชิติไดร้บัการทาบทาม

จากโรงเรียนรุ่งอรุณ กรุงเทพฯ ให้เขาทำ�งานกับสถาบันอาศรม-

ศิลป์ เป็นเวลา 10 ปี เขาสอนเด็กตั้งแต่อนุบาล เน้นเกี่ยวกับ

ความเป็นไทย ให้เด็กมีความภาคภูมิใจในความเป็นคนไทยก่อน

จะสอนมวยไทย 

	 “ทุกวันนี้ไร่ก๋งเป็นศูนย์ฝึกอบรมของสถาบันอาศรมศิลป์ 

กิจกรรม มีเด็ก ผู้ปกครอง มาจัดแคมป์ อบรมให้เล่นกีฬาไทย 

โดยก่อนจะเล่นอะไรเราก็บอกแนวคิดก่อนว่าคุณค่าอยู่ตรงไหน 

กระโดดเชือก เดินไม้โถกเถก ตะกร้อวง เตะทน เด็กจะรู้คุณค่า

ก่อนแล้วจะเล่น”	
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	 อาจารย์เล่าว่าตอนอยู่กับสถาบันอาศรมศิลป์ ใช้วิธีการ

เข้าถึงคุณค่าความเป็นไทยโดยเน้นภูมิปัญญาการเล่านิทาน 

ประวัติการต่อสู้ของชาติไทย 

	 “คนไทยมีความเฉลียวฉลาดหลายอย่าง อย่างเช่น 

เฮดการ์ดที่ใช้ต่อยมวยของฝรั่ง เรามีด้ายมงคลคาดหัว เชือกเส้น

เดียวใช้แทนเฮดการ์ด แต่คนรุ่นหลังกลับไม่เข้าใจจุดนี้คนแต่ก่อน 

การต่อยมวยเขาไม่ถอดมงคล แต่เด๋ียวนี้ไหว้ครูเสร็จก็ถอดออก 

ถือว่าเป็นการเข้าใจผิด”

	 อาจารยว์ชิติในนามสถาบนัอาศรมศลิป ์เคยไดร้บัทุนจาก 

สสส. สนับสนุนโครงการอบรมกีฬาไทย เป็นการทำ�งานร่วม

ไตรภาค ีประกอบด้วย สสส. โรงเรยีนและเจา้ภาพทีเ่ขา้มาดำ�เนนิ

โครงการในแต่ละแห่ง 

	 โครงการดังกล่าวได้ไปอบรมการออกกำ�ลังกายในจังหวัด

ต่างๆ โดยเน้นเอาครูมาอบรมก่อน หลังอบรมเสร็จก็ให้พื้นที่
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จัดการแขง่ขนักฬีาตามมาในภายหลงั เนน้ทีกี่ฬาไทย เชน่ มวยไทย 

ที่นำ�เสนอให้เด็กหัดไหว้ครู มาโชว์ในวันพิธีเปิดกีฬา นอกจากนั้น

สอนการร่ายรำ�กระบี่กระบองในบางแห่ง

	 “กีฬาไทยที่เราเอาลงไปแข่งจริงๆ เป็นชักเย่อ วิ่งเปี้ยว 

วิ่งชิงธง อุ้มขุนนางข้ามฟาก อุ้มหมูเข้าเล้า อะไรพวกนี้”

	 กีฬาดังกล่าวเน้นว่ามีคุณค่าอย่างไร เช่น ความสามัคคี 

จากตะกร้อวงที่ต้องช่วยกันประคับประคองไม่ให้ลูกตกพื้น 

	 “เราชี้ให้เห็นว่าตะกร้อไทยเป็นกีฬาที่แก้ไขในส่ิงผิด 

หมายถึงว่าตกแล้วเก็บขึ้นมาใหม่ ให้อภัย ใครเตะดีปรบมือให้ 

ลูกเสียแก้ให้เป็นลูกดี ไม่เป็นไร เพราะเราแข่งกับเวลา แต่ตะกร้อ
สากลมองอีกอย่างเลย

ตรงที่ ต้ังให้ดีแล้วตบให้

เสีย จึงจะได้คะแนน”

	 อ า จ า ร ย์ วิ ชิ ต 

เลา่วา่ตวัเขาเองเติบโตมา

จากกีฬาภูมิปัญญาไทย 

เช่น การวิ่งชิงธง สมัย

เด็กเขาเป็นนักกีฬาของ

หมู่บ้าน เพราะวิ่งเร็ว 

เมือ่ชนะ ชาวบา้นแหเ่ขา

ข้ึนคอกลับบ้าน ทำ�ให้ 

รู้ว่ากีฬาไทยนี่มันมีอะไร

มากกว่ากีฬา โดยเฉพาะ

ด้ านคุณธรรม ก็ เอา

แนวคดิเหลา่นีม้าสง่เสรมิ 
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หลายพื้นที่ทั่วประเทศไทย พบว่ากีฬาไทยมักทำ�ให้เกิดรอยยิ้ม 

ไม่มีทะเลาะกัน 

	 “ผมมองว่ากีฬาสากลอาจได้แค่ กาย ใจ อารมณ์ สังคม 

แต่ขาดตัวที่ 5 คือจิตวิญญาณ ความภาคภูมิใจ ความเป็นไทย 

แตใ่นกฬีาไทยมนัมตีวันีอ้ยู ่จิตวญิญาณทีปู่ย่่าตายายเราถา่ยทอด

มาถึงเรา อันนี้คือสายเลือดของมนุษย์พันธุ์ไทยที่มีความพิเศษ 

ทั้งกายใจ สติปัญญา ความคิด มันจะเป็นคุณูปการของโลก”

	 เมื่ออาจารย์วิชิตเป็นอาจารย์พิเศษสอนนักศึกษาที่

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย มีการเปิดเป็นวิชาเลือกเสรีมวยไทย 

ใหเ้ดก็ทกุคณะมาเรยีน เขาพบวา่เด็กแพทยศาสตร ์วศิวกรรมศาสตร ์
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สถาปัตยกรรม มักเลือกมาเรียน 

	 “ป ี5 สถาปตัยม์าเรยีนบอกวา่เปน็ประโยชน์มาก เขามอง

วา่ตอนแรกนึกวา่มาชกมวย แตพ่อมาเรยีนมนัไมใ่ช ่มนัคนละเรือ่ง

กนั ทีเ่รยีนเปน็ภมูปิญัญา ถา้ฝกึบอ่ยๆ สขุภาพรา่งกายด ีไดค้วาม

คล่องแคล่ว ผ่อนคลาย”

	 สิง่ทีก่ลา่วนัน้ ตา่งกบัมวยไทยของคนรุน่ใหมท่ี่ไปเข้าคอรส์

เสยีเงนิฝกึมวยเพือ่ออกกำ�ลงักาย มองธรุกิจนำ�หนา้ คนทีใ่ชบ้รกิาร

อาจได้ทางกายแต่ไม่ได้ฝึกใจ 

	 อาจารย์วิชิตมองว่า หากเขาสอนมวยจะบอกว่าก่อน 

ออกกำ�ลังกายต้องออกกำ�ลังใจก่อน เพราะกายจะแข็งแรงต้อง

เคลื่อนไหว ใจจะแข็งแรงต้องหยุดนิ่ง มีสติ 

	 “เด็กรุ่นใหม่ทำ�ยาก เพราะจิตฟุ้งไปตามภาวะของสังคม

ยุคใหม่ แต่การที่เรามีสติรู้ทันความเคลื่อนไหวของเรา ก็ทันโลก 

จะรู้ว่าไหวไม่ไหวไปได้ขนาดไหนไม่เทียบกับคนอื่น แต่เทียบกับ 

ตัวเราเอง คนที่ฝึกสมาธิหรือฝึกจิตจะมีโอกาสใช้ได้มากกว่า”

	 คนไทยมักไม่ได้สนใจภูมิปัญญาไทยโดยเฉพาะด้านจิตใจ 

แม้อาจารย์วิชิตเองยังพบว่าโค้ชโอลิมปิกของเยอรมันที่เขาไป 

ฝกึดว้ยใชห้ลกัการทำ�สมาธใินการฝกึนกักฬีาจนประสบความสำ�เรจ็ 

	 “เราอาจมองว่ากีฬาเล่นคนเดียว คนไทยเล่นเก่งกว่า 

แบบทีม อาจเพราะว่าคนไทยเมื่อเล่นกีฬาเราถูกโยนเข้าสนาม 

ที่เอาแพ้เอาชนะเลย ช่วงหลังเราขาดกิจกรรมที่ทำ�กันเป็นทีม 

อย่างกับคนสมัยก่อนปฏิบัติกันมา”

	 เขายังมองว่า หากต้องการใช้กีฬาไทยมาเป็นกิจกรรม 

ทางกาย ต้องจัดสิ่งแวดล้อมให้เกิดการปลูกฝังให้อยู่ในชีวิตจิตใจ

มาตั้งแต่วัยเด็ก การออกกำ�ลังกายที่ง่ายท่ีสุดคือการเดินซึ่งต้อง 
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มีวิธี ต้องเรียนรู้วิธีการใช้แขน ตามหลักแขนเป็นตัวผลักให้เคลื่อน

ไปข้างหน้าเหมือนนกบิน 

	 “ผมไมไ่ดต้อ่ตา้นเครือ่งมอืออกกำ�ลงักายฝรัง่นะ แตร่าคา

สูง ทำ�ไมเราไม่คิดว่าให้ใช้อุปกรณ์ง่ายๆ ได้ผลเทียบเคียง เช่น 

ไม้ไผ่ ยางยืด ที่มีอยู่ การมาจับทางภูมิปัญญาไทย จะส่งผล 

ต่อไปด้านจิตวิญญาณมากกว่า”

	 เขามองว่ากิจกรรมทางกายโดยแท้จริงไม่ได้มุ่งเฉพาะกาย 

แต่เรามองไปที่ใจ ความภาคภูมิใจ ชาตินิยม จะช่วยประเทศชาติ 

ไม่ใช่เพียงสุขภาพ แต่ช่วยในภาพองค์รวมได้ โดยในเรื่องกิจกรรม

ทางกายหรือ PA จะต้องทำ�ให้สังคมเข้าใจว่าต้องทำ�ให้ครบวงจร 

กาย ใจ สังคม รวมทั้งจิตวิญญาณ ความภาคภูมิใจ ไม่ปฏิเสธ

การรับของใหม่เข้ามา แต่เราควรเรียนรู้ความเป็นไทยก่อนว่าเรา 

มอีะไรดใีนสายเลอืดคนไทย พอรูก้จ็ะสามารถเรยีนจากสิง่รอบตวั

ได้อย่างมีสติ และไม่ได้ตั้งข้อรังเกียจและหลงไปทิศทางใดทิศทาง

หนึ่ง 

	 “ความเป็นมวยไม่ได้พูดถึงการแพ้ชนะ แต่พูดถึงสิ่งที่ได้

กับตัวเรา สุภาพกาย ใจดี มีเสน่ห์ พูดกับใครใครก็ชอบ ใครก็

ชื่นชม ใครก็รัก คิดเป็น ฟังเป็น พูดเป็น รู้วัฒนธรรมไทย  

รู้ทันจิต คิดทันโลก นี่คือความเป็นมวย แบบไทย”
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ออกแบบพื้นที่
สุขภาวะอย่างไร? 
คำ�ตอบ “ทีมสถาปนิกอาศรมศิลป์”

9
	 สถาบันอาศรมศิลป์มีบทบาทด้านกิจกรรมทางกาย 
ผ่านโครงการเกี่ยวกับการจัดการพื้นที่สุขภาวะ มาต่อเนื่อง
หลายปี
	 สถาบันอาศรมศิลป์ เน้นจัดการเรียนการสอนและ 
บูรณาการแห่งชีวิต มุ่งเน้นการผสมผสานกลมกลืนกันระหว่าง 
ศิลปะวิทยาการ วิชาการกับการเรียนรู้ร่วมกันผ่านวิถีของชุมชน 
ในระดับสถาบันอุดมศึกษาเปิดสอนในหลักสูตรต่างๆ รวมทั้ง
สถาปัตยกรรมศาสตร์ สร้างสถาปนิกรุ่นใหม่ท่ีมีความเข้าใจพื้นที่
สุขภาวะ 
	 ปาสติา อดลุทฐิพิชัร สถาปนกิชมุชน สถาบันอาศรมศิลป์ 
กล่าวว่า พื้นท่ีสุขภาวะคือพื้นที่ที่คนจะมาใช้ทำ�กิจกรรมร่วมกัน
อย่างเช่นสวนสุขภาพที่คนสามารถมาออกกำ�ลังกาย รับอากาศ
บริสุทธิ์ พบปะ พูดคุย แลกเปลี่ยน 
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	 “การแลกเปลี่ยนพูดคุยกันในชุมชนบ่อยๆ จะนำ�ไปสู่ 
การขับเคล่ือนทางสังคมได้อยา่งธรรมชาต ิเกดิสขุภาวะครบทัง้ดา้น
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ปัญญา” เธอเล่าและว่า
	 กรณีท่ีเคยเข้าไปช่วยพัฒนาลานกีฬาพัฒน์ในกรุงเทพฯ
ทำ�ให้เห็นตัวอย่างได้ชัดเจน เดิมบริเวณชุมชนดังกล่าวไม่มีพื้นที่
ออกกำ�ลังกาย ไม่มีพื้นที่พักผ่อน หรือสนามเด็กเล่น คนจะขลุก
อยู่แต่ในห้องพักของตัวเอง จนทีมของเธอช่วยออกแบบพื้นที่ 
ออกกำ�ลังกาย พักผ่อนหย่อนใจ ได้พื้นที่โล่งกว้าง ดึงคนออกมา
จากห้องแคบๆ ได้
	 อิสริยา ปุณโณปถัมภ์ สถาปนิกชุมชน สถาบันอาศรม-
ศิลป์ ที่ทำ�งานร่วมกันเล่าว่าพื้นที่สุขภาวะไม่ได้มองทางกายภาพ
อย่างเดียว แต่ยังมองไปถึงเชิงสังคม วัฒนธรรม หรืออะไรก็ตาม
ที่เป็นพื้นที่ของชุมชน
	 “กจิกรรมทางกายเปน็ประเดน็หน่ึง แต่ไมใ่ชท้ั่งหมดท่ีทำ�ให้
คนออกมา ยังหมายถึงเรื่องสังคม วัฒนธรรม เพื่อดึงให้เขาลุกขึ้น
มาปรับปรุง ขับเคลื่อนพื้นที่เขาด้วยตัวเองโดยใช้ประเด็นหลายๆ 
เรื่องมาประกอบกัน”
	 กรณีลานกีฬาพัฒน์ ลานกีฬาโครงการในพระราชดำ�ริ 
ของรัชกาลที่ 9 ในกรุงเทพฯ มี 2 แห่ง ในแต่ละแห่งประกอบด้วย
สนามกีฬาฟุตซอล สนามบาสเกตบอล สนามแบดมินตันในร่ม 
กลางแจ้งมีสนามเปตอง สนามเด็กเล่น สนามกีฬาเอนกประสงค์ 
ลานกิจกรรมเอนกประสงค์ ลานตะกร้อ สนามน็อคบอร์ด  
ฟิตเนสกลางแจ้ง ลู่วิ่ง และสวน 
	 อิสริยาเล่าว่า ทีมสถาปนิกชุมชนสถาบันอาศรมศิลป์  
ได้มีส่วนเข้าไปออกแบบท้ังภูมิทัศน์พื้นที่และตัวอาคาร โดยเน้น
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การออกแบบทางกายภาพให้สอดคล้องกับความต้องการชุมชน 
ที่สำ�คัญต้องสร้างความรู้สึกมีส่วนร่วมให้คนในชุมชนเป็นเจ้าของ 
	 “ชาวชุมชนเขาจะภูมิใจมากที่ความเห็นของเขาถูกรับฟัง
แล้ว พอเร่ิมกระบวนการก่อสร้างก็เปิดโอกาสให้เขามาช่วย 
เริ่มสร้าง ปลูกต้นไม้ เขาก็ยิ่งมีความภาคภูมิใจใหญ่เลยว่านี่เป็น
สวนของเขา เขามารดน้ำ�ต้นไม้ต้นที่เขาปลูก”
	 ทั้งอิสริยาและปาสิตามองว่าเครื่องมือท่ีอาศรมศิลป์ 
ใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากที่สุดคือการสร้างการมีส่วนร่วม 
การออกแบบ “การมีส่วนร่วม” จึงมีความสำ�คัญไม่แพ้การ
ออกแบบทางกายภาพ และยังทำ�ให้เกิดความยั่งยืนอีกด้วย 
	 “กรณีลานกีฬาพัฒน์เราเห็นว่าสิ่งที่ชุมชนจินตนาการ 
เอาไว ้พอของจริงเกดิขึน้มนัตรงกบัสิง่ทีเ่ขาอยากไดเ้ขากพ็อใจมาก 
มผีลทำ�ใหเ้กดิการรวมตวัเปน็กลุม่โดยเฉพาะกลุม่ผูส้งูอาย ุตอ่ยอด
ทำ�เรื่องอื่นๆ อีกมากมาย”
	 โครงการขับเคลื่อนพื้นที่สุขภาวะของสถาบันอาศรมศิลป์ 
ร่วมกับ สสส. ที่ประสบความสำ�เร็จอีกโครงการหน่ึงคือศึกษา
วิเคราะห์ศักยภาพและร่วมวางแผนพัฒนาพื้นที่ร่วมกับชุมชน 
ในพื้นที่เขตเมืองเก่าเพชรบุรี ผ่านโครงการเสริมสร้างสุขภาวะ 
เพื่อสร้างรูปธรรมของพื้นที่สร้างสรรค์ Healthy Space 
(จ.เพชรบุรี) ที่ดำ�เนินการมาตั้งแต่ปี 2555
	 อิสริยาเล่าว่ากรณีดังกล่าวได้นำ�เรื่องประวัติศาสตร์และ
ศิลปวัฒนธรรมของเพชรบุ รีที่มีอยู่มาต่อยอดและนำ�มาใช้
ประโยชน์ต่อสังคมชุมชนเพชรบุรีในปัจจุบัน ท้ังในมิติด้าน
เศรษฐกิจ วัฒนธรรมและสังคม และส่งเสริมให้เป็นพื้นท่ีรองรับ
กิจกรรมทางศิลปวัฒนธรรมหรือพื้นท่ีท่องเท่ียวเชิงวัฒนธรรม 
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เรียนรู้วิถีชุมชน รวมทั้งให้ความสำ�คัญกับการส่งเสริมจิตสำ�นึก
ชุมชนของคนในพื้นที่
	 การทำ�งานโครงการนี้ สถาบันอาศรมศิลป์ได้ดำ�เนินการ 
4 ประเด็นหลัก คือ
	 -	การสร้างเครือข่ายเพื่อขับเคลื่อนโครงการ 
	 -	การสื่อสารคุณค่าของเมืองเพชร 
	 -	การสร้างกลุ่มกิจกรรมเยาวชนที่สนใจเรื่องเมือง
	 -	กระบวนการออกแบบพื้นที่สร้างสรรค์อย่างมีส่วนร่วม 
	 การทำ�งานในระยะแรก โครงการพบปัญหาไม่ได้รับความ
ร่วมมือจากคนในชุมชน  จึงมีแนวคิดจัดกิจกรรมชุมชนขึ้นเพื่อ 
สร้างการมีส่วนร่วมให้คนในพื้นที่ แนวคิดดังกล่าวได้กลายเป็น
ยุทธศาสตรส์ำ�คญัทีช่ว่ยใหเ้กดิความรว่มมอื สง่เสรมิอตัลกัษณข์อง
ชุมชนกลับมา ความสัมพันธ์คนในพื้นที่สองฝั่งแม่น้ำ�เพชรบุรีที่มี
การเชื่อมโยง เกิดเป็นความร่วมมืออย่างต่อเนื่อง สามารถนำ�
กิจกรรมด้านการท่องเที่ยวเชิงพื้นที่วัฒนธรรมมาเป็นกลไก 
ที่ช่วยสร้างจิตสำ�นึกการอนุรักษ์ของคนในชุมชน ให้เห็นคุณค่า 
ของวัฒนธรรมและส่ิงที่ตนเองมีอยู่ ต่อยอดให้ชุมชนมีโอกาส 
ขับเคลื่อนกิจกรรมด้วยตัวเอง 
	 วีรวัฒน์ วรายน สถาปนิกชุมชน สถาบันอาศรมศิลป์  
เล่าว่าโครงการส่งเสริมการพัฒนาพื้นที่สุขภาวะเพชรบุรี ขณะนี้ 
อยู่ในเฟสที่ 4
	 เมอืงเพชรบรุมีคีวามนา่สนใจในเชงิวฒันธรรมอยูม่ากมาย 
กลุ่มที่ทำ�งานอยู่ก่อน มองว่าสถาปนิกน่าจะลงไปทำ�เรื่องเหล่านี้
ได้ จึงชวนลงไปทำ�งาน เมื่อไปตั้งหลักพื้นท่ีสุขภาวะในนาม
โครงการส่งเสริมการพัฒนาพื้นที่สุขภาวะเพชรบุรี เริ่มที่ย่าน 

109



เมืองเก่า สำ�รวจข้อมูลทางกายภาพ และข้อมูลเชิงความคิดเห็น
ของคน ระยะต่อมาเริ่มขับเคลื่อนเรื่องที่ทำ�ได้ง่ายๆ ก่อน เช่น  
จัดงานพัฒนาเยาวชน มาเรียนรู้ถิ่นฐานบ้านเรือนของเขาเอง 
ทำ�สื่อเกีย่วกบัสิง่ตา่งๆ ที่ดใีนเมือง เพือ่ใหเ้หน็วา่ในเมืองเพชรบรุี
มีอะไรบ้างที่น่าสนใจ 
	 “ทำ�แบบนี้เราก็ได้ทั้งการทำ�ข้อมูลและการทำ�แผนที่ 
เอากลับไปเล่าให้ชุมชนฟังก็จะทำ�ให้ชุมชนได้เห็นภาพขึ้นมา
ประมาณหนึง่วา่งานทีเ่ราทำ�ไปเก่ียวขอ้งกับเร่ืองอะไรบา้ง แลว้เรา 
ก็จะไปเกี่ยวข้องกับชุมชนสองฝั่งแม่น้ำ�เพชรบุรี” เขาว่าผลที่เกิด
ทำ�ให้ได้แบบการพัฒนาเชิงพื้นที่ ความเปลี่ยนไปอย่างชัดเจน 
จากโครงการ มาจากการที่ชุมชนได้มาทำ�กิจกรรมด้วยกัน  
สร้างความสัมพันธ์มากขึ้น ก้าวพ้นปัญหาเมืองเพชรบุรีเดิม 
เริ่มห่างเหินกันเพราะคนรุ่นใหม่ไม่ค่อยอยู่กับบ้าน 
	 นอกจากน้ันคนในชุมชนเกิดเครือข่ายคนทำ�งานร่วมกับ
หลายกลุ่ม ไม่ว่ากลุ่มสื่อ กลุ่มศิลปวัฒนธรรม กลุ่มนักธุรกิจ 
กลุ่มจักรยาน ฯลฯ ปีที่ผ่านมาหอการค้าจังหวัดเพชรบุรียังเข้ามา 
สนบัสนุนในเชงิความรูแ้ละคดิจะเอาการทอ่งเทีย่วและวฒันธรรม
มาสรา้งรายไดใ้หก้บัชุมชนได้โดยมอีงคก์รท่ีเรียกวา่วสิาหกจิชมุชน
เพื่อการท่องเที่ยวเมืองเพชรบุรี ขณะเดียวกันรายได้จากการ 
ท่องเที่ยวจะหมุนกลับมาสนับสนุนการอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรม 
ในพื้นที่ 
	 “ตอนน้ีหลายภาคส่วนในจังหวัดก็ยอมรับและตอบรับ
กิจกรรมเหล่าน้ีมากขึ้น เพราะเห็นความจริงจัง ตั้งใจจริงในการ
ทำ�งานของชุมชน ลูกหลาน คนรุ่นใหม่เองก็กลับมาอยู่ มาหา 
ชอ่งทางทำ�มาหากนิทีบ่า้นเกดิตวัเองมากขึน้ และเขา้มามบีทบาท
ต่อกิจกรรม”
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	 วรีวฒันเ์ลา่วา่ เมือ่ทำ�มาระยะหน่ึงจงึเห็นความหมายพืน้ที่
สุขภาวะที่เมืองเพชรบุรีว่าเป็นการสร้างวิถีชุมชนที่เขาต้องการ 
รว่มกนั สนใจในส่ิงเดียวกัน แลว้มาทำ�กจิกรรมไมว่า่เชงิวฒันธรรม
หรือด้านอื่น เช่น การออกกำ�ลังกายร่วมกัน
	 “ผมมองว่าการสร้างคุณค่าร่วมกัน ดึงคนให้เข้ามามี
ปฏิสัมพันธ์นี่ก็สำ�คัญที่สุด เพราะจะทำ�ให้คนรู้สึกว่าเป็นเจ้าของ
พื้นที่ ว่าพื้นที่ตรงนี้ควรทำ�อะไรต่อไปแล้วมาร่วมแรงกันทำ�”
	 กรณีโครงการส่งเสริมการพัฒนาพื้นที่สุขภาวะเพชรบุรี  
ปาสิตาเล่าเสริมต่อว่า ทำ�ให้ชาวบ้านรู้ว่าเขาเองมีของดีในเชิง
วัฒนธรรมนำ�ไปสู่การท่องเที่ยวชุมชน ซึ่งต่อมาก็พัฒนาเป็น
เพชรบุรีเมืองแห่งการเดิน และการใช้จักรยานในโครงการเฟสที่ 4 
สง่ผลมาจากระหวา่งทางไดเ้กดิพืน้ทีส่าธารณะ ท่ีคนมาทำ�กจิกรรม
กัน ทำ�งานประสานกัน 
	 “มองว่าการพัฒนาที่ยั่งยืนจริงๆ มาจากชุมชนเป็นผู้
กำ�หนดว่าเขาอยากทำ�เรื่องอะไร ตอบโจทย์กับชุมชนเขาจริงๆ 
ที่สุดเขาจะเป็นผู้เริ่มผลักดันในการแก้ปัญหานั้นอย่างไร”
	 เธอเล่าว่าต่อมาคณะทำ�งานคิดเครื่องมือขึ้นมาชุดหนึ่ง 
โดยใหช้มุชนสำ�รวจวา่ปญัหาจรงิๆ ของชุมชนแต่ละแห่ง เกดิพืน้ท่ี
ชุมชนตัวอย่างราว 10 ชุมชน 
	 “ในฐานะสถาปนิก เราก็ให้เครื่องมือที่เขามองทาง
กายภาพได้ด้วย อย่างรถติด เมื่อรู้ความกว้างถนนซอยก็ไปขอ
ความรว่มมอืในการจอดรถฝัง่เดยีว แกป้ญัหาทีเ่รือ้รงัมานานสบิๆ 
ปีได้”
	 แนวทางดังกล่าวจึงนำ�ไปสู่การพัฒนาเชิงพื้นที่ต้นแบบ 
ผู้สูงอายุที่ชุมชนเขาทอง นครสวรรค์ทำ�ต่อยอดขยายผลให้พื้นที่
อื่นด้วย เช่น บ้านเอื้ออาทรพุทธมณฑลสาย 5 แฟลต ชุมชน 
วัดท่าพูด ชุมชนบ้านกลึง อำ�เภอโนนสูง จังหวัดนครราชสีมา 
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	 “เปน็ตวัอยา่งการสรา้งความเขม้แขง็ของชมุชน เกีย่วข้อง
อย่างไรกับ PA คือเมื่อคนไปทำ�กิจกรรมด้วยกัน ตามความสนใจ
ของเขา มนักเ็กดิ PA แลว้ในแงส่ขุภาวะ ซึง่อยา่งทีบ่อกวา่มหีลาย 
มิติ มันก็เกิดการพัฒนา” ปาสิตากล่าวและว่า สิ่งนี้เป็นบทบาท
สถาปนิกชุมชนที่จะแปรสิ่งท่ีเป็นนามธรรมเป็นรูปธรรมขึ้นมา 
ผา่นการออกแบบของสถาปนกิ แตส่ิ่งท่ีเพิม่เตมิคอืการทำ�งานสรา้ง
การมีส่วนร่วมของชุมชน 
	 ขณะที่อิสริยามองว่า ส่ิงท่ีลงไปทำ�ในรูปแบบดังกล่าว 
ถงึเวลาหน่ึงเกดิการขบัเคลือ่นโดยชมุชนเอง เกดิการสรา้งเครอืขา่ย 
เกิดความยั่งยืน 
	 “สถาปนิกมีส่วนกับพื้นที่สุขภาวะ เพราะเราออกแบบ
สภาพแวดล้อมให้ตอบโจทย์กับความต้องการของเขาได้ เราเป็น
สถาปนิกที่ไปรับฟังไม่ได้ตัดสินเขา และออกแบบพื้นที่ให้มันเอื้อ
ต่อการส่งเสริม PA ของคน จากกระบวนการที่เราทำ� ผลของมัน
ทำ�ให้เขาเป็นเจ้าของพื้นที่”
	 วีรวัฒน์กล่าวต่อว่า มองว่าไม่ใช่แค่ว่าแนวทางดังกล่าว 
ไม่ได้พื้นที่อย่างเดียวแต่เปลี่ยนพฤติกรรมของคนด้วย เกิดความ
เข้มแข็งจากกระบวนการออกแบบร่วมกันคิดร่วมกันสร้าง 
	 ผลรปูธรรมคอืกายภาพท่ีเปน็บทบาทของสถาปนกิในการ
ออกแบบ ขณะทางนามธรรมคนเกดิความรูส้กึทนัทีวา่การเปลีย่น
ได้ตามความคิด เกิดเป็นความภูมิใจ มั่นใจ เป็นแรงบันดาลใจว่า
สิ่งต่างๆ ที่จะได้มา ต้องทำ� ต้องเปลี่ยน ต้องจัดการด้วยตัวเอง
โดยไม่ต้องรอใครมาบอกให้ทำ�	
	 “เราไมไ่ดไ้ปช้ีใครขอใหท้ำ� แตเ่ราไปดึงความตอ้งการจรงิๆ 
ของเขาออกมาแล้วเราก็ทำ�ให้เป็นจริงขึ้นมาร่วมกับเขา”
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	 การวิเคราะห์ของสถาปนิก ทำ�ให้เห็นว่าต้องเก็บข้อมูล 
ก่อนวิเคราะห์ นำ�ไปสู่การทำ�หลักสูตรสำ�รวจชุมชน ต่อยอดเป็น
หลักสูตรสถาปนิกของสถาบันอาศรมศิลป์ ด้านพื้นที่สุขภาวะ 
แบ่งออกเป็น 4 ส่วน 
	 คน-ใช้คำ�ว่า แผนที่คนดี
	 พื้นที่-แผนที่กายภาพ หมายถึง ถนนหนทาง สถานท่ี
สำ�คัญ ระบบภูมินิเวศน์ที่ไม่เกี่ยวกับเชิงสังคม ทั้งหมดจะอยู่ในนี้ 
	 สังคม-แผนที่ทางสังคม ก็เกี่ยวกับเศรษฐกิจ สังคม 
ประเพณี วัฒนธรรม 
	 สุขภาวะ-เป็นแผนที่ที่เพิ่มเข้ามาด้านบวกและลบของ 
สุขภาวะ 
	 ตวัอยา่งแผนท่ีสุขภาวะแสดงทางลบ อาจหมายถงึกองขยะ 
ที่เป็นมลพิษ เชื้อโรค ตลาดนัดขายอาหาร ที่รส หวาน มัน เค็ม
เกินไป หรือวัตถุดิบที่ไม่ดี เราก็ระบุลงไป	
	 ดา้นบวก เชน่ ลานกฬีา ลานออกกำ�ลงักาย สถานอีนามยั 
แปลงผักปลอดสารพิษท่ีชุมชนร่วมกันปลูก นี่คือต้นทุนด้านบวก
ที่เกิดขึ้น
	 แผนที่สุขภาวะอาจมองไปถึงว่าในชุมชนมีผู้ป่วยติดเตียง
อยู่ตรงไหนบ้าง จะช่วยแก้ปัญหาอย่างไร เมื่ออาการไม่ดีจะส่ง 
ผู้ป่วยไปโรงพยาบาลด้วยวิธีการไหน
	 วีรวัฒน์เล่าว่าใน 3 แผนที่แรกนำ�ไปใช้สอนนักศึกษา 
ในสถาบันอาศรมศิลป์ระดับ ป.ตรี ป.โท แต่สำ�หรับงานแผนที่ 
ที่ 4 เพื่อให้สอดคล้องกับงานของ สสส. เป้าหมายหน่วยงาน 
เชิงสังคมกลุ่มคน และนักพัฒนาสังคม มาเรียนรู้เพื่อพัฒนาคน 
ที่ต้องการเห็นความเปลี่ยนแปลงในชุมชน
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“กลุ่มคนรักตลาดน้อย”
ภารกิจไชน่าทาวน์น่าเดิน

10

	 จุฤทธิ์ กังวานภูมิ เคยอยู่ในกลุ่มสถาปนิกที่ทำ�งาน 
เกี่ยวกับเมืองน่าอยู่และพื้นที่สร้างสรรค์ในย่านไชน่าทาวน์ 
ร่วมกับ สสส. มาตั้งแต่ปี 2555 เป็นการขับเคลื่อน Healthy 
City ภายใต้กรอบคิด กรุงเทพมหานครเมืองน่าอยู่ยั่งยืน 
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	 การที่เขาเลือกขับเคลื่อนกับเขตสัมพันธวงศ์ กรุงเทพฯ 
เพราะบริบทเชิงสังคม วัฒนธรรม สิ่งแวดล้อม หลายประเด็น 
ตอ้งจดัการกบัอนาคตของพืน้ทีต่อ้งรองรบัรถไฟฟา้ใต้ดนิท่ีกำ�ลงัจะ
ขยายมา 
	 “เราไม่ได้ตั้งโจทย์ว่าจะทำ�อะไร แต่ใช้วิธีไปพูดคุยกับคน
ให้เยอะที่สุดคุยตามบ้านคุยตามชุมชน มาทำ�วิสัยทัศน์ร่วมกันว่า 
หากจะทำ�ให้ย่านนี้น่าอยู่ จะเป็นย่านที่น่าอยู่สำ�หรับใคร”
	 จุฤทธิ์เล่าว่า ไชน่าทาวน์มีพื้นที่ขนาดใหญ่ ผู้คนที่นี่เป็น
พ่อค้าโดยชีวิตจิตใจ เพราะฉะนั้นการทำ�อะไรต้องมีรูปธรรม 
ตัวอย่างให้เห็นชัดจึงจะไปคุยกับเขาได้ 
	 ย้อนไปถึงการทำ�งานไชน่าทาวน์ย่านน่าเดินในปีแรก 
เขาพบพฤติกรรมหลักของคนว่าเป็นย่านของการเปลี่ยนถ่าย 
การสัญจร และคนที่เข้ามาท่องเที่ยววัฒนธรรมเชิงพื้นที่ 
	 ปี 2556 เขาขยับมาทำ�งานตรงพื้นที่ตลาดน้อย ส่วนหนึ่ง
ของไชน่าทาวน์ อันเป็นถิ่นเกิดของเขาเอง โดยยึดแนวคิดเดิม 
เน้นการสร้างความเข้มแข็งให้ชุมชน พยายามหาคนที่มีความ
กระตือรือร้นมาร่วม ซ่ึงก็พบประเด็นที่เขาอยากหยิบยกมาสู่ 
การเปลีย่นแปลง เช่น เร่ืองการทอ่งเท่ียว ความปลอดภยัในชมุชน 
	 “เราหาคนทีม่เีรือ่งเกีย่วขอ้งกนัมาน่ังคยุกนั สร้างกจิกรรม 
ใช้กิจกรรมเป็นเครื่องมือเรียนรู้ ลองทำ� ลองแก้ปัญหา”
	 การขบัเคลือ่นทีต่ลาดนอ้ย หนัมาใชก้จิกรรมเชงิวฒันธรรม
เป็นหลกั เนือ่งจากเริม่เหน็ความชดัเจนวา่เปน็พืน้ทีร่องรบักจิกรรม
ที่เอ้ือให้เกิดสุขภาวะทางกายและทางใจ ทางกายมองพื้นที่
สาธารณะที่ชุมชนออกมาทำ�กิจกรรมได้ ส่วนสุขภาวะทางใจ 
มองภูมิปัญญาชุมชน วัฒนธรรม การทำ�ให้เกิดความเข้มแข็ง 
ทางมิติสังคม 
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	 หลังจากทำ�งานมาช่วงหนึ่ง ได้เกิดกลุ่มคณะกรรมการ
ชุมชนขึ้นมาเรียกว่า “กลุ่มคนรักตลาดน้อย” เป็นกลุ่มทางสังคม 
แบบธรรมชาติ ไม่ได้โฟกัสประเด็นเรื่องใดเรื่องหนึ่ง แต่ทำ�หลาย
เรือ่งใหช้มุชนนา่อยู ่สมาชิกเป็นรุ่นผูใ้หญท่ี่อยากใหค้นรุน่ลกูหลาน
ยงัอยูถ่ิน่เกดิ เน่ืองจากพบปรากฏการณว์า่คนรุน่ใหมม่กัยา้ยไปอยู ่
ที่อื่น เพราะสภาพแออัดของถิ่นเกิด
	 ขณะเดยีวกนั ตลาดนอ้ยเปน็ชมุชนท่ีมคีนเขา้มาทอ่งเทีย่ว 
และจับจ่ายสินค้ามานานแต่ครั้งโบราณ แต่เส้นทางถนนหนทาง
ตรอกซอยลึกลับซับซ้อนสำ�หรับคนต่างถิ่น ทางโครงการฯ จัดทำ�
แผนที่แบบมีเร่ืองราวชุมชน มองหาเส้นทางที่น่าเดิน หยิบมา
ขยายต่อกับชุมชน ทำ�ให้เกิดการเรียนรู้ตำ�แหน่งต่างๆ ของย่าน 
ว่าอะไรที่น่าสนใจ มีเกร็ดความรู้อะไรและจะเดินอย่างไร 
	 เรื่องแบบนี้คนในชุมชนแม้อยู่มานานกลับไม่ได้สนใจ 
มาก่อนเลย เมื่อเห็นแผนที่ก็เกิดประกายการเรียนรู้ใหม่ 
	 “สิ่งที่ทำ�มาทำ�ให้ปีนี้ เราจึงได้ประเด็นจากชุมชนว่า 
อยากใหเ้กดิการปรบัปรงุฟืน้ฟพูืน้ทีต่ลาดนอ้ยโดยเฉพาะรมิแมน่้ำ�
เจ้าพระยา พื้นที่รับผิดชอบของกรมธนารักษ์”
	 จุฤทธิ์เล่าว่า การทำ�งานกับย่านไชน่าทาวน์ทำ�โครงการ
สองอันคู่ขนานกันไปคือ ไชน่าทาวน์ย่านน่าเดิน และผลักกับ 
กทม.ในเร่ืองผังแม่บท โดยพยายามเช่ือมโยงงานทั้ง 2 อย่าง 
ให้เข้าด้วยกัน ในเวทีพูดคุยกับ กทม. มีการพูดเร่ืองการฟื้นฟู 
พ้ืนทีส่าธารณะ ทำ�ใหเ้กิดพืน้ทีร่องรับกิจกรรมทางกายและกจิกรรม 
ทางสังคม พบว่าเป็นพื้นที่สุขภาวะเหมาะสำ�หรับการเดิน 
สองคล้องแนวคิดเมือง Compact City ซิตี้เมืองเล็กกระชับ 
ทุกอย่างจบในตัว เชื่อว่าการเดินเป็นเครื่องมือที่สำ�คัญโดย
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	 1.	ทำ�ให้เกิดการเรียนรู้ของคนทั้งข้างในและข้างนอก 

	 2.	เป็นที่รองรับกิจกรรมทางกาย 

	 “เขาเดินอยู่แล้วทำ�อย่างไรให้เป็นการเดินที่มีคุณภาพ 

มีประสิทธิภาพ และเปลี่ยนพฤติกรรมคนให้เดินมากขึ้น ใครก็รู้ว่า

เยาวราชคือย่านท่ีรถติดจนขึ้นช่ือ ส่วนในอนาคตจะมีรถไฟฟ้า

ใต้ดินขึ้นมา 2-3 สถานี ก็ควรจะสร้างแนวโน้มให้คนเปลี่ยน

พฤติกรรมการเดินมารองรับ”

	 แม้ความเป็นจริงคนในพื้นที่เองนิยมสัญจรโดยการเดิน 

อยู่แล้ว แต่คนจากภายนอกไม่สามารถทำ�ได้ เพราะเส้นทาง 

ตรอกซอกซอยที่ซับซ้อนดังกล่าวมาแล้ว 
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	 “เรามาทำ�แผนที่กำ�หนดเส้นทางปีท่ี 2 พัฒนาแผนท่ีน้ี

เป็นระบบออนไลน์ ลงเว็บไซต์ เขียนโปรแกรมที่วางแผนการ 

จัดเก็บข้อมูลของคนที่เข้าใช้แผนที่ดังกล่าว”

	 ที่เขาต้องการคือให้คนที่เข้ามาเดินในพื้นท่ีได้รู้วัฒนธรรม

ในพ้ืนที่ สร้างโอกาสเก็บข้อมูลผู้ที่ใช้งาน รู้ความถี่ในการเดิน 

ของคน ซึ่งในระยะยาวจะเห็นว่าเส้นทางไหนมีความสำ�คัญ 

เกิดผลลัพธ์อะไร เพื่อเอาข้อมูลอันนี้คุยกับสำ�นักงานเขต กทม. 

อีกครั้ง ว่าจะทำ�อะไรกับพื้นที่ตรงไหน 

	 “ในยา่นตลาดนอ้ย ปทีีแ่ลว้มตีวัเลขคนท่ีมาเดินในกจิกรรม

ทีเ่ราจดัขึน้ราว 1,100 คน เรากเ็อาขอ้มลูส่วนน้ีมาพฒันาโครงการ 

โดยเฉพาะแผนที่ซึ่งพยายามทำ�กลางๆ ให้เป็นสมบัติของทุกคน 

เราพบว่าได้เกิดความตระหนักของคนที่ยอมรับว่าย่านนี้กำ�ลัง

เปลี่ยนไป”

	 จุฤทธิ์พบข้อมูลที่น่าสนใจว่า ช่วง 4 ปีหลังคนมาเดิน 

ตลาดน้อย มากขึ้น 300-400% ทั้งที่เป็นเด็กนักเรียน นักศึกษา 

ในช่วงวันหยุด นักท่องเท่ียวต่างชาติ เขามองว่าส่วนหนึ่ง 

อาจเพราะพฤติกรรมคนเริ่มเปลี่ยน โดยคนรุ่นนี้สนใจเรื่องราว 

ในพื้นที่ เมื่อความตระหนักทางสังคมเริ่มเกิด กลายเป็นย่าน 

เชิงวัฒนธรรม ก็เกิดพื้นที่สร้างสรรค์ 

	 “อย่างไรก็ตาม ต้องเปลี่ยนอีกพอสมควร อย่างแรก 

ควรต้องมีผังย่านไชน่าทาวน์ เพื่อให้เกิดประเด็นการอนุรักษ์ย่าน 

ส่งเสริมพฤติกรรมและเมื่อได้ผังไชน่าทาวน์ มองว่าควรไปถึง 

การมีผังเฉพาะพื้นที่”

	 สิ่งท่ีขับเคลื่อนมา จุฤทธิ์มองว่าทำ�ให้เกิดรูปธรรมของ

กิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น โดยคนในพื้นที่เองอาจไม่เห็นความ 
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แตกต่างนักเพราะเขาใช้ชีวิตโดยการเดินอยู่แล้ว แต่สำ�หรับคน 

ข้างนอกที่แวะมาเที่ยวหรือทำ�ธุระในย่าน จะหันมาใช้การเดิน 

	 จากการสัมภาษณ์ประชาชนท่ีมาเยาวราช พบว่าคน 

ส่วนใหญ่เข้ามาในพื้นที่เพื่อรับประทานอาหาร ซื้อของ โดยการ

เดินทางมักเป็นแบบเร่ิมจากจุดหนึ่งตรงไปยังเป้าหมายปลายทาง 

โดยตรง ทางกลุ่มพยายามให้ข้อมูลว่ามีอะไรให้ทำ�มากกว่าน้ัน 

มีกิจกรรมที่เหมาะกับแต่ละคน เช่น อาจแวะหาอะไรกินในชุมชน

และเยี่ยมชมสถานที่ 

	 “เขาก็จะเห็นจุดข้างๆ ที่ไม่ได้อยู่ในการเดินทางแบบเดิม 

จะทำ�ให้คนเดินมากขึ้น”

	 ทุกวันนี้แม้แต่ตัวจุฤทธิ์เองก็หันมาเดินมากข้ึน เบื้องต้น

เขารู้สึกว่าสะดวกกว่าเรียกรถมอเตอร์ไซค์ และเกิดจากการเรียนรู้

แผนที่ที่จัดทำ�ขึ้นมานั่นเอง ทำ�ให้การเดินมีความหมายกว่าที่เคย

เป็นมา

	 “ผมวา่คนใน กทม.เดินเยอะอยูแ่ลว้ การเดนิทางออกจาก

ซอยไปขึ้นขนส่งสาธารณะ นั่นเป็นการเดินตามสภาพบังคับ 

แต่เรารู้สึกว่าการเดินน่าจะเป็นความรู้สึกที่อยากจะเดิน เดินด้วย

ความสขุ ร่ืนรมย์ มนักจ็ะได้ท้ังกจิกรรมทางกายและเรือ่งของจติใจ 

จนกระทั่งเปลี่ยนพฤติกรรมคนให้หันมาเดิน”

	 เขาเชื่อโดยพื้นฐานว่าการเดินเป็นเครื่องมือท่ีทะลุทะลวง

ไปยังทุกที่ การเดินพาสิ่งต่างๆ สร้างโอกาสของการเปลี่ยนแปลง

พื้นท่ี ยกตัวอย่างพื้นที่อยู่ส่วนลึกสุดหลังบ้านไม่มีใครดูแล 

การเดินไปถึงจึงเหมือนมาช่วยกันดูแล การเดินสร้างโอกาสทาง

เศรษฐกิจ และบางพื้นที่การเดินลดสปีดชีวิตช้าลงทำ�ให้มีเวลา 

เรียนรู้ 
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	 “วัยเด็กผมเดินไปโรงเรียนระยะทางเกือบกิโลทุกวัน 

ก็ไม่ได้สนใจอะไรจนกระท่ังมาทำ�เร่ืองนี้ ความรักและสนใจพื้นที่

จะตามมา เมื่อเรารู้ว่ามันมีอะไร” จุฤทธิ์เล่าและว่าการใช้

วัฒนธรรมเป็นหมุดหมายร่วมกันในการสร้างการตื่นตัวของคน 

แทรกเร่ืองคุณภาพชีวิตที่เกี่ยวกับวัฒนธรรม การมาจับเรื่องการ

เดินเพราะว่าเป็นพฤติกรรมที่ใกล้เคียงกับวิถีชีวิตประจำ�วันของ 

ทุกคนมากที่สุด 

	 “ที่นี่เป็นเมืองที่คนชราเยอะ แต่ว่าออกไปไหนไม่ได้ 

ลกูหลานไม่ให้ออก กลวัอันตรายต่างๆ ผมเห็นอาม่านั่งดูแผ่นซดีี

งิ้วตามบ้านเพราะลูกหลานไม่ให้ไปไหน คนแก่ถ้าไม่ได้เดินก็จะ 

แก่เร็วตายเร็ว ทั้งที่คนแก่ต่างกำ�เงินเอาไว้ในมือ ถ้าเขาออกมา 

จับจ่าย ก็จะทำ�ให้เศรษฐกิจหมุนเวียน สุขภาพคนแก่เองก็จะดี 

ถ้าได้ออกมา แต่ถ้าเดินออกมาก็ยังไม่มีอะไรทางกายภาพรองรับ

ก็น่าห่วง”

	 อุปสรรคการขับเคลื่อนเรื่องนี้จุฤทธิ์มองว่ามาจากคนท่ีน่ี 

ซึ่งมีวิถีที่ยุ่งกับการทำ�มาหากินอยู่ตลอดเวลา มองเรื่องแบบนี้ 

เป็นเรื่องไกลตัว แต่เขาพยายามดึงคนออกมา โดยใช้เวลาในการ

สร้างความไว้เนื้อเชื่อใจ ระดับต่อไปเราก็หวังที่จะปรับแผนแม่บท

จริงจัง 

	 เขาคาดหวังว่าแทนที่จะพูดเรื่องเดินอย่างเดียว ก็จะมี 

ไอเดียต่างๆ เพิ่มตามมาว่าตรงไหนควรทำ�อะไร มองเห็นคุณค่า 

อะไร
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	 “จากปัญหาความกังวลของคนรุ่นก่อนที่กลัวลูกหลาน 

ย้ายออก จากความรู้สึกอึดอัดหนาแน่นของการอยู่ มีแต่ตึก 

โทรมๆ ถา้ตรงนี้เกดิน่าอยู่น่าเดิน มีพื้นที่โอกาสสร้างเศรษฐกจิได้ 

คนรุ่นใหม่อาจเลือกอยู่บ้านตัวเอง ถ้าตึกถูกปรับปรุง มีความ 

น่าสนใจ ดูสวย เขาอาจอยู่สบายขึ้น มีโอกาสที่ดี สามารถทำ� 

ธุรกิจได้”

	 เขาว่า แต่ก็อดกังวลประเด็นทางกฎหมายไม่เอื้อให้คน 

อยู่กับพื้นที่ต่อ เพราะอาคารในพื้นที่ ในแง่กฎหมายซ่อมไม่ได้  

รื้อไม่ได้ เมื่อเป็นอย่างนี้คนมักจะให้เช่า แล้วตัวเองไปอยู่ที่อื่น 

คนที่มาเช่าก็มาทำ�มาหากินไม่ผูกพันกับพื้นที่ สปิริตของคน 

ในพื้นที่ก็หายไป
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ดร.พนิต ภู่จินดา 
เปิดมุมมองใหม่พื้นที่ PA

11
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	 “ผมเป็นภาคีของ สสส.ที่ไป 
ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ซึ่งส่วนหนึ่ง
พูดถึงเรื่องเชิงพื้นที่ และบางเร่ืองเป็น
องค์ความรู้”
	 เป็นคำ�บอกเล่าของ รศ.ดร.พนิต 
ภู่จินดา ภาควิชาการวางแผนภาค 

และเมือง คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

	 “ยกตัวอย่างมีคนออกแบบสนาม

ฟุตบอลรูปตัวแอล เป็นการเปิดสิ่งใหม่ 

ให้กับคนรับรู้ในมุมสิ่งใหม่ คนนึกไม่ถึง 

สังคมยังไปไม่ถึง” เขาเล่า 

	 เช่นเดียวกัน หากสร้างแรงจูงใจ 

คนที่ขึ้นรถไฟฟ้า BTS ให้มาเดิน จะไม่มี
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คนมาเดนิขึน้บนัไดแตเ่ลอืกยนืบนบันไดเลือ่น จนกวา่สามารถบอก

เขาได้ว่าเดินแล้วได้อะไร ยิ่งดีหากจะมีข้อความบอกตามขั้นบันได

ดว้ยวา่เดนิกีก่า้วเผาผลาญอาหารท่ีกนิได้เท่าไร เปน็การสรา้งความ

ตระหนักรู้ในสิ่งที่เขาไม่เคยรู้มาก่อน 

	 “คนคดิวา่ออกแรงขึน้บันไดทำ�ไมใหเ้มือ่ย จนกวา่จะมกีาร

บอกว่า ถ้าเดินบันได 10 ขั้นเผาผลาญน้ำ�หวานครึ่งแก้ว เขาอาจ

ตัดสินใจเดินทันที เพราะวันนั้นกินน้ำ�หวานมาแล้วหนึ่งแก้ว”

	 การสื่อสารจึงจำ�เป็นและอาจเป็นประเด็นสำ�คัญในการ 

ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 

	 ดร.พนิต ยกตัวอย่างกรณีพื้นที่ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 

ที่เคยถูกใช้งานอย่างไม่มีประสิทธิภาพ ต่อมา สสส.เข้ามา 

สนับสนุนจนประสบความสำ�เร็จแห่งหนึ่ง ได้แก่ ฝั่งตรงข้ามสถานี
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รถไฟฟา้ BTS บางหวา้ บริเวณนัน้เดิมมสีวนอยู่ฝัง่ตรงขา้มสะพาน

ขา้มแยก ถูกออกแบบเป็นพืน้ท่ีสีเขยีว มลีาน เวลาเย็นคนในชมุชน

แถบนั้นใช้เต้นแอโรบิค

	 “เมือ่ก่อนชาวบ้านทัว่ไปใช้พืน้ทีไ่มไ่ด ้เพราะตามเนินหญา้

สีเขียว เวลากลางคืนมีคนมานั่งจับกลุ่มมานั่งกินเหล้า ตรงลาน 

มีคนเอารถมาจอด ส่วนตอนเต้นแอโรบิคคนอื่นก็ใช้พื้นท่ีน้ี 

ไม่ได้เลย คิดจะเตะบอลก็กลัวลูกฟุตบอลจะไปโดนหัวคนเต้น

แอโรบิค กลัวว่าลูกบอลลงถนนใหญ่โดนรถทับแตกหรืออาจโดน

รถชน”

	 อาจารยพ์นติทำ�งานกบั สสส. ในนามศนูยว์จิยัและพฒันา

เมืองของคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ มีส่วนเข้าไปบริหารจัดการ 

พืน้ทีเ่ดมิโดยออกแบบใหม ่ซึง่ตามภาษาทางสถาปตัยกรรมศาสตร์

เรียกว่าเพิ่มพื้นที่แข็งมากขึ้น ลดพื้นท่ีสีเขียวแต่ปลูกต้นไม้เพิ่ม 

ในทีมทำ�งานมองว่ากลุ่มคนเต้นแอโรบิคมี 10 กว่าคน ถือว่า 

ไม่มาก จึงจัดทำ�ม่านโลหะท่ียกขึ้นลงได้ แบ่งสัดส่วนระหว่าง 

คนเตน้แอโรบคิกบัคนเลน่ฟตุบอล ปอ้งกนัลกูฟตุบอลลอยไปโดน

หัวคนเต้นแอโรบิค จนเกิดการทะเลาะวิวาทตามมาในภายหลัง

	 “ม่านโลหะตัวนี้ชักขึ้นลงได้ตลอดเวลา ตามการใช้งาน 

หากจะเต้นแอโรบิคก็เตะบอลได้ในเวลาเดียวกัน ม่านยังกั้นไม่ให้

ลูกบอลกลิ้งลงบนถนน ยังแบ่งพื้นที่ให้คนเล่นบาสเกตบอลและ 

ตีแบดมินตันได้อีก”

	 หลังออกแบบเสียใหม่ คนก็หันมาใช้สวนตรงนี้มากขึ้น 

จากที่คนนิยมมาใช้ตอนเย็น กลายเป็นว่าเพิ่มตอนเช้าเสาร์-

อาทิตย์ และในวันปกติหลังเลิกเรียน เด็กโรงเรียนละแวกดังกล่าว 

มักนัดมาเตะบอล กระทั่งตกเย็นคนเลิกงานจึงจะมาเต้นแอโรบิค 
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	 “งานนี้เราภูมิใจในความสำ�เร็จ เพราะได้เปลี่ยนพื้นท่ี 

ซึ่งมีคนใช้เล็กๆ น้อยๆ ขยายเป็นรองรับคนหมู่มากได้” เขาว่า 

แต่จะมองว่าเป็นต้นแบบเชิงออกแบบไม่ได้ เพราะการออกแบบ

พื้นที่ลักษณะนี้ไม่เหมือนกันตามท้องเร่ือง โจทย์พื้นที่อื่นก็มี

ลักษณะอย่างอื่น 

	 “แต่ผมรู้ว่ามีคนพร้อมออกแบบแก้ปัญหาเมือง ปัญหา

พื้นที่ได้”

	 บทบาทของศูนย์ วิ จั ยและพัฒนาเ มืองของคณะ

สถาปัตยกรรมศาสตร์ ทำ�งานตามแนวทางดังกล่าวมาอย่าง 

ต่อเนื่อง และดำ�เนินการต่อไปข้างหน้า อย่างเช่นที่อาจารย์พนิต

กำ�ลังชวนนักศกึษาคณะสถาปตัยกรรมศาสตรอ์อกไปเพน้ทก์ำ�แพง

บ้านหลังหนึ่ง ที่เจ้าของพื้นที่ขอแรงช่วยออกแบบวางผังห้องสมุด

กำ�แพง สำ�หรับรองรับคนท่ัวไปมานั่งเขียน อ่านหนังสือได้ 

จึงออกแบบให้บนกำ�แพงถ่ายทอดคำ�แนะนำ�สุขภาวะ สื่อสารกับ

คนมาใช้พื้นที่ด้วย

	 “เรามองว่าจุดนี้เองคือสิ่งที่สังคมขาด เรากำ�ลังทำ�ในสิ่ง

เล็กแต่มีผลมาก แรงบันดาลใจจากสนามฟุตบอลรูปตัวแอล 

แรงบันดาลใจจากทางม้าลายที่มีคนเพ้นท์สีเป็น 3 มิติ จนคน 

ขับรถช้าลง”

	 เขาเหน็วา่กจิกรรมทางกายไมไ่ดห้มายถงึการสง่เสรมิใหค้น

ไปออกกำ�ลังกายอย่างเดียว แต่เป็นเรื่องราวในชีวิตประจำ�วัน

	 “ตอนแรกงานของเรา สสส.บอกว่าให้ทำ�กับเป้าหมาย 

ท้องถ่ินทั่วประเทศ แต่เราพบว่าประชาชนและผู้บริหาร อปท. 

บอกเราว่าของเขายังไม่เจริญขนาดนั้น เอาเท่าพื้นฐานที่มี” 

ทางศูนย์วิจัยและพัฒนาเมือง ของคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์  
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เคยนำ�เสนอรูปแบบกิจกรรมทางกาย รองรับระบบขนส่งมวลชน

ในพื้นที่ต่างจังหวัดบางแห่ง พบว่าความถี่เหมาะสมในการรอรถ

โดยสารสาธารณะอยู่ที่ 15 นาทีต่อคัน ซึ่งเวลารอคอยยาวนาน

และระยะทางดังกล่าวคนอาจเลือกเดินไปจุดหมายปลายทางได้

โดยไม่ต้องรอรถ 

	 “คำ�ตอบจึงอยู่ที่ว่าเมืองอื่นๆ ท่ีไม่ใช่เมืองขนาดใหญ่ 

ยังไม่ต้องการจุดนั้น เขามีพื้นที่สีเขียวเยอะแยะ สวนอันเดียว 
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ของเมืองก็รองรับได้แล้ว วิถีชีวิตยังใช้กิจกรรมทางกายอยู่เยอะ 

คนในเมืองขนาดใหญ่อย่างกรุงเทพฯ ต่างหากที่มีปัญหา”

	 อยา่งไรกต็ามอาจารยพ์นติมองวา่ประเดน็น้ีอาจเป็นไปได้ 

เช่นเดียวกัน แต่แฝงกับเรื่องอื่น อย่างเช่นกรณีจังหวัดเชียงใหม่

พบความสนใจของกลุ่มเดินท่องเที่ยว

	 สำ�หรับจักรยานหากมองในภาพรวม เขาเห็นว่านโยบาย

รัฐจริงๆ ไม่ได้สนับสนุนเท่ากับรถยนต์และมอเตอร์ไซค์ 

	 “โครงสรา้งพืน้ฐานดา้นนโยบายไมเ่อือ้อำ�นวยกบักจิกรรม

ทางกายแบบนี้ ผมขี่จักรยานมาทำ�งาน มีคนบอกว่าดีจังเลย 
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ผมบอกว่าถ้าไม่ใช่นักแข่งมืออาชีพอย่างผม อย่าขี่เลย จะตาย

เปล่า ด้านซ้ายถนนในกรุงเทพฯ เต็มไปด้วยหาบเร่ แผงลอย 

ยึดพื้นที่ มีการสาดน้ำ�มันร้อนๆ ลงบนผิวถนน ทั้งลื่นและ 

ผืนผิวเสีย โอกาสเกิดอุบัติเหตุสูงมาก”

	 ท่ีผ่านมา ดร.พนิต เข้าไปมีบทบาทช่วยหลายองค์กร 

ส่งเสริมกิจกรรมทางกายในฐานะท่ีทำ�วิจัยด้านพื้นที่ มีงานวิจัย 

ออกมาเป็นเล่มคู่มือในการไปออกแบบพื้นที่ต่างๆ ส่งเสริม 

สขุภาวะ องคค์วามรูแ้ละคูม่อืนีเ้ปน็องคค์วามรูต้ามหลกั Healthy 

City ทั้ง 11 ด้าน ทั้งสุขภาพร่างกาย การเคลื่อนไหวร่างกาย 

อาหารและน้ำ� ฯลฯ บางส่วนไม่โยงกับสถาปัตยกรรมศาสตร์ 

โดยตรงอยา่งเชน่เรือ่งอาหารและน้ำ� กไ็ปเชญิผูเ้ชีย่วชาญดา้นนัน้

มาช่วย

	 “ข้อมูลงานวิจัยของเราอยู่กับ สสส. คนที่ต้องการใช้ 

ก็สามารถนำ�ไปใช้ได้เลย และในทางปฏิบัติยังอาจให้เราช่วย

ออกแบบพื้นท่ีให้ได้เป็นบริการฟรีที่เราพร้อมลงไปช่วยทั้งทีม

นักศึกษาและอาจารย์”

	 กรณีการเข้าไปช่วยชุมชนต่างๆ ที่ผ่านมา ดร.พนิต 

ร่วมกับ สสส.และ ปตท.สผ. เคยช่วยออกแบบผังชุมชนเกษตร 

อยู่คู่อุตสาหกรรม ที่ตำ�บลตะพง จังหวัดระยอง 

	 เม่ือพูดถึงอุตสาหกรรมกับกิจกรรมทางกาย ดร.พนิต 

มีความเห็นต่อไปว่าคนในระบบอุตสาหกรรม มีความต้องการ

กิจกรรมทางกายที่แตกต่างกันไป แรงงานที่ยืนทำ�งานในโรงงาน

ตลอดเวลากะงาน เวลาพักเขาอยากนั่ง คนกลุ่มนี้ต้องการนั่ง 

ต้องการพักผ่อน ต้องการนอน ต้องการร่มเงา ส่วนคนที่ทำ� 

เพชรพลอย เลิกงานแล้วก็อยากเคลื่อนไหว อยากวิ่ง
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	 นิคมอุตสาหกรรมมีกฎหมายระบุต้องมีพื้นท่ีสีเขียว 5% 

แต่มักพบว่าการออกแบบนิคมอุตสาหกรรมพื้นที่สีเขียวแค่ทำ�ให้

ครบตามกฏหมาย แต่ถูกแยกออกหลายส่วน เป็นเศษเสี้ยว

กระจัดกระจายแทบใช้ประโยชน์ไม่ได้ 

	 “เมื่อเป็นเช่นนั้นจะเอื้อกิจกรรมทางกายได้อย่างไร 

เรื่องแบบน้ีแก้ด้วยกฎหมายไม่ได้ มีทางออกว่าขอเพิ่มแปลงใด

แปลงหน่ึง ขนาดใหญ่พอทำ�สนามกีฬา สร้างสโมสร ถ้าพื้นที่ 

สีเขียวมีไว้เพื่อแรงงานได้ใช้ ก็ต้องมีพื้นท่ีรวมกันพอจะเป็น 
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สนามกีฬา” อาจารย์พนิตเล่า ซึ่งเป็นทางออกโดยการออกแบบ

ที่ไม่ต้องรอแก้กฎหมาย อาจนำ�ไปใช้กับปัญหาอื่นได้เช่นเดียวกัน

	 สำ�หรับเป้าหมายกิจกรรมทางกาย อาจารย์พนิตมองว่า

คนสังคมยุคใหม่มีความเป็นชุมชนมากข้ึน พวกเขาน่ันแหละ 

จะร่วมสร้างพลังความต้องการสิ่งที่ชุมชนขาด

	 “เรามีสวนลุมพินีและสวนสาธารณะหลายแห่ง แต่ส่วน 

ที่เราขาดคือพื้นที่ออกกำ�ลังกายระดับละแวกบ้าน ถ้าเขาอยากวิ่ง

ที่บ้าน จะต้องเดินถ่อมาสวนลุมเพื่อวิ่งทำ�ไม นี่คือแรงผลักดัน 

ที่เกิดขึ้นและเราหวังว่ากิจกรรมทางกาย

จะแทรกเข้าไปอยู่ ในชีวิตประจำ�วัน 

ทั้งทางกายและทางจิต พื้นท่ีสาธารณะ

ไม่ใช่พื้นที่กิจกรรมทางกายอย่างเดียว 

แต่ เป็นพื้นที่ทางจิตใจ พื้นที่พบปะ

สังสรรค์ทางสังคม ใช้สร้างความเข้าอก

เข้าใจระหว่างคนต่างชนชั้น”

	 หนา้ทีข่องสถาปนิกคอืออกแบบ

การใช้งานแบบจัดการความขัดแย้ง 

ถูกต้องเหมาะสม อาจารย์พนิตเชื่อหลัก

คิดเชิงระบบว่าส่ิงใหม่ในโลกน้ีท่ีเร่ิมจาก

ศนูยไ์มม่แีลว้ สิง่ใหมเ่กดิจากการเอาของ 

อื่นๆ มาประกอบในรูปแบบใหม่เหมือน

ตัวโน๊ตเพลง 7 ตัว กลายเป็นเพลงนับ 

ไม่ถ้วน งานของสถาปนิกคือการเอาของ

ที่มีอยู่แล้วมาจัดอย่างไรในทางเลือก 

จัดเวลา จัดรูปแบบ และจัดคน
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Good Walk
เมืองเดินได้เดินดี 

12
	 โครงการเมืองเดินได้-เมืองเดินดี มี จุดเร่ิมต้น 
มาจากศูนย์ออกแบบและพัฒนาเมือง ซึ่งมีบทบาทเป็นศูนย์
องค์ความรู้เกี่ยวกับการออกแบบและการฟื้นฟูเมือง ได้เสนอ
โครงการสร้างเมืองที่เป็นมิตรกับคนเดินเท้า เป็นการสร้าง 
สุขภาวะ สร้างกิจกรรมทางกายกับสำ�นัก 5 ของ สสส. 
เมื่อ 3 ปีที่แล้ว 
	 อดศิกัดิ ์กนัทะเมอืงลี ้ผูช้ว่ยผูอ้ำ�นวยการ ศนูย์ออกแบบ
และพัฒนาเมือง เล่าว่า เป็นโครงการระยะยาว 3 เฟส เพื่อการ
พฒันา สรา้งความเปลีย่นแปลง การสรา้งพืน้ทีเ่ดนิไดเ้ดนิดใีนเมอืง 
ตามกรอบแนวคิด Walk Learner City
	 “เราแบ่งข้ันตอนการทำ�งานออกเป็น 3 ระยะ เพราะ 
ตีโจทย์ว่าการสร้างเมืองเดินได้เดินดี เป็นมิตรของคนเดินเท้า 
รวมทั้งจักรยาน น่าจะมีโจทย์หลัก 2 ประเด็น”
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	 เขาเล่าว่าประเด็นแรก กล่าวถึงจุดมุ่งหมายปลายทาง 
ของการเดินเท้า ส่วนประเด็นที่สองกล่าวถึงสภาพแวดล้อม
ลักษณะทางกายภาพของเมืองว่าแบบไหนเอื้อให้คนเลือกจะ 
เดินเท้า
	 การทำ�งานระยะที่ 1 เพื่อจะหาจุดมุ่งหมายปลายทาง 
ในการเดิน พบว่าประกอบด้วย แหล่งงาน ที่เรียน แหล่งจับจ่าย
ใช้สอย พื้นที่นันทนาการ สถานบริการสุขภาวะต่างๆ หรือ 
สถานบริการแบบธุรกรรม และสถานีขนส่งสาธารณะ
	 “จากการศึกษาเราเชื่อว่าการเดินนอกจากจะเป็นทริป
สมบูรณข์องมนัเองแลว้ การเดินในเมอืงยงัเปน็สว่นสนบัสนนุการ
ใช้ระบบขนส่งสาธารณะ”
	 เมือ่รวบรวมวเิคราะหข์อ้มลูจดุหมายปลายทางการเดนิเทา้
ออกมาจึงพบกุญแจสำ�คัญว่าระยะเดินเท้าของคนที่เดินอยู่ใน 
กรุงเทพฯ เฉลี่ยอยู่ที่ 800 เมตรต่อวัน 
	 “ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 800 เมตรนี้ใช้เวลาราว 10 นาที แต่ก็พบ
วา่ 800 เมตร กไ็มใ่ชร่ะยะท่ีเขายนิดเีดนิ แตเ่ปน็การเดนิดว้ยความ
จำ�ใจ เพราะปัญหาขนส่งสาธารณะไม่ดีหรือรถติดอะไรต่างๆ”
	 หลังได้ค่าเดินเท้ามาตรฐานและตัวข้อมูลเชิงพื้นท่ีว่า 
มีตำ�แหน่งของ Urban Facility อยู่ตรงไหนแล้ว ทางโครงการได้
ใช้ระบบสารสนเทศภูมิศาสตร์วิเคราะห์มาเป็นแผนที่เดินได้
	 ในแผนที่จะแสดงความหมายต่างๆ เช่น สีเขียวเป็นย่าน
ทีม่คีวามเอือ้ตอ่การเดนิเทา้ สามารถใชช้วีติประจำ�วนัโดยไมจ่ำ�เป็น
ต้องใช้รถยนต์หรือพาหนะอื่นๆ 
	 การทำ�งานระยะที่ 1 นี้ นอกจากทำ�ในกรุงเทพฯ ยังทำ�
ข้อมูลแผนที่วิเคราะห์ เป็นย่านดัชนีเดินได้ในหัวเมืองต่างๆ 
ทั่วประเทศไทย เพื่อเผยแพร่สาธารณะใน www.goodwalk.org 
ซึง่พืน้ทีส่เีขยีวในแผนทีด่งักลา่ว จะมศีกัยภาพพฒันาเป็นย่านเดิน
ได้เดินดี เพื่อเลือกขึ้นมาดำ�เนินการในระยะที่ 2
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	 การทำ�งานระยะที่ 2 จะมาตีโจทย์ต่อในด้านสภาพ-
แวดล้อมว่าเอื้อหรือไม่เอื้อต่อการเดินเท้าเรียกว่า “ดัชนีเมือง 
เดินดี” ดูจากสภาพแวดล้อมทางกายภาพที่เอื้อ มีองค์ประกอบ 
เช่น ความกว้าง คุณภาพทางเท้า ร่มเงา ในภาพรวมแบ่งเป็น 
3 ปัจจัยหลัก
	 -	ความปลอดภยั (Safety) เปน็องคป์ระกอบหลกัในการ
พิจารณาคณุภาพทางเดนิเทา้ของแตล่ะพืน้ที ่ปจัจยัท่ีควรพจิารณา
คือ ความสว่างไสว สายตาเฝ้าระวัง และความปลอดภัยจาก
ยวดยานพาหนะ
	 -	ความสะดวกสบาย (Convenience) เป็นองค์ประกอบ
รอง พิจารณาความสะดวกสบายในการเดินเท้า จากปัจจัยด้าน
สัณฐานของทางเท้า ร่มเงาและสิ่งปกคลุม รวมไปถึงอุปกรณ์
อำ�นวยความสะดวกบนทางเท้า
	 -	ความมีชีวิตชีวา (Livability) เป็นองค์ประกอบเสริม 
ที่เพิ่มศักยภาพในการเดินเท้า ได้แก่ ปัจจัยด้านความร่มรื่นที่เกิด
จากภูมิทัศน์ตลอดทางเดินเท้า และประเภท รูปแบบกิจกรรม 
ที่แสดงถึงความมีชีวิตชีวาบนทางเดินเท้า 
	 เขาเล่าว่าปัจจัยเหล่านี้ ใช้วิธีการทบทวนวรรณกรรม 
จากของตา่งประเทศประยกุตใ์ชก้บับรบิทในประเทศไทย อยา่งเชน่
เรือ่งของ แดด ฝน สภาพอากาศ อันเปน็ปัจจัยทีม่ผีลตอ่การเลอืก
เดินของผู้คน 
	 เหล่านี้จะถูกนำ�มากำ�หนดนิยามในการดำ�เนินงานระยะ 
ที่ 2 บนความเชื่อว่าบุคลิกของเมืองที่ต่างกัน มีสภาพแวดล้อม 
ที่เอื้อแตกต่างกัน อย่างเช่นในย่านที่อยู่อาศัย ต้องการเดินได้ 
เดินดีลักษณะหนึ่งในย่านพาณิชยกรรมสะท้อนทางกายภาพที่ 
แตกต่างจากย่านทีอ่ยูอ่าศยั เมือ่เลอืกเอาพืน้ทีสี่เขยีวออกมาแลว้ 
ลงไปสำ�รวจปัจจัยความปลอดภัย ความสะดวกสบาย ความมี 
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ชีวิตชีวา และรายละเอียดบางอย่าง จึงนำ�มาคำ�นวณเป็นค่าดัชนี
เดินดี ผลที่ออกมาพบว่า ความจริงแล้วพื้นท่ีท่ีมีลักษณะ 
ทางกายภาพพร้อม เหมาะสมกับการเดิน กระจุกตัวอยู่น้อยมาก 
ในกรุง เทพฯ ส่วนมากถูกอยู่ตามเขตเมืองเก่าและย่าน 
พาณิชยกรรมหลักของเมือง 
	 “เราอธิบายถึงกายภาพทั้งระดับเล็ก ระดับถนน และ
กายภาพระดับเมือง อย่างเช่นขนาดบล็อกถนน ความกว้าง 
การเชื่อมต่อสิ่งเหล่านี้เป็นตัวกายภาพท่ีบอกว่าโอกาสท่ีจะเดิน 
เข้ามาในพื้นท่ีมากน้อยอย่างไร จำ�กัดออกมาเป็นโซนหลักๆ 
เช่น พระนคร บางรัก เจริญกรุง สาธร และปทุมวัน”
	 ตอนนี้โครงการอยู่ระหว่างการดำ�เนินการในระยะที่ 3 
คือการเลือกพื้นท่ีในระดับย่านที่มีศักยภาพในกรุงเทพฯ ทั้งส่วน
ค่าคะแนนเมืองเดินได้และเมืองเดินดีออกมา 3 พื้นที่ เพื่อเป็น
ตัวอย่างในการดำ�เนินการผลักดันให้เกิดการเปลี่ยนแปลง 
เชิงกายภาพ เอื้อให้คนออกมาใช้การเดินเท้าในชีวิตประจำ�วัน 
หรือเพิ่มกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำ�วัน 
	 สำ�หรับ 3 พื้นที่ที่เลือกมาประกอบด้วย พื้นที่อารีย์-
ประดิพัทธ์ ซึ่งเป็นตัวแทนของย่านที่อยู่อาศัย แหล่งงาน 
พณิชยกรรม พื้นที่ทองหล่อ-เอกมัย เป็นแหล่งพณิชยกรรม 
และพื้นที่คลองสาน แหล่งที่อยู่อาศัย
	 อดิศักดิ์กล่าว ในเฟสที่ 3 จะไปร่วมกับชุมชนผู้อยู่อาศัย
ในการออกแบบว่าย่านที่จะเข้าสู่การเดินเท้า หน้าตามันจะเป็น
อย่างไร 
	 “ที่เราลงไปยังชุมชนแล้วอย่าง อารีย์-ประดิพัทธ์ เราจัด
เป็นกิจกรรมส่งเสริมการเดินเท้า ชวนคนทั่วไปและคนในย่าน 
ออกมาเดินสำ�รวจย่านไม่ว่าเรื่องของบุคลิก ศักยภาพของย่าน 
โครงข่ายต่างๆ กับตัวเส้นทาง การเดินเท้าที่น่าสนใจ”
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	 ผูช้ว่ยผูอ้ำ�นวยการศนูยอ์อกแบบและพฒันาเมอืงบอกวา่
กิจกรรมดังกล่าวได้รับความสนใจค่อนข้างดี มีคนมาร่วมราว 
200 คน ใน 3 เส้นทางที่เสนอไป ซึ่งใน 3 เส้นทางอยู่ในกรอบ
ของ Dynamic Walk ท่ีจะเห็นพัฒนาการการเปลี่ยนแปลง 
ของย่านที่มีต้ังแต่ชุมชนท่ีอยู่อาศัย พื้นท่ีพาณิชยกรรม พื้นที่ 
แหล่งงาน สำ�นักงานต่างๆ 
	 “อันนี้ที่เราทำ�ในพื้นที่จริงที่อารีย์และเราจะทำ�ในพื้นที่
นำ�ร่องอีกที่คลองสาน ทองหล่อ เอกมัย ก็จะทำ�แบบน้ี 
เหมือนกัน”
	 กรณีทองหล่อ-เอกมัย ปัญหาหลักของย่านน้ีคือไม่มี 
ที่จอดรถ เมื่อลงไปคุยทวิภาคีกับร้านค้าต่างๆ ผู้คนอยากให้พื้นที่
ดังกล่าวน้ันเป็นย่านเดินเท้า เพราะคนมาใช้ระบบขนส่งมวลชน 
ลงจากรถไฟฟ้า BTS แล้วลงมาเดิน แต่ต้องสร้างศักยภาพให้เอื้อ 
จึงจะสร้างสรรค์กิจกรรมทางกายจากการเดินเท้า 
	 ผลการวิจัยของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยสำ�รวจพบว่า 
ทีค่นหันมาใชร้ะบบขนสง่สาธารณะ ทำ�ใหม้อีตัราการเดนิเพิม่เปน็ 
2 เท่าจากระยะเดิม ทั้งการเดินเข้าสถานีและจุดเชื่อมต่อต่างๆ 
ซึ่งแสดงให้เห็นว่าระบบการขนส่งแบบราง ช่วยให้คนเดินมากขึ้น
	 เป้าหมายโครงการฯ อดิศักด์ิเล่าว่า อยากให้คนที่อยู่ 
ในเมืองตระหนักวา่การเดนิเท้าเป็นสิ่งจำ�เปน็ ทุกคนควรจะใชก้าร
เดินเท้าเป็นรูปแบบอย่างหนึ่งสำ�หรับการเดินทางในเมือง 
	 นอกจากสร้างความตระหนักแล้ว เขายังอยากสร้างความ
เปลี่ยนแปลงในเชิงที่เอื้อต่อการเดินเท้า มองแบบระยะยาวอยู่ใน
วิถีชีวิตจริง อันเกิดจากการวางตัวของเมืองมีเป้าหมายปลายทาง 
ในการเดินเท้า
	 “อยากให้การเดินในเมืองเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต คนเกิด
มามสีองเทา้ตอ้งเดนิอยูแ่ลว้ แตก่ารเดนิในชวีติประจำ�วนัชา่งยาก
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ลำ�บากเป็นไปได้ยากเหลือเกิน ทุกวันนี้เราก็เดิน แต่ก็มีปัญหาอยู่
ทั่วไป เพราะมันขาดการบริหารจัดการที่ตรงจุด ตรงประเด็น 
อย่างทีเ่ราเหน็ในบางพืน้ทีข่องกรงุเทพฯ มทีางเทา้ มสีะพานลอย
แล้วก็ปิดกั้น ทางเดินเท้าหมด บังคับคนลงไปเดินในถนน”
	 สิ่งที่โครงการฯ พยายามผลักดันคือสร้างโมเดลย่าน 
เป็นมิตรสำ�หรับคนเดินเท้า เป็น Best Practice กับย่านอื่น 
เพราะมองวา่การเดินไมใ่ช่แคค่นมสุีขภาพด ีออกกำ�ลงักายเพิม่ขึน้
แต่เกิดผลกระทบหลายด้าน เช่น ด้านเศรษฐกิจของย่านช่วยเพิ่ม
อัตราการจับจ่ายใช้สอย ลดการใช้รถ และลดมลภาวะ 
	 “ในเชิงสังคมของย่านเดินได้เดินดี เราพบว่าเป็นย่านที่มี
ความปลอดภัย เกิดสายตาเฝ้าระวังทั้งจากถนน คนที่อยู่ตาม 
ร้านรวงต่างๆ”
	 อดิศกัด์ิเลา่ตอ่วา่ มมุมองของการสง่เสรมิการเดนิในเมอืง
มีความเชื่ออยู่สองอย่าง กล่าวคืออาจมองว่าหากทำ�กายภาพ
รองรับที่ดีจะเป็นตัวเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมนุษย์ เพราะในเชิง
กายภาพมีผลเกือบครึ่งหนึ่งต่อพฤติกรรม 
	 อย่างไรก็ตามจะมีข้อโต้แย้งอีกด้านจากฝ่ายนักสังคม
มนุษยวิทยาที่บอกว่า ถ้าพฤติกรรมคนเปลี่ยนลักษณะทาง
กายภาพก็จะเปลี่ยนตาม เช่น ถ้าพบว่าคนมาเดินเยอะมาก 
คนบ่นบ่อยมากขึ้นเกี่ยวกับปัญหาการเดินก็จะเกิดความ
เปลี่ยนแปลงทางสังคม ทำ�ให้กายภาพเปลี่ยนตามไปได้ด้วย 
เช่นเดียวกัน 
	 “จะเห็นว่าเราผลักดันท้ัง 2 ส่วน ทางกายภาพเลือก 
3 พื้นที่หาเครือข่ายสร้างย่านเดินดี อีกส่วนหนึ่งสร้างความ
ตระหนักให้คนเริ่มเห็นว่าการเดินเท้าไม่ใช่ยาก หรือมีอุปสรรค
มากมาย สร้างสรรค์ความตระหนัก สื่อสังคมออนไลน์ เป็น 
องค์ความรู้ในการเดินเท้าต่างๆ ออกมา”
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	 ความเห็นของเขา ยังมีปัญหาการเดินเท้าหลายอย่างที่ 
คนทั่วไปมักมองไม่เห็นในประเทศไทย อย่างเช่น การข้าม
ทางมา้ลายตอ้งขอใหร้ถหยดุกอ่น ทัง้ทีค่วามจรงิมกีฎหมายบญัญตัิ
ว่ารถต้องหยุดให้คนข้าม หรือการสร้างสะพานลอยข้ามถนน 
เป็นเครื่องบ่งชี้ทางกายภาพว่าทำ�ให้รถยนต์ไปได้สะดวกสบาย
มากกว่าคนเดินเท้า ส่วนคนเดินเท้าต้องออกแรงเดินขึ้นสะพาน
ลอยกลับยิ่งยุ่งยาก
	 “อันน้ีเป็นข้อโต้แย้งสำ�หรับเมืองที่เขาคิดอย่างรอบด้าน
เป็นมิตรกับคนเดินเท้า อย่างที่ญี่ปุ่นในใจกลางเมืองจะไม่มี 
สะพานลอย แต่จะมทีางมา้ลายเพือ่ใหค้นเดินขา้มไดอ้ยา่งสะดวก 
แต่ก็สร้างวินัยในการขับรถให้คนเดินเท้าเป็นใหญ่”
	 ตวัอยา่งดงักลา่วอาจชีไ้ดว้า่ เมอืงใหญ่ๆ  ของประเทศไทย 
ไมไ่ดเ้อ้ือสำ�หรบัการเดินเท้า การสรา้งถนนเส้นหนึง่ไมไ่ดเ้หน็ความ
สำ�คัญของการเดินเท้า สำ�หรับทางเท้ามักเป็นของแถม 
	 “อย่างที่ซอยอารีย์สัมพันธ์ก็เห็นว่า พอเราเดินสักพัก 
ทางเท้าก็หายไปในกำ�แพงบ้าน คนต้องเดินลงบนถนน จะเป็นตัว
บอกวา่ในการออกแบบของเรา เราคดิแตแ่รกวา่ถนนเปน็ทีส่ำ�หรบั
รถยนต์เท่านั้น”
	 เขาเลา่และวา่ แมแ้ตเ่รือ่งของตวัหาบเรแ่ผงลอย มนัไมไ่ด้
เป็นปัญหาที่ตัวมันเอง เพราะท้ายที่สุดแล้วมันเป็นปัญหาในเรื่อง
การบริหารจัดการ 
	 “เรามีคำ�ถามหนึ่งที่เราถามก็คือคุณอยากจะเดินเท้า 
จากในเส้นทางเท่ากัน เส้นทางหนึ่งมีร้านค้า หาบแร่แผงลอย 
เป็นจุดๆ กับอีกจุดหนึ่งไม่มีอะไรเลย คนส่วนใหญ่เลือกตอบว่า
เลือกเดินบนเส้นทางที่มีร้านค้า แต่เมื่อเราถามว่าอะไรเป็น
อุปสรรคในการเดินเท้า ก็คือร้านค้า นี่เป็นเหรียญสองด้านที่ต้อง 
มีการบริหารจัดการที่ชาญฉลาด”
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	 เขากล่าวว่า สิ่งที่โครงการมองเห็นจึงไม่ใช่แค่เร่ืองของ 
ให้คนออกมาเดินเฉยๆ แต่เราต้องการสร้างจิตสำ�นึก ความ
ตระหนัก ให้มองว่าการเดินเท้า สิทธิของคนเดินเท้าเป็นใหญ่ 
ในเมืองจึงพยายามสร้าง Best Practice หาความร่วมมือ 
จากทุกภาคส่วนท่ีเขาเห็นด้วยกับแนวคิดเหล่านี้ เพื่อจุดหมาย
ปลายทางวิธีการแก้ปัญหา ออกแบบย่านเดินได้เดินดี 
	 “ท้ายที่สุดแล้ว เราต้องไปหาหุ้นส่วนที่ทำ�ให้เกิดขึ้นจริง 
ทีม่ศีกัยภาพ ทำ�ใหม้นัเกดิความเปลีย่นแปลงตรงน้ีจริงๆ นอกจาก
วิธีการแก้ปัญหาที่เราจะออกมาเป็น Design Guideline ตัวแบบ
มาตรฐานว่าแต่ละย่านควรเป็นอย่างไร”
	 การสร้างความตระหนัก เพราะเชื่อว่าทางเดินเท้าต้องทำ�
จริงๆ การสร้างความตระหนักซ้ำ�ๆ บ่อยข้ึน จนกลายเป็น
วัฒนธรรมของการเดินเท้าจริงๆ มันจะเกิดความเคลื่อนไหว 
บางอย่าง เชื่อในพลังชุมชน พลังของประชาชน ว่าจะเกิดความ
เปลีย่นแปลง กระตุน้ใหก้บัภาครฐัในการปรบัปรงุพืน้ท่ีอกีดา้นหน่ึง
ทำ�ควบคู่กันไปในการเข้าหาภาครัฐในการเอาโครงการไปเสนอ
	 “ตลอด 30 ปี เราพบว่าในตัววัฒนธรรมการเดินจริงๆ 
ของคนไทยไม่ค่อยมี ไม่ค่อยซึมซาบ ประเด็นทางสังคม มองคน
เดนิเทา้เหมอืนกบัวา่เปน็คนไมม่อีนัจะกนิ กลายเป็นเร่ืองการดูถกู 
การเหลื่อมล้ำ� มองคนที่เดินว่าทำ�ไมไม่มีรถ ผิดกับในต่างประเทศ
เขาก็เดินกันทั่วไป ไม่ว่าคนรวยคนจน”
	 ดังนั้นการเดินนอกจากจะเพิ่มกิจกรรมทางกายและด้าน
อื่นแล้ว มันยังสร้างความเท่าเทียมให้กับคน คนออกมาเดิน 
ด้วยกัน คนเท่ากันหมด ในพื้นที่ๆ เป็นสาธารณะ โดยไม่แบ่ง
ชนชั้น
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ดร.กุลธิดา จันทร์เจริญ
เปลี่ยนที่รกร้างสร้างเครือข่าย PA
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	 “กิจกรรมทางกายจะเกิดมาจากกาย ใจ สังคม และ
ต้องอย่าลืมเศรษฐกิจและโครงสร้างพื้นฐาน”
	 เปน็คำ�กลา่วของ ผศ.ดร.กลุธดิา จันทร์เจริญ ผู้อำ�นวย-

การศูนย์วิจัยเพื่อพัฒนาชุมชน มหาวิทยาลัยสยาม 

	 การดำ�เนินงานวิจัยเพื่อพัฒนาพื้นที่สร้างสรรค์เพื่อ 

สุขภาวะ นำ�ร่องเขตภาษีเจริญที่นำ�โดยดร.กุลธิดา เริ่มเมื่อ

มิถุนายน ปี 2555 เริ่มขับเคลื่อนเรื่องน้ีด้วยแนวคิดสุขภาวะ 

ในพื้นที่เมือง

	 “ตอนนั้นอยู่ในช่วงหลังน้ำ�ท่วมใหญ่ เรามาพูดเรื่อง

สุขภาพ การกินอิ่มครบห้าหมู่ นอนหลับ อยู่ในที่อากาศบริสุทธิ์ 

แต่แนวคิดนี้จะใช้กับคนกรุงเทพฯ ไม่ได้”

	 ความเปน็เมอืงใหญแ่บบกรงุเทพฯ เกดิโครงสรา้งเบยีดบงั

พื้นที่เดิม ส่งผลกระทบต่อสุขภาวะ วิถีชีวิตหลายด้าน ไม่ว่าพื้นที่ 

สีเขียวลดลง สิ่งแวดล้อมเสื่อมโทรม ปัญหาขยะมูลฝอย 
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	 คนกรุงเทพฯ จึงมีข้อจำ�กัดกิจกรรมทางกายหรือ PA 

จากความไม่เอื้อทั้งด้านพื้นที่ ความปลอดภัย อีกทั้งยังอยู่ใน 

วิถีชีวิตอันเร่งรีบตลอดเวลา 

	 เมื่อเห็นปัญหา ดร.กุลธิดา จึงมาคิดจัดการข้อจำ�กัด 

หาหนทางสร้างพื้นที่สุขภาวะ (Healthy Space) ท่ีครอบคลุม 

ถึงสังคม เศรษฐกิจ สิ่งแวดล้อมและทุกส่วนที่เกี่ยวข้อง

	 เป็นงานท้าทาย สิ่งที่ ดร.กุลธิดายอมรับว่ากลัวมา 

ตัง้แตต่น้ในการพฒันาพ้ืนท่ีเมอืงคอืการแสวงหา “การมสีว่นรว่ม” 

เนื่องจากลักษณะของสังคมเมืองมีความแตกต่างหลากหลาย 

ซับซ้อน หาความร่วมมือยาก ขณะที่ในกระบวนทัศน์ใหม่ของ 

คำ�ว่าพื้นที่สุขภาวะต้องสร้างร่วมกันกับชุมชนพื้นที่

	 การเริ่มต้นนำ�ร่องที่เขตภาษีเจริญ เธอเล่าว่าสถานการณ์

ของชุมชน นอกจากเป็นพื้นที่รับผลกระทบอย่างหนักจาก 

น้ำ�ท่วมใหญ่ในปี 2554 ตอนนั้นโครงการรถไฟฟ้า BTS ส่วน 

ต่อขยายกำ�ลังมาถึงพื้นที่ตรงสถานีบางหว้า ปรากฏการณ์แบบนี้

งานวิจัยชี้ ว่าผู้คนจะหลั่งไหลเข้ามากับระบบการคมนาคม 

เกิดความแออัด พื้นที่สีเขียวจะยิ่งหดหายไปอีก

	 “ตอนนัน้ภาษเีจรญิ 54 ชมุชนยงัเปน็พืน้ทีก่ึง่เมอืงท่ีกำ�ลงั

เปลี่ยน โจทย์คือจะจัดการกับข้อจำ�กัดพื้นที่ให้เอื้อกับสุขภาวะ” 

เธอว่า หัวใจของการทำ�งานนี้เน้นการสร้างการมีส่วนร่วมของ

ชุมชนให้มาตระหนักว่าข้อจำ�กัดของพื้นท่ีคืออะไร จะปรับปรุง 

พื้นที่อย่างไร เพื่อรองรับกิจกรรมทางด้านกาย ด้านอาหาร และ

มีภูมิทัศน์ปลอดภัย 

	 ดร.กุลธิดาและทีมงานต้องใช้เวลาลงพื้นที่ 54 ชุมชน 

เพื่อทำ�ความเข้าใจปัญหา จนกระทั่งได้อาสาสมัครนำ�ร่อง 
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มา 7 พื้นท่ีสามารถปรับพื้นที่รองรับกิจกรรมออกกำ�ลังกาย 

ในแต่ละชุมชน โดยพื้นที่เหล่านี้บางแห่งเป็นพื้นที่สาธารณะหรือ

เอกชนอนุญาตให้ใช้ 

	 “บางแหง่เปน็บา้นเอือ้อาทรมพีืน้ท่ีแคบๆ กส็ามารถปรบั

พื้นที่ให้ออกกำ�ลังกาย อย่างมีกิจกรรมจักรยานปั่นน้ำ� ไปรดน้ำ�

ต้นไม้ เราบอกว่าพื้นที่จำ�กัดกอ็อกกำ�ลังกายได้ แค่รดน้ำ�ต้นไม้ก็มี 

PA และยังไปรองรับกิจกรรมด้านอาหารไปในตัว”

	 สำ�หรบัชมุชนเมอืง ความสำ�คญัระยะแรกอยูท่ีก่ารจดัการ

พื้นที่ให้เอื้อก่อน โดยมองการปรับพื้นที่สุขภาวะเขตเมืองรองรับ

ได้ 3 ส่วนหลักคือ PA อาหาร และภูมิทัศน์ปลอดภัย เมื่อลงไป

ระดมความคิดเห็นชุมชน อยู่บนหลัก 3 ด้าน

	 “สโลแกนการทำ�งานของเรากค็อืพืน้ทีต่อ้งไมใ่ชข่อ้จำ�กดั” 

ดร.กลุธิดาเลา่ งานปแีรกๆ แมน้ำ�รอ่ง 7 พืน้ทีแ่ตเ่ปา้หมายสำ�คญั

อยู่ตรงการจัดการพื้นที่ใต้สะพาน เป็นพื้นที่รกร้างจำ�นวนมาก 

สภาพไม่น่ามอง เน่าเหม็น และเป็นแหล่งมั่วสุม 
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	 เฉพาะเขตภาษีเจริญ มีพื้นที่ใต้สะพานบนถนนสายหลัก

กว่า 17 แห่ง ภาพฝันความต้องการที่จะเปลี่ยนพื้นที่ใต้สะพาน 

เปน็พืน้ทีใ่ชป้ระโยชนเ์พือ่สขุภาวะของชมุชน ถกูออกแบบมาจาก

เวทีประชาคม จนเกิดความมั่นใจที่จะขับเคลื่อน จึงประสาน 

ขอความร่วมมือจากหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 

	 ในมุมวิชาการ ผู้อำ�นวยการศูนย์วิจัยเพื่อพัฒนาชุมชน 

มหาวิทยาลัยสยาม เห็นว่า ความเป็นเมืองที่ไหนก็ไม่ต่างกัน 

มักลิดรอนผู้คนด้านความเป็นอยู่ ที่อยู่อาศัย ที่ทำ�กิน สุขภาวะ

เริ่มหดหาย เพราะคนเมืองมัวแต่ทำ�มาหากิน ในกระบวนการ

ทำ�งานจึงต้องทำ�ความเข้าใจ 
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	 “สถาบันวิจัยเพื่อพัฒนาชุมชน เป็นหน่วยงานหลัก 

เราลงไปคุยกับชาวบ้าน คุยแล้วคุยเล่าเพื่อหาแนวร่วม ให้เขารู้สึก

วา่เขาตอ้งการอะไร ปญัหาคอือะไร ระดมเครอืข่ายมาชว่ยเหลอื”

	 ดร.กุลธิดาเล่าถึงกระบวนการทำ�งานทั้งหมดว่า ประกอบ

ด้วย 1.การทำ�ความเข้าใจและหาแนวร่วมในการดำ�เนินงาน  

2.การระดมเครือข่าย 3.กำ�หนดประเด็นปัญหาอย่างมีส่วนร่วม 

4.การบูรณาการการเรยีนการสอน 5.การขับเคลือ่นกจิกรรมอย่าง

มสีว่นรว่มขององคาพยพ 6.การสือ่สารสาธารณะ และ 7.การถอด

บทเรียนร่วมกัน

	 การทำ�งานปีแรกเน้นสร้างการรับรู้ ในปีที่ 2 ปีที่ 3 

เกิดการระดมเครือข่าย ปรับเปลี่ยนเชิงพื้นที่ เมื่อถึงปีที่ 5 

จงึพบวา่สามารถปรับเปลีย่นทีดิ่นรกร้าง มาใชป้ระโยชน ์เปน็พืน้ที่

สุขภาวะ มูลค่าสูงถึง 200 กว่าล้านบาทในเขตภาษีเจริญ 

	 “คิดดูว่าถ้าเราไม่ทำ� รัฐต้องเอาเงิน 200 กว่าล้านไปซื้อ

พืน้ทีก่จิกรรมทางกายเหลา่นี ้บางชมุชนเปน็ทีส่าธารณะบงึรา้งเนา่ 

ไม่มีใครกล้าลงเพราะเต็มไปด้วยปลิง พอปรับจนใช้งานได้  

พบว่าการประเมินที่ดินให้ราคาสูงมาก”

	 ไม่ใช่ได้แค่กิจกรรมทางกาย สำ�หรับคนที่มาร่วมกิจกรรม

เมื่อคนมาทำ�สิ่งนี้ด้วยความรัก ความสุข เกิดความสัมพันธ์ทาง

สังคมของเมืองอีกด้วย เป็นสุขภาวะทางใจอันปรากฏชัดเจน 

	 มมุมองชมุชนและผูค้น ดร.กลุธดิามองเปา้หมายกนิดอียูด่ ี

โดยคำ�ว่ากินดีคือมีเงิน อยู่ดีคือสิ่งแวดล้อม

	 “คนกรุงเทพฯ มีเงิน มีเคร่ืองใช้ไม้สอยอำ�นวยความ

สะดวก แต่บ้านเป็นกระต๊อบไม่ถูกสุขอนามัย จึงมองว่ากินดี 

แต่อยู่ไมด่ ีการจดัการขอ้จำ�กดัเราเหน็วา่แมบ้า้นเลก็อย่างไร กต้็อง
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อยู่แบบไม่เน่า จัดการขยะได้ มีต้นไม้ ปลูกในแนวตั้ง เปลี่ยน 

น้ำ�เน่าไปปลกูผักในน้ำ� เปลีย่นขอ้จำ�กดัเชงิพืน้ท่ี แลว้มนัจงึจะเกดิ 

PA สำ�หรับความเป็นเมือง”

	 เมื่อเกิด PA เกิดความสัมพันธ์เชิงสังคม จิตอาสา 

เศรษฐกิจที่ดีตามมาด้วย เธอยกตัวอย่างพื้นท่ีใต้สะพานชุมชน 

เลิศสุขสม ครั้งอดีตเคยเป็นแหล่งผลิตต้นเตยแต่สูญหายเพราะ

ความเปลีย่นแปลงของเมอืง เมือ่รือ้ฟืน้การปลกูเตยจนกลบัมาใหม ่

ชาวบ้านร่วมทำ�ผลิตภัณฑ์ดอกไม้จันทน์จากเตยหอม นอกจาก

เป็น PA อย่างหนึ่งยังหมายถึงสุขภาวะหลากหลายมิติ 

	 จึงมองว่า PA ในเมืองไม่ได้ผูกกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง จะมอง

เรื่องออกกำ�ลังกายอย่างเดียวไม่ได้ อย่าลืมว่าคนเมืองมีข้อจำ�กัด

เชงิพืน้ที ่ชวีติเรง่รบีไมเ่หมอืนคนตา่งจังหวดั จึงตอ้งจดับรบิทพืน้ที่

ให้สอดรับ

	 “เรายังเคยเสนอให้มีเก้าอี้ปั่นออกกำ�ลังกาย เอาไว้ที่ป้าย

รถเมล์ โดยไปปรับนโยบาย ขสมก.ด้วยซ้ำ�ไป PA ต้องเชื่อมโยง

กับมิติ กาย ใจ สังคม เศรษฐกิจ โครงสร้างเชิงพื้นที่ และวิถีชีวิต

ของคน”

	 ดร.กุลธิดาเล่าว่าผลจากการที่ลงไปสร้างความเข้าใจ 

เกิดการพูดออกไปปากต่อปากทำ�ให้เกิดการรับรู้ตามมาว่า 

โครงการฯ ทำ�อย่างเอาจริงแบบกัดไม่ปล่อย มีการดำ�เนินการ 

จนถึงเป็นนโยบายถึงระดับสำ�นักงานเขต กทม. โดยทีมงาน

โครงการเป็นที่ปรึกษาให้จนเกิดความร่วมมือจากทุกภาคส่วน 

	 หลงัสรา้งความเขา้ใจแลว้เนน้สร้างกระบวนการมสีว่นรว่ม 

ไมใ่ชเ่ฉพาะแคช่มุชนทีเ่ปน็ทางการ แตค่อืภาคทีีอ่ยูใ่นพืน้ท่ีท้ังหมด 

รวมทั้ง บ้าน วัด โรงเรียน และภาคเอกชน
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	 “ความสำ�เร็จ มองว่ามาจากคนทำ�งานอย่างเราต้อง

กระตือรือร้นเข้าหาทุกส่วน เมื่อเขาเข้าใจแล้วต้องสร้างการมี 

ส่วนร่วม เราเอาจริงเอาจัง ทำ�งานหนัก ผ่านอุปสรรคปัญหา

มากมาย”

	 กรณีชุมชนเลิศสุขสม ที่ถนนพุทธมณฑลสาย 1 ดังกล่าว

ข้างต้นแล้วนั้น เป็นพื้นที่ๆ ของผู้สูงอายุ เมื่อความเจริญ 

เข้ามา ถนนแบ่งชุมชนออกเป็นสองฝั่ง เชื่อมโยงกันโดยสะพาน 

เดินเท้าผ่านลำ�บากเพราะมักมีกลุ่มคนมานั่งมั่วสุมกินเหล้า 

ขวางทาง หากเดินหลบมาข้ามถนน ก็จะเกิดอุบัติเหตุตามมา

	 “ตอนเราเริ่มโครงการ คุยกัน พบปัญหาน้ำ�เน่าในคลอง 

แต่มีคนบอกว่าพัฒนาไม่ได้หรอกอาจารย์ แต่คนแก่ 2-3 คน 

เข้ามาบอกว่าต้องทำ�นะอาจารย์”
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	 น่ันเองทีมงานจึงมองเห็นปัญหาว่า พื้นที่นี้ขาดการมี 

ส่วนร่วมของชุมชน จึงจัดเวทีประชาคมได้คนมาส่วนหนึ่ง ต่อมา 

ระดมพลงัการมสีว่นรว่ม ขอ้จำ�กดัท่ีวา่เปน็ชมุชนทีม่แีตค่นสงูอาย ุ

ปรากฏว่าผู้สูงอายุนั่นเองที่มีส่วนร่วมในการทำ�งานอย่างจริงจัง 

และเป็นผู้นำ� จนพัฒนามาเป็นพื้นที่ปลูกเตยหอม

	 “ทำ�มาจนถึงปัจจุบัน ยังทำ�กันอยู่แม้คนสูงอายุบางราย

เสียชีวิต คนที่เหลือสานต่อ ดึงคนรุ่นใหม่มาร่วมได้อีก นอกจาก

เป็นพื้นที่ออกกำ�ลังกาย พื้นท่ีผลิตวิสาหกิจชุมชนคือผลิตภัณฑ์

จากเตยหอม”

	 จุดเด่นชุมชนดังกล่าวจึงมาจากพลังผู้สูงอายุที่เป็นผู้นำ� 

ค่อยดึงคนรุ่นหลังเข้ามา ประกอบกับ 3 ปีแรกทีมทำ�งานร่วมกับ

ชาวบ้านอย่างใกล้ชิดตลอด ลงไปดู ไปคุย ดึงภาคีมาช่วย

	 จากการขับเคลื่อนงานของศูนย์วิจัยเพื่อพัฒนาชุมชน 

มหาวิทยาลัยสยาม ส่งผลเป็นนโยบายของกรุงเทพมหานคร 

ที่ประกาศว่าอย่างน้อย 1 สำ�นักงานเขตต้องมี 1 พื้นที่ขับเคลื่อน

ตามแนวทางนี้ ล่าสุด 904 พื้นที่มีความประสงค์อยากทำ� 
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	 ข้อเสนอที่สังเคราะห์จากบทเรียน จากการดำ�เนินงาน

นำ�ร่องในเขตภาษีเจริญ นำ�มาสู่ความการเปลี่ยนแปลงอย่างเป็น

รูปธรรม จนมีข้อเสนอให้กรุงเทพมหานครและพื้นที่บริบทเมือง 

ควรดำ�เนินการดังนี้

	 1.ให้ความสำ�คัญกับการประยุกต์โครงสร้าง การดำ�เนิน

งาน 2.จัดตั้งศูนย์จัดการข้อมูลด้านการพัฒนาพื้นที่ 3.จัดให้มี

มาตรการส่งเสริมการเพิ่มพื้นที่สีเขียว 4.จัดทำ�เส้นทางจักรยาน 

ที่มีความเหมาะสมกับเส้นทางสัญจรของคนเมืองกรุง 5.พัฒนา

พื้นที่ใต้สะพานของกรุงเทพมหานคร 6.ดำ�เนินการทุกมาตรการ 

ในการส่งเสริมให้เกิดการจัดการขยะอย่างเป็นระบบ และ 7.จัดให้

มีเส้นทางอาหารมั่นคง และปลอดภัยต่อสุขภาพของคนเมืองกรุง 

	 ในปีที่ 5 พื้นที่ดำ�เนินการหลายแห่งกลายเป็นแหล่ง 

เรียนรู้พื้นที่ใต้สะพานและบางแห่ง เช่น ทาวเฮาส์ เป็นต้นแบบ

การทำ�เห็ด ป่ันจักรยานสูบน้ำ�รดต้นไม้ เกิดกิจกรรมผู้สูงอายุ 

กับการรำ�ไม้พลอง โดยได้รับความร่วมมือในการปรับปรุงพื้นที่ 

เพิ่มอีกหลายแห่ง
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การเคหะแห่งชาติ
เครือข่าย PA พื้นที่สุขภาวะ

14
	 วนดิา สทุธิชว่ย ผูอ้ำ�นวยการ ศนูย์พัฒนาคณุภาพชวีติ
และมาตรฐานการบริหารชุมชน (ศพม.) การเคหะแห่งชาติ 
เล่าว่า ภารกิจหลักของการเคหะแห่งชาติ เป็นการสร้างที่อยู่
อาศัยให้กับผู้มีรายได้น้อยจนถึงปานกลาง 
	 นอกจากอาคารและระบบสาธารณูปโภคแล้ว การเคหะ
แหง่ชาตยิงัจดัลานกีฬา สวนสาธารณะ สำ�หรับออกกำ�ลงักายและ
พักผ่อนหย่อนใจตาม พรบ.ของการเคหะ 
	 “ในปี 2553-2555 เราได้หาภาคีเครือข่ายมาทำ�งานร่วม 
เสริมหนุนให้ประชาชนได้ประโยชน์สูงสุดทาง ศพม.จึงบูรณาการ
กับ สสส. ดำ�เนินโครงการเสริมสร้างวิถีชีวิต สุขภาวะชุมชน 
การเคหะแห่งชาติใน 12 พื้นที่นำ�ร่อง เพื่อส่งเสริมให้ผู้อยู่อาศัย
ในชุมชนการเคหะมีสุขภาวะ มีสุขภาพที่ดี”
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	 วนิดาเล่าว่า 12 พื้นที่ดังกล่าวอยู่ในเขตกรุงเทพฯ และ
ปริมณฑล ประกอบด้วยโครงการเคหะชุมชนร่มเกล้า โครงการ
บา้นเอือ้อาทรรามอินทรา (คูบ้อน) โครงการบา้นเอือ้อาทรบงึกุม่ 
โครงการบ้านเอื้ออาทรรัตนาธิเบศวร์ (ท่าอิฐ) โครงการบ้าน 
เอือ้อาทรบางบวัทอง โครงการบา้นเอือ้อาทรตวิานนท ์(บา้นใหม)่ 
โครงการบา้นเอือ้อาทรประชานเิวศน ์โครงการบา้นเอือ้อาทรเสมา
ฟา้คราม โครงการบ้านเอ้ืออาทรบางโฉลง โครงการบา้นเอือ้อาทร
เศรษฐกจิ 3 โครงการบา้นเอื้ออาทรสมุทรปราการ และสำ�นกังาน
การเคหะแห่งชาติ (คลองจั่น) 
	 สำ�หรับกิจกรรมเน้นการสร้างเสริมให้ชุมชนมีสุขภาวะ 
ที่สมบูรณ์ท้ัง 6 ด้าน คือ สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางใจ 
สุขภาวะทางสังคม สุขภาวะทางปัญญา สุขภาวะทางจิตวิญญาณ 
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และสุขภาวะทางด้านสิ่งแวดล้อม โดยกลุ่มผู้อาศัยของการเคหะ
นัน้มทีกุชว่งวยั ไมว่า่เด็ก วยัทำ�งาน ผูสู้งอาย ุจำ�เปน็ตอ้งออกแบบ
กิจกรรมให้เหมาะสม 
	 กมลวรรณ สุขสอาด พนกังานวเิคราะหน์โยบายและแผน 
ศพม.เล่าว่า ในปีแรกการเคหะแห่งชาติขับเคลื่อนใน 4 ด้านหลัก 
ประกอบดว้ยกจิกรรมทางกาย สุขภาพจติ โภชนาการ และบรกิาร
สุขภาพ ส่วนในระยะที่ 2 ระหว่างปี 2555-2559 นอกจาก 
ดำ�เนินการกับ 12 พื้นที่เดิม ยังเพิ่มพื้นที่ใหม่อีก 20 แห่ง 
รวมเป็น 32 แห่ง ขับเคลื่อนกิจกรรมภายใต้ 4 โครงการหลักคือ 
โครงการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย โครงการโภชนาการ โครงการ
บริการสุขภาพและโครงการสุขภาพจิต 
	 “ในระยะที่เราได้องค์ความรู้จากการท่ีเราลงไปสู่ชุมชน 
นำ�ร่อง นำ�ไปประยุกต์ใช้กับชุมชนอื่น พบว่าเนื้อหาหยิบไปใช้กับ
ชุมชนการเคหะฯ และชุมชนรอบนอกที่มีลักษณะชุมชนที่ใกล้ 
เคียงกัน”
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	 สำ�หรับแนวคิดเก่ียวกับกิจกรรมทางกายที่ลงไปยังชุมชน
ต่างๆ ของการเคหะฯ เน้นสุขภาวะที่ดี แต่ชุมชนการเคหะฯ 
ต่างจากชุมชนอื่นอย่างท่ีพบว่าอัตราส่วนของผู้สูงวัยอยู่มี 9% 
ส่วนใหญ่จะมาจากต่างจังหวัด เป็นกลุ่มท่ีลูกขอให้มาช่วยดูแล
หลาน ขณะที่ประชากรส่วนใหญ่เป็นวัยทำ�งาน วัยรุ่น และวัยเด็ก 
อย่างไรก็ตามผู้สูงอายุแม้มีจำ�นวนน้อยแต่มีเวลาว่างระหว่างวัน 
มากทีส่ดุ เมือ่การเคหะจดักจิกรรมพวกเขาจะเปน็กลุม่ทีม่าเขา้รว่ม
อย่างชัดเจนที่สุด 
	 กมลวรรณเล่าว่า เมื่อการเคหะฯ ร่วมกับ สสส.ชวนคน
มาออกกำ�ลงักาย พบสภาพเดิมมเีคร่ืองออกกำ�ลงักายอยู ่แตก่อ่น
หน้านั้นมักไม่มีใครใช้ ปล่อยให้ผุพังไปตามสภาพ
	 “พอเราเริม่อนันีเ้หน็วา่เริม่มกีารตืน่ตวั มคีนทีอ่อกมาชว่ย
เตรียมพื้นที่ช่วยตัดหญ้าให้ เราก็มองว่าคนส่วนใหญ่ได้ออก 
กำ�ลงักายหลงัตอนค่ำ� หลงักลบัจากทำ�งาน เรากจ็ดัเรือ่งการตดิไฟ
ส่องสว่าง เลิกงานมาเขาก็สามารถไปออกกำ�ลังกายได้”
	 ลักษณะของชุมชนแบบการเคหะมีคนอยู่ร่วมกันจำ�นวน
มากและมีความหลากหลาย ต้องมีการบริหารพื้นที่อันจำ�กัด 
จัดตารางเวลาระหว่างวัยต่างๆ 
	 “อยา่งประชานเิวศน ์เราเหน็วา่พอจะเร่ิมรณรงค ์มคีนมา
ใชพ้ืน้ทีเ่ยอะ จะมกีารแยง่พืน้ที ่เดก็ไมก่ลา้เถยีงผูใ้หญ ่เปน็หนา้ที ่
กรรมการชุมชนลงไปจัดการ ซึ่งเราพบว่าชุมชนไปจัดตั้งคิด 
ขึ้นมาเอง ในการจัดตารางเวลาทำ�กิจกรรม ว่าผู้ใหญ่ไปออก 
กำ�ลังกายหลังสองทุ่ม ส่วนสี่โมงเย็นถึงหกโมงเย็นเป็นของเด็ก”
	 เธอเล่าว่าพื้นที่กลางของแต่ละชุมชนมีไม่ เ ท่ากัน 
ตามกฎหมายของการเคหะฯ จัดสรรพื้นที่ 5% ใช้ออกกำ�ลังกาย 
และยังเป็นพื้นที่สีเขียว นำ�ไปพัฒนาสำ�หรับการพักผ่อนและ 
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ศูนย์เด็กเล็ก สำ�หรับกิจกรรมทางกาย อันสืบเนื่องมาจากการ 
ขับเคลื่อนโครงการพัฒนาเครือข่ายพื้นที่สุขภาวะของชุมชน 
พบว่ามีหลากหลายรูปแบบ
	 “อย่างเราส่งเสริมการเดินซึ่งลงทุนน้อย แอโรบิคก็มีจิต
อาสามาช่วยนำ� มีกลุ่มเล่นฟุตซอล ที่อยู่ใกล้สังคมเมืองหน่อย 
เขาจะมีกลุ่มนาฏศิลป์ เพราะผู้ปกครองมองเห็นว่าแทนท่ีจะ 
เอาลูกไปติดห้าง ก็เอาครูในชุมชนมาสอนแบบจิตอาสา เป็น
กิจกรรมทางกายทางวัฒนธรรม”
	 กระบวนการขับเคลื่อน กรรมการชุมชนเป็นตัวหลัก 
พวกเขามีหน้าที่ออกไปถามความต้องการชุมชนว่าต้องการอะไร 
คำ�ตอบที่ออกมาบางแห่งน่าสนใจ เช่น คนแก่อยากได้กิจกรรม
ทางศาสนาสวดมนต์วันอาทิตย์ เมื่อเริ่มทำ�ก็ส่งผลให้กิจกรรม 
ทางศาสนาและด้านอื่นเพิ่มมาอีก เช่น ได้กิจกรรมแก้ปัญหา 
คนมือล็อคโดยการกำ�ลูกบอล จนพัฒนามาเป็นการชวนผู้สูงอายุ

156



มานั่งพับริบบิ้นโปรยทาน ฝึกสมอง สร้างรายได้ สร้างคุณภาพ
ชีวิตในกลุ่มผู้สูงอายุ
	 “เราจึงมองว่างานนี้การเคหะสามารถพัฒนา กลุ่ม 
ผูส้งูอายุใหช้ว่ยอยูด่แูลลกูหลานตวัเองอย่างมีคณุภาพ ลดปญัหา
คนสูงอายุอยู่บ้านอย่างเหงาๆ”
	 กมลวรรณเล่าว่าจากการขับเคลื่อนโครงการพัฒนา 
เครือข่ายพื้นที่สุขภาวะของชุมชน ส่งผลให้เกิดชุมชนเด่นราว 
4 แห่ง เช่น โครงการเคหะชุมชนร่มเกล้า มีความชัดเจนที่ผู้นำ�
ชุมชน เช่นเดียวกับท่ีโครงการบ้านเอื้ออาทรบางโฉลงที่มีผู้นำ�
ชุมชนเข้มแข็ง 
	 “กรณีบางโฉลง เขามีรูปแบบเอาเด็กในชุมชนมาทำ�จริง 
ใช้ขยะในชุมชนมาเป็นการระดมทุน คนเอาขยะมาบริจาคได้รับ
แจกเป็นคูปอง สามารถระดมทุนจนสามารถจัดกิจกรรมในโอกาส
ต่างๆ ไม่ว่าสงกรานต์ แข่งขันกีฬาภายในชุมชน ดำ�เนินการ 
ในชุมชนเขาเอง จน อบต.ที่อยู่ติดกันยินดีมาช่วย” เธอเล่า
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นอกจากการเคหะ ความร่วมมอืจากส่วนอ่ืนมสีำ�นกังานเขต กทม. 
อบต. และบริษัทเอกชนต่างๆ 
	 “อย่างไรก็ตาม มองว่าถ้าการเคหะฯ และ สสส.ถอย
กระแสอาจจะแผ่วลงในบางแห่ง เพราะแม้ว่าจะพึ่งตนเองได้ 
แต่ประเด็นก็คือชุมชนจะมีการเปลี่ยนกรรมการชุมชนทุก 4 ปี”
	 ผลจากการขับเคลื่อนทำ�ให้ชุมชนมีชีวิตชีวาขึ้น เพิ่มการ
ออกกำ�ลังกายให้ประชากรมากขึ้น ในฐานะคนทำ�งานกมลวรรณ
สังเกตว่าจากเดิมที่เด็กเล็ก 4-5 ขวบ จะไม่ลงมาเล่นในลานกีฬา
ของชมุชนเพราะพอ่แมใ่หอ้ยูก่บับา้น แตท่กุวนันีผู้ป้กครองจงูเดก็
ออกมาเป็นกลุ่มในช่วงตอนเย็น ครอบครัวสนใจกิจกรรมทางกาย
มากขึ้น จากที่ไม่เคยสนใจเรื่องแบบนี้มาก่อนเลย
	 “สรุปว่าการพัฒนาของการเคหะ เราเน้นที่คนเป็น
ศนูยก์ลาง เรามพีืน้ทีอ่ยูแ่ลว้แตม่นัไมไ่ด้รับการดูแล และอาจเสือ่ม
สภาพไป ต้องใช้คนมาช่วยกัน” เธอเล่า ขณะที่แนวคิดบางอย่าง
เกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย เช่น จักรยาน เธอกลับมองสวนทาง 
กับนักวิชาการที่ว่า ถ้าคนอยู่เมืองจะใช้จักรยานได้เยอะกว่า 
	 “มองวา่ไมใ่ช ่อยา่งโครงการบา้นเอือ้อาทรบงึกุม่ เขาบอก
ว่าระยะทางนิดเดียวก็ออกมาหน้าปากซอย เขาบอกว่าน่ังรถ 
สองแถวหรือมอเตอร์ไซค์ดีกว่า แทนที่ต้องเสี่ยงเอาจักรยาน 
มาจอดหน้าปากซอยแล้วหาย” เธอเล่า 
	 วนิดา ผอ.ศพม.กล่าวต่อว่า การดำ�เนินโครงการฯ ทำ�ให้ 
ทุกชุมชนมองเห็นแล้วว่าจะเดินต่อแบบไหน หลายสิ่งเกิดขึ้น 
น่าสนใจ อย่างด้านโภชนาการ การทำ�ผักปลอดสารพิษ อาหาร
เพื่อสุขภาพ เป็นกิจกรรมที่เกี่ยวเนื่อง ทางการเคหะสนับสนุน 
การปลกูพชืปลอดสารพษิโดยใชพ้ืน้ทีว่า่งระหวา่งแฟลต แทนท่ีจะ
ปล่อยให้เป็นที่รกร้าง ทุกวันนี้ชาวชุมชนหลายแห่งหันมาปลูกผัก
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สวนครัว ทำ�ให้ดูงามและได้ผักมากิน โดยหากมองผลลัพธ์ที่เกิด
จากการดำ�เนินโครงการในภาพรวมพบว่า 
	 1.	มีการรวมกลุม่/จัดตั้งชมรม สมาชกิในกลุม่ที่มีทัศนคติ
รักการออกกำ�ลังกายและร่วมกันทำ�กิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพ
	 2.	มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้านสุขภาพในทางที่ดีขึ้น
	 3.	ชุมชนมทัีกษะในการบริหารจดัการดา้นสขุภาพ เพือ่ให้
เกิดเป็นวิถีสุขภาวะของชุมชน 
	 4.	มีอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งและมีการปรับปรุง
สนามกฬีาชมุชนใหส้ามารถใชก้ารได ้มคีวามสามารถในการบรหิาร
จัดการพื้นที่และเวลาในการใช้พื้นที่เพื่อตอบสนองความต้องการ
ของสมาชิกชุมชนกลุ่มต่างๆ อย่างทั่วถึงและเป็นธรรม
	 ผลลัพธ์ดังกล่าวมาจากเงื่อนไขปัจจัยสำ�คัญคือ
	 1.	ชุมชนมีทุนทางสังคม ทั้งบุคลากรในชุมชนที่มีความรู้
ดา้นตา่งๆ กลุม่กิจกรรมในชุมชน โครงสรา้งและการบรหิารจดัการ
ชุมชน และพื้นที่ชุมชนที่มีความพร้อมในการรองรับกิจกรรม
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	 2.	การมผีูน้ำ�ทีเ่ขม้แขง็ 
มีจิตสาธารณะและสมาชิก 
ในชุมชนมีจิตอาสา ทำ�เพื่อ
ส่วนรวม
	 3.	มีเครือข่ายความ
ร่ ว ม มื อ จ า ก ภ า ย ใ น แ ล ะ
ภายนอกชุมชน
	 4.	มกีารประชาสัมพนัธ ์รณรงคใ์นชุมชน เชญิชวนมาออก
กำ�ลังกายและเล่นกีฬา
	 5.	มกีารแลกเปลีย่นเรียนรู้ท้ังภายในชุมชนและนอกชมุชน 
	 ผลจากการดำ�เนินโครงการฯ ที่ผ่านมา พบว่าผู้อยู่อาศัย
ในชุมชนมีชีวิตทางกาย สุขภาพจิตและอารมณ์ท่ีดี สังเกตจาก 
ผู้อยู่อาศัยในชุมชนสามารถเข้าถึงพื้นที่สุขภาวะ สำ�หรับการมี
กจิกรรมทางกายในชวีติประจำ�วนั การออกกำ�ลงักาย การเลน่กฬีา
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เพื่อสุขภาพ การพักผ่อนหย่อนใจ นันทนาการ ด้านคุณภาพชีวิต
ทางปัญญา สามารถเข้าถึงแหล่งเพิ่มพูนทางปัญญา และ
เทคโนโลยี รวมทั้งสามารถเข้าถึงแหล่งบริการอาหารสุขภาพ 
ที่พร้อมบริโภค ส่งผลให้ลดโอกาสเสี่ยงต่อการเจ็บป่วย การตาย 
ด้วยโรคไร้เช้ือ การลดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล ชีวิต 
ยืนยาวขึ้น 
	 โครงการพฒันาเครอืขา่ยพืน้ทีส่ขุภาวะของชมุชน ในระยะ
ที่ 3 ระหว่างปี 2560-2561 ได้เพิ่ม 32 พื้นที่เดิมมาอีก 20 พื้นที่ 
รวมทั้งสิ้น 52 พื้นที่ หันมาขับเคลื่อนกิจกรรมหลักคือ โครงการ 
ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย โครงการโภชนาการ โครงการบริการ
สขุภาพ โครงการสุขภาพจิต โครงการพัฒนาสภาพแวดลอ้มชมุชน 
และโครงการเตรียมความพร้อมชุมชน 
	 “มองวา่กิจกรรมทางกายตอ้งอาศยัการเชือ่มโยงหลายมติ ิ
โดยปีนี้ก็เชื่อมโยงอีก 2 มิติเรื่องการเตรียมความพร้อมชุมชน 
และการพัฒนาสภาพแวดล้อมชุมชน เพื่อให้พร้อมรับกับการ
เปลีย่นแปลงในอนาคต เราอยากเหน็ความเปลีย่นแปลงทีร่อบตกึ
ที่สามารถเป็นท่ีเดินได้ ริมทางเดิน ก็น่าพัฒนามาปลูกพืชผัก 
สวนครัว อย่างที่ชุมชนลาดกระบัง 1 เขามองว่าพื้นท่ีดังกล่าว 
ปลอ่ยไวจ้ะถกูบุกรุก ก็หนัมาทำ�ทางเดินออกกำ�ลงักาย หนัมาปลกู
ผักสวนครัว ไม้ดอก”
	 ในปี 2560-2562 การเคหะแห่งชาติยังได้จัดทำ�โครงการ
พฒันาเครือขา่ยพืน้ท่ีสุขภาวะชุมชนการเคหะ ในรปูแบบเครอืขา่ย
พื้นที่สุขภาวะชุมชน มุ่งเน้นสร้างกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้
และถ่ายทอดประสบการณ์ระหว่างชุมชนการเคหะ โดยอาศัย
กระบวนการเครือข่ายสังคมและเทคโนโลยีเครือข่ายการสื่อสาร
สมัยใหม่มาเป็นเครื่องมือ
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เครือข่ายคนไทยไร้พุง
วาระขับเคลื่อนนโยบาย

15
	 ศาสตราจารย์เกียรติคุณแพทย์หญิงวรรณี นิธิยานันท์ 
ประธานคณะกรรมการเครอืขา่ยคนไทยไรพ้งุ เลา่วา่เครอืขา่ย
คนไทยไร้พุงเกิดขึ้นเมื่อธันวาคมปี 2549
	 “ตอนนัน้อายรุแพทยม์วีาระตอ้งทำ�งานเกีย่วกบัอว้นลงพงุ 

ซึ่งเป็นโรคจากสาเหตุความเป็นอยู่ของคนเรา จนส่งผลสุขภาพ 

ไม่ดี เกิดโรคที่สำ�คัญก็คือโรคหัวใจ เบาหวาน และอื่นๆ”

	 ที่ประชุมคณะกรรมการอายุรแพทย์มองเห็นตรงกันว่า 

หนา้ทีข่องอายรุแพทย ์นอกจากวนิจิฉยัรกัษา ตอ้งปอ้งกนัโรคดว้ย 

ถึงเวลาต้องทำ�งานทางด้านนี้ จึงมีการจับกลุ่มประมาณ 30 คน 

ไปคุยกับ สสส.ว่าต้องการทำ�งานส่วนนี้ 

	 ทาง สสส.เห็นเหมาะสมที่จะมีเครือข่ายรณรงค์ลดโรค 

ให้คนไทย มีการจับมือกันหลายองค์กรนอกจากราชวิทยาลัย

อายุรแพทย์แล้วก็มีงานทางด้านโภชนาการ ส่วนด้านออกกำ�ลัง-

กายมีกรมพลศึกษา และกรมอนามัย เป็นต้น 
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	 หลังเกิดการจับมือกันมีการประชุมสัมมนาที่เรียกว่า 
“เครอืขา่ยคนไทยไร้พงุ” ซ่ึงอาจารยว์รรณแีละกรรมการหลายทา่น
ล้วนสังกัดภาควิชาอายุรแพทย์	 ระยะแรกเน้นการสร้างความ
ตระหนักให้คนไทยเข้าใจประเด็นสำ�คัญ เช่น ทำ�ไมต้องคนไทย 
ไร้พุง จะรู้ได้อย่างไรว่ามีพุง อันตรายของคนอ้วนลงพุงมีมาก 
ขนาดไหน อะไรบ้างที่เกี่ยวกับอ้วนลงพุง ถ้าจะป้องกันแก้ไขจะ
ต้องทำ�อย่างไร 
	 “ชว่งปแีรกท่ีรบัทุนจาก สสส.เปน็การสรา้งความตระหนกั 
มีการจัดงานอีเว้นท์ต่างๆ ที่ได้รับการสนับสนุนจาก สสส.” 
อาจารยว์รรณีเลา่ ตอ่มาช่วงที ่2 หนัมาสรา้งเครอืขา่ยใหเ้ปน็กำ�ลงั
อีกส่วนหนึ่งในการช่วยรณรงค์ โดยมีโรงพยาบาล 32 แห่ง 
ทั่วประเทศมาร่วมทำ�งาน โดยเครือข่ายคนไทยไร้พุงลงไปอบรม
ช่วยวางการจัดกิจกรรม
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	 ปลายช่วงที่ 2 ของโครงการในปี 2552-2553 ทางกรม

อนามัย กระทรวงสาธารณสุข ขอสนับสนุนงบจาก สสส. 

รณรงค์คนไทยไร้พุงทั่วประเทศ ทำ�ให้คำ�นี้เป็นที่รู้จักในหมู่คนไทย

มี 64 จังหวัดเข้าร่วม 

	 “การที่ สสส.ให้ทุนกรมอนามัยตรงนี้ทุนจะเยอะกว่ากลุ่ม

เปา้หมาย นอกจากโรงพยาบาลมโีรงเรียน และสถานประกอบการ 

มีคนมาร่วมกิจกรรม 2.4 ล้านคน”

	 ในระหว่าง กิจกรรมดังกล่าวมีการใ ห้ความรู้ เ รื่ อง 

อาหาร ออกกำ�ลังกาย ผ่านนิทรรศการ โปสเตอร์ แผ่นพับ 

ใช้องค์ความรู้จากจุดเริ่มต้นของเครือข่ายคนไทยไร้พุงใช้แคมเปญ 

3 อ. อาหาร ออกกำ�ลังกาย และอารมณ์ ทางกรมอนามัย 

ทำ� 3 อ. + 2 ส. เพิ่ม 2 ส. คือ ส.ลดสุรา และ ส.ลดสูบบุหรี่ 
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	 “คนไทยรู้จักเร่ืองนี้มากขึ้นและคนอ้วนที่เข้าร่วมกิจกรรม
นีส้ว่นหนึง่สามารถลดน้ำ�หนกัได้เหน็ผล บางคนลดได ้10 กโิลกรมั
ก็มี”	
	 อาจารย์วรรณีเล่าถึงปรากฏการณ์ที่นำ�โดยกรมอนามัย 
อย่างไรกต็าม หลงัโครงการของกรมอนามยัไมไ่ดร้บัการสนบัสนนุ
งบประมาณจาก สสส.ต่อ พบว่ากระแสดังกล่าวค่อยๆ ฝ่อไป 
แม้กระทั่งคนที่เคยลดน้ำ�หนักในคราวนั้นมีราว 10% เท่านั้นที่ยัง
คงสภาพเดมิอยูใ่นชว่ง 3 ปตีอ่มา สว่นทีเ่หลอืกลบัไปสู่สภาพอ้วน
เช่นเดิม บางคนแย่กว่าเดิมอีกซึ่งเรียกปรากฏการณ์ “โยโย่”
	 อาจารย์วรรณีเล่าว่าช่วงปี 2551-2552 มีการสำ�รวจ
สุขภาพของคนไทย พบว่าคนไทยอ้วนจำ�นวนมาก โดยพบผู้หญิง
อว้นมากกวา่ผูช้าย วยัทีเ่ริม่อว้นคอืวยัท่ีเร่ิมเข้าทำ�งาน ทำ�ให้มโีรค
ตามมาคือ NCDs หรือโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
	 ในปี 2553-2554 คณะทำ�งานเครือข่ายคนไทยไร้พุง 
เห็นข้อมูลจากปี 2552 เลยจับมือกับอีก 4 หน่วยงาน 
มีราชวิทยาลัยสูตินารีแพทย์ ซึ่ งมีหน้าที่ที่ดูแลแม่ที่ท้อง  
ราชวิทยาลัยกุมารแพทย์ ดูแลเด็กตั้งแต่คลอดถึงวัยรุ่น วิทยาลัย
เวชศาสตร์ครอบครัว แพทย์ท่ีออกไปยังชุมชน และสภาการ
พยาบาล เป็นส่วนที่สัมผัสกับคนไข้
	 ท้ัง 4 หน่วยงานจับมือขอทุนมาทำ�งานส่งเสริมสุขภาพ
ต้ังแต่เกิดจนตาย วางแผนทำ�งาน 3 ปี เกิดโครงการที่ตามมา 
เช่น โครงการแม่ลูกหุ่นดี ซึ่งโครงการน้ีมาจากแนวคิดแก้ปัญหา
ตั้งแต่ต้นทางมองท่ีการดูแลเลี้ยงดูเด็กอย่างไรไม่ให้อ้วน ถ้าเด็ก
เติบโตมาอย่างมีพ้ืนฐานท่ีดี ก็จะเป็นผู้ใหญ่ที่แข็งแรง ทำ�ให้ 
ทกุชว่งวยัรู้สภาพของตวัเอง รู้วา่กินอะไร ชมุชนเขา้ใจ สิง่แวดลอ้ม
เอื้อสุขภาพ	
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	 เมื่อโรค NCDs ปรากฏชัดในปี 2553 ต่อมาในปี 2554 
องค์การสหประชาชาติรับลูก โดยให้ทุกประเทศนำ�เสนอ NCDs 
เป็นวาระของโลก นโยบายดังกล่าวจึงกลายเป็นระดับโลก
	 “สำ�หรับเรา ผลักดันนโยบายของประเทศสำ�เร็จอันแรก 
เกี่ยวกับนโยบายน้ำ�ตาล”
	 กระบวนการเชิงนโยบายมาจากโครงการเด็กไทยไม่กิน
หวานของกรมอนามัยที่เกิดมาก่อน เครือข่ายคนไทยไร้พุงมองว่า
เดก็ฟนัผปุญัหามาจากน้ำ�ตาล จงึรณรงคใ์หเ้ดก็กนิน้ำ�ตาลน้อยลง 
ตอ่มาเครือข่ายคนไทยไรพ้งุมองวา่น้ำ�ตาลทำ�ใหอ้ว้นงา่ย ลงพงุงา่ย 
จึงทำ�งานร่วมกัน
	 “กระบวนการผลักดันนโยบาย ส่วนแรกเราต้องศึกษา 
ติดตามดูข้อมูลให้มากพอเพื่อที่จะไปบอกคนที่ออกนโยบายได้ 
โดยมีองค์กรที่ต้องประมวลความรู้ให้เรา ซึ่งก็มีแรงต้านที่ว่าจะ
กระทบกับเกษตรกรที่ปลูกอ้อย”
	 อาจารยว์รรณีเลา่วา่นโยบายน้ำ�ตาลมาสัมฤทธิผ์ลป ี2558 
เมื่อไปนำ�เสนอสภาปฏิรูปแห่งชาติในเวลานั้น จนผ่านเข้า สนช.
และเสนอ ครม. สุดท้ายผ่านกระบวนการออกมาเป็นกฎหมาย 
การปฏิบัติทำ�งานร่วมกับกระทรวงการคลัง สรรพสามิต และ
อุตสาหกรรม 
	 “ทกุสว่นเข้ามาเกีย่วหมด การผลกันโยบายมนัไมใ่ชว่า่เรา
อยากได้อะไรแล้วจะไปบอกนักการเมืองหรือว่าบอกใคร” เธอเล่า
และว่า ส่วนมาตรการอื่นที่ยังขับเคลื่อนอยู่ด้วยเช่นกัน
	 สถานการณ์ทางด้านสุขภาพคนไทย อาจารย์วรรณีมอง
ว่าคงยังยากลำ�บากต่อไปถ้าจะมองเพียงมุมใดมุมหนึ่ง เครือข่าย
คนไทยไร้พุงจึงหันมารณรงค์ลดเกลือ ซึ่งล่าสุดผ่านมติ ครม.แล้ว 

นอกจากน้ันมกีารรณรงคก์นิผกัผลไมแ้ละกจิกรรมทางกายเพิม่ขึน้ 
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	 “นั่นอยู่ในโครงการที่คิดว่าจะทำ�ได้พอสมควร จะเอา

ทั้งหมดไม่ไหวเพราะขนาดบุหรี่ทำ�มาตั้งนาน มีคนลดการสูบ  

แต่คนสูบใหม่ก็มีอีก เหล้าก็ปัญหาเดียวกัน ดูแล้วไม่ใช่ว่าจะ 

ขับเคลื่อนง่ายๆ มีอะไรที่ซับซ้อนอยู่”

	 การทำ�งานของเครือข่ายคนไทยไร้พุง ทำ�ให้ได้เกิดภาคี

เครือข่ายตามมาทั้งที่ทางเครือข่ายฯ ไปร่วมและเขามาขอร่วมกับ

เครอืข่ายฯ เอง โดยมองว่าชว่งที่ผา่นมาหน่วยงานที่ขยับแรงที่สุด 

คือกรมอนามัยซ่ึงออกไปขับเคลื่อนทั่วประเทศ ส่วนภาคีอื่น 

เช่น สมาคมโภชนาการ ด้านอาหาร และกรมพลศึกษาที่ดูเรื่อง 

การออกกำ�ลังกาย

	 “มาถึงตอนนี้เราเน้นที่การขับเคลื่อนนโยบายเป็นหลัก 

เพราะว่าการสร้างการรับรู้เป็นจุดหนึ่ง แต่สร้างการเปลี่ยนแปลง 

ได้น้อย จากการทำ�งานมาเราคาดว่าตัวเลขคนอ้วนอาจอยู่คงท่ี

หรือขึ้นนิดเดียว แต่ผิดคาดเพราะการสำ�รวจครั้งสุดท้ายปี 2557 

พบว่าคนไทยอ้วนจาก 16 ล้านกว่าเป็น 20 ล้านคน ก็น่าตกใจ 

เราก็คิดว่าให้เราขับเคลื่อนอย่างเดียวอย่างไรก็ไม่สัมฤทธิ์ผล”

	 อาจารย์วรรณีมองว่าหากสิ่งแวดล้อมไม่เปลี่ยน การแก้

ปญัหาน้ำ�หนกัตวัยอ่มทำ�ยาก ยิง่โลกยคุใหมค่วามอ้วนสัมพนัธก์บั

อาหารที่มีอยู่และพลังงานที่เราใช้ไป 

	 ทางวิชาการ อาจารย์เล่าว่า WHO มีข้อมูลที่ชัดเจนว่า 

พลังงานที่คนกินในแต่ละช่วงเวลาเพิ่มขึ้นเนื่องจากการกินอยู่ 

อาหารมมีากขึน้ ลกัษณะอาหารทีก่นิเปล่ียนไป รสชาติอรอ่ยทำ�ให้

คนเข้าถึงการกินมากขึ้น นอกจากปริมาณเพิ่มขึ้นแล้วยังมีน้ำ�ตาล 

ที่คนรับเข้าไปมากขึ้น นอกจากประเทศที่ไม่พัฒนา ยังมีคนผอม 

คนขาดอาหาร 
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	 “แต่ภาพรวมโลกกำ�ลงัเปลีย่นจากคนผอมมากกวา่คนอว้น 

มาเป็นคนอ้วนมากกว่า เพราะอาหารมากขึ้น คนใช้แรงน้อยลง 

มีเครื่องผ่อนแรงไม่ว่าเครื่องซักผ้า ดูทีวี เปิดแอร์ก็นั่งกดเอา 

คนท่ีเคลื่อนไหวมากก็น้อยลง เหมือนกับเราหามาไม่ใช้ไปมันก็

พอกพูนขึ้นมา หามาแล้วใช้ไปไม่หมดมันก็เกิดความพอกพูน”

	 ปี 2554 องค์การสหประชาชาติประกาศว่า NCDs เป็น

ปญัหาโลก WHO ออกมาบญัญตั ิ9 ประการทีเ่ปน็คำ�ถามทัว่โลก 

ไม่ว่าจะเป็นการลดเค็ม ออกกำ�ลังกายเพ่ิมขึ้น กินผักเพิ่มข้ึน  

ไม่ให้อ้วนเพิ่มขึ้น ไม่ให้โรคเบาหวานเพิ่มขึ้น ลดการตาย 

เข้าถึงยา เข้าถึงการรักษาให้ดีขึ้น เป็นต้น ซึ่งประเด็นเหล่าน้ี 

ประเทศที่เป็นสมาชิกในสหประชาชาติกำ�ลังขับเคลื่อนอยู่

	 สำ�หรับเครอืขา่ยคนไทยไรพ้งุซึง่ทำ�เรือ่งนีม้ากอ่น อาจารย์

วรรณีมองว่า มันทำ�ให้เกิดเครือข่ายตามมาคือเครือข่าย NCDs 

แห่งประเทศไทยท่ีเพิ่งเกิดใน 2 ปีที่แล้วที่รวมองค์กรต่างๆ 

เข้ามาอีก เมื่อรวมเข้ามาทำ�ให้แรงขับเคลื่อนเชิงนโยบายชัดขึ้น 

เพราะหากเครือข่ายเล็กๆ กระจายกันอยู่ ต่างคนต่างทำ� อย่างไร

ก็ตามเครือข่ายยังต้องอยู่ตามความสามารถและความถนัดของ

แต่ละองค์กร โดยเครือข่ายคนไทยไร้พุงยังทำ�งานเหมือนเดิม 

ส่วนเพิ่มเติมคือไปร่วมกับเครือข่ายอื่น

	 “เกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย อย่างท่ีบอกว่าถ้าเรากินแล้ว

เก็บไว้มันก็เป็นความอ้วน ต้องมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้นเพื่อให้

เผาผลาญพลังงานออก”

	 อาจารย์วรรณีว่า ถ้าคนเราไม่ออกกำ�ลังกายทำ�แค่กิจวัตร

ประจำ�วันทำ�งานนั่งโต๊ะ ถึงแม้กินไม่มากใช้หมดแต่สิ่งที่หายไป 
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ตามวยัคอืกลา้มเนือ้ กจิกรรมทางกายจะชว่ยคงจำ�นวนกลา้มเน้ือ

ไว้ให้ร่างกาย เพราะกล้ามเนื้อมีประโยชน์ เป็นเตาเผาน้ำ�ตาล 

เผาพลังงาน เพื่อให้ร่างกายมีพลังงานใช้ได้ดีขึ้น

	 กิจกรรมทางกายทำ�ให้ร่างกายแข็งแรง การเคลื่อนไหว 

คล่องตัว โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่ไม่ออกกำ�ลังกายจะหกล้มง่าย 

ล้มไปนิดเดียวกระดูกหัก 

	 “อย่างนี้เราไม่ได้พูดถึงการลดพุงอย่างเดียว เวลาลด 

น้ำ�หนัก จุดสำ�คัญคือลดอาหารแล้วออกกำ�ลังกายเสริม แต่ถ้าจะ
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ทำ�ให้สุขภาพดี ออกกำ�ลังกาย แล้วอาหารก็ตามมา อันนี้แล้วแต่ 

เราจะพูดจุดไหน แต่สองจุดนี้มันจะช่วยลดโรคได้ ทุกส่วนจึงต้อง

มาทำ�งานร่วมกัน”

	 มองว่าต้องเอามาผูกกันแล้วขับเคลื่อนร่วมกันไปให้ได้ 

โดยเฉพาะเครอืขา่ย NCDs ทีเ่กดิขึน้ใหม ่กข็บัเคลือ่นโดยใชท้ฤษฎี

สามเหลี่ยมเขยื้อนภูเขาของ ศ.ประเวศ วะสี จะเขยื้อนนโยบาย

ได้ดีกว่า 

	 “ถา้กลุม่วชิาการไมแ่ขง็เอาขอ้มลูไปบอกเขา เขากบ็อกวา่ 

ถ้ามีคนค้านข้ึนมาเขาก็ไม่อยากทำ� ยิ่งนักการเมืองกลัวคะแนน

เสียงหาย”	
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	 ประธานเครือข่ายคนไทยไร้พุงมองว่า อยากให้ทุกองค์กร

แพทย์เข้าใจตรงกัน และต้องรู้ว่าทุกองค์กรต้องช่วยกันส่งเสริม 

สุขภาพ 

	 “ไม่ใช่มองว่าเรื่องอ้วนเป็นเรื่องโภชนาการ แต่ว่าแพทย์ 

โรคปอดไม่สนใจ ก็ต้องจับเขามาทำ�งานร่วมกัน คือแพทย์ทุกคน

ต้องพูดเหมือนกันว่าคุณเป็นโรคอ้วนก็เป็นโรคปอดได้ คนอ้วน 

ทำ�ให้เกิดโรคได้ 20 กว่าโรค แพทย์ทุกองค์กรเข้าใจหมด เพราะ

เกี่ยวข้องกัน ไม่ใช่แค่อาหาร ออกกำ�ลังกาย บุหรี่ เหล้าเท่านั้น”

	 เธอกล่าว บุคลากรสายสาธารณสุขต้องเข้าใจตรงกัน 

พูดให้เหมือนกัน อันนี้เป็นนโยบายอันหนึ่งที่ไม่ใช่นโยบายระดับ

ชาติ แต่เป็นนโยบายระดับกลุ่ม องค์กร ซึ่งกำ�ลังขับเคลื่อนผ่าน

แพทยสภาให้กระจายแนวคิดออกไป ว่าราชวิทยาลัย สมาคม 

รวมทั้งแพทย์ต้องช่วยกันตรงนี้ 

	 “ที่อยากไปถึงตามที่องค์การสหประชาชาติเขียนไว้คือ 

ลดอ้วน ลดเบาหวาน คือเขาเขียนว่า อย่าให้อ้วนและเบาหวาน

เพิ่มขึ้น นั่นคือเป้าหมายของคนไทยไร้พุง แต่ถ้าเป้าหมายของ 

NCDs อย่างที่บอกว่าต้องลดอัตราการตาย ต้องเข้าถึงการรักษา 

อะไรแบบนั้นแต่เป้าเรายังไม่เปลี่ยนที่จะพิชิตพุง พิชิตโรค”
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กองออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ
มุมมองสาธารณสุขยุคใหม่ 

16
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	 เพื่อขานรับกิจกรรมทางกาย กระทรวง
สาธารณสุข ได้เปลี่ยนชื่อกองออกกำ�ลังกายเพื่อ
สุขภาพ สังกัดกรมอนามัย มาเป็นกองกิจกรรม
ทางกายเพื่อสุขภาพ 
	 นายแพทย์ฐิติกร โตโพธิ์ไทย ผู้ช่วย 
ผู้อำ�นวยการกองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ 
มองว่าบทบาทของภาครัฐน่าจะเป็นผู้กำ�หนด
นโยบาย ชี้ทิศ ดูแลระบบกิจกรรมทางกาย 
	 “หลักๆ คือการทำ�งานกับภาคส่วนต่างๆ 
ในขณะเดียวกันก็ทำ�บทบาทส่วนอ่ืน เช่น ส่ือสาร 
ไปถึงสังคมว่ากิจกรรมทางกายหมายถึงอะไร แต่ละ
วัยทำ�อะไรได้บ้างหรือทำ�องค์ความรู้ขึ้นมาว่าวัย
ตา่งๆ ควรทำ�อะไร มขีอ้แนะนำ�อยา่งไร ไปปรบัใชไ้ด้
อย่างไร มีผลอย่างไร”
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	 เขามองว่าในสังคมไทยการออกกำ�ลังกายมีมานาน 
หากนับแต่ยุคสมัย จอมพล ป.พิบูลสงคราม ราว 70 ปีที่ผ่านมา 
มีการประกาศชวนคนมาออกกำ�ลังกาย เริ่มมีการเต้นแอโรบิค 
ที่การเพาะกายเน้นให้สุขภาพของคนแข็งแรงเป็นพลังกับประเทศ
	 ด้านราชการในภาคส่วนที่เก่ียวข้องเร่ืองนี้ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข เริ่มมีส่วนออกกำ�ลังกาย ต่อมาปรับปรุง
กลายเป็นกองออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพเมื่อ 10 ปีก่อน  
ขณะเดียวกันกรมพลศึกษา ก็ทำ�เรื่องออกกำ�ลังกายท่ีเน้น 
ไปทางกีฬา
	 “ผมจึงมองว่าท่ีผ่านมาการออกกำ�ลังกายในส่วนราชการ 
ถูกดูแลโดยกรมพลศึกษากับกรมอนามัย” นายแพทย์ฐิติกรเล่า 
	 เมื่อเริ่มก่อตั้งกองออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ ผู้อำ�นวย-
การกองคนแรก นายแพทย์สมชาย ลี่ทองอิน ตีความการ 
ออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพว่าคือการเคลื่อนไหวในชีวิตประจำ�วัน 
	 “เป็นการตีความให้มันกว้างกว่าการออกกำ�ลังกาย 
เริม่ไปรบัแนวคดิระดบัโลกเขา้มา ไมว่า่องคก์ารอนามยัโลกทีม่กีาร
ทำ�ข้อแนะนำ�ต่างๆ ใน 5 ปีแรกมีการวางรากฐาน องค์ความรู้ 
อะไรต่างๆ แต่พอคุณหมอไม่อยู่กับกองมันเริ่มตกลง ช่วง 5 ปี 
หลัง สสส.ก้าวขึ้นมามีบทบาทแทน”
	 เขามองว่าตอนแรก สสส.ไม่ได้เน้นกิจกรรมทางกาย 
แต่ทำ�แคมเปญ วิ่ง เดิน ปั่น งานอีเว้นท์ที่เน้นสุขภาพไม่ได้เน้น
การแข่งขนั แต่ชว่งหลงั สสส.เริม่คดิใหมเ่พราะกระแสโลกเกีย่วกบั
เรื่องนี้เริ่มชัด 
	 สำ�หรบักองกจิกรรมทางกายเพือ่สขุภาพเริม่มคีวามชดัเจน
ในแนวทางเมือ่ 2 ปทีีผ่า่นมาหลงัเริม่จดักระบวนใหม ่โดยหนัมอง
กิจกรรมทางกายว่าใครมีบทบาท จึงเห็น สสส.เป็นแผนที่หลัก 
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ขณะกองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพเองมีอำ�นาจหน้าที่ตาม
กฎหมาย น่าจะเป็นกุญแจหลักในการทำ�งานโดยมีภาคีเครือข่าย
ในภาคส่วนต่างๆ ช่วยกันขับเคลื่อนไปด้วยกัน
	 นายแพทย์ฐิติกร กล่าวว่าหากมองแผนภูมิทฤษฎี
สามเหลีย่มเขยือ้นภูเขา ตรงกลางเป็นกรมอนามยั ทางฝัง่วชิาการ
มีมหาวิทยาลัยมหิดล ด้านของประชาสังคมมีทางด้านสมาคม 
สมาพันธ์ต่างๆ ที่ทำ�เรื่องออกกำ�ลังกาย รวมไปถึงประชาชน 
หรือกลุ่มคนต่างๆ ส่วนหัวเป็นกระทรวงต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง 
	 “เมื่อเรามาคุยกันพบว่ากิจกรรมทางกายไม่ใช่แค่เรื่อง
สุขภาพ จริงแล้วมันมีมิติมากกว่านั้น อย่างการสร้างสภาพ
แวดล้อมให้เอื้อ เช่น เราอยากให้คนเดินในชีวิตประจำ�วัน 
ปั่นจักรยาน ต้องไปคุยกับกระทรวงคมนาคม ไปคุยกับ อปท. 
ว่าช่วยทำ�ทางหรือไม่มีคนมาขวาง ถ้าจะส่งเสริมสุขภาพสถานที่
ทำ�งานหรือโรงเรียนต้องไปต่อกับกระทรวงศึกษาธิการหรือ

กระทรวงแรงงาน”
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	 เขามองว่ากระบวนการส่งเสริมกิจกรรมทางกายหรือ PA 

ทีจ่รงิไมใ่ชม่มุมองใหม ่แตค่นท่ัวไปจะเปดิใจรบักบัเรือ่งนีไ้ดแ้คไ่หน 

หรือยังมองอยู่กับมุมเดิม แม้แต่คนกระทรวงสาธารณสุขเอง 

เมือ่ตอ้งทำ�งานกบัคนอืน่ทีไ่มใ่ชร่ะบบสขุภาพดว้ยตอ้งปรบัแนวคดิ

ใหม่ ตัวอย่างความเคยชินคนกระทรวงสาธารณสุขเมื่อทำ�เรื่องนี้

อาจคิดเพียงสื่อสารผ่านโรงพยาบาล ขณะที่กิจกรรมทางกาย 

เกี่ยวกับกลุ่มคนปกติไม่ใช่ผู้ป่วยที่ได้มาโรงพยาบาลอย่างเดียว 

หรือหากใช้ อสม.แนะนำ�สื่อสารก็เป็นไปได้ แต่ อสม.ไม่มีอำ�นาจ

ไปปรับสภาพแวดล้อมตามแนวคิดนี้ได้ 

	 “เป็นเรื่องของหลายกระทรวง หลายหน่วยงาน แต่ความ

ไมเ่ขา้ใจหรอืความไมล่งตวัระหวา่งกระทรวง หนว่ยงานท่ีเกีย่วข้อง 

ยังคงมีอยู่ ทั้งที่กิจกรรมทางกายเป็นประโยชน์ร่วมของหน่วยงาน

และสังคม”
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	 เขากล่าวและว่าที่ผ่านมางานกิจกรรมทางกายได้ประชุม
กับแต่ละกระทรวงมากว่า 10 ครั้ง ประชาพิจารณ์มาแล้ว 
400 คน คุยกับคณะกรรมการที่ตั้งขึ้นมา ตอนนี้ร่างแผนแม่บท 
ที่กรมอนามัยเสนอเข้าคณะรัฐมนตรีด้วย 3 ยุทธศาสตร์ 
	 1.	ยุทธศาสตร์การส่งเสริม PA ในคนทุกกลุ่มวัย เน้น 
องค์ความรู้ว่าคนแต่ละกลุ่มวัยจะทำ�อะไรได้บ้าง 
	 2.	ยทุธศาสตรก์ารทำ�สภาพแวดล้อมให้เอือ้สภาพแวดลอ้ม
มองเป็น 2 ตัวก็คือองค์กรกับชุมชน
	 องคก์ร-เช่น ในกลุม่เด็กก็เป็นศนูยพ์ฒันาเดก็เลก็ พฒันา
มาตั้งแต่เด็กแรกเกิด ประถม มัธยม มหาวิทยาลัย จนกระทั่งเมื่อ
ทำ�งานก็สถานที่ทำ�งาน รวมถึงโรงพยาบาลเมื่อป่วย
	 ชุมชน-มองไปท่ีองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น (อปท.) 
ทั้งหมดต้องช่วยสร้างสภาพที่เอื้อขึ้นมาให้คนทุกกลุ่มวัยได้ใช้ 
	 3.	ยุทธศาสตร์ระบบสนับสนุน เช่น ระบบวิจัย สร้าง 
องค์ความรู้ ระบบการเฝ้าระวัง ระบบการสื่อสารรณรงค์ ระบบ
การติดตามและประเมินผลนโยบายต่างๆ 
	 จากยุทธศาสตร์ดังกล่าว มีการวางแผนเคลื่อนใน
ยุทธศาสตร์ท่ี 3 ก่อน โดยสร้างองค์ความรู้ ระบบพื้นฐาน 
ตอ่ดว้ยยทุธศาสตรท่ี์ 2 สภาพแวดลอ้ม ตอ้งมกีารปรบัสิง่แวดลอ้ม
ให้เอื้อก่อนถ่ายไปยังยุทธศาสตร์ที่ 1 คือให้ประชาชนทุกกลุ่มวัย 
ได้รู้ว่าทำ�อะไรได้บ้าง
	 “3 ไป 1 เขาจะรู้ว่าทำ�อะไร ขณะเดียวกัน 2 ก็จะปรับ 
ก็จะส่งเสริม 1 ไปด้วย” เขาสรุป หลังแผนแม่บทผ่าน ครม. 
จะเกิดคณะกรรมการชาติมีนายกรัฐมนตรีหรือรองนายกรัฐมนตรี 
เป็นประธาน มีรัฐมนตรีกระทรวง ปลัดกระทรวง ไล่จี้ให้แต่ละ
กระทรวงไปทำ�งานไปตามสายการทำ�งานลงส่วนจังหวัด อำ�เภอ 
ชุมชนต่อไป 
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	 “แผนที่ขึงเอาไว้ลอยๆ ต้องมีแผนปฏิบัติการ จะมีการ
เรยีกทกุคนมาคยุกนัอกีทวีา่ทำ�อยา่งไร ทีเ่หลอืกจ็ะเปน็การตดิตาม 
ตรวจสอบ”
	 รูปธรรมสำ�หรับปีที่ผ่านมาทางกองกิจกรรมทางกาย 
เพื่อสุขภาพ กรมอนามัย ทำ�องค์ความรู้ ข้อแนะนำ�กิจกรรมทาง
กายทกุกลุม่วยั รว่มกับ อปท. โดยได้รับการสนบัสนุนงบประมาณ
จาก สสส. 
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	 “เราทำ�ข้อแนะนำ�ว่ากิจกรรมทางกายคืออะไร แล้วแต่ละ
วัยทำ�ได้มากน้อยแค่ไหน เอาให้มันชัดเจน” ผู้ช่วยผู้อำ�นวยการ 
กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพว่าแม้ยังมีการถกเถียงถึง 
ความหมายของ PA หลายมุมมอง เขาเห็นว่าคนที่เข้าใจยากคือ
กลุ่มนักวิชาการเท่านั้น สำ�หรับคนทั่วไปแม้เป็นคำ�ใหม่ พอบอก
ว่าเคลื่อนไหวร่างกายเขาเข้าใจ 

	 ตอนลงไปทำ�โครงการบริหารจัดการ
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายของ อปท.  
ทางกรมอนามัยได้ลงพื้นที่หลายจังหวัด 
ไม่ว่าเชียงราย พิษณุโลก สตูล ภูเก็ต 
นครสวรรค์ หนองบัวลำ�ภู ชัยภูมิ อ่างทอง 
เป็นต้น มีท้ังเทศบาลนคร เมือง ตำ�บล  
ไปเพือ่ขายแนวคดิกจิกรรมทางกาย สว่นใหญ่
ก็เข้าใจว่ามันคือการออกกำ�ลังกาย เขามี
สนามกีฬา ฟิตเนส มีสวนสาธารณะ หลาย
แห่งมีการส่งเสริมกิจกรรมทางกายได้อย่าง 
น่าสนใจ ไม่ว่าที่พิษณุโลกทำ�เลนจักรยาน 
อ่างทองเคลื่อนชมรมต่างๆ ให้ อสม.เป็น
แกนนำ�ชมรมออกกำ�ลังกาย สตูลปรับ 
สถานทีใ่หส้วยงาม คนออกมาใช ้นครสวรรค ์
พัฒนาสวนสาธารณะ อุทยานสวรรค์เป็น
พื้นที่ออกกำ�ลังกาย เชียงรายทำ�สิ่งแวดล้อม 
เป็นต้น
	 “ตัวละครเด่นในเทศบาลนอกจาก
ผูน้ำ�อยา่งนายกเทศมนตรีท่ีเกีย่วข้องโดยตรง
คือ ผอ.กองสาธารณสุข และ ผอ.กอง- 
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การศึกษา และท่ีสำ�คัญจริงๆ พบว่าคือภาคประชาชนในพื้นที่ 
เพราะถ้าประชาชนต้องการ PA จริงๆ ผู้นำ�ต้องฟัง โดยเฉพาะ
กลุ่มประชาชนเข้มแข็ง”
	 นายแพทย์ฐติกิรเลา่ตอ่วา่การเอา PA มาเปน็มติินำ�สงัคม 
เปน็อีกประเดน็ทีน่่าสนใจ อยา่งการเลน่เปตองสามารถดงึผูสู้งอายุ
ให้ออกมาจากบ้าน 
	 “ครั้งแรกอาจเล่นง้ันๆ แต่พอเล่นไปเล่นมารู้จักเพื่อน 
กลายเป็นมาทุกวัน หรือวัยหนึ่งจะนำ�อีกวัยหนึ่งเข้ามาเกิดความ
เชื่อมร้อยของสังคม ผมมองว่านี่จะเป็นการแก้ปัญหาติดมือถือ 
ติดจอหรือเปล่า มองว่ามิติชุมชนตอบโจทย์เร่ืองส่งเสริมสุขภาพ
ไดด้ ีเพราะชมุชนเทศบาลถา้เขาเขา้ใจแนวคดินีจ้ะสง่เสรมิสขุภาพ
ไม่ยากทำ�อย่างหนึ่งก็จะทำ�สิ่งอื่นต่อเนื่องไปได้อีก”
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	 นอกจากขับเคลื่อนภายใน ทางกรมอนามัยยังพยายาม
เชื่อมระดับโลก เช่น ขับเคลื่อนในเวทีสมัชชาอนามัยโลกหรือเวที
วิชาการนานาชาติที่ประเทศไทยเป็นเจ้าภาพเมื่อปี 2559 “ผมว่า 
ที่เราพยายามทำ�มาทั้งหมดมันดีแล้ว ถ้าเราทำ�ต่อไปอย่างน้อย 
4-5 ปีมันจะเป็นระบบที่แข็งแรงมาก” เขาว่าเป้าหมายสำ�คัญ 
อยู่ที่
	 -	สังคมเข้าใจแนวคิดเรื่อง PA แล้วแม้หลายระดับ 
ที่เกี่ยวข้องยังถกเถียงไม่จบ  
	 -	พอคนรูแ้นวคดิ บคุลากร เจา้หน้าท่ีท่ีทำ�หน้าท่ี จะต้อง
รู้ว่าตอบสนองประชาชนอย่างไรให้มี PA ในชีวิตประจำ�วัน 
	 เขาบอกว่า มองว่าที่ทำ�มาน่าพอใจแล้ว ส่วนที่เหลือเป็น
หน้าท่ีผู้เก่ียวข้องร่วมกันผลักดันขับเคลื่อนต่อคนละไม้คนละมือ 
ต่อไป โดยต้องมาช่วยกันทุกองค์กร โดยไม่สามารถขับเคลื่อน 
เรื่องนี้แบบลำ�พัง
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กีฬามวลชนกรมพลศึกษา
ความสอดคล้องกระแส PA

17
	 ดร.กิตติพงษ์ โพธิมู เกษียณอายุราชการจากตำ�แหน่ง

อธบิดกีรมพลศกึษามา 3 ปีแล้ว โดยขณะรบัราชการมบีทบาท

สนับสนุนงาน สสส.มาตลอด

	 กรมพลศึกษาได้รับการสนับสนุนกิจกรรมทางกายจาก 

สสส. ระยะเร่ิมแรกเกดิปรากฏการณส์ำ�คญัระยะแรกคอืกฬีาปลอด

จากเหล้าและบุหรี่ แม้ PA เพิ่งเข้ามา แต่ต่อยอดกระบวนการ 

ที่ทำ�มาก่อนได้

	 ดร.กิตติพงษ์เล่าว่าปัจจุบันกรมพลศึกษาสังกัดกระทรวง

การทอ่งเทีย่วและกฬีา มสีถาบนัพฒันาบคุลากรการพลศึกษาและ

การกฬีา ซึง่มบีทบาทอบรมชาวบา้นเกีย่วกบัผูต้ดัสนิ ผูส้อน ผูน้ำ�

นนัทนาการ สรา้งผู้นำ�การออกกำ�ลงักาย ประจำ�ทอ้งถิน่ทีเ่รยีกวา่ 

อสก.หรืออาสาสมัครกีฬาและนันทนาการ
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	 กรมพลศึกษายังมีเจ้าหน้าที่พลศึกษาและกีฬาประจำ�

อำ�เภอใน 887 อำ�เภอทั่วประเทศ มีหน้าที่ทำ�กิจกรรมพลศึกษา

ในท้องถิ่น 

	 “เจ้าหน้าที่พลศึกษาอาจต้องส่งเสริมแอโรบิคจัดแข่งขัน

กีฬาไทย กีฬาพื้นบ้าน กีฬาสากล จัดการแข่งขันฟุตบอล 

แต่เจ้าหน้าที่คนเดียวทำ�งานยาก จึงมีการอบรมอาสาสมัครกีฬา 

เราเลยเอาแผน PA ที่ทำ�กับ สสส.มาใส่ผนวกให้ด้วย”

	 ดร.กิตติพงษ์กล่าวว่าการที่กรมพลศึกษาจัดให้มี อสก. 

เพราะตระหนักว่าผู้นำ�กีฬาน่าจะต้องมีความรู้ทักษะการสอน 

การออกกำ�ลังกายและกิจกรรมทางกาย (PA) 

	 คำ�ว่ากิจกรรมทางกายในความหมายของท่านอดีตอธิบดี

กรมพลศึกษานั้นหมายถึงกิจวัตรประจำ�วันที่ชาวบ้านทำ�อยู่แล้ว 
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แต่ทำ�ให้เยอะขึ้น หนีสภาพการเนือยนิ่ง ลดโรค NCDs หาหมอ

น้อยลง ไม่ต้องเสียเงินเสียการเสียงาน 

	 “นอกจากกิจกรรมทางกายเรายังสอนวิธีทางโภชนาการ

เข้าไปด้วย” ดร.กิตติพงษ์เล่าและว่าทุกวันนี้ทางกรมพลศึกษาได้

จัดหลักสูตรดังกล่าวให้กับพื้นที่ท่ัวประเทศ เขาเองรับเชิญเป็น

วิทยากร มีเจ้าหน้าท่ีพลศึกษาในพื้นท่ีมาเป็นพี่เลี้ยง ปีที่แล้ว

สามารถอบรม อสก.ได้ 97 รุ่น กระจายทั่วประเทศ 

	 “ผมเพิง่ไปทีจ่งัหวดัตราด กไ็ด้รบัความสนใจจากประชาชน 

ที ่อบจ.และ อบต.คดัเขา้มาให ้ในนัน้มทีัง้เจา้หนา้ท่ีอนามยั อสม. 

ประชาชน”

	 เนื้อหาในการอบรมเน้นนโยบายรัฐบาลว่าทำ�อย่างไร 

ให้ประชาชนมีความสุข สุขภาพแข็งแรง ยุทธศาสตร์การ 

พฒันาคน ผูท้ีผ่า่นการอบรม อสก.จะได้วฒุบัิตรกลบัไปยงัหมูบ่า้น 

เพื่อสร้างเครือข่ายขยายต่อการออกกำ�ลังกาย สร้างชมรมออก-

กำ�ลังกายแอโรบิค ชมรมจ๊อกกิ้ง ชมรมวิ่ง ชมรมเดินหรือชมรม

ออกกำ�ลังกายต่างๆ ถ้ามีโอกาสต้องชวนท้องถิ่นอื่นมาร่วม 

ขยายผลออกไปเรื่อยๆ 

	 ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกกำ�ลังกายหรือกิจกรรม- 

ทางกายของชาวบ้านที่ได้สัมผัสมา ดร.กิตติพงษ์เล่าว่ายังมีความ

แตกต่างกันอยู่มาก เมื่อไปพบกับชาวไร่ชาวสวน มักได้ยินว่า 

คำ�พูดที่ว่าไม่มีความจำ�เป็นเพราะเขาทำ�งานออกกำ�ลังอยู่แล้ว 
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	 “เราบอกว่าอย่างนั้นถือว่าดีแต่ยังไม่เกิดประโยชน์สูงสุด 

เพราะงานทีท่ำ�ไมไ่ดต้อ่เนือ่งตามหลกัการออกกำ�ลงักาย ถา้ทำ�ให้

มีประสิทธิภาพดีกว่า อาจต้องออกกำ�ลังกายให้เยอะๆ อย่าง

แอโรบิค”

	 ความเขา้ใจเกีย่วกบัแอโรบคิในหมูช่าวบา้นยงัมกัเขา้ใจผดิ

อกีวา่คอืการเตน้แอโรบคิ หรอื “แอโรบคิแดนซ”์ แต่คำ�วา่แอโรบิค 

ทางวิชาการหมายถงึการออกกำ�ลงักายโดยใชอ้อกซเิจนเผาผลาญ

พลังงานต่อเนื่องอย่างน้อย 30 นาที และหัวใจเต้นเพิ่มขึ้นกว่า

ชีพจรปกติตามเกณฑ์ที่ระบุเอาไว้ 

	 คำ�แนะนำ�สำ�หรบัชาวสวนจาก ดร.กติติพงษ์คอื เสรจ็จาก

งานสวนต้องเดินอีก 30 นาที พอเริ่มเดินเริ่มวิ่ง อะดรีนาลีนหลั่ง

แล้วจะมีความสุข สบายไม่เครียด ไม่ต้องกินยานอนหลับแล้ว 

หันมาดูแลร่างกายเพิ่มเติมด้านโภชนาการ

	 สำ�หรับหลักสูตรของกรมพลศึกษายังสอนเร่ืองการ 

จับชีพจรและระบบร่างกายที่เชื่อมโยงอีกด้วย 

	 ดร.กติตพิงษม์องวา่กฬีา ออกกำ�ลงักาย กจิกรรมทางกาย

น้ีความหมายจริงคือ Exercise เป็นการทำ�อะไรก็ได้ที่มีการ 

ขยับร่างกาย ไม่อยู่เฉยๆ เนือยนิ่ง หลายอย่างอยู่ในชีวิต 

ประจำ�วันอยู่แล้ว เช่น แทนที่จะนั่งรถก็หันมาเดิน เปลี่ยนจาก 

ขึ้นลิฟท์มาเดินขึ้นบันไดแทน

	 “วัดผลอย่างง่ายถ้าคนเรามีกิจกรรมทางกายจะรู้ สึก

กระฉับกระเฉง นอนหลับสบาย ตื่นสดชื่น ท้องไม่อืด อาหาร 

ย่อยดี ทางตรงกันข้าม ถ้าไม่มีกิจกรรมทางกายเลย จะมีลักษณะ

เนือยนิ่งมาจากเทคโนโลยีกลายเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม”
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	 กิจกรรมทางกายของ ดร.กิตติพงษ์ เน้นกิจวัตรประจำ�วัน

ทีท่ำ�อยูบ่างอยา่งแตท่ำ�ใหม้ากขึน้ อยา่งเชน่ชาวบา้นใชม้อเตอรไ์ซค์

ไปทำ�นาเปลี่ยนมาเดินไปและเดินกลับท่ีนา นอกจากประหยัด

น้ำ�มนัระหวา่งทางยงัไดพ้บปะพดูคยุเปน็ความสขุทางสงัคมอกีดว้ย 

	 “กรณี อสก.ที่ผ่านการอบรม เราเห็นว่าเขากลับไปเปิด 

เครอืขา่ยเตน้แอโรบคิ แขง่กฬีาฟตุบอล แขง่ตะกรอ้ วิง่ ข่ีจกัรยาน 

เป็นกิจกรรมที่เห็นผล” เขาเล่าต่อ ถือว่าทำ�ตามแผนยุทธศาสตร์

แหง่ชาตทิีจ่ะสรา้งผูน้ำ�การออกกำ�ลงักายในชมุชนตามโจทยร์ฐับาล

ที่ว่าชุมชนเข้มแข็ง มั่นคง มั่งคั่ง ยั่งยืน ซึ่งดำ�เนินการ 2 แนวทาง

คือกีฬาพื้นฐาน กับกีฬามวลชน 
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	 กีฬาพื้นฐาน ความหมายคือการส่งเสริมกีฬาเพื่อความ

เป็นเลิศ เพื่อการแข่งขัน คนส่วนใหญ่มองเห็นส่วนน้ีได้ง่ายกว่า 

ซึ่งการกีฬาแห่งประเทศไทยเป็นหน่วยงานรับผิดชอบหลัก 

	 ส่วนท่ีกระทบกับประชาชนในวงกว้างคือกีฬามวลชน 

ซึ่งเป็นการส่งเสริมให้ประชาชนมาออกกำ�ลังกาย เล่นกีฬา 

นันทนาการ กิจกรรมทางกาย 

	 “ผมอธิบายกับประชาชนว่า มวลชนคือคนท้ังประเทศ 

ทำ�กับคนส่วนใหญ่ ทำ�เพื่อสุขภาพไม่ได้เน้นถึงการแข่งขัน 

ท่านแข่งกับตัวเอง ทำ�เพื่อตัวเอง ไม่ต้องไปแข่งกับคนอื่น เดินช้า 

เดินเร็ว วิ่งช้าวิ่งเร็ว ไม่เปรียบเทียบ เพราะเราไม่ได้เน้นแข่งขัน 

แต่เน้นส่งเสริมการมีสุขภาพที่ดี”

	 กฬีามวลชน จะเปน็คำ�ตอบทีท่ำ�ใหค้นสขุภาพดคีรอบครวั

มีความสุข ไม่เจ็บป่วยไม่ต้องไปเสียค่ารักษาพยาบาล ไม่ต้องเสีย

การเสียงานไม่ต้องนอนอยู่บ้าน คนเฒ่าคนแก่พออายุมากข้ึน 

ไม่กลายเป็นคนติดบ้านติดเตียง ได้ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์  

จิตใจแจ่มใส รา่งกายสมบรูณ ์ครอบครวัมีความสขุ ชุมชนเข้มแข็ง

	 เขามองว่าที่กรมพลศึกษาดำ�เนินการขับเคลื่อนกีฬา

มวลชนจะเกิดผลในระดับหนึ่ง แต่ก็คงจะต้องใช้ระยะเวลา 

โดยเป้าหมายที่น่าสนใจคือโรงเรียน เพราะการเล่นกีฬาทำ�ให้เด็ก

มีเพื่อน รู้จักแพ้ รู้จักชนะ รู้จักการให้อภัย รู้จักการทำ�งานเป็นทีม 

รู้จักการยอมรับผู้อื่น ส่วนเด็กไม่เล่นกีฬาดึงมาเป็นกองเชียร์ 

	 ดร.กิตติพงษ์กล่าวว่าการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ 

มีความสะดวกและคล่องตัวกว่าการเล่นกีฬา เพราะไม่ต้อง 
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เตรียมชุด อุปกรณ์ แค่เคลื่อนไหวร่างกาย แต่ปัญหาหลักของ 

สังคมไทยคนทั่วไปยังขาดองค์ความรู้ที่ถูกต้อง 

	 “ชาวบ้านบางคนทำ�ไม่ถูก เกิดการบาดเจ็บก็อาจหันหลัง

ให้การออกกำ�ลังกายไปเลย ก็เท่ากับเสียโอกาส”

	 การขับเคลื่อน PA ขณะนี้ในเชิงนโยบายอดีตอธิบดี 

กรมพลศึกษามองไปที่สมัชชาสุขภาพแห่งชาติที่จะให้ทางรัฐบาล

ขานรับ ขณะเดียวกันมองเห็นว่าจากที่ประเทศไทยมี Bangkok 

Agenda เมื่อปี 2537 ลงนามปฏิญญาสากลว่าจะเพิ่มชั่วโมง

พลศึกษาในโรงเรียน 

	 “นั่นเป็นความหวัง เพราะปัญหาของประเทศไทยตอนนี้ 

หลักสตูรเปลีย่นไป จนกระทัง่วชิาพลศกึษาเหลอืเพยีงชัว่โมงเดยีว

ในแต่ละสัปดาห์และยังขาดแคลนครูพลศึกษาอีกด้วย”

	 เขามองว่าอันนี้สวนทางกับความต้องการเพิ่มกิจกรรม 

ทางกายสำ�หรับคน 3 วัย โดยเฉพาะวัยนักเรียนมองว่าจะต้อง

เคลื่อนไหวให้มากแทนท่ีจะนั่งเรียนกับห้องตลอด ตัวอย่างจาก

ประเทศที่เขาพัฒนาแล้ว ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม จะต้อง

พัฒนาไปด้วยกัน 

	 ดร.กิตติพงษ์เล่าว่า ศ.นพ.ดร.บุญสม มาร์ติน อดีต

รัฐมนตรีกระทรวงศึกษาเคยฝากเอาไว้ว่าไม่อยากให้เด็กไทย 

หัวโต ตัวลีบ ใจแคบ ในความหมายคือ ไม่ต้องการให้เด็กเอาแต่

เรียนหนังสือ เอาวิชาการใส่เข้าไป ใส่แว่นหนาเตอะ ดูหนังสือ

อยา่งเดยีว แตไ่มอ่อกกำ�ลงักาย โดยตอ้งให ้PA ลงไปอยู่ทีโ่รงเรยีน

ตั้งแต่อนุบาลจนถึงมัธยม พอเข้ามหาวิทยาลัยจะมีชมรมต่างๆ 
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รองรับตามความสนใจอยู่แล้ว ไม่ว่าชมรมนาฏศิลป์ ดนตรี กีฬา

ต่างๆ ตรงนั้นเด็กค้นพบตัวเองได้

	 “เราต้องหลอมประชาชนตั้งแต่เริ่มออกจากเบ้า ถ้าเรา 

ให้เด็กเล่นกีฬามาตั้งแต่อนุบาล เมื่อเขาโตขึ้นเขาจะไม่ไปในทาง

เสียหาย คนเล่นกีฬาจะมีศิลปะมีความภาคภูมิใจในตัวเอง ไม่มี

โอกาสที่จะไปในทางไม่ดี”

	 สำ�หรับ PA ของประเทศไทย เขาเห็นว่าเดินมาถูกทาง 

ขณะน้ีมีองค์กรระหว่างประเทศสนับสนุน ขณะที่นายกรัฐมนตรี

ยังออกมาให้นโยบายการออกกำ�ลังกายทุกวันพุธ 

	 “ตอนนี้ยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี มุ่งเน้นการพัฒนาคน 

อันหน่ึงก็คือทำ�ให้คนมีร่างกายแข็งแรง โดย สสส.ทำ�เรื่อง 

องค์ความรู้ ขณะที่กรมพลศึกษาให้ท้ังความรู้และทักษะในเรื่อง 

PA ล้วนเป็นทักษะชีวิต การดำ�รงชีพอยู่ด้วยความสุข “

	 ดร.กิตติพงษ์กล่าวและว่าถ้าประชาชนคนไทยมีกิจกรรม

ทางกายเป็นวิถีชีวิต ลงไปสู่ชุมชน ไปสู่กลุ่มคน 3 วัย ทำ�ไปพร้อม

สุขภาวะด้านอื่นน่าจะทำ�ให้สังคมไทยดีขึ้น
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ดร.สุชาติ ทวีพรปฐมกุล
ท้าทายความรู้ PA สู่ชุมชน

18
	 การขับเคลื่อนกิจกรรมทางกายหรือ PA ของ 

ดร.สชุาต ิทวพีรปฐมกลุ คณะวทิยาศาสตรก์ารกฬีา จฬุาลงกรณ์

มหาวทิยาลยั ชว่ง 10 ปทีีผ่า่นมา ไดน้ำ�งบสนบัสนนุจาก สสส. 

ไปสนับสนุนองค์กร ชุมชนต่างๆ ทั่วประเทศ 

	 โครงการเน้นส่งเสริมนวัตกรรมกิจกรรมทางกายและ 

กีฬาเพื่อสุขภาพ ทุกเพศ ทุกวัย โดยเฉลี่ยภาคละ 10 โครงการ 

แตกต่างไปตามพื้นที่บริบท ตอบโจทย์ ตัวชี้วัดของ สสส.

	 “สิ่งที่เราเห็นคือคนทุกเพศทุกวัยมาทำ�กิจกรรมทางกาย 

เราจึงได้เห็นคนที่ชุมชนสะพานใหม่ กรุงเทพฯ ทำ�รำ�วงย้อนยุค 

มีผู้สูงอายุมาเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ มาขยับร่างกายโดยการเต้นรำ� 

ต่อมายังไปชวนชุมชนใกล้เคียงมาร่วมกิจกรรมด้วย”
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	 ดร.สุชาติเล่าว่าที่นครศรีธรรมราชต่างออกไปเพราะที่นั่น

ใช้กลองยาวมาเป็นกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ ส่วนทางภาค

อีสานและเหนือเกิดกระแสการปั่นจักรยานของผู้สูงอายุในวัน

เสาร์-อาทิตย์เพื่อออกไปเก็บขยะ 

	 ที่จังหวัดเชียงใหม่ ทางโครงการได้สนับสนุนวัยรุ่นกลุ่ม 

บีบอยเล่นตารางเก้าช่อง และเต้นแอโรบิค 

	 การนำ�วัฒนธรรมมาประยุกต์เป็นกิจกรรมทางกาย 

ยังพบว่าทางภาคเหนือนำ�การฟ้อนเล็บเป็นกิจกรรมทางกาย 

สิงห์บุรีส่งเสริมโขนนักเรียน ราชบุรีใช้หนังใหญ่เป็นเคร่ืองมือ 

เป็นต้น 
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	 การประกวดนวัตกรรมกิจกรรมทางกาย ดร.สุชาติเล่าว่า

ได้ใหน้กัศกึษาคดิโครงการ ส่ิงประดิษฐ ์ผลงานนกัศกึษาไดเ้กดิการ

คิดค้นเคร่ืองมือออกกำ�ลังกายหลายอย่าง เช่น ปิงปองโต๊ะเล็ก

สำ�หรับเด็กเล็ก ยังมีแอพพลิเคช่ันเก่ียวกับกิจกรรมทางกาย

นอกจากน้ันยังสนับสนุนนักศึกษาที่ไปออกค่าย จัดกิจกรรม 

ทางกายกับชุมชน 

	 “นวัตกรรมเครื่องมือเน้นที่การทำ�ง่าย ใช้ง่าย เข้าถึงง่าย 

ได้ผล และต้องหาได้ง่ายในท้องถิ่น แต่นวัตกรรมไม่ใช่เครื่องไม้

เครื่องมืออย่างเดียว ในเชิงบริหารจัดการเราก็ทำ�มาแล้ว เช่น 

เราพบวา่ในลานแอโรบิคมแีตผู่ห้ญงิมกัมาเตน้ ทำ�อย่างไรให้ผูช้าย

มาเต้น มีชุมชนหนึ่งอยากให้พ่อม่ายมาเต้น ผมก็แนะนิดเดียวว่า

ให้เอาแม่ม่ายมานำ� เช่ือไหมว่าสำ�เร็จ ซ่ึงนี่ก็ถือว่านวัตกรรม

ทางการจัดการนะ”

	 เขามองว่าสิ่งที่ดำ�เนินการโดยหลักๆ คือการนำ�องค์- 

ความรู้จากสถาบันวิชาการลงไปสู่ชุมชน

	 “เราเป็นผู้ช้ีแนะ ช้ีนำ� เราให้หลักให้ภาพใหญ่ แต่วิธี 

เขาต้องไปออกแบบให้เข้ากับบริบทชุมชน” ดร.สุชาติกล่าวว่า

กิจกรรมทางกายที่ทำ�งานร่วมกับ สสส.พัฒนามาเยอะ มีการทำ�

เรื่องน้ีมาอย่างไม่หยุดยั้ง ตั้งแต่ไม่ได้ใช้คำ�ว่ากิจกรรมทางกาย 

แตใ่ชค้ำ�วา่สง่เสริมการออกกำ�ลงักายและกฬีาเพือ่สขุภาพมากอ่น 

	 สำ�หรับความหมายของกิจกรรมทางกายในแต่ละศาสตร์ 

เห็นว่ามักมองกันคนละแง่มุม ดร.สุชาติในฐานะนักวิทยาศาสตร์
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การกีฬา นิยามกิจกรรมทางกายว่าเป็นการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อ

มัดใหญ่ที่มี 3 ระดับ

	 1.	ระดับเบา (เพื่อสุขภาพ) 

	 2.	ระดับกลาง (เพื่อป้องกันรักษา) 

	 3.	ระดับสูง (เพื่อนักกีฬา) 

	 “แรกๆ หมอมองว่ากิจกรรมทางกายเป็นอะไรก็ได้ที่ไม่ใช่

กีฬา มองว่างานบ้าน การเดินไปธุระปะปัง เป็นกิจกรรมทางกาย 

แต่ทางพลศึกษาบอกว่าไม่ใช่ ตอนนี้ก็เริ่มปรับเข้าหากันเข้าใจ 

มากขึน้” ดร.สุชาตกิลา่วและวา่ ในทางวชิาการทางวทิยาศาสตร-์

การกฬีาจะใชต้วัมาตรฐาน 3 ประการดงักลา่วมาแลว้ในการอธบิาย

ในภาพรวม ส่วนวิธีการจะทำ�อย่างไร แล้วแต่บริบทของแต่ละคน 

ซึ่งต้องพิจารณาเป็นรายบุคคล

	 “อยา่งแมบ่า้นไมม่ทีกัษะดา้นกฬีา ไปชวนเขาตีแบดมนิตัน

ไมไ่ด ้กใ็หเ้ขาทำ�งานบา้นไป ซึง่อยูใ่นชวีติประจำ�วนัของเขาอยู่แลว้ 

ไม่จำ�เป็นต้องไปใช้ทักษะ”

	 สมัยก่อนนักพลศึกษาเองมองทุกอย่างเป็นกีฬาหมด 

ครูพลศึกษามักกำ�หนดว่านักเรียนต้องเตะบอล ตีปิงปอง หรือ 

เดาะตะกร้อตามจำ�นวนที่กำ�หนด 

	 “ผมว่านั่นเป็นความเข้าใจที่ผิดเพี้ยน ตีบทผิด ที่จริงแล้ว

กีฬาเป็นสื่อให้คนออกกำ�ลังกายไม่ใช่ให้คนเป็นนักกีฬาทุกคน 

หรือไปวัดกันท่ีทักษะ ถ้าวัดท่ีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

ต้องอีกแบบ”	
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	 เขายกตัวอย่างเด็ก ม.1 ตัวอ้วนมาก ครูสั่งให้ทำ�ท่า 

ม้วนตัว เด็กไม่มีทางทำ�ได้ ครูก็ต้องคิดต่อว่าจะทำ�อย่างไร 

อาจต้องจัดระบบโภชนาการหรือออกแบบการออกกำ�ลังกาย

สำ�หรับคนอ้วน เริ่มจากไปเดิน เพิ่มมาเป็นเดินเร็ว วิ่งเหยาะๆ 

จ๊อกกิ้ง แบบค่อยเป็นค่อยไป มีความพร้อมแล้วสักวันหน่ึง 

เด็กอ้วนคนนั้นอาจจะม้วนตัวได้เอง 

	 ยอ้นกลบัไปทีโ่ครงการของดร.สชุาต ิซึง่ไดร้บัการอดุหนุน

จาก สสส.มาตั้งแต่ปี 2545 เขาเล่าต่อว่า มีกระบวนการพัฒนา 

จากระยะแรก สสส.ทำ�งานเชิงรับ เปลี่ยนเป็นทำ�งานเชิงรุก 

โดยชวนให้ชาวบ้านคิด เขียนโครงการ ร่วมกันพัฒนากับชุมชน

ตามบริบท จนทุกวันนี้ชุมชนบางแห่งเดินเองได้ 

	 “ผลที่เกิดผมประเมินว่า ประชาชนหันมาออกกำ�ลังกาย

มากขึ้น เมื่อก่อนเมื่อจัดวิ่งคนมาร่วมห้าร้อยคนถือว่างานใหญ่ 

ทกุวนัน้ีมาเปน็จำ�นวนหมืน่ หรอืสมยักอ่นคนมารว่มวิง่มาราธอน

อายุ 40 ปีขึ้นไปทุกวันนี้กลายเป็นวัยรุ่น วัยทำ�งาน กระทั่งสมัย

ก่อนฟิตเนสไม่ค่อยมี แต่สมัยนี้ฟิตเนสเอกชนเปิดไปทั่ว เก็บค่า

สมัครราคาก็แพง บริษัทห้างร้านด้านกีฬา คนใช้บริการ”

	 เหล่านี้เขาเห็นว่า โยงกับส่ิงที่ขับเคลื่อนมาอย่างชัดเจน 

ในกรุงเทพฯ สิบปีก่อนใครเข้าสวนลุมพินีซึ่งเป็นสวนสาธารณะ 

ถือว่าเป็นเรื่องผิดปกติเพราะเป็นแหล่งอบายมุข น่ากลัวจะมีแต่

หนุ่มสาวจะไปจู๋จี๋ทำ�มิดีมิ ร้าย แต่เ ด๋ียวนี้สวนลุมพินีเป็นที่ 

ออกกำ�ลังกาย
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	 นอกจากนั้น ในช่วงสิบปีท่ีขับเคลื่อนกิจกรรมทางกาย 

90% ทุกจังหวัดในประเทศไทยเกิดสวนสุขภาพที่นักการเมือง 

ท้องถิ่นสามารถนำ�เสนอนโยบายสุขภาพเรียกคะแนนเสียงจาก

ประชาชนได้

	 “คำ�วา่กจิกรรมทางกายในสงัคมไทยขณะนีค้นเขา้ใจ 40% 

แต่ส่วนใหญ่คิดว่าเป็นการออกกำ�ลังกาย เล่นกีฬา”

	 เขาว่า ชาวไร่ชาวนามักมาบอกว่าแต่ละวันขุดดินเป็นการ

ออกกำ�ลังกาย ดร.สุชาติอธิบายเขาว่า ถูกเพียงครึ่งเดียวเพราะ 

ออกกำ�ลังกายจริงแต่ไม่ได้ครบทุกส่วน คล้ายนักเทนนิสที่มือขวา

จะโตเพราะใช้งานมากกว่า กุลีที่ขนของแบกกระสอบข้าวใช้แต่

กล้ามเนื้อส่วนนั้นเพียงส่วนเดียวเจ็บหลังเพราะไม่ รู้จักการ 

ยืดเหยียด 

	 ระบบการออกกำ�ลงักายโดยวทิยาศาสตรก์ารกฬีา จำ�เปน็

ต้องอธิบายให้สังคมเข้าใจ ว่าทำ�อย่างไรให้เพียงพอมีคุณภาพ 

ขณะที่วิชาการด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา มีการค้นพบพัฒนาการ

ทางด้านนี้เพิ่มขึ้นมากมายต่างจากสมัยก่อน 

	 “ในคณะที่สอนวิทยาศาสตร์การกีฬาทั่วประเทศ ผมมอง

ว่ายังสนใจพัฒนากีฬาในด้านความเป็นเลิศ เน้นที่สร้างนักกีฬา 

ไมไ่ดม้องตรงกลางและลา่ง ในการสรา้งประชาชนท่ัวไป เพือ่ตอบ

คำ�ถามกิจกรรมทางกาย การขยับเขยื้อนเคลื่อนไหวเพื่อเกิดผล 

เชิงสุขภาพ”
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	 ดร.สุชาติ เสนอแนะว่า บทบาททางวิชาการของ

มหาวิทยาลัยต่างๆ ที่สอนวิทยาศาสตร์การกีฬาอาจต้องปรับ 

ในเรื่องนี้ด้วย ส่วนทักษะการกีฬาอาชีพ อาจจะต้องเป็นเรื่อง 

ของสมาคมกีฬาต่างๆ 

	 กิจกรรมทางกายเป็นกลุ่มประชาชนส่วนกลางและล่าง 

ที่ไม่ใช่นักกีฬา เป็นคนเป้าหมายส่วนใหญ่ ต้องหารูปแบบที่ 

เหมาะสมกับบรบิทของชมุชนนั้นๆ ว่าควรให้เขาทำ�อะไร อย่างไร 

โยงกับพ้ืนที่โดยไม่มีสูตรสำ�เร็จ ไม่สามารถกำ�หนดออกแบบ 

เป็นแบบเดียวกัน 

	 “เราก็ต้องให้องค์ความรู้อย่างคำ�ว่าแอโรบิค ชาวบ้านจะ

เข้าใจอยู่อย่างเดยีววา่เปน็การเตน้แอโรบคิ โดยไมเ่ข้าใจวา่แอโรบคิ

ที่แท้จริงคืออะไร มาเต้นแล้วจะสุขภาพดีแข็งแรงจริงหรือเปล่า 

คนนำ�แอโรบิคไม่ดูเลยว่านำ�คุณป้า คุณยายเต้น เขาจะทำ�ท่าทาง

อย่างนั้นได้หรือเปล่า สุดท้ายก็เดี้ยงบาดเจ็บ”

	 ดร.สุชาติเล่าและว่า นอกจากเขาเป็นคนแรกที่เอา

โปรแกรมทดสอบสมรรถภาพให้ สสส.ใช้ โดยเป็นเครื่องมือวัด

ความสำ�เร็จ วิเคราะห์สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสำ�หรับ 

เด็กและสำ�หรับประชาชน สิ่งที่ต้องเดินหน้าต่อไปมองว่า อย่าไป

คดิวา่ชมุชนตอ้งรู ้ตอ้งพรอ้ม ตอ้งเหน็ แตต่อ้งแบง่วา่กลุม่ท่ีพร้อม

จะทำ�อย่างไร กลุ่มที่อยู่ตรงกลางจะทำ�อย่างไร กลุ่มท่ียังร้ังท้าย 

จะทำ�อย่างไร ต้องแบ่งให้มีสัดส่วนพอสมควร ไม่มีตัวเลขแน่นอน 

แต่ขึ้นอยู่กับโอกาสสถานการณ์
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	 “ผมว่า สสส.มองสูงและเร็วเกินไป ตรงไปที่ผลลัพธ์ 

แต่งาน Open Granted มันมองยาก เช่น เมื่อทำ�โครงการ 

เสรจ็แลว้จะเขา้ไปอยูใ่นแผนและนโยบายของ อบต.เลย มนัไมง่า่ย

อย่างนั้น แม้จะทำ�ได้ดีแล้ว” เขากล่าวขณะเดียวกันหลายกลุ่ม 

หลายองค์กรท่ีไปทำ�งานร่วมกับ สสส.ในชุมชนก็มีเงื่อนไขต่างๆ 

กันไป ซึ่งมุมมองต่ออนาคตของการพัฒนากิจกรรมทางกาย 

ดร.สุชาติมองว่าต้องเอาวิชาการไปเสริมหนุนทุกมิติ 

	 “อย่างการวิ่ง แต่ก่อนมีการบอกระยะทางว่ากี่กิโล 

ผมเสนอไอเดียไปว่า ถ้าเราเสริมวิชาการเข้าไปว่าวิ่ง 1 กิโล 

ใชแ้คลอรีไ่ปเท่าไร บงัคบัใหเ้ขาทำ�ประวตัแิบบฟอรม์รองรบัปอ้งกนั

การบาดเจ็บ อุบัติเหตุในทริปมีโทรศัพท์ฉุกเฉิน กรุ๊ปเลือด นี่เป็น

ตัวอย่างการเติมงานวิชาการและการจัดการ เพราะที่ผ่านมาเรื่อง

แบบน้ีมบีางคนรู ้แตห่ลายคนไมรู่แ้ละไมไ่ดเ้กดิการถา่ยทอดอย่าง

เป็นระบบสู่สาธารณะมาก่อน”
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ดร.เกษม นครเขตต์
วิจัย PA เคลื่อนนโยบาย
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	 ศูนย์วิจัยกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ (PARC) 

ได้รับการสนับสนุนจาก สสส. เพื่อเป็นองค์กรทางวิชาการ 

วัตถุประสงค์ให้เป็นศูนย์การรวบรวมและพัฒนาองค์ความรู้

ใหม่ด้านกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ 

	 ภารกิจหลักคือการศึกษาวิจัยทบทวนและเผยแพร่ 

องค์ความรู้สู่สาธารณะ โดยศูนย์ฯ ทำ�หน้าท่ีเป็นคณะผู้วิจัยเอง 

ในบางกรณี แต่ส่วนใหญ่จะประสานความร่วมมือกับนักวิจัย

ภายนอกมาเป็นผู้รับทุนในประเด็นที่สอดคล้องแผนยุทธศาสตร์

ของ สสส. 

	 ดร.เกษม นครเขตต์ ผู้อำ�นวยการศูนย์วิจัยกิจกรรม 

ทางกายเล่าที่มาว่า เมื่อปี 2554 สสส.ไปรับนโยบายจากองค์การ

อนามัยโลกที่โตรอนโต แคนาดา ซึ่งมีการเซ็นรับรองจากประเทศ

ตา่งๆ ทัว่โลกวา่มคีวามพร้อมทีจ่ะขบัเคลือ่นเรือ่งกจิกรรมทางกาย

หรอื PA สสส.มองวา่งานวชิาการด้านนีน่้าจะตอ้งเขม้แขง็มากขึน้ 

ก็เลยตั้งศูนย์วิจัยนี้ขึ้นมา 

	 “บทบาทของศูนย์คือการพัฒนาองค์ความรู้โดยการสร้าง

งานวจิยัเพือ่เอาไปขบัเคลือ่นนโยบายเปน็หลกั แตใ่นขณะเดยีวกนั 

เราพยายามสร้างเครือข่ายวิชาการ สร้างงานวิจัย และนักวิจัย 

หน้าใหม่”

	 จัดตั้งศูนย์เมื่อสิงหาคมปี 2557 จนถึงปัจจุบันเข้าปีที่ 4 

งานวิจัยหลายเรื่องออกไปใช้ขับเคลื่อนนโยบายระดับประเทศ 

บางเรื่องใช้ในการสร้างองค์ความรู้ใหม่

	 ดร.เกษมเล่าว่าสำ�หรับกรอบการวิจัยได้กำ�หนดกรอบ 

3 ประเด็นใหญ่ 
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	 1.	การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของคนมุ่งไปท่ีตัว

บุคคล 

	 2.	มุ่งไปที่การขับเคลื่อนนโยบายโดยตรงยังหน่วยงาน 

ที่มีบทบาท เช่น องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น (อปท.) โรงเรียน 

หรือทำ�งานวิจัยไปผลักดันนโยบาย 

	 3.	งานวจิยัทีมุ่ง่พฒันาศกัยภาพขององคก์ร รูว้า่องคก์รใด

อยากทำ�เรื่องนี้แต่ไม่มีศักยภาพในการทำ�งานกับชุมชน ก็ไป

ออกแบบให้เป็นงานวิจัย 

	 “ประเด็นนี้ที่เราทำ�ล่าสุดกับ Solfware Park ให้กลุ่มคน

ที่นั่งทำ�งานหน้าจอคอมพิวเตอร์มาก แก้ปัญหาด้วยกิจกรรม 

ทางกาย เราก็เข้าไปพัฒนาศักยภาพองค์กรเขา รวมไปถึงการ

พัฒนาองค์กรภาครัฐและโรงเรียน”

	 4.	ไม่ได้เป็นงานวิจัย แต่จะเป็นการสร้างเครือข่ายวิจัย 

เครือข่ายวิชาการ ทั้งในประเทศและต่างประเทศ เรียกว่า PA 

Network

	 จากกรอบ 4 ด้าน ดร.เกษมกล่าวว่า ผลที่เกิดตามมาคือ

จากที่ประเทศไทยไม่เคยรู้เรื่อง PA ไม่มีนักวิชาการ ไม่มีประเด็น

วิจัย ไม่มีองค์ความรู้ ก็เกิดความเคลื่อนไหวในเรื่องนี้ขึ้น ผู้ที่รับ

ทุนวิจัยทุกส่วนไปสร้างความเคลื่อนไหวในเรื่องนี้ขึ้นมาใน

มหาวิทยาลัยของตัวเอง สถาบันทั้งหลายก็เริ่มเกาะติดกระแส 

เรื่องนี้ 

	 “ในเครือข่ายที่เกี่ยวข้องแม้ไม่ใช่ PA โดยตรง เดิมอาจ

จะเป็นวิทยาศาสตร์การกีฬาบ้าง พลศึกษา สุขศึกษา อะไรพวกนี้ 

พอเขามีประชุมเราก็เข้าไปร่วมเอาประเด็น PA เข้าไปใส่  
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โดย สสส.สนับสนุนทุนบางส่วนให้เขาด้วย เกิดการเคลื่อนไหว 

ในวงกว้างขึ้น พูดง่ายๆ ว่าองค์ความรู้วิชาการด้าน PA ได้ขยาย

ตัวเพิ่มมากขึ้น”

	 อย่างไรก็ตามงานวิจัยบางเรื่องยังไม่ได้ไปสู่การปฏิบัติ 

แต่มันจะเป็นคำ�ตอบในทางวิชาการ เช่น โจทย์ที่ว่าการแกว่งแขน 

ได้ผลจริงหรือผลวิจัยก็พบว่าได้ผลดีจะแกว่งแบบไหนก็ได้ อย่างนี้

เป็นงานวิจัยที่ใช้ตอบคำ�ถามในเชิงวิชาการ	

	 ขณะที่งานวิจัยในกลุ่มมุสลิมที่ผู้หญิงที่มีข้อห้ามไม่ให้ 

เต้นแอโรบิคหรือออกกำ�ลังกายแบบทั่วไป มหาวิทยาลัยอิสลาม

แห่งหนึ่งทางภาคใต้ทำ�วิจัยหาช่องทางเพื่อให้สุภาพสตรีมุสลิม 

มีกิจกรรมทางกาย รอหาทางเอาผลมาขับเคลื่อนเชิงนโยบายของ

ทางมสุลมิใหม้กีารยอมรับใหส้ตรีมสุลมิมกีจิกรรมทางกายไดใ้นเชงิ

นโยบาย

	 อย่างไรก็ตามเขามองว่าในภาพรวมทุกอย่างกำ�ลังอยู่

ระหว่างเคลื่อนตัวขององค์ความรู้และนโยบาย แต่ยังไม่ถึงขั้นของ

ความเปลี่ยนแปลง 

	 “งานที่เราทำ�คู่ขนานไปกับงานวิจัยคือการขยับเคลื่อน

นโยบายระดับประเทศ”

	 ศูนย์วิจัยกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ ทำ�งานคู่ขนาน 

ไปกับหน่วยงานภาครัฐท่ีมีบทบาทเร่ืองนี้โดยตรงคือกองกิจกรรม

ทางกายเพือ่สขุภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข โดยเข้าไป

ร่วมพัฒนายุทธศาสตร์กิจกรรมทางกายระดับชาติ เพื่อเสนอเข้า

เป็นยุทธศาสตร์ชาติในคณะรัฐมนตรี ขณะที่ได้นำ�เข้าสมัชชา

สขุภาพแหง่ชาต ิมบีทบาทร่วมกับสถาบนัการจดัการระบบสขุภาพ
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มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ (สจรส.ม.อ.) นอกจากนั้น ยังเป็น 

การทำ�งานคู่ขนานกับอีกหลายหน่วยงาน องค์กร โดยใช้ 

องค์ความรู้ทางวิชาการเข้าไป 

	 ประเด็นยุทธศาสตร์ที่ เสนอไปแล้วเป็นเรื่อง PA 

เด็กเยาวชน และกลุ่มผู้สูงอายุ ส่วนในวัยทำ�งาน สสส. มองว่า 

ยังไม่เป็นปัญหามาก 

	 “สถานการณ์ PA ของไทยผมมองว่าเหมือนกับประเทศ

อื่น คืออยู่ในระดับปานกลางถึงต่ำ� ประชากรทุกกลุ่มวัยตั้งแต่ 

วัยเด็กถึงสูงอายุอยู่ในภาวะเส่ียงต่อปัญหาการเกิดโรค NCDs  

อันเกิดจากการขาดกิจกรรมทางกาย หมายความว่าคนอยู่ใน 

ภาวะเนือยน่ิงมาก” ส่วนสาเหตุ ดร.เกษมมองว่าเพราะวิถีชีวิต

เปลี่ยนไป ก่อนหน้านี้คนไม่ได้มีปัญหาเส่ียงกับภาวะเนือยน่ิง

เพราะยังเคลื่อนไหวมาก 

	 ปัญหายุคใหม่ที่น่าห่วงมากที่สุดเป็นกระแส Digital  

Soceity เกิดในประเทศท่ีรายได้ปานกลางจนถึงรายได้สูง  

สร้างภาวะเนือยนิ่งสูง 

	 “กำ�ลังมองประเทศไทย 4.0 ว่าจะมีผลเช่นน้ีหรือไม่  

ทีมวิชาการเราก็กำ�ลังติดตามเหมือนกัน”

	 เขาเล่าต่อว่ากระบวนการทำ�งานของศูนย์วิจัยกิจกรรม 

ทางกายเพื่อสุขภาพล่าสุด ได้เชิญนักวิชาการ ผู้กำ�หนดนโยบาย 

ระดับกระทรวงจากทั่วประเทศมาช่วยกำ�หนดหัวข้อวิจัยมากกว่า 

20 ประเดน็ทีเ่ดน่ชดั โดยในปี 2561 จะเลอืกประเดน็เดน่ 5 ลำ�ดบั

ตัวอย่างเช่นการส่งเสริมสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อกิจกรรมทางกาย 

การพัฒนานโยบาย การขับเคลื่อนนโยบาย เป็นต้น
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	 “ที่ผ่านมาเราพยายามทำ�ความเข้าใจว่ากิจกรรมทางกาย 

หรือ PA ของคนในสังคมมันอาจจะไม่ใช่กีฬาก็ได้ แต่เราต้อง

ยอมรับว่าคงต้องใช้เวลา”

	 ดร.เกษมมองภาพของกิจกรรมทางกายมีอยู่ 3 ส่วน 

	 1.	กิจกรรมทางกายจากการทำ�งาน

	 2.	กิจกรรมทางกายจากการเดินทาง

	 3.	กีฬา

	 “คนส่วนมากเข้าใจว่าเป็นกีฬาอยู่ ขณะท่ีสองอย่างแรก

ชาวบ้านยังไม่ค่อยเข้าใจทั้งที่สามารถทำ�ได้เลย เพราะเป็นการ 

ออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ แต่เรามักไม่เรียกว่าออกกำ�ลังกาย 

เราเรียกว่ากิจกรรมทางกาย”
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	 อย่างไรก็ตามเมื่อ ดร.เกษมพบว่าเมื่อไปคุยกับกลุ่มคน 

สูงอายุ เขาเข้าใจและเรียกมันว่า “ออกกำ�ลัง” อย่างเช่นการเดิน

จากบ้านมาวัด การทำ�กิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจำ�วัน 

	 “เราก็เลยคิดว่าจะเข้าใจอย่างไรก็ได้ขอให้มันไปสู่จุดนั้น 

ก็แล้วกัน”

	 การทำ�ใหเ้รือ่งนีเ้ขา้ใจในวงกวา้ง เรว็ขึน้ มองไปทีโ่รงเรยีน 

เพราะเด็กเป็นเป้าหมาย อีกจุดหนึ่งที่น่าสนใจคือทำ�ในท้องถิ่น 

ในทางปฏิบัติขณะนี้ศูนย์วิจัยกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพจึง 

เข้าไปทำ�งานรว่มกบัสำ�นกังานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน 

(สพฐ.) เสนอกิจกรรมทางกายเข้าไปอยู่ในหลักสูตร มีนักพัฒนา

หลักสูตรให้ สพฐ.นำ�ไปใช้ในช่วงลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้

	 “มองว่าดีกว่าจะใช้เวลาส่วนนี้ไปให้เด็กน่ังติวกันเหมือน

เดิม เราอยากให้เวลานี้เด็กได้ขยับเขยื้อนเคลื่อนไหว เราก็บอกว่า

จะทำ�หลักสูตรเข้าไปให้รายละเอียดตรงนี้คร่าวๆ คือเด็กจะ

เคลื่อนไหวทำ�อะไรก็ได้หลังจากเลิกเรียนใน 1 ชั่วโมง ทาง สพฐ. 

ก็ยินดี และอยู่ระหว่างการปรับแก้เล็กน้อย”

	 คำ�วา่กจิกรรมทางกายสำ�หรับนกัเรียน มแีนวคดิวา่ทำ�อะไร

ที่มีความเคลื่อนไหวของร่างกาย อาจจะเป็นเกษตรขุดดินปลูกผัก 

รดน้ำ� บางเรือ่งโรงเรยีนเองกม็โีครงการอืน่ทีส่อดคลอ้งกนัอยู่แลว้ 

ไม่ว่าการเล่น การทำ�เกษตร ก็สร้างสิ่งเหล่านี้ขึ้นมาเป็นเมนูให้ 

เลือกใช้

	 สำ�หรบัผูส้งูอาย ุดร.เกษมเลา่วา่ ดำ�เนนิการรว่มกบัชมรม

ผู้สูงอายุทั่วประเทศ หลายชมรมที่มีบทบาทน่าสนใจอย่างเช่น 

ชมรมผูส้งูอาย ุวดัมาตคุณุาราม จงัหวดัพงังา ซึง่มีอดีตนายแพทย์  
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สำ�นักงานสาธารณสุขจังหวัด (สสจ.) หลังเกษียณมาช่วยอุทิศตัว

ให้กับชมรม ความท่ีเป็นแพทย์ด้วย สามารถนำ�ชมรมมาร่วม

กจิกรรมม ีPA ดึงคนแก่ทีอ่ยูต่ดิบ้านตดิเตยีง เอาออกมาจากบา้น 

ลุกมาจากเตียงมาร่วมกิจกรรมโดยเป้าหมายว่าในปี 2561 จะไม่มี

ใครอยู่ติดเตียงเลย

	 ในการพัฒนา PA ในกลุ่มผู้สูงอายุ ทาง สสส.ยังให้ทุน

กับอาจารย์ที่ทำ�เรื่องนี้ไปช่วยพัฒนาในส่วนที่ขาด อย่างเช่น 

ไปอบรมความรู้ในเรื่องการป้องกันหกล้มในผู้สูงอายุ สนับสนุน 

ในด้านต่างๆ สำ�หรับงานวิจัยทางศูนย์วิจัยกิจกรรมทางกาย 

เพื่อสุขภาพ เข้าไปพัฒนาหลักสูตรที่จะทำ�ให้ผู้สูงอายุป้องกันการ

หกล้ม เป็นต้น

	 “ที่เราไปทำ�กับชมรมผู้สูงอายุนี่ถือว่าเป็นนวัตกรรม 

ทางสังคมอย่างหนึ่งคือทำ�ให้ผู้สูงอายุเขามีขีดความสามารถสูงขึ้น 

ในการที่จะจัดการชมรมของเขาเป็นชมรมต้นแบบ เป็นแหล่ง 

เรียนรู้ในเรื่องการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย”

	 กรณีพื้นที่ศรีสะเกษ ผู้สูงอายุในชุมชนเล็กๆ สามารถ 

ดึงผู้สูงอายุในพื้นที่เข้ามาอยู่ในกลุ่มได้หมด และถ่ายทอดความรู้ 

เร่ืองการไม่ล้ม ทางศูนย์วิจัยกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพช่วย

เข้าไปทำ�งานตามหลักการทำ�งานว่า “ไม่ล้ม ไม่ลืม ไม่ซึมเศร้า” 

ซึ่งสามเรื่องเป็นปัญหาหลักของผู้สูงอายุ 

	 “เราก็ไปทำ�กิจกรรมแบบนี้ทั่ วประเทศ 12 ศูนย์ 

ของผู้สูงอายุ ไปทำ�งานร่วมกับท้องถิ่น การที่เราสนับสนุนก็

หมายความว่าแต่ละที่จะมีเจ้าหน้าที่สาธารณสุขที่อยู่ในท้องถิ่น 

นั้น พยาบาลหรืออาจารย์มหาวิทยาลัยจะใช้คนเหล่านี้เป็นตัว 

ส่งต่อองค์ความรู้”
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	 การส่งข้อมูลจากข้างล่างอย่างที่ชาวบ้านทำ�อยู่แล้ว 
อยา่งเชน่ นวตักรรมทอ้งถิน่ ชกักะลาทีท่ำ�ใหเ้กดิกจิกรรมทางกาย
อย่างดีสำ�หรับผู้สูงอายุมานั่งชักพร้อมเปิดเพลงประกอบถือว่า 
เป็นนวัตกรรมชาวบ้าน ศูนย์วิจัยกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ 
ใช้กระบวนการเข้าไปเรียนรู้แล้วทำ�หน้าที่เผยแพร่ ถ่ายทอด
ภูมิปัญญา 
	 “ผมคดิวา่คนไทยอยูก่บัวฒันธรรมบางอยา่งท่ีเป็นอุปสรรค
กับกิจกรรมทางกาย พอบอกว่าเรื่องเหนื่อยคนไทยมองว่าเป็น 
เรือ่งไมด่ ีเหน็ได้จากถา้ทำ�ไรท่ำ�นาไม่ดี ตอ้งมาเปน็เจ้าคนนายคน
จึงจะดีไม่เหน่ือย มันถูกปลูกฝังมาอย่างนี้ตลอด เพราะฉะนั้น 
พอเราเอาเรื่องเหนื่อย แม้แต่ไม่ต้องเล่นกีฬา ขุดดินดายหญ้า 
เขาก็ไม่เอา” ดร.เกษมว่า สิ่งที่อยากเห็นก็คือการเปลี่ยนค่านิยม
เรื่องนี้ใหม่ 
	 “ให้คนรู้สึกดีว่าวันนี้ได้ออกกำ�ลังวันนี้ดี แทนที่จะบอกว่า
วันนี้แย่เดินไกลขึ้นกระไดเหนื่อย”
	 เขาสงัเกตคนรุน่ใหมโ่ดยเฉพาะท่ีมหาวทิยาลยัวา่แทนทีจ่ะ
เดินขึ้นบันไดมักใช้ลิฟท์ อันนี้เป็นค่านิยมซึ่งต้องเปลี่ยนยิ่งกระแส 
Digitallization ทำ�ให้ตกอยู่ในอาการเนือยนิ่ง ต้องทำ�ให้เขารู้ 
เท่าทันว่า Digitallization ต้องมีกิจกรรมทางกายมาทดแทน
อย่างไร ซึ่งมองมุมหนึ่งโปรแกรมคอมพิวเตอร์อาจจะออกแบบ
กิจกรรมทางกายได้เช่นกัน เช่นเตือนว่านั่งนานเกินไปต้องลุกขึ้น
ไปทำ�อะไรสักอย่าง 
	 “อย่างรัฐบาลทุ่มงบ EEC เพื่อการแข่งขันกับประเทศ
เพื่อนบ้านก็จำ�เป็นต้องทำ� แต่ทำ�เข้าไปแล้วชีวิตคนงานจะเป็น
อย่างไร ที่เขาต้องเข้าไปอยู่กับขบวนการผลิตต่างๆ ซึ่งจะกลาย
เป็นคนที่ขาดกิจกรรมทางกายก็ต้องวางแผนคิดดูกัน”
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ประเด็นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
1.	การพฒันารปูแบบกจิกรรมทางกาย เพือ่ปอ้งกนัการหกลม้ 
	 ผู้สูงอายุในเขตภาคเหนือตอนบน
2.	การออกกำ�ลังกายแบบผสมผสาน เพื่อส่งเสริมความ 
	 สามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุในพื้นที่ชุมชนบ้าน 
	 ดงสันเงิน และบ้านดงม่อนกระทิง อ.เมือง จ.ลำ�ปาง
3.	รูปแบบกิจกรรมทางกาย เพื่อลดการเสื่อมถอยของ 
	 สมรรถภาพการทำ�หน้าที่ทางกายสำ�หรับผู้สูงอายุ
4.	ผลการเดินจงกรมสมาธิสมรรถภาพทางกาย ระดบัความจำ� 
	 ระยะสั้น และความฉลาดทางอารมณ์ของผู้สูงอายุ
5.	ผลของการออกกำ�ลงักายแบบรำ�เซิง้อสีานตอ่ความสามารถ 
	 ทางกายและคุณภาพชีวิตในผู้สูงอายุชาวไทย
6.	Development of strategies for creating environment  
	 for the prevention of chidren obesity: ldentification  
	 of problem
7.	โปรแกรมกิจกรรมทางกายในการลดความดันโลหิตสูง:  
	 กรณีศึกษาศูนย์การแพทย์กาญจนาภิเษก 
8.	ผลของการฝึกออกกำ�ลังกายแบบแกว่งแขนแบบใหม่ 
	 ด้วยการเปลี่ยนแปลงของการใช้สารอาหารเป็นแหล่ง 
	 พลังงานการทำ�งานของระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบ 
	 ประสาทอัตโนมัติและเซลล์ภูมิคุ้มกันในกลุ่มผู้ป่วยอาการ 
	 เมแทบบอลิก
9.	ผลของการฝึกออกกำ�ลังกายที่มีต่อตัวแปรทางสรีรวิทยา 
	 และจิตวิทยาในผู้พิการทางการเคลื่อนไหว
10.	ผลของการออกกำ�ลังกายด้วยอุปกรณ์ที่ประดิษฐ์ใหม่ต่อ 
	 คุณภาพการลา้งไต การทำ�งาน ของหวัใจและหลอดเลอืด  
	 ระบบเมแทบอลซิมึและคณุภาพชวีติในผูป้ว่ยทีล่า้งไตทาง 
	 ช่องท้อง 
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11.	สมรรถภาพทางกายและกิจกรรมทางกายในเด็กพิการ 
	 ทางการได้ยินและการพูด ณ โรงเรียนโสตศึกษาจังหวัด 
	 ขอนแก่น
12.	ผลของการออกกำ�ลังกายเพื่อเสริมสร้างความมั่นคง 
	 ของกล้ามเนื้อลำ�ตัวต่อการทรงท่าในผู้ป่วยที่มีอาการ 
	 ปวดหลงัส่วนลา่งจากภาวะไมม่ัน่คงทางคลนิกิของกระดกู 
	 สันหลังระดับเอว
13.	การฝึกสอนการออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงวัยด้วยกล้อง 
	 คินเน็คท์
	
	 การนำ�ผลงานวิจัยไปพัฒนาขยายผล โดย
	 -	จัดทำ�ส่ือ/คู่มือให้ความรู้ ความเข้าใจ เผยแพร่สู่ 
		  หน่วยงานที่เกี่ยวข้องและสาธารณะ
	 -	สนับสนุนข้อมูลที่ได้จากการวิจัยที่เป็นองค์ความรู้ใหม่ 
		  ด้านกิจกรรมทางกายผ่านหน่วยงานภาคีเครือข่ายเพื่อ 
		  เผยแพร่การพัฒนาองค์ความรู้ทางวิชาการให้มีความ 
		  ทันสมัย
	 -	นำ�ผลการฝึกกจิกรรมทางกาย เพ่ือพฒันาสขุภาพ ทีไ่ด ้
		  จากการวิจัยพัฒนาเป็นโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
		  สำ�หรบักลุม่ตา่งๆ เพือ่ใชเ้ปน็ทางเลอืกในการมกีจิกรม 
		  ทางกายที่ส่งผลต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมให้มี 
		  สุขภาพที่ดีขึ้น
	 -	นำ�โปรแกรมกิจกรรมทางกายที่ได้ไปขยายผลทดลอง 
		  ใช้กับกลุ่มต่างๆ ในพื้นที่อื่นๆ เพื่อหาโปรแกรมที่เป็น 
		  มาตรฐาน สามารถนำ�ไปปรับใช้ได้กับพื้นที่ต่างๆ 
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	 -	นำ�ผลข้อมูลที่ได้จากการวิจัยมาศึกษาเพิ่มเติมและ 
		  ขยายผลเป็นรูปแบบการส่งเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิต 
		  ของกลุ่มเฉพาะ ด้วยการมีกิจกรรมทางกาย เพื่อให้ 
		  หน่วยงานทีเ่กีย่วขอ้งทัง้ภาครฐัและภาคเอกชน สามารถ 
		  นำ�ไปใช้เป็นแนวทางการจัดการได้
	 -	พจิารณาสนบัสนนุงานวจิยัดา้นกจิกรรมทางกายในกลุ่ม 
		  วัยที่ยังไม่ได้มีผู้เสนอขอรับทุน เช่น กลุ่มเยาวชน 
		  กลุ่มวัยผู้ใหญ่ งานวิจัยในหัวข้อการพัฒนาศักยภาพ 
		  องค์กรและการดำ�เนนิงานการสรา้งและพฒันาเครอืขา่ย 
		  นักวิชาการ 

ประเด็นการผลักดันนโยบาย
1.	วิถีชีวิตของประชาชนชาวมุสลิมที่ส่งผลต่อการสร้างเสริม 
	 สุขภาพผ่านการมีกิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอ
2.	ประเมินผลโครงการจัดการกีฬาสำ�หรับเด็กและเยาวชน 
	 อย่างมีส่วนร่วม: กรณีศึกษา เทศบาลตำ�บลหนองล่อง  
	 อำ�เภอเวียงหนองล่อง จังหวัดลำ�พูน

	 แนวทางพัฒนาขยายผล 
	 -	นำ�ข้อมูลที่ได้จากการวิจัยไปผลักดันให้หน่วยงานหรือ 
		  องค์กรที่เกี่ยวข้องเข้าไปส่งเสริมให้เกิดการมีกิจกรรม 
		  ทางกายของประชาชนเพิม่มากขึน้ทัง้ในระดบัทอ้งถิน่และ 
		  ระดับประเทศ
	 -	ศึกษาและพัฒนาองค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัยให้เป็นที่ 
		  ยอมรับ เพื่อนำ�ไปใช้สนับสนุนและผลักดันให้เกิดการ 
		  เปลี่ยนแปลงในระดับนโยบาย
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ดร.ปิยวัฒน์ เกตุวงศา 
งานวิจัย PA สู่โรงเรียนฉลาดเล่น 

20
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	 ดร.ปิยวัฒน์ เกตุวงศา อาจารย์ประจำ�สถาบันวิจัย

ประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหดิล เปน็ผูด้ำ�เนนิการวจิยั

กิจกรรมทางกายหรือ PA 

	 เขาพบว่า 7 ปีก่อน ข้อมูลเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายของ

ประเทศไทยยังไม่ได้มีการจัดการอย่างเป็นระบบเท่าที่ควร จึงเก็บ

ข้อมูลโดยใช้เทคนิคการวิจัยเชิงสำ�รวจ ติดตามคน 7,000 กว่าคน 

ครอบคลุมทุกกลุ่มทั่วประเทศ 

	 วิธีการเก็บข้อมูลใช้ทีมงาน 25-30 คนท่ีเป็นทีมชุดเดิม 

คอยเก็บติดตามข้อมูลคนกลุ่มเดิม วิธีการสำ�รวจนั่งคุยกับกลุ่ม

ตัวอย่างแบบใกล้ชิด ใช้เครื่องมือที่เรียกว่า “จีแพค” GPAQ 

(Global Physical Activity Questionnaire) 

	 “ผมเปน็นกัประชากรศาสตร ์การติดตามคนๆ หน่ึงอย่าง

ต่อเน่ืองมนัจะใชใ้นกรณทีีเ่ราตอ้งการรูแ้นวโนม้ ตอ้งการรูร้ปูแบบ
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ที่แน่ชัด ซึ่ง PA ต้องการติดตามต่อเนื่องทุกปี เพราะอยากรู้ว่า

พฤติกรรมคนๆ หนึ่งมีระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอในปีนี้ 

แลว้มนัจะตามเขาไปเรือ่ยๆ ไหม มนัจะไมเ่ปลีย่นตามตวัแปรอืน่ๆ 

หรือเปล่า ถ้าเราไม่ตามต่อเนื่องเราจะไม่รู้”

	 หลังจากเอาข้อมูลมาวิเคราะห์ เร่ิมเห็นรูปแบบการมี

กิจกรรมทางกายของคนแต่ละช่วงวัย แต่ละอาชีพว่ามีปัจจัยอะไร

เข้ามาเกี่ยวข้องบ้าง จึงได้ข้อมูลมาใช้รณรงค์ ทำ�เป็นนโยบาย 

กำ�หนดตัวชี้วัด 

	 ผลจากงานวจิยันีพ้บวา่คนไทยมพีฤตกิรรมเนอืยนิง่สงูมาก 

มกีจิกรรมทางกายไมเ่พยีงพอ เด็กไทยมกิีจกรรมทางกายนอ้ยมาก 

เมื่อเทียบกับเกณฑ์ที่เขาควรจะทำ�ได้ 

	 พบการแกว่งตัวของการมีกิจกรรมทางกายในคนไทย 

เดีย๋วขึน้เดีย๋วลง โดยเฉพาะในกลุม่วยัคนทำ�งาน ขณะทีพ่ฤตกิรรม

หน้าจอของคนไทยเพิ่มสูงขึ้นทุกปี 

	 “พวกน้ีจะเปน็ขอ้คน้พบทางปรากฏการณท์ัง้หมด แลว้เรา 

เอาข้อมูลนี้มาทำ�เป็นข้อมูลเชิงสถานการณ์ วิเคราะห์ ถ่ายทอด 

ทำ�เป็นสื่อต่างๆ แนวทางการรณรงค์ การสร้างตัวชี้วัดต่างๆ 

เพื่อออกนโยบายในการขับเคลื่อนกิจกรรมทางกาย”

	 ผลการวิจัยดังกล่าว ทาง สสส.เอาไปใช้โดยตรง เช่น 

ทำ�สื่อ ขณะที่หน่วยงานต่างๆ เช่น กระทรวงสาธารณสุขก็เอา

ข้อมูลนี้ไปใช้ทำ�แผนยุทธศาสตร์ของประเทศ ส่วนระดับย่อย เช่น 

ศูนย์วิจัยกิจกรรมทางกายนำ�ไปใช้ในการกำ�หนดทิศทางในการ 

ให้ทุนกับส่วนต่างๆ 
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	 จากการพบพฤตกิรรมทางกายในเด็กน้อยมาก เมือ่นำ�เร่ือง

นี้เข้าสู่ที่ประชุมระดับกรรมการของ สสส.จึงมีนโยบายให้ส่งเสริม

กิจกรรมทางกายในวัยเด็ก ตัวเขาเองมองเห็นในส่วนที่ควรจะ 

เติมเต็ม ก็นำ�มาใช้ทำ�งานวิจัยอื่นๆ อย่างเช่น โครงการโรงเรียน

ฉลาดเล่น (Happy School) 

	 ดร.ปิยวัฒน์ มองว่าการสร้าง PA ต้องเริ่มมาจากวัยเด็ก 

จงึสนใจพฒันา PA กลุม่วยันี ้โดยเขาทำ�โครงการเดก็ไทยไมเ่ฉ่ือย 

มาก่อน เป้าหมายเป็นกลุ่มนักเรียนต้ังแต่ประถม-มัธยม 

โดยเข้าไปส่งเสริมกิจกรรมทางกายทั้งที่โรงเรียนและที่บ้าน 

จากโครงการดังกล่าวจึงต่อยอดมาถึงโรงเรียนฉลาดเล่น (Happy 

School) เปน็การทำ�งานในโรงเรยีนเนน้การปรบันโยบายโรงเรยีน 

ปรับการเรียนการสอน ชวนคุณครูปรับทัศนคติ ปรับวิถีชีวิตใหม่ 

ใส่กิจกรรมเข้าไปในห้องเรียนและโรงเรียน 

	 “ปีนี้เรามีโรงเรียนฉลาดเล่นเข้าร่วมโครงการ 18 แห่ง 

กระจายอยู่ทั่วประเทศเป็นโครงการวิจัยในลักษณะนำ�ร่องและ 

สร้างต้นแบบ” เขาเล่า 

	 รูปแบบเป็นการทำ�งานวิจัยร่วมกันระหว่างโรงเรียน 

ผู้อำ�นวยการโรงเรียน, สำ�นักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้น 

พื้นฐาน (สพฐ.), สถาบันวิจัยประชากรและสังคม (วปส.) 

มหาวิทยาลัยมหิดล และคุณครูในโรงเรียน กำ�หนดระยะเวลา

ทำ�งาน 3 ปี มีการพูดคุย ฟังผลสะท้อน ถอดบทเรียนเป็นช่วงๆ 

มีกระบวนการสนับสนุนกิจกรรมที่เกี่ยวข้องไปเรื่อยๆ เพื่อให้เห็น

ความเปลี่ยนแปลงของผู้เรียน
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	 การวัดผลโครงการฉลาดเล่น ในช่วงแรกเห็นพัฒนาการ 

ที่ชัดเจนด้านอารมณ์ เด็กมีความสุขที่เพิ่มขึ้น 10% เมื่อเปรียบ-

เทยีบกบัโรงเรยีนทัว่ไปท่ีไมเ่ขา้โครงการฉลาดเลน่ โดยมพีฤตกิรรม

กจิกรรมทางกายทีม่ากขึน้ มคีวามรูส้กึอยากมาโรงเรยีนและผกูพนั

กับครูมากขึ้น

	 “เราจะวัดอีกทีสำ�หรับเด็กประถมตอนที่สอบ ONET 

จะดูว่าผลการเรียนเทียบกับรุ่นก่อนๆ ท่ีไม่ได้เข้าร่วมโครงการว่า

เป็นอย่างไร แต่ ณ วันนี้ที่เราพบว่าเด็กกล้าแสดงออกมีความสุข 

เดก็กระตอืรอืรน้สนใจอยากมาเรยีน ไมเ่บือ่ในหอ้งเรียนมกีจิกรรม

ทางกายเพิ่มขึ้น”

	 กิจกรรมที่เราใส่เข้าไปในโรงเรียนฉลาดเล่น ดร.ปิยวัฒน์ 

เรียกว่า 4P ประกอบด้วย

	 -	Policy เขา้ไปเปลีย่นนโยบายโรงเรยีนมาให้ความสำ�คญั

กับการส่งเสริมการเล่น ส่งเสริมการเคลื่อนไหวของเด็กให้มากขึ้น

ชวนให้ผู้บริหารรู้ตระหนักถึงปัญหาตรงนี้ 

	 -	Program ในโรงเรยีน จดัชว่งเวลาในโรงเรยีนวา่เดก็ทำ�

อะไร มเีวลาวา่งตรงไหนมาสง่เสรมิกจิกรรมการเคลือ่นไหวของเดก็

	 “เราชวนคุณครูมาเรียนรู้ Active Learning ในลักษณะ

ของการเคลื่อนไหวร่างกาย ธรรมชาติของเด็กเขาอยากวิ่งเล่น 

อยู่แล้ว แต่คุณครูมีความหลากหลาย บางทีคุณครูไม่อยากให้เด็ก

เคลื่อนไหว เราไปปรับในห้องเรียน นอกจากน่ังอย่างเดียว 

เป็นไปได้ไหมที่คุณครูจะเอากิจกรรมบางอย่างไปใส่บูรณาการ 

กับทุกสาระวิชา โดยมีคู่มือของเราที่บอกเอาไว้ว่าทำ�อย่างนี้จะได้

ประโยชน์จะได้ทักษะอะไร ตรงกับสาระการเรียนรู้ตรงไหน 
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	 -	People คือคุณครู

	 -	Place คือพื้นที่สุขภาวะ Active Place พื้นที่วิ่งเล่น 

มีกิจกรรมทางกายได้ 

	 “กิจกรรมของเรามีการวัดคลื่นสมองเวลาที่เขาวิ่งเล่น 

ก็พบว่าคลื่นสมองในส่วนการเรียนรู้มันจะเพิ่มขึ้น พูดง่ายๆ คือ

เด็กพร้อมต่อการเรียนรู้ จำ�ได้ง่าย เรียนรู้ได้มากขึ้น ไม่เบื่อ 

เด็กจะมีผลการเรียนที่ดีขึ้น”

	 โรงเรียนฉลาดเล่นได้ทำ� MOU ร่วมกับมหิดล สสส.และ 

สพฐ. เป้าหมายต้องการขยายผลรูปแบบโรงเรียนเหล่านี้ไปทุก

โรงเรียนทั่วประเทศในระดับประถมศึกษา 
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	 “เป้าหมายผมเป็นเด็กที่เรียนในโรงเรียนท่ีขาดโอกาส 

ที่เรียกง่ายๆ ว่าโรงเรียนวัด กับโรงเรียนของ สพฐ.ทั้งหมดที่มี 

รายไดป้านกลางถงึรายไดน้อ้ย ไดเ้รยีนอยา่งมคีวามสุขสนุกไปดว้ย 

เด็กไม่เกลียดการเรียน มีทางเลือกของตัวเองไม่ถูกบังคับ”	

	 กิจกรรมทางกายในกลุ่มเด็กจึงเป็นงานกิจกรรมทางกาย 

ที่ ดร.ปิยวัฒน์สนใจจริงๆ ขณะที่ข้อมูลกิจกรรมทางกายที่ได้ 

มานั้น สะท้อนว่าต้องทำ�กับทุกกลุ่ม 

	 “ก็มีพี่ๆ อย่างอาจารย์อัจฉรา ปุราคม มหาวิทยาลัย

เกษตรศาสตร ์ทำ�ศนูยพ์ฒันาคณุภาพผูส้งูอายทุีผ่มคอยสนับสนุน 

ในกลุ่มผู้ใหญ่ข้อมูลที่เราเพิ่งค้นพบคือการแกว่งตัวของมัน เราก็

ควรทำ�นโยบายบางอย่างเพื่อส่งเสริมให้ประชากรวัยทำ�งานของ
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เราลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ก็จะสนับสนุน 

ในสายทำ�งานที่เกี่ยวข้อง”

	 ขณะเดียวกันเขาค้นพบว่าพื้นที่สุขภาวะมีผลอย่างมาก 

ที่จะให้คนออกไปมีกิจกรรมทางกาย ก็จะนำ�ข้อมูลนี้ไปเสนอกับ

กลุ่มที่เขาทำ�เรื่องพื้นที่สุขภาวะ 

	 “หน้าที่ของผมในตอนนี้ก็คือ พอกลุ่มทำ�งานด้านไหน 

ที่เขามีประชุมทิศทางการทำ�งาน ทาง สสส.เขาก็จะชวนให้น่ัง 

รับฟังสังเกตการณ์ด้วยถ้ามีอะไรเป็นประโยชน์สนับสนุนเขาโดยที่

เชิงข้อมูลเราก็สนับสนุนไป”

	 สำ�หรับปัญหาของ PA ในสังคมไทย ดร.ปิยวัฒน์มองว่า 

คนไทยยงัรูจ้กักจิกรรมทางกายนอ้ยมาก แมแ้ตใ่นสมชัชาสขุภาพ-

แห่งชาติ เขาเข้าใจว่าคนไม่เข้าใจกิจกรรมทางกาย 

	 “นี่แม้จะไม่ใช่เป็นปัญหาร้ายแรง แต่ถ้าเราเข้าใจใน

กิจกรรมทางกายอย่างดี ผมคิดว่าน่าจะเป็นเรื่องแรกที่จะทำ�”

	 เขาวา่ นโยบายทีคุ่ม้คา่ทีสุ่ดในเรือ่งนีม้องวา่นา่จะเปน็การ

ส่งเสริมในเด็กอย่างที่เขากำ�ลังทำ�เพราะถ้าฝังอยู่ในตัวเด็กแล้ว 

มันมีแนวโน้มว่าความตระหนักนั้นจะติดความคิดของเขาไป

	 สว่นการทำ�กบัผูส้งูอายกุช็ว่ยได้ในเร่ืองของการทำ�ท่ีให้เขา

มคีณุภาพชวีติดูแลตวัเองได้ ชว่ยเหลอืตวัเองไดต้ามภาวะรา่งกาย

คนเราเสื่อมถอยอยู่แล้ว สำ�หรับกลุ่มอื่นเช่นกลุ่มทำ�งานมองว่า 

หากต้องการลดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลของประเทศ 

โรคติดต่อเรื้อรังก็ต้องทำ�ให้กลุ่มนี้
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 	 “คิดว่าคำ�ว่ากิจกรรมทางกายยังไม่ติดตลาด คนยังไม่รู้จัก 

คนพูดถึงน้อย ถ้าถามว่าออกกำ�ลังกายคนรู้จักมากกว่ากิจกรรม

ทางกาย คนทั่วไปยังไม่รับรู้คำ�พวกนี้ ถ้าเริ่มต้นทำ�ให้เขารับรู้ได้ 

ก็จะดี”

	 ดร.ปิยวัฒน์มองเป้าหมาย PA ว่าอยากให้คนไทย 80% 

มกีจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอ ถา้ตามอดุมคตกิต็อ้งให้ทุกคนมทีาง

เลือกด้วย เพราะกิจกรรมทางกายนั้นขึ้นอยู่กับบุคคลและบริบท

ของวิถีชีวิตที่แตกต่างกัน รูปแบบกิจกรรมแต่ละคนอาจไม่ 

เหมือนกัน เพราะมันเป็นการออกแบบให้วิถีชีวิตคนมีการ

เคลื่อนไหว

	 “ชาวสวนบอกวา่ทำ�งาน

เคลื่อนไหวอยู่แล้วก็จะได้

ด้านความแข็งแรงของกล้าม

เนื้อ การรำ�ไม้พลอง การรำ�

ผ้ าขาวม้าถือ เป็นการยืด

เหยยีดกล้ามเนือ้ คนทีอ่ยูใ่น

ท่าเดียวนานๆ อย่างเช่น  

เกี่ยวข้าวต้องก้มๆ เงยๆ  

เขาจะมีปัญหามากที่สุดคือ

อาการปวดหลงัเพราะทำ�งาน

ท่าเดียว ต้องการคือการยืด

เหยียด กล้ามเนื้อไม่เช่นนั้น

จะมีปัญหาเรื่องปวดหลัง 

ตามมาในอนาคตเป็นต้น”
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	 กิจกรรมทางกายจึงเป็นเรื่องการออกแบบรายบุคคล 

แต่สิ่งสำ�คัญที่ต้องทำ� ดร.ปิยวัฒน์ มองว่าคือการสร้างความรับรู้ 

ความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้องว่าการมีกิจกรรมทางกายเป็นอย่างไร 

อาจต้องใช้นโยบายสาธารณะในการสร้างความรับรู้ ความรู้  

ความเข้าใจที่ถูกต้อง เพื่อให้คนเอาความรู้พวกน้ีไปย่อย แล้วก็

ปรับใช้เป็นพฤติกรรมประจำ�วันของตัวเองได้ 

	 “ช่วงที่ผ่านมาเราใช้เวลาในการร่างแผนยุทธศาสตร์  

แต่ตอนนี้ยังไม่ถูกเคลื่อน ส่วนที่เคลื่อนและเห็นผลคือการเคลื่อน

ทาง สสส.ข้อมูลที่ผมเก็บมา 7 ปี พบการเปลี่ยนแปลงอย่างมาก

ในปี 58 ที่การปั่นจักรยานเพิ่มมากขึ้น แต่ 2 ปีหลังเราจะพบว่า

กลุ่มนักวิ่งเพิ่มขึ้น”
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ดร.รุ่งชัย ชวนไชยะกูล 
นวัตกรรมทางกายเพื่อคนเมือง

21
	 รศ.ดร.รุ่งชัย ชวนไชยะกูล มหาวิทยาลัยมหิดล 
เคลื่อนงานกับ สสส. และมูลนิธิหมอชาวบ้าน เกี่ยวกับการ
ออกกำ�ลังกายมานานหลายปี 
	 “โครงการที่ทำ�อยู่ตอนนี้คือการดูแลการออกกำ�ลังกาย 
ในชุมชนชนบทกับชุมชนเมือง ซึ่งฐานปัญหาต่างกัน” เขาเล่าว่า
ในชนบทการที่ประชาชนคลานเข่า คุกเข่า การนั่งยองๆ บน 
ส้วมซึม พบว่าทำ�ให้เข่าเสื่อมทั้งหมู่บ้าน ขณะท่ีในกลุ่มทาง 
ภาคใต้ กลุ่มพี่น้องมุสลิมที่ต้องละหมาดต้องนั่งพับเข่าก็มีปัญหา
กับเข่าเช่นกัน โดยเฉพาะกลุ่มผู้สูงอายุ
	 “ปทีีแ่ลว้ผมทำ�ใน 4 จงัหวดั มชีลบรุ ีฉะเชงิเทรา นนทบรุ ี
นครปฐม จังหวัดละ 2 อบต. เน้นให้ความรู้การออกกำ�ลังกาย 
ในผู้สูงอายุว่าที่ควรทำ�และที่ห้ามไม่ให้ทำ�มีอะไรบ้าง”
	 “ผมใหเ้ขายกตวัอย่างวา่กจิกรรมทางกายที่ไม่ใหท้ำ�ในคน
ที่เป็นความดันสูงคืออะไร เมื่อระดมสมองแล้วจะได้แนวทางว่า 
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ห้ามออกกำ�ลังกายโดยการเกร็ง เพราะเวลาเกร็งความดันมันจะ
ขึ้นด้วย อะไรอย่างนี้” เขาเล่า 
	 กิจกรรมดังกล่าวมีการวัดความดันก่อนและหลังการ 
ออกกำ�ลังกาย ให้เห็นว่าเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างไร พร้อมจัด 
ให้ปรึกษาแพทย์เพื่อแก้ไข 
	 “เราสอนเขาว่ าให้หารูปแบบการออกกำ�ลั งกาย 
ตามแนวทางท่ีเราบอกคือ FITT ให้เข้ากับบริบทของคนนั้น 
อย่างที่นครปฐมเขาก็มีรำ�วงผ้าขาวม้า นนทบุรีมีไลน์แดนซ์  
ชลบุรีมีรำ�ลูกทุ่ง มีรำ�กระบองที่เขาคิดกันเอง หลายที่ต่างคิดของ
ตัวเองมาประกวด”
	 การประกวดในโครงการของ ดร.รุ่งชัย ทำ�การคัด 8 ทีม 
มาแข่งที่ สสส. จนได้อันดับ 1 คือชุมชนกระทุ่มล้ม โดยมีจุดเด่น
รูปแบบกิจกรรมทางกายที่ง่าย เป็นการรำ�วงใช้เพลงของจังหวัด
นครปฐม สามารถนำ�ไปถ่ายทอดต่อกับชุมชนอื่นของประเทศ 
	 “ไลน์แดนซ์เกือบได้เหมือนกัน ทีน้ีกรรมการมองว่า 
ต้องไปจ้างครูที่สอนไลน์แดนซ์มาซึ่งหายากสำ�หรับท้องถิ่น แต่ทั้ง
กระทุ่มล้มและไลน์แดนซ์ของนนทบุรีก็ได้รับเชิญออกทีวีด้วยกัน
เป็นที่รู้จักของสังคม พวกเขาออกกำ�ลังกายโดยเอาความรู้ท่ีเรา 
ให้ไปใช้”
	 ดร.รุ่งชัยสอนชาวบ้านวา่กิจกรรมทางกายเปน็เรือ่งเฉพาะ
บุคคล ยกตัวอย่างว่าไปสนามกีฬาเห็นคนวิ่งได้ 2 รอบแล้วต้อง
วิง่ 2 รอบใหเ้หมอืนเขาเปน็ความคดิทีผ่ดิ เพราะขึน้อยูก่บัตวับคุคล 
	 “ทีม่นัผดิพลาดอกีอยา่งเพราะเราใชเ้ข็มนาฬกิาและสนาม
กีฬาเป็นตัวบ่งบอกว่าต้องทำ�ได้แค่นี้วิ่งได้ 30 นาที ซึ่งจริงแล้ว 
ต้องมองที่ตัวเอง ถ้าวันนี้ไม่ไหวแสดงว่าวันนี้พอแล้ว อย่าไป
ทำ�ร้ายตัวเองให้ใช้ดัชนีในตัวเองทั้งหมดเป็นตัวบอก”
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	 เขากลา่ววา่ปัญหากิจกรรมทางกายในชุมชนเมอืงตา่งจาก
ชนบท เพราะคนในชุมชนเมืองไม่มีสิทธิ์เลือกอาหาร ต้องกิน 
ฟาสต์ฟูด ขาดโอกาสในการออกกำ�ลังกายอย่างรุนแรง 
	 “คนเมืองถ้าคิดจะออกไปวิ่งบนฟุตบาทจะเจ็บเข่า เพราะ 
การวิ่งขึ้น-ลงฟุตบาทอยู่ตลอดเวลา จะเกิดการกระแทกย่ิงวิ่ง 
ก็ยิ่งเจ็บ แต่การไปวิ่งสวนสาธารณะก็มีข้อจำ�กัดหลายอย่าง”
	 เมื่อข้อจำ�กัดรอบด้าน จึงมองว่าการออกกำ�ลังกายอยู่กับ
บา้นสำ�หรบัคนเมอืงถอืวา่ดีทีสุ่ด เพราะไมม่คีา่ใชจ้า่ย ไมเ่สยีเวลา 
สามารถทำ�ได้ด้วยตนเอง 
	 “เราหารูปแบบในการออกกำ�ลังกายใหม่สำ�หรับชุมชน
เมืองที่เราเรียกว่า Home Base Exercise ให้เกาะโต๊ะกินข้าว 
ย่อเข่า เตะขาซ้ายขวา หน้าหลัง ยกขวดน้ำ�แทนตุ้มน้ำ�หนัก”
	 ดร.รุ่งชัยแนะนำ�การเอาขวดน้ำ�ขนาด 1.5 ลิตรใส่ทราย 
จนเต็ม ซึ่งจะทำ�ให้มีน้ำ�หนักประมาณ 5 กิโลกรัม เพื่อทำ� Home 
Base Exercise การยกขวดน้ำ�ไม่ต้องไปฟิตเนส แค่แปลงสิ่งรอบ
ตัวทุกอย่างเป็นกิจกรรมทางกาย
	 “แม้ว่าเขาจะไปฟิสเนต หากเขาก็ไม่รู้อะไรเลยก็ไม่เกิด
ประโยชน์”
	 ดร.รุ่งชัยยกตัวอย่างการลดน้ำ�หนักครึ่งกิโลกรัม คนเรา
ต้องเผา 3,500 แคลอร่ี หากใช้เวลา 7 วัน จะต้องเผาวันละ 
500 แคลอรี่ เทียบกับการวิ่งเกือบ 2 ชั่วโมง ถ้างดอาหาร 
ต้องงดหนึ่งมื้อ เงื่อนไขนี้คนธรรมดาทั่วไปคงทำ�ยาก เขาเสนอว่า
ในแต่ละวันควรออกกำ�ลังกาย 250 แคลอรี่และงดอาหารอีก  
250 แคลอรี่จึงจะเป็นไปได้ 
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	 “หมายถึงว่าเคยกินข้าวเท่าไหน ให้เปลี่ยนเป็นเหลือ 
4 คำ�สุดท้ายให้ตักทิ้งแล้วออกกำ�ลังกายอีก 250 แคลอรี่จึงจะ 
เกิดผล”
	 เขามองวา่ Home Base Exercise เปน็การรณรงคส์ขุภาพ
ทีร่าคาถกูท่ีสุดท่ีควรทำ� แตสั่งคมไทยมองขา้มเพราะเขา้ใจผดิเพีย้น
ตามกระแสเอาเองวา่ตอ้ง Exercise ดว้ยฟติเนส ตอ้งซือ้โปรแกรม
ที่ราคาแพง 
	 “ส่ิงที่ผมแนะนำ�แค่ขวดน้ำ� เน้นการสอนและออกแบบ 
ในการออกกำ�ลงักายทีส่ง่ผลตอ่รา่งกายอย่างเห็นผลชดัเจน วดัได ้
ลงทุนน้อยที่สุดได้ผลมากที่สุด”
	 อย่างไรก็ตามการใช้หลักทางวิชาการโดยจับกิจกรรม 
ในบ้านให้เข้ากันหมด ขึ้น-ลงบันได เดินรอบบ้าน ยืนย่อเข่า 
ต้องมีหลักวิชาการรองรับว่าใช้พลังงานจำ�นวนเท่าไร ได้อะไร 
	 “ผมยงัออกแบบการออกกำ�ลงักายท่ีเรียกวา่ออกกำ�ลงักาย
ตามวงรอบ คนไม่ต้องออกไปฟิตเนส ผมวางระบบเอาไว้ให้หมด 
สมมติว่าเจ็บเข่าห้ามทำ�อะไร เจ็บสะโพกห้ามทำ�อะไร เราก็มี 
คู่มือให้”
	 ดร.รุ่งชัยกล่าวว่าที่ผ่านมาคนไทยมักลอกเลียนการออก
กำ�ลงักายแบบฝรัง่ แมก้ระทัง่กระทรวงสาธารณสขุไทยเอง เขามอง
วา่ไมถ่กูเพราะวธิคีดิของฝรัง่เหมาะกบัฝรัง่เทา่นัน้ อยา่งฝรัง่ทำ�สวน 
เขามีอุปกรณ์ช่วยตั้งมากมายผิดกับคนไทย การออกกำ�ลังกาย 
ในความเปน็จรงิตอ้งสอดคลอ้งกบับรบิทหรอืตวับคุคล อยา่งทีเ่ขา
แก้ปัญหาให้กับคนทุกกลุ่มแม้กระทั่งพระสงฆ์ 
	 “เพื่อนเขาที่เป็น ผอ.โรงพยาบาลสงฆ์มาปรึกษาว่า 
พระภกิษอุว้นและเขา่เสือ่มเพราะตอ้งนัง่ขัดสมาธ ิผมคดิโปรแกรม 
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โดยมองเห็นว่าพระจะไปวิ่งจ๊อกกิ้ง เตะตะกร้อ เตะบอลแบบ 
ชาวบ้านไม่ได้” จึงนิมนต์พระภิกษุเดินขึ้นลงบันไดกุฏิ 15 นาที 
จัดกิจกรรมย้ายกระถางต้นไม้ในวัดทุกวัน จัดกวาดใบไม้ในพื้นที่ 
80 ตารางเมตร และนิมนต์ท่านเล่นยางยืดตามท่าที่ออกแบบ 
	 จากการแก้ปัญหาที่วัด เมื่อหันมาดูบ้านคนไทยส่วนมาก
พบว่าเป็นบ้านสองชั้น มีบันไดราว 15-18 ขั้น มองว่าถ้าขึ้น 
แล้วลงช้าๆ 4 รอบต่อเนื่องแบบไม่หยุด ถือว่าส่งผลร่างกาย 
แข็งแรงดี 
	 “บอกเขาวา่แตถ่า้ขึน้ช้ันเดียวแลว้เหนือ่ยหอบไมต่อ้งออก
ไปไหนเพราะถ้าออกไปอาจจะกลับมาไม่ได้” ดร.รุ่งชัยหัวเราะ 
หมายถึงกลุ่มผู้สูงอายุเป็นพิเศษ โดยเฉพาะที่เป็นโรคหัวใจ 
มองตัวชี้วัดการใช้พลังงานจากการขึ้นบันได 4 รอบ ตามรายงาน
ขององค์การอนามัยโลก 
	 “สว่นใหญท่ีค่นไทยทำ�ผิดในการออกกำ�ลงักายคอืไมรู่แ้ละ
มั่วไปหมด” เขาว่า แม้กระทั่งการแกว่งแขนที่แนะนำ�โดย สสส. 
เขาได้ศึกษาพบว่าไม่มีประโยชน์ เพราะถ้าคนน่ังน่ิงๆ จะใช้
พลังงาน 1 หน่วย การแกว่งแขนใช้เพียง 1.5 หน่วย แกว่งแขน
จะมีประโยชน์เฉพาะคนที่เจ็บไหล่ คนทั่วไปไม่มีความจำ�เป็นต้อง
แกว่งแขน 1,000 ครั้งตามคำ�แนะนำ� โดยเฉพาะคนที่คิดว่าช่วย
ลดน้ำ�หนักถือว่าเข้าใจผิด 
	 “กจิกรรมทางกายของผม ผมวดัโดยใชเ้ครือ่งมอืวดัทัง้หมด 
การแกว่งแขนช่วยได้น้อยมาก ผมก็คุยกับหมอหลายคนว่าให้เขา
เข้าใจใหม่ ยิ่งยืนแกว่งแขนนิ่งๆ คนเป็นเบาหวานฝ่าเท้าจะเป็น
แผล” เขากล่าวและว่า แนวคิดเหล่านี้ยังได้ไปสอนในชุมชน 
10 แห่งทั่วกรุงเทพฯ การเข้าไปที่สำ�นักงานเขต ศูนย์บริการ
สาธารณสุขของสำ�นักงานเขต กทม. มักมีการจัดห้องชวนคน 
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สูงอายุ คนอ้วนมาให้ความรู้ ทดสอบทำ�เป็นแล้วไปเผยแพร่ต่อ 
โดยมี อสม.มาเป็นแกนนำ� 
	 “ผมจดัโมเดลเขา่ โมเดลขอ้เทา้ โมเดลหลงั มาให้ชาวบ้าน
ดู สิ่งที่ผมบอกก็เป็นเรื่องว่าอะไรทำ�ได้ อะไรทำ�ไม่ได้ อย่างเช่น
การแอ่นหลังมากๆ เราเอาโมเดลหลังให้เขาดูว่าจะส่งผลอย่างไร 
คนไปเล่นโยคะที่ต้องแอ่นตัวแล้วปวดหลัง เราก็ให้ความรู้จริงๆ 
วา่โยคะทีเ่ขาเรยีกจรงิแลว้คอืฤาษดัีดตน โยคะจรงิแลว้ตอ้งนัง่เฉยๆ 
นั่งสมาธิ เล่นโยคะแบบที่เห็นกันอยู่ บางทีมันเลยป่วยเพราะฝืน 
โดยเฉพาะคนที่อายุมากแล้ว ยิ่งที่เรียกกันว่าโยคะเย็น โยคะร้อน
ทั้งหลายมันเป็นการตลาด”
	 เขากล่าวว่าถ้าทำ�โยคะมาตั้งแต่สาวไม่เป็นไร แต่หากอายุ 
40-50 แล้วมาคิดทำ� ควรเล่นอย่างอื่นดีกว่า ซึ่งในเรื่องกิจกรรม
ทางกาย เขาเนน้ใหค้วามรูใ้นหลกัการของทำ�ไดห้รอืไมไ่ด ้แลว้ตาม
ทดสอบกลุ่มเป้าหมายเป็นระยะๆ 
	 “ผมได้มกีลุม่ทีต่ดิตามวดัสมรรถภาพทางกายอยูก่ลุม่หนึง่ 
แนะนำ�การทำ�กิจกรรมทางกายที่เหมาะสมเป็นรายบุคคล ให้เขา
ทำ�กจิกรรมทางกายท่ีส่งผลตอ่ความเปลีย่นแปลงใหไ้ด ้นีเ่พราะเรา
ต้องการติดอาวุธทางปัญญาและให้เครื่องมือกับชาวบ้าน”
	 โดยสรุปแล้ว ดร.รุ่งชัยมองว่างานที่เขาทำ�มี 2 ส่วนคือ 
สร้างคนผ่าน อสม. และสร้างสื่อผ่านหนังสือ 
	 “ผมว่าที่เราพลาดมาตลอดเพราะเราไม่ได้สร้าง 2 ส่วนนี้ 
แล้วเราก็ลงทุนทุกปีเพื่อมาทำ�ซ้ำ� เหยียบรอยเท้าเดิมของตัวเอง 
ซึ่งไม่รู้ว่าทำ�ไปทำ�ไม”
	 เขาใช้วิธีระดมสมองจากผู้เกี่ยวข้อง หน่วยงานทุกหน่วย 
ของมหาวิทยาลัย กระทรวงสาธารณสุข สถาบันเวชศาสตร์ 
ผู้สูงอายุ กทม. กรมพลศึกษา การกีฬาแห่งประเทศไทย จับมา

225



ประชุมและสร้างการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย พูดถึงการ 
ออกกำ�ลังกายที่ควรจะเป็นในกลุ่มผู้สูงอายุ 
	 “ถงึเวลาทีต่อ้งสรา้งสือ่ทีช่ดัเจนออกไปแลว้ครบัวา่เกีย่วกบั
เรื่องน้ีว่าอะไรห้าม อะไรไม่ห้าม ขยายออกไปในวงกว้าง” 
เขากล่าวและว่าในส่วนของเขา 8 อบต. ในปีหน้ากำ�ลังคุยกัน 
อยู่ว่าจะขยายไปถึง 30 อบต. ออกไปพื้นที่จังหวัด นำ�เอา
กระบวนการของ PA อยู่และอาหารไปขับเคลื่อนควบคู่กันไป
	 “ถ้า สสส.สนับสนุน เราคิดทำ� Node ภูมิภาคในเรื่อง
กิจกรรมทางกาย ที่ผ่านมามีคุยกับมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
มหาวิทยาลัยขอนแก่น มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์ มหาวิทยาลัย
บูรพา Node พวกนี้ทำ�งานอยู่กับผม เรื่องนี้ต้องไม่อยู่เฉพาะ 
กทม.แตต่อ้งขยายออกไป ทีผ่มทำ�อยูค่อืใหค้วามรูแ้ลว้ทำ�ทดสอบ”
	 สำ�หรับปัญหาของการขับเคลื่อน PA ดร.รุ่งชัยมองว่า 
เกิดกับทุกส่วนที่เกี่ยวข้อง สาเหตุมาจากความไม่รู้ คิดว่าที่ทำ�อยู่
มันใช่ 
	 อย่างเช่นเชื่อกันว่าออกกำ�ลังเยอะๆ ดี ส่วนมากเป็น 
ความเชือ่ทีผ่ดิ หรือแมก้ระทัง่จากผูรู้เ้อง กม็กัจะมาจากความเห็น
ส่วนตัว ไม่ได้มองบนพื้นฐานของงานวิจัย 
	 “ยกตัวอย่างคนที่อยากลดน้ำ�หนักจะห้ิวลูกเหล็กวิ่ง  
อันน้ันถือว่าผิด เพราะการลดน้ำ�หนักหิ้วลูกเหล็กจะวิ่งได้ไม่ไกล 
เพราะว่าหนัก เขาต้องวิ่งมือเปล่า”
	 ช่วงที่ผ่านมาในสังคมไทยมีโปรแกรมออกกำ�ลังกายท่ีนำ�
เสนอออกมาเบี่ยงเบนสังคม กระแสต่างๆ ที่เกิดมา คนนิยมและ
เงียบหายไป หลังจากข่าวหรือผลที่ออกมาอีกอย่างในภายหลัง 
คนไทยมักถูกผลักให้ไปออกกำ�ลังกายอย่างเดียวกัน อย่างเช่น 
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การเต้นแอโรบิคที่ศูนย์การค้า ซึ่งแอโรบิคคือการบังคับให้ร่างกาย 
เผาผลาญพลังงานผ่านการใช้ออกซิเจน ทำ�ให้หัวใจเต้นแรงข้ึน 
ถ้านานพอไขมันจะถูกมาใช้ แต่คนเข้าใจว่าคือการเต้นแอโรบิค
อย่างเดียว 
	 “หมอสั่งให้ไปเต้นแอโรบิคแม้กระทั่งแม่ผมเองใส่รองเท้า 
ใส่ชุดไปเต้นหน้าห้างปีครึ่งไม่ได้อะไรเลยเพราะแกอ้วน ครูฝึก 
ให้ยกสูงก็ทำ�ไม่ได้ เขาก็ไม่รู้ เราบอกว่าไม่ใช่ ขี่จักรยานนานๆ 
30 นาทีก็ได้”
	 กรณีคนทีท่ำ�งาน ชาวบา้นอสีานขดุดนิทำ�นาทกุวนัยงัตอ้ง
ออกกำ�ลังกาย ดร.รุ่งชัยทดสอบโดยการใช้เครื่องจับชีพจรไปติด
หน้าอกให้ขุดดิน พบว่าเป็นการออกกำ�ลังกายไม่ต่อเนื่อง เพราะ
ทำ�ๆ หยุดๆ ไม่ถึงเกณฑ์ที่เกิดประโยชน์
	 “เรื่องนี้แม้แต่กระทรวงสาธารณสุขพูดถึงการออก- 
กำ�ลังกายสะสม ก็จะเกิดผลบางอย่างเท่านั้น คนไม่รู้เราต้อง
อธิบาย”
	 สรุปว่าประเด็นหลักคือความไม่รู้ ซึ่งถึงที่สุดสังคมไทย 
ต้องหยิบการออกกำ�ลังกายมาใช้ให้ได้ไม่เช่นนั้นจะเสียค่าใช้จ่าย
สูงในการรักษาพยาบาลมากในอนาคต ในต่างประเทศมีการ
รณรงคอ์อกกำ�ลงักายสงูมากในอเมรกิา จากความผดิพลาดทีส่งัคม
อเมริกาคือการไปยุบหลักสูตรพลศึกษาในโรงเรียนทิ้งสมัย 
บิล คลินตัน ทำ�ให้คนอเมริกาอ้วนขณะท่ีประเทศไทยมีปัญหา
หลักสูตรพลศึกษา ขณะที่คนรุ่นใหม่ก็มีเทคโนโลยีเข้ามาแย่งเวลา
ออกกำ�ลังกาย
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พัฒนาการ
ภาคีเครือข่าย PA
มองผ่านกรอบแนวคิด “สสส.”
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	 นิรมล ราศรี ผู้ช่วยผู้อำ�นวยการสำ�นักส่งเสริมวิถีชีวิต

สุขภาวะ สสส. มองว่าวิวัฒนาการของแผนกิจกรรมทางกาย

หรือ PA ช่วงแรกมุ่งจุดเน้นที่พฤติกรรมออกกำ�ลังกาย 

กีฬาเพื่อช่วยให้คนสุขภาพดี 

	 “เป็นช่วงท่ีคนท่ัวไปเลน่กีฬา ออกกำ�ลงักายอยู่แลว้ จงึมา

คิดว่าทำ�อย่างไรจะเพิ่มความใส่ใจสุขภาพ สสส.จึงร่วมรณรงค์ 

ให้กีฬา ปลอดเหล้า ปลอดบุหร่ี” เธอเล่าถึงจุดเริ่มต้นอันทำ�ให้ 

กิจกรรมทางกายของ สสส.ไปผูกอยู่กับการกีฬาในช่วงแรก 

	 สสส.จึงถูกชักชวนเข้าไปทำ�งานร่วมกับภาคีเครือข่าย 

สมาคมกีฬาต่างๆ ในการสร้างความสำ�คัญของกีฬาปลอดเหล้า 

ปลอดบหุรี ่รว่มกบัหนว่ยงานหลกัของรฐัคอืกระทรวงการทอ่งเทีย่ว

และกีฬา และการกีฬาแห่งประเทศไทย
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	 ความเป็นกีฬาในกิจกรรมทางกายจึงมาจากการทำ�งาน 

เป็นเพื่อนคู่กันมาตั้งแต่ช่วงแรกเริ่มของการทำ�งานด้านนี้ ขณะที่

โครงสร้าง 3 กลุ่มวัย 4 Settings เป็นที่มาของทำ�ให้เกิดการ 

มี PA สร้างพื้นที่สุขภาวะที่เอื้อต่อกิจกรรมทางกาย ลดกิจกรรม

เนือยนิ่งด้วย 3 กลุ่มแผนงานประกอบด้วย 

	 -	กลุ่มคนที่ทำ�งานส่งเสริม PA ทุกช่วงวัย

	 -	กลุ่มที่ทำ�เรื่องพื้นที่สุขภาวะ 

	 -	กลุ่มที่ทำ�เร่ืองท่ีเก่ียวกับภาคีเครือข่ายกับสมาคมกีฬา 

		  ต่างๆ 
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	 นิรมลเล่าว่า จากเดิมกระทรวงท่องเที่ยวและกีฬาเน้น

พัฒนากีฬาเพื่อความเป็นเลิศ พบว่าประชาชนแค่ 10% เท่านั้น

เขา้ถงึได ้คร้ันมาเปลีย่นนโยบายใหค้วามสำ�คญักบั “กฬีามวลชน” 

คนมีโอกาสเข้าถึงมากขึ้นเพราะกีฬามวลชน เน้นการออก- 

กำ�ลังกายเพื่อสุขภาพเป็นหลัก 

	 “ในปัจจุบันแผนงานของเราก็ทำ�เรื่องส่งเสริมให้คนมี

กิจกรรมทางกายมากขึ้น ด้วยองค์ความรู้ ข้อเสนอนโยบาย 

กิจกรรมรณรงค์ต่างๆ โดยมีภาคีเครือข่ายเหล่านี้มาร่วมทำ�งาน

เพิ่มขึ้น”

	 เธอกล่าวว่า อย่างไรก็ตามสิ่งที่ สสส.ขับเคลื่อนเกี่ยวกับ

เรือ่งนีต้ัง้แตต่น้ สง่ผลตอ่ความเปลีย่นแปลงสังคมไทยทุกชว่งไมว่า่

ช่วงที่ทำ�เรื่องกีฬาเพื่อความเป็นเลิศ ได้เห็นความเปลี่ยนแปลง 

ในเชิงแนวคิดและกระแสสังคมที่จะทำ�ให้ตัวนักกีฬาและคนที่มา 

ร่วมงานเห็นประโยชน์ของกีฬาปลอดเหล้า ปลอดบุหรี่ ส่งผลจาก

เดมิทีม่หีุน้ส่วน ภาคเีครือขา่ยเป็นสินคา้ทำ�ลายสขุภาพ พฤตกิรรม

ก็เริ่มเปลี่ยนการเข้ามาร่วม โดยมีทิศทางแน่นอนไม่ได้กระจายตัว

เหมือนเมื่อก่อน 

	 ช่วงที่ดำ�เนินการกีฬาเพื่อมวลชนร่วมกับกระทรวง 

ท่องเที่ยวและกีฬา ผู้บริหารกระทรวงหรือผู้บริหารจังหวัดหันมา

ใหค้วามสนใจกบัเรือ่งกฬีาเพิม่มากขึน้สง่ผลแตล่ะจงัหวดัมขีอ้เสนอ 

มาตรการและนโยบายต่างๆ จนคนมาออกกำ�ลังกายกันมากขึ้น

	 “สสส.เปน็น้ำ�มนัหลอ่ลืน่เปน็ตวัเชือ่มประสาน มองวา่คน

ที่มาเคลือ่นเรือ่งออกกำ�ลงักาย กฬีา จะไม่พ้นภาคหีุ้นส่วนใหญ่ๆ 
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ไมว่า่การกฬีาแหง่ประเทศไทย กระทรวงการทอ่งเทีย่วและการกฬีา 

เพราะฉะนัน้เขาจะเป็นองคก์รท่ีจะช่วยเราเช่ือม เพราะวา่เขามคีน

อยู่ในมือ”

	 นิรมลมองว่ากระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา และการกีฬา

แห่งประเทศไทยก็มีสำ�นักงานตัวเองกระจายอยู่ทั่วประเทศ 

ต่างทำ�เร่ืองกีฬาและออกกำ�ลังกายเหมือนกัน อันหนึ่งเป็นรัฐ 

อันหนึ่งเป็นรัฐวิสาหกิจ มีความเฉพาะด้านที่ต่างกัน 

	 ทุกวันนี้กระทรวงท่องเท่ียวและกีฬาส่งเสริมกีฬามวลชน 

แต่การกีฬาแห่งประเทศไทยเน้นสร้างนักกีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 

สำ�หรับ สสส.เอากีฬาปลอดเหล้าปลอดบุหร่ีเข้าเชื่อมเป็น

ยุทธศาสตร์การทำ�งานกับภาคีเครือข่าย 

	 “อนัน้ีเกดิจากตอนแรกเรามาดูวา่หุน้ส่วนสำ�คญัของ สสส. 

ในเรื่องนี้ว่าคือใคร ถ้าเราทำ�ลงไปข้างล่างอย่างเดียวคงไม่พอ 

เนือ่งจากเป็นการทำ�งานเชงิประเดน็ ตอ้งดวูา่ฐานงานอยูต่รงไหน 

แล้วไปเชื่อมกับฐานตรงนั้น”

	 กล่าวโดยสรุปแล้วความเป็นมาของกิจกรรมทางกาย 

จึงพัฒนาการทำ�งานจากกีฬา โดยเฉพาะในส่วนการปรับกีฬา 

เพื่อความเป็นเลิศมาเป็นกีฬาเพื่อสุขภาพ มาเป็นกีฬามวลชน 

สอดคลอ้งกบัการเปลีย่นมมุมองการออกกำ�ลงักายมาเปน็กจิกรรม

ทางกายหรือ PA

	 “แต่ละช่วงมันเปลี่ยนเพราะเราเห็นว่าคนเข้าถึงได้ 

มากน้อยแค่ไหน จะเห็นว่าที่เราค่อยๆ เปลี่ยนเพื่อทำ�ให้คน 

ข้างล่าง ซึ่งก็คือคนทุกคนในวงกว้างเข้าถึงได้มากขึ้น”
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	 เธอยกตัวอย่างจากเดิมคนเต้นแอโรบิคส่วนมากจะเป็น 

ผู้หญิง คนออกไปวิ่งมีแต่ผู้ชาย ยุคปัจจุบันพัฒนาให้เกิดการวิ่ง

เพื่อสุขภาพที่ใครก็มาวิ่งได้ สื่อสารให้เห็นว่า PA คือร่มใหญ่ของ

การเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตประจำ�วันของเรา เป็นการปรับ

พฤติกรรมของคนให้ขยับเขยื้อนเคลื่อนไหวสร้างความกระฉับ 

กระเฉงกับชีวิตเพิ่มมากขึ้น 

	 “แต่ละคนแต่ละวันก็ไม่ได้บอกว่าเดินอย่างเดียว เล่น

ฟตุบอลอยา่งเดยีวหรอืเลน่บาสอยา่งเดยีว ตอนเชา้อาจไปเดนิวิง่ 

กลับมาอาบน้ำ�เปลี่ยนเส้ือผ้ามาทำ�งานด้วยขนส่งสาธารณะ 

ต้องเดินมาถึงออฟฟิศ ทำ�ให้คนมี PA ได้อีก แทนที่จะนั่งเฉยๆ 

จนเป็นพฤติกรรมเนือยนิ่ง”

	 ผู้ช่วยผู้อำ�นวยการสำ�นักส่งเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะบอกว่า 

PA ทำ�กิจกรรมได้หลายอย่างหลายประการ อาจถูกออกแบบ 

สอดแทรกดว้ยความชอบของแตล่ะคน อยา่งไรตามหลกัการสำ�คญั

เน้นการทำ�ใหเ้คลือ่นไหว เกดิความกระฉบักระเฉงกจ็ะไดป้ระโยชน์

กับทุกคน

	 สำ�หรับแนวคิดขับเคลื่อน PA ของ สสส.จำ�เป็นต้องมา

ปรับวิธีคิดวิธีทำ�งานในทุกส่วนทุกระดับ เพราะระดับนโยบาย 

ยังอาจไม่เข้าใจว่า PA คืออะไร สำ�หรับระดับปฏิบัติการ  

คนขับเคลื่อนหรือองค์กรท่ีเข้ามาเก่ียวข้องกับกิจกรรมทางกาย 

ต้องเข้าใจว่าไม่ใช่มีแค่กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา หรือการ

กฬีาแหง่ประเทศไทย ยงัมกีระทรวงมหาดไทย กระทรวงคมนาคม 

กระทรวงสาธารณสุขและอีกหลายองค์กร
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	 “เชื่อว่าการทำ�งานของ PA ไม่ได้แค่คนๆ เดียว 

หน่วยงานหรือกระทรวงๆ เดียว ทุกคนต้องเข้ามาร่วมเป็น 

เครือข่ายจึงจะสนับสนุนให้คนมี PA มากขึ้นหรือหากมีข้อเสนอ

ระดับชาติจะมาเป็นตัวช่วยหลักกระตุ้นให้คนมี PA มากข้ึน 

โดยการอำ�นวยความสะดวกและหลายสิ่งอย่างมาช่วย”

	 เธอกล่าวว่าในทางนโยบายจะพยายามให้ทุกส่วนมาเป็น

ภาคีเครือขา่ยพฒันาตวัยทุธศาสตร ์PA ชาตติามสตูร 5x5x5 คอื 

5 กลุ่มวัย 5 Settings 5 ระบบสนับสนุน

	 องค์กรต่างๆ แม้กระทั่งการเข้าร่วมสมัชชาสุขภาพ 

แห่งชาติ จะทำ�ให้เห็นว่า PA ไม่ใช่เร่ืองของคนใดคนหน่ึงหรือ
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กระทรวงใดกระทรวงหนึ่งแต่ทุกคนสามารถมีส่วนร่วมโดยมีความ

สำ�คัญเท่าๆ กัน 

	 ขณะเดียวกันเช่ือว่าตัวนโยบายชาติจะมีผลช่วยให้คน 

มี PA มากขึ้น จากการส่งเสริมสิ่งอำ�นวยความสะดวกให้เอ้ือ 

อย่างเช่น เส้นทางจักรยานปลอดภัยมีส่วนร่วมมาช่วยดูแลการ 

ขี่จักรยาน คนใช้รถใช้ถนนในชุมชนรับรู้ว่าต้องระวังจักรยานหรือ

ประเด็นการใช้รถใช้ถนนร่วมกัน 

	 “เราใช้คำ� PA มา 5 ปีหากถามว่าคนทั่วไปเข้าใจ PA 

หรือไม ่อันนีเ้ปน็สิง่ทีท่างสำ�นกัจะตอ้งสือ่สารใหส้งัคมคนทกุระดบั

เข้าใจมากกว่านี้ในความหมายเดียวกันอันนี้ถือเป็นยุทธศาสตร์”

	 เธอวา่ทีผ่า่นมาคนรูว้า่กจิกรรมทางกายคอือะไรแต่รู้ไมค่รบ 

อย่างเช่น จากการสำ�รวจคนมักจะตอบคำ�ถามว่าเป็นกีฬาออก

กำ�ลังกาย ยังขาดเรื่องการเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตประจำ�วัน 

จึงต้องทำ�ความเข้าใจ PA ในชีวิตประจำ�วัน ผลักตัวนโยบายท่ี

เกี่ยวข้องกับชีวิตประจำ�วัน และสร้างสิ่งที่เอื้อต่อการมี PA 

	 นิรมลเล่าว่า หลงัจากสำ�นักส่งเสริมวิถีชวีิตสุขภาวะ สสส.

ขับเคลื่อน PA มา 5 ปี ดร.ปิยวัฒน์ เกตุวงศา อาจารย์ประจำ� 

สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ทำ�หน้าที่

ติดตามข้อมูล PA ของสังคมไทย 

	 “ซึง่ PA ดตูวัเลขยากกวา่กฬีา ตัง้แตเ่รากต็อ้งมาทำ�ความ

เข้าใจกบัชาวบา้นวา่ PA คอือะไร ขณะทีค่วามเหมาะสมของ PA 

ในแต่ละคนกไ็มเ่ทา่กนั จากส่วนสูงน้ำ�หนกัของแตล่ะคน ชว่งอายุ

ความแข็งแรงทนทานที่ต่างกันของแต่ละคน”
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	 ยุทธศาสตร์ของการขับเคลื่อนอยู่บนความเชื่อว่าหากมี

กิจกรรม นโยบาย พื้นที่เอื้อจะส่งผลให้คนขยับเขยื้อนเคลื่อนไหว 

และมี PA เพิ่มขึ้น เลยมาเป็นท่ีมาของเพิ่ม PA ด้วยการให้ 

ความรู้ หาความเหมาะสม PA แต่ละช่วงวัยคืออะไร เพิ่มพื้นที่

สุขภาวะ สร้างการรวมกลุ่มกิจกรรมทางกายและสร้างการมี 

ส่วนร่วมของทุกคนในการมามีกิจกรรมร่วมกัน 

	 “กิจกรรมเป็นตัวบอกว่าแผนมันจำ�เป็น เพราะถ้าไม่

สามารถทำ�ให้คนได้มาปฏิบัติอย่างออกกำ�ลังกายหรือมาเดิน 

มาวิ่ง มาทำ�ได้จริงๆ มันก็จะได้แค่คิด อย่าง PA จากการขนส่ง

สาธารณะนี่พูดไปเถอะถ้าเราไม่ทำ�ให้เขาเห็นว่า อ๋อ.. Skywalk 

เดินได้ ฟุตบาทเดินได้ อ๋อ.. มันคืออย่างนี้ จากการกระทำ�ของ

เขาเอง”

	 ความย้อนแย้งยังมีโอกาสเกิดขึ้นเสมอ อย่างนโยบาย 

ภาครัฐส่งเสริม Active Play ให้เด็กออกมาทำ�กิจกรรมต่างๆ 

แต่พ่อแม่กลับส่งเสริมให้ลูกออกมาเล่นในระดับต่ำ� 

	 “อย่างไรก็ตามการที่ภาครัฐมีส่ิงอำ�นวยความสะดวก 

ต้องถามต่อว่าใช้ได้จริงหรือเปล่า ชุมชนหนึ่งมีพื้นท่ีให้เด็กข่ี

จักรยานเพื่อไปปากซอยหรือเปล่า นโยบายโรงเรียนลดเวลาเรียน

เพ่ิมเวลารู้อาจมีแต่การปฏิบัติ การปรับใช้อาจยังไม่ใช่วิธี 

การเลน่ระหวา่งพอ่แมกั่บเด็ก หรืออาจยงัไมเ่ขา้กับบรบิทของเขา”

	 เธอเห็นว่าตัวอย่างทั้ งหลายเหล่านี้ควรมีแนวทาง 

ข้อแนะนำ�ท่ีทำ�ให้คนท่ัวไปเข้าใจเหมือนกัน และบอกว่า สสส. 

ควรจะไปเสริมอย่างไร 
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	 เธอบอกว่าการท่ีหน่วยงานระดับกระทรวงเริ่มมีนโยบาย

เกี่ยวกับ PA จะมีผลต่อความเปลี่ยนแปลงเรื่องนี้ด้วย ขณะที่

สถานการณ์ของ PA ในสังคมไทย เธอเล่าว่าจากเดิมมี PA 

อยู่ที่ 77% ลดลงไปเหลือ 69% และในปี 2561 เพิ่มเป็น 72% 

สว่นใหญก่ารขึน้ลงอยูกั่บกระแสใหญข่องสงัคม เห็นไดจ้ากกจิกรรม 

Bike For Mum และ Bike For Dad ดันตัวเลขสูง 71.7% 

เพราะคนต้องไปซ้อมไปขี่จักรยาน ล่าสุดคนออกมาวิ่งมากขึ้น 

จากกระแสการออกวิ่งเบตง-แม่สายของ ตูน บอดี้สแลม 

	 “เราเองแอบชม สสส.และทีมงานการจัดวิ่ง อย่าง 

อ.ณรงค์ เทียมเมฆ ที่จัดกิจกรรมวิ่งเพื่อชีวิต จนเกิดกระแส 
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การวิ่งเพื่อสุขภาพมาอย่างต่อเนื่องด้วย นอกจากการวิ่งมีส่วน

สร้างนักวิ่งหน้าใหม่ ให้ความรู้ที่ถูกต้อง พัฒนาสนามวิ่งให้

ปลอดภัยได้มาตรฐานเข้าถึงคน”

	 ตัวเลขกิจกรรมทางกายของประชาชนอยู่ท่ี 72% 

แต่เป้าหมายของ สสส. จากแผน 10 ปีอยู่ที่ 80% ภายใน 2 ปี

ข้างหน้า นิรมลมองว่าธรรมชาติของตัวเลขกิจกรรมทางกาย 

เพิ่มขึ้นทีละนิดเท่านั้น ในระยะเวลาอันใกล้การเข้าถึง 80% 

จึงเป็นเรื่องยาก

	 สำ�หรับจุดหมายปลายทางของ PA ผู้ช่วยผู้อำ�นวยการ 

สำ�นักส่งเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ สสส.อยากเห็นคนในสังคมมีความ

กระตือรือร้น ผู้คนรู้ตัวเองว่าทำ�อะไรได้เท่าไร มี PA ที่เหมาะสม

กับตัวเองอย่างไร เป็นสำ�นึกที่ เกิดมาจากตัวตนคนน้ันเอง 

แสดงออกมาดว้ยตวัเขาเอง ไมใ่ชม่คีนคอยบอกใหเ้ขาทำ�อยา่งเชน่ 

การเดินไปสู่การขนส่งสาธารณะในชีวิตประจำ�วัน เขาต้องเชื่อ 

โดยตัวเองว่านอกจากลดปัญหารถติดยังทำ�ให้ร่างกายแข็งแรง 

	 “นั่นคือที่สุดที่เราคาดหวัง จะเกิดเมื่อไรนั้นตอบไม่ได้ 

แต่แผนของเราพยายามที่จะทำ�ให้คนมีพฤติกรรมเหล่านั้น เราก็

พยายามอยู่” เธอว่า การใช้ทฤษฎีสามเหลี่ยมเขย้ือนภูเขา 

ผลักนโยบาย พัฒนาชุดความรู้ สร้างกระแสการมีอีเว้นท์ทำ�ให้ 

คนได้ทดลองจริงเพื่อเพิ่มให้คนมี PA มากขึ้น เป็นแผนที่ดูแล 

ทกุคนในทกุชว่งวยั ไมไ่ดเ้ลอืกปฏบิตั ิแตว่ธิกีารสนบัสนนุในแตล่ะ

กลุ่มวัยอาจต่างกัน 
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	 “แผน 3 ปีต่อไปนี้เราเน้นกับกลุ่มเด็ก เพราะเราเชื่อว่า 

ถา้เดก็ม ีPA ตดิตวัไปจะไปถงึการเปน็ผูใ้หญแ่ละผูสู้งอายุท่ีสุขภาพ

ดี สืบทอดไปยังลูกหลานเขาต่อไปในอนาคต”

	 อุปสรรคในการขับเคลื่อน ความเห็นส่วนตัวของนิรมล 

มองว่าเกิดความไม่เข้าใจของผู้เก่ียวข้องทำ�ให้มุมมองหรือแนวคิด

และการดำ�เนนิการไมข่ยบัขบัเคลือ่น ไมไ่ปสดุนโยบายอยา่งทีค่วร

จะเป็น ประเด็นสำ�คัญจึงอยู่ที่ความเข้าใจและการเอาไปใช้ 

	 “นโยบายเอื้อบ้างไม่เอื้อบ้าง องค์ความรู้มีบ้างไม่มีบ้าง 

เพราะแต่ละคนอยากรู้ไม่เท่ากัน มองว่า PA เป็นไลฟ์สไตล์  

เป็นทุกสิ่งทุกอย่าง และเราก็ไม่ได้บอกว่า PA ต้องทำ�ในสิ่งใด 

สิ่งหนึ่ง สิ่งนั้นอย่างเดียว”
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สถาบันการจัดการ
ระบบสุขภาพ ม.อ.
เคลื่อน PA ด้วยกระบวนการสมัชชา
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	 ผศ.ดร.พงค์เทพ สุธีรวุฒิ ผู้อำ�นวยการสถาบัน 
การจัดการระบบสุขภาพ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  
(สจรส.ม.อ.) กล่าวว่า สจรส.มีบทบาท ภารกิจ ในการจัดการ
ระบบสุขภาพ 3 ด้านหลัก ประกอบด้วย 
	 1.	การจัดการงานวิจัย ประกอบด้วยการค้นหาความรู้ 

วิเคราะห์ สังเคราะห์ เอาความรู้ไปใช้ 

	 2.	พัฒนาศักยภาพคน เพื่อให้คนมีความรู้ ปัญญา 

เพื่อเอาความรู้ไปทำ�งาน ส่วนนี้รองรับด้วยหลักสูตรต่างๆ 

ของสถาบัน 

	 3.	พัฒนาระบบสุขภาพในเชิงระบบและนโยบาย ซึ่งทาง

สถาบันพยายามทำ�เรื่องกระบวนการนโยบาย 

	 ดร.พงค์เทพเล่าว่า สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการ 

สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) มีแผนงานกิจกรรมทางกายหรือ PA 

มาหลายปี วางเป้าหมายใหญ่ด้วยการเพิ่มกิจกรรมทางกาย 

เพียงพอของประชาชนที่ 80% ต้องการลดภาวะอ้วน โดยเฉพาะ

ในกลุ่มเด็กให้ลดลง แต่ที่ผ่านมา สสส.ยังไม่ถึงเป้าหมาย 

	 เมื่อ สสส.อยากจะเคลื่อนเชิงนโยบายให้เกิดการขยายผล

เร็วขึ้น จึงคิดว่าต้องมาทำ�กระบวนการนโยบายให้ทุกภาคส่วน 

หนุนเสริม PA ได้ไม่ว่าระดับชาติจนถึงระดับท้องถิ่น

	 “ความที่เราเองมีภารกิจเชิงนโยบายอยู่แล้ว เมื่อ สสส. 

มาคุยชวนทำ�งาน โดยโจทย์ของเขาคือเขาอยากให้ PA เข้าสู่

กระบวนการนโยบาย”	

	 จึงเป็นที่มาของการทำ�งาน PA ของ สจรส.ร่วมกับ สสส. 

ในนามโครงการพัฒนาข้อเสนอและการขับเคลื่อนข้อเสนอเชิง

นโยบายสาธารณะเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพของประเทศไทย 
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	 วัตถุประสงค์ของโครงการนี้ประกอบด้วย 2 ส่วนคือ 

ทำ�อย่างไรให้เรื่อง PA ที่ สสส.สนับสนุนมีคุณภาพ ยกระดับ

โครงการได้และในสิ่งที่ดีๆ มีคุณภาพต้องนำ�ไปสู่การขยับเชิง

นโยบาย 

	 ผู้อำ�นวยการสถาบันการจัดการระบบสุขภาพกล่าวว่า 

การขับเคลื่อนนโยบาย PA ที่ผ่านมา แม้จะมีการดำ�เนินการ 

ของส่วนต่างๆ แต่มองว่าเป็นระดับเฉพาะ ยกตัวอย่าง PA 

ในกลุ่มเด็กนักเรียน ท่ีผ่านมามีความพยายามขยับกับหน่วย 

ปฏิบัติการของสำ�นักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

(สพฐ.) กระทรวงศึกษาธิการ เคลื่อนกับกลุ่มพื้นที่สุขภาวะ หรือ

ทำ�งานกับ กทม. เป็นต้น จะเห็นว่าล้วนเป็นระดับปฏิบัติการ 

ในพื้นที่ หรือทำ�งานกับหน่วยงานที่มีความเฉพาะกับเรื่องเท่านั้น

	 “วิธีคิดของเราเกี่ยวกับเรื่องนี้คือจะมีนโยบายอะไรให้คน

ทั้งประเทศมาเข้าใจเรื่อง PA ก็คิดว่าจะยกระดับงานนโยบาย 

โดยใช้กลไกของสมัชชาสุขภาพ” เขาเล่า 

	 กระบวนการเชิงโยบายท่ีคุ้นชินทั่วไปมักเป็นระบบ Top 

Down รฐับาลโดย ครม.สัง่การลงมาจากกระทรวง กรม ไปยังการ

บริหารราชการ ภูมิภาค ท้องถิ่น และชุมชน เขามองว่า

กระบวนการนโยบายแบบนี ้หากท้องถิน่มปีฏบิตักิารอะไรดีๆ  แลว้

อยากไปสู่กระบวนการนโยบายต้องขึ้นไปแบบ Bottom Up 

ซึ่งเป็นเรื่องยากมาก 

	 กระบวนการสมัชชาสุขภาพต่างออกไป เพราะเป็น 

กระบวนการนโยบายที่เปิดโอกาสคน องค์กร ภาคส่วนและ 

ทุกระดับ เข้ามามีส่วนร่วมผลักนโยบาย มติสมัชชาระดับชาติ 
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เมื่อเข้าคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติจะรายงานใน ครม. 

นำ�ไปใช้ปฏิบัติได้ทันทีทุกระดับ 

	 “สมมติว่าโรงเรียนมีอะไรดีๆ เกี่ยวกับ PA หรือมี 

นวัตกรรมเรื่อง Active Learning โรงเรียนต้องการนำ�อันน้ี 

ไปเป็นนโยบายของกระทรวงศึกษาธิการ ซึ่งเป็นเรื่องยาก ไม่มี 

ช่องทางหรือต้องไต่ลำ�ดับอีกหลายขั้น แต่หากผ่านกระบวนการ

สมชัชาสขุภาพ สามารถจะบอกกระทรวงศกึษาธกิารมาทำ� Active 

Learning ได้เลย ยิง่ถา้กระทรวงศกึษาธกิารอยู่ในสมชัชาดว้ยแลว้ 

ก็รับเอาอันนี้ไปทำ�ได้ทันที”

	 มติสมัชชาสุขภาพจะรายงานในคณะกรรมการสุขภาพ 

แห่งชาติ ที่มีนายกรัฐมนตรีเป็นประธาน ซึ่งได้ต้ังคณะทำ�งาน 

ขับเคลื่อนมติสมัชชา มีรัฐมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสุข 

เป็นประธาน 

	 “จะเหน็วา่กระบวนการผลกัดนันโยบายแบบ Bottom Up 

เดมินัน้มนัเป็นการยาก แตถ่า้ใช้เวทีสมชัชาจะมชีอ่งทางมากกวา่”

	 ดร.พงคเ์ทพกลา่ววา่ การเลอืกขบัเคลือ่นนโยบายผา่นเวที

สมัชชาสุขภาพแห่งชาติ เพราะคนส่วนใหญ่ยังไม่มีความเข้าใจ 

คำ�ว่า PA โดยคนหมู่มากยังเข้าใจว่า PA หมายถึงการออก- 

กำ�ลังกาย จริงแล้วไม่ใช่ การออกกำ�ลังกายเป็นแค่ส่วนหน่ึง 

ของ PA เท่านั้น ขณะท่ี PA ประกอบด้วยกิจวัตรประจำ�วัน 

การเดนิทางและ นนัทนาการ ในสว่นนนัทนาการน้ันประกอบดว้ย

การละเล่น กีฬา และออกกำ�ลังกาย

	 “โครงสรา้งทางสงัคม โครงสรา้งการบรหิารของรฐั มหีลาย

ระดับ ถ้าจะให้คนเข้าใจต้องทำ�อะไรเยอะเลย แต่กระบวนการ

สมัชชาถือว่าเป็นขั้นตอนที่ลัดง่ายสุดในการทำ�ความเข้าใจ”
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	 สมัชชาจะขึ้นต้นด้วยการกำ�หนดวาระ มีการเอาทีม 
คณะทำ�งานวิชาการของแต่ละประเด็นมาจัดเวทีย่อยๆ จนได้ 
ร่างมติ นำ�ไปรับฟังความเห็นกับทุกภาคีเครือข่ายทุกจังหวัด 
เมื่อมีร่างแล้วทุกจังหวัดจัดเวที เอาคนที่เกี่ยวข้องมาช่วยกัน
พิจารณาหาข้อเสนอแนะ ปรับร่างมติ 
	 “สมมติว่าในจังหวัดหนึ่งมีคนเข้าใจ PA จำ�นวน 100 คน 
หาก 77 จังหวัดก็ 7,700 คนแล้ว พอเข้าเวทีสมัชชาที่เอา 
หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ภาคีเครือข่ายต่างๆ มาคุย ตามกลไกที่ทำ�
ทุกปี ก็จะเป็นโอกาสที่คนนับหมื่นจะเข้าใจ PA พร้อมกับช่วยกัน
คิดว่าหากจะช่วยกันขยับขับเคลื่อนต่อจะทำ�อย่างไร”
	 ด ร . พ ง ค์ เ ทพกล่ า ว ต่ อ ว่ า เ มื่ อ มี ม ติ สมั ช ช า แล้ ว  
คณะกรรมการสขุภาพแหง่ชาตติอ้งตัง้คณะตดิตามคณะขบัเคลือ่น
มติสมัชชา เพราะฉะนั้นกระบวนการนโยบายแบบนี้ไม่ใช่แค่เรื่อง 
ของการมีข้อเสนอให้คนอื่นทำ� แต่จะเกี่ยวข้องกับทุกคน 
	 แทนที่ สสส.จะมานั่งทำ�กระบวนการนโยบายเองต้ังแต่ 
ขึน้รปูจนไดท้างเลอืกนโยบาย ตดัสินใจ ผลกัดันขบัเคลือ่น ตดิตาม 
การอาศัยกลไกที่มีอยู่แล้วใน พ.ร.บ.สุขภาพแห่งชาติ คือสมัชชา
สุขภาพแห่งชาติมาเคลื่อนในเรื่องเหล่านี้ถือว่าเป็นทางขับเคลื่อน
นโยบายที่ดีทางหนึ่ง 
	 “ถ้ามองแบบนี้ สสส.ไม่ต้องลงทุนมาก ไปสานพลังกับ
สมชัชาสขุภาพแหง่ชาต ิกท็ำ�ใหก้ระบวนการพวกนีเ้ลือ่นไหลไปได”้
	 เมื่อเดือนธันวาคม 2560 ที่ผ่านมาทาง สจรส.จึงดำ�เนิน
การทำ�รายงานขอ้มลูเสนอไปทีค่ณะกรรมการทีจ่ดัสมชัชาสขุภาพ
แห่งชาติ PA เป็นเรื่องสำ�คัญควรต้องบรรจุเป็นวาระในสมัชชา 
ซึ่งคณะกรรมการจัดงานให้คณะอนุกรรมการมาดูว่าเร่ืองน้ีสำ�คัญ
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จริงตามเสนอหรือไม่ พอผ่านความเห็นชอบจึงมีการตั้งคณะ
ทำ�งานวิชาการร่างข้อเสนอเชิงนโยบาย หรือร่างมติสมัชชา 
	 ทาง สจรส.และ สสส.ทำ�งานร่วมกับกรมอนามัย 
มหาวิทยาลัยมหิดล กับกลุ่มเครือข่าย PA ต่างๆ อย่างกลุ่ม 
เดินวิ่ง กลุ่มจักรยาน กลุ่มสถาปนิก เป็นต้น มานั่งจัดเวที ค้นหา
ข้อมูล รับฟังความเห็น จนได้ร่างมติสมัชชา ก่อนส่งร่างไปยัง
สมัชชาทุกจังหวัดและกลุ่มหน่วยงานต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับมติ 
ให้พิจารณา 
	 ในงานสมัชชาสุขภาพแห่งชาติ มีการพิจารณามติเพื่อ
ปรับปรุงแก้ไขอีก 2 วัน ก่อนรับฉันทมติเป็นรายงานใน 
คณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ หลังพิจารณาของคณะกรรมการ
สุขภาพแห่งชาติ รายงานใน ครม. ล่าสุดคณะกรรมการสมัชชา
แหง่ชาตไิดต้ัง้ทมีขบัเคลือ่นมตสิมชัชาสขุภาพในเรือ่ง PA เพือ่มา
ดูว่ามติแต่ละข้อควรจะต้องทำ�อะไร อย่างไรบ้าง 
	 “พอเป็นอย่างนี้เราจะเห็นว่ากระบวนการนโยบายมันถูก
ขับเคลื่อนโดยคนทำ�งาน PA ด้วยกัน ไม่ว่า สสส. กลุ่มสถาปนิก 
กรมอนามัย กรมส่งเสริมการปกครองส่วนท้องถิ่น สำ�นักงาน 
คณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน (สพฐ.) กระทรวงการพฒันา
สังคมและความมั่นคงของมนุษย์ (พ.ม.) กระทรวงแรงงาน 
กรมประชาสัมพันธ์ จะเห็นกระบวนการนโยบายที่เคลื่อนไปได้
อย่างน้อยใน 1 ปีที่ทำ�งานจะมีคนเข้าใจ PA” เขากล่าวและว่า
	 ขณะทีบ่ทบาทของ สจรส. นอกจากประสานความร่วมมอื 
ของกลุ่มที่ทำ�งานเร่ือง PA ให้มาช่วยกันทำ�งานในกระบวนการ
นโยบายดังกล่าวแล้ว ยังไปใช้กลไกของสำ�นักงานหลักประกัน
สขุภาพแหง่ชาต ิ(สปสช.) คอืกองทนุหลักประกนัสุขภาพในระดับ
ท้องถิ่นหรือพื้นที่ มาขับเคลื่อนในอีกบทบาทหนึ่ง 
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	 ปกตกิองทนุหลกัประกนัสขุภาพในระดบัทอ้งถิน่หรอืพืน้ที ่

ทำ�เรื่องการแก้ปัญหาสุขภาพในท้องถิ่น เรื่องหลักๆ เกี่ยวกับ 

โรคเรื้อรัง โดยเฉพาะโรคเบาหวาน ความดัน

	 สจรส.มองว่า PA จะเป็นสิ่งหนึ่งที่ไปแก้ปัญหาดังกล่าว

เพราะเวลาพูดเร่ืองโรคเรื้อรังมักพูดว่าสาเหตุมาจากการกินและ

การออกกำ�ลังกาย 

	 “เรากำ�ลังไปเปลี่ยนความคิดเขาว่า มันไม่ใช่การออก 

กำ�ลังกายอย่างเดียว แต่หมายถึงการเคลื่อนไหวทางกาย เพราะ

ฉะนั้นทุกคนสามารถมี PA ได้ทั้งวัน ขณะที่ความเข้าใจแบบเดิม 

การออกกำ�ลังกายทั้งวันเป็นไปไม่ได้ แต่คนมี PA มีการออกแรง

อยู่ตลอดเวลา ถือว่าสะสม เท่ากับการออกกำ�ลังกาย”

	 ดร.พงค์เทพได้ข้อสรุปว่าคงไม่มีปัญญาไปเปลี่ยนแนวคิด

ใหม่ให้คนทั้งประเทศ แต่จะต้องไปหากลไกอะไรที่มันเกิดผล 

ทัง้ประเทศ จงึมเีปา้หมายไปทีก่องทนุหลกัประกนัสุขภาพในระดับ

ท้องถ่ินหรือพ้ืนท่ี ซ่ึง สปสช.สนับสนุนงบประมาณในการดูแล

สขุภาพ 45 บาทต่อหวั ท้องถิน่สมทบไปอกี 50-200% ทกุกองทนุ

จะมีเงินอยู่น้อยสุด 4-5 แสนบาทต่อปีหรือมากสุดก็หลายล้าน

บาท ขณะเดียวกันที่ผ่านมาการส่งเสริมที่เกี่ยวกับ PA ของ 

ท้องถิ่น โดยกองทุนหลักประกันสุขภาพในระดับท้องถิ่น 

หรือพื้นที่ พบว่ามีการจัดงานออกกำ�ลังกายแบบอีเว้นท์ กิจกรรม 

วันเดียวจบ หรือทำ�แค่เอาผู้สูงอายุมารำ�ไม้พลอง เลยคิดว่า 

ทำ�อย่างไรให้ได้มากกว่านั้น

	 ชุมชนมีศักยภาพ มีคน มีเงิน มีชุมชน แต่เมื่อ สจรส.

ทำ�การวิเคราะห์พบว่าการขับเคลื่อนกองทุนมีข้อจำ�กัดอยู่ 3 

ประเด็นกล่าวคือ 
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	 1.	ไม่มีแผนที่ชัดเจนว่าจะสนับสนุนโครงการอะไร ไม่ได้

คิดแผนว่าระบบสุขภาพของท้องถิ่นมีปัญหาอะไร ต้องจัดการ

อย่างไร โดยแผนที่เห็นมักเอาโครงการมารวบรวมกันเป็นแผน 

ไม่ได้วิเคราะห์ว่าสถานการณ์อดีต ปัจจุบัน อนาคต ยึดวิธีการ 

ทำ�แบบซ้ำ�ๆ มาร่วม 10 ปี

	 2.	มักเป็นโครงการที่จัดครั้งเดียวเลิก ไม่ทำ�ให้โครงการ 

มีความครบถ้วน มีความต่อเนื่อง 

	 3.	ไม่มีระบบติดตามประเมินผล

	 จากปญัหา 3 ประเดน็ดงักลา่ว ดร.พงคเ์ทพ จงึนำ� สจรส. 

เข้าไปขับเคลื่อน เพื่อพ้นวังวนดังกล่าว เอาเรื่อง PA เป็นตัว

ดำ�เนินเรือ่งรว่มกบัประเดน็สขุภาพดา้นอืน่ คอื อาหาร เหลา้ บหุรี ่

สารเสพติด เพราะเป็นปัญหาใหญ่ของระบบสุขภาพไทย 

	 สสส.สนับสนุนให้ สจรส.ลงไปทำ�งานนี้กับทุกเขตสุขภาพ

ของประเทศไทย อย่างไรก็ตามในระยะแรกมีการเลือกเขตละ 

2 จังหวัดๆ ละ 10 กองทุนเป็นการนำ�ร่อง ล่าสุดมี 270 กองทุน 

ที่มาทำ�งานร่วมกัน มีการทำ�งานผ่านระบบเว็บไซต์ http://lo-

calfund.happynetwork.org ให้กองทุนทำ� 3 เรื่อง 

	 1.	แผนกองทุน สามารถทำ�แผนผ่านเว็บไซต์ และ 

สมาร์ทโฟน

	 2.	ทำ�โครงการ เขยีนโครงการ พฒันาโครงการบนเวบ็ไซต์

และผ่านสมาร์ทโฟนได้

	 3.	เมื่อโครงการอนุมัติแล้ว ดำ�เนินการแล้วก็ไปทำ�ระบบ

ประเมินติดตามผล
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	 ที่เป็นอยู่ การเก็บข้อมูล การเอาทีมนักวิชาการลงไปสุ่ม 

ประมาณ 7,000-10,000 คน แลว้เอามาวเิคราะหผ์ล ตวัเลขเทา่ไร 

ต้องสุ่ม ต้องจ้างนักวิจัยลงไปสำ�รวจ สอบถาม แต่ระบบเว็บไซต์

ตอบประมวลผลตอบคำ�ถามตามกรอบคำ�ถามท่ีวางไว้ได้เลย 

ถ้าระบบนี้นำ�ไปใช้ทุกกองทุน ซ่ึงกระจายอยู่ทั่วประเทศก็ไม่ต้อง

เสียเวลาเอานักวิชาการลงไปสุ่ม เพราะเป็นข้อมูลจริงจากพื้นท่ี 

ซึ่งเป็นข้อมูลที่อัพเดทอีกด้วย

	 “เราเริ่มที่ 270 กองทุน แต่ตอนนี้มีกองทุนที่เข้ามาใช้อยู่ 

400 กว่ากองทุน จาก 8,000 กองทุนทั่วประเทศ ถ้า สปสช.ที่ 

รับผิดชอบกองทุนทั่วประเทศเอาโปรแกรมนี้ไปใช้ก็ได้เพราะเป็น

ฐานขอ้มลูและชว่ยในการพฒันาแผน พฒันาโครงการ สรา้งระบบ

ติดตาม” ดร.พงค์เทพกล่าวและว่า หลังจากเราทำ�เรื่องเหล่านี้  

ก็เริ่มเข้าไปช่วย สสส.ในการวางยุทธศาสตร์ ลงไปสู่เครือข่าย PA 

ที่เป็นงานของ สสส.และไปช่วยวางแผนให้กับเครือข่ายเดินวิ่ง  

หรือเครือข่ายที่ไปสนับสนุนให้ชุมชนทำ�เรื่อง PA งานเหล่านี้ 

คาดหวังผลลัพธ์ว่า 

	 -	คนไทยมี PA ที่พอเพียงเพิ่มขึ้น นำ�ไปสู่การลดโรค

เร้ือรังและอีกหลายเรื่อง อย่างเช่น PA ในเด็กทำ�ให้เด็กฉลาด 

สมส่วนขึ้น ฯลฯ

	 -	อยากเหน็การรวมพลงัของหน่วยงานที่เกีย่วข้องมาทำ� 

PA เป็นการเพิ่มประสิทธิภาพจากการเสริมพลัง นอกจากได้ผล

แล้ว งบประมาณท่ีใช้ก็น้อยลง ผลท่ีได้มากขึ้น ประสิทธิภาพ 

สูงขึ้น
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สมัชชาสุขภาพแห่งชาติ ครั้ง ที่ 10
22 ธันวาคม 2560 

การสง่เสริมใหค้นไทยทกุช่วงวยัมกีจิกรรมทางกายเพิม่ขึน้

	 สมัชชาสุขภาพแห่งชาติครั้งที่ 10 ได้พิจารณารายงาน
เรือ่งการสง่เสรมิใหค้นไทยทกุชว่งวยัมกีจิกรรมทางกายเพิม่ขึน้ 
รับทราบว่า การมีกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอและการมี
พฤติกรรมเนือยนิ่ง เป็นหนึ่งในปัจจัยเสี่ยงสำ�คัญที่ส่งผล 
กระทบต่อสุขภาพ คุณภาพชีวิตและเศรษฐกิจ มีโอกาส 
เจ็บป่วยด้วยโรคทางกายและโรคทางจิต โดยเฉพาะโรค 
ไม่ติดต่อ (NCDs) ทั้งโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง หัวใจ
และหลอดเลอืดรวมถงึการเจบ็ปว่ยอืน่ๆ ทกุระบบของร่างกาย
ทำ�ให้มีโอกาสเส่ียงต่อความพิการ ทุพพลภาพ การเสียชีวิต
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เพิม่สงูขึน้ ตระหนกัวา่การมกีจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอชว่ยให้
สขุภาพด ีมีกลา้มเนือ้และกระดกูแข็งแรง ประสาทสมัผสัและ
การทรงตัวดี ผลสัมฤทธิ์ ทางการศึกษาดีขึ้น มีสมาธิในการ
เรยีน เกดิความสมัพนัธท์ีด่ภีายในครอบครวัและสงัคมจากการ
มีกิจกรรมร่วมกัน กิจกรรมทางกายบางประเภท เช่น การใช้
จักรยานในชีวิตประจำ�วัน ยังส่งผลต่อการรักษาสิ่งแวดล้อม
และธรรมชาติ ช่วยลดมลภาวะต่างๆ ได้อีกด้วย
	 ช่ืนชมว่า สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม 
สุขภาพ (สสส.) กระทรวงสาธารณสุข กระทรวงมหาดไทย 
กระทรวงศึกษาธิการ กรุงเทพมหานคร เครือข่ายภาคประชา
สังคมและภาคเอกชนได้สนับสนุนและมีส่วนร่วมในการ 
ขับเคลื่อนกิจกรรมทางกายของประเทศไทยให้เพิ่มขึ้น กังวล
วา่ ปจัจุบนัสงัคมไทยยงัขาดการรบัรูแ้ละความเขา้ใจทีถ่กูตอ้ง
และเพียงพอด้านกิจกรรมทางกาย รวมถึงขาดพื้นที่ที่เอื้อ 
ต่อการมีกิจกรรมทางกายและยังขาดการมีส่วนร่วมของทุก 
ภาคส่วนใน กระบวนการจัดการเพื่อสนับสนุนการมีกิจกรรม
ทางกาย
	 เห็นว่า แนวทางสำ�คัญในการส่งเสริมให้คนไทยมี
กิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น ได้แก่ การสร้างความรู้ ความเข้าใจ 
การจัดการความรู้ สร้างนวัตกรรมและการสื่อสารการพัฒนา
ความสามารถของคน องค์กร
	 เครอืขา่ยการสรา้งพืน้ทีท่ีเ่อือ้ตอ่การมกีจิกรรมทางกาย 
การขับเคลื่อนกระบวนการนโยบายสาธารณะทั้งในระดับชาติ
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และพื้นท่ี โดยสนับสนุนให้มีกลไกความร่วมมือขององค์กร 
หน่วยงาน เครือข่ายผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย และกลไกระดับพื้นที่
โดยใชพ้ืน้ทีเ่ปน็ตวัตัง้ซึง่ตอ้งอาศยักระบวนการมสีว่นร่วมของ
ทกุภาคส่วนในการเขา้มารว่มคดิรว่มทำ�ในทกุขัน้ตอน โดยการ
มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ ลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง จะทำ�ให้
คนไทยมีคณุภาพชวีติทีด่ ีมสีขุภาพแขง็แรง สง่ผลใหส้งัคมไทย
เป็นสังคมที่มีความกระฉับกระเฉง นำ�ประเทศไปสู่การพัฒนา 
ในมิติต่างๆ ที่ยั่งยืนต่อไป
	 การส่งเสริมให้คนไทยทุกช่วงวัยมีกิจกรรมทางกาย 
เพิ่มขึ้น จึงมีมติดังต่อไปนี้
	 1.	ขอให้สมาชิกเครือข่ายสมัชชาสุขภาพจังหวัด และ
ภาคีเครือข่ายพัฒนานโยบายสาธารณะแบบมีส่วนร่วมบน 
พื้นฐานทางปัญญา ร่วมกับภาคีเครือข่ายทุกภาคส่วน  
ดำ�เนินการดังนี้
	 1.1	รณรงค์ ส่งเสริม ประชาสัมพันธ์ จัดกระบวนการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้เพื่อให้ประชาชนเกิดการรับรู้ เข้าใจ 
ตระหนกัและมส่ีวนรว่มในการจดัทำ�โครงการ กจิกรรมและการ
จัดพื้นที่เพ่ือนำ�ไปสู่การมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำ�วัน
เพิ่มขึ้น
	 1.2	ใชก้ระบวนการสมชัชาสขุภาพในพืน้ที ่เพือ่ใหเ้กดิ
นโยบายสาธารณะ ยุทธศาสตร์ แผนและโครงการขององค์กร
ทุกระดับ ในการส่งเสริมให้คนไทยทุกช่วงวัยมีกิจกรรม 
ทางกายเพิ่มขึ้น
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	 1.3	เสนอนโยบายการส่งเสริมให้คนไทยทุกช่วงวัย 
มีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น ต่อคณะกรรมการเขตสุขภาพ 
เพื่อประชาชน (กขป.) คณะกรรมการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ระดับอำ�เภอ (พชอ.) และคณะกรรมการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ระดับเขต (พชข.) เพื่อสนับสนุนให้มีการขับเคลื่อนสู่การ
ปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง
	 2.	ขอให้กระทรวงสาธารณสุข โดยกรมอนามัย และ
สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เปน็หนว่ยงานหลกัรว่มกบักรมอืน่ๆ ทีเ่กีย่วขอ้งของกระทรวง
สาธารณสุข กระทรวงศึกษาธิการ สำ�นักงานสถิติแห่งชาติ 
สถาบันวิชาการ กรุงเทพมหานคร และหน่วยงานอื่นๆ 
ที่เกี่ยวข้อง ตลอดจนองค์กรด้านสื่อดำ�เนินการ
	 2.1	สนับสนุนให้เกิดการสร้างความรู้ ความเข้าใจ 
ความตระหนัก การจัดการความรู้ สร้างนวัตกรรมและ 
การสื่อสาร เพื่อนำ�ไปสู่การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ 
มีกิจกรรมทางกายของประชาชนที่สอดคล้องกับบริบทของ
สังคม
	 2.2	พฒันาฐานขอ้มลูและจดัการขอ้มลูอยา่งเปน็ระบบ 
เพื่อการติดตามการดำ�เนินงานการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
และการลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของคนทุกกลุ่มวัย
	 2.3	สนับสนุนให้เกิดการพัฒนาความสามารถของคน 
องค์กร เครือข่าย ชุมชน เพื่อให้มีความรอบรู้ในการ 
ดำ�เนินงาน เพิ่มกิจกรรมทางกายให้เกิดประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล
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	 3.	ขอให้กระทรวงมหาดไทยโดยกรมส่งเสริมการ
ปกครองทอ้งถิน่ องคก์รปกครองสว่นทอ้งถิน่ องคก์รปกครอง
ส่วนท้องถิ่นรูปแบบพิเศษ กระทรวงคมนาคม กระทรวงการ
ทอ่งเทีย่วและกฬีา และกระทรวงกลาโหม เปน็หนว่ยงานหลกั 
ร่วมกับองค์กรวิชาชีพสถาปนิกและผังเมือง และหน่วยงาน 
ที่เกี่ยวข้อง ดำ�เนินการด้วยกระบวนการมีส่วนร่วมของชุมชน
และประชาสังคม ดังต่อไปนี้
	 3.1	วางหลักเกณฑ์หรือปรับปรุงระเบียบในการ
ออกแบบและการใช้พ้ืนที่ เส้นทางการสัญจรทั้งในเมืองและ
ชุมชน และพ้ืนที่สาธารณะที่เอื้อต่อการมีกิจกรรมทางกาย 
และให้มีมาตรการหรือข้อตกลงในการใช้พื้นที่สาธารณะ 
เพื่อส่งเสริมกิจกรรมทางกายของคนทุกกลุ่มวัย
	 3.2	จัดให้มีและจัดการพ้ืนที่ในการครอบครองของ
แต่ละองค์กรให้มีพื้นที่และสภาพแวดล้อมที่เอื้อและกระตุ้น 
ต่อการมีกิจกรรมทางกายของคนทุกกลุ่มวัยในชุมชน
	 4.	ขอให้กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคง 
ของมนุษย์ กรมกิจการเด็กและเยาวชน กรมกิจการสตรีและ
สถาบนัครอบครวั รว่มกบัองคก์รปกครองสว่นทอ้งถิน่ องคก์ร
ปกครองส่วนท้องถิ่นรูปแบบพิเศษและหน่วยงานอ่ืนที่
เกี่ยวข้อง มีนโยบาย แผนงานและโครงการ เพื่อส่งเสริม 
ให้สถาบันครอบครัวมีกิจกรรมทางกายร่วมกันเพิ่มมากขึ้น
	 5.	ขอให้กระทรวงศึกษาธิการ กระทรวงมหาดไทย 
กรุงเทพมหานครและหน่วยงานอ่ืนที่มีการจัดการศึกษา 
มีนโยบายและสนับสนุนงบประมาณให้สถานศึกษาทุกระดับ 
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ท้ังที่เป็นสถานศึกษาของรัฐและเอกชน จัดให้มีหลักสูตร 
กิจกรรมและสร้างเสริมสภาพแวดล้อมและการดูแลความ
ปลอดภัยที่เอื้อให้เกิดการมีกิจกรรมทางกายของบุคลากร 
นักเรียน นักศึกษาและชุมชน
	 6.	ขอให้กระทรวงแรงงาน โดยกรมสวัสดิการและ
คุม้ครองแรงงาน กระทรวงอตุสาหกรรม และภาคธรุกจิเอกชน 
กำ�หนดให้มีนโยบายส่งเสริมสนับสนุนให้สถานประกอบการ 
จัดกิจกรรมและสภาพแวดล้อมที่เอื้อให้เกิดการมีกิจกรรม 
ทางกาย นำ�ไปสู่การปฏิบัติอย่างแท้จริง พร้อมทั้งส่งเสริม
บุคลากรในองค์กร ให้มีกิจกรรมทางกายอย่างต่อเนื่องและ
สม่ำ�เสมอ
	 7.	ขอให้กระทรวงมหาดไทย โดยกรมส่งเสริมการ
ปกครองทอ้งถ่ิน องคก์รปกครองสว่นทอ้งถิน่ องคก์รปกครอง
ส่วนท้องถิ่นรูปแบบพิเศษ สนับสนุนงบประมาณ และ 
ให้กองทุนหลักประกันสุขภาพในระดับท้องถิ่นหรือพื้นที่  
มีแผนงานและโครงการที่เกี่ยวข้องกับการมีกิจกรรมทางกาย
ของคนทกุกลุ่มวัยในชมุชน โดยสอดคลอ้งกบัแนวคดินโยบาย
เรื่องแผนเดียว (One Plan) ของกระทรวงมหาดไทย
	 8.	ขอให้สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.) เป็น
หน่วยงานหลัก ร่วมกับหน่วยงานวิชาการอื่นๆ ศึกษาความ
เปน็ไปไดใ้นการใชม้าตรการทางภาษแีละมาตรการทางการเงนิ 
รวมถึงองค์ความรู้อื่นๆ ที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมให้มี
กิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น เพื่อเสนอต่อกระทรวงการคลังและ
หน่วยงานที่เกี่ยวข้องนำ�ไปพิจารณาดำ�เนินการ โดยมุ่งเน้น 
ให้เกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผลสูงสุด
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	 9.	ขอให้สำ�นักนายกรัฐมนตรีโดยกรมประชาสัมพันธ์ 
คณะกรรมการกจิการกระจายเสยีง กจิการโทรทศันแ์ละกจิการ
โทรคมนาคมแห่งชาติ (กสทช.) องค์กรสื่อสารมวลชน และ
เครือข่ายส่ือชุมชนเป็นแกนหลักร่วมกับเครือข่ายสื่ออื่นๆ  
ในการสื่อสารประชาสัมพันธ์เพ่ือการเพิ่มกิจกรรมทางกาย 
และลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของคนทุกกลุ่มวัย
	 10.	ขอให้เลขาธิการคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ 
รายงานความก้าวหน้าต่อสมัชชาสุขภาพแห่งชาติ ครั้งที่ 12
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เคลื่อน PA
ผ่านกองทุนสุขภาพ
แผนเชิงรุก “สจรส.ม.อ.” สู่ชุมชน
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	 ดร.กุลทัต หงส์ชยางกูร สถาบันการจัดการระบบ
สุขภาพ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ (สจรส.ม.อ.) ซึ่งเป็น
หัวหน้าโครงการ พัฒนาข้อเสนอและการขับเคล่ือนข้อเสนอ
เชิงนโยบายสาธารณะเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพของ
ประเทศไทย เล่าว่างานเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายหรือ PA 
ครั้งนี้ เริ่มมาจากภารกิจบริการวิชาการอันสอดคล้องกับ
ภารกิจหลักของสถาบัน 
	 เม่ือขอทุนสนับสนุนจากสำ�นักงานกองทุนสนับสนุน 
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) มองเห็นว่า PA ขับเคลื่อน 
ในประเทศไทยมาหลายปี แต่ยังไม่ได้ตามเป้าหมาย 80% ของ
ประชากร
	 “เราทำ�งานกับ สสส.หลายเรื่อง และทำ�งานกับภูมิภาค
อยู่แล้ว จึงมองว่าโครงการนี้จะเป็นอีกช่องทางที่จะทำ�ให้ PA 
ไปได้ง่าย”
	 ในฐานะหัวหน้าโครงการที่ดูแลการดำ�เนินการอันเกี่ยว
เนื่องกับ PA ดร.กุลทัตมีหน้าที่หลักทางวิชาการ และรับผิดชอบ
การขับเคลื่อนในพื้นที่ มองว่าการขับเคลื่อนงาน PA ต้องมี 
นโยบายระดับประเทศช่วยหนุน
	 “ช่องทางอันหนึ่งมาจากที่ สจรส.เคยทำ�งานกับ สช.
(สมัชชาสุขภาพแห่งชาติ) มาก่อน รู้กลไกดีจึงดึงโครงการนี้เข้าไป
เสนอสมัชชาชาติที่เคลื่อนทุกจังหวัดตามภารกิจของ สช.”
	 การเขา้สมชัชาชาตนิัน้ มคีวามจำ�เปน็ตอ้งเอางานทบทวน
วรรณกรรม PA ที่มีอยู่ในโลกนี้มานั่งดูว่าเขาทำ�อะไรกันอยู่บ้าง 
อาจารย์กุลทัตจึงเริ่มงานนี้มาจากการทบทวนวรรณกรรม ศึกษา
ความรูท้างวชิาการ โดยสนใจ 3 เร่ืองคอืหลกั 1.คน 2.ปจัจยัสภาพ
แวดล้อม และ 3.ระบบและกลไก

257



	 “ในการทำ�งานทบทวนวรรณกรรม เราใช้ปัจจัยกำ�หนด
สุขภาพเป็นกรอบแนวคิด เราไม่ได้มองปัจเจกบุคคล แต่เรามอง
ระบบและกลไกที่มีอยู่ ดูสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการมี PA และ
ดู PA ทุกช่วงวัยเพราะงานระดับชาติ ไม่ได้ดูแค่วัยใดวัยหนึ่ง 
เพื่อทำ�ให้เกิดการขับเคลื่อนหรือการมี PA ของคนทุกวัย” เธอว่า 
มีการแบ่งกลุ่มวัยออกเป็นกลุ่มเด็กและเยาวชน กลุ่มผู้ใหญ่ และ
กลุ่มผู้สูงอายุ
	 หลังกระบวนการทบทวนวรรณกรรมมีการเขียนคำ�ร่าง 
เสนอไปที่สมัชชาสุขภาพแห่งชาติ ตามกระบวนการของฉันทมติ 
ของคณะกรรมการ สช.นำ�เข้าสมัชชาเมื่อเดือนธันวาคม 2560 
ก่อนเข้าไปสู่ ครม.ตามกระบวนการของ สช. 
	 “พอผ่านตรงนี้ไป หน่วยงานไม่ว่าภาครัฐภาค เอกชน 
หรอืทีเ่กีย่วขอ้ง PA ทัง้หมด จะเอามตนิีเ้ขา้ไปอา้งอิงวา่เป็นความ 
เห็นชอบด้วยกันของภาคประชาคม ภาคเอกชน ภาครัฐ เพื่อเป็น
เครือ่งมอืในการทำ�งานแตล่ะสว่น” สมชัชาเปน็เสมอืนขอ้กฎหมาย
ที่ไม่ได้ออกจากรัฐ แต่เป็นข้อตกลงร่วมกันของคนในประเทศ 
พลังของสมัชชาเกิดมาจากการมีส่วนร่วมของภาคประชาชน
	 เนื่องจากการเคลื่อน PA ไม่ได้ทำ�ส่วนใดส่วนหนึ่งจึงจะ
สำ�เรจ็ แตม่สีว่นเขา้มาเกีย่วขอ้งจำ�นวนมาก แมก้ระท่ังในส่วนภาค
รัฐมีกองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข เป็นต้น สจรส.ชวนส่วนเกี่ยวข้องต่างๆ มาเป็น 
เจ้าภาพร่วม โดยมองว่า สสส.ต้องสนับสนุนอย่างเต็มที่ทุก 
ภาคส่วน
	 “ก่อนที่เราจะได้มติพวกนี้มาเราได้เชิญกลุ่มทำ�งาน PA 
ที่เป็นทุนเดิมอยู่แล้วเข้ามาคุยว่ามติที่เราเสนอ ถ้าออกความเห็น 
เขาเห็นด้วยไหม หรือต้องการปรับอะไรส่วนไหน เพื่อให้ทุกคน 
มีส่วนร่วม มติจึงมาจากทุกส่วนที่เก่ียวข้องเดิม สจรส.ทำ�หน้าที่ 
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มาประสานพลังในการขับเคลื่อนนโยบาย”
	 เธอมองว่าเรื่องนี้ไม่ใช่ประเด็นร้อน การมีส่วนร่วม 
ช่วยกันทำ�ก็ย่อมเกิดแต่ผลดีมากกว่า 
	 หากถามว่ามติสมัชชามีอำ�นาจหรือเปล่า ดร.กุลทัต 
มองวา่จดุรว่มมาจากภาคประชาชน ซึง่ตอนแรกมาจาก 77 จงัหวดั
ทัว่ประเทศไทย สง่ตวัแทนมาออกเสยีงในเวทเีดอืนธนัวาคม 2560 
ที่ กทม.มติถูกเสนอเข้ากระบวนการของรัฐคือ ครม.แล้วส่ง 
กลับมา มองว่าอันนี้ได้ทั้ง Power ของรัฐกับประชาชนจากการ 
มีส่วนร่วม 
	 ในกระบวนการแบบนี้การขับเคลื่อน PA น่าจะไปได้ดี  
แต่อย่างไรก็ตามมตินี้เพียงแค่เห็นร่วมกัน ตามภาษาสมัชชา 
เขาเรยีกว่า “ขาขึน้” เมือ่เหน็รว่มกนัแลว้ แตถ่า้ไมม่กีารขบัเคลือ่น 
อาจไม่เกิดผลเชิงรูปธรรม ในอดีตหลายมติของสมัชชาสุขภาพ 
แห่งชาติที่ล้มหายตายจากไปโดยไม่ได้ทำ� แต่ขณะน้ีสมัชชาชาติ 
ในข้อที่ 10 ระบุว่า จะต้องมีการรายงานเรื่องนี้ต่อสมัชชาสุขภาพ
แห่งชาติครั้งต่อไปใน 2 ปีข้างหน้า 
	 “เท่ากับเวลาอีกเกือบ 2 ปี ในการขับเคลื่อนงาน เรามอง
ไปที่การขับเคลื่อนงานกลุ่มเดิม และกับกลุ่มใหม่”
	 ดร.กุลทัตยกตัวอย่างเช่น การไฟฟ้าส่วนภูมิภาคหรือ 
กฟภ.ที่ไม่เคยอยู่ในกลุ่ม PA ชัดเจนมาก่อน แต่เมื่อมองเห็นแล้ว
ว่าวัยรุ่นและคนทำ�งานออกกำ�ลังกายกลางคืนที่ไม่มีแสงสว่าง 
เพียงพอ ทุกฝ่ายเลยมองว่าส่วนที่ควรมามีส่วนร่วมในอนาคต 
คือ กฟภ. 
	 ขณะท่ีส่วนงานอ่ืนแม้จะร่วมกันทำ�งานมาก่อนแล้ว 
ก็มีแนวคิดใหม่ๆ เสนอไปอย่างเช่น กระทรวงการพัฒนาสังคม
และความมั่นคงของมนุษย์ (พ.ม.) มีนโยบายส่งเสริมการออก
กำ�ลังกาย ทางภาคีของ PA อยากให้เขาเปลี่ยนแนวคิดมาเป็น
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กิจกรรมทางกาย อปท.ทำ�งานกับคุณภาพชีวิตประชาชนอยู่แล้ว 
มีศักยภาพกระจายการทำ�งาน PA ไปทั่วประเทศด้วยระบบและ
กลไก และแหล่งสนับสนุน ขณะที่กระทรวงศึกษาธิการที่ผ่านมา 
PA เป็นกิจกรรมเสริมหลักสูตร จะปรับแนวคิดให้สอดคล้องกับ
นโยบาย Active Learning การเรียนในศตวรรษท่ีมองว่า 
หอ้งเรยีนไมค่วรมเีรือ่งนัง่ฟังบรรยายอยา่งเดียวควรมเีรือ่ง Active
	 ดร.กุลทัตกล่าวว่า งานอีกด้านหนึ่งของ สจรส.คือการ 
ไปทำ�กับกองทุนหลักประกันสุขภาพประจำ�ตำ�บลของสำ�นักงาน
หลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) ที่ผ่านมา สปสช.ให้เงิน
กองทนุไปสนับสนุนกจิกรรมสุขภาพในองคก์รปกครองสว่นทอ้งถิน่ 
45 บาทต่อหัว 
	 เนื่องจาก PA เป็นต้นเรื่องของโรคเรื้อรัง ถ้าคนมี PA 
จะส่งเสริมสุขภาพ ป้องกันการเจ็บป่วยหรือเป็นหนทางช่วยฟื้นฟู
คนเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เป้าหมายมองแง่วิชาการเป็นการตอบ
โจทยใ์นเรือ่งโรคเรือ้รงั เพราะทีผ่า่นมาตอ้งยอมรบัวา่ประเทศไทย 
จ่ายค่ารักษาโรคเบาหวานเสียงบประมาณปีละจำ�นวนมหาศาล
	 “แนวทาง สปสช.คอืปอ้งกนั รกัษา ปอ้งกนัใชเ้งนิกองทนุ
สุขภาพตำ�บล รักษาใช้เงินในส่วนที่เข้าไปในสถานพยาบาล หรือ
ในกองทุนตำ�บลในส่วนการรักษาโรค ถ้าเราร่วมกับ สปสช.ให้เขา
มองเร่ือง PA การนำ�งบประมาณตรงนี้มาใช้ให้กับพื้นท่ีก็จะได้
ประโยชน์มาก ที่ผ่านมากองทุนฯ มีปัญหาว่าชาวบ้านในพื้นที่มัก
นึกไม่ออกว่าจะทำ�โครงการอะไร ทำ�โครงการไม่เป็น ไม่รู้หนทาง
การใช้งบประมาณ”
	 การดำ�เนินการกับกองทุนหลักประกันสุขภาพในระดับ 
ท้องถิ่นหรือพื้นที่ สจรส.ได้สร้างพี่เลี้ยงให้เขาลองเขียนโครงการ 
ลงในเว็บไซต์ให้แกนนำ�พี่ เลี้ยงในแต่ละภาคช่วยดู สจรส. 
อาจเหมือนพี่เลี้ยงใหญ่ตามดูในแต่ละภาค 
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	 การที่จะเขียนโครงการ 
จุดยากอยู่ตรงที่จะทำ�ความ
เข้าใจเรื่อง PA เพราะคนอาจ
จะยังไม่เข้าใจลึกซึ้ง 
	 “ดูเหมือนง่ายๆ แต่
ต้องใช้เวลา ส่วนการทำ�ให้เขา
บูรณาการเข้าไปในงานจริงๆ 
นั้นก็ไม่ใช่เรื่องง่าย”
	 ในฐานะหัวหน้าโครงการ พัฒนาข้อเสนอและการ 
ขับเคลื่อนข้อเสนอเชิงนโยบายสาธารณะเพื่อการสร้างเสริม 
สุขภาพของประเทศไทย เธอเล่าว่า ถ้าชาวบ้านให้เขียนโครงการ
เป็นจะเกิดประโยชน์กับท้องถิ่นต่างๆ เพราะเงินที่ “ค้างท่อ” อยู่ 
ถ้าไม่เสนอโครงการเข้าไปก็จะไม่มีโอกาสใช้ ถ้าเขียนโครงการได้ 
ก็จะถูกกระจายไปให้ชาวบ้านได้ใช้ ดูแลสุขภาพ คุณภาพชีวิตของ
เขาอย่างแท้จริง 
	 “ในเมื่อ PA ตอบโจทย์เรื่องของโรค ป้องกันโรคได้ ทำ�ให้
สุขภาพแข็งแรงขึ้น รักษาโรคได้ นอกจากยาอย่างเดียวแล้ว 
เราบอกได้ว่าถ้าออกกำ�ลังกายสม่ำ�เสมอ มีกิจกรรมทางกาย 
อย่างสม่ำ�เสมอ โอกาสที่จะลดเบาหวาน ความดัน”
	 บนหลักการที่ว่า ถ้าสามารถทำ�ให้ชาวบ้านเขียนโครงการ 
ได้ สามารถใช้เงินกองทุนหลักประกันสุขภาพในระดับท้องถิ่น 
หรือพื้นที่ของ สปสช.ได้ตามระเบียบ ทาง สจรส.ก็เลยเข้าไป 
ให้องค์ความรู้ พัฒนาการเขียนโครงการให้ ระหว่างที่ให้ความรู้  
สจรส.เน้นการสอดแทรก PA เข้าไปด้วย 
	 “ในอดีตคนจะเข้าใจแต่เร่ืองออกกำ�ลังกายอย่างเดียว 
คนมักนึกไม่ออกว่า PA คืออะไร เขาจะทำ�แต่โครงการออก 
กำ�ลังกาย เป็นงานอีเว้นท์แล้วก็จบ ไม่แปลกที่ชาวบ้านจะงง 
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เพราะถูกทำ�ให้เข้าใจมานานว่ามันคือการออกกำ�ลังกาย เพราะ
ฉะนั้นเราต้องเปลี่ยนแนวคิดการออกกำ�ลังกายมาเป็นกิจกรรม 
ทางกายให้เกิดความเข้าใจในวงกว้าง”
	 ดร.กลุทตัเล่าวา่ ทีผ่่านมาถอืวา่เหน็ผลในกลุม่แกนนำ�ทีล่ง
ไปทำ�งานด้วย แต่ต้องขยายผลเพิ่มขับเคลื่อนต่อ การที่ได้ทำ�งาน
ในพื้นที่ทั่วประเทศน่าจะเปลี่ยนความรู้ความเข้าใจเรื่อง PA 
ผ่านแกนนำ�และการเขียนโครงการ จาก อปท.ทั่วประเทศ 8,000 
แห่ง ล่าสุดลงไปทำ�กับพื้นที่นำ�ร่อง 270 พื้นที่แล้ว อนาคตต้อง
ขยายออกไปเรื่อยๆ 
	 “การทีเ่ราทำ�กับกองทุนฯ ก็มส่ีวนเช่ือมกับนโยบาย เพราะ
เราถือว่าเป็นการขับเคลื่อนนโยบายด้วยส่วนหนึ่ง คือเกิดการรับรู้
และทำ� PA ไดด้ว้ย เรามนีโยบาย มกีารขบัเคลือ่น PA มโีครงการ 
PA ที่เราเข้าไปทำ�ในกองทุนสุขภาพตำ�บล มีโปรแกรมท่ีจะ 
วัดส่วนนี้ได้”
	 กระบวนการที่ทำ�จึงมีนโยบายและโครงการที่จะเกิดขึ้น 
ในพื้นที่ ทาง สจรส.ทำ�โปรแกรมเอาไว้เพื่อติดตามประเมินผล 
สำ�หรับตัวชีว้ดัคอืโครงการคณุภาพ ถา้ชมุชนสามารถออกโครงการ
ดีๆ มี PA เพิ่มขึ้นก็จะไปตอบโจทย์ของ สสส.ที่ PA เพิ่มขึ้น 
เป็น 80% ในปี 2563-2564 เมื่อครบกระบวนการในโครงการ 
คำ�ตอบสุดท้ายคือทำ�ให้เรื่องของโรคน้อยลงในกลุ่มประชาชน 
โดยเฉพาะโรค NCDs 
	 “การที่ สจรส.เข้าไป ทาง สสส.มองว่าจะทำ�ให้โครงการ
เขาดีขึ้น ทำ�ให้เกิดกลไกข้างในเกิดโครงการดีๆ คนที่เข้าใจกองทุน
ตำ�บลที่เข้าใจประเด็น PA จะตอบโจทย์ 80% ของ สสส. แต่เรา
ไมไ่ดท้ำ�เร่ืองพืน้ทีอ่ยา่งเดยีว เราทำ�เรือ่งนโยบาย และกลไกระดบั
กลางให้เขาเข้าใจด้วย”
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