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คำ�นำ�

	 ผลจากการติดตามและเฝ้าระวังสถานการณ์กิจกรรม 
ทางกายระดับประเทศที่ผ่านมาโดยสถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวทิยาลัยมหดิลร่วมกับสำ�นกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริม
สุขภาพ และกระทรวงสาธารณสุข แสดงให้เห็นว่าในภาพรวมระดับ
ประเทศ ทิศทางการมีกิจกรรมทางกายของคนไทยมีแนวโน้มโดย 
เฉลี่ยเพิ่มขึ้น
	 เมือ่พจิารณาตามกลุ่มช่วงวยั พบว่าในภาพรวมมกีารเปล่ียน-
แปลงเชิงบวกทุกกลุ่มอายุ ยกเว้นกลุ่มวัยทำ�งานที่มีการลดลงของ 
ระดับการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอและด้วยสัดส่วนของประชากร
วัยทำ�งานที่เป็นกลุ่มส่วนใหญ่จึงทำ�ให้อัตราการเพิ่มของระดับการมี 
กิจกรรมทางกายในภาพรวมไม่เปล่ียนแปลงมากนักแม้จะพบว่ากลุ่ม
ประชากรอีก 3 กลุ่มที่เหลือคือวัยเด็กวัยรุ่นและวัยสูงอายุจะมีการ 
เพิ่มขึ้นเฉลี่ยสูงถึงร้อยละ 3 ถึงร้อยละ 4 โดยกลุ่มประชากรวัยเด็ก 
2 เป็นกลุ่มประชากรที่มีการเพิ่มขึ้นของการมีกิจกรรมทางกายที่ 
เพียงพอมากที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มอื่นๆ 
	 อย่างไรก็ตาม แม้กิจกรรมทางกายจะเพิ่มขึ้นในเชิงบวก 
แตด่ว้ยสถานการณ์มลภาวะทางอากาศจากฝุน่ละอองขนาดเล็ก PM 
2.5 และการแพร่ระบาดของเช้ือโควดิ-19 ในช่วงปลายปี 2562 สง่ผล 
กระทบต่อการดำ�เนินชีวิต ทำ�ให้สถานการณ์การมีกิจกรรมทางกาย 
ที่เพียงพอของคนไทยลดลงไปประมาณร้อยละ 11.6
	 ทีผ่่านมาแผนสง่เสริมกิจกรรมทางกายในระดบัชาตไิดพ้ฒันา 
แผนส่งเสริมกิจกรรมทางกายแห่งชาติ ฉบับที่ 1 (พ.ศ.2561–2573) 
ภายใต้ความร่วมมอืขององคก์รภาครัฐ เอกชน สถาบนัการศกึษา และ 
องคก์รชุมชน อาท ิกระทรวงสาธารณสขุ กระทรวงมหาดไทย องคก์ร 
ปกครองสว่นทอ้งถิน่ สถาปนกิผังเมอืง และชุมชนตา่งๆ เพือ่เปน็กลไก 

ผลักดนัพืน้ทีส่ขุภาวะในระดบันโยบายสาธารณะ นำ�สูก่ารปฏิบตัแิละ 
ขยายผล โดยหนว่ยงานตา่งๆ ทีเ่ก่ียวขอ้ง รวมทัง้ร่วมผลักดนันโยบาย 
สาธารณะ “การส่งเสริมให้คนไทยทุกช่วงวัยมีกิจกรรมทางกายเพิ่ม
ขึ้น” จนมมีตริบัรองในสมัชชาชาติครัง้ที่ 10 วนัที่ 20 ธนัวาคม 2560 
	 ในระดับสากล สสส.ร่วมลงนามในกฎบัตรโตรอนโตปี พ.ศ. 
2553 และได้รับเลือกจาก International Society for Physical 
Activity and Public Health (ISPAH) ใหเ้ปน็เจา้ภาพจดัการประชุม 
นานาชาติด้านการมีกิจกรรมทางกาย “ISPAH 2016” ผลจากการ 
ประชุมทำ�ใหไ้ดข้อ้ตกลงร่วมกันของนานาชาติประกาศเปน็ Bangkok 
Declaration on Physical Activity ในการขบัเคล่ือนกิจกรรมทางกาย 
ระดับภูมิภาคและระดับโลก โดยข้อเสนอกิจกรรมทางกายจะถูกผลัก
ดันเข้าสู่เวทีสมัชชาสุขภาพระดับโลก (World Health Assembly)
ครั้งที่ 70 ในเดือนพฤษภาคม พ.ศ.2560 เพื่อยกระดับของกิจกรรม
ทางกายให้เป็นวาระหลักในระดับองค์การอนามัยโลก
	 สถาบันนโยบายสาธารณะ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
(สนส.ม.อ.) ภายใต้การสนับสนุนจากสำ�นักงานกองทุนสนับสนุน 
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) สำ�นักงานหลักประกันสุขภาพแห่ง 
ชาติ (สปสช.) ดำ�เนินการขับเคล่ือนกิจกรรมทางกายร่วมกันมา 
อย่างต่อเนื่อง มีโครงการพัฒนาข้อเสนอและการขับเคลื่อนข้อเสนอ
เชิงนโยบายสาธารณะเพื่อส่งเสริมกิจกรรมทางกายของประเทศไทย 
ดำ�เนินงานในการพัฒนาข้อเสนอเชิงนโยบายสาธารณะเพื่อส่งเสริม
กิจกรรมทางกาย การพัฒนาศักยภาพเครือข่ายและพัฒนาคุณภาพ 
โครงการโดยร่วมพัฒนายุทธศาสตร์และแนวทางการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายกับกลุ่มเครือขา่ย สสส. และกองทนุหลักประกันสขุภาพระดบั 
ทอ้งถิน่หรือพืน้ที ่และการวางระบบการพฒันา โครงการและตดิตาม 
ประเมินผล 
	 โดยเฉพาะปี 2562-2563 มีการดำ�เนินงานที่สำ�คัญ 2 เรื่อง 
ได้แก่ การพัฒนาคุณภาพโครงการส่งเสริมกิจกรรมทางกายของเครือ
ข่ายแผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย สสส.และขยายพื้นที่ดำ�เนินงาน 
กิจกรรมทางกาย ในกองทุนหลักประกันสุขภาพระดับท้องถิ่นหรือ 



พื้นที่ และการขับเคล่ือนมติสมัชชาสุขภาพการส่งเสริมให้คนไทย 
ทุกช่วงวัยมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้นสู่การปฏิบัติ 
	 มีผลที่รายงานว่า การดำ�เนินงานส่งเสริมทางกายที่มี 
ประสิทธิภาพ ที่ทำ�ให้เพิ่มการมีกิจกรรมทางกายได้อย่างต่อเนื่อง 
มาจากโครงการทีม่อีงคป์ระกอบเร่ืองนโยบาย (Policy) การใหค้วามรู้ 
(Knowledge) การเสริมสร้างทักษะ (Skill) การติดตามผล  
(Monitor) และการสร้างสภาพแวดล้อม ขณะทีแ่ผนสง่เสริมกิจกรรม 
ทางกาย สสส.ปี 2564 มีจุดเน้นการส่งเสริมกิจกรรมทางกายตลอด
ช่วงวัยด้วยการพัฒนางานวิจัย/องค์ความรู้ นวัตกรรม การจัดการ 
ความรู้และข้อมูล ข่าวสาร การรณรงค์สื่อสาร และเครื่องมือวัดผล 
รวมถึงการลดพฤติกรรมเนือยนิ่งในทุกกลุ่มวัย ด้วยการสนับสนุนให้ 
เกิดการเคล่ือนไหวระหว่างวันในรูปแบบที่เหมาะสมกับกลุ่มวัยและ 
อาชีพ 
	 ปี 2564 แผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ร่วมกับ สนส.ม.อ. 
ขับเคล่ือน “โครงการยกระดับการขับเคล่ือนนโยบายสาธารณะ 
เพ่ือส่งเสริมกิจกรรมทางกายในระดับพื้นท่ี” เพื่อนำ�ไปสู่การเพิ่ม 
กิจกรรมทางกาย เน้นเป้าหมายหลัก 3 ประเด็น คือ (1) เพื่อยก 
ระดับคุณภาพโครงการส่งเสริมกิจกรรมทางกายของเครือข่าย 
แผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย สสส. (2) เพื่อขยายและยกระดับการ 
ดำ�เนินงานกิจกรรมทางกายในกองทุนหลักประกันสุขภาพระดับ 
ท้องถิ่นหรือพื้นที่ และ (3) เพื่อขับเคล่ือนนโยบายสาธารณะการ 
ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 
	 หนังสือเล่มนี้ ได้นำ�เสนอบทเรียนน่าสนใจจากโครงการ 
ยกระดับการขับเคล่ือนนโยบายสาธารณะเพื่อส่งเสริมกิจกรรม 
ทางกายในระดบัพืน้ทีจ่ากทกุภมูภิาคทัว่ประเทศ เพือ่การแลกเปล่ียน 
เรียนรู้ ยกระดับพัฒนากิจกรรมทางกาย อันเช่ือมโยงหลากมิติ  
สู่เป้าหมายทางด้านสุขภาพของสังคมไทยร่วมกัน

					     คณะผู้จัดทำ�
					     กรกฎาคม 2565

1	 บางใหญ่: ศักยภาพพี่เลี้ยง PA สู่นโยบาย พชอ.

2	 สบสาย: พลังผู้สูงอายุนำ�กิจกรรมทางกาย

3	 แม่ใส: โรงเรียนทำ�นา-ปลูกผัก-รักกีฬา

4	 บ้านต๋อม: “สะล้อซอซึง” ป้องกันอัลไซเมอร์

5	 โนนสำ�ราญ: ยืดเหยียดลดยาแก้ปวด-ชูกำ�ลัง

6	 สงเปือย: ปั่นจักรยานเที่ยวแหล่งโบราณคดี

7	 เขื่องใน: ผู้นำ� PA แบบ “ทำ�ให้ดูอยู่ให้เห็น”

8	 หนองจิก: PA วิถีวัฒนธรรม ฝันสู่นักกีฬาอาชีพ

9	 จะนะ: ขยับเขยื้อนในวิถีชีวิต-อาชีพ-ท่องเที่ยว

10	นาท่อม: จักรยานสร้างความร่วมมือทุกทิศ
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PA เขยื้อนเคลื่อนนโยบายสาธารณะ PA เขยื้อนเคลื่อนนโยบายสาธารณะ

บางใหญ่: 
ศักยภาพพี่เลี้ยง PA 
สู่นโยบาย พชอ.

1
	 ดร.ประเสริฐ เล็กสรรเสริญ หัวหน้ากลุ่มงานประกัน 

สุขภาพ สำ�นักงานสาธารณสุข (สสจ.) นนทบุรีเล่าว่าพี่เลี้ยงทุก

ระดับมีส่วนสำ�คัญขับเคลื่อนโครงการกิจกรรมทางกายของจังหวัด

นนทบุรี 

	 พี่เล้ียงเป็นตัวทำ�ให้เกิดกิจกรรม ผลักดันแผนในกองทุน 

ให้เป็นจริง ซ่ึงกระบวนของพี่เล้ียงเข้มแข็งได้มาจาก สสจ.ที่รับ 

ผิดชอบผลักดันกองทุน, สสอ. ที่เป็นฝ่ายเลขาของคณะกรรมการ 

พัฒนาคุณภาพชีวิตระดับอำ�เภอ (พชอ.) และคณะทำ�งาน 

กองทุนสุขภาพตำ�บล โดยเฉพาะกรรมการกองทุนส่วนหนึ่งเป็น 

ผู้อำ�นวยการกองสาธารณสุข 

	 ส่วนสุดท้ายเป็นพี่เล้ียงในฐานะคนเสนอขอรับเงินจาก 

กองทุนเพื่อให้กระจายไปตามชุมชน เน้นไปที่ รพ.สต.
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PA เขยื้อนเคลื่อนนโยบายสาธารณะ PA เขยื้อนเคลื่อนนโยบายสาธารณะ

	 “การหาพี่เล้ียงเราพยายามคัดเลือก รวบรวมคน ต้ังแต่ 

ระดับตำ�บล อำ�เภอ จังหวัด กระจายสัดส่วนของพี่เล้ียง แยก 

ครอบคลุมส่วนที่เก่ียวข้อง พัฒนาศักยภาพพี่เล้ียงให้เข้มแข็ง 

ให้เข้าใจก่อนจะไปขับเคลื่อน”

	 ดร.ประเสริฐเล่าว่า การพัฒนากระบวนการดังกล่าว 

เร่ิมจากนำ�ตัวปัญหามานำ�เสนอให้เห็นว่ามีเร่ืองอะไรบ้าง อะไร 

เก่ียวขอ้ง เอาขอ้มลู PA ระดบัประเทศ มาถงึพืน้ทีม่าแสดงให้เหน็ 

สร้างความตระหนกั ใหข้อ้มลู ใหเ้หน็ความสำ�คญั และก็ใหค้วามรู้ 

ว่าบนสถานการณ์นี้ สามารถสร้าง PA ให้เพียงพอ โดยใช้งบ 

ประมาณจากกองทุนสุขภาพตำ�บลอย่างไร

	 เขาเล่าว่าแนวราบของท้องถิ่นมีความหลากหลายของ 

พี่เลี้ยง 

	 “เราพยายามคัดเลือกคนคุณภาพมาเป็นพี่เล้ียง ทำ�ให้มี 

พลังในการขบัเคล่ือน” ดร.ประเสริฐวา่ จงัหวัดนนทบรีุ อยา่งอำ�เภอ 

บางใหญ ่เติบโตเป็นเมอืงอยา่งรวดเร็ว พลิกจากพืน้ทีเ่กษตรกรรม 

มาเป็นหมู่บ้านจัดสรร คนทำ�งานใน กทม.เช้าไปเย็นกลับ มีบ้าน 

พักอาศัยในพื้นที่ การรวมตัวของคนจึงทำ�ได้ยาก วิธีการทำ�งาน 

สุขภาพชุมชนไม่เหมือนเดิมอีกต่อไป 

	 “บางพืน้ทีจ่งึมรูีปแบบรวมกลุ่มในระบบออนไลน ์ใหข้อ้มลู 

ทำ� PA ที่บ้าน ในครอบครัว แล้วส่งเข้ากลุ่มสังคมออนไลน์ อะไร 

แบบนั้น” มุมมองของหัวหน้ากลุ่มงานประกันสุขภาพ สสจ.

นนทบรีุเหน็ว่า ยิง่สถานการณ์โควดิ-19 ทีน่นทบรีุหนกัก็ยิง่สง่ผล 

กระทบ

	 ก่อนโควิดกลุ่มผู้สูงอายุที่อยู่กับบ้าน พอมีเวลามารวม 

ตัวเต้น รำ�ไทเก๊กกัน รวมกลุ่มเป็นชมรม พอโควิด ก็ต้องหา 

วธีิการอ่ืนๆ รูปแบบทีห่ลากหลาย มาเปน็การให้ความรู้เขาไปปฏิบตั ิ

ในครอบครัว ในบ้าน สื่อสารผ่านช่องทางออนไลน์ ข้อดีของคน 

เขตเมอืง ช่องทางออนไลนจ์ะเวร์ิคกวา่ ขนาดคนเฒา่คนแก่สามารถ 

ใช้ออนไลน์ได้คล่องหมด 

	 กิจกรรมทางกายทีน่นทบรีุ โดยเฉพาะพืน้ทีอ่ำ�เภอบางใหญ ่

โดดเด่นขึ้นมาในช่วงการระบาดของโควิด ด้วยการส่งเสริมทำ�งาน 

บา้น ทำ�กิจกรรมครอบครัวร่วมกัน ทำ�ใหพ้บความจริงอยา่งหนึง่วา่ 

ที่ผ่านมาครอบครัวปฏิสัมพันธ์กันน้อย พ่อแม่ไปทำ�งาน ลูกไป 

โรงเรียน พอโควิดจึงมีโอกาสอยู่บ้าน ทำ�งานบ้านทำ�สวนด้วยกัน 

	 “ผมคดิวา่การขบัเคล่ือน PA จดุเดน่ของนนทบรีุ รวมทัง้ที ่

อำ�เภอบางใหญ่ อยู่ที่งบประมาณกองทุนเพียงพอจะสนับสนุน 

องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นนนทบุรีส่วนใหญ่มีงบประมาณจาก 

การเก็บภาษีบำ�รุงท้องที่เยอะ คนที่รวมกลุ่มกิจกรรมต่างๆ ของบ 

กองทุนสุขภาพ มีโอกาสได้รับการสนับสนุน โอกาสที่จะต่อเนื่อง 

ยั่งยืน ถ้าพี่เล้ียงคอยกระตุ้นอย่างต่อเนื่องว่าทำ�แล้วเกิดผลดี 

คนก็จะทำ�ต่อ”

	 กรณีพื้นที่อำ�เภอบางใหญ่ ประเด็น PA เข้าไปเป็นหนึ่ง 

ในวาระการขับเคล่ือนคณะกรรมการพัฒนาคุณภาพชีวิตระดับ 

อำ�เภอ (พชอ.) นบัวา่ยิง่เปน็โอกาสทีด่ ีโดยมองวา่การเคล่ือนแบบนี ้

กลไกหลักๆ ต้องเข้มแข็ง โดยเฉพาะกองทุนสุขภาพตำ�บล ต้องรู้ 

ว่าควรทำ�อะไร ไม่ควรทำ�อะไร จึงจะเกิดประสิทธิภาพของกลไก 
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การจัดการกองทุน นอกจากนั้นจะสำ�เร็จหรือไม่ยังอยู่ กับ 

เจ้าหน้าที่รับผิดชอบทุกด้านที่มีส่วนผลักดัน แหล่งทรัพยากร 

ในชุมชน รวมทั้งกลุ่มชมรม องค์กร 

	 “เมื่อก่อนพื้นที่บางใหญ่จะเป็นการต้ังรับ ไม่ได้มีแผน 

หรืออะไร กลุ่มใดเสนอมาก็รับ แต่พอมาทำ�เร่ืองนี้ เราก็มองที่ 

กลุ่มเป้าหมายกับสถานการณ์ มองว่ามีโครงการอะไรรองรับบ้าง 

มันก็เลยมองว่าเรามีหน่วยงาน องค์กรที่แสวงหาเป็นเชิงรุกว่า 

เขาจะมาทำ�อะไร ทำ�ให้เกดิความหลากหลายของกลุ่มที่จะมาร่วม

มากขึ้น”

	 จากเดิมที่ออกประชาสัมพันธ์ว่าใครทำ�อะไรก็ให้เสนอมา 

พอการมาขบัเคล่ือน PA เกิดอานสิงส ์พฒันาในระดบัทีม่แีผนวา่ 

ถ้าจะให้บรรลุต้องทำ�อะไรบ้าง แล้วก็ตามกลุ่มต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง 

ค้นหาภาคีเครือข่ายที่จะมาช่วยทำ�ให้บรรลุ ทั้งหลายเหล่านี้  

ดร.ประเสริฐมองว่าต้องใช้เวลา ขนาดอธิบายว่า PA ไม่ใช่การ 

ออกกำ�ลังกายอย่างเดียว ต้องให้พี่เลี้ยงผลักดัน เพื่อให้ไปถึงการ

ผสมผสานกับงานสุขภาพด้านอื่น

	 เคล่ือน คงสม ผู้ช่วยสำ�นกังานสาธารณสขุอำ�เภอ (สสอ.) 

บางใหญ่ เล่าที่มาของการมีส่วนขับเคล่ือน PA ว่าเร่ิมจาก 

นโยบายของ สสอ.ที่เขามารับงานสานต่อด้านนี้ในปี 2565

	 เร่ิมจากการจัดทำ�แผนงานของกองทุนพื้นที่ว่าทำ�อย่างไร 

ให้ทุกพื้นที่ได้มีการขยายการใช้งบ ในด้านกิจกรรมส่งเสริมการ 

ป้องกันโรค อันเป็นไปตามวัตถุประสงค์ของท้องถิ่น เป็นช่วงที่ได้

รับการประสานจากงานประกันสขุภาพ สสจ. วา่ใหเ้ขา้มาร่วมเปน็ 

คณะทำ�งาน เป็นพี่เล้ียงที่จะติดตามการขับเคล่ือนงานโครงการ 

กิจกรรมทางกาย

	 “จากนั้นมาร่วมโครงการ รับทราบแนวทางที่ทางสถาบัน 

นโยบายสาธารณะ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ (สนส.ม.อ.) 

เขา้มาถา่ยทอด สือ่สาร ทำ�ความเขา้ใจ จากกิจกรรมโครงการทัง้หมด”

	 เขาว่าเท่าที่ดูคิดว่ากิจกรรมทางกายมีความสำ�คัญ และ 

เป็นส่วนหนึ่งที่จะขับเคล่ือนงานให้บูรณาการกับทุกภาคส่วน 

1110



PA เขยื้อนเคลื่อนนโยบายสาธารณะ PA เขยื้อนเคลื่อนนโยบายสาธารณะ

โดยเฉพาะทอ้งถิน่และภาคประชาชน สะทอ้นกับปญัหาโควดิ-19 

และโรค NCDs ซ่ึงมีปัญหากับประชาชน นอกจากนั้นมองถึง 

ปัญหาการใช้ชีวิตของคนรุ่นใหม่ที่เต็มไปด้วยการใช้เทคโนโลยี 

จนขาดการเคลื่อนไหว ออกกำ�ลังกาย 

	 “อันนี้ทาง สสอ.เห็นว่าจุดประกายขับเคลื่อนนโยบายได้ 

และเราก็ได้ไปศึกษาแผนกิจกรรมทางกาย ที่เป็นแผนยุทธศาสตร์ 

ชาติ” สสอ.ซ่ึงเป็นคณะกรรมการของ พชอ. มองบริบทว่าคน 

บางใหญ่จะจัดการอย่างไรให้ประชาชนลุกขึ้นมาออกกำ�ลังกาย 

มากขึ้น

	 “หลายทอ้งถิน่ขอรับงบประมาณจากกองทนุต่างๆ เพือ่มา 

ทำ�กิจกรรม เรามองว่าที่เป็นกลุ่มเป็นก้อน ปริมาณยังน้อย  

ทำ�อย่างไรจะเคล่ือนในแบบมหกรรมส่งเสริมการออกกำ�ลังกาย 

ในพื้นที่มากขึ้น”

	 ผู้ช่วย สสอ.บางใหญ่เล่าและว่า นั่นเป็นหลักการเข้าที่ 

ประชุมของคณะกรรมการ พชอ. ซ่ึง สสอ.เป็นเลขานุการ 

คณะกรรมการได้เสนอเข้า พชอ.ชุดใหญ่ เมื่อ 10 พฤศจิกายน 

2564 ขอเพิม่ประเดน็กิจกรรมทางกายเขา้ พชอ. จากนโยบายของ 

พชอ.บางใหญ่เลือกมา 2 ประเด็นหลัก 

	 -	 การต่อสู้กับโรคโควิด-19 ซ่ึงมีเร่ืองอาหาร การออก 

	 	 กำ�ลังกาย กิจกรรมต่างๆ ให้ต่อสู้กับโรคได้ จึงเป็น 

	 	 ประเด็นที่ PA เข้าไปร่วม

	 -	 กิจกรรมสิง่แวดล้อม คลองสวยน้ำ�ใส มองถึงเกษตรกร  

	 	 ที่ใช้ชีวิตริมน้ำ� ผลักดันให้เชื่อมไปสู่ PA ด้วยเช่นกัน

	 สำ�หรับอีก 3 ประเด็นย่อย พชอ.บางใหญ่จะมีแผน 

กิจกรรมทางกายเป็นประเด็นหนึ่งที่จะอยู่ในแผนย่อยของ พชอ.

ในปี 65 ประกอบด้วย ความมั่นคงทางอาหารและอุบัติเหตุ

	 เคล่ือนมองว่า แม้ พชอ.มีส่วนร่วมกัน 3 ภาคส่วน  

แต่ไม่ครอบคลุมถึงระดับท้องถิ่น จึงนำ�เสนอนายอำ�เภอในการ 

จดัเวทเีขา้ถงึผู้บริหารทอ้งถิน่ รับทราบนโยบายร่วมกัน ซ่ึงกิจกรรม 

ทางกาย ขณะนีไ้ด้ประสานกับนายก อปท. ซ่ึงเปน็ประธานกองทนุ 

หลายกองทุน เห็นด้วยในการขับเคล่ือนงานกิจกรรมทางกาย 

พร้อมส่งเสริมประชาชนทุกกลุ่มวัยได้ออกกำ�ลังกายหรือทำ�อะไร 

ที่มีการใช้แรงงาน ใช้กำ�ลังลดพฤติกรรมเนือยนิ่งในวิถีชีวิต เช่น 

การเกษตร การเดนิทาง กิจกรรมยามวา่ง อันนีเ้ปน็โอกาสสอดคล้อง 
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กับ “โครงการก้าวทา้ใจ” ของกระทรวงสาธารณสขุ ทีจ่ะบรูณาการ 

กันได้

	 “การขับเคล่ือนกิจกรรมทางกายไม่ได้มองงบที่เก่ียวกับ 

กิจกรรมทางกายอย่างเดียว ผมมองว่าโครงการ หรือแผนต่างๆ 

ที่เชื่อมโยงกัน บูรณาการกันท้ังหมด 17 แผน ก็ดูว่าหลายเรื่อง 

เอามาเช่ือมกันได ้เราจะหยบิขึน้มาใหส้อดคล้อง แล้วก็ดำ�เนนิการ 

เพือ่คณุภาพชีวติของคนบางใหญเ่องดว้ยงบประมาณทีม่อียู ่หรือ 

แม้แต่ภาคเอกชนต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง”

	 ฐานเอกชนที่พร้อมสนับสนุนกิจกรรมสังคมของอำ�เภอ 

บางใหญ่ อย่างเช่น ตลาดค้าส่งบางใหญ่ให้ความสำ�คัญและ 

พร้อมให้ความร่วมมือ” เราก็คิดว่าจะทำ�อย่างไร เช่น หลังจาก 

แม่ค้าว่างหรือพัก น่าจะมีกิจกรรมเพื่อสร้างกระแสอาหาร 

ปลอดภัยหรือตลาดปลอดสารพิษ ที่เรามองว่าน่าจะมีผลต่อ 

สุขภาพประชาชน”	

	 แม้กองทุนตำ�บลแต่ละแห่งในอำ�เภอบางใหญ่มีงบ 

ประมาณเพยีงพอ แตข่ัน้ตอนการเสนองบ เขาเหน็วา่ทางฝา่ยเลขา 

กองทุนก็ต้องประชาสัมพันธ์กับหน่วยงาน กลุ่ม ชมรม องค์กร 

ในพื้นที่ที่มีความประสงค์จะขอใช้งบกองทุนในการจัดกิจกรรม 

ตา่งๆ ซ่ึงถา้วตัถปุระสงคก์องทนุมหีลักการทีจ่ะไมติ่ดกรอบเกินไป

ในการใช้งบประมาณ ก็น่าจะทำ�ให้การใช้งบประมาณกระจาย 

ออกไปมากขึ้น

	 “ออกกำ�ลังกายเป็นเร่ืองเฉพาะกลุ่ม แต่ถ้าไปกระตุ้น 

ในดา้นอ่ืน ใหเ้ขามาทำ�กิจกรรมร่วมกันไดม้ากขึน้ อยา่งทกุทอ้งถิน่ 

มีการจัดพื้นที่สาธารณะใช้ประโยชน์ร่วมกัน อาจเป็นลานกีฬา 

สนามโรงเรียนที่เปิดหลังเลิกเรียนหรือให้เด็กเล่นก่อนผู้ปกครอง 

มารับ สามารถเป็นสถานที่ออกกำ�ลังกายได้ ที่สาธารณะอ่ืน 

อาจรวมไปถึงวัด หรือคนมีบริเวณบ้านมีพื้นที่เขาก็ทำ�อะไรไป 

ปลูกผัก ออกกำ�ลังกาย”

	 เขามองวา่กิจกรรมทางกายอาจพลิกแพลงสอดคล้องตาม

มุมมอง เหมือนมุมมองที่เก็บขยะแปลงเป็นทุน เปล่ียนเป็น 

ประกันชีวิต ขยะเปลี่ยนเป็นสุขภาพ ขยะเปลี่ยนเป็นฌาปนกิจ 

	 “อย่างการออกกำ�ลังกายผลาญแคลอร่ีไปเท่าไร เปล่ียน 

เปน็ตวัเงนิไดห้รือเปล่า แลกแต้มซ้ือของหรือปัน่จกัรยานแลกแต้ม

อะไรบางอย่างได้ ทำ�ให้เข้ากับวิถีชีวิตและอยู่กับเราให้นานที่สุด”

	 จิระเดช ทองเรือง นักวิชาการสาธารณสุข สสจ.นนทบุรี 

ทีมพี่เล้ียงระดับจังหวัดเล่าว่า เคยทำ�งานกับ สสอ.บางใหญ่ 

จึงสร้างฐานงานสุขภาพมาก่อน เห็นบริบทเดิมของบางใหญ่มีทุน

ทางสุขภาพ การขับเคล่ือนเร่ืองโรคเร้ือรัง หมู่บ้านปรับเปล่ียน 

พฤติกรรม 

	 จุดแข็งของบางใหญ่คือวัฒนธรรมการเป็นพี่เป็นน้อง 

ทุกท้องถิ่นเป็นเนื้อเดียวกันมีความร่วมมือที่ดี เป็นวิถีวัฒนธรรม 

ดั้งเดิมของชุมชน การเคลื่อนกิจกรรมทางกายจึงน่าสนใจ 
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	 “บางใหญ่เขามีพื้นฐานทางเจ้าหน้าที่กองทุนที่เขาใช้ 

โปรแกรมอยู่แล้ว ทีมพี่เล้ียงจึงวางใหม่ว่าจะทำ�กิจกรรมทางกาย 

จะเร่ิมที่ทำ�คอนเซ็ปต์อะไรบ้าง เมื่อคุยในทีมพี่เล้ียงก็มองว่าจะ 

ต้องเข้าใจคำ�ว่า PA ก่อน มีการทำ�เวทีของคณะกรรมการ คณะ 

ทำ�งาน ต้ังคณะทำ�งานที่ควบคู่กองทุน 8 กองทุน มีประชุม 

คณะทำ�งานวางกรอบวา่เราจะทำ�อะไร เลือกตน้แบบมา 4 กองทนุ 

ก่อน เพราะตอนนั้นมีโควิด-19 บริบทมันก็ต่างกัน”

	 เขาเล่าวา่เมือ่พีเ่ล้ียงระดบัอำ�เภอไปเคล่ือนได ้มเีวทอีบรม 

คณะทำ�งาน คนของบ เครือข่ายทั้งหมด มีทีมงานวิชาการ 

แผนงาน

	 “ผมจะเด่นเรื่องไอที แต่มีพื้นฐานโครงการก็ผนวกส่วนนี ้

เข้ามาได้ ผมยังเป็นวิทยากรกระบวนการอยู่แล้ว ระเบียบการใช้ 

เงินกองทุนอะไรอย่างนี้ ตอนอยู่บางใหญ่ก็รันโครงการอย่างนี้อยู่ 

เมื่อผนวกกันก็มอนิเตอร์เรื่องการวางแผนได้ สอนเครือข่ายเรื่อง 

โปรแกรมเก่ียวกับการวางแผน ทางอาจารย์มาสอนก็ช่วยได้ 

ตอนผมอยูบ่างใหญ ่ก็สร้างใหพ้ีเ่ล้ียงกองทนุใช้โปรแกรมได ้เพราะ 

มีประโยชน์หลายอย่าง การตรวจสอบ ประเมิน ยิ่งโควิดก็ยิ่ง 

ใช้งานได้ดี”

	 จริะเดชเล่าวา่เมือ่คยุกับพีเ่ล้ียงระดบัจงัหวดั ฐานจะมาตก 

กับพี่เลี้ยงระดับอำ�เภอ ระดับตำ�บล ลงไปเครือข่าย อย่างไรก็ตาม 

ระดับผู้ของบประมาณโครงการก็ยังเป็นแบบเดิมๆ ต้องพยายาม 

จะเติมมุมมองใหม่ลงไป ตัวช้ีที่พอไปได้คือระดับกองทุน ทั้ง 8 

กองทนุเร่ิมเขา้ใจ PA เขา้ใจวธีิเขยีนวธีิคดิวา่ ตรงแผนตรงเปา้หมาย 

วางอย่างไร 

	 “พอข้อมูลไม่ดี เมื่อกำ�หนดสถานการณ์ ไม่สามารถบอก 

ได้ว่ากลุ่มวัยรุ่นออกกำ�ลังแค่ไหน กลุ่มผู้สูงอายุออกกำ�ลังเท่าไร 

เร่ืองการเดิน จักรยาน ไม่มีสถานที่สาธารณะ ไม่มีข้อมูล 

พอมาคุยกัน 3-4 ครั้งเริ่มเห็นวิธีคิด วิธีเขียนโครงการ”

	 การที่โครงการเคล่ือนไปได้ระดับหนึ่งมองไปที่จุดแข็งของ

คน เครือข่ายของคนที่เข้ามาเห็นว่า จากที่เคยทำ�ก็จะไปส่งเสริม 

1716



PA เขยื้อนเคลื่อนนโยบายสาธารณะ PA เขยื้อนเคลื่อนนโยบายสาธารณะ

อย่างอื่น เช่น แอโรบิกอย่างเดียว เขาก็จะเพิ่มตัวความรู้เข้ามา 

เข้าใจวิธีการเขียนโครงการ การกำ�หนดเป้าหมาย

	 “ในวิกฤตอย่างโควิด-19 จึงเห็นโอกาสบางอย่าง 

แต่การเคล่ือนไปตามไทม์ไลน์ เราก็ไม่ทิ้งนะ แม้จะมีโควิดเราก็ 

ซูมคุยกัน”

	 เขาเล่าว่าการที่ ผศ.ดร.พงค์เทพ สุธีรวุฒิ จากสถาบัน 

นโยบายสาธารณะ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ (สนส.ม.อ.) 

ลงมาพบปะแลกเปล่ียนใหค้วามรู้กับพืน้ที ่2 คร้ัง สร้างไอเดยีดมีาก 

จากทีม่องไมอ่อก ก็ทำ�ใหม้องเหน็ภาพชัดเจน ทำ�ใหม้จีดุแขง็เร่ืองคน 

เร่ืองเครือข่ายตามมา ประชากรบางใหญ่ตามทะเบียนราษฎร์ 

150,000 คน แต่ถ้านับประชากรแฝงจะมากกว่า 200,000 คน 

การทำ�งานต้องรับผิดชอบประชากรเยอะบคุลากรจำ�กัด ต้องสร้าง 

เครือข่ายในการทำ�งานเท่านั้นจึงจะไปถึงเป้าหมาย

	 เบญจมาศ ร่ืนสวัสดิ์ อดีตรักษาการผู้อำ�นวยการ 

กองสาธารณสุข ผู้ช่วยเลขานุการกองทุนสุขภาพ อบต.บางใหญ่ 

(ปัจจุบันไปรับตำ�แหน่งหัวหน้าสำ�นักปลัด อบต.ลาดหลุมแก้ว 

จ.ปทุมธานี) เล่าว่า กระบวนการของมหาวิทยาลัยสงขลา 

นครินทร์ (ม.อ.) ที่ลงมาสร้างทีมพี่เล้ียงให้กับกองทุนสุขภาพ 

ตำ�บลบางใหญ่ ช่วยเพิ่มศักยภาพให้มาก เพราะบางกองทุนนั้น 

เดิมยังไม่เกิดการขับเคลื่อน 

	 เธอเล่าว่า ที่ผ่านมากองทุนสุขภาพตำ�บลบางใหญ่มี 

โครงการด้านสุขภาพทั้งหมดประมาณ 20 โครงการ อย่างการ 

ออกกำ�ลังกาย ขีจ่กัรยาน เล่นตะกร้อ มก่ีอนแล้ว แตป่ญัหาโรคระบาด 

ก็ดรอปลงไป เมื่อ ม.อ.มาเน้นหนักกิจกรรมทางกาย มีระบบ 

โปรแกรมคอมพวิเตอร์มาให ้ก็ทำ�ใหเ้ปน็ระบบมากขึน้ ตัง้แตเ่สนอ 

โครงการ พฒันา ตดิตาม ประเมนิผล ทำ�ใหเ้กิดรูปแบบการทำ�งาน 

ที่มันชัดเจนกว่าเดิม มีไกด์ไลน์ ตัวช่วยเพิ่มขึ้น 

	 “พอมีโครงการเข้ามาที่กองทุนมันช่วยกระตุ้นการ 

ขบัเคล่ือน ประโยชนเ์กิดกับประชาชน เพราะเขาไดรั้บงบเร็วขึน้ลง 

ไปถึงชาวบ้าน ทำ�ให้เกิดกิจกรรม” เบญจมาศเล่าว่า กระบวนการ 

เร่ิมจากประชาสัมพันธ์ให้ชาวบ้านเข้าใจ ว่าจะใช้กองทุนอย่างไร 

กระตุ้นชาวบ้านให้มากหลังจากเนือยนิ่งมาจากโรคระบาด 

	 “ทีมพี่เลี้ยงหาทีมงานเราในพื้นที่ ก็จะมีคุณหมอ รพ.สต. 

เปน็ทีป่รึกษา เรามปีลัดเจา้หนา้ที ่อบต. ทีค่ยีร์ะบบขอ้มลูได ้ผู้ทรง 

คุณวุฒิในพื้นที่ ดึงมาเป็นทีมพี่เลี้ยง 7 คน มีบทบาทแสดงความ 

คิดเห็น ประชาสัมพันธ์ ประเมินผล/ช่วยหาว่ากลุ่มไหนที่เขามี 

ความต้องการ คนหนึ่งประสานกับผู้บริหาร คนหนึ่งประสานกับ 

ชาวบ้าน ช่วยกัน”

	 พี่เลี้ยงทำ�ให้เกิดปรากฏการณ์มองการทำ�งานที่ชัดเจนขึ้น 

	 -	 หาความต้องการ

	 -	 ผลักดันคณะกรรมการพิจารณาโครงการ

	 “มีระบบชัดเจนมากขึ้น มีแนวทางที่เราเดินง่ายขึ้น 

กว่าเดิม จากแต่ก่อนคณะกรรมการมีอยู่แล้ว แต่ไม่มีคนผลักดัน 

เดินได้ช้า พอมีทีมพี่เลี้ยงจะมีคนมาช่วยกัน”
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	 เธอเล่าว่า แต่ก่อนไม่รู้จัก PA พอ ม.อ.มา ได้เรียนรู้ 

ตอนแรกก็ต่อต้านว่ามันมีอยู่แล้ว ออกกำ�ลังกายมาเป็น PA 

เราก็ไม่เข้าใจ 

	 ในที่สุดเข้าใจว่าออกกำ�ลังกาย คือการขยับร่างกาย 

มคีวามรู้เพิม่ขึน้กับคำ�วา่ PA จากทีไ่มเ่คยรู้จกัเลย PA ตอบคำ�ถาม 

ว่าหากคนแก่อยู่บ้านหากเขาอยากปลูกต้นไม้เคยมองว่าเข้า 

กิจกรรมนีไ้มไ่ด ้แตพ่อมคีำ�วา่ PA มาจบัปุบ๊มนัเปน็การขยบัร่างกาย 

ในการใช้ชีวิตประจำ�วัน

	 “คิดว่าระบบที่สร้างไว้ ทั้งโปรแกรม คน จะทำ�ให้พัฒนา 

ขับเคล่ือนต่อไปข้างหน้าได้ หลังจบปีนี้คิดว่าการเดินหน้าในปี 

ต่อไปคงไม่ยากแล้ว ที่ต่อยอดได้คือระบบการขับเคล่ือนในการ 

สนับสนุนงบประมาณตามขั้นตอนที่ทำ�”

	 เบญจมาศมองวา่ จดุเดน่ของพืน้ทีบ่างใหญค่อื เจา้หนา้ที ่

มีความตั้งใจ ประชาชนให้ความร่วมมือ อาจมีจุดอ่อนที่ชาวบ้าน

ไม่สามารถเขียนโครงการเอง แต่อาศัยความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน 

ก็แค่มานั่งเล่าว่าอยากทำ�อย่างนั้นอย่างนี้ ทางเจ้าหน้าที่พร้อม 

จะช่วยเหลือ

	 “ในพืน้ทีบ้่านจดัสรร อาจมองวา่ทำ�งานกับเขายากหรืองา่ย 

ต้องอาศยัการพดูคยุ ประชาสมัพนัธ์ แตม่มุทีด่ ีหมูบ่า้นจดัสรรเปน็ 

พื้นที่ปิด จะทำ�อะไรอธิบายให้ประชาชนเข้าใจ ก็จะควบคุม 

ติดตามประชาสัมพันธ์ง่าย”

	 PA ที่โดดเด่นแม้มองว่าแอโรบิกคงเป็นที่น่าเบื่อของคน 

ทั่วไป แต่แอโรบิกทำ�มาตลอดทุกปี จักรยานมาติดที่สถานการณ์ 

โรคระบาด คนมาร่วมกิจกรรมน้อยแต่ก็เกิดกิจกรรมใหม่ๆ ขึ้น 

เช่น ชมรมสร้างสุขภาพอาสาเฮ้าส์ ซ่ึงมาของบไปทำ�กิจกรรม 

ขีจ่กัรยานแมบ่า้น ออกมาขีกั่นตามเสน้ทาง จดุเด่นของจกัรยานนี ้

ถือว่าถูกพัฒนาโดยคนที่ไม่ได้ต้ังใจออกกำ�ลังกาย อย่างเช่น 

แม่บ้านที่อยู่บ้านเฉยๆ ไม่ได้ทำ�อะไร หลังเสร็จงาน วันเสาร์นัดขี่ 

จักรยานเที่ยวกัน

	 วิภารัตน์ ใจเสงี่ยม เจ้าพนักงานธุรการ เทศบาลตำ�บล 

บางเลน อำ�เภอบางใหญ่ คณะอนุกรรมการกองทุนตำ�บลเล่าว่า 

เคยทำ�โครงการแอโรบิก กระบี่กระบอง ส่วนเด็กส่งเสริมการออก

กำ�ลังกายตอนเช้า โดยที่กองทุนหลักประกันสุขภาพสนับสนุน 

ที่เหลือเป็นโครงการสุขภาพอ่ืน ที่มาโยงอยู่บ้างก็เป็นโครงการ 

เยี่ยมบ้านผู้สูงอายุ ไปสอนผู้สูงอายุให้หัดเดิน สอนวิธีการออก 

กำ�ลังกายเล็กๆ นอ้ยๆ ดผูู้ปว่ยติดเตยีงทำ�กายภาพ ก็ถอืว่าเก่ียวขอ้ง 

PA หลังจากโควิด-19 ทุกอย่างก็หยุดชะงัก หลังจากนี้ก็มีแผน 

ขับเคลื่อน PA ต่อ กิจกรรมจะกลับมาทั้งหมด 

	 “แอโรบิกในตำ�บลเราก็มีอยู่ 4 ชมรม ตามหมู่บ้าน 

ทั้งหมู่บ้านเปิดและหมู่บ้านปิด แต่ละชมรมมีคนราว 20 คน  

มักเป็นกลุ่มผู้สูงอายุและผู้หญิงมากกว่า วัยรุ่นน้อยมาก ตอนนี้ 

เราคยุกับ รพ.สต.จะทำ�ศาสตร์นรีเวช เอาผู้สงูอายมุาออกกำ�ลังกาย 

เล็กๆ นอ้ยๆ อันนีร่้วมกับ อสม.มกีารตรวจสขุภาพ ใหม้กีารอบรม 

ศาสตร์นรีเวช”
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	 พื้นที่บางเลนมีจำ�นวนผู้สูงอายุที่เพิ่มมากขึ้น การมองที่ 

กลุ่มนี้จึงถือว่าสอดคล้องกับสถานการณ์ มีผู้สูงอายุมาก อยู่ติด 

บ้าน สนใจสุขภาพ และไม่ติดโซเชียล

	 หทัยภทัร วเิศษกจิ พยาบาลวิชาชีพ เทศบาลตำ�บลบางเลน 

มองวา่ปัญหาสขุภาพ จะเปน็ปญัหา NCDs ทีเ่ดมิเปน็กับผู้สงูอาย ุ

แต่จากข้อมูลที่ รพ.สต.จัดเก็บจะพบในวัยทำ�งานตอนปลาย 

กระทั่งวัยรุ่นมากขึ้น เด็กมีปัญหาโรคอ้วน ซึ่งล้วนสอดคล้องกับ 

PA เพราะการเรียนออนไลน ์จะทำ�ใหโ้รคอ้วนเกิดกับเดก็ เยาวชน 

มากขึ้น เด็กติดสื่อออนไลน์มาก มีการเล่นเกม  สื่อออนไลน์จึงมี 

ทั้งคุณและโทษ

	 “PA ยังเก่ียวกับครอบครัวที่ต้องทำ�งานจนไม่มีเวลาทำ� 

กิจกรรมร่วมกัน นี่ก็เป็นปัจจัยอย่างหนึ่งที่ทำ� PA ไม่เคลื่อนนัก 

การที่ประชาชนไม่เห็นความสำ�คัญของ PA ที่จริงไม่ต้องพึ่ง 

หน่วยงานรัฐหรือใคร แต่เปิดยูทูปก็ออกกำ�ลังกายตามได้แล้ว 

เขาสอนอยูม่ากมาย ปัญหาหลักคดิวา่ ความตระหนกัของประชาชน 

เกี่ยวกับ PA ยังไม่เพียงพอ เพราะจากสถิติของกรมอนามัย สธ. 

ดกิูจกรรมทางกายของประชาชนลดลง คอืรับรู้วา่การออกกำ�ลังกาย 

ดีแต่ไม่ได้ทำ�”

	 เธอว่า คงต้องบังคับให้ทำ�บ้างจึงจะเป็นไปได้อาจมีแรง 

จูงใจ เช่น ของสมนาคุณ ของที่ระลึกสำ�หรับผู้มาร่วมกิจกรรม 

แต่กองทุนก็ไม่อนุญาตให้ทำ�ได้ 

	 สุวทิย ์บุตรแก้ว หวัหนา้ฝา่ยบริการสาธารณสขุ เทศบาล 

ตำ�บลบางใหญ่ ผู้บริหารท้องถ่ินเป็นคนรุ่นใหม่ ส่งเสริมกีฬา เดิม 

อนมุติังบออกกำ�ลังกายไมเ่ยอะ งบกองทนุสขุภาพตำ�บล สว่นใหญ ่

จะเป็นแอโรบิก ที่ทำ�เอาไว้เยอะมาก พอ PA เข้ามามองเห็นว่า 

มีคนมาใช้พื้นที่ออกกำ�ลังกายเยอะอยู่แล้ว

	 “พอมาเป็นนายก และเป็นประธานกองทุนโดยอัตโนมัติ 

จึงให้เกิดการรวมกลุ่ม ที่ทำ�กิจกรรมอยู่ก็มารวมกลุ่มเป็นชมรม 

เพื่อจะได้ของบจากกองทุน จะได้ส่งเสริมมากขึ้น”

	 จากลานตะกร้อลานเดียว อุปกรณ์กีฬานิดหน่อย ก็ลงไป 

ช่วยได้มากขึ้น ได้ลูกตะกร้อที่มากขึ้น ตอนนี้จึงมี 6 ชมรม 

มีชมรมแอโรบิกตะกร้อ 3 ชมรม กลุ่มออกกำ�ลังกายผู้สูงอายุ 

ทีแ่ตกยอ่ยมาจากกลุ่มแอโรบกิ บางคนเตน้แอโรบกิไมไ่หวก็แยกตวั 

ออกมาทำ�อะไรที่สอดคล้องที่กำ�ลังเข้ามาเพิ่มคือ วอลเลย์บอล 

เปตอง ตอบโจทย์กลุ่มเป้าหมายวัยรุ่น ขึ้นไปกับผู้สูงอายุ 

	 สำ�หรับกลุ่มนักเรียนทำ�ได้ยาก เพราะช่วงโควิด-19 

โรงเรียนปิดมาตลอด พอเปิดเรียนก็ได้ประสานงานกับครูว่าให้ 

ของบมาทำ�กิจกรรมทางกายในโรงเรียน

	 “ทีจ่ริงโรงเรียนสามารถจดัเองอยูแ่ล้ว แตถ่า้ตอ้งการอยา่งไร 

ก็สามารถขอไปใช้ได้เพื่อต่อยอด แต่นายกยอมรับว่าตอบโจทย์ 

ไม่ได้ทั้งหมด เพราะไม่มีข้อมูลตั้งต้น ไม่มีข้อมูลว่าประชากร 
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ในเทศบาลเรานี่ ผู้คนมีกิจกรรมทางกายแล้วก่ีคน เพราะการ 

ออกกำ�ลังกายอาจนบัได้ แต่ PA นบัยาก” เขาเล่าและวา่ นนทบรีุ 

เปน็เมอืงขยายจงึเก็บขอ้มลูยาก เช้าไปทำ�งานกลางวนักลับมานอน 

ประชากรแฝงมีมาก ตอนนี้ก็เน้นทำ�กับหมู่บ้านใหญ่ๆ อย่าง 

หมู่บ้านที่มี 500 กว่าหลังคาเรือน บ้านเอื้ออาทรที่มี 34 คอนโด 

เนน้ไปทำ�กิจกรรมตรงนัน้ก่อนเพือ่สนบัสนนุ เราก็ใช้ทัง้งบเทศบาล 

และกองทุน บางอย่างเบิกกองทุนไม่ได้ เช่น ทำ�ลานกีฬา 

สนามตะกร้อ ก็ใช้งบเทศบาล 	  

	 คนมาเล่นฟุตบอลหลายร้อยที่ศูนย์เยาวชนและสนาม 

โรงเรียน ก็ต่อควิยาว ก็เลยขอใช้ในหมูบ่า้น กระจายชมรมก็เนน้วยัรุ่น 

สำ�หรับเคลื่อนแอโรบิก วัยทำ�งานถึงผู้สูงอายุ วอลเลย์บอลผู้หญิง 

ล่าสุดในปี 2565 อนุมัติไป 7 โครงการประกอบด้วย

	 -	 การส่งเสริมการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬาเป็นสื่อ 

	 	 4 โครงการ

	 -	 ส่งเสริมการออกกำ�ลังกายด้วยแอโรบิก

	 -	 การส่งเสริมการออกกำ�ลังกายในผู้สูงอายุ

	 -	 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ

	 เขาเล่าว่า ใน 14 ชุมชน เพิ่งจะมีชมรมผู้สูงอายุที่เกิด 

จากความต้องการของเขาเองเพียงชมรมเดียว หลังสถานการณ์ 

โควิด-19 จึงอยากใช้อันนี้เป็นต้นแบบสำ�หรับการเกิดชมรมอื่น

	 “เราพยายามจัดพื้นที่การออกกำ�ลังกายให้อยู่ในพื้นที่ 

หมู่บ้าน เพราะพฤติกรรมคนเมืองจะไม่ไปออกกำ�ลังกายที่นอก 

ชุมชนตนเอง เขาจะไม่ข้ามไป จะอยู่ในหมู่บ้านตัวเอง”

	 ทางด้าน อนุรักษ์ ผิวผ่อง ผู้อำ�นวย รพ.สต.บางแม่นาง 

อำ�เภอบางใหญ ่มองวา่จริงแล้ว PA นยิามกวา้ง ทำ�ได้หลายรูปแบบ 

มาก การขับเคลื่อนงานต่อไปข้างหน้า มองว่าปัจจัยเป็นเรื่องภาคี 

เครือข่ายภาคประชาชน เพราะว่า PA พึ่งราชการไม่ได้ อยู่ที่ 

ภาคประชาชน ด้านผู้บริหารท้องถิ่น ถ้าเขาเห็นความสำ�คัญ 

ที่สนับสนุนงบประมาณ ลานกีฬา สนามกีฬา สวนสาธารณะ 

ถ้ามีอย่างเพียงพอก็ทำ�ให้คนมีความสนใจมากขึ้น
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สบสาย:
พลังผู้สูงอายุ
นำ�กิจกรรมทางกาย

2
	 ตำ�บลสบสาย อำ�เภอสูงเม่น จังหวัดแพร่ ที่นี่ประชาชน

ประกอบอาชีพปลูกข้าว ข้าวโพด พืชผักสวนครัว รับจ้างทำ� 

เฟอร์นเิจอร์ ถอืเปน็ตำ�บลเศรษฐกิจด ีเสน้ทางการคมนาคมสะดวก 

ปัจจุบันเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุขั้นสุดยอด กล่าวคือจำ�นวนผู้สูงอายุ 

60 ปีขึ้นไปคิดเป็นร้อยละ 35.29 ของประชาชนที่อาศัยอยู่ใน 

พื้นที่ 

	 การทำ�งานดา้นการดแูลสขุภาพผู้สงูอายขุองตำ�บลสบสาย 

มีการบูรณาการทำ�งานร่วมกันกับภาคีเครือข่ายในพื้นที่ ซ่ึง 

ประกอบด้วย ผู้นำ�ชุมชนทั้งท้องถิ่น ท้องที่ กลุ่มพัฒนาสตรี  

ชมรม อสม. ชมรมผู้สูงอายุ โรงเรียนผู้สูงอายุ อาสาสมัครพัฒนา 

สังคมและความมั่นคงของมนุษย์ กลุ่มสบสายพัฒนา กลุ่ม 
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ข้าราชการบำ�นาญ กลุ่มดนตรีพื้นเมือง ศูนย์พัฒนาและฟื้นฟู 

คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุและผู้พิการ พระสงฆ์ ครู ทุกภาคส่วน 

มคีวามสมัพนัธ์ทีด่ต่ีอกัน เอ้ือตอ่การทำ�งาน สง่ผลใหท้มีงานมคีวาม 

เข้มแข็ง มีความร่วมมือในการดูแลส่งเสริมสุขภาพ 

	 กระบวนการทำ�งานมีคณะกรรมการชมรมผู้สูงอายุ  

คณะกรรมการศูนย์พัฒนาและฟื้นฟูคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุและ 

ผู้พิการตำ�บลสบสาย ประชุมเพื่อวิเคราะห์ปัญหาสภาวะสุขภาพ 

ผู้สูงอายุร่วมกับเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำ�บล  

(รพ.สต.) สบสาย มุ่งส่งเสริมสุขภาพดียืดระยะเวลาการเจ็บป่วย 

ผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคมได้มีการพัฒนาศักยภาพ มีความรู้ในการ 

ปฏิบัติตนเพื่อลดโอกาสเกิดโรค ตลอดจนมีกิจกรรมทำ�ร่วมกัน 

สามารถดแูลใหค้ำ�แนะนำ�ในการออกเยีย่มเยยีนผู้สงูอายทุีม่ภีาวะ

พึ่งพิง ทั้งกลุ่มติดบ้านติดเตียง เป้าหมายป้องกันไม่ให้ผู้สูงอายุ 

ทีย่งัแขง็แรงมกีารเจบ็ปว่ยจนต้องอยูใ่นภาวะพึง่พงิ สำ�หรับผู้สงูอาย ุ

ภาวะพึ่งพิงจะได้รับการดูแลอย่างเหมาะสม

	 การดำ�เนนิการ ปรับรูปแบบเหมาะสมสอดคล้องกับบริบท 

ในพื้นที่ ตลอดจนจัดทำ�แผนงานโครงการด้านสุขภาพผู้สูงอายุ 

เสนอต่อกองทุนสุขภาพตำ�บลสบสาย ขอรับการสนับสนุน 

งบประมาณในด้านต่างๆ กิจกรรมทางกายก็เป็นเร่ืองหนึ่งที่ 

ขับเคลื่อน 

	 ภาวินีย์ เวียงอินทร์ ครูใหญ่โรงเรียนผู้สูงอายุตำ�บล 
สบสาย ผู้รับผิดชอบโครงการกิจกรรมทางกาย เล่าว่า เอกลักษณ์ 

ของกิจกรรมในพื้นที่นี้ เป็นการฟ้อนร่ม อันมีประวัติมาตั้งแต่ 

สงครามโลกครั้งที่ 2 

	 “ยคุทหารญีปุ่น่เขา้มาอยูท่ีน่ีเ่คยเผยแพร่วฒันธรรมในการ 

รำ�แบบหนึ่งเอาไว้ ชาวบ้านดัดแปลงมาเป็นฟ้อนร่มจนถึงทุกวันนี้ 

ใช้ทำ�นองเพลงญี่ปุ่น เนื้อร้องภาษาไทย นี่ถือว่าเป็นเอกลักษณ์ 

ของชาวสบสายเฉพาะ ไม่เหมือนที่อื่น”

	 นอกจากนั้นหากมองการฟ้อนรำ�ประกอบเพลงของ 

จังหวัดแพร่ ต่างจากท้องถิ่นอื่นอย่างเช่นการฟ้อนประกอบเพลง

เวียงโกศัย ซ่ึงผู้สูงอายุในตำ�บลสบสายเกือบทุกคนสามารถรำ�ได้ 

ถือเป็นการออกกำ�ลังกาย ผ่านท่าทาง ภาษากาย

	 “รำ�วงย้อนยุคเราก็เด่น เมื่อมีงานประเพณีต่างๆ อย่าง 

ลอยกระทง ถา้ผู้นำ�ชุมชนเปดิโอกาสเราก็จดัรำ�วงยอ้นยคุไปแสดง 

หารายได้เข้าโรงเรียนผู้สูงอายุ” ภาวินีย์เล่า

	 โรงเรียนผู้สูงอายุตำ�บลสบสาย สมาชิกมาร่วมกิจกรรม 

ทุกวันพุธ จำ�นวน 50 คนอย่างพร้อมเพรียง โรงเรียนมีชมรม 

ออกกำ�ลังกาย เปิดรับคนทุกวัยเข้ามาร่วมได้ แต่ผู้สูงอายุเป็น 

ตัวหลักมารวมตัวกันทุกวันช่วงเย็นที่ศาลาการเปรียญวัดสบสาย 
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	 โปรแกรมของชมรมออกกำ�ลังกายเร่ิมตั้งแต่วันจันทร์- 

อังคาร ไลน์แดนซ์, พุธ-พฤหัส-ศุกร์ บาสโลบ สำ�หรับเสาร์-

อาทิตย์ แอโรบิก 

	 “ใครชอบอันไหนก็มาอันนั้น ใครชอบทุกเรื่องก็มาทุกวัน 

ที่เราแบ่งอย่างนี้เพราะว่าผู้สูงอายุจะได้มีทางเลือกด้วย” ครูใหญ่ 

โรงเรียนผู้สูงอายุว่า อย่างไรก็ตามช่วงโควิด-19 ระบาดหนัก 

ความสม่ำ�เสมออาจลดลงบ้างตามสถานการณ์

	 ปกติกิจกรรมในโรงเรียนผู้สูงอายุ มีการเชิญวิทยากร 

มาสอนการออกกำ�ลังกายด้านต่างๆ เช่น การออกกำ�ลังกายด้วย 

ยางยืด ออกกำ�ลังกายด้วยผ้าขาวม้า ออกกำ�ลังกายด้วยกะลา 

ออกกำ�ลังกายด้วยไม้พลอง ออกกำ�ลังกายด้วยกระบอกทราย 

กิจกรรมดังกล่าว คนมาร่วมส่วนใหญ่เป็นกลุ่มสตรี ส่วนผู้สูงอายุ 

ชายนยิมเล่นเปตองทีล่านเปตองหนา้วดั บริเวณใกล้กันยงัมเีคร่ือง 

ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งให้บริการประชาชนทั่วไปอีกด้วย 

	 กิจกรรมทั้งหมดที่กล่าวมาดำ�เนินการเข้าปีที่ 5 ช่วง 

โควิด-19 ระบาดแม้ซบเซาช่วงหนึ่ง ภาวินีย์เล่าว่าเมื่อคลี่คลาย 

ลงระดบัหนึง่สมาชิกต่างเรียกร้องใหก้ลับมาเช่นเดมิ เพราะตา่งรู้สกึ 

ว่าเหงาที่ไม่ได้มาร่วมกิจกรรมอย่างเคย 

	 การได้งบประมาณมาจากโครงการกิจกรรมทางกาย 

ของ สปสช.ถือว่าดีมาก คนที่มาร่วมเขาแค่ให้ได้มาพบ มาทำ� 

กิจกรรมร่วมกันก็พอใจ ไม่ได้ต้องการอะไรมากไปกว่านี้ 

	 “สำ�หรับโรงเรียนผู้สูงอายุสิ่งที่เราต้องการให้คือเขาได้ 

ความสุขสนุกจากการที่มาเรียน ได้ความรู้กลับไปเล่าสู่คนอื่นฟัง”

	 จุดเด่นของโรงเรียนผู้สูงอายุสบสายคือการทำ�ทุกสัปดาห์ 

คร้ังละคร่ึงวนัมกิีจกรรมหลากหลาย วทิยากรไมซ้่ำ�กัน ความรู้เนน้ 

ประโยชน์กับผู้สูงอายุสำ�หรับดูแลการกินการอยู่ การนั่งการนอน 

การออกกำ�ลังกาย การพฒันาจติ การฝกึสมาธิหลายรูปแบบ เช่น 

สมาธิบำ�บัดแบบอาจารย์อัมพรที่เรียกว่า SKT 11 ท่า สำ�หรับ 

ที่นี่เลือกแค่ท่าง่ายๆ เอาไปฝึก

	 นอกจากนัน้ยงัมกิีจกรรม สอนการทำ�ตุง (ธง) โดยเฉพาะ 

ตุงไส้หมู สามารถนำ�ไปทำ�ขายเป็นอาชีพ แต่ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุ 

นำ�กลับไปทำ�ใช้เองในเทศกาลสงกรานต์ งานบุญ พิธีทางศาสนา 

3130



PA เขยื้อนเคลื่อนนโยบายสาธารณะ PA เขยื้อนเคลื่อนนโยบายสาธารณะ

หลักสูตรการทำ�ยาหม่องน้ำ�  น้ำ�ยาซักผ้า น้ำ�ยาปรับผ้านุ่ม 

หลายคนทำ�ใช้เอง บางคนก็เอาไปต่อยอด 

	 “เขาบอกว่า มาออกกำ�ลังกายค่าเบาหวานลดลง บางคน 

ว่าปวดเมื่อยลดลง หุ่นดีขึ้น จากพุงเยอะก็น้อยลงหน่อย 

หลายคนที่ป่วย เมื่อมาร่วมกิจกรรมก็ดีขึ้นทั้งทางกาย ทางจิตใจ 

สิง่สำ�คญัคอืสขุภาพแขง็แรง ตวัเราเองเมือ่ก่อนทีม่อีาการเวยีนหวั 

อาการทางกายหลายอย่าง พอมาออกกำ�ลังกาย หายจากอาการ 

เวียนหัว” ภาวินีย์รู้สึกว่าสิ่งที่ทำ�อยู่ได้ประโยชน์จับต้องได้จริงๆ 

	 “บางทหีมอก็มาแนะนำ�การกิน คนเหนอืเรากินขา้วเหนยีว 

ถ้าอยากให้สุขภาพดีไม่อ้วนเกินไป เขาแนะว่าให้กินข้าวเหนียว 

8 ก้อน ก็ต้องพยายามฝึกตัวเอง หรือถ้ากินข้าวสวยต้องตักก่ี 

ทพัพ ีเมือ่ฝกึไดก็้มปีระโยชน ์สว่นการฝกึสมาธิก็จะรู้ว่าฝกึอยา่งไร 

ให้สุขภาพดี สำ�หรับเราเองหลังจากฝึกมาระยะหนึ่งเห็นได้ว่า 

อารมณ์เย็นลงเยอะ”

	 ในระยะเวลาทีด่ำ�เนนิการผ่านมาสิง่ดีๆ  ทีเ่กิดขึน้ มองเหน็ 

ชัดเจนนอกจากสุขภาพยังเป็นความสามัคคี ความมีน้ำ�ใจ มี 

ความสุขของผู้เข้ามาร่วม โดยเป้าหมายที่อยากไปถึงคือผู้สูงอายุ 

เราสุขภาพดี มีความสามัคคี ทำ�งานกันเป็นหมู่คณะ มีความสุข 

	 ภาวินีย์เล่าต่อว่า ทุกวันนี้ได้เกิดพลังของกลุ่มผู้สูงอายุขึ้น

ในชุมชน ยกตัวอย่างหากประกาศออกไปว่าจะพัฒนาวัด คนที่ 

ออกมาเปน็ผู้สงูอายทุัง้นัน้ การตกแตง่วดัดว้ยโคมแขวนในเทศกาล 

ยี่เป็งหรือลอยกระทง ผู้สูงอายุก็ทำ�หมด แค่นัดวันกันมา เขาก็จะ 

มาร่วมอย่างมีความสุข

	 “เป้าหมายของเราคือ พัฒนาสบสายให้เข้มแข็งด้วยพลัง 

ของผู้สูงอายุ ในงานขาวดำ�ใครในชุมชนหมู่บ้านเสียชีวิต เราก็จะ 

มีตุงงานศพแบบสบสาย ดอกไม้จันทน์ที่ทำ�จากฝีมือผู้สูงอายุ 

ไปร่วมเคารพศพ ทางชมรมผู้สูงอายุจะนัดไปสวดมนต์ให้ พลัง 

ผู้สูงอายุในสบสายที่เราสามารถเป็นแกนนำ�ได้ งานใหญ่ๆ เช่น 

พระราชทานเพลิงศพพระครูทีผ่่านมา สว่นมากใช้พลังของผู้สงูอาย ุ

ทั้งนั้น กิจกรรมจะดำ�เนินไปได้”

	 เธอยงัมองเหน็วา่จะเปน็กิจกรรมทีส่บืเนือ่งต่อไป โดยเหน็ 

ว่าจะมีคนที่จะมาดูแลต่อ เพราะที่ทำ�มาให้แล้วเป็นบรรทัดฐาน 

ทีด่ ีโรงเรียนผู้สงูอายก็ุไมไ่ด้ยดึหลักสตูรตายตัว เนน้ทำ�ตามอัธยาศยั 

ใครมาทำ�ต่อก็จะง่าย
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	 “ชุมชนอ่ืนทีส่งูเมน่เขาสนใจ เราก็บอกวา่ไมต่อ้งไปนัง่เขยีน 

แผน เราไมใ่ช่การศกึษาในระบบ เพราะเปน็การศกึษาตามอัธยาศยั 

เราไมจ่ำ�เป็นต้องมโีครงสร้างหลักสตูรทีต่ายตัว ไมต่อ้งมกีารวดัผล 

ประเมินผล เราก็ช้ีแนะให้เขาทำ�  สอดคล้องกับบริบทพื้นที่ซ่ึง 

ต่างกัน”

	 การขยายงานหรือการแลกเปล่ียนกัน มีกลุ่มผู้สูงอายุ 

จากพื้นที่เด่นชัย แม่ปาน ลอง วังช้ิน ได้เสียงช่ืนชมมาจาก 

คนที่ทำ�งานในสายเดียวกันว่า กิจกรรมของสบสายมีบทบาทนำ� 

อันเข้มแข็ง 

	 วชัรี เกณฑ์ปัญญา ผู้อำ�นวยการกองศกึษา องคก์ารบริหาร 
ส่วนตำ�บล (อบต.) สบสาย กล่าวว่า กิจกรรมทางกายของตำ�บล 

สบสาย เป็นลักษณะการออกกำ�ลังกายที่ใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น 

วัสดุอุปกรณ์พื้นบ้านที่นำ�มาเป็นอุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย อย่าง 

กระบอกทราย ซ่ึงมกีารออกแบบทา่ประกอบ มอุีปกรณ์ประจำ�ตัว 

ของแต่ละบุคคล เนน้การอบรมทีโ่รงเรียนผู้สงูอาย ุแล้วแตล่ะทา่น 

ก็จะนำ�ไปทำ�ที่บ้านตัวเอง ส่วนในคาบเรียนนำ�มาทำ�เป็นกิจกรรม 

อันเป็นกิจวัตร 

	 “การดำ�เนินโครงการส่วนหนึ่งบูรณการกับส่วนอ่ืน เช่น 

สภาวัฒนธรรมไม่ได้เน้นแค่สุขภาพร่างกาย ยังมีอารมณ์ จิตใจ 

เช่ือมโยงไปถึง ถา้เปน็ดนตรีพืน้บา้นจะเปน็สมาธิ สนุทรียะ ทีช่่วย 

บำ�บัดจิตใจ มีกำ�ลังกายกำ�ลังใจที่จะช่วยสุขภาพเขาในภาพรวม”

	 วลัยลักษณ์ พอจิต นักพัฒนาชุมชน อบต.สบสาย 

เลขานกุารกองทนุสขุภาพตำ�บลสบสาย เล่าวา่ การดำ�เนนิงานแตล่ะ 

กลุ่มนำ�เสนอมาที่กองทุนหลักประกันสุขภาพ ให้คณะกรรมการ 

กองทุนพิจารณา ทางกองทุนจะร่วมดำ�เนินการไปด้วยกัน 

เราเป็นผู้ประสานงานวิทยากรให้ เครือข่ายภาคีมีชมรมผู้สูงอายุ 

สภาวัฒนธรรม ชมรมเยาวชน รพ.สต. อสม. เป็นต้น

	 สุวทิย ์สมบัต ิพีเ่ล้ียงภาคเหนอื เล่าว่า ในการดำ�เนนิงาน 
การดูแลผู้สูงอายุในตำ�บลสบสายนั้น ภาคีเครือข่ายสุขภาพ 

มีส่วนร่วมในการดำ�เนินงานที่สอดคล้อง สนับสนุนซึ่งกันและกัน

	 เขากล่าวว่าระบบจัดการสุขภาพประชาชนของอำ�เภอ 

สูงเม่น ในระดับอำ�เภอจะมีคณะกรรมการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

ระดับอำ�เภอ (พชอ.) โดยมีนายอำ�เภอเป็นประธานคณะ-

กรรมการ และตัวแทนจากตำ�บลหัวหน้าหน่วยราชการทุกภาค 

สว่นของอำ�เภอสงูเมน่ ซ่ึงมหีนา้ทีก่ำ�หนดแนวทางการดำ�เนนิงาน

ด้านสุขภาพในระดับอำ�เภอและกำ�กับติดตามงานตามนโยบาย 

รวมทัง้ มคีณะกรรมการ คปสอ.สงูเมน่ในการประสาน จดัทำ�แผน 

ยทุธศาสตร์ในการแก้ไขปัญหาสขุภาพประชาชน สว่นในระดับตำ�บล 

ก็จะมคีณะกรรมการพฒันาคณุภาพชีวติระดบัตำ�บล (พชต.) ซ่ึงม ี

นายกองค์การบริหารส่วนตำ�บลเป็นประธานและผู้อำ�นวยการ 

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำ�บลเป็นเลขานุการ มีตัวแทนจาก 

ทุกภาคส่วนในตำ�บลร่วมเป็นคณะกรรมการ มีหน้าที่กำ�หนด 
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แนวทางในการดำ�เนนิงานด้านการสง่เสริม ฟืน้ฟ ูปอ้งกัน วางแผน 

การดำ�เนินงานในการแก้ปัญหาสุขภาพในตำ�บล ร่วมแก้ปัญหา 

สุขภาพและสะท้อนปัญหาในหมู่บ้านเพื่อกำ�หนดแนวทางในการ 

ดำ�เนินงาน 

	 จดุเดน่ทีผ่่านมาของอำ�เภอสงูเมน่ตอ่กิจกรรมทางกายคอื

ผู้นำ�อยา่งนายอำ�เภอลงมาเล่นเองมาขีจ่กัรยาน ชวนคณุนายมาขี ่

ไปเยี่ยมชาวบ้านด้วย 

	 สำ�หรับกระบวนการในภาพรวมมองวา่ การทำ�งานต้องคดิ 

ภายใต้กรอบใหญ่ๆ ไม่ว่านโยบายสาธารณะ การปรับเปล่ียน 

พฤติกรรม การสร้างสิ่งแวดล้อม การบริการ จัดระบบพื้นที่ 

	 “ที่ทำ�อะไรได้เยอะจริงๆ แล้วโครงการเขาใช้งบประมาณ 

ในกิจกรรมไม่ก่ีกิจกรรม เพราะบางกิจกรรมเขาไม่สามารถใช้ได้ 

ตดิเร่ืองการเบกิจา่ย อาจไมต่อบกับนยิามทีอ่ยากเห็น ทีถ่า่ยทอด 

ลงไปยังศูนย์เรียนรู้ แล้วไปขยับกับผู้ดำ�เนินโครงการ” เขากล่าว 

เร่ืองระบบทีช่่วยจดัทำ�ขอ้มลูเหน็วา่ ยงังา่ยกวา่การเปล่ียนความคดิ 

ของบุคลากรผู้รับผิดชอบ

	 “เราไมส่ามารถไปถงึกรรมการได้ ถงึผู้รับโครงการไดเ้พราะ 

พื้นที่มีทีมไม่เยอะ และไม่ใช่ภาระประจำ�เหมือนกับงานอาสา 

ที่เราทำ� จึงเป็นเรื่องความสัมพันธ์กันมากกว่า”

	 สุวิทย์มองว่ากองทุนสุขภาพตำ�บลอาจมีปัญหาอยู่มาก 

ขอ้จำ�กัดงบประมาณ อยา่งกรณีสบสายมงีบจำ�นวนหนึง่ซ่ึงไมม่าก 

แค่มาจัดประชุม งบยังใช้สำ�หรับดำ�เนินการเร่ืองสำ�คัญเร่งด่วน 

ไปเยอะ เพราะฉะนัน้หากกลุ่มผู้สงูอายจุะขอมาทำ�โครงการ มนัก็ 

อาจจะไม่ได้ตามที่ขอไป 

	 ยิ่งท้องถิ่นขนาดเล็กงบประมาณก็จะยิ่งจำ�กัดลงไปอีก 

ไม่พอจะทำ�งานพิเศษได้ นอกจากเทศบาลขนาดใหญ่ที่เป็น 

เทศบาลนคร หรือเทศบาลนครอาจมีงบประมาณเหลือพอ 

สนับสนุน แต่ในโซนเหล่านั้นการมีส่วนร่วมของประชาชนมีน้อย 

แต่ในเขตชนบทมีกลุ่ม มีสิ่งที่อยากจะทำ�มากกว่า

	 “ในเมืองเขาจะมองว่า การใช้งบส่วนนี้มีระเบียบยุ่งยาก 

มาก เข้มงวด ทำ�งานได้ยาก การกระจายงบประมาณรายหัว 

กับพื้นที่จึงไม่สอดคล้องกัน ส่วนชนบทเงินมีน้อยปัญหามีเยอะ 

ทำ�อะไรได้ไม่เต็มที่ เขาต้องแสวงหาแหล่งข้างนอกซ่ึงไม่ยั่งยืน 

เงินหมดงานสะดุด”

	 เขาว่า อย่างที่สนับสนุนกลุ่มผู้สูงอายุไป 2 ปี เขาก็ว่า 

ต่อไปไหวแต่มันไม่ค่อยเพียงพอ ต้องจัดผ้าป่าบ้าง ระดมคนมา 

บริจาค แต่พอเทียบกับเทศบาลใหญ่ เงินส่วนนี้ไม่มีใครเอามาใช้ 

มองเชิงสดัสว่น มนัก็ไมต่อบปญัหา สงสาร อบต.ทีอ่ยูไ่กล รายได ้

จากการจัดเก็บภาษีน้อย
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แม่ใส:
โรงเรียนทำ�นา-ปลูกผัก-รักกีฬา

3
	 โรงเรียนชุมชนบ้านแม่ใส อำ�เภอเมือง จังหวัดพะเยา 

เป็นโรงเรียนขยายโอกาส มีเด็กนักเรียนในความรับผิดชอบ 

176 คน สถานการณ์ระบาดโควิด-19 ที่ผ่านมาต้องปิดโรงเรียน 

บ่อยคร้ัง เช่นเดียวกับสถานศึกษาอ่ืน แต่สามารถปรับกิจกรรม 

ทางกายให้เหมาะสมได้ 

	 มยุรี สมใจ ผู้อำ�นวยการโรงเรียนชุมชนบ้านแม่ใส  
ขอการสนับสนุนงบประมาณจากกองทุนสุขภาพตำ�บลแม่ใส 

ทำ�โครงการลดอ้วนในเด็กนักเรียน 

	 “ปัญหาเด็กอ้วนที่เราพบน่าจะมาจากอาหาร เพราะ 

ยุคสมัยเด็กชอบกินของทอด การขยับร่างกายน้อย เพราะเด็ก 

ติดโทรศัพท์เยอะ อันนี้มีส่วนทำ�ให้น้ำ�หนักเพิ่มขึ้น เราพบเด็ก 
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นกัเรียนเปน็เดก็อ้วนราว 10 คน ใช้วธีิทำ� MOU (บนัทกึขอ้ตกลง) 

กับผู้ปกครองกับเด็กกลุ่มเป้าหมาย เพื่อให้เด็กมาออกกำ�ลังกาย 

ลดน้ำ�หนัก”

	 ผอ.มยุรีเล่าว่าดำ�เนินการไปพร้อมสร้างความตระหนัก 

ร่วมกันของทุกฝ่ายที่เก่ียวข้องว่าเด็กอ้วนต้องรีบแก้ปัญหาเพราะ 

อาจมีโรคแทรกซ้อนตามมา

	 “เข้าใจว่าที่บ้านนักเรียนอาจไม่ค่อยฝึกเด็กกินผัก เพราะ

เราเห็นว่าเด็กไม่กล้ากินผักหลายอย่าง เขาคิดว่ามันขม แต่พอ 

โรงเรียนมาประกอบอาหารให้กินแล้วเขาจึงมารู้สึกว่า เอ๊ะกินได้ 

ไม่ขมอย่างที่คิด”

	 ผอ.มยุรีเล่าว่า กรณีเด็ก ป.6 คนหนึ่งที่อ้วนมากเข้าร่วม

โครงการ หลังจากเชิญผู้ปกครองมาทำ� MOU โรงเรียนจดัเมนอูาหาร 

ชักชวนออกกำ�ลังกาย มีรางวัลล่อใจว่าในช่วงเวลาที่กำ�หนด 

หากสามารถลดน้ำ�หนักได้ตามเกณฑ์จะมอบรางวัลให้หน้าเสาธง

	 “เด็กทำ�สำ�เร็จ จากเด็กชายคนหนึ่งที่เป็นคนอ้วน เขามา

บอกว่าเวลาที่เขาเข้าห้องน้ำ�ลำ�บากมาก พอมาเข้าโครงการนี้ 

น้ำ�หนักลดไปเยอะ การเข้าห้องน้ำ�ทำ�ได้สบายตัวสะดวก”

	 รูปแบบการออกกำ�ลังกายเพือ่พชิิตอ้วน มกีารวางโปรแกรม 

กลุ่มเปา้หมายจาก MOU ใหม้าเต้นแอโรบิก วิง่รอบสนามโรงเรียน 

และกระโดดเชือก 

	 กิจกรรมทุกอย่างมีการบันทึกก่อนและหลังเข้าร่วม 

โครงการ วา่น้ำ�หนกัลดไปก่ีกิโล นอกจากออกกำ�ลังกาย ยงัติดตาม 

ควบคุมการรับประทานอาหารโดยเฉพาะอาหารกลางวัน ซึ่งทาง 

โรงเรียนออกแบบเมนูว่าจะให้กินอะไรและยังสอนให้กลับไปทำ� 

รับประทานเองที่บ้านอีกด้วย

	 “โรงเรียนมีกิจกรรมปลูกผักของนักเรียนอยู่แล้ว ก็เอา 

ผักบุง้และผักอะไรตา่งๆ ทีป่ลูกมาประกอบอาหาร พบว่าเดก็ชอบ 

รับประทานเมื่อปรุงเป็นสุกี้ สามารถเปลี่ยนความคิดเดิมของเด็ก 

ใหม่ว่าผักไม่ขมอย่างที่คิด”

	 เหล่านี้เป็นจุดแรกเร่ิมโครงการกิจกรรมทางกายของ 

โรงเรียนชุมชนบ้านแม่ใส หลังจากนั้นได้รับการสนับสนุนอย่าง 

ต่อเนื่องจาก อบต. สปสช. และ อบจ. เกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงด้วย 

โครงการอาหารปลอดภัย โดยมีชุมชนเข้ามาร่วม ส่งผลกลุ่ม 

เป้าหมายเด็กอ้วนสามารถลดน้ำ�หนัก ทำ�ให้ทุกคนมีความสุข 

มากขึ้น 

	 ผอ.มยุรีเล่าต่อว่า ด้านกิจกรรมทางกาย ทางโรงเรียน 

ยังส่งเสริมเด็ก ป.4-ป.6 เดินเรียนแทนจะนั่งประจำ�อยู่ที่เดียว 

ทั้งวัน เพราะต้องการให้เด็กขยับและรีแล็กซ์ ซึ่งเด็กให้ความสนใจ

	 “เราจะเห็นเด็กมีความสุข ชอบการออกกำ�ลังกาย เวลา 

ตอนเยน็เด็กจะแต่งตัวรอ พร้อมจะออกกำ�ลังกาย เรามอุีปกรณ์กีฬา 
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ฟุตบอล แบดมินตัน ปิงปอง ครูพละไม่ได้มีทุกโรงเรียน แต่เรามี 

ครูพละ ทำ�ใหเ้ดก็สนใจเล่นกีฬามากขึน้” เธอเล่าวา่โรงเรียนแหง่นี ้

เด่นในเรื่องของการเรียนการสอนโดยการใช้โครงงาน นอกจากนี้ 

ยังมีกิจกรรมชมรม ทำ�งานร่วมกับกรรมการสถานศึกษา ชุมชน 

กำ�นนั มกีารสง่เสริมใหค้รูทำ�โครงการ แผนปฏิบัตกิารประจำ�ปขีอง 

กิจกรรมรองรับเด็กที่นี่ซ่ึงชอบเล่นกีฬาพิจารณาให้โครงการกีฬา 

เป็นเร่ืองสำ�คัญ ทำ�อย่างต่อเนื่อง สอดคล้องกับความเป็นจริง 

แม้ไม่มีการแข่งขันกีฬาระดับกลุ่มโรงเรียนเพราะสถานการณ์ 

บางอย่าง แต่ทางโรงเรียนก็จัดแข่งขันกีฬาภายในสำ�หรับนักเรียน

ที่นี่ 

	 “จริงแล้วกิจกรรมทางกายบูรณาการกับวิชาต่างๆ โดย 

ไม่จำ�เป็นต้องพลศึกษาอย่างเดียง วิชาเกษตร หรือนาฏศิลป์  

ชัดเจนว่าเป็นกิจกรรมทางกายที่ดีสำ�หรับเด็ก กระทั่งการนำ�เข้าสู่ 

บทเรียนวิชาต่างๆ โดยการเล่นเกม พาเด็กเล่นเกมก็สนุกสนาน 

ได้ขยับร่างกายไปด้วย”

	 โรงเรียนแหง่นีย้งัมแีปลงทีน่าเปน็ของตวัเอง จงึจดักิจกรรม 

ทำ�นาโรงเรียนทุกปี เป็นกิจกรรมสำ�คัญของโรงเรียนมาอย่าง 

ต่อเนื่อง อาศัยความร่วมมือ ได้ภูมิปัญญาท้องถิ่น มีชาวบ้าน 

มาช่วย เด็กนักเรียนบางคนก็เรียนรู้การทำ�นาจากพ่อแม่มาก่อน 

แล้ว เมื่อข้าวออกรวงพร้อมเก็บเก่ียวผลผลิตรับประทานในครัว 

โรงเรียน ซ่ึงประเด็นการทำ�นาข้าวยังยกมาเป็นหลักสูตรท้องถ่ิน 

ของโรงเรียนด้วย 

	 เสน่ห์ ค้าสม ครูพลศึกษาเล่าว่า กจิกรรมที่เด็กทำ�กับเด็ก 
ลดอ้วนที่มาทำ� MOU กับโรงเรียนจำ�นวน 13 คน จัดการเดิน 

วิ่งอย่างน้อย 30 นาที ต่อวัน

	 -	 เต้นแอโรบิกวันจันทร์ อย่างน้อย 30 นาทีตอนเช้า

	 -	 ตอนเย็นวันอังคารให้ไปออกกำ�ลังกายตามกีฬา  

	 	 ที่เขาสนใจ ช่วง 15.30-16.00 น.ก่อนกลับบ้าน

	 -	 วนัพฤหสัจะมกิีจกรรมกระโดดเชือก 30 นาท–ี1 ช่ัวโมง  

	 	 และใช้ฮูลาฮูปมาลดหน้าท้อง

	 -	 กิจกรรมหลังออกกำ�ลังกาย จะมีการนันทนาการ  

	 	 ผ่อนคลาย ลดความเครียด 

	 สำ�หรับเด็กคนอื่นๆ ในโรงเรียนที่ไม่ได้อยู่ในกลุ่ม MOU 

จะส่งเสริมการเล่นกีฬาที่สนใจ สำ�หรับการประเมินผลจะใช้วิธี  

ช่ังน้ำ�หนักวัดส่วนสูงก่อนเข้าร่วม มีการทดสอบสมรรถภาพ 

ก่อนทำ�กิจกรรมและหลังทำ�กิจกรรม โดยใช้เกณฑ์จากกรมอนามยั 

	 ลำ�เนาว ์ยอดกระโทก ครูฝา่ยอนามยั รับผิดชอบโครงการ 
เด็กอ้วน เล่าว่าทำ�กิจกรรมทางกายของเด็กโดยมีชมรมกีฬาอย่าง 

ฟุตบอล วอลเลย์บอล ตะกร้อ ด้านกิจกรรมทางกายนันทนาการ 
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ก็มนีาฏศลิป ์กิจกรรมทางกายอ่ืนๆ โยงกับเศรษฐกิจพอเพยีง เช่น 

การส่งเสริมปลูกผัก

	 “การเคล่ือนไหวอยา่งนอ้ยในช่ัวโมงเรียน เราอาจชวนเขา 

ไปถอนหญ้า ขุดดิน หรือรดน้ำ�ต้นไม้ ในกลุ่มสาระวิชาการ 

งานอาชีพ เด็กมัธยมเน้นการปลูกผัก ถ้าเด็กเล็กแค่ให้เขาเดินดู 

แปลงผัก วันหนึ่ง 10-15 นาที” ครูลำ�เนาว์เล่า โรงเรียนนี้มีพื้นที่ 

มากถึง 25 ไร่ รองรับการปลูกผัก 1 ไร่ ที่สำ�หรับทำ�นา 2 ไร่ 

	 “เราสง่เสริมเดก็ทีอ่ยูใ่กล้โรงเรียนใหเ้ดนิมาโรงเรียนไมต้่อง 

ให้ผู้ปกครองมาส่ง หรือไม่ก็ให้ปั่นจักรยานมา” เธอเล่า อย่างไร

ก็ตามพื้นที่บริการโรงเรียนค่อนข้างกว้าง เด็กจะมาจากหมู่บ้าน 

มักจะโดยสารรถ ขาดโอกาสออกแรงเคลื่อนไหว 

	 ช่วงสถานการณ์โรคระบาดเด็กไม่ได้ออกกำ�ลังกาย จาก 

นโยบายเด็กติดโควิดต้องปิดโรงเรียน กิจกรรมทางกายชะงักไป 

ไม่ต่อเนื่อง” อย่างนี้เราก็ออกแบบให้เด็กเคล่ือนไหวที่บ้าน 

ประเมินผ่านสื่อออนไลน์ อย่างให้เขาถ่ายรูปการออกกำ�ลังกาย 

ส่งมาดู เราก็อยากรู้ว่าทำ�จริงไหม มีวินัยในตัวเองหรือเปล่า”

	 ที่น่าสนใจ ครูลำ�เนาว์มองว่าเด็กที่เล่นกีฬาหลังเลิกเรียน 

ทุกวันจะลดอ้วนได้ชัดเจน ร่างกายแข็งแรงกว่าเด็กทั่วไปจนอยาก

ไปสอบตำ�รวจ ทหาร แสดงว่าโครงการลดภาวะเด็กอ้วนส่งผล 

จริงๆ เปน็แรงบนัดาลใจใหเ้ดก็ทีไ่มอ่อกกำ�ลังกาย มาออกกำ�ลังกาย 

	 การควบคุมอาหารเป็นเร่ืองยากกว่า เพราะพบว่าช่วง 

เปิดเทอมทำ�ได้ ปิดเทอมเด็กอ้วนอีกเพราะที่บ้านไม่สามารถ 

ทำ�ได้ 

	 “มีคนหนึ่งที่ อ้วน แต่ไม่กินอาหารที่โรงเรียนจัดให้ 

ผู้ปกครองก็จะห่อข้าวเหนียว ฮอทดอก ไส้กรอก มาทุกวัน 

ภาคเรียนทีผ่่านมา เราก็คยุกันกับเดก็วา่กินแบบนีไ้มด่ ีเขาก็บอกวา่ 

ชอบมาก อยู่ที่บา้นกก็นิแบบนี้ ซื้อทุกวัน” หลงัชวนมากนิอาหาร 

ที่โรงเรียน ดูว่ารสชาติมันเป็นอย่างไร เขาก็ค่อยๆ เปลี่ยน เขารับ 

ได้ว่าที่โรงเรียนจัดให้รสชาติดี แม่ไม่เคยทำ�ให้กิน ตัวเขาก็ไม่ได้ 

บอกแมว่า่อยากกินอยา่งอ่ืนนอกจากไสก้รอก หลังจากนัน้เลยมา

กินอาหารที่โรงเรียนตลอด

	 ละเอยีด ฝอยทอง ครูโรงเรียนบา้นแมใ่ส มองวา่เดก็ตืน่ตวั 
ในเร่ืองการทำ�อาหารส่งเสริมสุขภาพ สามารถทำ�กินเองที่บ้าน 

และทำ�ให้พ่อแม่ได้ด้วย เด็กรู้วิธีออกแบบอาหารที่ทำ�จากผัก 

นานาชนิดที่หาได้ในท้องถิ่น และที่เด็กปลูกเอง กิจกรรมเหล่านี้ 

อยู่ในชั่วโมง ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้

	 “ในวันเปิดบ้านวิชาการ เราก็นำ�เด็กมาแสดงออก มีการ 

เต้นแอโรบิก บาสโลบ เป็นกิจกรรมทางกายที่อยากสนับสนุน 

ใหเ้ดก็ไดแ้สดงออกดว้ย ก็ไดรั้บการช่ืนชมจากครู ผู้ปกครอง วา่เดก็ 
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ก็ทำ�ได้ เขาจะภูมิใจในสิ่งที่เขาทำ�ได้ หรืออาจจะมีกิจกรรม 

ในชุมชน ซ่ึงในชุมชนเราก็ไป อยา่งนาฏศลิป ์อยา่งนอ้ยทำ�ให้เดก็ 

เคลื่อนไหว”

	 งานจิตอาสาเด็กยังไปช่วย งานทำ�ความสะอาด เก็บขยะ 

บริเวณตลาด บริเวณโบราณสถาน กิจกรรมปลูกต้นไม้ ร่วมกับ 

หน่วยงาน อบต.หรือชุมชน 

	 “ก็ถือว่าเด็กได้ขยับกาย ออกกำ�ลังกายส่วนหนึ่ง

	 นอกจากนี้ โรงเรียนของเรายังส่งเสริมเด็กขยับกาย 

ช่วงเช้า จดัเปน็เวรประจำ�วนัแบง่หนา้ทีรั่บผิดชอบทำ�ความสะอาด 

ทุกส่วนของโรงเรียน ล้างห้องน้ำ�  กวาดถนน ถูพื้น” เธอเล่า 

เด็กเล็กๆ ก็มีหน้าที่แค่เดินเก็บขยะ รอบสนาม ข้างถนน เด็กโต 

จึงจะกวาดใบไม้ ทำ�ความสะอาดห้องน้ำ� 

	 “โรงเรียนไม่มีภารโรงหรือลูกจ้าง ทุกคนต้องช่วยกันทำ� 

การที่เด็กได้ช่วยกันทำ�ก็ถือว่าได้ออกกำ�ลังกาย”

	 ลออ มหาวรรณศรี ผอ.กองสาธารณสุขและสิ่งแวดล้อม 

องคก์ารบริหารสว่นตำ�บล (อบต.) แมใ่ส เล่าว่า ทางโรงเรียนชุมชน 

แม่ใส ทำ�งานประสานกับท้องถิ่นค่อนข้างดีมาก เริ่มแรกโรงเรียน

ทำ�โครงการส่งเสริมการบริโภคปลอดภัย ต่อมาโครงการเด็กอ้วน 

ได้รับงบประมาณพัฒนาภายใต้การสนับสนุนของ สสส. 

	 “อบต.เลือกพื้นที่เป็นโรงเรียนก็ขับเคล่ือนมาด้วยกัน” 

ผอ.กองสาธารณสุขเล่า แนวทางสนับสนุนกิจกรรม การปลูกผัก 

ในโรงเรียน การทำ�อาหารจากผัก เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วม

กันระหว่างโรงเรียน ผู้ปกครอง ผู้นำ�ชุมชน สาธารณสุข และ 

พระสงฆ ์มามบีทบาทร่วมช่วย ขณะทีฝ่า่ยปกครอง พฒันาชุมชน 

สนับสนุน ร่วมเป็นแบบอย่าง มีข้อตกลงร่วมกันที่ทางองค์กร 

ปกครองส่วนท้องถิ่นพร้อมจะสนับสนุนทรัพยากร วิชาการ และ 

งบประมาณ 

	 “ปีที่แล้วเราสมัครเข้าโรงเรียนคำ�พ่อสอน ในเครือข่าย 

สำ�นักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า น้อมนำ�ปรัชญาพ่อหลวง 

รัชกาลที ่9 ประเดน็เศรษฐกิจพอเพยีง ประเดน็ครูรักเดก็-เดก็รักครู 

การรณรงค์ลดปัจจัยเสี่ยง ซ่ึงโยงในเร่ืองการดูแลสุขภาพของเด็ก 

ด้วยเช่นกัน” ลออเล่า 

	 การขับเคล่ือนเด็กอ้วน ทาง อบต.จะมาติดตามทุก 

3 เดือน พบว่าส่วนมากได้ผลดีช่วงเปิดเทอม พอปิดเทอมกลับไป 

อยูบ่า้น เดก็อาจอ้วนกลับมาเหมอืนเดมิอีก เพราะไมไ่ดค้มุอาหาร 

ออกกำ�ลังกายตามโปรแกรมที่ตกลงกันไว้ 

	 ผอ.กองสาธารณสขุบอกวา่ ทาง อบต.แมใ่สเหน็ประโยชน ์

การสง่เสริมการขบัเคล่ือนกิจกรรมทางกาย ถา้ทำ�ไดจ้ะไปลดปจัจยั 
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เสี่ยงโรค NCDs ด้วย ขณะที่ทางโรงเรียนก็มีความสนใจจน ผอ. 

โรงเรียนให้นโยบายครูเอาข้อมูลต่างๆ ไปขอการสนับสนุนจาก 

กองทุนหลักประกันสุขภาพ 

	 สำ�หรับทาง อบต.แม่ใสอนุมัติโครงการเก่ียวกับกิจกรรม 

ทางกายไปแล้ว เช่น 

	 -	 โครงการส่งเสริมการเต้นบาสโลบในผู้สูงอายุ 

	 -	 ส่งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น  

	 	 โดยการฟ้อนรำ�

	 -	 กลุ่มฟ้อนตามวิถี 

	 “เราก็พยายามให้กลุ่มนี้เช่ือมไปยังกิจกรรมทางกาย 

ด้านอ่ืนๆ เช่น ทำ�กิจกรรมทางกายด้านอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม 

การช่วยกันเก็บขยะเพื่อให้กลุ่มเหล่านี้พัฒนายกระดับขึ้นไปอีก”

	 ในส่วนของโรงเรียนเห็นว่าทำ�ได้ดี และโครงการเพื่อ 

บูรณาการในเรื่องของการบริโภค เรื่อง 3อ. 2ส. เรื่องสิ่งแวดล้อม 

เพื่อการเรียนรู้ให้ชุมชน

	 “โครงการที่เราอนุมัติ จะเป็นต้นแบบให้กับเครือข่าย 

ในพื้นที่ อย่างน้อยเมื่อชุมชนมาเห็น จะได้นำ�แบบอย่างที่ดี 

เหล่านี้ไปสอนให้กับชุมชน”

	 อย่างไรก็ตาม อบต.แม่ใส ยังไม่ได้บรรจุกิจกรรมทางกาย 

ใน พชต.เพราะว่าเพิ่งขับเคล่ือน และผู้บริหารคนใหม่เพิ่งมารับ 

ตำ�แหน่ง แต่ได้คุยเอาไว้แล้วว่ากิจกรรมทางกายจะเป็นหนึ่งใน 

ประเด็นหลัก 

	 สุวิทย์ สมบัติ พี่ เ ล้ียงภาคเหนือกล่าวว่าโรงเรียน 
บ้านแม่ใส เป็นที่ซ่ึงที่อ่ืนสามารถนำ�ไปเรียนรู้ มองว่ากิจกรรม 

ทางกายเข้มแข็ง 

	 “ที่นี่มีทั้งครูพละและครูเฉพาะในเรื่องที่สำ�คัญๆ เข้าใจว่า 

ครูกับเด็กมีความใกล้ชิดไปจนถึงครอบครัว จะเห็นภูมิหลัง มอง 

อนาคตทำ�ให้เด็กมองไปข้างหน้าได้” เขาว่า

	 เท่าที่ฟังทุกฝ่ายที่นี่ ให้ความหมายกิจกรรมทางกาย 

ที่หลากหลายมาก ไม่ใช่แค่แอโรบิก ฟุตบอล เปตอง มองแต่ต้น

ว่าจะสื่อสารไปถึงเด็กได้อย่างไร ในกิจวัตรประจำ�วันของเขาก็เห็น

ต้ังแตท่างบา้น อาชีพ การใช้พืน้ทีส่าธารณะตา่งๆ กลายเปน็เร่ือง 

กิจกรรมทางกายทั้งหมด 

	 “จะไปแก้ปลายเหตคุอื NCDs ที ่อบต.ไดก้ล่าว และมอง 

ตรงตัวเด็ก มีกลุ่มเป้าหมายชัด อย่างเด็กอ้วนจะเป็นต้นแบบ 

ให้คนอื่น แทนที่จะเป็นปมที่ถูกเพื่อนล้อเลียน”
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บ้านต๋อม:
“สะล้อซอซึง”
ป้องกันอัลไซเมอร์

4
	 บุณยานุช เก่งการ นกัพฒันาชุมชนชำ�นาญการเทศบาล 
ตำ�บลบา้นต๋อม อำ�เภอเมอืง จงัหวดัพะเยา เล่าวา่ ตัง้แต่ป ี2557-
58 ทา่นพระครูวสิทุธิปญัญารัตน ์เจา้คณะตำ�บลบา้นตอ๋มเปน็ผู้นำ� 
ในการขับเคลื่อนโรงเรียนผู้สูงอายุร่วมกับรองนายกเทศมนตรี 
	 “ทา่นพระครูรับเปน็ผู้อำ�นวยการโรงเรียน ทีผ่่านมาอาศยั 
ลองผิดลองถูก ทางเทศบาลเองสนับสนุนตามแนวคิดให้โรงเรียน
เป็นศูนย์กลางคือมองว่าโรงเรียนมีความต้องการอะไรก็จะ 
ตอบสนอง ไม่ใช่ทางเทศบาลจะไปคิดแทน”
	 เธอเล่าว่า ทุกอย่างต้องปรับไปกับความต้องการที่แท้จริง
ดว้ย อยา่งเคยชวน อสม.มาสอนผู้สงูอายเุขยีนหนงัสอื แปบ๊เดยีว 
ก็หลับหนัหลังให ้ชวนคนมาพดูเร่ืองกฎหมาย วชิาการ ก็หนัหลังให ้
	 “ความจริงพวกเขาชอบในเชิงปฏิบติั สนัทนาการมากกวา่ 
พอเพลงมา ซอมา จะชอบ มคีวามสขุ สนกุ คนทีน่ิง่ก็ขยบัเขยือ้น 
เคล่ือนไหวขึน้มาได ้จากไมค่่อยพดูก็พดู จากตบมอืไมไ่ดก็้ตบมอื”
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	 นอกจากเทศบาลตำ�บลบ้านต๋อม การขับเคลื่อนโรงเรียน
ผู้สงูอายมุเีครือขา่ยสนบัสนนุ เช่น วทิยาลัยพยาบาล โรงพยาบาล 
ส่งเสริมสุขภาพตำ�บล (รพ.สต.) โรงเรียนที่อยู่ในพื้นที่ วิทยาลัย 
เทคนิคพะเยา มหาวิทยาลัยพะเยา สำ�นักงานสาธารณสุขอำ�เภอ
	 “สิ่งที่เป็นรูปธรรมของกลุ่มผู้สูงอายุเรา จะมีวงดนตรีของ 
ตนเอง เป็นวงสะล้อ ซอ ซึง และมีการรำ�วงย้อนยุค” บุณยานุช 
เล่าและว่าการส่งเสริมดนตรีทางภาคเหนือ สะล้อ ซอ ซึง การนำ� 
สันทนาการเข้าไปเสริม สามารถพัฒนาทั้งกาย ใจ และป้องกัน 
โรคอัลไซเมอร์ในกลุ่มผู้สูงอายุได้เป็นอย่างดี 
	 ในช่วงก่อนการระบาดของโรคโควดิ-19 โรงเรียนผู้สงูอาย ุ
มีอยู่ 3 แห่ง แห่งแรกจัดการเรียนการสอนทุกวันศุกร์ แห่งหนึ่ง 
เปิดเฉพาะวันพุธ และอีกแห่งจัดเฉพาะพฤหัสบดีต้นเดือนและ 
ปลายเดือน 
	 “เราตอ้งทำ�งานเชิงรุกดว้ย อยา่งช่วงปลายเดือนกันยายน 
ตลุาคมนี ้งานพฒันาชุมชนจะลงไปสำ�รวจผู้ทีไ่ด้รับเบีย้ยงัชีพ และ 
ตอ้งไปดผูู้ทีรั่บเบีย้ยงัชีพเดมิอยูแ่ล้ววา่ เขามปีญัหาอะไรหรือเปล่า 
มีการเปล่ียนแปลงอะไรต่างๆ เวทีตรงนี้จะไม่เป็นแค่เวทีเบี้ย 

ผู้ยงัชีพ แตจ่ะเปน็เวททีีใ่ห้ผู้บริหารพบเจอผู้สงูอาย ุเพือ่ใหผู้้สงูอาย ุ
สะท้อนสิ่งที่เขาต้องการ”
	 ความเช่ือของคนส่วนใหญ่ที่นี่จะมองเห็นร่วมกันว่า 
“ถ้าสุขภาพดี อะไรที่ดีก็จะตามมา” นั่นเป็นสิ่งที่ทีมงานพัฒนา 
ชุมชนพบคำ�ตอบภาพรวมจากปากชาวบ้านโดยเฉพาะกลุ่ม 
ผู้สูงอายุ ซึ่งบุณยานุชแบ่งออกมาเป็น 3 กลุ่ม 
	 -	 ผู้สู งอายุ ติดสังคม มี กิจกรรมการดูแลสุขภาพ  
	 	 สนัทนาการ บาสโลบ ออกกำ�ลังกายด้วยการรำ�ไมพ้ลอง  
	 	 โดยทาง อสม.ในพื้นที่จะเป็นผู้เขียนโครงการขอ 
	 	 งบประมาณมาที่กองทุนสุขภาพตำ�บล ซ่ึงปีนี้จะมี 
	 	 โครงการที่เก่ียวกับบาสโลบ สมุนไพร และโรงเรียน 
	 	 ผู้สูงอายุ
	 -	 กลุ่มผู้สูงอายุติดเตียง มีเจ้าหน้าที่ CG และ CN  
	 	 เข้าไปดูแล 
	 -	 กลุ่มผู้สูงอายุเปราะบางที่จะต้องให้การสงเคราะห์  
	 	 เปน็การทำ�งานร่วมระหวา่งทอ้งถิน่กับ พม.และกองทนุ  
	 	 อบจ. ในการช่วยเหลือ เช่น การปรับปรุงซ่อมแซม 
	 	 ที่อยู่อาศัย
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	 บุณยานุชเล่าว่า ในกลุ่มผู้สูงอายุหญิง มีการส่งเสริม 
บาสโลบ และการเตน้รำ�วงยอ้นยคุ ฟอ้นเล็บ สว่นผู้ชายเล่นดนตรี 
พื้นเมือง และมีเครื่องดนตรีอังกะลุงให้ผู้สูงอายุได้เรียนรู้ โดยทาง 
เทศบาลสนบัสนนุ สร้างทมีวทิยากรจติอาสา นอกจากนัน้มกิีจกรรม 
การทำ�กะลามะพร้าวสำ�หรับผู้สูงอายุเหยียบ นวดฝ่าเท้า ส่วนที่ 
เชื่อมโยงกับศูนย์เด็กเล็กจะเป็นเชือกชักรอก 
	 จากกลุ่มผู้สูงอายุ มีความพยายามขับเคล่ือนขายเป็น 
ศนูยเ์รียนรู้สามวยั รูปแบบทีค่รูเอานอ้งๆ นกัเรียนมาแลกเปล่ียน 

เรียนรู้กับผู้สงูอาย ุซ่ึงผู้สงูอายสุอนทำ�พวกบายศรี สอนการสบืชะตา 
สะเดาะเคราะห์ 
	 “ผู้สูงอายุบางท่าน ทางโรงเรียนที่มีหลักสูตรท้องถิ่นจะ 
ดงึตวัไปสอนความถนดับางอยา่ง เช่น การทำ�ขนมครก ขณะทีส่ว่น 
ของโรงเรียนเองจะมตัีวแทนครู หรือพี่ๆ  มธัยม มาเล่นดนตรีสากล 
ให้กับผู้สูงอายุ มาร้องเพลงร่วมกัน”
	 ที่บ้านร่องห้า นำ�ภูมิปัญญาของผู้สูงอายุไปเป็นหลักสูตร
ท้องถิ่น ส่วนที่บ้านต๋อมดงร่วมกับมหาวิทยาลัยพะเยา กับ 
โครงการ 1 มหาวิทยาลัย 1 ตำ�บล จ้างงานน้องๆ ที่ว่างงาน 
จากสถานการณ์โควิด-19 ใช้รูปแบบเด็กรุ่นใหม่เรียนรู้กับผู้สูง 
อาย ุสอนในเร่ืองการออกกำ�ลังกาย เกิดการร่วมแลกเปล่ียนเรียนรู้  
เขา้โปรแกรมงานประกวดระดบัมหาวทิยาลัย ถอดบทเรียน ก็เปน็ 
ปีแรกที่ทำ�และได้รางวัลมาด้วย
	 “อันนี้จึงเห็นว่า สิ่งที่ทำ�กิจกรรมทางกายกับผู้สูงอายุ  
จะเป็นสิ่งที่คนรุ่นต่อไป สามารถเรียนรู้สืบเนื่องต่อไปได้ สืบทอด 
ต่อไปได้”
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	 เธอเล่านอกจากที่กล่าวไปแล้ว กิจกรรมทางกายในกลุ่ม 

ผู้สูงอายุยังมีการส่งเสริมงานจักสานและการส่งเสริมนักเรียน 

ผู้สูงอายุ ของบสำ�นักงานแรงงานจังหวัดในการผลิตยาสมุนไพร 

โดยเอากลีบบัว เกสรบัวมาอบ ผลิตชาบัวสมุนไพร สบู่บัว 

ผงฟอกแก้เคล็ดขัดยอก ยาสีฟัน เกิดการรวมกลุ่มผู้สูงอายุ  

รวมกลุ่มผลิต สำ�หรับวัตถุดิบผู้สนับสนุนโครงการจะจัดหามาให้ 

	 “ทีพ่ะเยาจะมกีลุ่มชาบวักวา๊นพะเยา เปน็วสิาหกิจชุมชน 

อยูแ่ล้วก็ไมต้่องนบัหนึง่ใหม ่เมือ่เรียนกับเขาแล้ว ทำ�งานร่วมกับเขา 

ถ้าเขามีออเดอร์มาจะส่งมาให้เรา”

	 นอกจากนั้นมีศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิตและฝึกอาชีพ 

ผู้สูงอายุ โดยรับงบประมาณจากกรมพัฒนาผู้สูงอายุ กระทรวง 

การพฒันาสงัคมและความมัน่คงมนษุย ์ได้พวกครุุภณัฑ์ตา่งๆ มา 

ยงัไดตู้้อบสมนุไพร เตาอบพลังงานแสงอาทติย ์เคร่ืองโมส่มนุไพร 

อันเชื่อมโยงกับกิจกรรมกลุ่ม

	 สำ�หรับตำ�บลบ้านต๋อมมี 18 หมู่บ้าน มีทั้งโซนเมืองและ 

โซนชนบท การติดต่อสื่อสารโรงเรียนผู้สูงอายุมีไลน์กลุ่มผู้สูงวัย 

เวลาเทศบาลมีข่าวสารก็แจ้งผ่านระบบดังกล่าว 

	 ท่านพระครูวิสุทธิปัญญารัตน์ เจ้าคณะตำ�บลบ้านต๋อม 

เล่าว่า จุดเร่ิมโรงเรียนผู้สูงอายุเกิดจากไปดูงานมาจากพื้นที่อ่ืน 

ในภาคเหนอืแล้วกลับมาทำ� ตอนเร่ิมต้นโรงเรียนผู้สงูอาย ุรูปแบบ 

มันก็ไม่ได้ชัดเจน จนต่อมามามุ่งเรื่องส่งเสริมสุขภาพ 

	 “ในตารางขับเคล่ือนกิจกรรมโรงเรียนผู้สูงอายุมีหลาย 

อย่าง ก็เหมือนกิจกรรมโรงเรียนผู้สูงอายุทั่วไป ช่ังน้ำ�หนัก  

เช็คความดัน เคารพธงชาติ ถ้ามีเวลาก็ขึ้นวิหาร พระจะนำ�นั่ง 

สมาธิ ฟังธรรม มีวิทยากรมาแนะนำ�เร่ืองสุขภาพในแง่มุม 

ต่างๆ ได้รับความร่วมมือจาก รพ.สต. วิทยาลัยพยาบาลและ 

หลายๆ ฝ่าย”

	 บุญธรรม วิชัยโน ประธานโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ 
ตำ�บลวัดต๋อมดง เล่าว่า โรงเรียนผู้สูงอายุดำ�เนินการมาตั้งแต่ปี 

2557 ในหมู่บ้านมีผู้สูงอายุ 500 คน เข้าร่วมโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ครั้งแรก 80 กว่าคน ในสถานการณ์โควิด-19 ลดลงมากเหลือ 

30 กว่าคน 

	 การเข้ามาร่วมโรงเรียนผู้สูงอายุ ผลทำ�ให้คุณภาพชวีิตคน

สงูอายดุขีึน้ อัตราการเสยีชีวติลดลงเร่ือยๆ ถา้เทยีบกับช่วงก่อนหนา้ 

	 “ประโยชน์ที่ได้ส่วนใหญ่เขาจะหันมาบริหารร่างกาย 

ที่ได้รับการสอนมา สุขภาพร่างกายดีขึ้น” บุญธรรมเล่า ทางกลุ่ม

ยงัมกิีจกรรมทีอ่อกไปเยีย่มผู้สงูอาย ุเอาของกินไปฝาก ช่วงปใีหม ่

ก็มีการร่วมกันออกไปสวัสดีปีใหม่ผู้สูงอายุ หากมีการเสียชีวิต 

ก็จะมีการนำ�พวงหรีดไปวาง วันสงกรานต์ก็มีกิจกรรมดำ�หัว 

ผู้สูงอายุ ซ่ึงปี 2565 ที่ผ่านมาก็ดำ�หัวผู้สูงอายุวัย 90 กว่าปี  

หญิงสองชายหญิงสองมาดำ�หัว 

	 “เราสอนเขาออกกำ�ลังกาย แม้แต่อยู่บ้านก็ให้รู้ว่าทำ� 

กิจกรรมอะไรที่ถือว่าได้ออกแรง ออกกำ�ลังกาย”

	 ไพรณรงค์ บัวเทศ รองนายกเทศมนตรีเทศบาลตำ�บล 
บา้นตอ๋ม เล่าวา่ สง่เสริมการดแูลสขุภาพของผู้สงูอาย ุดำ�เนนิการ 

ภายใต้โรงเรียนผู้สูงอายุ 

	 “ผมเองเป็นคนหนึ่งที่เร่ิมก่อตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุ ต่อมา 

ขยายพื้นที่ออกไปตามชุมชนในตำ�บลบ้านต๋อม ถือว่าเป็นพื้นที่ 

5756



PA เขยื้อนเคลื่อนนโยบายสาธารณะ PA เขยื้อนเคลื่อนนโยบายสาธารณะ

มีประชากรผู้สูงอายุอยู่มาก ประชากร 13,000 คน มีผู้สูงอายุอยู่ 

3,000 กว่าคน อย่างไรก็ตามยังดึงเข้ามาสู่ระบบโรงเรียนผู้สูงอายุ

ได้น้อยอยู่”
	 โรงเรียนผู้สูงอายุจะมีโอกาสทำ�กิจกรรมในทุกมิติ มีการ 
ดแูลสขุภาพ ซ่ึงมภีาคเีครือขา่ยทีดู่แลร่วมกัน ไมว่า่องคก์รทางดา้น 
ศาสนา วทิยาลัยพยาบาลบรมราชชนน ีสถาบันการศกึษา องคก์ร 
ในชุมชนช่วยกัน
	 “ผู้เก่ียวขอ้งดา้นตา่งๆ ก็มกีารทุม่เททำ�งานอยา่งมาก ไมม่ ี
วนัหยดุ โดยมขีา้ราชการเกษยีณทีอ่ยูใ่นพืน้ทีก็่มาช่วยอีกแรงหนึง่” 
เขาว่าวิทยาลัยพยาบาลยังได้เลือกตำ�บลบ้านต๋อมเป็นที่คัดกรอง 
โรค NCDs ให้ อสม.ในพื้นที่ ผู้นำ�ชุมชนเป็นผู้ช่วยวิจัยตาม 
โครงการธง 7 ส ีกำ�หนดคา่โรคเบาหวาน การคดักรองโรคเบาหวาน 
ความดัน โรคหลอดเลือด คัดกรองค่าความดันของผู้สูงอายุ  
จัดหมวดหมู่ตามสีเพื่อดูแลผู้ป่วย ดำ�เนินการ 4 หมู่บ้านนำ�ร่อง 
ก่อนขยายผล 
	 ศุภานันท์ วงค์ปัญญา รองนายกเทศมนตรีเทศบาล 
ตำ�บลบ้านต๋อม กล่าวว่า โรงเรียนผู้สูงอายุของตำ�บลบ้านต๋อม 
มี 3 แห่ง ทางเทศบาลได้ทำ�การสนับสนุนงบประมาณและ 
บุคลากรลงไปดูแล อย่างบางกลุ่มต้องการฝึกอาชีพเพราะว่าค่า 
ตอบแทนผู้สูงอายุมีเพียงน้อยนิด คนกลุ่มหนึ่งจึงมีปัญหาในการ 
เลี้ยงชีพด้วย 
	 “เรามีนักศึกษาพยาบาลลงมาช่วยดูแลผู้สูงอายุ ร่วมกับ 
อสม. โรคความดัน เบาหวาน สิ่งที่ผู้สูงอายุในพื้นที่ต้องการ 
เป็นเรื่องสุขภาพ การอยู่อย่างไรให้มีความสุข”

	 พงศ์เดช เก่งการ สมาชิกสภาเทศบาลตำ�บลบ้านต๋อม  
ประธานสภาวัฒนธรรมตำ�บลบ้านต๋อม เล่าว่า มีบทบาทส่งเสริม 
กิจกรรมดา้นต่างๆ คนทีร่่วมไดม้าพบกัน มคีวามสขุ สว่นมากจะเปน็ 
สันทนาการตามหลัก บ้าน วัด โรงเรียน ในกลุ่มผู้สูงอายุ 
ในเชิงวัฒนธรรม ก็อยากใหค้นมาร่วมกันมากๆ ร่วมกันทำ�สิง่ตา่งๆ 
ในงานเทศกาลสำ�คญั ซ่ึงทีท่ำ�ร่วมกัน เช่น การทำ�ตุง (ธง) สบืทอด 
ประเพณี 
	 สุวทิย ์สมบัต ิพีเ่ล้ียงภาคเหนอื กล่าววา่ รูปแบบหลายๆ 
พื้นที่ ส่วนใหญ่จะเป็นเอกลักษณ์ของตัวเองของชุมชนแต่ที่เห็น 
ที่เมืองพะเยา จะเห็นว่ามีรูปแบบการใช้โซนมาดำ�เนินการ ก็น่า 
จะเอาไปเป็นแบบขยับลักษณะการใช้พื้นที่ได้
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โนนสำ�ราญ:
ยืดเหยียดลดยาแก้ปวด-ชูกำ�ลัง

5
	 ชูชาติ ซาเสน รองปลัดองค์การบริหารส่วนตำ�บล  
(อบต.) โนนสำ�ราญ อำ�เภอกันทรลักษ์ จังหวัดศรีสะเกษ เล่าว่า 
ก่อนโครงการกิจกรรมทางกายจะเขา้มา กองทนุสขุภาพตำ�บลเคย
สนับสนุนชุมชนทำ�งานร่วมกับโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำ�บล 
(รพ.สต.) โนนสำ�ราญ กับ รพ.สต.ทา่สวา่ง เก่ียวกับการออกกำ�ลังกาย 
	 “เราไม่เคยเข้าใจว่า PA ที่ สสส.เข้ามาดำ�เนินการในป ี
2565 คืออะไร แต่ก่อนหน้านี้ รพ.สต. 2 แห่งนี้มีโครงการส่งเสริม 
ประชาชนมาออกกำ�ลังกาย โดยเฉพาะการบริหารกล้ามเนื้อ 
การยืดเหยียด ก่อนที่ทำ�กิจกรรมต่างๆ ในหมู่บ้าน”
	 ชูชาติเล่าว่า ประชาชนส่วนใหญ่ของตำ�บลโนนสำ�ราญ 
เป็นเกษตรกร ทำ�ไร่ ทำ�นา งานที่ต้องออกแรงหนักต่อเนื่อง จะมี 
ปัญหากับระบบข้อต่อและกล้ามเนื้อ ชาวบ้านมักแก้ปัญหาด้วย 
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การซ้ือยามากินเอง การบังคับให้ร่างกายทำ�งานได้มากกินยา 
ชูกำ�ลังเมื่อรู้สึกปวดเมื่อย ไม่สบายจะกินยาแก้ปวด 
	 ภาพชาวบ้านใช้รถไถนาเดินตามคันจับรถสั่นมาถึงตัวคน 
แถมต้องเดินหลายรอบ นอกจากตรากตรำ�ร่างกาย คนอายุมาก 
ทนไม่ไหวจึงเห็นซองยาแก้ปวดที่วางอยู่ข้างชายนาพร้อมกิน 
หลายรอบ โดยเขาไม่รู้ว่าอันตราย นอกจากนั้นข้างคันนาจะเห็น
ขวดยาชูกำ�ลังอยู่ทั่วไป ล้วนเพื่อบังคับร่างกายทำ�งานเยอะๆ 
ซึ่งอันตราย
	 “เมื่อพบการเข้าไปใช้บริการใน รพ.สต.จากปัญหาการ 
เจบ็ปว่ยกล้ามเนือ้ จงึไดรั้บรู้วา่นีเ่ปน็ปญัหาใหญ ่ประเด็นทีเ่คยคยุ 
มาก่อนจึงเป็นเร่ืองที่ว่าทำ�อย่างไรลดการใช้ยาแก้ปวดที่ชาวบ้าน 
ใช้มากเกินความจำ�เปน็ เลยมาสูก่ารวางแผนวา่แก้ปัญหา สง่เสริม 
ให้เขาบริหารร่างกาย แก้ไขปัญหาสุขภาพตัวเอง” เขาเล่า เพราะ 
อยา่งนัน้ ทกุโครงการทีข่องบของกองทนุสขุภาพตำ�บล หรือของบ 
อบต. จึงต้องมีกิจกรรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อน 10 นาทีขึ้นไป 
ประกอบด้วยเสมอ 
	 “อย่างพวกผมจะทำ�โครงการบิ๊กคลีนนิ่งหมู่บ้าน ก่อนมี 
กิจกรรม จะมีกิจกรรมยืดเหยียด โดยมีแกนนำ�  อสม.เป็นตัว 
ขับเคล่ือนในการให้ความรู้เก่ียวกับการบริหารร่างกายในท่าต่างๆ 
ประชาชนก็จะไดค้วามรู้และเทคนคิ อันนีไ้ปใช้ในกิจวตัรประจำ�วนั 
ของการทำ�งานตามอาชีพของเขา”
	 หลังโครงการ สสส.เข้ามาขับเคล่ือนกิจกรรมทางกาย 
มานั่งประชุมของกองทุนสุขภาพตำ�บล ว่าจะมีแผนงานโครงการ 
อะไรทีจ่ะมาสอดรับกับกิจกรรมตรงนี ้เลยเปน็ทีม่าของ “โครงการ 
ขยับกายสบายชีวี”

	 รองปลัด อบต.โนนสำ�ราญมองว่า อันที่จริงโครงการนี้  

ถอืเปน็การตอ่ยอดทำ�ในสิง่ทีเ่ราเคยทำ�กันมาอยูแ่ล้ว ประเดน็หลัก 

ส่งเสริมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แก้ปัญหาสุขภาพคนออกแรง 

แบบชาวไร่ชาวนา ที่มักพึ่งยาแก้ปวดด้วยความไม่รู้ เพียงแต่ 

คราวนี้มาเน้นการขยายกิจกรรมลงลึกหมู่บ้าน 

	 “เป็นการให้ความรู้ในการรักษาอาการเจ็บป่วยเล็กๆ 

น้อยๆ ของคนในชุมชน กิจกรรมของเราจะเข้าไปอยู่ในการ 

ประชุมประจำ�เดือนของแต่ละหมู่บ้าน อสม.เป็นผู้เข้าไปถ่ายทอด 

องค์ความรู้ตรงนี้ให้กับประชาชนในชุมชนที่เขารับผิดชอบ ใครมี 

อาการเจ็บป่วยอย่างไร ท่ากายบริหารจะช่วยได้อย่างไรบ้าง” 

ชูชาติเล่า ทา่กายบริหารทีแ่นะนำ�เก่ียวขอ้งกับการบำ�บดั ซ่ึง อสม. 

ขับเคลื่อนนำ�ไปถึงคนที่ปฏิบัติ อีกทั้งติดตามประเมินรายเดือนว่า 

ผลลัพธ์ออกมาอย่างไร 
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	 โครงการขยบักายสบายชีวทีีส่นบัสนนุโดยกองทนุสขุภาพ

ตำ�บลโนนสำ�ราญ ดำ�เนินโครงการเป็นปีแรก เป้าหมายเน้นกลุ่ม

วัยทำ�งานเป็นหลัก ซึ่งเป็นคนที่ใช้แรงงานในภาคเกษตร 

	 “คนกลุ่มนี้ซ้ือยากินกันเองเยอะ แต่จะว่าไปภาพรวม 

ก็เช่นนั้น ชาวบ้านไม่ว่าเกิดอะไรเกี่ยวกับปัญหาสุขภาพ คิดอะไร 

ไม่ออกซื้อยาเอาไว้ก่อน โดยเฉพาะยาแก้ปวดถูกใช้มาก ซึ่งทาง 

การแพทย์เป็นที่รับรู้ว่ายาแก้ปวดใช้นานๆ ไม่ดี”

	 เปา้หมายกิจกรรมทางกายของตำ�บลโนนสำ�ราญในเวลานี ้

จึงเป็นการขับเคล่ือนกิจกรรมทางกายเพื่อลดการใช้ยา “มันอาจ 

ไมใ่ช่โครงการทีใ่หญโ่ต ไมไ่ดม้คีวามนา่สนใจมากมาย แต่ตอบโจทย ์

ปญัหาชาวบ้านจริงๆ สรุปวา่เกษตรกรทีน่ีใ่ช้ PA จนร่างกายมปีญัหา 

ก็ต้องหา PA มาช่วยฟื้นฟูร่างกายตัวเองอีกที”

	 โครงการขยบักายสบายชีวขีองตำ�บลโนนสำ�ราญ มองกลุ่ม 

เป้าหมายทุกหมู่บ้านทั่วทั้งตำ�บลไม่ต่ำ�กว่า 60 ครัวเรือน เป็น 

กระบวนการทำ�งานร่วม อสม. กำ�นัน ผู้ใหญ่บ้าน	  

	 “เพื่อเป็นแบบอย่าง สำ�นักงาน อบต.โนนสำ�ราญเอง 

มีโครงการส่งเสริมเจ้าหน้าที่ใน อบต.มาออกกำ�ลังกายภายใน 

องค์กรไปพร้อมกัน โดยจัดให้เจ้าหน้าที่ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ช่วงปฏิบตังิานระหวา่งวนั ใหแ้ตล่ะกองไดย้ดืเหยยีดก่อนการออก 

ทำ�งานโดยเรียนท่าจากยูทูป หรือถ้าไม่มีภารกิจอะไรก็จะมีการ 

เต้นแอโรบิกที่หน้าสำ�นักงาน”

	 ยอ้นกลับไปมองการประชุม PA คร้ังแรก ทีก่องทนุสขุภาพ 

ตำ�บลพบว่าผู้เกี่ยวข้อง ไม่ว่าโรงเรียน กำ�นัน ผู้ใหญ่บ้าน หรือ 

อบต.เอง ไม่เข้าใจ แต่พอได้คุยกันมากขึ้น เขาเริ่มรู้แล้วว่า PA 

คือกิจวัตรประจำ�วัน แต่กิจกรรมแต่ละตัว แต่ละช่วงอายุจะมี 

เกณฑ์ต่างหาก ทำ�  PA ในแต่ละวันด้วยการเดินหรือทำ�งาน 

ถ้าอยู่ในเกณฑ์ถือว่าได้ PA ครบ ชาวบ้านส่วนใหญ่มองว่าตัวเขา 

เคลื่อนไหวอยู่ตลอด เพราะเป็นเกษตรกร เหนื่อย ปวดกล้ามเนื้อ 

ไม่เคยรู้ว่า PA ช่วยได้ แต่หันไปพึ่งยาชูกำ�ลัง ซึ่งถือว่าเป็นเรื่อง

ทำ�ลายสุขภาพที่น่ากลัว
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	 “คนที่กินยาตลอด 60 ปี คิดดูว่าจะทำ�ให้ผู้นำ�ครอบครัว 

ผู้นำ�ชุมชนเป็นอย่างไร ยาแก้ปวดมากก็ส่งผลสุขภาพตามมา 

พออายเุยอะอาจจะเปน็ผู้ปว่ยตดิเตยีง ซ่ึงผู้ปว่ยตดิเตยีงก็มมีากขึน้ 

ต้องลำ�บากมาช่วยกันดูแล เราจะขับเคล่ือนครอบครัว ชุมชน 

หมู่บ้านได้อย่างไรถ้าเราไม่แก้”

	 เขาว่า ต้องทำ�ให้ทุกคนเห็นไปในทางเดียวกันว่า PA 

ช่วยคุณภาพชีวิตดีขึ้นอย่างไร ทุกคนก็จะลงมือทำ�ด้วยตนเอง 

	 “สิ่งนั้นแหละเป็นความรู้ที่เขาได้และนำ�ไปใช้ได้ น่าจะ 

ยั่งยืนมากกว่า ยกตัวอย่างเราไปพบว่ากินสมุนไพรตัวนี้แล้ว 

มันดีเราก็กินต่อ เวลานั้นคงไม่ต้องไปบอกเขาแล้ว เขาเห็นผล 

ของเขาเอง”

	 แทนการกินยาแก้ปวดอยา่งไมถ่กูต้อง ถา้เขามาทำ�ทา่กาย 

บริหารรักษาอาการปวดเมื่อย อาจทำ�ในไร่ในนา หรือคนแก่นอน 

อยู่บ้าน ตื่นขึ้นมาจะกินยา นึกได้ว่ามีท่าบริหารที่ อสม.แนะนำ� 

อาจจะไม่ต้องหยิบยาไปกิน สามารถบำ�บัดระหว่างที่กิจวัตร 

ประจำ�วันของเขา 

	 “ตรงนี้ผมมองว่าน่าจะติดตัวเขาไป ต่อไปพอคิดจะซื้อยา 

แก้ปวด คงตัดสินใจใหม่ เพราะมีองค์ความรู้เล็กๆ อันนี้ติดตัว”

	 ชูชาติต้ังข้อสังเกตว่า ชาวบ้านมักมองว่าเมื่อเขาทำ�งาน 

ทำ�ไมเขาต้องมาทำ�  PA อีก ซึ่งเขาคิดว่าเพราะองค์ความรู้เรื่อง 

สุขภาพทุกชุมชนมีน้อย ถ้าทำ�ให้เข้าใจว่าถ้าทำ�ถูกต้องตามหลัก 

PA มันได้ไปช่วยสุขภาพในระยะยาว ตรงนี้ต้องใช้เวลาอธิบาย 

ทำ�ให้เห็นผล ชาวบ้านจึงจะค่อยๆ เข้าใจ

	 ระยะแรกจะมคีำ�ถามวา่ PA ทำ�ไปทำ�ไม ไดป้ระโยชนอ์ะไร 

เสียเวลา เป็นภาระ สู้เอาเวลานี้ไปทำ�มาหากินดีกว่าไหม เมื่อเรา 

จัดกิจกรรมเขามองว่าเป็นการบีบบังคับให้มาประชุมเดือนละคร้ัง

อะไรอย่างนี้ แต่พอเขาเห็นว่าลดอาการเจ็บป่วย ลดอาการปวด 

ลดการที่ต้องซื้อยากินเองระดับหนึ่ง

	 “ชาวบ้านที่อยู่ในพื้นที่ การเอาวิชาการไปให้มันก็ยาก 

อาศัยทำ�จริง ทำ�ไป ทำ�ไป เกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้ของ 

กลุ่มสังคม ผู้ใหญ่บ้าน อสม. ปัญหานี้เร่ิมดีขึ้น ไม่ค่อยโต้แย้ง 

พอเรียกทำ�กิจกรรมแม้ไม่ครบเต็ม 100 แต่ว่าอย่างน้อยความรู้ 

ที่มันได้ มันเกิดการถ่ายทอด กลายเป็นจุดเร่ิมจากคน 20 คน 

กลายเป็นคนมาร่วม 60 คน”

	 เขาว่า จริงๆ บางอย่างเป็นภูมิปัญญาที่อยู่ในหมู่บ้าน 

ชุมชน อสม.อยู่แล้ว แต่เอาความรู้ที่ฝังอยู่ในตัวของเขาออกสู่ 

ชุมชนได้อย่างไร ซ่ึงแต่ละชุมชนตอบรับไม่เท่ากันตามข้อจำ�กัด 

แต่สิ่งที่ได้แน่นอน เกิดการเรียนรู้และถ่ายทอดเข้าไปอยู่ในตัว 

บุคคล ผ่านกระบวนการการทำ�กิจกรรม 

	 “พอได้เสริมองค์ความรู้ตรงนี้ให้เขาก็มองว่า เออ ไม่ต้อง 

กินยาก็ได้ เราก็ไม่นึกว่าสิ่งเล็กๆ มันเป็นสิ่งที่ใหญ่ในภาพมุมมอง 

ของเขา อย่างกับที่เราเห็นว่าหากเป็นไข้ก็ต้องกินยา โดยไม่เคย 

นึกว่ามันยังมีวิธีอื่นอีกไหม สิ่งเล็กๆ นี่ทุกคนมองข้าม เราก็มา 

มองว่าแค่การบริหารมันก็มาช่วยตรงนี้ได้ สิ่งนี้เองทำ�ให้เห็นว่า 

ทำ�อย่างไรคนในชุมชนเราอย่าไปพึ่งยา”
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	 เขามองวา่ PA อาจถกูมองเปน็ประเด็นเล็กๆ งบประมาณ 

นอ้ยๆ ทัง้ทีบ่างทมีนัทำ�อะไรทีเ่กิดประโยชนอ์ยา่งทีไ่มเ่คยคาดถงึ

มาก่อน ซ่ึงประมาณโครงการนี้ต่อหมู่บ้านเพียง 2,500 บาท 

ถือว่าน้อยมากแต่ถ้าเกิดผลตามเป้าหมายก็เกินคุ้ม 

	 การขับเคล่ือนงานยืดเหยียด พอสิ้นปีจะมาพูดคุยกันได้ 

เกิดความเปล่ียนแปลงอะไรบ้าง ปีต่อไปจะแก้ไขปัญหาตรงนี้ 

อยา่งไร จะต่อยอดดำ�เนนิการอยา่งไรตอ่ คดิว่าตอ่ไปสถานการณ์ 

เกี่ยวข้องคงดีขึ้น ไม่ตัดสินปัญหาสุขภาพด้วยการซื้อยาทันที	

 	 สำ�หรับการขับเคล่ือนกิจกรรมทางกายต่อปีหน้า ชูชาติ 

มองการเช่ือมโยงระบบกิจกรรมในชุมชน โดยเฉพาะสถานทีส่ำ�คญั 

ของท้องถ่ิน หลวงปู่ใหญ่ปวดหาย วัดธรรมสำ�เริงพุทธศิริ อยู่ที่ 

บ้านโนนสำ�เริง

	 หลวงปู่ปวดหายเป็นพระพุทธรูปขนาดใหญ่ที่ประชาชน 

ศรัทธามากราบไหว้ขอพรด้านสุขภาพ ดำ�เนินการจัดสร้างมาได้ 

10 กว่าปี ผู้คนทั่วไปนิยมเดินทางเข้าไปสักการะ นอกจาก 

ขอพรไหวพ้ระ สถานทีแ่หง่นีอ้ยูท่า่มกลางทวิทศันส์วยงามบนเนนิ 

หันหน้ามาทางหมู่บ้าน เป็นที่ท่องเที่ยวพักผ่อนของประชาชน 

มสีถานทีซ่ึ่งเรียกวา่หาดสำ�ราญ และโบสถด์นิเผา อันเปน็ศนูยก์ลาง 

จดังานประเพณีสำ�คญัของตำ�บลโนนสำ�ราญ โดยเฉพาะลอยกระทง 

ออกพรรษา 

	 “เมือ่มองเช่ือมโยงกัน เราก็คดิถงึการจดักิจกรรมเยีย่มชม

สถานที่เหล่านี้ อาจชวนกันปั่นจักรยานไปสักการะหลวงพ่อ 

ปวดหาย เดนิทางต่อไปเยีย่มชมสิง่ดีๆ  ในชุมชน หรือแมแ้ต่แนวคดิ 

ปั่นจักรยานเก็บขยะในชุมชน อันนี้เป็นแผนต่อไป เพราะขณะนี้ 

ขยับเรียนรู้ในเบื้องต้นในกิจกรรม PA แล้ว” ชูชาติกล่าวและว่า 

เพียงแต่จะทำ�อย่างไรให้กิจกรรมที่มีอยู่แล้วบูรณาการกับบ้าน วัด 

โรงเรียนอยา่งชัดเจนเปน็รูปธรรม ทีเ่ปน็อยูม่คีวามชัดเจนระหว่าง 

อบต.กับบ้านหรือชุมชนเท่านั้น 

	 มีแนวคิดจะขับเคล่ือน PA ลงไปสู่ศูนย์เด็กที่ อบต. 

รับผิดชอบมีอยู่ 5 แห่ง อาจจะต้องคุยกับกองการศึกษา 

ผู้รับผิดชอบว่าจะขับเคล่ือน PA ในศูนย์เด็กได้อย่างไรเพื่อ 

สง่เสริมพฒันาการตามวยั ก็ตอ้งมาคยุกัน ขณะทีใ่นระดบัโรงเรียน 

กำ�ลังอยู่ในช่วงหาข้อมูลอยู่ว่ามี PA อะไรอยู่ในงานโรงเรียน 

แล้วบ้างเป็นอย่างไร จะพัฒนาต่อโดยการมาของบกองทุนไปใช้ 

อย่างไร 

	 อย่างไรก็ตามเห็นว่าแต่ละหมู่บ้านมีทุนกิจกรรมทางกาย 

เพียงแต่ชาวบ้านอาจมองไม่เห็นว่าจะดึงมาสู่ PA อย่างไร 

	 “ในชุมชนเรามีประเพณีนุ่งผ้าไทยใส่บาตร เรามีศูนย์ 

โอทอป ผลิตภัณฑ์ผ้าไหมห้าดาว อาจจะขับเคล่ือนใส่ผ้าไทย 

เดินไปตักบาตรทุกวันพระ ก็ถือว่าส่งเสริมกิจกรรมทางกาย”
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	 ชูชาตวิา่ สว่นบางโซนอาจใช้กลไก พชอ. ชวนปัน่จกัรยาน 

เที่ยวสวนทุเรียนภูเขาไฟ เช่ือมกับการท่องเที่ยว เพราะในพื้นที่ 

โนนสำ�ราญ ชาวบา้นเร่ิมปลูกทเุรียนภเูขาไฟกันแล้ว ยงัไมม่ผีลผลิต 

หากเทยีบกับตำ�บลอ่ืนในกันทรลักษ ์ทีก่ำ�ลังสง่ออกมช่ืีอเสยีงระดบั 

ประเทศอยู่ที่ตำ�บลตระกาจ ตำ�บลภูเงิน ตำ�บลละลาย ตำ�บล 

เสาธงชัย ตำ�บลรุง สำ�หรับโนนสำ�ราญ ยังมีลักษณะการทำ�ไร่มัน 

ปาล์ม ยาง 

	 รองปลัด อบต.โนนสำ�ราญ เล่าว่า ปัญหาช่วงปีที่ผ่านมา 

โควิด-19 ระบาดงานขับเคล่ือนไม่เต็มร้อย ก็พยายามผลักดัน 

ขับเคล่ือนให้ได้มากที่สุด การทำ�ให้ต่อเนื่องยั่งยืน มองว่า  

ต้องทำ�ให้ชาวบ้านมองเห็นประโยชน์ที่จะได้รับ 

	 สุกิจ เหลืองสกุลไทย นายอำ�เภอกันทรลักษ์เล่าว่า 
ในส่วน พชอ.กันทรลักษ์ที่จะมาสนับสนุนขับเคลื่อน PA มองว่า 

ทรัพยากรมนุษย์เป็นสิ่งที่สำ�คัญ ถ้าแข็งแรงทั้งร่างกายจิตใจ 

ก็ทำ�ให้พัฒนาทุกมิติ

	 PA ของกันทรลักษ์ต้องสร้างความตระหนักรู้กับ อปท. 

ซ่ึงจะมีบทบาท ภารกิจ ตามอำ�นาจหน้าที่ที่กฎหมายรองรับ 

ในการทีจ่ะนำ�ไปสูก่ารเปน็ศนูยก์ลางเชิงพืน้ทีเ่พือ่บรูณาการ ไมว่า่ 

บ้าน วัด โรงเรียน ซ่ึงอันนี้เป็นปัจจัยหลักสำ�คัญที่ทำ�ให้เกิด 

พลวัตรในการขับเคล่ือน ทำ�ให้เกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผล 

อย่างแท้จริง

	 PA ในอำ�เภอกันทรลักษ์ ต้องแยกในส่วนผู้สูงอายุ 

ซ่ึงอันนี้ทาง อปท.ก็มีการตั้งผู้สูงอายุในการที่จะมาเป็นศูนย์รวม 

มีการสื่อสาร ร่วมกิจกรรมในเรื่องสุขภาพทางกายแล้วก็จะทำ�ให้มี

ภาวะของจิตใจที่เข้มแข็ง 

	 จากการสอบถามเบือ้งตน้และไปในพืน้ที ่พบวา่ ผู้สงูอาย ุ

ส่วนใหญ่จะติดบ้าน คนในครอบครัววัยทำ�งานก็ออกไปทำ�งาน 

ทิ้งผู้สูงอายุอยู่บ้านกับโทรทัศน์ ทำ�ให้เกิดภาวะซึมเศร้า ปลีกแยก 

ออกจากสังคม โรงเรียนผู้สูงอายุจะช่วยคนกลุ่มนี้กลับมามีสังคม 

ได้ฝึกอาชีพ ดูแลสุขภาพ นำ�ไปสู่การถ่ายทอดประสบการณ์  

ซ่ึงเป็นเร่ืองจำ�เป็นเพราะองค์ความรู้มันจะหายไป หากไม่มีการ 

ถ่ายทอด จดบันทึก นำ�ไปขยายผล 

	 เมื่อมาอยู่ในระบบนี้ ผู้สูงอายุก็จะไม่เป็นภาระให้กับ 

ครอบครัว ชุมชน สามารถพึ่งตนเองได้ มีความมั่นใจที่จะดูแล 

ตนเอง สสอ. และ รพ.สต. มีจุดออกกำ�ลังกายไม่ว่าแอโรบิก หรือ 

การรำ�มวยไทเก๊กใน อปท.และลานกีฬาหลายแหง่ และนำ�มาสูเ่ร่ือง 

ที่นำ�โดยทุกภาคส่วนทุกกลุ่มวัย ไม่เฉพาะผู้สูงอายุเข้ามามีส่วน 

ร่วม ที่นำ�ไปสู่การประกวดทูบีนัมเบอร์วันในกิจกรรมชุมชน การมี 

กิจกรรมร่วมกัน ทำ�ให้ห่างไกลยาเสพติด ซึ่งเป็นปัญหาที่คุกคาม 

แพร่หลายในชุมชน

	 สภาเด็กและเยาวชน มีความสำ�คัญในการสร้างเครือข่าย 

และกิจกรรมในการดำ�เนนิการ ไมว่า่เร่ืองออกกำ�ลังกาย การรักษา 

ศิลปวัฒนธรรม ศรีสะเกษเป็นเมือง 4 วัฒนธรรม เขมร ลาว  

ส่วย เยอ กันทรลักษ์มีเขมร ลาว ส่วย การทำ�กิจกรรม เด็กและ 

เยาวชนก็จะมีเวทีที่เขาดำ�เนินกิจกรรม ไม่ว่าการออกกำ�ลังกาย 

หรือทางบ้านพักเด็กและครอบครัวจะมีงบประมาณให้กับกลุ่มเขา 
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มาจัดกิจกรรมไม่ว่าสันทนาการ หรือการรักษาขนบธรรมเนียม 

ประเพณี ก็มีหลายกลุ่มที่นำ�มาสู่กิจกรรมออกกำ�ลังกายเพื่อให้มี 

เวทีในการป้องกันยาเสพติด 

	 ศรีสะเกษเป็น 1 ใน 6 สปอร์ตซิตี้นำ�ร่องกีฬา และ 

นันทนาการก็อาจอยู่ใน PA ซ่ึงจะนำ�มาสู่การขับเคล่ือนชมรม 

ต่างๆ ที่จะเกิดขึ้น ยกตัวอย่างชมรมปั่นจักรยานเพื่อสุขภาพ 

	 “เราก็มาเช่ือมโยงกับการไปเยี่ยมสถานที่ต่างๆ เสริม 

เก้ือกูล ไม่ว่าเยี่ยมผู้ป่วยติดเตียง ผู้ด้อยโอกาส หรือเช่ือมโยง 

กับการท่องเที่ยวทางเกษตร อันนี้จะอยู่ในบริบทของแต่ละพื้นที่ 

ซึ่งมีจุดเด่น อัตลักษณ์ที่แตกต่างกันไป”

	 ในหนา้ทเุรียน หลาย อปท.ก็จดักิจกรรม ซ่ึงชมรมจกัรยาน 

อาจจัดกิจกรรมสำ�หรับการไปเยี่ยมสวน หรือเชื่อมโยงไปเรื่องอื่น 

อย่างการไปช่วยเหลือผู้ด้อยโอกาส ก็จะได้แสดงให้เห็นว่าคน 

กันทรลักษ์ไม่ทอดทิ้งใคร ก็ช่วยตามกำ�ลังคนที่มีศักยภาพ 

ถ้ามีจิตใจสาธารณะเขาก็ช่วยเยอะ คนที่มีน้อยก็ช่วยน้อย คนที่ 

ไมม่ก็ีมาช่วยเปน็จติอาสาในการช่วยเหลือตา่งๆ อันนีก็้โยงกับ PA 

เรียนรู้ไปด้วยกันก้าวช้าๆ แต่ขอให้มั่นคงยั่งยืน

	 ศักดิ์สิน กุลบุตรดี สาธารณสุขอำ�เภอกันทรลักษ์ 

ท่านนายอำ�เภอได้ทบทวนนโยบาย พชอ.ทุกปี ของเราเน้นที่ 

ปลอดขยะ ปลอดโรค ปลอดภัย ออกกำ�ลังกาย น้อมใช้ศาสตร์ 

พระราชา การออกกำ�ลังกาย เราไมไ่ด้มองตรงไหนเดน่หรือไมเ่ดน่ 

เพราะเป็นเรื่องไม่เป็นทางการ แต่เราเน้นว่าสัปดาห์หนึ่งควรออก

กำ�ลังกาย 3 ครั้งๆ ละ 30 นาที แล้วแต่การเคลื่อนไหวร่างกาย 

	 บางหมู่บ้านมีสถานที่ออกกำ�ลังกาย เราเสนอว่าการ 

เช่ือมต่อลงไปไม่ว่าจะเป็นนโยบายสาธารณะที่เป็นที่เอ้ือต่อการ 

ออกกำ�ลังกายแต่ละตำ�บลน่าจะมีวางไว้เป็นแหล่งท่องเที่ยว 

เพราะต้องดูคนทั้งร่างกาย จิตใจ สังคม อารมณ์ ไปด้วยกัน  

เราพบวา่มกีารออกกำ�ลังกายอยูกั่บคนทกุกลุ่มวยั อสม. ผมคดิวา่ 

จะส่งเสริมกีฬาแบบไม่เอาผลแพ้ชนะ เน้นออกกำ�ลังกาย 	

	 การเคล่ือนไหว ทำ�ขอ้ตกลง ทำ�ใหท้กุองคก์รรู้จกัแผน รู้จกั 

ขอ้มลู สนบัสนนุงานสาธารณสขุให้ขยบัเขยือ้นไปไดด้ ีทกุหนว่ยงาน 

ที่สนับสนุน มามองเห็นการออกกำ�ลังกายเป็นเร่ืองเดียวกัน 

เป้าหมายประชาชน สุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง ที่เห็นว่าได้จริงๆ 

คือ

	 -	 การจัดทำ�แผน 

	 -	 สนับสนุนกิจกรรมที่เขามีแนวคิดอยู่แล้ว ที่เขาจะทำ�  

	 	 ร่วมกันว่าคืออะไร 

	 “บางคนมองออกกำ�ลังกายในเด็ก วัยแรงงาน บางคน 

มองกลุ่มแม่บ้าน ที่ เห็นผู้หญิงให้ความสำ�คัญกับการออก 

กำ�ลังกายมากกว่า อาจเพราะผู้ชายต้องรับผิดชอบทำ�งาน”
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สงเปือย:
ปั่นจักรยาน
เที่ยวแหล่งโบราณคดี

6
	 องค์การบริหารส่วนตำ�บล (อบต.) สงเปือย อำ�เภอ 

คำ�เขื่อนแก้ว จังหวัดยโสธร เข้าร่วมโครงการขับเคล่ือนการยก 

ระดบันโยบายสาธารณะ เพือ่สง่เสริมกิจกรรมทางกาย ภายใตค้วาม 

ร่วมมือ ของ สปสช., สสส., มูลนิธิประชาสังคมอุบลราชธานีและ 

สถาบันนโยบายสาธารณะ (สนส.) มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 

	 โครงการยกระดับการขับเคล่ือนนโยบายสาธารณะเพื่อ 

ส่งเสริมกิจกรรมทางกายในระดับพื้นที่ เป้าหมายพัฒนาศักยภาพ 

คณะกรรมการ อนุกรรมการ คณะทำ�งานกองทุนหลักประกัน 

สุขภาพท้องถิ่น ให้มีความสามารถจัดทำ�แผนงานพัฒนาโครงการ

ที่มีคุณภาพ และติดตามประเมินผลโครงการอย่างเป็นระบบ
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	 มีการบันทึกข้อตกลงความร่วมมือระหว่างคณะกรรมการ 

พฒันาคณุภาพชีวติระดับอำ�เภอ (พชอ.) และเครือขา่ยกองทนุหลัก 

ประกันสุขภาพท้องถ่ิน ร่วมสนับสนุนและขับเคล่ือนงานส่งเสริม 

กิจกรรมทางกาย อันมี สนส./พชอ./และเครือข่ายกองทุนหลัก 

ประกันสุขภาพท้องถิ่น ให้การสนับสนุนและร่วมดำ�เนินการ 

ขับเคล่ือนงานส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ที่หมายถึงการขยับ 

เคล่ือนไหวร่างกายทั้งหมดในชีวิตประจำ�วัน ในอิริยาบถต่างๆ 

ซ่ึงก่อให้ เ กิดการใช้และเผาผลาญพลังงานโดยกล้ามเนื้อ 

อันครอบคลุมการเคล่ือนไหวร่างกายทั้งหมดในชีวิตประจำ�วัน 

ไม่ว่าจะเป็นการทำ�งาน การเดินทาง และกิจกรรมนันทนาการ 

โดยมีแนวทางการดำ�เนินงานและข้อตกลงร่วมกันดังนี้

	 1.	พชอ.ร่วมกำ�หนดนโยบาย แผนยทุธศาสตร์การพฒันา 

และตัวช้ีวัดเพื่อให้ทุกหน่วยงาน ทุกองค์กรร่วมสนับสนุนและ 

ดำ�เนนิงานขบัเคล่ือนงานสง่เสริมกิจกรรมทางกายในสถานที ่หรือ 

ระบบต่างๆ เช่น ระบบการศึกษา การทำ�งาน ชุมชน ผังเมือง 

คมนาคม การกีฬา และนนัทนาการ สวนสาธารณะ สถานบริการ 

สาธารณสุขหรือระบบสุขภาพ เป็นต้น

	 2.	สสอ.และหน่วยงาน องค์กร สาธารณสุข ให้การ 

สนบัสนนุขอ้มลูวชิาการ การจดัทำ�แผนงาน และการพฒันาโคงการ 

ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย รวมถึงการดำ�เนินงานกิจกรรมทางกาย 

ในสถานทีท่ำ�งาน เช่น สถานบริการสาธารณสขุหรือระบบสขุภาพ 

เป็นต้น

	 3.	อปท.ให้การสนับสนุนและขับเคล่ือนงานส่งเสริม 

กิจกรรมทางกายในประชาชนกลุ่มต่างๆ ทุกช่วงวัยอย่างทั่วถึง 

ให้สอดคล้องกับความต้องการของประชาชน ดว้ยการทำ�ประชาคม 

หรือการให้ประชาชน ได้จัดทำ�โครงการเพื่อของบประมาณ และ 

อปท.เป็นศูนย์กลางในการระดมทรัพยากรของภาคส่วนต่างๆ 

ในพื้นที่ เกิดความยั่งยืนและพึ่งพาตนเองได้

	 4.	สนับสนุนให้ประชาชนเกิดความตระหนักและเห็น 

ความสำ�คัญการทำ�กิจกรรมทางกาย และมีส่วนร่วมขอรับการ 

สนับสนุนงบประมาณจากกองทุนหลักประกันสุขภาพท้องถิ่น 

หรือแหล่งทุนอ่ืนๆ เพื่อดำ�เนินการสนับสนุนและส่งเสริม  

การดำ�เนนิงานกิจกรรมทางกายอยา่งทัว่ถงึทกุกลุ่มวยั เช่น เด็กเล็ก 

เด็กวัยรุ่น ผู้ใหญ่ ผู้สูงวัย เป็นต้น 

	 เพือ่ใหท้กุหนว่ยงาน ทกุองคก์ร รวมถงึ อปท. ไดม้สีว่นร่วม 

มีบทบาทในการบริหารจัดการกองทุน เพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ 

การป้องกันโรคและการฟื้นฟูสมรรถภาพ และการรักษาพยาบาล 

ระดับปฐมภูมิ เชิงรุกในพื้นที่ โดยสนับสนุนให้องค์กรหรือกลุ่ม 

ประชาชน ร่วมดำ�เนนิกิจกรรม การจดับริการสาธารณสขุในทอ้งถิน่ 

สามารถเขา้ถงึบริการสาธารณสขุไดอ้ยา่งทัว่ถงึและมปีระสทิธิภาพ 

	 ปพชิญา รุ่งเรือง ผู้อำ�นวยการกองสวสัดกิารสงัคม อบต.
สงเปือย ผู้ช่วยเลขานุการกองทุนสุขภาพตำ�บล เล่าว่า เดิมพื้นที่ 

สงเปือยมี PA เป็นรูปแบบการปั่นจักรยานอยู่แล้ว มีที่มาจาก 

โครงการไบคฟ์อร์แดด, ไบคฟ์อร์มมั ซ่ึงชมรม อสม. ชมรมผู้สงูอาย ุ

มาเข้าร่วม ใช้งบประมาณจากกองทุนสุขภาพตำ�บลดำ�เนินการ 

ภายใต้โครงการผู้สูงวัยอนามัยดีวิถีไทย 
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	 กิจกรรมหลักโครงการเป็นการตรวจสขุภาพ ใหค้วามรู้ดา้น 

สุขภาพของผู้สูงอายุ มีการสอนออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุ 

ที่เหมาะสม โดยเจ้าหน้าที่จากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจำ�

ตำ�บล (รพ.สต.) สำ�หรับการป่ันจักรยานเป็นกิจกรรมย่อยของ 

โครงการนี้ เป็นการรวมตัวกันทุกกลุ่มวัย ต้ังแต่เด็ก เยาวชน 

ผู้สูงอายุ กลุ่มเป้าหมายทั้ง 9 หมู่บ้านในตำ�บลสงเปือย กลไก 

การขับเคลื่อนผ่านแกนนำ� อสม. 

	 “อย่างไรก็ตามพบว่า กิจกรรมการปั่นที่ผ่านมา มองว่า 

จัดแบบคร้ังเดียวจบ เป็นการออกกำ�ลังกายแบบไม่ต่อเนื่อง 

อาจสร้างพลังแต่ไม่ส่งผลต่อสุขภาพโดยตรง ในปีนี้เลยดำ�เนิน 

กิจกรรมใหม่” ปพิชญาเล่า

	 เมื่อคณะทำ�งานประเมินว่า การปั่นเกิดกระแสขึ้นแล้ว 

เพียงยังไม่ส่งผลในระยะยาว ปีนี้จึงมาคิดจะปรับกิจกรรมใหม่  

จดัรูปแบบการป่ันจกัรยานทีเ่ปล่ียนไป หนัมาจดัโปรแกรมทีต่่อเนือ่ง 

กำ�หนดเส้นทางใหม่ที่หลากหลาย 

	 “มันก็ทำ�ให้ดูน่าสนใจขึ้นมา อย่างเช่นนัดกันปั่นไปที่ 

หนองน้ำ�สาธารณประโยชน์ของชุมชน บรรยากาศดี ที่ชาวบ้าน 

เรียกว่า ห้วยกะหล่าว ซ่ึงเป็นหนองน้ำ�ที่ใช้ร่วมกัน 2 ตำ�บล 

คือคนธรรพ์กับสงเปือย”

	 แนวคดินีเ้ร่ิมทีช่มรมผู้สงูอาย ุซ่ึงในตำ�บลสงเปอืยมโีรงเรียน 

ผู้สูงอายุ ภายใต้ศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิตและส่งเสริมอาชีพผู้สูง 

อายขุอง อบต. จดัเรียนทกุวนัพธุทัง้วนั มหีลักสตูรและตารางเรียน 

แต่ละสัปดาห์ต่อเนื่อง เลยให้สมาชิกโรงเรียนผู้งอายุเป็นแกน 

ชวนลูกหลาน เพื่อนที่เป็นกลุ่มวัยทำ�งาน เยาวชน มาร่วม 

	 “อันนีจ้ะไมปั่น่คร้ังเดยีวเหมอืนเมือ่ก่อนแล้ว แต่จะนดักัน 

ทุกวันอาทิตย์หกโมงเช้าเป็นเวลาดีที่สุด ถ้าก่อนเวลานี้ คนเฒ่า 
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คนแก่ท่านยังมีกิจกรรมตื่นขึ้นมานึ่งข้าว ทำ�กับข้าวอาหารรอใส่ 

บาตร กิจกรรมใช้เวลาราว 2 ชั่วโมง หรือหากมากกว่านั้นอากาศ 

จะเริ่มร้อน”

	 สถานทีน่ดัหมายมกีารทำ�โปรแกรมแจง้ล่วงหนา้ จดุสำ�คญั 

ของเป้าหมายปลายทางอยู่ที่โบราณสถานดงเมืองเตย อันเป็น 

แหล่งท่องเที่ยวทางประวัติศาสตร์และโบราณคดีที่มีช่ือเสียงของ 

ตำ�บลสงเปือย ซ่ึงที่ผ่านมานักท่องเที่ยวรู้จัก มักจะเดินทางมา 

เป็นรถบัส โดยสภาวัฒนธรรมจังหวัดยโสธร เป็นเจ้าภาพพามา 

	 สัปดาห์แรกสตาร์ทจากโรงเรียนผู้สูงอายุ ซึ่งตั้งอยู่ อบต.

สงเปือยไปโบราณสถานดงเมืองเตย ระยะทางถนนลาดยางราว 

4 กิโลเมตร 

	 กำ�หนดการ เมื่อไปถึงก็จะมีกิจกรรมทำ�ความสะอาด 
สถานทีโ่บราณสถานและวัดซ่ึงอยูบ่ริเวณเดยีวกัน ตอ่จากนัน้เชิญ 
มัคคุเทศก์น้อย ซึ่งเป็นนักเรียนจากโรงเรียนบ้านสงเปือย ที่ได้รับ
การอบรมพัฒนาการเป็นมัคคุเทศก์รองรับนักท่องเที่ยวจากการ 
สนบัสนนุงบประมาณจาก อบต. มาใหค้วามรู้เก่ียวกับประวติัของ 
โบราณสถาณกับผู้เข้าร่วมโครงการ
	 “ถือเป็นโอกาสพัฒนามัคคุเทศก์น้อยไปด้วยในตัว” 
ปพิชญากล่าว ที่โบราณสถานดงเมืองเตย มีพิพิธภัณฑ์จำ�ลอง 
และจุดเรียนรู้ 12 จุด 
	 “โรงเรียนประถมอีก 3 แห่งในตำ�บล เราก็จะชวนมาร่วม 
กิจกรรมด้วย มีการประสานทางคุณครูเอาไว้แล้ว ทั้งมาร่วมปั่น 
และรวมกันให้ความรู้”
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	 เส้นทางจักรยานที่วางแผนไว้นอกจากดงเมืองเตยยังมี 

วัดหลายแห่งในตำ�บลทั้งวัดบ้านวัดป่า ไม่ว่าวัดในกุดตากล้า 

วัดบ้านบุ่งหวาย วัดบ้านสงเปือย วัดป่ากุดตากล้า วัดป่าบุ่งหวาย 

วัดศิริราษฎร์ วัดโนนยาง วัดป่าลำ�ดวน 

	 แต่ละสปัดาหม์แีผนจะปัน่จกัรยานไปแต่ละวดั สบัเปล่ียน 

เวียนไปอีกวัดหนึ่ง แต่ละแห่งจะมีกิจกรรมทำ�ความสะอาด 

สถานที่ ขัดห้องน้ำ�  ปัดกวาดใบไม้ ไปพร้อมการรณรงค์ทราย 

อะเบทป้องกันลูกน้ำ�ยุงลายพาหะไข้เลือดออก 

	 “กิจกรรมแต่ละคร้ังมีคนมาร่วม 50 คนขึ้นไป ทุกคน 

มีจักรยานเป็นของตัวเอง เราบอกว่าจักรยานอะไรก็ได้ที่มีอยู่แล้ว 

ยกเว้นจักรยานไฟฟ้า” ปพิชญาเล่า จากการสังเกตในชุมชน  

คนเลิกสนใจวิถีการจักรยานในชีวิตประจำ�วันอยู่พักหนึ่ง แต่มั่นใจ 

ว่ากำ�ลังกลับมาใหม่

	 “ช่วงหลังคนขี่มอเตอร์ไซค์มากกว่าจักรยาน พอคนใช้ 

มอเตอร์ไซคเ์ยอะ อุบตัเิหตก็ุเยอะตาม การใช้จกัรยานทำ�ให้อุบัติเหตุ 

ลดลง ถ้าบ้านมีจักรยาน คนคงหันมาใช้จักรยานมากขึ้น” เธอว่า 

คนที่เป็นเบาหวาน ความดัน หากหันมาปั่นจักรยานสม่ำ�เสมอ 

ช่วยฟื้นฟูสุขภาพได้ 

	 อย่างไรก็ตามพอมีการทำ�โครงการ คนในชุมชนหันมา 

สนใจ ขนาดยังไม่มีจักรยานใช้ ลงทุนซื้อมาใหม่ก็มี เพราะอยาก

ร่วมกิจกรรมปัน่กับเพือ่น สำ�หรับผู้สงูอายบุางคนเลือกใช้จกัรยาน

แบบสามล้อที่ปลอดภัย ไม่ล้ม

	 “กิจกรรมที่จัดขึ้น ทาง อบต.จะเข้าไปร่วมทุกคร้ัง ทาง 

นายก อบต. สัง่ใหจ้ดัรถบริการน้ำ�ดืม่ อุปกรณ์ปฐมพยาบาลเบือ้งต้น 

ตามขบวน ขณะทีเ่จา้หนา้ทีรั่บผิดชอบทำ�การออกตารางโปรแกรม 

ปั่นจักรยาน เก่ียวกับวันเวลานัดหมาย เส้นทางอย่างไร พิมพ์ 

กำ�หนดการให้ผู้สูงอายุเอาไว้เช็ค เพราะกลัวว่าจะหลงลืม”

	 ผลที่เกิดขึ้นปพิชญา มองว่า 

	 -	 ผู้สงูอายมุสีขุภาพทีด่ขีึน้ เพราะวา่จะไดอ้อกกำ�ลังกาย  

	 	 ในช่วงเช้าอากาศดี รับวิตามินดีจากแสงแดดด้วย

	 -	 ความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างผู้สูงอายุกับเด็กและทำ�ให้ 

	 	 ครอบครัวอบอุ่นดว้ย จากเดมิผ่านมาไมค่อ่ยมกิีจกรรม 

	 	 ที่ทำ�ร่วมกัน

	 -	 ทางด้านอาชีพกิจกรรมเช่ือมโยงกับโบราณสถาน 

	 	 ดงเมืองเตย เพราะมีกลุ่มผู้สูงอายุที่รวมกลุ่มทอผ้า 

	 	 ฝ้ายแบบพื้นเมือง เป็นพันคอ ผ้าคลุมไหล่ ผ้าขาวม้า  

	 	 สำ�หรับจำ�หน่ายนักท่องเที่ยวที่เดินทางมาชมโบราณ 

	 	 สถาน 

	 “การทอผ้านี้ทาง อบต.สนับสนุนการอบรมภูมิปัญญา 

ส่งไปเรียนเสริมที่ศูนย์อบรมสตรีศรีสะเกษ เมื่อผลิตสินค้ามา 

ก็นำ�ไปขายในนามกลุ่ม”
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	 สำ�หรับโครงการกิจกรรมทางกายดงักล่าวนี ้ของบกองทนุ 

10,000 บาท ถือว่าจำ�นวนน้อย เงินที่ได้มาซ้ือน้ำ�ด่ืมผู้เข้าร่วม 

กิจกรรม นอกจากนั้นอาจจัดซื้อเครื่องวัดความดันโลหิต เพื่อนำ� 

มาใช้ประเมินสุขภาพ รวมทั้งเจลแอลกอฮอล์และแมสป้องกัน 

โควิด-19

	 “คนในพื้นที่มีความสนใจ เห็นได้จากมีคนมาลงช่ือขอ 

เข้าร่วมจำ�นวนมากเราเปิดรับทุกกลุ่มที่สนใจ”

	 ผู้อำ�นวยการกองสวัสดิการสังคม อบต.เล่าว่าคนในพื้นที่

สงเปือยสว่นใหญม่อีาชีพทำ�นาทำ�ไร่ ยกเวน้กลุ่มผู้สงูอายจุะไมค่อ่ย 

ได้ลงไปทำ�นาทำ�ไร่เนื่องจากสภาพร่างกาย เมื่อเป็นเช่นนั้น 

กิจกรรมทางกายของเขาจึงจะน้อย 

	 “การจัดป่ันจักรยานทุกวันอาทิตย์จึงเท่ากับได้เสริมให้ 

ได้มีกิจกรรมทางกาย ตอนนี้สัปดาห์ละครั้งก็ยังดี อย่างน้อยช่วย

ผู้สูงอายุสภาพจิตใจดีไม่เป็นซึมเศร้า เพราะได้มาเจอพูดคุยกัน 

ปรับสารทุกข์สุกดิบเรื่องสุขภาพ ชีวิตความเป็นอยู่”

	 ปพิชญาเล่าว่า นอกจากส่งเสริมการปั่นจักรยาน สิ่งหนึ่ง 

ที่กำ�ลังมองว่าส่งเสริมกิจกรรมเช่ือมต่อจากเร่ืองจักรยาน อยาก 

ชวนชาวบ้านออกไปทำ�กิจกรรมสำ�รวจป่า เพราะตำ�บลสงเปือย 

มีพื้นที่สาธารณะเป็นป่าชุมชนขนาดใหญ่ มีธรรมชาติน่าสนใจ 

หลายอยา่งในป่า ไมว่า่เหด็ ของปา่ ทีป่กตชิาวบา้นสามารถเขา้ไป 

ใช้สอยประโยชน์อยู่แล้ว การออกแบบกิจกรรมมาร่วมกันคงไม่ 

ยาก 

	 “คนก็ใช้ประโยชน์จากป่าผืนนี้ ในหน้าฝนจะมีเห็ด มีมัน 

มีแมลงอีนูน ที่นำ�มาเป็นอาหาร เขาก็ออกไปหามาในตอน 

กลางคืน จึงคิดว่าจะส่งเสริมต่อในเร่ืองของการค้นหาสมุนไพร 

ในป่าด้วย”

	 ตำ�บลสงเปอืยมพีืน้ทีส่ว่นใหญต่ดิริมแมน่้ำ�ชี นอกจากนัน้ 

แต่ละหมู่บ้านจะมีห้วยหนองคลองบึงอยู่ทั่วไป กองทุนสุขภาพ 

ตำ�บลยงัมแีนวคดิทำ�กิจกรรมทางกายเก่ียวกับ” โครงการสอนนอ้ง 

ว่ายน้ำ�เป็นเล่นน้ำ�ได้”

	 โครงการนี้จะดำ�เนินการโดยโรงเรียนบ้านสงเปือย 

ซ่ึงกำ�ลังจะมีการประชุม ประเด็นสำ�คัญในการดำ�เนินการจะเป็น 

การสอนเด็กว่ายน้ำ� เป้าหมายเพื่อป้องกันอุบัติเหตุจมน้ำ�

	 “ช่วงปิดเทอมเด็กมักไปเล่นน้ำ� ถือว่าอันตราย ไม่เฉพาะ

สอนวา่ยน้ำ�แต่จะสอนวธีิการช่วยเหลือเบือ้งต้นดว้ย ถา้เพือ่นตกน้ำ� 

นี่เป็นกิจกรรมอย่างหนึ่ง” เธอว่า สำ�หรับเครือข่ายในการทำ�งาน 

นอกจาก อบต.มี รพ.สต.ซึ่งที่ผ่านมาสนับสนุนทรายอะเบทและ

ยังช่วยประสาน อสม.มาดูแลผู้สูงอายุ โดยเฉพาะในกิจกรรม 

ปั่นจักรยาน
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เขื่องใน:
ผู้นำ� PA แบบ
“ทำ�ให้ดูอยู่ให้เห็น”

7
	 ตำ�บลค้อทอง
	 กลายเป็น ผู้นำ� กิจกรรมทางกายธรรมชาติสำ�หรับ 
ชุติกาญจน์ พงศ์เพ็งธรรม พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ 
โรงพยาบาลสง่เสริมสขุภาพตำ�บล (รพ.สต.) หวัทุง่ ตำ�บลคอ้ทอง 
อำ�เภอเขื่องใน จังหวัดอุบลราชธานี 
	 เธอเล่าว่าทำ�งานอยู่ รพ.สต.หัวทุ่ง แต่บ้านพักอาศัย 
สว่นตัวอยูใ่นเขตรับผิดขอบของ รพ.สต.สม้ปอ่ย เขตตำ�บลเดยีวกัน 
	 “ตอนนั้นมีทีมงานวิจัยมาลงในเขตส้มป่อย หนูอยู่ในเขต 
นั้น ก็เลยไปร่วมโครงการตามคำ�ชักชวนของ รพ.สต.ส้มป่อย 
เขาเห็นว่าหนูเป็นคนออกกำ�ลังกาย ซึ่งจริงๆ เปิดเพลงเต้นอยู่ที่ 
บ้านคนเดียว” เธอเล่า

8786



PA เขยื้อนเคลื่อนนโยบายสาธารณะ PA เขยื้อนเคลื่อนนโยบายสาธารณะ

	 เธอถูกดึงมามีส่วนช่วยพูดคุยทำ�ความเข้าใจกับชาวบ้าน 
ในโครงการวิจัยดังกล่าว ที่มีกลุ่มเป้าหมาย 60-80 คน เป็น 
โครงการระยะยาว มีระยะติดตาม 10 ปี กิจกรรมการเจาะเลือด 
และงานตรวจสุขภาพ 
	 “พอดีว่างานวิจัยนี้จะมีโจทย์ที่ถามว่าต้องการออก 
กำ�ลังกายแบบไหน ในกลุ่มเลือกแอโรบิก ทาง รพ.สต.ส้มป่อย 
เรียกหนูไปเรียนรู้กับวิทยากรเพื่อเป็นผู้นำ�  ฝึกไปฝึกมากลายเป็น 
แกนนำ�ของกลุ่มแอโรบิก คิดว่าก็ดีเหมือนกันเคยแต่เต้นคนเดียว 
จะได้มีเพื่อน อีกอย่างถ้าไม่มีผู้นำ�ชาวบ้านจะไปต่อไม่ได้” เธอว่า 
	 หลังจากนั้นมีการนัดเต้นแอโรบิกที่ศาลาหมู่บ้าน หมู่ 4 
ตั้งแต่วันจันทร์-ศุกร์ เวลา 17.30-18.30 น. ระยะแรกกลุ่มวิจัย 
ทีคั่ดมา 60 คน มคีนออกมาเตน้กันแค ่5-6 คน ภายหลังเพิม่เปน็ 
30 คน ผู้ชายมาร่วมแค่คนเดียว เพราะสังคมชนบท ผู้ชายเป็น 
ตวัหลักทำ�มาหากิน การออกกำ�ลังกายดว้ยการเต้นจะถกูมองดว้ย 
สายตาประหลาด
	 “เมื่อมองกลุ่มที่ออกมาเต้น หนูพบว่าไม่ใช่สมาชิกของ 
โครงการวิจัยแต่เดิมเลย กลายเป็นกลุ่มครูเกษียณ กลุ่มผู้ป่วย 
โรคเร้ือรัง และกลุ่มคนทีส่นใจ เปน็กลุ่มใหมเ่พิม่ขึน้เร่ือยๆ ทกุกลุ่ม 
ทุกวัย” เธอเล่า มีการเต้นปรับให้เข้ากับคนที่มาร่วมอย่างผู้สูง 
อายุหาเพลงช้ามาฟ้อน เน้น เพลงง่าย ท่าง่าย
	 2 ปีแอบเต้นอยู่กับบ้านกับ 4 ปีเป็นผู้นำ�เต้นให้ชาวบ้าน 
ชุติกาญจน์ ลดน้ำ�หนักตัวเองด้วยการเต้นจากเดิม 75 กิโล เหลือ 
62 กิโล
	 “คนสนใจเพราะเห็นหนูเป็นตัวอย่างที่แก้ปัญหาสุขภาพ 
ตัวเองได้จากการเต้น เจ้าหน้าที่ อบต. ครู ผู้ป่วยเรื้องรังที่รู้ข่าว 

ก็มาเต้นกันที่ศาลาหมู่บ้านเวลาห้าโมงคร่ึง ไม่ว่าคน รถ วัว 
เขาจะรู้ว่าผ่านทางนั้นไม่ได้ เพราะคนกำ�ลังเต้น เราก็ทำ�ต่อเนื่อง 
มาตลอด”
	 เธอเป็นผู้นำ�ธรรมชาติทางสุขภาพให้กับชุมชน จึงรีบทำ� 
ธุระส่วนตัวทำ�กับข้าวให้ที่บ้านเพื่อมาเต้น คนที่มาทำ�ตาม 
ก็ได้ผลจริงเช่นเดียวกับเธอ 
	 กรณีภรรยาผู้ใหญ่บ้านวัย 60 กว่าปี พบก้อนในตับยาว 
4 เซนติเมตร เนื่องจากเป็นคนฐานะดีมีที่นากว่า 100 ไร่ กลัวว่า 
ตัวเองเป็นอะไร จึงเคร่งครัดกับการออกกำ�ลังกายตรงนี้มาก 
เต้นอยู่ 1-2 ปีก้อนหาย ไม่ต้องนัดหมอ เมื่อคนในหมู่บ้านรู้เรื่อง 
นี้ก็ยิ่งตื่นตัว
	 “ต้องยอมรับอย่างหนึ่งว่าสังคมชนบท ใครลุกขึ้นมาออก
กำ�ลังกายเปน็เร่ืองตลกและแปลก เขาไมท่ำ�กัน คนทีอ่อกกำ�ลังกาย 
มักถูกมองว่า พวกว่างไม่มีงานทำ� กระแสออกกำ�ลังกายต้องยอม
รับว่าเพิ่งเกิด”
	 กรณีพ่อของชุติกาญจน์เอง อายุ 85 ปี ต่อต้านการ 
ออกกำ�ลังกาย ใหเ้หตุผลวา่แต่ละวันทำ�งานหนกัมากแล้ว เธอทำ�ให ้
เห็น 4 ปี พ่อกับแม่เริ่มเปลี่ยนตาม ปรับตัวเองมาเดินรอบบ้าน 
	 “ชุมชนเราเร่ิมเปล่ียน เพราะเห็นเราเหน็ประโยชนข์องการ 
ออกกำ�ลังกาย” ทุกวันนี้เธอพูดกับชาวบ้านได้เต็มปากว่า ทำ�งาน 
กับออกกำ�ลังกายนัน้ต่างกัน ทำ�งานเมือ่ย เหนือ่ย แตอ่อกกำ�ลังกาย 
มีความสุข สนุก ผ่อนคลาย หัวเราะ คนแก่มาร่วมแอโรบิกโดย 
ไม่ต้องเต้น มายืนดูหัวเราะคนอ่ืนเต้น ยืนเป็นเพื่อนลูกหลาน 
ก็มีความสุขแล้ว 
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	 “ยายคนหนึ่งอายุ 70 กว่าปี มาทุกวัน ยืนหัวเราะอยู่ 
3 เดือนก็เต้นได้”
	 ชุตกิาญจนเ์ล่าวา่ กิจกรรมทางกายหรือการออกกำ�ลังกาย 
เปน็เร่ืองทีต้่องฝนืทำ�สำ�หรับบางคน บางจงัหวะโอกาส ตัวเธอเอง 
เคยเป็นนักกีฬาบาสเกตบอล วอลเลย์บอลมาช่วงหนึ่ง พบว่ามี 
น้ำ�หนักเพิ่มขึ้นหลังการคลอดบุตร ไม่ต้องการกินยาลดไขมัน 
แต่กว่าจัดการตัวเองมาออกกำ�ลังกายได้อีกคร้ัง ต้องผ่านจุดฝืน 
ตัวเอง จนทุกวันนี้เป็นส่วนหนึ่งของกิจวัตรประจำ�วันที่วันไหน 
ไม่ออกกำ�ลังกายจะรู้สึกเหมือนขาดอะไรบางอย่าง 

	 “ชนดิวา่ถา้ไมอ่อกกำ�ลังกายจะอยูไ่มไ่ด ้อยา่งนอ้ยตอ้งเดนิ 
30-40 นาทีพอดีว่าบ้านหนูมีบริเวณกว้าง เลยเป็นข้อดี แม้หยุด
เต้นเสาร์อาทิตย์ก็เดินอยู่ในบริเวณบ้าน”
	 อานสิงสจ์ากการเต้น นอกจากไดส้ขุภาพ ในช่วงโควดิ-19 
ระบาดงานบุญประเพณีต่างๆ เป็นช่วงที่มักไม่ได้จ้างหมอลำ� 
มาแสดง กลุ่มเต้นมักได้รับเชิญไปฟ้อนในงานแทน การที่คน 
ได้ร่วมงาน นอกจากมีกิจกรรมทางกายที่มีความสุข ยังได้ค่า 
ตอบแทนมาบ้างนิดหน่อย เอามาเป็นทุนทำ�งานของกลุ่มต่อ 
	 ทั้งหมดที่เกิดขึ้นที่ตำ�บลค้อทอง ชุติกาญจน์มองว่าเป็น 
กระบวนการที่เกิดขึ้นสืบเนื่องมาแบบธรรมชาติ 
	 “เราทำ�ด้วยใจรักการที่ผู้คนมีความอยากทำ�เองจะเวิร์ค 
กวา่ เพราะเปน็ความต้องการจริงๆ ผู้นำ�อยา่งหนก็ูสำ�คญั ถา้ไมม่ ี
ผู้นำ�ชาวบ้านไม่เล่นด้วย ที่ผ่านมาแทบไม่ได้ใช้งบประมาณ 
เคยเก็บเงินคนละร้อยจ่ายค่าไฟ แต่ไม่ได้จ่ายก็นำ�เข้ากองกลาง 
ช่วงหลังเงินที่ไปออกงานแสดงก็เพิ่มมาอีก”
	 จากที่ทำ�เพราะชอบล้วนๆ เธอเอาแนวคิดนี้ไปทำ�อย่าง 
เป็นทางการ ในเขต รพ.สต.ของตัวเองที่รับผิดชอบ ของบ อบต.
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เน้น อสม.ต่อยอดนำ�ไปสู่การออก 
กำ�ลังกาย ซ่ึงมองวา่คนเขา้ใจ PA มากขึน้ สิง่สำ�คญัตอ้งมคีนทำ�ให ้
เห็นว่าได้ผลต่อสุขภาพอยางไร 	
	 “งานแบบนี้ต้องมีผู้นำ�จึงไปได้ ต้องสร้างเพิ่มนอกจาก 
ที่มีอยู่แล้ว แต่การหาผู้นำ�ในกลุ่มต่างๆ ก็ยาก”
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 	 ตำ�บลยางขี้นก
	 รัชฎาภรณ์ สีงาม นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 
รพ.สต.ยางขี้นก ตำ�บลยางขี้นก อำ�เภอเขื่องใน เล่าว่า ปีที่แล้ว 
มีโครงการแกนนำ�ออกกำ�ลังกายในชุมชน เป็นโครงการที่ทำ�ร่วม 
กับชุมชน กลุ่มเป้าหมายคือกลุ่มเสี่ยงผู้ป่วย NCDs ที่ได้มาจาก 
การตรวจสุขภาพประชาชนเป็นประจำ�ทุกปี 
	 “เราก็คุยว่าจะไปทำ�การออกกำ�ลังกาย เพื่อปรับเปล่ียน 
พฤตกิรรมในชุมชน แตต่ดิสถานการณ์โควดิ-19 ทำ�ไมไ่ด ้จงึมาให ้
ความรู้ในกลุ่ม อสม. เพื่อที่จะมาเป็นแกนนำ�ในชุมชนมันก็ทำ� 
ได้บ้างในกลุ่มเล็กๆ ในลักษณะที่เป็นโฟกัสกรุ๊ปเล็กๆ” เธอเล่า 
กลุ่มเสี่ยงหากเป็นวัยทำ�งาน เมื่อไปเยี่ยมบ้าน นำ�เสนอวิธี 
เคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย มักอ้างว่าไม่มีเวลาทำ�
	 “เขาบอกว่าจะไปทำ�ไร่ ทำ�นา เราให้คำ�แนะนำ� ว่าควรจะ 
มกีารเคล่ือนไหวร่างกาย พดูคำ�วา่กิจกรรมทางกายหรือ PA เขาก็ 
ไมค่อ่ยเขา้ใจ ว่าสามารถปรับเปล่ียนใหเ้ขา้กับวถิชีีวติ อยา่งการไป 
ทุ่งนาจากที่เคยขี่รถเคร่ือง ก็ชวนมาปั่นจักรยาน เน้นให้เขาเดิน 
เคลื่อนไหวมากกว่าการใช้เครื่องทุ่นแรง”

	 รัชฎาภรณ์เล่า ให้ความรู้กับพาทำ�บ้าง กรณีกลุ่มเสี่ยง 
จะมี อสม.ชวนออกกำ�ลังกาย
	 “แตก่่อนชาวบา้นเขา้ใจวา่ไปเตน้แอโรบกิ ไปวิง่ เราบอกวา่ 
ไม่ใช่อย่างนั้นทั้งหมด การเคล่ือนไหวอาจเป็นการแกว่งแขน 
ขยับเขยื้อน ยืดเหยียดในผู้สูงอายุ”
	 ผู้ป่วย NCDs รพ.สต.ยางขี้นก มีคลินิกบริการเบาหวาน
ใกล้บ้านใกล้ใจ และคลินิกความดันโลหิตสูงใกล้บ้านใกล้ใจ ขอรับ
งบประมาณจากกองทุนสุขภาพตำ�บล ให้ความรู้และลงมือปฏิบัติ 
มีกิจกรรมกลุ่มย่อย กลุ่มผู้ป่วย ด้วยการยืดเหยียด ผ่านกิจกรรม 
ต่างๆ มีอุปกรณ์ เช่น ยางยืด ขวดน้ำ�ยืดเหยียด 
	 “เราลงไปเยี่ยมบ้านถามสารทุกข์สุกดิบผู้ป่วย อสม.ก็มี 
ส่วนช่วยติดตาม ก็ได้รับการตอบรับจากผลที่ทำ� PA แล้วส่งผลดี 
ต่อสุขภาพในกลุ่มเสี่ยง” เธอเล่า ในวัยทำ�งาน ชักชวนแล้ว 
ยังไม่เกิดผลเชิงรูปธรรมนัก ด้วยภาระเขาต้องไปหารายได้ 
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	 “ก่อนมโีควดิ-19 มศีนูยร์วมออกกำ�ลังกายทกุหมู ่มคีวาม 
เคล่ือนไหวกิจกรรมทางกาย เต้นแอโรบกิ และกลุ่มผู้สงูอายทุีเ่รียก 
ตวัเองวา่แก๊งวยัใส ตอนเช้าตกับาตร ตอนเยน็มกีารรวมทมีไปปัน่ 
จักรยาน ตามริมคูคลองชลประทาน เป็นการรวมตัวอย่างไม่เป็น
ทางการ”
	 รัชฎาภรณ์เล่าว่า พระสงฆ์ในพื้นที่เป็นผู้สูงอายุส่วนใหญ่
มีโรค NCDs กันเยอะ วิถีชีวิตของพระสงฆ์กิจกรรมทางกายอาจ

มกีารเดนิ หรือทำ�ความสะอาด หรือกิจกรรมอยา่งอ่ืนทีท่า่นอาสา 
จะทำ�เองพอมีส่วนช่วยอยู่บ้าง 
	 ในยางขี้นก มีถนนสายวัฒนธรรมแต่ละหมู่บ้าน ตาม 
นโยบายของผู้ว่าราชการจังหวัด นายอำ�เภอ ในถนนมักจะมีการ 
ตักบาตรตามประเพณี แต่ละช่วงตามวิถีอีสานก็จะส่งเสริมเร่ือง 
ของใส่บาตร อาหารจืด นมจืด งดหวานมันเค็ม เน้นผลไม้สด 
ก็จะช่วยพระสงฆ์ให้ห่าง NCDs อีกทางหนึ่ง 
	 “ตำ�บลยางขี้นกจะมีหมู่บ้านนำ�ร่องปลอด NCDs พูดถึง 
ประเด็นอาหาร ซ่ึงพบปัญหาการบริโภครสเค็ม ขับเคล่ือนโดย 
อสม.”
	 กิจกรรมทางกายที่น่าสนใจในพื้นที่ จะมีการจัดกีฬา 
เยาวชนทุกปี มีการแข่งขันฟุตบอลในช่วงเย็น ตามพื้นที่ชุมชน 
อย่างโรงเรียน คนมารวมตัวกันออกกำ�ลังกาย อีกสิ่งหนึ่งที่เป็น 
เอกลักษณ์เฉพาะพื้นที่คือประเพณีบุญบั้งไฟ ระหว่างเดือน 
เมษยายน–พฤษภาคมของทุกปี ต่อเนื่อง 2 เดือน ช่วงเย็น 
ชาวบ้านจะมีนัดไปซ้อมรำ�  ฟ้อน เซ้ิง เพื่อไปแสดงในวันงาน 
เพราะจะมีการประกวดการแสดงของแต่ละหมู่บ้านในงาน
	 ศิรินาถ บุราญรมย์ นักจัดการงานทั่วไปชำ�นาญการ 
อบต.ยางขีน้ก อำ�เภอเขือ่งใน เล่าวา่ อาชีพคนถิน่นีเ้ปน็เกษตรกร 
ทำ�นา ทีเ่หลือรับจา้งเยบ็ผ้า เยบ็ถงุมอื ทำ�ทีบ่า้น กิจกรรมทางกาย 
เป็นกิจกรรมรณรงค์ทำ�ความสะอาด ของ อบต. เพื่อป้องกันภัย 
จากโรค ซึ่ง อบต.หนุนเสริมการทำ�กิจกรรมแต่ละชุมชน 
	 “กระตุ้น ส่งเสริมให้คนแต่ละชุมชนออกมาทำ�กิจกรรม 
ทำ�ความสะอาด ตดัหญา้ ปรับภมูทิศัน ์ในนามโครงชุมชนรณรงค ์
ป้องกันภัยจากโรคติดต่อเราก็มองว่า PA มันอยู่ในนั้น”
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	 ในปี 2565 ทางชุมชนของบประมาณมาสนับสนุน PA 
ทุกหมู่บ้าน 10 โครงการ 10 หมู่บ้าน เช่น โครงการปั่นจักรยาน 
ชมหนองใหญ ่เต้นแอโรบิก รำ� และลีลาศ คดิวา่ชาวบา้นรู้วา่ควรม ี
PA มีตระหนัก แต่ด้วยขีดจำ�กัดการประกอบภารกิจก็ไม่สามารถ 
ทำ�ตามเปา้หมาย บางคนอยากออกกำ�ลังกาย แตส่ภาพหาเช้ากินค่ำ� 
แต่ถา้เขาไปเสยีเวลา เขาเปน็เสาหลักครอบครัว ก็เทา่กับวา่สญูเสยี 
รายได ้ทำ�ใหท้ำ�งานสว่นนีย้งัยากอยู ่แมพ้ยายามผลักดนั แต่ดว้ย 
ภาระของเขา ก็ให้ความร่วมมือกันน้อยอยู่ 
	 ในกลุ่มเด็ก ที่ผ่านมาทางโรงเรียนของบประมาณ อบต. 
โดยตรง เอาไปทำ�โครงการเกษตรทฤษฎีใหม่ เลี้ยงกบ เลี้ยงปลา 
ปลูกผัก เพื่อทำ�อาหารกลางวัน ก็ถือว่าเชื่อมโยงกิจกรรมทางกาย
	 เธอเล่าว่าที่หมู่ 3 และหมู่ 4 ซ่ึงเป็นหมู่บ้านนวัตวิถี 
จะมีกิจกรรมการฟ้อนนกกาบบัว เป็นการแสดงอัตลักษณ์อัน 
เชื่อมโยงกับตำ�นานตำ�บลยางขี้นก 
	 “ในสองปีที่ผ่านมาใช้การแสดงต้อนรับแขกต่างถิ่นที่มา 
เยี่ยม ปกติพื้นที่เรารับคณะดูงานเยอะมาก ผู้มาเยี่ยมชมปีละ 
3,000-4,000 คน ในการต้อนรับ อบต.จะฟ้อนนกกาบบัวให้ชม 
เป็นของพื้นที่ไม่เหมือนที่ อ่ืน ท่าการฟ้อนเลียนแบบท่านก 
โฉบไปโฉบมา ป้อนเหยื่อ ดนตรี เน้นที่กลองเคาะเป็นจังหวะ”
	 ทุกเย็น ก่อนที่เขาจะมีการฟ้อนต้อนรับ เป็นโอกาสที่ 
ชาวบ้านมารวมตัวกันฝึกซ้อมการฟ้อน ต้ังแต่เด็กเล็ก วัยรุ่น 
หนุ่มสาว ไปจนถึงผู้สูงอายุ อันนี้เอง เป็นตัวกระตุ้นให้ทุกกลุ่มวัย 
ทำ�กิจกรรมร่วมกัน มีการฟ้อนเป็นศูนย์กลาง นำ�ต่อไปเรื่องอื่นๆ 
สง่ต่อมาเร่ือยๆ โดยปราชญช์าวบา้น จนกลายเปน็หลักสตูรทอ้งถิน่ 
ในโรงเรียน”

	 ศริินาถเล่าวา่ ในตำ�บลมปีระชากรผู้สงูอาย ุ800 กวา่คน/
จากประชากรทั้งหมด 4,000 กว่าคน ในกลุ่มผู้สูงอายุปกติก็มี 
โรงเรยีนผูสู้งอายุ แต่มาติดสถานการณโ์รคระบาด กป็ิดเทอมยาว 
ที่ผ่านมาโรงเรียนผู้สูงอาย ุ คนที่มาก็เยอะ อย่างรุ่นแรกคนที่มา 
ร่วมเปน็ร้อย แตร่ะยะหลังก็ลดลงเหลือสกั 50 คน ดว้ยสถานการณ์ 
ผู้สูงอายุ โดยเฉพาะที่เร่ิมเป็นผู้ป่วยเร้ือรัง จัดเข้ากลุ่ม NCDs 
คลินิกต่างๆ 
	 สำ�หรับกระบวนการบริหารกองทุน มีเครือข่าย อบต. 
รพ.สต. ชุมชนมี สสอ. เข้าไปเป็นพี่เลี้ยงให้ มีผู้ทรงคุณวุฒิของ 
ชุมชน 
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หนองจิก:
PA วิถีวัฒนธรรม
ฝันสู่นักกีฬาอาชีพ

8
	 อับดุลอาซีด ฮะยีบูราเฮง คณะกรรมการมัสยิดยะมิอิล 

เราะห์มะห์ตุ ตำ�บลตุยง อำ�เภอหนองจิก จังหวัดปัตตานี มองว่า

กิจกรรมทางกายเป็นสิ่งที่มีอยู่ในวิถีพี่น้องมุสลิมอยู่แล้วอย่าง 

ชัดเจนคือการละหมาด 5 เวลาที่ทุกคนปฏิบัติ 

	 “ท่าละหมาด เป็นศาสนกิจที่มีการออกกำ�ลังกายในตัว 

มทีา่ยนื-โคง้-ยนื-ติดพืน้-หยดุ เปน็จงัหวะต่อเนือ่ง นอกจากนัน้ 

ตอนไปมัสยิดเราก็เดินไป-กลับ 5 เวลารวม 10 เที่ยว”

	 การทำ�ความสะอาดกุโบร์ (สุสาน) ยังถือเป็นกิจกรรม 

ทางกายของพี่น้องมุสลิม โดยชุมชนและเครือข่ายมาร่วมปรึกษา

หารือกำ�หนดวันเวลาทำ�งานนี้ ร่วมกัน ถึงกำ�หนดนัดหมาย 
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ใครมีพร้า ใครมีจอบ ใครมีอาหาร ใครมีน้ำ� ก็หอบหิ้วพากันมา 

ช่วยส่วนรวมตามความสมัครใจ 

	 “การทำ�ความสะอาดกุโบร์ มีกิจกรรมการถางหญ้า 

ตัดต้นไม้หากเป็นที่รกๆ ใช้เวลาประมาณคร่ึงวัน แต่ละคร้ัง 

คนร่วมราว 60 คน ส่วนมากนัดวันศุกร์ เพราะมุสลิมหยุดงาน 

มาร่วมละหมาดใหญ่อยู่แล้ว ส่วนการทำ�ความสะอาดมัสยิดทำ� 

ทุกหกเดือนคนมาร่วมทุกวัย”

	 เขาเล่าว่าในพื้นที่ยังได้งบจากศูนย์พัฒนาบริการพัฒนา 

สุขภาพ มาส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ชักชวนทุกคนที่มาละหมาด 

ซุบฮีเวลา 04.35-05.00 น.ช่วงหัวรุ่ง หลังเสร็จละหมาด 

เดินออกจากมัสยิดไปทางริมคลอง ผ่านบ้านพักนายอำ�เภอ 

ข้ามไปที่ว่าการอำ�เภอ เลี้ยวกลับมาจุดเดิมได้ระยะราว 1 กม.

	 “เป็นการเดินในบรรยากาศดียามเช้าริมคลอง” เขาเล่า 

แผนกิจกรรมทางกายที่กำ�ลังจะเกิด และว่าคนในชุมชนที่ปฏิบัติ 

ศาสนกิจ และขยับเขยื้อนเคล่ือนไหวโดยวิถีชีวิต ทำ�ให้อายุยืน 

ในชุมชนนีจ้งึพบคนอาย ุ81 ปทีีย่งัแขง็แรง โดยเมือ่ก่อนเขามหีนา้ที ่

ขับอาซานประจำ�มัสยิด 

	 มะรอกี เวาะเลง พี่เลี้ยงโครงการกล่าวว่า การละหมาด 
อยู่ใน 1 ของ 5 ข้อที่มุสลิมต้องปฏิบัติ

	 -	 ถือศีลอด

	 -	 การบริจาค (ซากาต)

	 -	 การปฏิญาณตนต่อพระเจ้า

	 -	 การละหมาด

	 -	 การไปทำ�ฮัจย์ (อยู่ที่ความพร้อม ความสามารถ)

	 มองว่าการละหมาดในวิถีมุสลิมเป็นภาคบังคับที่ต้องทำ� 
ทุกวันต้ังแต่ 7 ขวบจนทั้งชีวิต แม้กระทั่งคนเจ็บป่วย คนแก่ที่ 
ไม่อาจเคล่ือนไหวปกติยังมีท่าพิเศษเอาไว้ให้อีกด้วย เช่น คน 
ยืนไม่ได้ ก็ให้ทำ�ในนั่งที่กำ�หนดมาให้แล้ว 
	 “การละหมาดเป็นกิจกรรมทางกายมุสลิมทุกคนปฏิบัติ  
สามารถยืดเส้นยืดสายได้ในแต่ละวันการละหมาดวันละ 5 รอบ 
ยิ่งในช่วงเดือนรอมฎอน มองว่า กิจกรรมทางกายเข้มข้น เพราะ 
เรามีละหมาด ที่ใช้เวลาในการทำ�ภารกิจมากกว่าปกติในแต่ละ 
ค่ำ�คืน”
	 เขาเล่า ช่วงเดือนรอมฎอนแต่ละมัสยิดจะมีการละศีลอด 
กิจกรรมดังกล่าวจะมคีนอาสามาช่วยเตรียมด้านอาหาร จดัสถานที ่
ก็ถือเป็นกิจกรรมทางกายทางสังคมตามวิถีมุสลิมชายแดนใต้ 
ที่สืบทอดกันมายาวนาน 
	 “วนัแกงแพะเยาวชนก็ต้องมาช่วยกันเตรียมอาหาร มกีาร 
แบ่งงานกันทำ� เตรียมโต๊ะ เตรียมสถานที่ เก้าอี้ อาหาร บริการ 
เสิร์ฟ กับผู้ที่มาละศีลอด” เขาเล่า
	 ในเขตเทศบาลตำ�บลหนองจกิ จะมปีระเพณีดงักล่าวอยูท่กุ 
มัสยิด และจัดต่อเนื่องทุกปี บางมัสยิดคนมาร่วมเป็นร้อยคน 
มคีนอาสามาช่วยกันทำ�งานทัง้ชายหญงิ โดยเฉพาะผู้หญงิจะช่วย 
ประกอบอาหาร สำ�หรับเด็กวยัรุ่นจะรับงานทีห่นกัๆ ออกแรง หรือ 
เสิร์ฟอาหาร แบบร่วมด้วยช่วยกัน
	 “เดือนรอมฎอน คนที่ทำ�กิจกรรมต่างๆ มาก ก็นับว่าได้
บุญตามศรัทธาความเช่ือ เป็นช่วงที่มีการละหมาดมากกว่าช่วง 
ปกติ เป็นช่วงที่พี่น้องมุสลิมจะปฏิบัติเพื่อเก็บเกี่ยวความดี ถือว่า 
จะได้บุญมากในเดือนพิเศษนี้”
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	 กิจกรรมทางกายอันเก่ียวกับวัฒนธรรมแนบแน่นอยู่กับ 

วิถีมุสลิม ในเขตเทศบาลตำ�บลหนองจิกยังมีกิจกรรมทางกาย 

อีกหลายมิติ เกิดแบบธรรมชาติ สำ�หรับส่วนที่มาของบประมาณ

ของกองทุนสุขภาพตำ�บลขับเคลื่อน มีกลุ่มของเยาวชน กลุ่มสตรี 

กลุ่มผู้รักการออกกำ�ลังกาย โดยเฉพาะกลุ่มเยาวชน 7 ชุมชน 

	 “อย่างชุมชนย่านมัสยิดมาขอเพื่อพัฒนาทักษะการออก 

กำ�ลังกาย เน้นที่ฟุตซอล ส่วนกลุ่มวัดมุด ชุมชนพุทธทำ�มา 

ก่อนแล้วเป็นการออกกำ�ลังกายของกลุ่มเยาวชนในลานวัดจะ 

ดำ�เนินการต่อ” เขาเล่า ยังไม่นับกิจกรรมทางกายที่เป็นการ 

ละเล่นของเด็กๆ อย่างการเล่นลูกข่าง เล่นว่าว ซ่ึงไม่ได้ใช้ 

งบประมาณ เพราะเป็นต้นทุนที่มีอยู่ในพื้นที่ 

	 ในนามกองทนุสขุภาพตำ�บลทีส่นบัสนนุกลุ่มเยาวชน สตรี 

และกลุ่มแรงงานได้มีโอกาสใช้กิจกรรมทางกายเพื่อช่วยลดโรค 

NCDs หรือทำ�ให้คนที่เป็นโรคได้ฟื้นฟูอาการให้ดีขึ้น มะรอกี  

กล่าวว่าจะดูแลให้ทุกกลุ่มได้มีกิจกรรมทางกายให้มากกว่าเดิม 

จากที่มีอยู่แล้ว 70-80% ผู้บริหารเองมองถึงแผนที่จะสร้างสนาม

กีฬาเพิ่ม 

	 ขณะนี้เทศบาลหนองจิกมีสนามอยู่แล้ว แต่ที่อยากมีเพิ่ม

เป็นสนามที่มีหลังคา เพื่อสร้างโอกาสให้เยาวชนได้มีเวลาใช้ 

มากขึ้น แทนที่จะมีโอกาสใช้เฉพาะตอนเย็นที่คนต้องการใช้ 

กันมากจงึแออัดไมท่ัว่ถงึ ถา้ทำ�ไดจ้ะสามารถเพิม่สมรรถนะในการ 

ออกกำ�ลังกายได้ตลอดวัน เพิ่มกิจกรรมทางกายมากขึ้น 

	 เขาเล่าว่าที่ผ่านมากองทุนสุขภาพตำ�บลมีกลุ่มเยาวชน 

ขอไปทำ�กิจกรรมทางกายทุกปี จนล่าสุดอยากเห็นเยาวชนหรือ 

คนที่อยู่ในพื้นที่ ลดโรคโดยใช้กิจกรรมทางกายเป็นตัวขับเคลื่อน 

	 “ผมบอกเขาว่า ถ้าเรามีโอกาสออกกำ�ลังกายมากขึ้น 

การเป็นโรคลดน้อยลง ความเสี่ยงในการเป็นโรคอ่ืนก็ลดน้อยลง 

จะส่งต่อในเรื่องการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ การลดอาชญา-

กรรม กลุ่มเสี่ยงยาเสพติด ครอบคลุมไปหมด” ด้วยเหตุดังกล่าว 

เป้าหมายจึงมุ่งไปที่ชวนเยาวชนมาเล่นกีฬา โดยที่หนองจิก 

มีเยาวชนที่ติดทีมระดับชาติในกีฬาฟุตซอล ซ่ึงตอนนี้ลงมาเป็น 

โค้ชให้กับน้องๆ เยาวชน

	 กิจกรรมทางกายที่ทำ�แล้วยังไม่ค่อยประสบความสำ�เร็จ 

มะรอกีมองว่าเกิดจากสิ่งแวดล้อมของสังคม 
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	 “เด็กเคล่ือนไหวน้อยลงเพราะโทรศัพท์มาแย่งซีนการ 

ออกกำ�ลังกายหมดเลย” เขาว่า และมองการศึกษาว่าส่งผล 

เด็กมีการศึกษา ความคิดความอ่านเข้าใจเป็นอีกแบบหนึ่ง แต่คน 

ไม่ได้เรียนมักจับกลุ่มนำ�ไปสู่ปัญหา เพราะมุมมองต่อเร่ืองต่างๆ 

ไม่เหมือนกัน

	 กลไกใช้เยาวชนเป็นตัวขับเคล่ือนจึงเป็นโอกาส เพราะ 

เด็กและเยาวชนในพื้นที่ชอบเล่นกีฬาฟุตบอลเป็นชีวิตจิตใจ 

สนับสนุนผ่านกองทุนสุขภาพตำ�บล เปิดโอกาสให้เขาคิดเอง 

ทำ�เอง มีส่วนร่วม กีฬาที่ผู้ใหญ่จัดให้มีอย่างเดียวคือกีฬาเทศบาล 

	 “เราก็พบว่าหากให้เด็กดำ�เนินการเองทุกอย่างมันก็จะ 

ส่งผลดี อย่างตอนแรกมีคนร่วมสัก 10 คน ด้วยวัยของเขา 

เป็นวัยของเพื่อน พอทำ�สักพักจะมีเครือข่ายมามากขึ้น หรือก็ 

พบว่าสภาเด็กและเยาวชนที่มาเข้าร่วม”

	 พีเ่ล้ียงโครงการเล่าต่อวา่ จากเยาวชนสามารถดงึครอบครัว 

มาร่วม เพราะเมื่อเด็กเล่นฟุตบอลหรือฟุตซอล ผู้ใหญ่ที่เคยเล่น 

ฟุตบอลสนใจอยากเล่นบ้าง ทางเทศบาลจัดการแข่งขันให้แต่ละ 

ทมีมสีว่นร่วมระหวา่งเยาวชนกับกลุ่มผู้ใหญก็่จะอยูใ่นทมีเดยีวกัน 

เท่ากับดึงครอบครัวมาทำ�กิจกรรมร่วมกัน เกิดการผสมผสาน เด็ก 

เยาวชน ผู้ใหญ่ในทีมเดียวกัน ได้เร่ืองความรักความสามัคคี 

สายใยในครอบครัว การใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 

	 สำ�หรับโรงเรียนผู้สูงอายุของเทศบาลตำ�บลหนองจิก 

มะรอกีเล่าว่า นอกจากจะได้ทำ�กิจกรรมเหมือนที่อื่น จุดเด่นของ 

พืน้ที ่การทำ�กิจกรรมเพือ่นเยีย่มเพือ่นใหก้ำ�ลังใจผู้ปว่ย ทำ�ให้ผู้ป่วย 

ได้กำ�ลังใจ สภาพจิตใจดีขึ้นอย่างมาก และยังมีการสร้างความ 

สัมพันธ์ระหว่างคนสองศาสนาพุทธ มุสลิมได้มานั่งรับประทาน 

อาหารด้วยกัน ทำ�กิจกรรมด้วยกันในพหุวัฒนธรรม 

	 อภนัินท์ สาม ุชมรมกีฬาเทศบาล ต.หนองจกิ ชุมชนยา่น 
มสัยดิ เล่าว่า ตัวเขาเปน็อดีตนกักีฬาตัวแทนจงัหวดัปตัตาน ีเคยไป 

ทำ�งานอยู่ภูเก็ต กลับมาอยู่บ้านราว 2 ปี เมื่อลงซ้อมฟุตบอล 

กับครอบครัว ญาติ น้องๆ เยาวชน เห็นความสามารถและ 

ความจริงจงัทีเ่ด็กๆ ในพืน้ทีจ่ะเอาดใีนกีฬาชนดินี ้ขาดเพยีงแต่วา่ 

โอกาสต่อยอดและไม่มีเวทีที่จัดให้เขาโชว์ศักยภาพ โดยเฉพาะ 

สนามฟุตซอลของเทศบาลเล่นได้เฉพาะห้าโมงเย็นถึงหกโมง 
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	 “เวลาที่เล่นจะต้องเล่นรวมกับคนต่างวัย เด็ก คนแก่ 

คนวัยกลางคน การแสดงออกไม่เต็มที่ คนเยอะ แออัด เด็กและ 

ผู้ใหญ่มาแย่งเล่นกัน ไม่ค่อยมีพื้นที่อื่น นอกจากสนามหญ้าของ 

โรงเรียน 2 แห่ง ซึ่งไม่ค่อยสะดวก”

	 เขามองว่าในเชิงพื้นที่และเวลา ไม่เพียงพอที่จะรองรับ 

ต่อยอดทำ�ในสิ่งที่เขารัก เขาเลยปรึกษาเพื่อน ต้ังเป็นชมรม 

แล้วก็มาขอใช้พืน้ทีจ่ากเทศบาลสปัดาหล์ะ 2-3 คร้ัง ช่วงกลางคนื 

หลังละหมาดและเรียนอัลกุรอานเสร็จเรียบร้อย 

	 “โดยเฉพาะช่วงเดอืนรอมฎอน ถอืศลีอด หลังละหมาดอีชอ 

มาเริ่มเล่นกันราวสองทุ่มจนห้าทุ่ม หลังเดือนรอมฎอน การเล่น 

ภาคกลางวนัยงัมอียู ่แต่จะเพิม่กลางคนื เพิม่การฝกึซ้อม ตอ่ยอด 

พัฒนาศักยภาพ เพื่อส่งแข่งฟุตซอลในสามจังหวัด”

	 โครงการที่เขาของบประมาณจากกองทุนสุขภาพตำ�บล 

เป็นโครงการพัฒนาศักยภาพกีฬาฟุตซอล เร่ิมดำ�เนินการตั้งแต่ 

เดือนกุมภาพันธ์ 2565 หลังดำ�เนินการพบว่าทักษะการเล่น 

พื้นฐาน การยืนตำ�แหน่ง ความเข้าใจกติกา ระบบการเล่น การวิ่ง 

การเข้าทำ�ประตู การรับ พัฒนาดีขึ้นมาก เป้าหมาย เขาต้องการ

พัฒนาให้เด็กเล่นกีฬาถึงระดับอาชีพ เป็นแรงดึงดูดให้เยาวชน 

ในกลุ่มที่ยังไม่สนใจให้เข้ามา

	 “ผมเองมีความพร้อมเป็นโค้ชเอง เพราะช่วง ม.ปลาย 

เคยเป็นนักกีฬาเยาวชนแห่งชาติของปัตตานี ทั้งฟุตบอลและ 

ฟตุซอล” เขาเล่า ประโยชนม์องวา่ เดก็จะไดใ้ช้เวลาอยา่งกลางคนื 

ถ้าไม่มีกิจกรรมแบบนี้ เด็กจะไปนั่งร้านน้ำ�ชา ก็ของเงินพ่อแม่ 

เสยีเงนิ บางคนเติมน้ำ�มนัรถไปเทีย่วเตร่ในเมอืง อาจเกิดอุบตัเิหต ุ

ตามมา

	 ปัญหาเด็กที่นี่ถูกพรรคพวกชักชวนไปในทางไม่ถูกต้อง 

อย่างยาเสพติด การที่เราชวนเด็กมาทำ�กิจกรรมที่สนาม เขาว่า 

ทำ�ให้มีคนมาร่วมเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ชุมชนอื่น เช่น กาลูแป มาร่วม 

ฝัง่บากงทีไ่มม่สีนามก็มา ตลาดนดัคลองขดุก็มา กลุ่มเร่ิมจะใหญข่ึน้ 

จนมีจำ�นวนราว 30 คน

	 นอกจากเล่นฟุตซอลฐานการรวมเป็นกลุ่มเข้มแข็งจาก 

สนามฟุตซอลยังได้คนกลุ่มใหญ่เพื่อไปช่วยพัฒนากุโบร์ (สุสาน) 

หรือทำ�กิจกรรมในวันสำ�คัญของพี่น้องมุสลิมอย่างวันฮารีรายอ 

จะรวมตัวกันทำ�จิตอาสานำ�ขนมไปแจกให้เด็กๆ แจกข้าวสาร 

ผู้ยากไร้

	 “ไปร่วมเปอมูดอ หรือเยาวชนที่ร่วมขับเคล่ือนในด้าน 

ศาสนา อย่างมีงานทางศาสนาอาจไปช่วยล้างจานหรือช่วย 

กิจกรรมต่างๆ ในงานบุญประจำ�ชุมชน ในงานละศีลอดที่มัสยิด 

เราก็จะไปช่วยเสิร์ฟอาหาร ล้างจาน ช่วยเก็บของ”

	 นอกจากกีฬา ความสัมพันธ์ในกลุ่มเล่นกีฬาสร้าง 

ประโยชน์ให้เกิดกับชุมชนด้านต่างๆ ตามมา เด็กใกล้ชิดมากขึ้น 

จากทีเ่คยเหน็หนา้ไมเ่คยทกักัน การมาอยูใ่นสนามทำ�ใหเ้กิดความ 

คุ้นเคยเกิดบรรยากาศแบบเป็นกันเองมากขึ้น อภินันท์จึงมองว่า 

โครงการนี้มุ่งสร้างเวทีให้เด็กมีศักยภาพแต่ขาดโอกาสในการ 

แสดงออก 
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	 “เดิมอาจมีกีฬาเทศบาลปีละคร้ัง กว่าจะครบหนึ่งปี  

เด็กก็เหมือนโอกาสน้อยมากที่จะโชว์ส่วนนี้ ไม่มีทิศทางชัดเจน 

ไม่มีเป้าหมาย ส่วนอันนี้จะสร้างนอกจากกิจกรรมทางกาย 

การออกกำ�ลังกาย อาจได้นักกีฬาอาชีพในอนาคต เราต้องมี 

นักกีฬาระดับชาติไปจากหนองจิก”

	 ประวทิย ์แก้วทรายขาว แกนนำ�กลุ่มวิง่ว่าว ชุมชนวดัมดุ
ตำ�บลตุยง อำ�เภอหนองจิก จังหวัดปัตตานี เล่าว่า ที่มีชื่อกลุ่ม 

ว่าวิ่งว่าว เพราะในพื้นที่ยังมีการเล่นว่าวอยู่ปีละครั้งหลังเก็บเกี่ยว

ข้าว ช่วงมีลมว่าวพัก เดือนมีนาคมเป็นต้นมา ที่จริงการเล่นว่าว 

ก็เปน็กิจกรรมทางกายทีน่า่สนใจอยา่งหนึง่ และยงัมอียู ่แมห้าไมไ้ผ่ 

มาทำ�ว่าวยากขึ้นทุกวัน และไม่ค่อยมีคนทำ�ว่าวขายแล้ว ยังมีคน 

เล่นว่าว และจัดแข่งกันอยู่ในบางพื้นที่ มีการจัดการแข่งขันทุกปี 

	 การเล่นว่าวทำ�ได้เพียงช่วงเวลาตามฤดูกาลของลม 

บนลานหลังวัด เจ้าอาวาสได้ถมที่เอาไว้เยอะ ก็สามารถใช้ได้ 

วิ่งว่าวได้ ว่าวที่นิยมเล่นกันมีว่าวนก ว่าวลาแย (ลักษณะเฉพาะ 

ทางมลายูแดนใต้) บางโอกาสก็นำ�มาแข่งกัน การทำ�ว่าวก็เป็น 

กิจกรรมทางกายอยา่งหนึง่ ไดอ้อกแรง สนกุสนาน ในทีโ่ล่งอากาศด ี

เกี่ยวข้องกับภูมิปัญญา วิถีชีวิต วัฒนธรรม แต่คนเล่นว่าวก็หาย 

ไปเยอะ 

	 การเล่นว่าวจำ�กัดเพียงบางช่วงฤดูกาลแห่งลม ปกติกลุ่ม 

เยาวชน ที่วัดมุดมาทำ�กิจกรรมทางกายต่อเนื่องทั้งปี โดยการเล่น 

ฟุตบอลที่ลานวัด เพื่อเสริมความแข็งแรง ห่างไกลยาเสพติด 

และเป็นโอกาสในการพบปะสังสรรค์ 

	 “มีการเอาคำ�ว่า ทีมวิ่งว่าว มาทำ�เป็นชมรมฟุตบอล 

ได้รวมตัวกัน แทนที่จะอยู่คนเดียวหรือคนสองคน ความเป็นกลุ่ม 

จะดีกว่า เกิดประโยชน์และผลดีกับชุมชน โดยเฉพาะการพัฒนา 

กลุ่มเยาวชน สมาชิกที่แน่นอนของกลุ่มขณะนี้มี 15 คน อายุ  

17 ปีขึ้นไป ก็นัดกันมาเล่นบอลด้วยกันทุกวันที่ลานวัดมุด”

	 กลุ่มนี้นัดกันเล่นบอลราวห้าโมงครึ่ง กลางคืนยังพอมีไฟ

จากเสาสูงให้มองเห็น จึงเล่นได้ถึงสองทุ่ม 

	 “ผมเป็นกรรมการชุมชนอยู่ด้วย ก็ช่วยของบสนับสนุน 

จากเทศบาลไปซ้ืออุปกรณ์กีฬา การฝึกทักษะ ก็ไปหาวิทยากร 

มาสอนให้บ้าง มีอาจารย์ในพื้นที่ที่ รู้ เ ร่ืองแบบนี้ ก็ชวนมา 

เล่นดว้ย” เขาเล่า ผลทีเ่กิดอยา่งเหน็ไดชั้ด มองวา่ช่วยดงึเดก็ใหอ้ยู ่

ในชุมชน ถา้ไมม่กิีจกรรมเดก็ก็ออกไปทีอ่ื่น ทำ�อะไรทีน่า่หว่งวา่จะ 

อันตรายต่อตัวเองและสังคม โดยเฉพาะปัญหาเด็ก ยาเสพติด 
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	 “กิจกรรมทางกายก็ช่วยได้ ถ้าอยู่กับกลุ่มเราก็ดี อยู่กับ 

ชุมชน แต่ถ้าไปอยู่กลุ่มอ่ืนก็คล้อยตามกลุ่มซ่ึงอาจเกิดปัญหา 

ถ้าไปในทางไม่ถูกต้อง”

	 สุมาลี หะยีนิแว อสม.ดูแลผู้สูงอายุเล่าว่า ผู้สูงอายุ 
ที่ละหมาดในท่าคนปกติไม่ได้ ก็ยังมีท่านั่งและท่านอน ซ่ึงเขา 

อนุโลมให้เนื่องจากศาสนาเป็นสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจเขาด้วย ทำ�แล้ว

ก็มีความสุขเหมือนกับชาวพุทธที่ใช้การไหว้พระ อาจลุกขึ้น 

นั่งไม่ได้ ก็สั่งลูกหลานจัดดอกไม้ นึกถึงบทสวดมนต์ ก็เป็นความ 

สบายใจของเขา เพราะเป็นสิ่งที่เขาเคยทำ�  เขาก็คงอยากไปวัด 

แต่ไม่สะดวกทางสุขภาพ ไม่เอ้ืออำ�นวยก็ทำ�ที่บ้านได้ นิมนต์ 

พระพุทธรูปลงมา ให้ลูกหลานจัดสรงน้ำ�พระพุทธรูป ทางพุทธ 

ก็มีการออกกำ�ลังกายอย่างมณีเวช วิชาเก่ียวกับการจัดสมดุล 

ร่างกาย ผสมผสาน พัฒนาวิชาแพทย์แผนไทย จีน อินเดีย ซึ่ง 

เปน็การออกทา่ทางบริหารแบบงา่ยๆ ใช้เวลาไมม่าก ทำ�ไดท้ัง้ทีบ่า้น 

และที่ทำ�งาน 

	 ณชิา เขม็เพช็ร อสม.เล่าว่า ได้มสีว่นใช้กิจกรรมทางกาย 
ลงไปดูแลผู้สูงอายุที่ติดเตียง โดยผู้ป่วย คือนายประเสริฐ คงทน 

อายุ 74 ปี อยู่ที่บ้านโคกจันทน์ ตำ�บลตุยง อดีตเคยเป็นนักกีฬา 

ต่อมาทำ�งานก่อสร้าง มอืกลองยาว ออกกำ�ลังกาย แต่เป็นอัมพฤกษ ์

เพราะช่วงหนึง่มอีาชีพเปน็ยามไมไ่ดน้อน เกิดเสน้เลือดในสมองตีบ 

ใช้การบริหารร่างกายให้เขายืดเส้นยืดสาย โดยการใช้ยางยืด 

บริหารขาแขนจนดขีึน้ นอกจากนัน้ แนะนำ�ญาตใิหเ้ขาฝกึกายบำ�บดั 

หัดเดินกับขอบเตียง ซึ่งพัฒนาการดีขึ้นสามารถเดินได้ 

	 “ถา้เราว่างก็เขา้ไปช่วยดูช่วยสอน ตามกำ�ลังทีเ่ราจะทำ�ได้ 

ผลที่เกิดคือดูเขามีกำ�ลังใจ สุขภาพแข็งแรง ถึงแม้ว่าเขาจะเดิน 

ดว้ยตวัเองยงัไมไ่ด ้แตต่วัเขาแขง็แรงสมบรูณ์ อารมณ์ด ีมคีวามสขุ 

ไม่มีอาการอ่ืนที่เป็นปัญหา เพราะการที่ได้ออกแรง ได้เหนื่อย 

ได้ทำ�ในสิ่งที่แนะนำ�ไป” เธอเล่า สำ�หรับผู้สูงอายุรายอื่นในพื้นที่ 

มักไม่ค่อยกล้าทำ�กิจกรรม เพราะกลัวว่าหากพลาดเกิดอุบัติเหตุ 

จะมีปัญหาตามมาเป็นภาระลูกหลานดูแลอีก 

	 “เราก็แนะนำ�ว่า ถ้าทำ�ได้ก็เดิน หรือปั่นจักรยาน สำ�หรับ 

ชาวบ้านทั่วไป มักรู้สึกว่าร่างกายแข็งแรง ก็จะไม่ไปตรวจสุขภาพ 

ยกเว้นว่าหมอนัด บริบทคนแถวนี้ ตอนเช้าหิ้วกรงนกไปนั่งพูดคุย

กับเพื่อนบ้านตามปกติ”
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จะนะ:
ขยับเขยื้อน
ในวิถีชีวิต-อาชีพ-ท่องเที่ยว

9
	 ธนพนธ์ จรสุวรรณ พี่ เ ล้ียงกองทุนสุขภาพตำ�บล 
อำ�เภอจะนะ จังหวัดสงขลา เล่าว่า กิจกรรมทางกายพื้นที่จะนะ 
หากมองภาพต้ังแต่ชุมชนริมทะเลจนเขา้เขตตัวเมอืงจะนะ เหน็วา่ 
นอกจากการประมง การเคลื่อนไหวทำ�งานกับทะเล ผู้คนที่นี่มีวิถี
ชีวิตผูกพันกับการเล้ียงนกเขา การที่คนจะไปดูนกเขาก็ใช้วิธีปั่น 
จักรยานหรือเดิน
	 “กริยาอาการ หิว้กรงนกเขา สาวกรงนกขึน้ปลายยอดเสา 
กระดิกนิ้วให้นกมันร้อง ผมว่ามันก็ความเคล่ือนไหวร่างกาย 
ทั้งหมด”
	 ประชาชนในพื้นที่อยู่กับวิถีดังกล่าวอย่างปกติมาช้านาน 
ก็มีสิ่งใหม่ๆ เข้ามา อย่างเทศบาลตำ�บลบ้านนา ประสานกับ 
ห้างโลตัสซ่ึงเป็นเอกชน จัดสถานที่ออกกำ�ลังกาย เต้นแอโรบิก 
จะมีทั้งกลุ่มผู้สูงอายุ วัยคนทำ�งาน และพนักงานของห้างเอง 
	 ตำ�บลที่อยู่ถัดจากตัวอำ�เภอจะนะเข้ามาในแผ่นดิน 
อย่างตำ�บลน้ำ�ขาว ช่วงหัวรุ่งจะเห็นภาพกิจกรรมที่เทศบาลตำ�บล 
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น้ำ�ขาว ชวนชาวบ้านออกมาปั่นจักรยาน เดิน วิ่ง ขึ้นเนินเขา  
“ควนธง” อันเป็นสถานที่ท่องเที่ยวธรรมชาติที่กำ�ลังได้รับ 
ความนิยมแห่งใหม่ 
	 ลึกเข้าไปตำ�บลขุนตัดหวาย ลักษณะเด่น ทุกหมู่บ้าน 
จะมีสนามกีฬาที่มาตรฐานเกือบทุกหมู่บ้าน มีสนามกลางของ 
ตำ�บลที่ใหญ่ มีเครื่องออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง สระน้ำ�ที่รอบสระ 
มีแปลงปลูกผัก ที่เหมาะสำ�หรับกิจกรรมผู้สูงอายุ ที่ไม่สะดวกเล่น
กีฬาอย่างคนวัยอื่น 
	 บ้านหัวควน ตำ�บลท่าหมอไทร แหล่งท่องเที่ยวเหมือง 
ลิวงศท์ีไ่ดช่ื้อว่าสวติเซอร์แลนเมอืงไทย กิจกรรมทางกายนอกจาก 
การเดิน-ว่ิงชมเหมืองลิวงศ์ มีลักษณะวิถีเกษตรกรรม หมู่บ้าน 

เศรษฐกิจพอเพียงต้นแบบที่มีคนมาดูงานแต่ละปีจำ�นวนมาก ทีม
บริหารชุมชนออกแบบการดงูานจากการนัง่ฟงับรรยาย มาเปน็ปัน่ 
จกัรยานตามฐานเรียนรู้เศรษฐกิจ เทีย่ววดัต้นปลิง ชมวถิกีารพายเรือ 
และการเต้นแอโรบิกของชาวบ้าน 
	 บา้นหว้าหลัง ตำ�บลนาหวา้ ยงัรักษาวถีิชุมชนชาวสวนยาง 
บนเนินเขาหรือ ที่คนใต้เรียกว่า “ควน” อาชีพหลักกรีดยาง 
ถนนลาดยางผ่านชุมชนทัศนียภาพสวยงาม อากาศดี มีชื่อเสียง 
จนนักปั่นจักรยานทั่วสงขลาและใกล้เคียง เลือกเป็นเส้นทาง 
สายปั่นจักรยานมากติดอันดับ 
	 ธนพนธ์ยังเล่าว่า บ้านปากช่อง ตำ�บลคลองเปียะ ยังเป็น 
อีกชุมชนหนึ่งที่โดดเด่นกิจกรรมทางกาย พบลักษณะที่คนทั้ง 
ครอบครัวทำ�กิจกรรมร่วม สามีอยู่ในกลุ่มตีกลองยาว ภรรยารำ� 
กลองยาว ลูกๆ มาเล่นกีฬาอยู่ใกล้กัน มองว่าเป็นความอบอุ่น 
ในครอบครัว แก้ปัญหายาเสพติด 
	 “ที่เล่ามาทั้งหมด จะมีทุนเดิมอยู่แล้ว เราก็จะไปให้คำ� 
ปรึกษาว่า ควรจะดึงงบจากกองทุนสุขภาพตำ�บลเพื่อมาพัฒนา 
ในส่วนไหน” เขาเล่า ไม่ได้เริ่มต้นกิจกรรมทางกายทั้งหมด ผู้นำ� 
ชุมชนแค่ไปเติมส่วนขาดที่เขาเองก็อยากพัฒนา เพื่อให้กิจกรรม 
หลากหลายและยั่งยืน
	 “ทำ�ไมมองกิจกรรมทางกายทีเ่ปน็วถิชีีวติ เพราะมองวา่ถา้ 
เข้าวิถีชีวิตยั่งยืน แต่หากไปสอนอะไรสักอย่าง ก็จะเป็นคล้ายกับ 
ประชาสัมพันธ์ หลังจากนั้นอาจจะไม่มีอะไรเกิดขึ้น” เขาเล่า 
ตอนเร่ิมเอาโครงการลงชุมชน ชาวบ้านมักเข้าใจว่ากิจกรรม 
ทางกายคือการออกกำ�ลังกาย ช่วงล็อคดาวน์โควิด-19 คนตกใจ 
อยู่กับบ้าน ไม่ออกกำ�ลังกายเลย
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	 “เลยคุยกับกองทุนว่ากิจกรรมทางกายไม่ได้หมายถึงการ 
ออกกำ�ลังกายอยา่งเดยีวอยูกั่บบา้นก็ทำ�ได ้ทำ�งานอะไรทีอ่อกแรง 
เหงื่อออก มีการขยับไม่นั่งอยู่กับที่ การเต้นแอโรบิกก็ได้ เพียง 
สวมแมส เว้นระยะห่าง”

	 ตำ�บลขุนตัดหวาย 
	 เสนีย์ ราหนิ นายกองค์การบริหารส่วนตำ�บล (อบต.) 
ขุนตัดหวาย เล่าว่า PA จะเป็นการเคลื่อนไหว ออกกำ�ลังกาย 
อะไรก็แล้วแต่ สำ�หรับในการประชุมของเขาแต่ละคร้ัง เน้นเร่ือง 
การออกกำ�ลังกาย 
	 “ผมบอกชาวบ้านว่าในยุคสมัยนี้ เทคโนโลยีมันทำ�ร้าย 
เราอยู่ ตอนที่เราซักผ้า ถ้าใช้เครื่องก็ไม่ได้ออกกำ�ลังกาย ถ้าคุณ 
อยู่กับที่ไม่ได้ไปปลูกผัก ถางหญ้าข้างบ้าน ก็ไม่ได้เคลื่อนไหว”

	 ทีส่นามกลางของ อบต.ขนุตัดหวาย นอกจากสนามระดบั 
มาตรฐานทีส่ามารถรองรับการออกกำ�ลังกายตามถนดั ขา้งสนาม 
ยงัมสีระน้ำ�ขนาดใหญ ่ประชาชนสามารถไปทำ�กิจกรรมตา่งๆ เช่น 
ให้อาหารปลา มีพื้นที่สำ�หรับปลูกผักรอบสระ 
	 อรทัย จันทร์อ่อน นักพัฒนาชุมชน อบต.ขุนตัดหวาย 
เล่าว่า พื้นที่ดังกล่าวเกิดประโยชน์มาก ยกตัวอย่างกรณีผู้สูงอายุ
รายหนึ่งมีอาการอัมพฤกษ์ ทางครอบครัวพามาออกกำ�ลังกาย 
ทำ�กายภาพบำ�บัดใช้อุปกรณ์ที่สวนสุขภาพของ อบต. จนปัจจุบัน 
สามารถเดินเกือบเป็นปกติ
	 “เทา่ทีต่ดิตามสงัเกตมาเปน็เวลานาน ตอนเช้าราวหา้โมง 
คร่ึง เขาก็มาสวนสขุภาพแล้ว ตรงนัน้มเีคร่ืองปัน่จกัรยาน อุปกรณ์ 
ออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง เล่นจนถึงแปดโมงครึ่ง”
	 อีกรายช่ือว่าลุงวาด ชายอายุ 94 ปี ตอนเช้าต่ืนเดิน 
ระยะทาง 1 กิโลเมตร เวลาว่างยังทำ�อาชีพผ่าหมากตากแห้ง 
ชีวิตไม่หยุดนิ่งทำ�ให้ตัวเองแข็งแรง
	 นอกจากบริเวณสนามกลางในพื้นที่ตำ�บลขุนตัดหวายยัง 
มีสวนสุขภาพที่หมู่ 3 และหมู่ 6 โดยเฉพาะหมู่ 6 ในช่วงเย็นจะมี 
เยาวชนและทุกกลุ่มวัยมาใช้อย่างหนาตา 
	 “เด็กออทิสติกก็มาใช้ มากับพี่ๆ เล่นสเก็ตบอร์ดบ้าง 
เครื่องเล่นบ้าง สนามที่ขุนตัดหวายไม่ได้จำ�กัดเลยว่าจะให้เฉพาะ 
เด็กวัยรุ่นมาเตะบอลอะไรอย่างนี้ คนแก่จะมามีกิจกรรมเล่น 
เคร่ืองเล่น ไม่ใช่เฉพาะไทยพุทธ เพราะคนส่วนใหญ่เป็นมุสลิม 
กล่าวได้ว่าทุกกลุ่มวัย อาชีพ ศาสนา ไม่มีอะไรที่แบ่งแยก และ 
ทุกวัน โดยเฉพาะช่วงเย็นอย่างต่ำ� 50 กว่าคน ทุกเพศ ทุกกลุ่ม 
ทุกวัย ตามความถนัด”
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	 อรทัยกล่าว อย่างไรก็ตามกลุ่มที่พบใช้มากสุดคือวัยรุ่น 
ทีอ่อกมาเล่นฟตุบอล ฟตุซอล หลังเลิกงาน 5 โมงคร่ึง-6 โมงคร่ึง 
ส่วนกิจกรรมทางกายอันเป็นทางการขับเคล่ือนโดย อสม. เพื่อ 
ลดพุง ลดโรค มีการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในกลุ่มผู้สูงอายุ 
ช่วงสถานการณ์โควิด-19 สนบัสนนุใหแ้ต่ละบ้านปลูกผักสวนครัว 
เอาไว้กินเอง 
	 “ปลูกผักก็เท่ากับเขาได้ออกแรงทุกวัน เราสนับสนุนวัสดุ 
อุปกรณ์ จอบ บัวรดน้ำ�  พันธุ์ผัก ก็ปลูกผักจนได้รับประทาน 
ทัง้ผักระยะสัน้ และสามารถเก็บเก่ียวกินในระยะยาวอยา่งพวกผัก
เหรียง การดำ�เนินงานมีลักษณะรวมกลุ่มคิด วางแผน แต่ละคน
แยกกลับไปทำ�ทีบ่า้นของตัวเอง” เธอเล่าต่อวา่ นโยบายของนายก 
อบต. ในการจ่ายเบี้ยยังชีพผู้สูงอายุเน้นเงินสดไม่โอน เพราะ 
ตอ้งการใหผู้้สงูอายอุอกจากบา้น เดนิหรือปัน่จกัรยานมาที ่อบต. 
จะได้มีโอกาสเคลื่อนไหว และยังได้มาพบปะกับคนอื่นอีกด้วย
	 “ระยะของการเดินมารับเงินตามจุดต่างๆ ไกลสุดก็ 300 
เมตร สว่นมากจะเปน็การเดนิ ทาง สตง.ทกัทว้งวา่เงนิจำ�นวนมาก 
อาจเกิดปัญหา นายก อบต.ก็บอกว่าแค่เดือนละครั้ง อยากพบ 
กับชาวบ้านเอง”
	 เสนีย์ ราหนิ นายก อบต.ขุนตัดหวาย กล่าวเสริม 
ต่อถึงสนามกีฬาของตำ�บลว่า เป็นสนามที่มาตรฐานที่สุดในย่าน 
คนพื้นที่ตำ�บลอ่ืนก็มาใช้สนามของขุนตัดหวายทำ�ให้แออัด 
พอสมควร จึงกระจายลานกีฬาลงสู่หมู่บ้าน 9 สนาม 
	 “จริงแล้ว เมื่อก่อนคนออกมาน้อย ใช้กิจกรรมเป็นตัวนำ� 
ดึงคนมาออกกำ�ลังกาย ผมเชิญนักกีฬาวอลเลย์บอลทีมชาติลง 
มาบ้าง เชิญนกัฟตุบอลดาราลงมาเตะ จดัทวัร์นาเมนต์ขนุตัดหวาย 

โอเพนแข่งฟุตบอล วอลเลย์บอล แบดมินตัน เปตอง คนก็จะหัน 
มาสนใจ”
	 เขามองวา่ทีต้่องพฒันาทางกีฬา เพราะพืน้ทีต่ำ�บลใกล้เคยีง 
มักมีศักยภาพในการเป็นแหล่งท่องเที่ยว ส่วนขุนตัดหวายไม่มี
	 ธนพนธ์ จรสุวรรณ พี่เลี้ยงกองทุนตำ�บลกล่าวถึงพื้นที่ 
ขุนตัดหวายว่า แม้จะมีคนมาออกกำ�ลังกายแต่จะเป็นกลุ่มเดิม 
ส่วนใหญ่ ทำ�อย่างไรให้กลุ่มคนที่ไม่เคยออกกำ�ลังกายหรือ 
ขยับเขยื้อนร่างกายไม่พอ เข้ามามีส่วนร่วมมากขึ้นได้บ้าง ซึ่งทาง 
กองทุนได้สร้างแกนนำ�ในพื้นที่ ไปหาสมาชิกใหม่ๆ เข้ามา
	 “ทางนายก อบต.ใช้วธีิสร้างแกนนำ� พอแกนนำ�หาสมาชิกได ้
ก็มาต่อยอดของบกองทุนทำ�โครงการตามความต้องการของ 
สมาชิกในสิ่งที่เขาอยากจะทำ�  เจ้าหน้าที่อาจมีส่วนในการเป็น 
ที่ปรึกษาเขียนโครงการ แต่จะถามก่อนว่าชาวบ้านต้องการทำ� 
อะไร ถา้จะใหช้าวบา้นเขยีนโครงการเอง ถอืวา่ยงัเปน็เร่ืองยุง่ยาก 
สำ�หรับเขา”

	 ตำ�บลบ้านนา 
	 ฮา่หรน หมนัหลอ นายกเทศมนตรี ตำ�บลบา้นนา เล่าวา่ 
เริ่มทำ�โครงการสุขภาพตอนที่โควิด-19 เริ่มระบาด 
	 “เราเห็นความยากลำ�บากของประชาชนในการประกอบ 
อาชีพ เลยมาคิดว่าจะช่วยเหลือประชาชนอย่างไรให้อยู่ได้ใน 
สถานการณ์ล็อคดาวน์”
	 ทุกปีเขาเห็นทางสาธารณสุขรณรงค์เร่ืองยุงลาย เขาเลย 
คิดรณรงค์ชาวบ้านทำ�ความสะอาดรอบบริเวณบ้านของตัวเอง 
ทำ�ลายแหล่งเพาะพันธ์ยุงลาย หลังจัดการรอบบ้านเรียบร้อย 
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ชวนชาวบา้นปลูกผักรอบบา้นตัวเองโดยไมต้่องออกไปซ้ือในตลาด 
ช่วงที่โรคระบาด 
	 “นโยบายตรงนี้ควบเข้าหากัน ทำ�ลายแหล่งเพาะพันธ์ุ 
ยงุลาย ทำ�ความสะอาดรอบบริเวณบา้น ปลูกผักสวนครัวในบริเวณ 
บ้านของตัวเอง ใครทำ�ตามนี้เราจะให้รางวัลคือพันธ์ุปลาดุกไป 
เลี้ยงในบ่อซีเมนต์ เฉพาะคนผ่านเกณฑ์”
	 อันนี้เองนายกเทศมนตรีตำ�บลบ้านนาถือว่าตอบโจทย์ 
กิจกรรมทางกาย เพราะสิ่งที่ทำ�ได้ทั้งขยับเขยื้อนร่างกาย 
ป้องกันโรคไข้เลือดออก ป้องกันโควิด-19 และมีผักเอาไว้บริโภค 

ในครัวเรือน โดยหลักการพิจารณางบประมาณกองทุนเน้นการ 
เข้าถึงประชาชนเป็นหลัก ลดความสำ�คัญของการสนับสนุน 
หน่วยงาน (ส่วนราชการ) เพราะมองว่าหน่วยงานมีหน้าที่โดย 
ตรงของเขาอยู่แล้ว ส่วนชาวบ้านมักเข้าไม่ถึงงบ หากเขาต้องการ
ทำ�อะไรที่เป็นประโยชน์ควรได้รับ
	 “กลุ่มแอโรบกิผมสนบัสนนุอยู ่กิจกรรมทางกายเขาก็สงสยั 
ว่าคืออะไร อาจติดกับคำ�มากกว่า เพราะหลายอย่างที่จริงที่ทำ� 
มนัคอืกิจกรรมทางกายอยูแ่ล้วแคท่ำ�ใหเ้คล่ือนไหว เปล่ียนอิริยาบถ 
เคล่ือนไหว ทำ�อะไรไดต้ั้งเยอะแยะ” เขาเล่า กรณีคนทีป่ว่ยจนเดนิ 
ไมไ่ด ้ออกมาเตน้ 4-5 เดอืน วางไมเ้ทา้เตน้ไดพ้ล้ิว นัน่คอืสิง่ทีเ่ขา 
ภูมิใจ กระทั่งการทำ�ปุ๋ยชีวภาพ สำ�หรับปลูกผัก ออกแรง ไม่มี 
สารพิษเข้าร่างกาย เป็นเรื่องสุขภาพที่ยอดเยี่ยมที่รวมหลายเรื่อง 
อยู่ในเรื่องเดียว
	 “ผมมองว่า ผู้หญิงเต้นแอโรบิกกันแต่ผู้ชายไม่มี น่าจะ 
รณรงค์ให้ผู้ชายออกกำ�ลังกายบ้าง ไม่จำ�เป็นว่าเต้นแอโรบิก 
จะเปน็กิจกรรมกีฬาอยา่งอ่ืนก็ได ้กองทนุสขุภาพตำ�บลจะสนบัสนนุ 
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เต็มที่ ล่าสุดเห็นว่ากลุ่มในหมู่ 5 ตำ�บลบ้านนา ขยับแล้ว อาจจะ 
มีไทเก๊ก”
	 ส่วนของเยาวชน ฮ่าหรนเล่าว่า ทางเทศบาลสนับสนุน 
กิจกรรมทางกายโดยจัดการแข่งขันฟุตบอลแบบทั้งปี เพราะเล็ง 
เห็นว่าเด็กนิยมเล่นฟุตบอลหญ้าเทียม จึงสนับสนุนไปตั้งทีมแบบ
ไม่แยกหมู่บ้านมาแข่งขันกัน ชิงถ้วยรางวัลประจำ�ปีของเทศบาล
	 บทบาทสภาเด็กและเยาวชนเช่ือมโยงกิจกรรมทางกาย 
อีกด้วย เพราะเป็นกลุ่มจิตอาสาพัฒนาหมู่บ้านตัวเอง หากมี 
กิจกรรมในหมู่บ้านหน้าที่หลักของกลุ่มนี้ ทำ�ความสะอาดสถานที่ 
สาธารณะไม่ว่ามัสยิด กุโบร์ แหล่งน้ำ� 
	 “กลุ่มนี้มี 30 กว่าคนเราก็ชวนไปทำ�กิจกรรมเสร็จงาน 
มีการให้รางวัลเขานิดหน่อย อย่างเช่น ให้เงินสนับสนุนไปเช่า 
สนามหญ้าเทียมเล่นฟุตบอล ผมก็จะขยายผลออกไปเร่ือย 
สนบัสนนุใหเ้ขาเขยีนโครงการเก่ียวกับออกกำ�ลังกาย เพือ่จะทำ�ให้ 
กลุ่มเติบโตกลายเป็นจิตอาสา ทำ�กิจกรรมทางกายไปพร้อมกับ 
ทำ�งานให้สังคม ลดปัญหายาเสพติด”
	 เขามองวา่สถานการณ์โควดิ-19 ในแง่หนึง่ก็สง่ผลด ีดจูาก 
กลุ่มเต้นแอโรบิก แตกออกเปน็หลายกลุ่ม และขยายตัวออกไปใน 
ชุมชนในตอนนี้ คนมาร่วมแต่ละกลุ่มมากจากต่างกลุ่ม ต่างวัย 	
	 สุภาพร ถัดทา ผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้าน หมู่ 10 ตำ�บลบ้านนา 
จากชมรมออกกำ�ลังกายตำ�บลบ้านนา เล่าว่า ตอนทำ�โครงการ 
นำ�ร่องออกกำ�ลังกาย ช่วงโควิด-19 มีสมาชิกแค่ 15 คน 
ล่าสุดสมาชิกเพิ่มขึ้น 30 กว่าคน มีผลลัพธ์ที่ชัดเจน เพราะว่า 
จะมีการช่ังน้ำ�หนัก วัดความดัน วัดสัดส่วนสมาชิกทุกเดือน 
เดือนๆ ละครั้ง มีสมุดบันทึกประจำ�ตัว 

	 “ทำ�ไปเดอืนกวา่ วดัผลแล้วทกุคนมผีลดขีึน้ทัง้หมด รวมทัง้ 
คนพกิาร 2 คน ซ่ึงแต่ก่อนมอืจะยกไดไ้มส่ดุ พอมาออกกำ�ลังกาย 
ยืดเส้นกับเราแบบแอโรบิกตามสภาพร่างกายก็สามารถยืดมือ 
ได้สุดแล้ว ตรงนี้ถือว่าเป็นที่พอใจที่เราได้งบมาสนับสนุน”
	 เธอเล่าว่านายกเทศมนตรีตำ�บลบ้านนา พอใจกับผลที่ได้ 
เพียงแต่จำ�กัดอยู่กับผู้หญิง อยากทำ�โครงการให้ผู้ชายได้ออก 
กำ�ลังกายเพื่อลดโรค แต่ยังอยู่ในขั้นตอนคุยกันว่าจะเอากิจกรรม 
อะไรทีเ่หมาะสมไมไ่ปเบยีดเบยีนเวลาทำ�งาน การใช้ชีวิตประจำ�วนั 
ของเขา
	 “สมาชิกกลุ่มผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นเราก็เลยต่อยอดแอโรบิก 
มาเตน้บาสโลบ ทีเ่หมาะกับวยัมากกวา่” เธอเล่าและวา่ ชาวบา้น 
กรีดยางที่ต้องใช้เวลานาน ใส่รองเท้าบู๊ทนานๆ ยืนนานๆ 
ก้มนานๆ บางคนอาจถงึ 5-6 ชม. ทำ�ใหเ้จบ็สน้เทา้ อาการอยา่งนี ้
5 ราย พบว่าเมื่อมาออกกำ�ลังกายดีขึ้น ส่วนคนที่ปวดเมื่อย 
พอมาออกกำ�ลังกายก็ยืดเวลาในการทำ�งานเยอะกว่าเดิม
	 ชูจิตร ไตรวรรณ์ ปลัดเทศบาลตำ�บลบ้านนา ในฐานะ 
เปน็เลขานกุารของกองทนุสขุภาพตำ�บล กล่าววา่โดยหลักการของ 
กองทุนตำ�บล เป็นสิ่งที่ต้องสร้างโอกาสให้ประชาชนเข้าถึงง่าย 
แต่ที่ผ่านมาการเข้าถึงของกลุ่มต่างๆ ยังค่อนข้างยากอยู่ 
	 “มองว่าฝ่ายราชการที่จะสนับสนุนก็ระมัดระวัง อย่าง 
มองว่ากลุ่มที่มาจะต้องเป็นทางการหน่อย เป็นอนามัย เป็น 
โรงพยาบาล เพือ่ลดความเสีย่งคนทำ�งานกองทนุ มนัก็ไมต่อบโจทย ์
ชาวบ้านที่เขาต้องการจริงๆ ทั้งที่กองทุนควรจะง่ายๆ สำ�หรับ 
ชาวบ้านที่จะเข้าถึง ง่ายที่จะบริหารจัดการกับกลุ่มชาวบ้านจริงๆ 
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และเพื่อให้เข้าถึงชาวบ้าน ถ้าเขาอยากทำ�อาจรวมกลุ่มได้ 4-5 
คน ก็เริ่มเลย ค่อยทำ�ให้มันโตขึ้น”
	 มองทีผ่่านมาการสนบัสนนุของกองทนุสขุภาพตำ�บลซ่ึงยงั 
ติดอยูกั่บกลุ่มชมรม อสม. ซ่ึงก็ยงัเป็นกลุ่มทางการ เขาเหน็วา่อยา่ง 
กลุ่มออกกำ�ลังกายทีโ่ลตัส มาจากทีค่น 1-2 คนอยากทำ� แต่ไมม่ ี
สถานที่ ทางนายกเทศมนตรีก็ไปคุยกับโลตัสให้ ไม่มีเครื่องเสียง 
ทางโลตัสก็ออกเคร่ืองเสยีงให ้เทศบาลก็ไมต้่องออกงบ อันนีม้องวา่ 
อีกอย่างอยู่ที่ความเอาจริงจังกระตือรือร้นของผู้นำ�  ไม่เช่นนั้น 
ไม่มีโอกาส และชาวบ้านไม่อาจเข้าถึง
	 “หากมองความต้องการชาวบ้านจริงๆ อยากทำ�อะไร 
เราให้ไปทำ�อะไรอย่างนี้ มันจะเกิดประโยชน์ที่ชัดเจนยั่งยืนด้วย” 
เขาว่า ในฐานะฝ่ายราชการ เพียงแต่มองว่าทำ�อย่างไรให้เป็นไป 
ตามระเบียบ สว่นความตอ้งการทีจ่ะทำ�อะไรนัน้ชาวบา้นต้องเปน็
คนคิด อยา่ไปสร้างความยุง่ยากใหกั้บเขา ทีผ่่านมาในฐานะทีท่ำ�งาน 
กองทุนสังเกตว่าข้าราชการเองระมัดระวังเกินเหตุ กลัวเปลืองตัว 
ก็จะวนอยู่กับอนามัย ชมรมผู้สูงอายุ ชมรม อสม. 
	 ส่วนการเอากิจกรรมทางกายไปอยู่ใน พชอ. เขามองว่า 
ถ้าเราอยากเอากิจกรรมเรื่องนี้เข้าใน พชอ. มันต้องเป็นประเด็น
กิจกรรมย่อยในส่วนที่มีอยู่แล้ว เช่น ยาเสพติด ขยะ เพียงแต่ว่า
จะเอากิจกรรมนี้ไปบวกอย่างไร 
	 “เรื่องการออกกำ�ลังกาย เรื่องกีฬา เพื่อมาเสริมเรื่องแก้
ปัญหายาเสพติดด้วย นี่ก็จะเป็นเร่ืองหนึ่งในการแก้ปัญหา 
ยาเสพติด แต่ว่าถ้าจะเอากิจกรรมทางกายมาเป็นประเด็นเดี่ยวๆ 
ใน พชอ. อย่างนี้มันจะไม่เกิด เพราะว่ามันต้องล้อจากข้างบนมา 
อย่าคาดหวังว่าจะเป็นพระเอก แต่เป็นพระรองทุกเรื่องได้ เพราะ 

อำ�เภอต้องทำ�ตามจงัหวดั นโยบายผู้วา่ราชการจงัหวดั เพือ่ทำ�งาน 
ตอบตัวชี้วัด อันนี้ต้องเข้าใจราชการ”
	 ธนพนธ ์จรสุวรรณ พีเ่ล้ียงกองทนุตำ�บลกล่าววา่ ทมีของ 
เทศบาลตำ�บลบ้านนาชักชวนเยาวชนเข้ามาทำ�งานจิตอาสา 
ถือว่าน่าสนใจ เท่าที่เห็นเขาควบคุมจัดการกันเอง ทำ�สิ่งที่เป็น 
ประโยชน์ ถ้าทุกหมู่บ้านทำ�ได้แบบนี้ ปัญหาเด็กแว้น ติดยา 
จะลดลง เพราะเขาจะรู้สึกผูกพันกับผู้ใหญ่ ไม่ทำ�สิ่งที่เป็นปัญหา 
สังคม 

	 ตำ�บลท่าหมอไทร 
	 นิภาพร มะมณี ผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้านฝ่ายปกครอง หมู่ 11 
ตำ�บลท่าหมอไทร เล่าว่า ที่นี่เป็นหมู่บ้านอาสาพัฒนาป้องกัน 
ตนเอง (อพป.) มีวิสัยทัศน์ ชัดเจนคือ พัฒนาคน พัฒนาบ้าน 
สวสัดกิารก้าวหนา้ ประชามสีขุ โดยหลักๆ เร่ิมจากการพฒันาคน 
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นอกจากความรู้ความสามารถแล้วมองว่าเร่ืองสุขภาพ ก็เป็น 
สิ่งสำ�คัญ โดยพื้นฐานหมู่บ้านมีอาชีพเกษตรกรรม ชาวสวนยาง 
ต่างไปจากอาชีพอ่ืน คือต้องนอนหัวค่ำ�ตื่นเที่ยงคืน พักอีกที 
ตอนเที่ยงวัน ตารางชีวิตวนเวียนอยู่เช่นนี้ 
	 “นัน่อาจทำ�ใหม้บีางอยา่ง มขีอ้บกพร่องในการดำ�เนนิชีวิต 
เช่น โภชนาการ การออกกำ�ลังกาย ความสมัพนัธ์ภายในครอบครัว 
ภายในหมู่บ้าน แล้วจะเกิดปัญหาตามมา อย่างโรคเรื้อรัง อย่าง 
ความดันโลหิตสูง ไขมันสูง ทางเด็กมีปัญหาติดเกม ติดโทรศัพท์ 
ยาเสพติด”
	 ทางหมู่บ้านจึงมองว่าทำ�อย่างไรให้ลดปัญหาเหล่านี้  
ได้ทำ�การรณรงค์ให้มีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น นิภาพรเล่าว่าการ 
ออกกำ�ลังกายทำ�อยู่แล้ว รวมไปถึงการรำ�กลองยาว การช่วยกัน 
พัฒนาหมู่บ้าน 
	 “ใช้หลักที่ว่าผู้นำ�ทำ�ก่อน เป็นการเก็บกวาดขยะรอบ 
หมู่บ้าน ตัดกิ่งไม้ ชาวบ้านจะร่วมกันพัฒนาหมู่บ้านในวันสำ�คัญ
ต่างๆ เช่น วันเฉลิมพระชนมพรรษา ที่เราจะเดินรอบหมู่บ้าน 
เก็บขยะ สำ�หรับเด็กๆ กลุ่มผู้ชายช่วยกันตัดหญ้า ถางป่า ตัดแต่ง 
กิ่งไม้ ทำ�เป็นประจำ� ทำ�ให้พื้นที่มีความน่าอยู่”

	 เธอเล่าว่า หมู่บ้านหัวควน ยังเป็นต้นแบบในหลายๆ 
อย่าง อย่างเช่น หมู่บ้านกองทุนแม่ของแผ่นดิน หมู่บ้าน 
เศรษฐกิจพอเพียง หมู่บ้านท่องเที่ยวและอื่นๆ อีกมากมาย เป็น 
โอกาสทีไ่ดรั้บงบประมาณสนบัสนนุจากสว่นต่างๆ รวมถงึหมูบ่า้น 
เองยงัมงีบประมาณสว่นกลาง กองทนุพฒันาหมูบ่า้นมาสนบัสนนุ 
บูรณาการการทำ�กิจกรรมต่างๆ ยกตัวอย่างโครงการกิจกรรม 
ทางกายที่ดำ�เนินการอยู่
	 -	 โครงการเรามาพบกันหวันเย็นๆ ที่บ้านควน จะเป็น 
	 	 การเล่นเปตอง ร่วมรับประทานอาหารเยน็ งบกองทนุ 
	 	 พัฒนาไฟฟ้า 
	 -	 โครงการกีฬาตำ�บล เป็นงบจาก อบต.ท่าหมอไทร  
	 	 เป็นกีฬาที่จัดทุกปี เป็นการแข่งขันกีฬาทั้ง 7 หมู่บ้าน
	 -	 ฝึกอบรมสัมพันธ์กีฬาต้านยาเสพติด งบ ปปส.
	 -	 โครงการฝึกกลองยาวหมู่บ้าน งบหมู่บ้าน
	 -	 โครงการลดความดันโลหิตสูง เบาหวาน บ้านหัวควน  
	 	 งบ สปสช.
	 -	 โครงการชาวหัวควนชวนปั่น เศรษฐกิจพอเพียง 
		  ฯลฯ
	 การบูรณาการงบประมาณ มีแผนชัดเจน มีการประเมิน 
ติดตามผลทุกวันที่ 4 ของเดือนซึ่งมีการประชุม ชาวบ้านมาร่วม 
ในที่ประชุมมีกลุ่ม อสม.บริการวัดความดัน ชั่งน้ำ�หนัก ช่วยลด 
กลุ่มเสี่ยง 
	 “การขับเคลื่อนกิจกรรมทางกาย ทำ�ให้มีแนวทางสุขภาพ
ทีด่ขีึน้หลังดำ�เนนิโครงการ ผลทางสงัคม เกิดความรักความสามคัค”ี 
นิภาพรเล่า ช่วงโควิด-19 เด็กๆ เรียนออนไลน์ ติดเกม 
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ติดโทรศัพท์ เข้าไปช่วยผ่านโครงการชาวหัวควน ชวนปั่น ที่นำ� 
เด็กๆ ปั่นจักรยาน เรียนรู้ตามฐานเศรษฐกิจพอเพียง เพราะที่นี่
หมู่บ้านท่องเที่ยวนวัตวิถี เชิงเกษตร ได้ทั้งการท่องเที่ยวและ 
ความรู้
	 ในพื้นที่ท่าหมอไทรมีเหมืองลิวงศ์ เป็นแหล่งท่องเที่ยว 
ของเอกชน สำ�หรับชาวบ้านในพื้นที่ไม่ต้องจ่ายค่าเข้าเหมือน 
นกัทอ่งเทีย่วจากทีอ่ื่นจงึสามารถใช้ไดต้ลอด เหมาะกับการเดินชม 
วิ่ง ท่องเที่ยว

	 ภาพรวมอำ�เภอจะนะ 
	 ธนพนธ์ จรสุวรรณ พี่เลี้ยงกองทุนตำ�บลเล่าว่า จากการ 
ลงไปในพื้นที่ เงื่อนไขสำ�คัญของการขับเคล่ือนกิจกรรมทางกาย 
อยู่ที่ผู้นำ�  ผู้บริหารท้องถิ่นว่ามีนโยบายชัดเจนเก่ียวกับเร่ืองนี้ 
หรือไม่ 
	 “ชาวบ้านเองเขารออยู่แล้ว เพียงแต่ไม่กล้าแสดงออก 
แต่ถา้ผู้บริหารทำ�ใหเ้หน็ชัดเจน เขาจะกล้าออกมา อยา่งทีคุ่ณชูจติร 
ไตรวรรณ์ ปลัดเทศบาลตำ�บลบ้านนากล่าวว่า ชาวบ้านเขาอยาก 
แต่เนื่องจากเงื่อนไขบางตัว อย่างเช่นเขียนโครงการไม่เป็น 
การบริหารงบประมาณ เก็บหลักฐานทางการเงิน อะไรเหล่านี้ 
ชาวบ้านไม่ถนัด เราต้องช่วยเขา”
	 ธนพนธ์กล่าววา่ ตอนแรกใช้ทมีงานกองทนุสขุภาพตำ�บล 
ช่วยชาวบ้าน ส่วนราชการมักรู้ระบบอยู่แล้ว เป้าหมายก็คือเรา 
อยากให้ถึงชาวบ้าน ถึงพื้นที่จริง เพราะเขาจะรู้เลยว่าปัญหา 
คืออะไร เขาจะแก้ได้ตรงมากกว่าที่ส่วนราชการไปมองก็ได้

	 ประเด็นการนำ�กิจกรรมทางกาย การเข้าไปขับเคล่ือน 
ในคณะกรรมการพัฒนาคุณภาพชีวิตระดับอำ�เภอ (พชอ.) 
เขาเล่าวา่ อาจยงัไมม่คีวามเขา้ใจชัดเจนและใหค้วามสำ�คญัเร่ืองนี ้
จากผู้บริหารมากนกั จงึไมส่ามารถยกเปน็ประเดน็หลัก แตอ่าจไป 
ร่วมกับประเด็นหลักทีม่อียูแ่ล้ว ไมว่า่ยาเสพตดิ ขยะ ความปลอดภยั 
ด้านอาหาร ปัญหาโรค NCDs 
	 “พชอ.เขาทำ�มาสามปีแล้ว จะไปเปล่ียนเขาเลยไม่ได้ 
ผมเขา้ใจระบบราชการ อาจจะมองวา่ระหวา่งโควดิ-19 ทีก่ำ�ลังเปน็ 
ประเด็นหลัก โควิดต้องใหญ่กว่าอยู่แล้ว กิจกรรมทางกาย  
จึงมองว่าเป็นตัวเสริมก็พอไม่ต้องเป็นไฮไลท์ ผมก็เข้าใจผู้ใหญ่  
ซ่ึงถา้มองอีกมมุก็จะเปน็เร่ืองเดียวกัน” เขาวา่ แต่ภาพรวมมองวา่ 
ผู้นำ�ท้องถิ่นพร้อมสนับสนุนเร่ืองนี้เต็มที่ พื้นที่จะนะ 100%  
ทุกกองทุนได้รับความร่วมมืออย่างดี ส่วนโครงการจะออกมาดี 
หรือไม่ดีก็ต้องให้เวลาชาวบ้าน ซึ่งยังเขียนไม่เป็น ยังคิดเชิงระบบ 
ไม่เป็น 
	 “พี่ เ ล้ียงจำ�เป็นที่ต้องก่ึงสอนก่ึงช้ีนำ�  และให้ เวลา 
ผมอยากให้มีเวทีระดับอำ�เภอ เพื่อแลกเปล่ียนเรียนรู้ ผมว่า  
องค์ความรู้ระดับชาวบ้านบางทีเขาต้องการเห็นตัวอย่างที่ทำ�ดี 
เวทีแลกเปล่ียนช่วยได้ แต่ต้องเป็นเวทีแลกเปล่ียนของชาวบ้าน 
ผลักดันมาจากข้างล่าง”
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นาท่อม:
จักรยาน
สร้างความร่วมมือทุกทิศ

10
	 กรณีตัวอย่างผู้ใช้กิจกรรมทางกายมาฝ่าวิกฤตชีวิตสำ�เร็จ 

แหง่ตำ�บลนาทอ่ม อำ�เภอเมอืงพทัลุง ยอ่มมช่ืีอ สมเดช เรืองรักษ์

	 เขาตกเปน็ทาสโรคซึมเศร้าเพราะกินเหล้าหนกั จนมอีาการ 

กลัวคนจะมาทำ�ร้าย หแูวว่ หวาดระแวง เคยหาหมอจนอาการดขีึน้ 

แต่กลับมากินเหล้าก็เปน็หนกักวา่เดิม จนคนทัว่ไปลงความเหน็วา่ 

คงไม่รอด 

	 จนวันหนึ่งเขาหันมาออกกำ�ลังกาย ด้วยการเดินและวิ่ง 

ลงมือทำ�อย่างจริงจังอยู่ 10 ปี อาการซึมเศร้าดีขึ้น จากเคยคิดฆ่า 

ตวัตายสองคร้ังก็ไมม่แีล้ว ร่างกายสมบรูณ์ ผลเจาะเลือดด ีกลับมา 

ใช้ชีวิตตามปกติอย่างน่าอัศจรรย์ 

	 “วิธีออกกำ�ลังกายผมคิดเอาเอง เร่ิมจากตืน่มานวดน้ำ�มนั 

บริหารด้วยการก้ม เงย เดินบ้างวิ่งบ้างวันละ 4 กิโล และไปใช้ 

เคร่ืองออกกำ�ลังกายที่ รพ.สต.” เขารอดชีวิตผ่านวิกฤตตกต่ำ� 
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ล้มละลายมา เพราะทำ�สิ่งที่ว่าด้วยความต้ังใจ ความสม่ำ�เสมอ 

และไม่เคยลืมว่า หมอนึก-สมนึก นุ่นด้วง อดีตนักวิชาการ 

สาธารณสขุ โรงพยาบาลสง่เสริมสขุภาพตำ�บล (รพ.สต.) นาทอ่ม 

คอยแนะนำ�ให้กำ�ลังใจมาตลอดทุกวันนี้ เขาและครอบครัว 

มีความสุขมากขึ้น

	 เลิศ เกตุชู เป็นอีกคนหนึ่งที่ยืนยันว่าออกกำ�ลังกายเป็น

ยาวเิศษ ชายชราวยั 89 ป ีผู้ยงัสนกุรับซ่อมจกัรยาน ทำ�รายไดเ้ล็กๆ 

น้อยๆ ยามว่าง เขาเป็นอดีตคนขับแท็กซ่ีพัทลุง-หาดใหญ่/

พัทลุง-ตรัง 

	 หลังเลิกขบัแทก็ซ่ีตอนอาย ุ50 ป ีมเีพือ่นมาชวนขีจ่กัรยาน 

เขาก็ปั่นมาเร่ือยจนปัจจุบัน ทั้งไปกับกลุ่มเพื่อนหรือฉายเดี่ยว 

ระยะทางมีทั้งใกล้–ไกล ทุกวันนี้เลิศต่ืนขึ้นมาปั่นจักรยานทุกวัน 

ระยะทาง 30 กิโลเมตรเป็นอย่างน้อยโดยไม่รู้สึกเหนื่อย 

	 “ขี่รถแล้วแข็งแรง กินข้าวได้ นอนหลับดี ลองไม่ได้ขี่รถ 

สัก 1-2 วันจะนอนไม่หลับ จะเมื่อย การขี่จักรยานร่างกาย 

แข็งแรง ผมเป็นเบาหวาน ความดัน กินยาอยู่ครับ แต่หมอเห็น 

ว่าเราแข็งแรงปกติ”

	 เลิศมักขี่จักรยานสามล้อคันโปรดที่เขาประกอบขึ้นเอง 

ร่วมกิจกรรมจักรยานของคนนาท่อมอยู่เสมอ 
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	 กว่าทศวรรษที่ผ่านมาต้องยอมรับว่าตำ�บลนาท่อม เป็น 

พื้นที่ต้นแบบอันโดดเด่นขับเคล่ือนทางสุขภาพ จนได้รับรางวัล 

การันตีมากมาย โดยเฉพาะการใช้จักรยานมาจุดประกายทำ� 

กิจกรรมเชื่อมโยงมิติหลากหลาย 

	 กชกานต์ คงชู ปลัดเทศบาลตำ�บลนาท่อม ในฐานะ 

เลขานุการกองทุนสุขภาพตำ�บลนาท่อมเล่าว่า เดิมทีเทศบาล 

สนับสนุนการดูแลสุขภาพของพี่น้องประชาชนในพื้นที่ ช่วงแรกมี

งบประมาณมาสนับสนุนประชาชนเล็กๆ น้อยๆ พอให้ชุมชน 

มีโอกาสขับเคล่ือนโครงการคนสามวัยร่วมฝันสร้างสรรค์สุขภาพ 

โครงการจักรยานสานฝันวันอาทิตย์ เป็นต้น 

	 “พอสมัครเข้าร่วมกองทุนสุขภาพเมื่อปี 2552 พี่น้อง 

ประชาชนเข้าถึงงบประมาณง่ายขึ้นได้ใช้ส่วนนี้มาบริหารในกลุ่ม 

เราโชคดีที่ได้ผู้นำ�ชุมชน แกนนำ�ที่ดี ความร่วมมือของชาวบ้าน 

เยี่ยม”

	 เธอยกตัวอย่างศูนย์พัฒนาครอบครัว ได้แกนนำ�อย่าง 

ถาวร คงศรี ซ่ึงมตีำ�แหนง่เลขานกุารนายกเทศมนตรี จงึเช่ือมโยง 

ทำ�งานเข้าแผนเทศบาลได้ง่าย 

	 เดิมเทศบาลเราจัดกีฬาเทศบาล กิจกรรมออกกำ�ลังกาย 

การเดนิ การว่ิง ปัน่จกัรยาน ตลอดแสดงวัฒนธรรมพืน้บา้นทำ�กัน 

มาตลอด สำ�หรับกระแสการปั่นจักรยานอันต่อมากลายเป็น 

เอกลักษณ์โดดเด่นของนาท่อมในการไปเช่ือมกับงานพัฒนา 

หลายมิติ เพิ่งมาเริ่มเมื่อวันที่ 11 เดือน 11 ปี 2011 

	 โครงการจกัรยานสานฝนัวนัอาทติย ์เกิดมาจากการผลักดนั 

ของศูนย์พัฒนาครอบครัวที่เทศบาลต้ังขึ้นภายใต้การสนับสนุน 

ของสำ�นกังานพฒันาสงัคมและความมัน่คงมนษุยจ์งัหวดั (พมจ.)

	 “เราเอาจักรยานมานำ�เสนอเพราะว่า วิถีชีวิตคนนาท่อม 

เคยใช้จกัรยาน เมือ่กลับมาอีกคร้ังเราก็บมูต่อ พอมกิีจกรรมตา่งๆ 

เช่น วันเด็ก จึงหันมาส่งเสริมการให้จักรยานเป็นของขวัญ 

ภาคีเครือข่ายอย่างโรงเรียนนาท่อมเขาประกาศชัดเจนว่า เด็กที่ 

เข้าเรียนคนแรกที่สมัครเข้าเรียนในแต่ละเทอม จะแจกจักรยาน”
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	 กชกานต์เล่าว่า พอมาถึงช่วงเคล่ือนกิจกรรมทางกาย 

ใช้งบกองทุนสุขภาพตำ�บล ยิ่งได้สนับสนุนอย่างหลากหลาย 

มากขึ้น 

	 -	 กลุ่มผู้สูงอายุสนับสนุนผ่านโรงเรียนผู้สูงอายุ/ศูนย์ 

	 	 พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุของเทศบาล 

	 -	 วัยทำ�งาน สนับสนุนมาตั้งแต่ใช้งบประมาณเทศบาล  

	 	 เมื่อมีกองทุนสุขภาพตำ�บลทางกลุ่มของบประมาณ 

	 	 ทำ�โครงการตอ่เนือ่ง เตน้แอโรบกิ บาสโลบและอีกหลาย 

	 	 กิจกรรมขับเคลื่อนโดยอาสาสมัครการกีฬา (อสก.)

	 -	 กลุม่เดก็ 5-17 ปี มองไปทีโ่รงเรยีนขนาดใหญ่ 1 แหง่  

	 	 ขนาดเล็ก 2 แห่ง และศูนย์เด็กเล็กอีก 1 แห่ง เพื่อ 

	 	 สนับสนุนงบประมาณ เช่น โรงเรียนนาท่อมทำ�  

	 	 โครงการอาทิตย์ละวัน ถีบๆ ปั่นๆ เรียนรู้ที่บ้านฉัน 

	 	 นาท่อม 

	 “เราไม่ได้ทำ�คนเดียว แต่มีแผน มีเครือข่าย จากจิ๊กซอว์ 

เล็กๆ มาเป็นแผนใหญ ่ทัว่ตำ�บล อยา่งวยัทำ�งานทีเ่ขาเตน้แอโรบกิ 

ตอนนีไ้ดข้ยายพืน้ทีอ่อกไปใหค้รอบคลุมหมูบ่า้นทีย่งัไมม่กีารเต้น

มาก่อนด้วย”

	 เธอมองว่าหลังการขับเคล่ือนกิจกรรมทางกาย สังคม 

ในชุมชนมคีวามคึกคกัขึน้ ผลดา้นสขุภาพชัดเจน ทำ�ให้ทกุคนรู้วา่โรค 

NCDs ส่วนหนึ่งเกิดมาจากคนที่ไม่ขยับร่างกาย 

	 แนวคิดในการบริหารกองทุน กชกานต์เล่าว่า คณะ- 

กรรมการมองว่ากิจกรรมทางกายยังเป็นแผนที่สำ�คัญ แต่ต้อง 

วิเคราะห์กิจกรรม อย่างคิดจะไปชวนชาวบ้านมาเต้นอย่างเดียว 

ไม่ได้ ต้องสอดคล้องกับวิถีชีวิต กลุ่มวัย ความต้องการ 

	 “คนที่นี่ขยับกายอยู่แล้ว แต่ถ้าเราจัดให้มีขบวนการ 

มีคนที่สนับสนุนจะเป็นเร่ืองที่ดี ชุมชนเองมีความสุข ถ้าเพื่อน 

เดินกันเต็มเขาก็จะออกมาเดิน ตอนเช้าๆ วันอาทิตย์ก็จะมีการ 

ออกกำ�ลังกาย”

	 เธอว่า สภาพพื้นที่ของนาท่อม บรรยากาศริมคลอง 

อากาศดี เป็นจุดเด่น ยิ่งเทศบาลนาท่อมพร้อมทำ�งานร่วมกับ 

หนว่ยงานตา่งๆ เพือ่ทำ�งานใหกั้บชุมชน ผู้นำ�มคีวามกระตือรือร้น 

พร้อมทำ�งานเชื่อมโยงกับทุกเรื่อง

	 “อย่างเราทำ�โครงการท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์ เราก็คิดว่าทำ�

อยา่งไรใหค้นไปเก่ียวพนักับกิจกรรมทางกาย ก็ทำ�ถนนใหส้วยงาม 

ปลูกต้นไม้ ดอกไม้ ทำ�ป้ายทุ่งตารก@นาท่อม คนหันมาสนใจ 

ผืนที่นาขนาดใหญ่ที่สุดของตำ�บล เกิดกระแสคนเดินไปทุ่งตารก 

เพื่อถ่ายรูป กลายเป็นจุดเช็คอิน”

	 ตัวอยา่งรูปแบบการทำ�ทกุอยา่งประสานเปน็เร่ืองเดยีวกัน 

มีเครือข่าย องค์กรพัฒนาชุมชน หลายอย่างล้อมรอบ ตั้งแต่ 

ศูนย์พัฒนาครอบครัว ศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ กองทุน 
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หลักประกันสุขภาพ รพ.สต. ฯลฯ เมื่อเรามีงานกิจกรรมต้องชวน

กันมาร่วมทำ�งานเพื่อเป้าหมายตำ�บลนาท่อมสู่ “เมืองอยู่ดี 

คนมีสุข สิ่งแวดล้อมยั่งยืน องค์กรแห่งการเรียนรู้”

	 สมนกึ นุน่ดว้ง พีเ่ล้ียงโครงการ เสริมวา่ แนวคดิการพฒันา 

ของตำ�บลนาท่อม เรียกว่า โมเดลรังผึ้ง “สร้างคน สร้างเครือข่าย 

กระจายงาน” คือเมื่อทำ�อะไรในพื้นที่จะเกิดความร่วมมือตามมา 

ตัวอย่างที่เห็นได้ชัดทุกวันนี้ หากมีการจัดกิจกรรมอะไรสักอย่าง 

จะมีคนออกมาพร้อมสนับสนุนทั้งให้เสื้อทีม มาช่วยเล้ียงน้ำ� 

เลี้ยงอาหาร อยากมีส่วนร่วม 

	 “ทุกกิจกรรม ทุกโครงการที่นี่ไม่ได้มีการแสดงความเป็น 

เจา้ของ เราใช้กิจกรรมในการสร้างแกนนำ� พอสร้างแกนนำ�ได้แล้ว 

ก็ไม่ได้ผูกติดกับใคร คนที่ทำ�มาก่อนอาจหาเร่ืองใหม่ทำ�อีกเกิด 

แกนนำ�ใหม่ๆ ขึ้นมาได้ตลอด ในทุกกลุ่ม โครงการ แผนงานใหม่ 

จึงเกิดและกว้างออกไป ภาพรวมจะโตไปเรื่อยๆ”

	 วิภา พรหมแท่น แกนนำ�คณะทำ�งานศูนย์พัฒนา 

ครอบครัว/พี่เล้ียง สภาเด็กและเยาวชนซ่ึงอดีตเป็นหัวหน้า 

สำ�นักงานเทศบาลตำ�บลนาท่อม เล่าว่าบทบาทกิจกรรมทางกาย

ที่ผ่านมาขับเคล่ือนกิจกรรมพื้นที่สร้างสรรค์ของ สสส. และของ 
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พมจ. อันเป็นที่มาของโครงการครอบครัวจักรยานสานฝันวัน 

อาทติย ์เมือ่ 10 ปทีีแ่ล้ว ระยะแรกต้องหางบประมาณมาทำ�กันเอง 

โดยมีถาวร คงศรี หัวหน้าศูนย์พัฒนาครอบครัว และกำ�นัน 

ตำ�บลนาท่อมเป็นคนนำ� ส่งเสริมการใช้จักรยานในพื้นที่ รณรงค์ 

ให้ออกกำ�ลังกาย ส่งเสริมให้มีกิจกรรมในครอบครัวทุกวันอาทิตย์ 

	 กิจกรรมต่างๆ ทำ�ให้เกิดการตื่นตัวเร่ืองการดูแลสุขภาพ 

ออกกำ�ลังกาย ตามสภาพความเหมาะสมของตัวเอง 

	 “ตอนแรกๆ ยงัไมม่ใีครปัน่สกัเทา่ไร คนยงัติดขีม่อเตอร์ไซค ์

เด็กเองก็ไม่นิยมขี่จักรยาน มองว่าเชย น่าอาย คนขี่จักรยานที่มี 

เขาก็คดิเชิงนกักีฬาจกัรยานไปปัน่ระดบัจงัหวัด อะไรเสยีมากกวา่”

	 พอเร่ิมโครงการครอบครัวจกัรยานสานฝนัวนัอาทติยใ์นป ี

2554-2555 เกิดกระแสการชวนกันไปปั่นในชุมชน ไปเยี่ยมเยียน 

ผู้สูงอายุ ไปทำ�กิจกรรมต่างๆ คนทั่วไปจึงหันมาปั่นจักรยาน 

ที่ไม่เน้นว่าเป็นจักรยานแบบไหน แค่เอามาถีบ คนจึงสนใจค้นหา 

จักรยานเก่าๆ มาซ่อมกันใหม่ ขณะที่ทางโครงการสนับสนุนป้าย

สัญลักษณ์เส้นทาง มีจุดเติมลมฟรี และศูนย์ช่วยซ่อม 

	 “เราทำ�กันมานาน คนหนัมาใช้จกัรยานกันเยอะ จนตำ�บล 

นาท่อมได้เป็นเมืองต้นแบบจักรยานของ สสส.ปี 2559-2560” 

เธอว่า ตอนนี้โครงการครอบครัวจักรยานสานฝันวันอาทิตย์ไม่มี 

แล้ว แต่เกิดขึ้นในชีวิตจริง คนใช้จักรยานในชีวิตประจำ�วัน ไปวัด 

ไปโรงเรียน หน่วยงานคิดจะมอบของขวัญก็นิยมให้เป็นจักรยาน

	 ที่นาท่อมเกิดกลุ่มจักรยานธรรมชาติ นัดหมายกันเอง 

คนมเีงนิก็ไปหาจกัรยานแพงๆ มาขี ่คนทีข่ีจ่กัรยานธรรมดาทัว่ไป 

ในชุมชนก็มีเยอะ จักรยานมีส่วนในการทำ�กิจกรรมเยี่ยมผู้สูงอายุ 

เก็บขยะ เปิดโอกาสให้เด็กที่มาร่วมได้เรียนรู้สิ่งที่ไม่เคยรู้จัก ผู้นำ� 

รู้จักครูภูมิปัญญาสถานที่สำ�คัญ สิ่งศักดิ์สิทธิ์ เรื่องราวหมู่บ้าน 

	 “เดก็ทีโ่ตมากับจกัรยานสานฝนัวันอาทติย ์เปน็กลุ่มทีรั่บรู้ 

เรื่องราวรากของชุมชน ประวัติความเป็นมาตำ�บลนาท่อม นี่คือ 

สิง่ทีเ่กิดขึน้ นอกเหนอืการออกกำ�ลังกาย” เธอเล่า พวกเขากลาย 

เป็นผู้มีส่วนช่วยเหลืองานชุมชนในปัจจุบัน ทั้งเป็นแกนนำ� สร้าง 

บ้านตัวเองให้เป็นศูนย์เรียนรู้ การจัดการขยะในบ้าน เศรษฐกิจ 

พอเพยีง คนตน้แบบดา้นวฒันธรรม เปน็ผู้นำ�สภาเดก็และเยาวชน

	 วิภามองว่าที่นาท่อมพัฒนาได้มาจนทุกวันนี้ เพราะว่า 

มีแกนนำ�ที่เกิดมาจากกิจกรรม แล้วไปต่อของเขาได้ เพราะเขาได้ 

ค้นพบตัวเอง มีพลังขึ้นมาที่จะไปสร้างบ้านตัวเอง 

	 “มนัเกิดจากการทีเ่ราทำ�โครงการทีใ่หเ้ขาไปเรียนรู้ในพืน้ที ่

จากเดิมที่ไม่ค่อยจะมีใครยุ่งกับใคร พอมีตรงนี้มาทุกวันอาทิตย์ 

เราประชาสัมพันธ์ทุกคนมาเข้าร่วม ทำ�หลายอย่างให้เห็น การที่ 

มาทำ�กิจกรรมร่วม ทำ�ให้เกิดความเป็นครอบครัวของสังคมชุมชน

นาท่อม”
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	 แกนนำ�คณะทำ�งานศนูยพ์ฒันาครอบครัว/พีเ่ล้ียง สภาเดก็ 

และเยาวชน เล่าต่อว่า บทบาทศูนย์พัฒนาครอบครัวที่ทำ�อยู่ 

เพื่อสร้างครอบครัวเข้มแข็ง การดูแลครอบครัวที่มีปัญหา แม้อาจ 

ช่วยเหลือเขาได้ไม่มาก แต่สามารถส่งต่อไปยัง พมจ. หรือว่าแจ้ง 

เบาะแสให้กับหน่วยงานที่เขามีหน้าที่ช่วยเหลือ 

	 “ศูนย์พัฒนาครอบครัวก็ได้ทำ�สิ่งที่เช่ือมโยงกับกิจกรรม 

ทางกาย อยา่งกิจกรรมเดนิ วิง่ ตามเสน้ทางสายสขุภาพทีเ่รากำ�หนด 

เรายังมีโครงการครอบครัวช่วยกันวิ่ง ของศูนย์พัฒนาครอบครัว 

ดำ�เนินการ ต่อมาจากโครงการครอบครัวจักรยานสานฝันวัน 

อาทติย”์ วภิาเล่า อันนีม้าจากทีม่องวา่ ใครปัน่จกัรยานไมไ่ดก็้พา 

มาเดิน หรือใครวิ่งได้ก็วิ่ง สำ�หรับความคาดหวัง หลังจากประสบ

ความสำ�เร็จมาแล้วก็อยากขยายพื้นที่ต่อไปอีก ให้ครอบคลุม 

ทั้งตำ�บล 

	 “เราก็มองที่เดิน วิ่ง เต้น ปั่นจักรยาน เหมาะกับ 

บ้านเรา	จักรยานนั้นเกิดกระแสชัดเจนตรงที่คนใช้จักรยานในการ 

เดินทาง ไปซื้อของ ทำ�งาน ใช้ในชีวิตประจำ�วัน ในระยะที่ไม่ไกล 

มากนกั มจีำ�นวนมากขึน้อยา่งเหน็ได้ชัด จากเดิมทีใ่ช้มอเตอร์ไซค”์

	 ในตำ�บลนาท่อมยังมีกิจกรรมทางกายอีกอย่างที่อยู่ใน 

วิถีชีวิตอย่างแนบแน่นเก่ียวกับการแสดงออกทางวัฒนธรรม 

พืน้ถิน่ เมือ่มกีารแสดงศลิปวฒันธรรม จงึพร้อมเขา้ร่วมอยา่งสนใจ 

	 ประภาพร เฉลาชัย, ไพลิน ทรัพย์สังข์ อสก.แกนนำ� 

ออกกำ�ลังกาย และทิวาพร บริรักษ ์ประธานกลุ่มออกกำ�ลังกาย 

ช่วยกันเล่าว่า ทุกคนต่างมีบทบาทเป็นแกนนำ�แอโรบิกที่นาท่อม

มาก่อนจนปี 2563 ได้ไปอบรม อสก.ของกรมพลศึกษา กระทรวง 

การท่องเที่ยวและกีฬา ด้านแอโรบิก บาสโลบ รำ�วง 

	 หลังกลับจากอบรม ไปขอสนับสนุนงบประมาณจากกอง

ทุนสุขภาพตำ�บล โครงการขยับกายใส่ใจสุขภาพสามวัย ดัดแปลง

แอโรบิกให้เข้ากับคนหลายวัย อย่างบาสโลบ เราเร่ิมจากหมู่ 6  

แต่คนหมู่บ้านอ่ืนก็มาร่วมด้วย อย่างเช่นคนหมู่ 8, 7, 3 

ต่อมาจึงขยายพื้นที่ออกไปยังหมู่ 2, 4, 6 
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	 “คนที่มาร่วมแต่ละวัน อยู่ระหว่าง 30-50 คน 18.00-

17.00 น. มกิีจกรรมหลัก คอื แอโรบิก รำ�วง บาสโลบ” พวกเธอเล่า 

ยิง่พอมงีานแสดงโชว ์พวกเขาจะกระตอืรือร้น มคีวามสขุซ่ึงแอโรบกิ 

และการเต้นประเภทต่างๆ ที่นาท่อม เน้นโชว์ไม่แข่งขัน จึงทำ�ให้ 

คนรวมกันได้ 

	 “ช่วงไหนมีกิจกรรมหรืองานประเพณี เราก็นำ�พวกรำ�วง 

ย้อนยุค บาสโลบไปแสดง เพราะบางคนไม่ถนัดแอรโรบิค อย่าง 

ผู้สูงอายุหรือคนอ้วนไม่ถนัดเต้น เราก็จะผสมผสานกันไป 

พอเหมาะสมวัย หรือถ้าเป็นการแสดงโชว์ต้องดูว่าเป็นงานอะไร 

ส่วนมากงานบุญประเพณี ผู้จัดงานประสานมาว่าจะมีการแสดง 

สักชุด เราก็เตรียมและนัดซ้อม”

	 การมาเต้นออกกำ�ลังกายพวกเธอมองว่าช่วยแก้ปัญหา 

คนที่มีปัญหาสุขภาพ นอนไม่หลับ ท้องผูก เครียด พอมาออก 

กำ�ลังกายมาพบคนอื่นได้พูดคุย ก็ช่วยคลายเครียด มีความสุข

	 “ผู้สูงอายุที่นี่เขาชอบทำ�กิจกรรมการแสดงออก ได้ยิน 

เสียงเพลงเขาก็มา เราจะเห็นคนที่มาร่วมจะมีความสุขไม่เครียด 

เราจะให้เขาทำ�ท่าไหนเขาก็ทำ�ได้ สุขภาพจิตดี สุขภาพกายก็ดีขึ้น 

ชาวบ้านสนใจโนราเราใช้ท่าโนราในการวอร์มร่างกายและช่วง 

หลังเอาท่าโนรามาออกแบบประยุกต์ในการออกกำ�ลังกาย”

	 นอกจากการเตน้ กิจกรรมทางกายอ่ืนๆ ของตำ�บลนาทอ่ม 

พวกเธอเล่าว่าไปร่วมอยู่แล้วไม่ว่าการช่วยพัฒนาวัด เดิน ปั่น 

จักรยาน และถือเป็นโอกาสได้พบคน และชวนคนกลุ่มอื่นมาเต้น

แอโรบิกด้วย

	 “ตอนโควดิ-19 ไมค่อ่ยไดเ้ตน้ คนทีต่ดิการออกกำ�ลังกาย 

สว่นมากจะออกเดนิกันริมคลอง ววิสวย สมาชิกหลายคนออกมา 

เดินหรือปั่นจักรยาน เพราะว่าไม่เสี่ยง”

	 ศกัดิช์าย โรจชะยะ ผู้อำ�นวยการ รพ.สต.นาทอ่ม เล่าว่า 

มองว่าปจัจบุนัคนนาทอ่มสนใจการออกกำ�ลังกาย ทกุคนสขุภาพด ี

ถา้มองโรค NCDs ก็ลดลงมา รพ.สต.พร้อมสนบัสนนุ โดยชาวบา้น 

สนใจแอโรบกิทีล่าน รพ.สต.บริเวณนัน้ ก็ยงัมเีคร่ืองออกกำ�ลังกาย 

กลางแจ้งเอาไว้บริการ 
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	 “ทาง รพ.สต.รณรงค์ให้ อสม.ลงพื้นที่ชักชวน แนะนำ� 

ชาวบ้าน ออกกำ�ลังกาย ผมก็เห็นว่าผู้สูงอายุออกมาเดินในตอน

เช้า บางคนอาจทำ�อยูกั่บบา้นหรือละแวกบา้น การออกกำ�ลังกาย 

ช่วยลดโรคไปดว้ย สว่นคนในพืน้ที ่ทำ�สวน กรีดยาง ต่ืนต้ังแตห่วัรุ่ง 

อันนีต้ามความเขา้ใจทัว่ไปก็เหมอืนออกกำ�ลังกายของเขา คนไมไ่ด ้

กรีดยางทำ�สวน ก็มีวิธีของเขา นั่นอาจไม่ถูกตามความหมายของ

กิจกรรมทางกายทัง้หมดก็ตอ้งอธิบาย” เขาวา่ ชาวบา้นมกัเหมาวา่ 

ประกอบอาชีพคอืออกกำ�ลังกาย พอชวนออกกำ�ลังกายเขาบอกวา่ 

เหนื่อยอยู่แล้ว ความจริงถ้าออกกำ�ลังกายจะได้มากกว่านั้น 

การรวมกลุ่มออกกำ�ลังกายได้รวมกลุ่มพูดคุย ปรึกษาหารือ 

สุขภาพจิตก็ดีไม่เครียด แทนที่จะใช้ชีวิตทำ�งาน เก็บตัว จำ�เจ 

กับภารกิจเดิมๆ 

	 อนุชา เฉลาชัย กำ�นันตำ�บลนาท่อมกล่าวว่า ทุกวันนี้ 

คนนาท่อมหันมาให้ความสำ�คัญกับการออกกำ�ลังกาย ซ่ึงจุดเร่ิม 

มาจากการจัดกิจกรรมสุขภาพ จะเชื่อมโยงกันหลายเรื่อง ตั้งแต่ปี 

2555 โดยเฉพาะโครงการปัน่จกัรยานสานฝนัวนัอาทติย ์ตอ่เนือ่ง 

ทุกอาทิตย์ 

	 “ตอนหลังพอมีอะไร เราก็เอาจักรยานเข้าไปใส่ เช่นว่า 

ทางจังหวัดอำ�เภอ มาเยี่ยมผู้สูงอายุ เราก็ให้ปั่นจักรยานไปเยี่ยม

ผู้สูงอายุ ชาวบ้านเองทำ�ประจำ�อยู่แล้ว ปั่นไปเยี่ยมผู้สูงอายุ 

ป่ันไปเยี่ยมคนพิการ ปั่นไปชมธรรมชาติ ให้อาหารปลา ปลูก 

ต้นไม้ ทำ�กิจกรรม”

	 เขาเล่า ในช่วงหลังๆ มองกลุ่มคนที่ปั่นจักรยานไม่ได้ 

อย่างผู้สูงอายุ จึงจัดกิจกรรมอ่ืนเสริมเข้ามา ไม่ว่ารำ�ไม้พลอง 

เตน้ออกกำ�ลังกาย มาถงึกิจกรรมครอบครัวชวนเดนิวิง่ เพิม่เปน็เดนิ 

วิ่ง ปั่น ใครถนัดด้านไหนก็ทำ�อันนั้น 

	 “สำ�หรับสมาชิกจักรยานตอนนี้มี 100 คัน อย่างน้อย 

เป็นที่รู้กันว่าทุกวันอาทิตย์ หกโมงเช้าจุดนัดพบที่หัวสะพาน 

บ้านหูยาน”

	 เขาเล่าว่า กิจกรรมทางกายทำ�ให้เร่ิมทำ�ป้ายสัญลักษณ์ 

บนถนนบอกเส้นทาง เดิน วิ่ง ปั่น งบประมาณบูรณาการงบจาก

โครงการต่างๆ หรือวสัดเุหลือใช้จากโครงการ นำ�มาใช้ประโยชนไ์ด ้

เพื่อช่วยสร้างบรรยากาศ สถานที่ ภูมิทัศน์ในหมู่บ้านให้เอ้ือกับ 

กิจกรรมทางกายในตำ�บล”

	 จุดสำ�เร็จของนาท่อม เขามองว่ามีแกนนำ�ที่ดี มีความ 

ร่วมมือคนที่มาทำ�งานด้วยความชอบในสิ่งเดียวกัน 
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	 “มักมีคนไม่เข้าใจคนมาทำ�กิจกรรมแบบนี้ เพราะ 

ผลประโยชน์ แต่เราก็ทำ�ให้เห็นว่าไม่ได้เป็นเช่นนั้น และทำ�สิ่งที่ 

เกิดประโยชน์กับส่วนรวม ทำ�ซ้ำ�  ทำ�ย้ำ�  ทำ�บ่อยๆ ต้องใช้เวลา 

แล้วต้องมีคนมากขึ้น สโลแกนของผม สร้างคน สร้างเครือข่าย 

กระจายงาน เพือ่คณุภาพชีวติทีด่ขีองคนนาทอ่ม” เขาบอกวา่เดิน 

มาตามเป้าหมายนี้มาตลอด และพยายามให้ไปอยู่ในใจของคน 

อ่ืนๆ ดว้ย หากต้ังใจทำ�ถงึเวลาทกุอยา่งจะคอ่ยเปล่ียน คนทีไ่มใ่ห ้

ความร่วมมือจริงๆ ก็คงต้องปล่อยไป เพราะจะเอาคนมาทั้งหมด 

เป็นไปไม่ได้อยู่แล้ว ทำ�ให้เขาเห็น เขาก็คงเข้าใจมากขึ้น ที่สำ�คัญ

ต้องไม่แสดงความเป็นเจ้าของ กระจายงานปล่อยให้เขาเติบโต 

ไม่คิดว่าเป็นของเรา 

	 “จรงิแล้วไม่ใช่วา่จะถีบรถอย่างเดยีว คนเราตอ้งเข้าสังคม 

ได้พูดคุยสนทนากับคนอ่ืน ต้องมีกิจกรรมหลากหลาย การมา 

ร่วมกิจกรรมของชุมชน นับเป็นกิจกรรมทางกาย หลายอย่าง 

วันสำ�คัญทางศาสนา งานประเพณี ล้วนแต่สร้างความสุขให้กับ 

ชุมชน”

ปกหลังด้านใน
เว้นว่าง
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