


จากจุดเริ่มต้นสู่ผลลัพธ์การมีสุขภาพดี...

	 สุขภาพดีเป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา	แต่กระบวนการนำาไปสู่สุขภาพดีนั้นต้องสร้างด้วยตัวเอง	

โดยเฉพาะการมวีนิยัในการสรา้งสขุภาพทีเ่ครง่ครัด	เพราะเหตุนีก้ารสรา้งสขุภาพดใีนระดบับคุคลจงึ

เป็นเรื่องเฉพาะและเกิดผลลัพธ์เฉพาะตน

	 “สุขภาพดีสร้างได้ด้วยตัวเอง”	อาจจะด้วยเงื่อนไขอะไรก็แล้วแต่	ผลลัพธ์ที่ทุกคนต้องการคือ	

การคงไวซ้ึง่สขุภาพทีด่ใีหน้านทีส่ดุ	เมือ่บคุคลใดก็ตามทีส่รา้งสขุภาพดจีนเปน็ทีป่ระจกัษแ์ลว้ไมเ่พยีง

แต่เกิดผลลัพธ์ที่ดีต่อตนเอง	ยังสามารถเป็นต้นแบบทางด้านสุขภาพ	และเป็นแรงบันดาลใจให้คนอื่น

ได้เรียนรู้ไปด้วย

	 บคุคลตน้แบบสขุภาพทัง้	12	เขตสขุภาพทีถู่กคัดเลอืกมาครัง้นี	้เปน็บคุคลทีถู่กคัดเลือกขึน้มา

เพื่อเป็นต้นแบบที่เป็นตัวอย่างทั้งในวิธีคิด	มุมมอง	รวมถึงการปฏิบัติ	 เพื่อการดูแลสุขภาพตนเองให้

เปน็บคุคลทีม่สีขุภาพด	ีซึง่บคุคลต้นแบบทัง้หมดไมไ่ดเ้ร่ิมต้นสขุภาพดดีว้ยต้นทนุทีพ่รอ้มแต่เปน็การ	

“สร้าง”	อย่างมี	“วินัย”	ภายใต้เงื่อนไขปัจจัยแต่ละบุคคล	

	 เนือ้หาเรือ่งเลา่ในหนงัสอืเลม่นีเ้ปน็การเรยีบเรียงมาจากการถอดบทเรยีนทีผู่ถ้อดบทเรยีนลง

ไปสมัภาษณ์บคุคลตน้แบบในพืน้ที	่ไดเ้รียนรู	้สมัผสัแงม่มุการใชช้วีติทีม่คีวามหลากหลาย	โดยทัง้หมด

มีวัตถุประสงค์เดียวกันคือ	การธำารงสุขภาพดีสำาหรับตนเอง	 และยังทำาหน้าที่สร้างการเปลี่ยนแปลง

ทางด้านสุขภาพให้กับกลุ่ม	องค์กรและชุมชนให้ก้าวไปสู่สังคมที่มีสุขภาพดีด้วย

	 บทสรุปของหนงัสือเล่มนี	้เปน็บทเรียนทีด่ขีองต้นแบบสขุภาพทัง้หมดเกิดจากวธิคิีดทีใ่ช	่(Right	

Concepts	)	มมุมองทีถ่กูต้อง	(Right	Views)	จนนำาไปสู่การปฏิบติัทีถ่กูต้องเหมาะสมกับตนเอง	(Right	

Actions)	จนเกิดเป็นความรอบรู้ทางด้านสุขภาพ	(Health	literacy)	เรียนรู้และบอกต่อ	ผลลัพธ์เชิง

ประจักษ์	ผ่านระยะเวลา	ความอดทนและวินัยที่เคร่งครัด	

“สุขภาพดีไม่มีขาย	อยากได้ต้องปฏิบัติเอง”	และต้องปฏิบัติอย่างมี	“วินัย”	

	 	 	 	 	 	 สำานักส่งเสริมสุขภาพ	กรมอนามัย



• ออนใต้สุขภาพดีด้วยจุลินทรีย์ที่มีชีวิต

• กีฬาสร้างชีวิต	สร้างครอบครัว...พัฒนาองค์กร

• อสม.ต้นแบบสร้างสุขภาพชุมชน

• จุดเปลี่ยนสู่สุขภาพดี...สู่องค์กรที่มีสุขภาพดีโดยใช้กิจกรรมเป็นตัวนำา

• วิถีหญิงแกร่ง...ต้นแบบสุขภาพสมุทรสาคร

• แรงบันดาลใจต้นแบบสุขภาพของพ่อเมือง

• สุขภาพดีที่จังหาร

• อุดรธานี	Sport	City	สร้างเครือข่ายสุขภาพดีที่ยั่งยืน

• สุขภาพดีที่นางรอง	“นางรอง	health	model”

• วิกฤติชีวิต...สู่เส้นทางต้นแบบทางด้านสุขภาพ

• วิถีคนนำาเต้น...สุขภาพดีที่พังงา

• ชีวิตไม่เคยเป๊ะ...แต่ถ้าเอ๊ะต้องรีบปรับ”

หน้า
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ผมเอาตัวเองไปเรียนรู้เอง	ทดลองเอง	จนสุขภาพดีขึ้น

ให้ความสำาคัญกับออกกำาลังกาย	การกิน	อารมณ ์

ผมเป็นคนอารมณ์ดี	ทั้งรุ่นผมจะดูอ่อนวัยกว่าคนอื่นจนคนอื่นแซว

อาจเพราะผมอารมณ์ดี	รู้จักที่จะปล่อยวาง

เพราะทุกอย่างเป็นสัจธรรมของโลกมนุษย ์

เมื่อทำาอะไรไม่ได้ก็ต้องปล่อยวาง

ออนใต้...สุขภาพดีด้วยจุลินทรีย์ที่มีชีวิต

นายกเทศมนตรีตำาบลออนใต้ จังหวัดเชียงใหม่
เขตสุขภาพที่ 1

ประเวศน์	โปธิตา
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	 ชุมชนเลก็ๆ	 แทรกตัวอยูใ่นเทอืกเขาตระหง่านทางด้านทิศตะวันออกของอ�าเภอ	 สันก�าแพง	 เป็นชุมชน 

ทีร่�า่รวยธรรมชาต	ิววิทิวทัศน์ทีง่ดงาม	อากาศทีเ่ยน็สบายทีน่ีค่อื	ต�าบลออนใต้	พ้ืนทีท่ีเ่ตม็ไปด้วยต้นทนุธรรมชาติ

และงดงามด้วยวัฒนธรรมดั้งเดิมของคนสันก�าแพง	

	 แน่นอนว่าสภาพภมิูศาสตร์ของชมุชนแถบนีป้ระกอบอาชีพเกษตรกรรมเป็นหลกั	ท�าสวน	ปลกูผกั	 เลีย้งสตัว์

ตามวิถชีมุชน	เรามองเห็นพุม่ช่อล�าไยท่ีออกตามฤดกูาลก�าลังผลิช่อผลบรเิวณสวนไล่เรียงตามถนนเป็นแนวยาว	

	 นายกเทศมนตรีหนุ่มใหญ่ที่ใบหน้าเปื้อนยิ้มท่าทางเป็นคนอารมณ์ดี	 เป็นสิ่งท่ีสังเกตได้เมื่อเราพบเจอ 

ท่านนี้คือ	นายกประเวศน์ โปธิตา	นายกเทศมนตรีเทศบาลออนใต้	อ�าเภอสันก�าแพง	จังหวัดเชียงใหม่	พวกเรา

มีโอกาสได้ฟังเรื่องราวชีวิตส่วนตัวคร่าวๆ	ของนายกฯ	

 “ผมลูกชาวไร่ชาวนา ผมมีโอกาสได้สัมผัสกับวิถีชีวิตเดิมๆในอดีตท่ีผ่านมาสี่ถึงห้าสิบปี ผมคุยกับ

ชาวบ้าน คยุกับผู้หลักผู้ใหญ่ทีม่าเยีย่มออนใต้เสมอๆว่า ถ้าผมสามารถย้อนเวลาได้ผมจะย้อนเวลาไปในอดตี 

ทีผ่มจ�าความได้ในตอนนัน้เงนิแทบไม่มคีวามหมาย เมนอูาหารของเรากห็าได้ง่ายๆ จากสิง่แวดล้อมรอบตวั 

ผลไม้ต้นไหนจะผลสุกเราก็รู้ ผัก หน่อไม้เราก็หาเอง ปู ปลาก็หาจับตามท้องไร่ท้องนา เหมือนกับว่าเป็น 

เซเว่นของชุมชน เป็นชีวิตที่ธรรมชาติและมีความสุข 

 การท�าอาหารสมยัก่อนมแีค่เกลอืกับกะปิและปลาร้าเท่านัน้เองแต่เราท�าเมนูอาหารท่ีอร่อยมาก จาก

นั้นวิถีชีวิตก็เริ่มเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม วิถีชีวิตก็จะเปลี่ยน เวลาเราพูดถึงอดีตเราก็อยากเปลี่ยนให้เป็น

เหมือนเดิม”

	 บทสนทนาทีบ่อกเล่าเรือ่งราว	ผ่านใบหน้าทีย่ิม้แย้มบ่งบอกถงึการเป็นท่ีอารมณ์ดี	จนเรารู้สกึถึงบรรยากาศ

ในการพูดคุยที่สนุกสนานเป็นกันเอง	การกินอยู่	เป็นเรื่องส�าคัญของชุมชน	เงื่อนไขส�าคัญของการที่คนในชุมชน

มีสุขภาพดี	ก็เกิดจากการกินอยู่ที่ดี	นายกฯ	เล่าเรื่องชุมชนให้เราฟังอีกว่า

 “ตอนนี้ที่ต�าบลออนใต้ ที่นี่เรามุ่งเน้นให้เป็นชุมชนเกษตรอินทรีย์ ตัวผมเองภูมิใจน�าเสนอนวัตกรรม

จุลินทรีย์ ที่เป็นทั้งปุ๋ยและใช้เป็นสารจัดการแมลงศัตรูพืช เราผลิตจุลินทรีย์ตัวนี้เองที่นี่  โดยขยายแจกจ่าย

ให้ชมุชนใช้ฟรโีดยคดิมลูค่า ตอนนีเ้ราพยายามจะส่งเสรมิปพูรมทัง้ต�าบลให้เป็นพืน้ท่ีอนิทรย์ีท้ังต�าบลให้ได้ 

เพราะเราอยากเป็นพืน้ทีต้่นแบบเกษตรอนิทรย์ีในระดบัประเทศ เราคาดหวงัไว้แบบน้ันนะ และคดิว่าได้ผล

จริง เพราะทุกกลุ่มเกษตรกรในชุมชน ทั้งกลุ่มข้าว กลุ่มอ้อย ในชุมชนเล็งเห็นความส�าคัญและได้ทดลองใช้

นวัตกรรมจุลินทรีย์นี้แล้ว เราคาดหวังว่าชุมชนในการใช้ชีวิตบนฐานของการลดการใช้สารเคมี กลับคืนสู่

วิถีชีวิตเดมิๆ จนกระทัง่มคีวามมัน่ใจในการใช้ชวิีตมากขึน้”
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	 จุลินทรีย์มหัศจรรย์ที่นายกฯ	พูดถึงท�าให้เราสนใจมากขึ้น	และเข้าใจว่าเจ้าตัวนี้เองเป็นเครื่องมือส�าคัญ

ในการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตให้กลับย้อนไปตามฝันของนายกฯ	 ค�าถามในใจก็เกิดข้ึนอีกว่า แล้วจุลินทรีย์น้ี 

ใช้อย่างไร? 

 “ในช่วงโควดิเรากใ็ช้จลุนิทรย์ีทีผ่มบอกไปข้างต้นแล้ว เราฉดีพ่นในพืน้ทีเ่พือ่เพิม่ความมัน่ใจ ในการ

ป้องกันโควิด แต่สิ่งที่ได้นอกจากความมั่นใจในเรื่องโควิดแล้ว เราก็พบว่าจุลินทรีย์เอนกประสงค์ตัวนี้ มีผล

ดีกับสิ่งแวดล้อมท�าให้ ระดับ PM 2.5 ลดต�่าลงกว่าทุกท่ีของจังหวัดเชียงใหม่จนได้ผลเป็นท่ีประจักษ์  

แล้วอีกอย่างคือท่ีเรารู้สึกได้รู้สึกว่าอุณหภูมิในพื้นท่ีเราที่ลดความร้อนลง ความร้อนในบรรยากาศลดลง  

2-3 องศาเมื่อเทียบกับพื้นที่ใกล้เคียง” 

	 เม่ือพูดจบนายก	 เปิดแอฟพลิเคช่ันแสดงสภาพอากาศในสมาร์ทโฟนในมือแสดงให้เห็นว่า	 อากาศ 

ทีอ่อนใต้	เยน็สบายกว่าทีอ่ืน่จรงิๆ	พืน้ท่ีนีเ้ตม็ไปด้วยต้นไม้และภูเขาใหญ่ตระหง่านอยูไ่ม่ไกลมากนัก	แต่อย่างไร

ก็ตาม	 นายกประเวศน์ยังยืนยันว่าช่วงฤดูแล้ง	 อากาศร้อน	 ฝุ่นร้าย	 PM	 2.5	 เป็นเหมือนปัญหาหลักในพื้นที่

เชียงใหม่และเป็นปัญหาของที่นี่เช่นกัน	 และจุลินทรีย์ที่ผลิตขึ้นมาท�าหน้าที่เคลียร์สภาพอากาศให้สะอาด 

มากขึ้น....จากเรื่องราวมหัศจรรย์จุลินทรีย์ที่เล่ามาข้างต้น

 “ผมขออนญุาตเล่าย้อนหลงัอกีหน่อยครบั ทกุวนันีป้ระเทศไทยเราใช้สารเคมมีากกว่า 90 เปอร์เซน็ต์ 

ผลพวงทีเ่กดิข้ึนคอืทัง้สิง่แวดล้อม ทัง้ดนิ ท้ังอากาศเป็นพษิเป็นส่วนใหญ่ ส่งผลเสยีกับร่างกายเรา ดนิกเ็สือ่ม

สภาพ เพราะว่าขาดจลิุนทรย์ี ซึง่จลุนิทรย์ีตวันีถ้อืว่าเป็นสิง่ทีเ่ป็นคณุต่อส่ิงแวดล้อมทุกสิง่ทุกอย่าง แม้กระท่ังดนิ 

 จริงๆดินบ้านเราดี มีความอุดมสมบูรณ์ตามธรรมชาติมีสารอาหารเยอะ มีปุ๋ย N P K ตามธรรมชาติ 

แต่ขาดตวัทีช่่วยย่อยสลายจากนัน้พชืไม่สามารถน�าไปใช้ได้ กส่็งผลให้เป็นดนิเลว ดนิแขง็ ท�าให้ดนิมปัีญหา 

ซึ่งเราได้คิดค้นจุลินทรีย์ตัวนี้ขึ้นมาท�าหน้าที่ย่อยสลาย”

 “ส่ิงที่ผมคิดมานี้ เราถือว่าเป็นนวัตกรรม จุลินทรีย์ตัวน้ีเรามาคิดถึงว่า ก่อนหน้านี้น�้าหมักของเรา 

โด่งดังจากหัวเช้ือที่ดี เราใช้หัวเชื้อจุลินทรีย์ที่แข็งแรง และตัวนี้เป็นนวัตกรรมก็เพราะว่าปกติจุลินทรีย์ 

ในอุณหภูมิ 50 องศา ก็ตายแล้วไปแต่จุลินทรีย์ของเราได้สร้างนวัตกรรมใหม่คือ เราเลี้ยงจุลินทรีย์ที่มากับ

ความร้อน เท่ากับว่าจุลินทรีย์ตัวนี้คุ้นชินกับความร้อน แม้กระทั่งเราเผา ต้มน�้าร้อนจากน้ันเอาจุลินทรีย์ 

ใส่ลงไป แล้วน�าไปส่องดใูนกล้องจลุทรรศน์ กยั็งพบว่ายังมชีวิีตอยู่ น่ีหละครบัคอืเป็นนวตักรรมใหม่ของเรา

ที่ได้จุลินทรีย์ที่แข็งแรงที่สุด”
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 “ผลลัพธ์ที่เชิงประจักษ์อย่างหนึ่ง ผมอยากเล่าให้ฟังว่า เมื่อสัปดาห์ท่ีผ่านมา เราได้ไปช่วยเข่ือน 

แม่กวง เรื่องสิ่งแวดล้อม ตอนนี้น�้าในเขื่อนมีอยู่เพียง 27 เปอร์เซ็นต์ ซึ่งเป็นปริมาณน�้าท่ีน้อยมาก น้อย 

จนแทบจะไม่เพยีงพอกบัการใช้ในฤดแูล้ง ผมได้ไปช่วยแก้ไขโดยใช้จุลนิทรย์ีไปช่วยสร้างความชุ่มช้ืนให้กบั

สิ่งแวดล้อมรอบเขื่อน เราฉีดพ่นรอบเขื่อนไปประมาณสามหมื่นลิตร เราไม่ได้ฉีดลงน�้านะแต่เป็นการฉีดพ่น

รอบๆเขื่อน บริเวณสันเขื่อน ต้นไม้รอบๆ  จากนั้นสองชั่วโมงครึ่งฝนตก จากเหตุการณ์ตรงนี้ผมมองว่าเป็น

สิ่งที่มหัศจรรย์ของโลก แล้วทุกวันนี้การบ�าบัดกลิ่น บ�าบัดของเสีย ผมก็ท�าได้ด้วยจุลินทรีย์ตัวนี้ เพราะว่า 

จุลินทรีย์ของเรามันเป็นหัวเชื้อจริงๆ มันดีตรงท่ีทนความร้อนนี่แหละ ในส่วนของเตาเผาขยะน่ีก็เป็น

นวัตกรรมของเราด้วย เราไม่ได้คิดอะไรมากเกินกว่าบริบทของเรา ดั้งเดิมพื้นท่ีน่ีเป็นแหล่งก�าเนิดเตาเผา

สันก�าแพงมาหลายร้อยปี ตั้งแต่บรรพบุรุษของพวกเรา จุลินทรีย์ทนความร้อนต้นก�าเนิดมาจากเตาเผา

สันก�าแพง”

แล้วหัวเชื้อจุลินทรีย์มาจากไหนละครับ?

ใครสักคนในกลุ่มของเราถามขึ้น	เป็นค�าถามที่พวกเราต่างก็ตั้งค�าถามนี้ในใจ

 “เริ่มจากน้องชายผมท�าเตาเผาขยะไร้มลพิษ เป็นเตาเผาที่ประหยัดพลังงาน แล้วเราก็ท�าการเผา 

สิ่งปฏิกูล ขยะต่างๆ เราได้จุลินทรีย์จากตรงนั้น เราใช้หลักการความสอดคล้องของ ดิน น�้า ลมไฟ จนเกิด

เป็นเตาเผานวตักรรมขึน้มา และจลุนิทรย์ีมหศัจรรย์ตวันีเ้รากไ็ด้จากการเผาปฏกิลูผ่านเตาเผาตัวน้ี เมือ่น�ามา

วิเคราะห์วิจัยประมาณ 20 ขั้นตอน จนเราได้จุลินทรีย์ทนความร้อนสารพัดประโยชน์น้ีช่ือว่า “ออนใต้  

เอกซ์ตร้า ออกานิค” (On-Thai Extra Organic)  ตามจริงก็เหมือนจุลินทรีย์ทั่วไปนะครับ แต่มันดีกว่าคือ 

มันทนต่อความร้อน สามารถใช้บ�าบัดน�้าเสียก็ได้ แล้วยังมีกรณีสถานกักกันสัตว์ที่มีกลิ่นมูลสัตว์สามารถใช้

จลุนิทรย์ีนีฉ้ดีพ่นภายใน 10 นาท ีกลิน่หายไปทัง้หมด แม้กระทัง่วชัพชืทกุชนิด หญ้า เราสามารถใช้จลุนิทรย์ี

ตัวนี้คุมหญ้าได ้อีกด ้วย ลดต้นทุนการผลิต ตอนนี้ผมผลิตมาหลายหมื่นขวด ท้ังแจก ท้ังขาย  

ให้ชุมชนได้ทดลองได้ใช้ 

 ....ตอนนี้เราปูพรมเรื่องเกษตรอินทรีย์ที่จะน�าไปสู่การมีสุขภาพดีของชุมชน ชาวบ้านสามารถมารับ

จุลินทรีย์ไปใช้ได้ฟรี วิธีใช้ วิธีผสมก็ไม่ยากครับ เราใช้จุลินทรีย์หนึ่งขวด ผสมได้ประมาณอีก สองพันลิตร 

เพราะเป็นหัวเช้ือ เราเอาไปผสมน�้าแล้วสามารถน�าไปใช้ได้เลย (1 ลิตร : 20 ลิตร) ในกรณีท�าหัวเช้ือ  

1 : 20 ลิตรจากที่ได้ หัวเชื้อเพิ่ม 20 ลิตร (หากจะใช้ฉีดพ่น เราจะใช้ 100  ซีซี ผสมน�้า 20 ลิตร) ประมาณ

เท่ากับขวดลิโพ

 ....ส่ิงนีเ้ราถือว่าเป็นการสร้างส่ิงแวดล้อมเพือ่สขุภาพไปด้วย เวลาใช้กบันาข้าว จากเราใช้ต้นทนุการ

ผลิตสีถ่งึห้าพนับาทต่อไร่ เปลีย่นมาใช้จลิุนทรย์ีตัวนี ้ต้นทนุจะลดลงเหลอืเพยีงสองพนักว่าๆ และจะประหยดั

ทัง้น�า้ ทัง้ปุย๋ต่างๆ เพราะดเีอน็เอของต้นพชืแขง็แรง จลุลนิทรย์ีจะช่วยไปเสรมิตวัดเีอน็เอของพชื ท�าให้พชื

เจริญเติบโตได้อย่างเต็มที่



5

 จริงๆ จุลินทรีย์ของเรา เป็นการสร้างจิตส�านึกในการดูแลสุขภาพ ผ่านการใช้ชีวิต การท�าเกษตร

ปลอดสารพิษนั่นเองครับ ความจริงแล้ว เราย้อนไม่ได้ แต่ตอนนี้ผมก็พยายามใช้นวัตกรรมตัวนี้ (จุลินทรีย์) 

พยายามจะย้อนวิถีแบบนั้นให้ได้”

	 เรือ่งราวของนวตักรรมจุลินทรีย์	 คล้ายกับว่าเป็นความภาคภูมใิจเป็นงานชิน้เอกของนายกฯ	 เราคุยเร่ืองนี้ 

ใช้เวลานาน	ก่อนที่นายกฯ	จะเล่าเรื่องราวส่วนตัวให้พวกเราฟัง

 “ตอนอายุ 20 ปีกว่าๆ ตอนนั้นผมเรียนที่โรงเรียนมัธยมที่ตัวสันก�าแพง ไปโรงเรียนด้วยการปั่น

จักรยานไปกลับราว 10 กิโล ชีวิตบ้านนอกมีความสุข ในขณะที่รถโดยสารก็มีเพียงไม่กี่คัน ถนนหนทาง

สัญจรยากล�าบาก แต่ก็มีความสุขประสาเด็ก...

 จากนั้นก็มาช่วยพ่อแม่ท�านา ปลูกผัก ปลูกอ้อย และมีโอกาสไปเรียนโรงเรียนพาณิชย์น�้าคือ  

(ศรีธนาพานิชยการ) และไปเรียนระดับปวช. ที่จังหวัดพิษณุโลก ทางด้านการบัญชี เรียนยากมากแต่ก็จบ 

ส่วนปริญญาตรีเรียนทางด้านการจัดการ ปริญญาโทผมเรียนรัฐประศาสนศาสตร์”

	 เส้นทางการศึกษา	เส้นทางการท�างาน	จนวันหนึ่งนายกฯ	ตัดสินใจเดินทางกลับมาท�างานที่บ้าน	รับใช้

บ้านเกิดในบทบาทของนักบริหารท้องถิ่น	 แน่นอนว่ามีองคาพยพในการบริหารจัดการทั้งคน	 ทั้งเครือข่าย	 

หลักการบริหารหัวใจของการพัฒนาคนจึงเป็นเรื่องที่ส�าคัญ

 “ผมบริหารผมใช้สิบน้ิวของผมให้เกิดประโยชน์ทุกนิ้ว เราใช้ทุกนิ้วโดยไม่ตัดออก แม้กระทั่งฝ่าย

การเมอืงตรงข้ามของผมเอง ผมกใ็ห้พวกเขามโีอกาสมาร่วมกนัท�างานรบัผิดชอบโครงการท่ีผมมอบให้และ

ผมจะไม่เหนื่อย หลักการง่ายๆคือ วางงาน วางคน ให้ทุกคนท�าหน้าที่ของตนเองให้ดีที่สุด โดยที่ไม่ก้าวก่าย 

ผมใช้หลักบริหารง่ายๆแค่น้ีครับ “กระจายงาน กระจายคน “แค่น้ีจบ “ให้เขาแอคชั่นให้ได้แล้วเราจะ 

ไม่เหนื่อย” ใครที่มีปัญหาก็เข้ามาคุย ที่ควรใช้ที่สุดในการบริหารคือ “หลักจิตวิทยา” แบบมองหน้ารู้ใจ 

เพราะจิตวิทยาเป็นศาสตร์วิชา ถ้าเขามีปัญหาเราจะช่วยเขาได้อย่างไร เราช่วยได้มาก ช่วยได้น้อยก็ควร

ช่วย เอาจริงๆ หลักจิตวิทยาส�าคัญยิ่งกว่าหลักการบริหารอีก”

เราถามถึงเหตุผลที่ได้รับเลือกตั้งเป็นนายกในสมัยแรกที่กลับมาอยู่บ้านเกิด	

 “ผมเอาความรู้สึกผมเป็นตัวตั้งต้น ทุกอย่างพูดมาจากใจ การหาเสียงผมใช้หลักการของ บารัค  

โอบาม่า มาเลย นั่นก็คือ หลักการ “CHANGE” ตั้งค�าถามว่า คุณอยากจะเปลี่ยนไหม? ตอนหาเสียง 

ผมให้สัญญาว่า ถ้าภายในสองปี ผลงานของผมไม่เป็นที่ประจักษ์ ผมจะลาออก ผมกล้าพูดแบบนี้ ภายใน

ปีเดียวนโยบายที่ผมหาเสียงไว้ 11 ข้อ ผมสามารถท�าได้ 10 ข้อ ในข้อที่ 11 ผมท�าไม่ได้ คือ การสร้าง 

สถานธนานุบาลให้เกิดข้ึนในพื้นที่ เมื่อพิจารณารอบด้านแล้วท�าไม่ได้เพราะติดข้อกฎหมาย และอีกอย่าง

คือวิธีการแบบนี้ไม่เหมาะกับพื้นที่ของเรา จึงเป็นสาเหตุที่ไม่สานต่อเรื่องนี้”
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ถามว่านายกฯ	ภาคภูมิใจในเรื่องไหนมากที่สุดในบทบาทของนักบริหาร

 “ส่ิงที่ผมภูมิใจ คือการที่ผมสามารถเปลี่ยนพฤติกรรมชุมชน ทุกอย่าง ไม่ว่าเรื่องสุขภาพ 

ขนบธรรมเนียมประเพณี แม้กระทั่งการพบปะกัน เช่น งานศพ เราสร้างวิธีคิดใหม่ให้ผู้คน ยกตัวอย่าง เช่น 

งานศพ ผมพยายามแนะน�าผู้สูงอายุว่า เราเก็บเสื้อผ้าใหม่ๆสวยๆ ท่านเก็บไว้ในตู้ท�าไม? เอามาใส่สิ!!!   

ท่านมางานศพ รองเท้าก็ต้องเป็นรองเท้าหนังอย่างดี แต่งกายดีๆให้เกียรติกัน ไม่ให้เกียรติใครก็ให้เกียรติ

คนตาย อันนี้ผมพยายามคุย มันก็แทรกซึมไปนะอาจเปลี่ยนได้ในกลุ่มเล็กๆ เราไม่ได้เปลี่ยนแบบเที่ยวป่าว

ประกาศ แต่ใช้การช้ีแจงพดูคยุ เชญิชวน ผมมองว่า “หนึง่คนเปลีย่น  อกีหนึง่คนมองเหน็แล้วกจ็ะท�าตาม...”

 ปณธิานส่วนผมกค็อื “ไม่ให้เสยีทรง” ทกุอย่างต้องไม่ให้เสยีทรง เราจะพยายามไม่ให้คนอืน่เหน็ภาพ

ที่ไม่ดีของเราเท่านั้นเองง่ายๆ “เดินอย่าเซ” หรือ ภาพลักษณ์ที่เป็นต้นแบบ ผมไปที่ไหนเสื้อผ้าก็ไม่ได้เน้น

ยี่ห้อนะ แต่ทุกอย่างเป็น สไตล์ของผม เช่น ผ้าพื้นเมือง ง่ายๆแต่มีสไตล์ ทุกวันนี้ผมก็พยายามครับ ไม่ใช่

โชว์ออฟว่าเราดี เราเด่น แต่พยายามจะท�าให้เป็นตัวอย่างให้คนอื่นได้เห็น ได้ท�าตาม”

	 การเป็นผูน้�าด้านความคดิของนายกประเวศน์	ท�าทกุวถิทีางให้ชมุชนบ้านเกดิเป็นชมุชนทีน่่าอยู	่น่าอาศยั	

หากจะพูดถึงเป้าหมายในใจลึกๆของนายกท่ีอยากย้อนให้ชุมชนเหมือนในอดีตที่มีความสุข	 พร้อมพร่ังด้วย

ทรัพยากรธรรมชาติที่อุดมสมบูรณ์	แต่	นั่นคือเป้าหมายในอนาคต	และเริ่มมีวี่แววว่าจะเป็นไปได้

	 นายกเทศมนตรไีด้เป็นผู้น�าความคิดในการยกระดับความเป็นอยู่ของประชาชนให้ดข้ึีนโดยการน�ากรอบ

คิดของต�าบลจัดการสุขภาพบูรณาการร่วมกับวิสาหกิจชุมชนเข้ามาสร้างสุขภาพระดับชุมชน	 ให้มีรายได้จาก

ผลติภัณฑ์พืน้บ้าน	จนได้ผลลัพธ์ประชาชนสุขภาพดขีึน้	มีการปรบัเปลีย่นสูพ่ฤตกิรรมสขุภาพทีเ่หมาะสม	ปลกูผัก	

ผลไม้ที่ปลอดภัยจากสารเคมี	ลดหวาน	มัน	เค็ม	เน้นให้เกิดชมรมเดินวิ่งในชุมชน	และชมรมออกก�าลังกายอื่นๆ	

ที่ประชาชนสนใจ	มีทีมวิเคราะห์ข้อมูล	สภาพปัญหาสุขภาพคือทีมจากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบล	และ

ผู้น�าชุมชน	มีการลงพื้นที่เยี่ยมและให้ค�าปรึกษาแก่ประชาชนอย่างใกล้ชิด	ส่งผลให้สามารถบรรลุเป้าหมายของ

การมสีขุภาพในชมุชน	รวมถึงการมรีายได้ครวัเรอืนทีเ่พิม่ขึน้เป็นท่ีพงึพอใจของประชาชน	จนต่อมาท�าให้ชมุชน

ได้รบัรางวลัต�าบลจดัการสขุภาพด	ีวสิาหกิจชมุชนยัง่ยนืระดบัดเียีย่ม	ปี	2556	และรางวลัอตุสาหกรรมสร้างสรรค์	

Creative	 Industry	 Village	 ปี	 2560	 นอกจากนี้ผลงานเด่นอีกประการหนึ่งคือการมุ่งส่งเสริมให้ประชาชน 

มีความรอบรู้ด้านสุขภาพ	 ตามกรอบคิดของการสร้างความรอบรู้ชุมชน	 (Health	 Literate	 Community)	 

จนประชาชนมคีวามเข้าใจ	และสามารถรวมกลุ่มสู่การปรบัพฤตกิรรมสุขภาพ	อย่างเป็นรูปธรรม	เช่น	มกีารรวมตวั

ของประชาชน	 เดินวิ่งทุกวันเวลาตีห้าจนกลายเป็นวิถีชุมชนเพื่อมุ่งส่งเสริมสุขภาพไม่ให้ป่วยจากโรคไม่ติดต่อ

เรื้อรัง	จากความมุ่งมั่นในฐานะผู้น�า	ส่งผลให้ชุมชนต�าบลออนใต้ได้รับรางวัลอันทรงเกียรติคือ รางวัลองค์กร

รอบรูด้้านสขุภาพระดบัชมุชน ปี 2561	นอกจากนีม้สีิง่ทียื่นยนัความส�าเรจ็ในด้านผูน้�าชมุชนคอืรางวลั “Thailand 

Leader Awards 2015”	สาขา	“ผู้น�าด้านส่งเสริมคุณภาพชีวิต และสังคมพัฒนาชนบทและพัฒนาชุมชน 

ท้องถิ่น”	จากองคมนตรีซึ่งเป็นแรงบันดาลใจในการท�าความดีต่อประเทศชาติให้ยั่งยืนต่อไปด้านสุขภาพ
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 “ผมมีความสนใจสมุนไพร และให้ความส�าคัญกับออกก�าลังกาย การกินอาหารท่ีดีมีประโยชน์  

ผมเน้นเรือ่งกนิมาก ทกุวนัน้ีผมทานผักทกุมือ้ และทีส่�าคัญผมปลกูผักเอง ทุกอย่างเรามใีนสวน กนิจนเหลอื 

จนแบ่งให้เพื่อนบ้านได้ ตอนนี้ร้านอาหารมาท�าสัญญาให้ส่งผักให้เขา อะไรที่ปลูกเอาไปส่งให้เขา เราเน้น

เรื่องการกิน เพราะเราวิเคราะห์ได้ว ่าสุขภาพที่เสียก็เพราะเรื่องการกินน่ีแหละ ทุกวันน้ีในเรื่อง 

การเปลี่ยนแปลงสุขภาพของตัวเอง เราสังเกตกับตัวเอง ใช้ตัวเองเป็นคนทดสอบ เรียนรู้เอง” 

ด้านกระบวนการเรียนรู้

 “ผมเอาตัวเองไปเรียนรู้เอง ทดลองเอง จนสุขภาพดีข้ึน ให้ความส�าคัญกับออกก�าลังกาย การกิน 

อารมณ์  ผมเป็นคนอารมณ์ดี ทั้งรุ่นผมจะดูอ่อนวัยกว่าคนอื่นจนคนอื่นแซว อาจเพราะผมอารมณ์ดี รู้จัก 

ที่จะ“ปล่อยวาง”เพราะทุกอย่างเป็นสัจธรรมของโลกมนุษย์ เมื่อท�าอะไรไม่ได้ก็ต้อง ปล่อยวาง”

ด้านการสื่อสารเพื่อสร้างการรับรู้ให้กับชุมชน

 “ผมส่ือสารผ่านการกระท�าด้วยตัวเอง การสร้างการเรียนรู้ผมก็ต้องดูคนด้วย แต่ละคนมีความรู้ 

ที่แตกต่างกัน เราจะสร้างการเรียนรู้ที่ต่างกันด้วย”

ครอบครัว

 “เดิมผมมีแฟนคบกัน มีลูก สองคนและแยกกันอยู่ส่วนลูกอยู่ในความดูแลผม ลูกเอาผมเป็นไอดอล 

ผมโชคดทีีล่กูเรยีนรูก้บัผมเยอะท�าให้เขามภีาวะผูน้�าสูง มคีวามเป็นนกันวัตกรรมเหมอืนพ่อ ทุกปิดเทอมใหญ่ 

ผมจะให้ลูกเข้า กทม. 15 วัน ถึง 1 เดือน เพื่อให้ลูกได้เรียนรู”้ 

ผลลัพธ์สุขภาพ

 “ทุกวันนี้ผมสุขภาพร่างกายแข็งแรงไม่มีโรค ทุกวันนี้ผมมีกิจกรรมเหมือนวัยรุ่นอยู่เลย ผมวิ่ง  

ปั่นจักรยาน ค่าเลือดดีมากจากการออกก�าลังกาย เลือกกินอาหาร”

สรุปบทเรียนสุขภาพการดูแลตัวเอง

 “ผลทีเ่ราได้คอื เรารูไ้ด้ด้วยตวัเราเอง แม้กระทัง่เราตืน่มาตอนเช้า เราจะรู้ได้ด้วยตวัเราเอง ว่าตืน่มา

สดชื่นนะ การขับถ่ายเป็นอย่างไร?...

 ผมสังเกตอย่างแรกคือ การขับถ่าย เพราะผมเรียนรู้ว่าหากร่างกายเรามีปัญหาอันดับแรกก็คือการ

ขบัถ่ายนีแ่หละ หากการขับถ่ายไม่ปกตแิสดงว่าร่างกายเราไม่ปกตแิล้ว เหตนุีผ้มจงึศกึษาเรือ่งสขุภาพตลอด 

เรือ่ง การกนิ การจดัการอารมณ์ ต่างๆ จนเป็นนสิยัของตวัเอง ส่วนสมนุไพรผมสนใจพยายามศกึษาอยู่และ

ผมก็ใช้กับตัวเองด้วยเพราะเรามาคิดถึงหลักธรรมชาติ ต้นไม้ทุกต้น ผัก ผลไม้ ล้วนแล้วแต่เป็นยา 

โดยธรรมชาติ แม้กระทั่งร้อนเย็นเราจะกินอะไรให้มีสุขภาพดี ผลไม้ ผักตามฤดูกาลเป็นค�าตอบ ท้ังหมด 

เป็นเรื่องที่ศึกษาผ่านธรรมชาติที่เราอาศัยอยู่”
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ผมมองว่ากีฬามีประโยชนในแง่ของคุณค่าของความเปน

ครอบครัว เรามีกิจกรรมสุขภาพเปนเครื่องมือที่ร้อยรัดทำาให้มีวินัย

และมีความรับผิดชอบ การออกกำาลังกายทำาให้ลูกมีวินัย 

เราไม่ได้บังคับเขาแต่เราต้องตั้งกฎเกณฑตั้งตารางให้เหมือนกับการเรียน

ก็เหมือนกัน กีฬาจึงเปนเครื่องมือในการสร้างครอบครัวมีผล

เชิงบวกในด้านการทำางานด้วยทำาให้เรามีบุคลิกที่คล่องแคล่วดูดี

กีฬาสร้างชีวิต	สร้างครอบครัว...	พัฒนาองค์กร	

สาธารณสุขอำาเภอหล่มสัก จังหวัดเพชรบูรณ
เขตสุขภาพที่ 2

พรสิทธิ์		ศรีสุข	
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	 บรรยากาศของอ�าเภอหล่มเก่า	 ช่วงย�่าค�่ากับหนุ่มใหญ่ร่างกายก�าย�า	 วิ่งออกก�าลังกายที่สวนสาธารณะ

หนองแคจนเห็นชินตาเกือบทุกวันที่นี่...

 

	 หนุม่ใหญ่ท่านนีค้อืท่านสาธารณสุขอ�าเภอหล่มสัก	พรสทิธ์ิ ศรสีขุ	แม้อายจุะล่วงเลยวยัหนุม่	แต่ดผูวิเผนิ 

ก็ยังดูกระฉับกระเฉงสมาร์ท	แสดงถึงการดูแลเอาใจใส่สุขภาพอย่างดีมาโดยตลอด	

 “ผมจ�าความสมัยเรียนอนุบาลพ่อเสียชีวิตตั้งแต่อายุผม 7 เดือนมีแต่แม่ที่เลี้ยงมา นิสัยส่วนตัวผม  

ก็มีนิสัยซุกซนประสาเด็ก และผมชอบออกก�าลังกายตั้งแต่เด็ก ชอบวิ่งเล่นตามประสาเด็ก ที่ข้างบ้าน 

มีค่ายมวยผมก็ได้แอบดูและแอบไปสัมผัส เตะกระสอบ เล่นซิทอัพ ไปนอนเล่นกับพวกนักมวยเค้า ไปวิ่ง 

กับเค้าตั้งแต่ตีห้า...”

	 ท่าน	 สสอ.เล่าความหลังวัยเด็กให้ฟังถึงเงื่อนไขช่วงต้นของชีวิต	 ก่อนจะมาเป็นสาธารณสุขอ�าเภอวันนี้	

เราจึงไม่แปลกใจว่าผู้บริหารท่านนี้ดูสุขภาพดี	แข็งแรงเหมือนคนวัยหนุ่ม	ท่านเล่าต่ออีกว่า

 “ผมเริ่มชกมวยจริงจังเมื่ออยู่ประมาณชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ประมาณมัธยมศึกษาปีที่ 1 ถึงปีที่ 2 

ผมก็ชกตามงานวัดงานประจ�าปี ผลการชกส่วนมากผมก็ชนะ มีแพ้บ้าง เสมอบ้าง ก็ชกมาเรื่อยๆ ส่วนใหญ่

เด็กๆ เขาจะให้เสมอกันครับ... พอเริ่มเรียนชั้นประถม แม่ไม่อยากให้ชกมวย ผมก็หันกลับมาเล่นฟุตบอล 

ในสมัยนั้นชอบฟุตบอลและวิ่งเป็นนักกีฬาของโรงเรียนชอบวิ่งระยะสั้น 100 เมตร 200 เมตร 300 เมตร  

มกีารแข่งขันกีฬาสีระดบัจังหวดั ผมกเ็ล่นทัง้ฟตุบอลทัง้วิง่ เป็นตวัแทนนกักฬีาของโรงเรียนและของระดบัจงัหวดั”

	 ความชอบการท้าทายตามฉบับคนรักกีฬาบวกกับสามารถทางด้านกีฬาที่มีมาตั้งเด็ก	 ท�าให้ท่าน

สาธารณสุขอ�าเภอ	 มีความสามารถเล่นกีฬาได้หลากหลาย	 แม้กระทั่งกีฬาพายเรือ	 ซ่ึงเป็นการแข่งขันระดับ

ประเพณีท้องถิ่นที่หล่มเก่า	ว่ากันว่า	คนที่จะมาเป็นฝีพาย	ต้องแข็งแรงและมีวินัย....และฝีพายคนหนึ่งของทีมก็

คือ	ท่านสาธารณสุขอ�าเภอพรสิทธิ์

 “ในด้านกีฬาผมยังเป็นนักกีฬาแข่งเรือประเพณีของหล่มเก่าด้วย คนท่ีจะพายเรือได้ต้องมีสุขภาพ

ร่างกายทีแ่ขง็แรงและต้องมวิีนยัเพราะว่าต้องใช้กล้ามเนือ้แขน งานประเพณีมทุีกปี ผมได้เป็นหัวหน้าทีมเรอื

ของหมู่บ้านจนกระทั่งพัฒนาขึ้นมาเป็นกัปตันเรือ โค้ชเรือ นั่งเคาะหัวเรือให้จังหวะ”

 พรสทิธิ ์ศรสีขุ จบชัน้ประถมศึกษาและมัธยมศึกษาท่ีอ�าเภอหล่มเก่าจงัหวดัเพชรบูรณ์จากน้ันกไ็ปเรียน

ต่อที่วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธรจังหวัดพิษณุโลก	 ท�างานด้านสาธารณสุขจนข้ึนต�าแหน่งบริหารเป็น

สาธารณสขุอ�าเภอทีบ้่านเกดิ...ด้วยความทีเ่ป็นผูบ้รหิารและอยูใ่นบทบาททีส่�าคญัในการสร้างสขุภาพให้กบัผูค้น

ชุมชน	ความรู้ทางวิชาการ	ทฤษฎีมีอยู่แล้ว	แต่การท�างานชุมชนการเชื่อมประสานเครือข่ายดูเหมือนจะส�าคัญ

มากในการท�างานแบบ	“บูรณาการ” 
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 “ส่วนของพวกเราสาธารณสุขก็ใช้กีฬานี่แหละ สร้างความสัมพันธ์กับภาคีเครือข่ายมีการแข่งขัน

กีฬาเชื่อมความสามัคคีในกลุ่มข้าราชการ หน่วยงาน กีฬามีทั้งฟุตบอล วอลเลย์บอล ถือว่าเป็นการสร้าง 

ความสัมพันธ์ระหว่างการท�างานร่วมกันด้วย...

 พอมาเป็นผูบ้รหิารก็คดิว่าด้วยความชอบด้านกีฬา ก็เลยคดิว่าเรากน่็าจะใช้ความชอบมาเป็นตวัอย่าง

ให้กบัชมุชน เป็นตัวอย่างให้กบัเจ้าหน้าทีส่าธารณสขุเพราะว่าบคุลากรสาธารณสขุมบีทบาทท่ีส�าคญัในการ

ส่งเสรมิสขุภาพป้องกันโรคภยัไข้เจบ็ ก็เลยต้องท�าให้เป็นตวัอย่างให้กับ  อสม.และประชาชนเพราะนโยบาย

จากกระทรวงสาธารณสุขเน้นในเรื่องของ การส่งเสริมสุขภาพ เราไปบอกให้เขาท�าแต่ถ้าเกิดว่าเราไม่ท�า  

มันก็ไม่เกิดประโยชน์ ตัวเราต้องเริ่มต้นด้วยตัวเราเองก่อน จากนั้นก็บอกต่อให้เขาท�า พยายามชักชวน 

เจ้าหน้าที่และ อสม. มาร่วมกัน เราพยายามสร้างกิจกรรมออกก�าลังกาย ส่งเสริมให้มีการจัดตั้งชมรม 

ออกก�าลังกายไปในทุกหมู่บ้านให้มีชมรมที่หลากหลายตามความเหมาะสมของแต่ละกลุ่มวัย” 

	 เม่ือถามถึงสุขภาพร่างกายของท่านสาธารณสุขอ�าเภอ	 ซึ่งเราก็ค่อนข้างเชื่อมั่นจากท่ีเห็นจาก 

รปูลักษณ์ภายนอกว่าท่านต้องแข็งแรงมากแน่ๆ	เพราะมพ้ืีนฐานของการเล่นกฬีามาตัง้แต่เดก็	ท่านเล่าถึงสขุภาพ

ส่วนตัวว่า

 “ช่วงหลงัผมกน็�าป่ันจกัรยาน เริม่ป่ันในช่วงทีท่�างานแล้วเพราะว่ามปัีญหาเรือ่งเข่า อาจจะเป็นเพราะ

เล่นฟตุบอลมานานอกีทัง้ยังวิง่เยอะด้วย คณุหมอกเ็ลยแนะน�าให้ป่ันจกัรยาน ช่วงนัน้กป่ั็นจกัรยานระยะทาง 

40-50 กิโลเมตร มีการแข่งขันบ้าง พอผมปั่นได้ระยะหนึ่งเข่าก็หายจากอาการบาดเจ็บ จากนั้นก็หันมาวิ่ง 

เล่นฟตุบอลสลบักนัไป ผมวิง่ทกุวนัหากวนัไหนฝนตกไม่ได้วิง่ก็จะออกก�าลงักายอยูใ่นบ้าน ผมมโีปรแกรมวิง่ 

ไม่ว่าจะวิ่งระยะไหน ทั้งวิ่งช้าวิ่งเร็ววิ่งลองรัน เรื่องวิ่งก็ได้ประสบการณ์การเรียนรู้เรื่องวิ่งจากเพื่อนที่วิ่ง 

ด้วยกันและหาข้อมูลความรู้จากอินเทอร์เน็ต” 

กีฬากับความส�าเร็จของครอบครัว	เป็นเรื่องเดียวกัน

	 ท่านสาธารณสขุอ�าเภอท่านเล่าถงึ	“กฬีา”	และการดแูลสุขภาพของท่านเป็นแรงบนัดาลใจให้กบัคนรอบ

ข้างไปด้วย	และเชื่อมั่นว่า	กีฬานี่แหละสร้างครอบครัวที่อบอุ่นแข็งแรง	จนเป็นครอบครัวที่สุขภาพกายใจดี

 “ด้านสุขภาพของผมแข็งแรงมาโดยตลอดเพราะว่าต้นทุนร่างกายที่ถูกสั่งสมมาจากการออกก�าลัง

กายมาตั้งแต่เด็ก ในส่วนของครอบครัวพูดถึงเรื่องลูก ตอนที่เขาอายุเจ็ดขวบ ผมก็มักพาเขาไปวิ่งช่วงเช้า

ตี 5 เรามักซ้อมวิ่งประมาณ 10 กิโลเมตร การว่ิงช่วยในเร่ืองวินัยของเขาด้วย อาจมีแข่งมินิมาราธอน 

แข่งขนัรายการต่างๆ กพ็าลกู พาแม่บ้านไป ตอนแรกแม่บ้านกอ็ดิออดเพราะไม่ชอบว่ิง มาช่วงหลงัพวกเขา

เร่ิมติดการออกก�าลังกายแล้ว ถึงตอนนี้แม่บ้านก็มาขอบคุณเราว่า “ถ้าไม่ได้สามีคนน้ีสุขภาพเค้าคงแย่ 

แน่ๆเลย” 
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 ...ส่วนลูกชายผม ตอนนี้ลูกชายอายุ 29 ปี เขาเป็นแพทย์ เล่นฟุตบอลเหมือนพ่อเลย ผมก็พยายาม

สอนเขาว่า เป็นหมอไม่ค่อยมีเวลาออกก�าลังกายกับเขาหรอก เราต้องออกก�าลังกายให้แข็งแรงเพื่อให้มี

สุขภาพที่ดีก่อนที่จะไปรักษาคนอื่นๆ เพราะมีหมอหลายคนที่เจ็บป่วยและก็มีสุขภาพไม่แข็งแรง เสียชีวิต

ตอนท่ีอายยุงัไม่เยอะ เราต้องมสีขุภาพท่ีแขง็แรงก่อน ตอนนีล้กูผมกช็อบออกก�าลงักายเป็นประจ�าทุกวัน.... 

 ผมมองว่ากฬีามปีระโยชน์ในแง่ของคณุค่าของความเป็นครอบครวั เรามกีจิกรรมสขุภาพเป็นเครือ่ง

ที่ร้อยรัดท�าให้มีวินัยและมีความรับผิดชอบ การออกก�าลังกายท�าให้ลูกมีวินัย เราไม่ได้บังคับเขาแต่เราต้อง

ตั้งกฎเกณฑ์ตั้งตารางให้เหมือนกับการเรียนก็เหมือนกัน กีฬาเลยเป็นเครื่องมือในการสร้างครอบครัวมีผล

เชิงบวกในด้านการท�างานด้วยท�าให้เรามีบุคลิกที่คล่องแคล่วดูดี”

	 เรานัง่ฟังเรือ่งราวของท่านสาธารณสขุอ�าเภออย่างน่าสนใจ	เพราะคนเล่าตัง้ใจเล่าพร้อมใบหน้าทีย่ิม้ละไม	

มีความสุข	แววตาที่มีความมุ่งมั่น...จนเราคิดว่า	หลังจากเสร็จการพูดคุยกับท่าน	มีแรงบันดาลใจอย่างล้นเหลือ

อยากไปว่ิงเรยีกเหง่ือสกัรอบสองรอบ...จนิตนาการพร้อมกบัภาพคนวยัท�างานแบบเราท่ีแข็งแรง	สมาร์ทเกดิข้ึน

ในจินตนาการ	

ท่านสาธารณสุขได้ข้อคิดเกี่ยวกับการสร้างสุขภาพผ่านประสบการณ์ของท่านทิ้งท้ายไว้อย่างน่าสนใจ

  “การที่เราออกก�าลังกายมาตั้งแต่เด็ก มีความสม�่าเสมอเป็นประจ�าท�าให้มีสภาพร่างกายที่ดี จิตใจ

แข็งแรง เหมือนกับค�าที่ว่า “สุขภาพดีไม่มีขายอยากได้ต้องท�าเอง” นอกจากนี้ ยังท�าให้ครอบครัวมีความ

สุขมีกิจกรรมท�าร่วมกันสม�่าเสมอ ครอบครัวก็อบอุ่นมีความสัมพันธ์อันดี มีหน้าที่การงานที่ดี สุดท้าย 

ในแง่ของอาชีพของเราก็เป็นตัวอย่างให้กับพี่น้องประชาชนเป็นต้นแบบให้กับบุคคลในหน่วยงานของเรา

สร้างสุขภาพร่วมกัน”
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สิ่งที่พบอีกอย่างในการออกกำาลังกายคือ	การที่มีคู่หู	ที่คอยให้

กำาลังใจซึ่งกันและกัน	การมีบัดดี้จะคอยเตือน	คอยชวนกันออก

กำาลังกาย	ตรงนี้สำาคัญมากมีผลในการกระตุ้นซึ่งกันและกัน	จริงๆ

มีทั้งบัดดี้และมีทั้งกลุ่มไลน์ที่คอยกระตุ้นเตือนซึ่งกันและกัน

อสม.ต้นแบบสร้างสุขภาพชุมชน

อาสาสมัครหมู่บ้านตำาบลโพนางดำาตก 
จังหวัดชัยนาท
เขตสุขภาพที่ 3

สมใจ		สังวิบุตร
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	 เป็นธรรมดาท่ีหญิงสาวต่างจังหวัด	 เมื่อเรียนจบระดับชั้นประถมศึกษา	 ส่วนหน่ึงต้องมุ่งเข้าสู่เมืองกรุง

เพื่อท�างานขายแรงงานแลกเงินเพื่อส่งกลับจุนเจือครอบครัวที่บ้านนอก	ชีวิตของ	อสม.สมใจ	ก็เช่นเดียวกัน

“จบ ป. 6 ไม่ได้เรียนต่อที่บ้านยากจน ก็ตัดสินใจเข้าไปท�างานที่กรุงเทพเลย อยู่ท่ีกรุงเทพฯ ประมาณ  

20 กว่าปี จนกระทัง่แต่งงานมสีามีมลีกู จากนัน้เอาลกูมาให้พ่อแม่เลีย้งท่ีบ้าน แล้วกพ่็อกบัแม่กเ็ลีย้งลกูตวัเอง

สองคน และเลี้ยงลูกน้องสาวอีกหนึ่งคน จนกระทั่งพ่อเกิดเส้นเลือดในสมองตีบและติดเตียงจนไม่สามารถ

ช่วยเหลือตนเองได้ สาเหตุจากโรคความดันสูงและมีโรคเบาหวานตามมา” 

	 โศกนาฏกรรมของชวิีตแต่ละคนท่ีมคีวามแตกต่าง	หลายครัง้ท่ีไม่มทีางเลอืก	จ�าเป็นต้องกลบัไปบ้านนอก

เพื่อกลับไปดูแลบุพการียามเจ็บไข้ได้ป่วย	อสม.สมใจ	เล่าว่า

 “กต้็องกลบัมาทีบ้่านเพ่ือมาดแูลครอบครวัท่ีบ้านนอก เพราะแม่เองมภีาระต้องดแูลพ่อตดิเตยีง ไหน

จะต้องลูกเราอีกสองคนหลานอีกสองคนไม่ไหว ก็เลยตัดสินใจอพยพจากกรุงเทพมาอยู่ที่นี่ กลับมาดูแลพ่อ

ที่บ้านพาพ่อไปหาหมอ และเลี้ยงลูกตัวเองไปด้วย ขนจักรเย็บผ้า แฟนก็เปิดร้านซ่อมรถท�าท่อไอเสีย ส่วน

ตวัเองกร็บัผ้าจากกรงุเทพมาเย็บทีบ้่าน หมอแนะน�าให้ท�ากายภาพให้พ่อ จะได้แขนขาไม่ลบีมแีรง กเ็ยบ็ผ้า

ไปด้วย เงินก็หมด แฟนก็เปิดร้านที่ว่า แรกๆคนก็ไม่ค่อยรู้จักเท่าไหร่ ค่าใช้จ่ายเรามี เงินที่เก็บก็หมด”

	 รายได้ที่เคยได้จากการท�างานเมื่อชีวิตถึงจุดท่ีเปล่ียนแปลง	 แต่อย่างไรก็ต้องเดินต่อไป	 เร่ืองใหญ่ที่สุด

ตอนนี้นอกจากรายได้ที่ลดลง	 ก็จะเป็นเรื่องความเจ็บป่วยของพ่อที่ติดเตียง	 หากการดูแลไม่ดี	 หรือไม่ถูกต้อง

อาการที่เป็นอยู่ก็คงจะแย่ลงไปด้วย	

 “ก็นั่งคิดว่าจะท�าอย่างไรที่จะช่วยแบ่งเบาภาระในการดูแล รวมถึงช่วยออกก�าลังกายให้พ่อบ้าง 

เผอญิแฟนเหน็ล้อด้ายทีเ่ราเย็บผ้าทีน่�ามาท�าล้อรถให้ลกูเป็นของเล่น กเ็ลยนกึถงึว่าเราเอาล้อด้ายมาท�าเป็น

รอกแขวนกับขื่อ ข้างหนึ่งก็คล้องเชือก อีกข้างก็ผูกข้อมือ แขนข้างหน่ึงพอมีแรงก็ยกข้ึนอีกข้างก็ตกลง 

เหมือนออกก�าลังกายแขนไปด้วย เราก็มีเวลาดูแลลูกและพ่อก็ออกก�าลังกายข้างๆไปด้วย พอสักพักหนึ่งก็

เปลี่ยนจากแขน เป็นขา ให้ท�าตรงที่นอนนั่นแหละ นั่งท�า นอนท�าไปด้วย พอพ่อเริ่มช่วยเหลือตัวเองได้บ้าง 

ออกก�าลังกายได้ด้วยตวัเอง เรากมี็เวลามากขึน้ และก็ช่วงนัน้ มีประกาศรบัสมัคร อสม.กข็อเข้าสมคัรด้วย”

จากสาวโรงงานมาเป็นอาสาสมัคร...ท�าไมถึงอยากสมัครเป็น	อสม.	?	ค�าถามที่เราอยากรู้

 “ที่อยากเป็น อสม. ตอนนั้นเราก็อยากได้ความรู้ที่เพิ่มขึ้น เราก็จะได้มาดูแลลูกเราด้วย เพราะลูกก็

ก�าลังเล็กอยู่ พอไปอบรมที่โน้นที่นี่ ได้ความรู้มาก็เอามาท�าให้พ่อ พอพ่อเริ่มมีอาการที่ดีขึ้น เริ่มช่วยเหลือ

ตวัเองได้ เริม่ลุกนัง่ด้วยตวัเองได้ เราก็มเีวลามากขึน้ ท�าอย่างอืน่มากข้ึน รวมถงึมีเวลาไปอบรมมากข้ึนด้วย”
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	 โดยส่วนตวัของสมใจท่ีสมัครเป็น	อสม.ในช่วงแรกหวังเพียงแค่อยากมคีวามรู้ทีจ่ะช่วยดแูลคณุพ่อทีป่่วย

ติดเตียง	ความพยายามในการหาความรู้	ทางออกที่ดีที่สุดน่าจะเป็น	การสมัครเป็น	อสม.น่าจะเป็นทางออกที่ดี

ที่สุดตอนนั้น	 แม้ว่าเวลาส่วนตัวมีจ�ากัดก็ตาม...	 นอกจากนั้นการที่ต้องรับภาระในครอบครัว	 มีบทบาท 

หลายอย่างในเวลาเดียวกัน	ปัญหาสุขภาพของสมใจที่ละเลยการดูแลตัวเองก็เริ่มปรากฏชัดขึ้น

 “ส่วนตวัหนูเองกไ็ม่ค่อยมเีวลาออกก�าลงักาย กเ็ย็บผ้าอยูก่บับ้าน ดพู่ออยูแ่ค่น้ัน ท�างานอยูท่ี่บ้าน น�า้หนักตวั

เริม่เพิม่ขึน้ๆจากทีต่อนกลบัมาท�างานท่ีบ้านน�า้หนักแค่ 47 ขึน้มา 60 จนถึง 70 กโิลและกข้ึ็นมาเร่ือยๆไม่หยุด 

ลูกก็เริม่เข้าโรงเรยีนกเ็ริม่มคีวามเครยีดมากข้ึน จนตวัเองเร่ิมเป็นความดันโลหิตสงู แฟนเองกเ็ริม่เป็น ตอนน้ี

เป็นจุดทีเ่ริม่หนัมาออกก�าลงักาย...กเ็ลยชวนแฟนป่ัน จกัรยานตอนเช้ามดื ป่ันจกัรยานกบัแฟนสองคนตอน

เช้ามืด จนรูส้กึว่าชอบการป่ัน มกีจิกรรมป่ันทีไ่หนก็ไปป่ันกบัเขาเรือ่ยๆ ทุกคร้ัง เสาร์ อาทิตย์ กไ็ปป่ัน แล้วท่ีน้ี

คนป่ันเยอะขึน้ กเ็กดิอบุติัเหต ุสาเหตหุนึง่กค็อืน�า้หนกัตวัเองเยอะ เวลาล้มก็เจ็บหนัก หยดุป่ันไปหลายเดอืน

เกอืบปี รูสึ้กทรมานแบบพ่อเลย ลกุเข้าห้องน�า้ด้วยตวัเองกไ็ม่ได้ เพราะตอนล้มจากการป่ันเอาหัวเข่ากระแทกลง 

คิดแล้วว่าเราเป็นแบบพ่อ เราคงทรมานมาก ตอนนั้นก็เลยคิดว่าจะเริ่มลดน�้าหนักแบบจริงจัง”

	 การออกก�าลงักายทีช่อบการป่ันจักรยานแต่เม่ือท�าไม่ได้	ก็ต้องหาวธิกีารออกก�าลงักายทีเ่หมาะสมกบัตวั

เอง	จนกระทัง่มโีอกาสได้ไปอบรมเก่ียวกับเศรษฐกิจพอเพยีงท่ีจังหวัดพจิติร	ทีน่ัน่เป็นพืน้ทีเ่รยีนรูใ้ห้สมใจลกุขึน้

มาจัดการตัวเอง	เปลี่ยนแปลงตัวเอง	และเปลี่ยนวิธีการออกก�าลังกายที่น�ามาใช้เป็นเครื่องมือสร้างสุขภาพของ

ชุมชนในทุกวันนี้

 “...อยากออกก�าลังกายแบบจรงิจงัแต่กไ็ม่รูว่้าจะท�าวธีิไหนด ีพอเร่ิมรกัษาตวัท�ากายภาพตวัเอง จนเร่ิม

ดขีึน้ ก็พอดีกับเทศบาลโพธิ์พิทักษ์ได้จัดให้มีผู้น�าชุมชนไปอบรมที่หัวดง จังหวัดพิจิตร เป็นเวลาสี่คืนห้าวัน

กไ็ด้มโีอกาสไปอบรม ครัง้นัน้เป็นการอบรมเก่ียวกบัเศรษฐกิจพอเพยีง  มท้ัีงการท�าจลุนิทรีย์สงัเคราะห์แสง  

 

 การออกก�าลงักาย การคดัแยกขยะ ทกุอย่างในหมูบ้่านของเขา การปลกูผกักนิเอง เหลอืกเ็อามาขาย 

มีโฮมสเตย์ให้พักที่หัวดงเป็นหมู่บ้านต้นแบบ...“

	 ...พอไปอบรมมา	ก่อนหน้านีไ้ม่เคยเต้นเลย	พอเขาร�าวงทีไ่หนก็น่ังดอูย่างเดยีวไม่เคยชอบเต้นเลย	แต่พอ

ไปเห็นที่ชุมชนนั้น	 คนที่เขามาร�าวงอายุเยอะๆ	 แต่ดูเขามีความแข็งแรงมากเลย	 แล้วก็ทราบจากการเล่าจาก

ปากของกลุ่มคนเหล่าน้ันว่า	 การออกก�าลังกายของเขาท�าให้	 เบาหวาน	 ลดลง	 สุขภาพดี	 น�้าหนักก็ดี	 รวมถึง

ควบคุมอาหารด้วย	วันที่ไปเราก็นั่งมองดูเค้าเฉยๆเขาก็ออกไปร�ากัน	ประกอบกับเราอยากลดน�้าหนัก	เราอยาก

สุขภาพดีแบบเขา	 และทุกคนท่ีออกก�าลังกายเค้าก็ยิ้มแย้มแจ่มใส	 ก็เลยตัดสินใจวันที่สอง	 อายก็อาย	 เต้น 

ก็ไม่เคยเต้น	จะไปท่าไหนวะเนี่ยะ	วันที่สองก็ไปร่วมเต้นกับเขา	จ�าได้ว่าเต้นแบบร�าวงสามช่า	ร�าวง	สามสอ	คือ	

สนุก	 สุขภาพดีและสามัคคีเกิด	 มีคนมาสอนท่าให้	 เริ่มวันแรกก็สนุกวันต่อมาก็ซ้อมจนกระทั่งก็กลับมาบ้าน	 

พอจ�าท่าได้บ้างไม่ได้บ้าง”
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จากนั้นก็ถือว่าจุดเริ่มต้นการออกก�าลังกายแบบแอโรบิก	การเต้นเพื่อสุขภาพเริ่มต้นขึ้น

 “พอกลับมาก็ได้มารวมตัวกันในกลุ่มกรรมการชุมชนเจ็ดคนเพื่อรวมตัวกันเป็นกลุ่มร�าวง เทศบาลก็

บอกว่าอยากได้อยากท�าอะไรก็เสนอไปยังเทศบาล ก็เลยขอทางเทศบาลโพธิ์พิทักษ์ว่า ขอสนับสนุนล�าโพง

หนึ่งตัวแล้วขออัดเพลงให้หน่อยเป็นเพลงร�าวง ท่าก็จ�ามาแบบผิดๆถูกๆ เพราะไปฝึกแค่สามวัน ทางโน้น

หมายถึงหัวดงมีการติดตามผล ทางเทศบาลก็ติดต่อไปอีกว่าขอมาฝึกเพิ่มเติมให้เราอีกสองวัน”

	 จากจดุเร่ิมต้น	นกัเต้นร�าวงมอืใหม่	เรยีนรูจ้ากพจิิตร	จนกระท่ังฝึกซ้อมกนัเอง	เทศบาลฯ	สนบัสนนุตอนนัน้

กม็เีพยีงล�าโพงและเพลงจงัหวะสนกุๆทีบ่นัทกึมาให้ตามทีส่มใจได้เสนอขอสนบัสนนุไป	ความตัง้ใจจรงิในครัง้นัน้	

แม้ว่าจ�าท่าไม่ค่อยได้	 เทศบาลก็เลยติดต่อให้ทางหัวดงพิจิตรมาสอนท่าเพิ่มเติมจนกระทั่ง	พอเต้นได้	จากกลุ่ม

เต้นเลก็ๆ	เริม่เลก็ขยายเพิม่มาเป็นกลุ่มใหญ่	และขยายผลออกไปเรือ่ยๆ	จนเป็นทีรู้่จกั...กลุม่เต้นท้ายตลาดริมน�า้

 “ช่วงแรกเชญิชวนชาวบ้านมาร�าวง เริม่มีคนสนใจเข้ามาเรือ่ยๆ เพ่ิมข้ึนจากเจด็คน ร�าวงอยู่ตรงท้าย

ตลาดรมิน�า้อยูไ่ด้สามเดอืน มคีนสนใจเพิม่ขึน้เป็นส่ีสบิคน ส่วนใหญ่คนกลุม่น้ีจะเป็นผูส้งูอายุท่ีมโีรคประจ�า

ตวัส่วนมาก บางคนกไ็ม่ป่วย อยากสนกุกเ็ลยมาร่วม ตรงนีใ้ช้เวลา ตัง้แต่ห้าโมงครึง่จนถงึหกโมงครึง่ตอนเยน็”   

	 จากวงเต้นร�าวงท่าน�้าท้ายตลาดที่มีชีวิตชีวา	เริ่มเชื่อมความสนุกมายังวงเต้น	อสม.จากร�าวง	มาเป็นเต้น

แอโรบิกที่มีจังหวะกระชั้นเร่งเร้ามากขึ้น	เหมาะส�าหรับผู้คนวัยท�างาน

 “...ก็พอดทีีท่างคณุหมอ รพ.สต.เหน็ไปเต้นตรงนัน้ กเ็ลยชวน อสม.มาออกก�าลงักายท่ี รพ.สต. สปัดาห์

ละสามวัน ก็คุยกันในเบื้องต้นว่าให้มาช่วยน�าเต้น มาร่วมกิจกรรมที่ รพ.สต. โดยมาสอนให้ อสม. 

มาออกก�าลังกาย ส่วนมากแล้วจะเป็นคนวัยท�างาน ไม่ค่อยชอบร�าวงเพราะจังหวะช้าเกินไป เค้าชอบ

สนกุสนาน ตอนแรกกร็�าวงไปร�าวงมากไ็ม่ค่อยชอบ กเ็ลยคดิกับหมอว่าใช้เพลงแบบเรว็ดไีหม? เต้นกนัแบบ

มันๆ เริ่มเปลี่ยนเป็นเต้นบาสโลป เต้นแบบไลน์แดนซ์ แรกก็เรียนรู้ดูท่าจากยูทูปบ้าง คิดท่ากันเองบ้าง  

ถึงตอนนี้ อสม.ก็ชอบ พอเราเริ่มมาท�าตรงนี้ ก็มีการจดบันทึกชั่งน�้าหนัก วัดความดัน สังเกตอะไรทุกอย่าง 

หนึ่งเดือน เรามาลองดูการเปลี่ยนแปลงก็พบว่าน�้าหนักลด บางคนหนึ่งกิโล บางคนครึ่งกิโล บางคนก็ลดตั้ง 

2 กิโล ตอนนีก้เ็ลยมาร่วมกันอย่างจรงิจัง เพราะเหน็ผลว่ามนัสามารถลดได้ เต้นแค่เดือนเดยีวได้ขนาดน้ีแล้ว 

บางคนน�้าหนักเพ่ิมข้ึนเพราะเหนื่อย พอเหนื่อยแล้วก็กิน ก็เลยคิดว่าไม่ได้ละ...หากจะลดน�้าหนัก 

ให้ส�าเร็จเราต้องมีจ�ากัดอาหารไปด้วย”

 

	 กลุ่ม	อสม.มีการเปลี่ยนรูปแบบการออกก�าลังกายจากร�าวง	มาเป็นการเต้นที่มีท่วงท่า	ท�านองที่เร็วสนุก

เหมาะสมกบัความต้องการมากขึน้	รวมถงึจดุเปลีย่นท่ีน่าสนใจคือ	การเปลีย่นแปลงด้านสขุภาพกาย	น�า้หนักตวั

หลายคนทีล่ดลง	ภาวะความเจ็บป่วยท่ีก�าลังก่อตวัจากการเป็นกลุ่มเส่ียงเบาหวาน	ความดนัเร่ิมเปลีย่นแปลงไป

ในทางที่ดีขึ้น	 กลุ่มเต้น	 อสม.มีแนวโน้มท่ีจะเหนียวแน่นและเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดี	 ก็เร่ิมคิดว่าหากเรา 

จะสร้างสุขภาพดีอย่างยั่งยืนนั้น	 แค่กลุ่มผู้สูงอายุและกลุ่ม	 อสม.ก็ไม่น่าจะพอ	 กลุ่มที่จะต้องออก�าลังกายเพื่อ
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เตรยีมพร้อมสร้างสขุภาพดีตามช่วงวัยคอื	กลุม่เด็ก	เลยมแีนวคดิไปสอนเต้นในโรงเรียน	แม้ว่าความคิดตอนแรก

นั้นยังไม่แน่ใจถึงความส�าเร็จที่จะเกิดขึ้นก็ตาม

 “พอออกก�าลงักายกนั ท่าไลน์แดนซ์ ท่าเต้นเริม่ชนิกนั เรากค็วบคมุตวัเราเอง เริม่เห็นผล เริม่มคีวาม

มั่นใจมากข้ึน เริ่มชวนกันคิดว่า เราจะต้องป้องกันการเจ็บป่วยด้วยการสร้างสุขภาพดีตั้งแต่วัยเด็ก  

ก็เลยปรึกษากับหมอ ชวนหมอไปที่โรงเรียนวัดตะกู ว่าอยากจะมาสอนเด็กๆ เต้นเพื่อมีสุขภาพดีไปกับพวก

เราพร้อมให้ความรู้พวกเขาเรื่องการดูแลสุขภาพไปด้วยว่า ไม่ให้ทานพวกขนมกรุบกรอบ น�้าอัดลมต่างๆ 

คอื เราก็พยายามบอกกบัพวกเขาว่า มนี�า้ตาลเท่านัน้เท่านี ้ ให้ความรู้ก่อนแล้วกเ็ต้น ตอนแรกเพือ่นๆ อสม.

ก็บอกว่า จะไหวหรือ? ไปสอนเด็ก ๆ  เหมือนจับปูใส่กระด้ง เขาจะสนใจกับเราไหม?  ที่ไหนได้พอไปวันแรก 

เด็กๆ ชอบมาก เพราะเราถามเขาว่าอยากเอาเพลงอะไร? เอาท่าไปให้ เด็กๆก็ชอบ ไลน์แดนซ์และแอโรบิก

แบบผสมผสาน โดยเด็ก ๆ เลือกเพลงที่เขาชอบ เราเลือกท่าไปให้ เด็กสนใจและเต้นเป็นเร็วมาก เรียนรู้เป็น

เรว็กว่าพวกเราท่ีเป็นผูใ้หญ่ ตกลงว่าเราได้ไปสอนทีโ่รงเรียนวัดตะก ูครใูห้ควิมาวนัพธุ เวลาราวๆ 14.30 น. 

จนถึง 15.30 นาที แล้วตอนเย็นก็มาที่นี่ที่ รพ.สต.จะออกก�าลังกายเวลา 16.00 น. จนถึง 17.30 นาที  ต้อง

ไปทีเ่ต้นของผู้สูงอายทุีต่ลาดหน้าท่าอกี อาจไปถงึช้านดินงึประมาณ 17.45 นาที แล้วกไ็ปเต้นไปถงึ 18.30 นาที 

พอท�าที่โรงเรียนวัดตะกูได้ผลดีแล้วตอนนี้ก็มีแนวคิดอยากขยายวงเต้นออกไปอีก”

	 ออกก�าลงักายช่วงเริม่ต้นจะยากเพราะกว่าจะจุดติด	 แต่หากสม�า่เสมอการออกก�าลงักายกเ็ป็นสิง่ทีท่กุคน 

ใช้เป็นกจิกรรมในการสร้างสขุภาพอย่างถาวร	เลยมีค�าถามว่ามีเคล็ดลับแบบไหนทีจ่ะชวนคนมาออกก�าลังกาย

 “คิดว่าในช่วงแรกๆการชวนบ่อย เจอที่ไหนก็ชวนในที่สุดก็มาร่วม และที่ส�าคัญคือผลจากการออก

ก�าลังกายในกลุ่มผู้สูงอายุสี่สิบคน การเปลี่ยนแปลงเห็นได้ในเดือนแรก ส�าหรับคนที่เป็นความดันโลหิตสูง 

เขาได้เปลี่ยนเป็นสีเขียว ต้องอธิบายว่า รพ.สต. มีการประเมินแบบคูปองเจ็ดสี ท�าให้เห็นการเปลี่ยนแปลง

ทางด้านสขุภาพชัดเจนมากข้ึน ผูท่ี้เสีย่งก็มสีแีดง คนทีด่ก็ีได้สเีขยีวตามสภาวะสขุภาพในขณะน้ัน คนได้แดง 

ก็อยากได้สีส้ม และมีการสอบถามกันว่าท�าอย่างไรถึงได้เขียว ก็มีคนที่มาออกก�าลังกายก็บอกว่า  

มาออกก�าลังกายสิ!!! ...สุขภาพเขาจะดีได้สีเขียว แล้วก็มีคนเริ่มทยอยมาสมทบวงเต้นร�าวงมากขึ้น... 

ทาง รพ.สต.ก็ไปประเมินทั้งก่อนและหลังเพื่อประเมินให้เขา เห็นความแตกต่าง ว่าแค่ระยะเวลาแค่น้ีเอง  

เขาก็เปลีย่นแปลงแล้ว ถ้าท�าไปเรือ่ยๆกจ็ะเปลีย่นแปลงไปทางทีด่เีรือ่ยๆ แล้วเป็นนิสยัชอบออกก�าลังกาย” 

	 ผลลัพธ์การออกก�าลังกายท�าให้ผลลัพธ์ทางกายดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัดในช่วงเวลาที่ออกก�าลังกายอย่าง

จริงจังเพียงแค่หนึ่งเดือน	 รวมถึงการรวมกลุ่มกันแลกเปลี่ยนผลการออกก�าลังกายท�าให้เกิดการแลกเปลี่ยน 

น�าไปสูก่ารเปลีย่นแปลงความคิดเพือ่น�าไปสูก่ารรบัผดิชอบตวัเองมากขึน้	วงออกก�าลงักายทีเ่กดิขึน้เริม่มสีมาชกิ

มากขึ้น	 และขยายผลสร้างการเปลี่ยนแปลงทั้งในระดับปัจเจกบุคคลและในระดับกลุ่มจนเห็นได้ชัด	 จากกลุ่ม

เล็กๆจนเป็นกลุ่มสร้างสุขภาพกาย	ใจ	จิตที่เข้มแข็ง	ขยายผลกว้างออกไป
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 “ในวงแลกเปลี่ยน จะมีคนเล่าถึง การนอนไม่หลับของตัวเอง เวลาหาหมอแต่ละครั้ง เขาก็จะมา 

รวมตัวกนัเล่าเรื่อง พูดคุยกัน มีคนที่มาออกก�าลังกายก็บอกเล่าว่าไปออกก�าลังกายมาตอนน้ีหลับสบาย  

ท�าให้กระชุม่กระชวย เช้ามากโ็ล่ง หน้าตาสดใส น�า้หนกัเค้ากไ็ม่ได้ลด กลุม่ท่ีมาเต้นร�าวงตรงนี ้เขากก็นิปกติ 

แต่จะหลับง่ายขึ้น ไม่ต้องไปขอยานอนหลับ จากที่ต้องนวด เพราะปวดเมื่อย แล้วพอมาออกก�าลังกาย 

ได้ขยับแข้งขยับขา ก็จะดีขึ้น ก็ไม่ต้องมานวดกันบ่อย ๆ สิ่งที่ได้อีกก็มีสุขภาพที่ดีขึ้น จากที่เคยความดันสูง 

ก็ความดันลดลงมา ส่วนคนที่เป็นเบาหวานจากท่ีน�้าตาลสูงๆก็ค่อยๆลดลงมา แล้วเราก็ให้ความรู้ไปด้วย 

ให้ดูแลทั้งการออกก�าลังกายและควบคุมอาหาร ทางหมอก็ดูแลปรึกษารายบุคคลอีกครั้งในกรณีไป... 

ทีพ่ดูมาทัง้หมดเรือ่งการขยายผลนีย่งัไม่หมดนะ ยังมทีีโ่รงเรยีนบ้านคลองยางอกี ตอนนีม้เีชญิไปอกี เทศบาล 

ที่เห็นเราตามเฟสบุ๊ค เวลาเราเต้นเราสื่อสารออกไปก็เริ่มๆสนใจ”

สมใจเล่าถึงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากวันนั้นถึงวันนี้

 “สามีให้การสนับสนุนในการออกก�าลังกายของเรา ซึ่งก็ถือว่าโชคดีที่เข้าใจกัน เขาก็มีกลุ่มจักรยาน

ของเขาด้วย ปัจจบุนักย็งัป่ันอยู่ กลุม่ออกก�าลงักายกลุม่ต่างๆท่ีไปท�าไว้กค็อยไปช่วยไปเตมิ ตอนนีต่้างกเ็ดนิ

ไปได้เพราะเราได้สร้างผู้น�าไว้ด้วย กลุ่มออกก�าลังกาย อสม. เราเริ่มมาประมาณปีครึ่ง กลุ่มผู้สูงอายุที่ร�าวง

ริมน�้าท้ายตลาดก็เกือบสองปี  ส่วนโรงเรียนไปสอนปีที่แล้ว ก็ครบปีแล้ว” 

ออกก�าลังกายดีอย่างไร?	 ใครไม่ลงมือเองก็ไม่มีทางรู้...การเปล่ียนแปลงที่เป็นผลลัพธ์เชิงประจักษ์ในการ 

ออกก�าลังกาย

 “กลุ่มผู้สูงอายุ ที่มาร�าวงส่วนมากท่ีเป็นโรคประจ�าตัว จากที่ความดันสูงๆ ก็เหลือแค่ปกติ  

ทานยาคมุอาการ แล้วคนทีป่่วย คนทีอ่ยู่ในกลุม่เสีย่งท่ีไขมนัในเลือดสงู เริม่ดข้ึีน ไม่ต้องทานยา ดข้ึีนเรือ่ยๆ 

กลายเป็นว่า คนอยากเข้าไปรวมกลุ่มกันเรื่อยๆ เพิ่มขึ้น กลุ่ม อสม. เรามี 27 คน ส่วนใหญ่เป็นผู้หญิงวัย

ท�างาน ตรงนี้มีทั้งเบาหวาน ความดันโลหิตสูง อยากลดน�้าหนัก เครียด นอนไม่หลับ มะเร็งก็มี คนกลุ่มนี้

สามารถลดน�้าหนักได้เจ็ดถึงแปดคน โดยเฉพาะตัวเองที่สามารถลดน�้าหนักได้ถึง 20 กก. และมีน้องอีกคน

หนึ่ง 13 กก. และอีกหลายคน แต่...มันต้องอยู่ที่จิตใจของเราเอง เผลอไม่ได้เราต้องมีวินัยในการดูแลตัวเอง

อย่างมาก หากไม่มีวินัยก็จะกลับขึ้นมาเพิ่มได้อีกเหมือนกันก็เป็นความภูมิใจอีกอย่างหนึ่งก็คือที่เคยเป็น 

โรคความดนัโลหติสูง ไขมนัสงู ผลการตรวจสขุภาพประจ�าปีล่าสุด หมอสัง่หยดุยาท้ังยาความดนัและไขมนั”

	 ความส�าเร็จมีปัจจัยที่น่าสนใจเราพบว่าการที่กลุ่มออกก�าลังกายจะได้ผลลัพธ์ในการขยายกลุ่มได้นั้น	 

ต้องมีรูปแบบของกลุ่มเพื่อนที่คอยให้ก�าลังใจกัน	เพราะการออกก�าลังกายในช่วงแรกเป็นช่วงของการพิสูจน์ใจ	

พิสูจน์วินัยของตัวเอง	หากใจไม่เข้มแข็งก็ล้มเหลวได้ง่ายๆไปไม่ถึงเส้นชัย

 

 “...ส่ิงทีพ่บอกีอย่างในการออกก�าลงักายคอื การทีม่คีูห่ ูท่ีคอยให้ก�าลงัใจซึง่กันและกนั การมบีดัดีจ้ะ

คอยเตือน คอยชวนกนัออกก�าลงักาย ตรงนีส้�าคญัมากมผีลในการกระตุน้ซึง่กนัและกนั จรงิๆ มท้ัีงบัดดีแ้ละ

มีทั้งกลุ่มไลน์ที่คอยกระตุ้นเตือนซึ่งกันและกัน”



18

แต่สิ่งที่เรารับรู้ก็คือ	เรื่องทุกเรื่องเป็นเรื่องของพฤติกรรม

สุขภาพก็เป็นเรื่องพฤติกรรม	สุขภาพทางการเงินอีกส่วนที่

เราทำาก็เป็นพฤติกรรม	เป็นวินัย	เหมือนกัน	เป็นเรื่องเดียวกัน

เราเลยมองว่า	หากเราพัฒนาให้พนักงานมีวินัย	ปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมได้	ไม่ว่าเป็นพฤติกรรมทางการเงิน	สุขภาพทาง

กาย	มันเป็นเรื่องเดียวกันที่เขาสามารถไปด้วยกันได้ทั้งหมด

จุดเปลี่ยนสู่สุขภาพดี...
สู่องค์กรที่มีสุขภาพดีโดยใช้กิจกรรมเป็นตัวนำา

ผู้บริหารเครือเบทาโกร
เขตสุขภาพที่ 4

จักริน		แต้ไพสิฐพงษ์
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	 จุดเปลี่ยนของใครสักคนมาจากการใคร่ครวญ	ทบทวนประสบการณ์เดิมที่สามารถเชื่อมโยงมองเห็น

อนาคต	ถ้าไม่เปลี่ยนวันนี้	อนาคตก็ไม่ต้องคาดเดาถึงผลลัพธ์	เรื่องของสุขภาพก็เช่นกัน	

ผู้บริหารหนุ่มใหญ่ของเครือเบทาโกร	คุณจักริน	เล่าเรื่องราวถึงจุดเปลี่ยนทางด้านสุขภาพ...

	 กว่าจะมวีนันี.้..วนัทีเ่ปลีย่นแปลงตนเองจนเป็นก�าลงัส�าคญัในการขบัเคลือ่นคณุภาพชวีติคนในองค์กรระดบั

หมืน่คน	และตวัเขาเองก็เป็นต้นแบบสุขภาพ	จนเป็นท่ีประจักษ์ยอมรบัในระดับองค์กรและเครือข่ายภายนอก

 “ผมอาจจะเป็นเรือ่งทีค่นใกล้ตวัป่วยและกต็าย เราต้องมาท�าอะไรบางอย่างแล้ว ผมกใ็ช้ชวีติเหมอืน

คนท่ัวไปครบั ทีก่นิไม่เลอืกไม่ชอบออกก�าลงักาย จนกระทัง่อายส่ีุสบิไปตรวจสขุภาพเจอไขมนัพอกตบัเยอะ 

น�า้ตาลในเลอืดสงู ตรงนีเ้จอกับตวัเองแล้ว  เรากต็รวจทกุปี ท�าไมถึงไม่มลีดเลย มแีต่เพ่ิม จนเมือ่สกัสีปี่ก่อน 

ตอนนั้นอายุประมาณสี่สิบหก มารู้ว่าคุณแม่ป่วยเป็นมะเร็งล�าไส้ พี่ชายเป็นเบาหวาน พี่ชายเสียก่อนตอน

ต้นปี คือ น�้าตาลในเลือดสูงถึง 690 เลย คืนน้ันก็เกิดอาการช็อคและก็เสียชีวิต จากน้ันคุณแม่ของผม 

ท่านก็มาเสียชีวิตไปอีกคนตอนปลายปีเดียวกัน เราเหลือพี่น้องกันสี่คน แล้วก็มีคุณพ่อ เราจึงต้องคุยกันว่า

ต้องตรวจสุขภาพแล้วล่ะโชคดีว่าพี่น้องรวมสี่คนที่เหลืออยู่ ตรวจดูก็ไม่เจออะไร ผมเองก็เริ่มมาสนใจดูแล

สุขภาพ ด้วยตัวเองเป็นลูกคนเล็ก สุขภาพเราก็ไม่ค่อยดี เหมือนเราได้ดื่มนมแม่น้อยที่สุด คือ ไม่ได้กินเลย 

ในขณะที่พี่ๆได้กินนมแม่ พี่ๆไม่ค่อยเป็นหวัดเลย แต่ผมกลับป่วยเป็นหวัดบ่อย....”

	 จดุเปลีย่นทีเ่ริม่ต้นจากวกิฤตชิวีติของคนรอบตวัทีจ่ากไปด้วยปัญหาสขุภาพเป็นจดุส�าคญัในการเริม่ต้นคดิ

เปลี่ยนแปลงตัวเอง....อดีตแก้ไขไม่ได้	แต่อนาคตเราเปลี่ยนแปลงได้แน่นอน

 “ผมเองเมือ่มาเจอแม่เสยี พีช่ายเสยี และตวัเองกส็ขุภาพไม่ค่อยดแีละน�า้หนักกเ็ยอะ ตอนน้ันน�า้หนัก

ของผมราว 76-77 กก. ที่สูงสุด เราเองก็ไม่ได้เป็นคนสูงแต่น�้าหนักขนาดนี้ ก็ถือว่า BMI ผมเกินไปเยอะ  

ก็เลยหันออกมาออกก�าลังกายจริงจัง เริ่มออกมาวิ่งจนน�้าหนักตัวเองลด อีกอย่างหนึ่งที่หันมาสนใจเรื่องนี้

ก็เพราะว่า เราเป็นคนที่สนใจการแข่งขันด้วย มีเพื่อนมา Challenge แข่งลดน�้าหนักกันไหม เราก็เอาด้วย 

มีกิจกรรมที่เราชอบ และเห็นคนป่วย คนที่จากไปรอบๆตัว เราไปงานศพเพื่อนรุ่นเดียวกันก็ป่วยเป็นมะเร็ง 

ป่วยเป็นสโตรก มีรุ่นน้องท่ีว่ิงในหมู่บ้านจู่ๆล้มและก็ตายไปเลย เราก็รู้สึกว่ามันใกล้ตัวและมันก็มาเร็ว  

เราก็เลยรู้สึกว่า ลูกเราก็เล็กอยู่ ไม่อยากตายเร็ว อยากแข็งแรง อยากดูแลเขานานๆ ก็เป็นเหตุผลที่ท�าให้

เราอยากจะลุกขึ้นมาดูแลสุขภาพอย่างจริงจังด้วย”

	 การเปลี่ยนแปลงหลายครั้งเป็นเรื่องที่ไม่สนุกเอาเสียเลย	 แต่การเปลี่ยนแปลงเป็นจุดเริ่มต้นของการ

ท�านายอนาคต	 เริ่มต้นหนักหน่วงแต่เมื่อเดินทางไประยะหนึ่ง	 ก็เริ่มลงตัว	 การออกก�าลังกายเช่นเดียวกัน	 

จากฝึกฝืนเป็นความคุน้ชนิทีเ่ป็นส่วนหน่ึงของชวิีตประจ�าวันไปแล้ว	คุณจกัรนิเล่าถงึการออกก�าลงักายของตนเอง

ต่อว่า...
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 “ผมก็วิ่งเลยครับ ตอนแรกวิ่งสามโลก็เหนื่อยมาก ขึ้นไปเป็นสี่โล ห้าโล เอ๊ะ!!! มันก็เริ่มได้นี่ จากนั้น

ขึ้นไปเป็น 10 โล แต่ก็ลิมิทไว้ที่ 10 โล เพราะผมเองก็ไม่ได้วิ่งเร็ว 10 โลผมใช้เวลาชั่วโมงสิบนาที วิ่งทุกวัน

ช่วงนั้น เพราะมีการแข่งขันด้วย ตัวเองก็รู้สึกว่าน�้าหนักที่เราต้องการมันยังไม่ได้ เราก็รู้สึกว่าไม่อยากมีพุง 

เมื่อไหร่ก็ตามที่มีพุงเราก็รู้สึกอึดอัด ก็เลยหันมาว่ิงจริงจัง และว่ิง 10 โลทุกวัน แล้วก็มีเพื่อนมาชวน 

ไปลงวิง่มนิมิาราธอน และเรามกีจิกรรมกบัมหาลัย เวลามหาลยัจดักจิกรรมขอสปอนเซอร์เรา เขากใ็ห้ท่ีเราวิง่ 

เราก็ไปว่ิงกับกลุ่มอาจารย์ เริ่มขยับไปเป็นวิ่ง 21 โล สองรายการ ท่ีบางแสนและพุทธมณฑลท่ีผ่านมา  

ก็วิ่งได้นะ วิ่งได้ เพซหกกว่าๆ ด้วยซ�้า...

 แต่ช่วงโควิดก็ไม่ค่อยได้ว่ิง กเ็ป็นทีม่าว่า น�า้หนกักลับขึน้ไป เคยลดแล้วกเ็พ่ิมแบบนีห้ลายครัง้ เพราะ

เราเปลี่ยนพฤติกรรมไม่ได้อย่างเด็ดขาด ท�าได้สักแป้บหนึ่งแล้วก็กลับมาใหม่ เค้าเรียกโยโย่ ใช่ไหมครับ  

...นั่นแหละ ผมว่าคนมีลักษณะโยโย่เยอะ ลดแล้วเพิ่ม เพราะเปลี่ยนนิสัยไม่ได้ นิสัยที่เป็นเรื่องของการกิน

และการออกก�าลังกาย พูดถึงโยโย่นี่เป็นช่วงก่อนที่จะมาดูแลร่างกายอย่างจริงจังนะ แต่ช่วงหลังออกก�าลัง

กายสม�า่เสมอมาสีปี่ หลงัจากทีค่ณุแม่และพีช่ายเสยี กไ็ม่โยโย่ครบั กด็มีาโดยตลอด เร่ือง การออกก�าลังกาย  

ผมเล่นกอล์ฟด้วย แต่ก่อนไม่รู้หรอกว่า พวกเครื่องดื่มเกลือแร่มีน�้าตาลเยอะกินทุกซุ้มๆละ สามสี่ขวด  

น�้าตาลเพิ่มขึ้นเยอะเลย ขึ้นมา 130 แบบนี้  เริ่มแบบมีคนบอกว่า กินได้ยังไง? น�้าเกลือแร่ มันมีแต่น�้าตาล 

แล้วในซุ้มเนี่ยกินแต่น�้าเปล่า และก็ไม่ได้แตะอาหารเลย ก็คือกินน�้าเปล่าเป็นหลักเลย”

	 เราตั้งค�าถามเรื่องเป้าหมายใหญ่ๆ	ในชีวิตในการลงมือท�าเรื่องใดเรื่องหนึ่ง	เป็นแรงบันดาลใจที่ต้องผ่าน

การเอาชนะตนเองอย่างหนักหน่วงเช่นกัน

“ผมไม่ได้คิดอะไรมากมายเลย?	ผมเพียงแค่คิดว่าผมอยากอยู่กับคนที่รักนานๆ	

 ส่วนเรือ่งว่ิงเป็นเรือ่งของการเอาชนะใจอย่างเดยีวเลย เอาจรงิๆนะ มนัเหน่ือยตัง้แต่วิง่ร้อยเมตรแรกแล้ว 

มนัอยูท่ีว่่าเราจะส่ังให้หยดุหรอืจะสัง่ให้ไปต่อ ถ้าเราสัง่ไปต่อมนัจะจบ เราจะวิง่ 5 โล 10 โล 21 โล กว็ิง่ได้”

	 ระหว่างทางกับผลลัพธ์ทางด้านสุขภาพที่เกิดขึ้น	นักผจญภัยที่พบเจอความท้าทายทุกช่วงเวลาเดินทาง

มักเล่าให้ฟังเสมอๆว่า	เขามักตื่นเต้นและรู้สึกถึงความส�าเร็จทุกครั้งที่ได้ออกไปเผชิญกับสิ่งใหม่ๆ	

 

  “ผมไม่เอาตัวเองเข้าไปหาหมอ นี่ก็เกือบสี่ปีแล้ว แต่ก่อนนั้นก็เข้านะ เป็นหวัดบ้าง ไอบ้าง บางที

อาหารเป็นพิษบ้าง แต่นี่ไม่ได้เข้าเลย จนแทบจะไม่รู้ว่า หวัดเป็นยังไง? จนแทบจะไม่รู้จักหวัดละ อันนี้พูด

ให้มันเวอร์ๆนิดนึงนะ (หัวเราะ) แต่จริงๆเป็นแบบนั้น คือเราถ้าเข้าไปโรงพยาบาลก็แค่พาลูกไปหาหมอ  

เกิดอุบัติเหตุ หรือ ลูกไข้ขึ้นอะไรแบบเนี้ยประสาเด็ก แต่ตัวเราเองกลับไม่ได้เป็นอะไรเลย” 
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 “ครอบครวัผมถอืว่าโชคดเีพราะภรรยาและลกูแขง็แรง แต่เดก็เองเวลาไปโรงเรยีน กช็อบไปตดิหวัด 

ติดไข้จากเพ่ือน สี่ขวบกับแปดขวบ ก็เลยมีช่วงหนึ่งเขาก็ป่วยเยอะ แต่หลังๆ ลูกชายคนโต เริ่มรัก 

การออกก�าลังมาก คือ ลูกคนโตรักการออกก�าลังมาก อาจเพราะเห็นผมชอบการออกก�าลังกายมาก กีฬา

เขาเล่นเยอะกว่าผมเยอะเลย ทั้งว่ายน�้า ทั้งเล่นบาส และฟุตบอล หลากหลาย คนโต แปดครึง่ ผูช้ายทัง้คู่ 

แต่ตอนนีท้ีแ่ก้ไม่ได้คอืเรือ่ง อาหาร เขาเป็นคนเลอืกกนิ และชอบกนิของทอด ผักกก็นิน้อย พยายามสอน 

ให้กินผกัอยู ่พยายามสอนให้กนิอาหารหลากหลายอยู่ แต่ก็กนิปลาอยู่แต่กเ็น้นเป็นทอด” 

	 เมื่อให้ความส�าคัญและตระหนักในการดูแลสุขภาพจากตนเองสู่ครอบครัว	แน่นอนว่าเขาในฐานะที่เป็น

ผู้บริหารองค์กร	ก็เชื่อมโยงความส�าคัญนี้กับคุณภาพชีวิตของผู้คนที่อยู่รอบข้าง	ในบ้านหลังใหญ่ขององค์กร....

องค์กรจะสุขภาพดีแข็งแรงแบบยั่งยืน	 และหากเรามองในแง่ประสิทธิผลของงาน...งานที่มีคุณภาพมาจากคน 

ที่มีคุณภาพที่ดีเช่นกัน

 “ที่มาเลยนะ จริงๆผมสมัครตัวเองเข้ามา ขอเป็นประธานในเรื่องของ CSR Steering ผมท�าเรื่อง

ช่วยชุมชนอยูเ่ยอะ ผู้ใหญ่กมี็แนวคดิอยากให้ออกมาช่วยชมุชนเยอะ แต่ผมกม็าคิดว่า เอ๊ะ!!!  ... เรายงัไม่ได้

ดแูลพนกังานเราเท่าไหร่เลย แล้วคนทีอ่ยู่รอบข้างโรงงาน เขาอยากจะมาเหรอ และเหน็เพือ่นพนกังาน รวม

ถึงครอบครัวพนักงานเจ็บป่วย ไปงานศพเยอะมาก และพนักงานป่วยเยอะมากเลย ที่ท�างานร่วมกันมาสิบ

ยีส่บิปีเนีย่ะ ป่วยเยอะมาก เป็นเบาหวานเป็นมะเรง็อะไรแบบนี ้ผมกเ็ลยรูส้กึว่า NCDs มนัเป็นโรคพฤตกิรรม

ครับ ต้องบอกว่าควรจะต้องมารณรงค์เรือ่งนีก้นัอย่างจรงิจงัแล้ว พยายามจะบอกกับผูค้นว่า ไม่ใช่ป่วยแล้ว

ค่อยไปหาหมอนะ คุณควรจะดูแลตัวเองก่อนเพื่อไม่ให้ป่วย ก็เลยมาชวน Committee ผมว่า เรามาท�า

เรื่องสุขภาพกันดีกว่า ก็คือว่า ผมไม่อยากเห็นพนักงานป่วยละ ผมไม่อยากไปงานศพใครละ ต้องพูดให้ 

มันดูน่ากลัวหน่อย แต่ก็เป็นแบบนั้นจริงๆนะ ก็เลยชวนมาท�าเรื่องสุขภาพกัน...

 ...ก่อนหน้าน้ันเราท�าเรือ่งแฮปป้ีมนันีด้่วย จรงิ ๆ  หลายเร่ือง เรามองในเร่ืองของ คณุภาพชีวติพนักงาน

นะครับ ต้ังแต่สุขภาพ กาย ใจ การพักผ่อน  อาหารการกิน เวลาท่ีเค้าอยู่ในโรงงาน การพักผ่อน  

การออกก�าลังกาย โรคภัยต่างๆเหล่านี้ครับ แล้วก็เรื่องปัญหาหนี้สินต่างๆ ซึ่งโดยปกติแล้วทาง HR เราก็ท�า

เรื่องของสวัสดิการ มีสวัสดิการตามกฎหมายและสวัสดิการที่บริษัทเพิ่มให้ ตอนนี้เรามองข้ามไปอีกว่า  

เราอยากให้ตวัของเขา ครอบครวัเขามคีณุภาพชวีติทีด่ตีัง้แต่เริม่เป็นพนักงานจนกว่าเขาเกษียณอายไุปครบั 

 ...คุณภาพชีวิตที่ผมไปช่วยชุมชนอยู่ ผมให้ความส�าคัญในห้ามิติ คือ มิติทางด้านเศรษฐกิจ สุขภาพ 

สังคม สิ่งแวดล้อม และ การศึกษา เราเรียกว่า Holistic Area Based  หมายความว่า องค์รวมเพราะเรื่อง

ทุกเรื่องล้วนเชื่อมโยงกัน อย่างเช่น เศรษฐกิจดีแต่สุขภาพไม่ดี ตอนจบเราก็เอาเงินไปจ่ายให้กับการรักษา

ตัวเอง สังคมก็ไม่ดีก็เช่นกันนะครับ เราก็ท�าในห้ามิตินี้ ถ้าเราส�ารวจจะพบว่าปัญหาเศรษฐกิจเยอะที่สุดเลย 

รายได้ไม่พอมีหนี้สินเยอะ รายได้ไม่พอรายจ่าย เราก็มาท�าแฮปปี้มันนี่ภายในโครงการ ก็คือว่า ให้เปลี่ยน

พฤติกรรมการใช้เงิน ให้รู้จักออมก่อนแล้วค่อยใช้ ไม่ใช่ว่าใช้ก่อนแล้วค่อยออม 
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 ดังนั้นโครงการฯ จึงให้ความรู้เรื่องของการเก็บเงิน ปรับพฤติกรรมตรงนี้ท�าอย่างไร เคยมีวิทยากร

มาอบรมให้บุคลากรเราเรียกว่า เป็นโค้ชการเงิน ให้พนักงานเค้าแก้ไขปัญหาการเงินของตัวเองได ้

ก็ให้เป็นโค้ช หรือเป็นพี่เลี้ยง ให้กับพนักงานคนอื่นๆเชิญอาจารย์มาอบรมเลย หากพนักงานมีปัญหาทาง 

การเงินแล้ว แก้ไขปัญหาไม่ได้ ก็ให้เข้ามาร่วมอบรม เพื่อให้เขามีวิธีการแก้ ล�าดับมีประมาณแปดถึง 

เก้าขั้นตอน ไม่ใช่หาแหล่งเงินกู้มาให้เลยหากยังไม่เปลี่ยนพฤติกรรม ออมเงินไม่เป็น หรือไม่รู้จักเอาต้นทุน

มาผันให้เป็นเงิน คุณก็ยังไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้ ขั้นตอนสุดท้ายเขาเรียกว่าการลงทุน เหลือให้ออม 

 เหลือจากการใช้จ่าย เราเอาไปลงทุนอย่างไรให้ได้ผลตอบแทนที่ดีตรงนี้คือแนวคิด”

จากแนวคิดลงไปสู่พื้นท่ีเรียนรู้เพื่อสร้างสุขภาพขององค์กรเครือเบทาโกร	 เลือก	 “ลพบุรีโมเดล”	พื้นที่เร่ิมต้น

สร้างคุณภาพชีวิตเพื่อนพนักงาน...ให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี

 “ที่ลพบุรีเรามีพนักงานราว 17,000 คน มี 18 โรงงาน ใน 17,000 คนเนี่ย ทราบไหมครับว่าไม่ใช่

พนักงานคนไทยอย่างเดียว ยังมีพนักงานที่เป็นต่างชาติ เราเรียก ต่างด้าว ด้วยนโยบายของเบทาโกรเอง 

เราถือว่า ค่าแรง สวัสดิการ เมื่อมาเป็นพนักงานของ เบทาโกรแล้ว ไม่ว่าจะเป็นคนเชื้อชาติไหนจะได้รับ

สิทธต่ิางๆ เท่าเทยีมกนัหมด ฉะนัน้ไม่ว่าจะเป็นโครงการสขุภาพ โครงการแฮปป้ีมนันีแ่ก้ไขปัญหา เรือ่งการเงิน 

ทกุๆคนมสีทิธเิข้าถงึได้ ทนีีก้จ็ะมีบางข้อจ�ากัดเช่น ภาษา สือ่การสอน อะไรแบบน้ี ในส่วนของท่ีเป็นต่างชาต ิ

อาจจะช้ากว่า แต่ว่าเรามีล่ามมาช่วยแปลภาษา เพื่อให้คนเหล่านี้สามารถเข้าถึงองค์ความรู้ได้ 

 ในด้านสุขภาพ โครงการทีเ่ราท�าอยู่ก็คอื “กินอิม่นอนอุน่” ทกุคนสามารถเข้าถงึได้ทันทีเลย เพราะเรา

เอาพ่อครัวแม่ครัวที่อยู่ในโรงอาหารเบทาโกรเราเอง ไปอบรมด้าน Food Hygiene ความสะอาดปลอดภัย

ด้านอาหารและยังมีความอร่อย มีการแข่งขัน สร้างเป็นแคมเปญขึ้นมา มีรางวัลมอบให้ มีการเชิญเชฟ 

ที่เป็นเชฟชื่อดังเข้ามาสอนว่า ผัดกะเพราแบบไหน ถูกปากพนักงานของเรา ตัวอย่างกิจกรรมโครงการ 

เหล่านี้เรียกว่า ปูพรม พนักงานเราสามารถเข้าถึงได้ทันที 

 ส่วนโครงการที่เป็น 10 Packages  สร้างคุณภาพชีวิตที่ดีในสถานประกอบการของกรมอนามัย  

ช่วงต้นปีมีการไป MOU กันและก็เอาโครงการนี้มาใช้ เราไม่สามารถเอาทุกคนเข้ามาท�าแล้ว ปูพรมได้ 

ทีเดียวเพราะทุกคนต่างก็มีภาระงาน สิ่งที่เราท�าได้คือเราสร้างผู้น�าที่เรียกว่า Health Leader เป็นหัวหน้า

งานของแต่ละแผนก ส่งตัวแทนเข้ามาร่วมกิจกรรมตรงนี้ Health Leader ก็จะได้รับการถ่ายทอดจาก

วิทยากรของกรมอนามัย เมื่อได้รับการถ่ายทอดเสร็จปุ๊บ สิ่งที่ผู้น�าต้องไปท�าคือ ต้องไปคุยกับทีมงาน 

ของตัวเอง เพื่อให้ทีมงานของตัวเองได้มีสุขภาพดีตามผลลัพธ์ของคู่มือตามโครงการ 
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 เรามีการตรวจเลือดพนักงานด้วย ปีที่แล้ว เราเจาะเลือดพนักงานไปตรวจหมดเลย เพื่อจะได้ให้ตัว

เองรู้ว่าแต่ละคนมีปัญหาเรื่องอะไรอยู่ ก็รู้ตัวเองว่าเป็นโรคหรือว่ามีความเสี่ยง NCDSs โรคไหน จากนั้นก็

แบ่งกลุ่มท�ากิจกรรม ใน 17,000 คน จริงๆมีมากกว่านี้นะครับ พนักงานที่ส�านักงานใหญ่ก็ต้องถูกตรวจ

เลือดหมดเลย แต่เราทดลองที ่17,000 คน ดคู่าเลอืดทัง้หมด ปี 61และปี 62 เราเริม่เอาค่าเลอืดมาวิเคราะห์ 

เราทราบว่า 61 เราทราบมาว่า หลายคนมีความเสี่ยงเรื่องน�้าตาลในเลือด คลอเลสเตอรอล แต่ตอนนั้นเรา

ยังไม่มีการท�างานเชิงรุกเท่าไหร่ เราเพียงแค่ทราบเฉยๆ พอมาในปี 62 เรามีการตรวจอีกครั้งหน่ึงครับ  

เป็นการตรวจประจ�าปี เราพบว่าค่าไม่ดต่ีางๆเพิม่มากข้ึน ค่าคนท่ีมคีวามเสีย่งมนัเพิม่ข้ึนประมาณ 10 - 20 % 

ตอนนี้เราเริ่มคิดแล้ว ทาง HR เริ่มคิดว่า พนักงานเราเป็นหัวใจส�าคัญของบริษัทเลยนะ สุขภาพถ้ามันไม่ดี

ต่อไปเรือ่ยๆ สดุท้ายบรษัิทจะเป็นคนทีเ่จบ็มากทีส่ดุเพราะจะมแีต่คนท่ีป่วยอยูเ่ตม็บรษัิท ประกอบกับความ

สนใจของคุณจักริน ที่มาดูแลงานด้าน CSR มีพื้นฐานด้านสุขภาพและมี Inner ส่วนตัวก็เลยตั้งเป็น  

Committee ขึ้นมา CSR STEERING  ปีนี้เราก็เลยโฟกัสค่อนข้างเยอะในส่วนของสุขภาพ แคมเปญอะไร

ที่เก่ียวข้องที่เราสามารถท�าได้ งบประมาณบางส่วนที่สามารถอนุมัติแล้ว ปูพรมให้พนักงานมีค่าเลือด  

ค่าของการตรวจสุขภาพทีด่ข้ึีน เรากพ็ยายามท�า  เราไม่กล้าการนัตนีะครบัว่า ท�าแบบนีม้นัจะส�าเรจ็ในทนัที 

กต้็องมารอลุน้ปี 63 กนัอกีนะครบัว่า สิง่ทีท่�ามาทัง้หมดเกอืบๆปี จะดขีึน้ทางใดทางหน่ึงหรอืเปล่า เป็นสิง่ท่ีเรา

ก�าลังเรียนรู้อยู่เพื่อดูว่าจะเป็นอย่างไร?

 แต่ส่ิงที่เรารับรู้ก็คือ เรื่องทุกเรื่องเป็นเรื่องของพฤติกรรม สุขภาพก็เป็นเรื่องพฤติกรรม สุขภาพ

ทางการเงินอีกส่วนที่เราท�าก็เป็นพฤติกรรม เป็นวินัยเหมือนกัน เป็นเรื่องเดียวกัน เราเลยมองว่า หากเรา

พัฒนาให้พนักงานมีวินัย ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ ไม่ว่าเป็นพฤติกรรมทางการเงิน สุขภาพทางกาย  

มันเป็นเรื่องเดียวกันที่เขาสามารถไปด้วยกันได้ทั้งหมด 

 โครงการแฮปป้ีมนันีเ่รากเ็ริม่สอบถามพนกังาน เกบ็ข้อมลูพนกังาน กลุม่ไหนท่ีมหีน้ี หน้ีเยอะ หน้ีเสยี 

หนี้นอกระบบ แบ่งตามประเภทหนี้  เชิญวิทยากรมาให้องค์ความรู้ และเราใช้รูปแบบเดียวกันคือ เราสร้าง 

Leader แต่ทีนี้ เราก็เรียกพวกเขาว่า โค้ชทางการเงิน (Money Coach) แต่คนที่จะเป็นมันนี่โค้ชได้ ก็ต้อง

พิสูจน์ตัวเองให้ได้ก่อนครับว่า สุขภาพทางการเงินเค้าดี เราก็เลยมาเปลี่ยนท่ีโค้ชก่อน เปลี่ยนท่ีโค้ชก็มี 

การอบรม มีท�า Workshop ต่างๆ และโค้ชมีหน้าที่ น�าเรื่องนี้ไปหากลุ่มพนักงานที่อยู่ในสังกัดตัวเองอีกที 

ก็ท�าไปคู่กัน

 เพราะนโยบายทีค่ณุจกัรนิให้มาก็คอื ต่อให้คณุมเีงนิอยูใ่นกระเป๋า แต่ว่าคณุไม่มสีขุภาพ เงนิคณุกห็ายไปอยูด่ี 

ต่อให้คณุไม่มสีขุภาพทีด่ ีแต่มเีงนิในกระเป๋า สุขภาพจติคณุกมี็ปัญหา สองเร่ืองน้ีสามารถด�าเนินการไปคูก่นัได้ 



24

 มิติอื่น ๆ ด้านการศึกษาแบ่งออกเป็นสองจุด โดยเฉพาะการศึกษาท่ีเป็นส่วนของพนักงาน ตรงน้ี

เป็นการพัฒนาบุคลากรที่เสริมประสิทธิภาพของคนที่เราท�าอยู่แล้ว ส่วนนอกรั้วโรงงาน กลุ่มโรงเรียน 

ที่อยู่รอบข้าง ถ้าผมจ�าไม่ผิดโรงเรียนที่อยู่รอบข้างโรงงานที่ลพบุรีมีจ�านวน 11 โรงเรียน เราเข้าไปด�าเนิน

โครงการใน 11 โรงเรียน เราเป็นอุตสาหกรรมอาหาร เราเริ่มเข้าไปท�าในสิ่งที่เราถนัดก่อน คือ “ครัว” เรา

เริม่ไปท�าครวัทีเ่รยีกว่า “ครวัสขุภาพ” โดย เนือ่งจากเรามรีะบบควบคมุความสะอาดในโรงงานท่ีมปีระสทิธิ

ภาพมากๆ หวัใจของเบทาโกรในแง่มมุธุรกิจคอืความสะอาด เราเลยเอาความปลอดภยัตรงนีม้าใช้ กับครัว

ของโรงเรยีนในชุมชน เราเลยท�าโครงการทีเ่รยีกว่า “ครวัคณุภาพ” ขึน้มาทน้ีีคนเราเองกเ็ป็นคนทีอ่อกไปหา 

ผู้อ�านวยการโรงเรียน ออกไปหาน้อง ๆนักเรียน เพ่ือปรับเปลี่ยนครัวในโรงเรียนเพื่อให้ได้สุขอนามัยที่ถูก

ต้อง เชค็ลสิต์ของเราค่อนข้างละเอยีดเข้มงวดมากกว่าทางราชการ เพราะเรามุง่เน้นความสะอาดอย่างมาก 

ถือว่าเป็นภาระที่ค่อนข้างหนักของโรงเรียน แต่ผมเชื่อว่าภาระนี้จะหมดไปเมื่อศึกษาธิการมาประเมินครัว 

ของโรงเรียน”

	 ด�าเนนิการต่อเนือ่ง	และเห็นผล...แม้จะใช้เวลาแต่คุณภาพชวิีตเกิดจากความสขุกาย	สขุใจ	ตัง้แต่แรกเร่ิม...

ปัจจัยส�าคัญของการใช้ชีวิตของผู้คนนอกจากความมั่งคั่งทางรายได้...เรื่องของสุขภาพก็ส�าคัญพอๆกัน

 “พนักงานได้สุขภาพทางใจก่อนเลยครับ เพราะเขาได้เอาองค์ความรู้ที่ตัวเองมีไปถ่ายทอดไปสู่เด็ก

นักเรียน อีกส่ิงที่เขาได้คือ เขาได้ทวนความรู้ว่าในบริบทของโรงเรียนกับโรงงานมีความแตกต่างกันนะ  

ใช้ในโรงงานอาจจะเข้มงวดเต็มที่แต่ในโรงเรียนอาจผ่อนคลายลงบ้างตามบริบทตามศักยภาพ ผมคิดว่า

พนกังานทีไ่ด้ไปท�ากกจิกรรมตรงนีไ้ด้ทบทวนความรูต้นเอง ได้ความภาคภมูใิจท่ีได้ไปท�ากจิกรรมเพือ่สงัคม

เหล่านี้ และดีไม่ดี ผมคิดว่า เขาอาจจะเป็นคนที่กลับมาท�าที่บ้านเขาเองก็ได้ เพราะว่า โรงงานเรามี 

งบประมาณในการพฒันาห้องครวั โรงเรยีนด้วย เขาจะมองเห็นว่าทัง้สองแห่งดแีล้ว แต่บ้านของตวัเองละ...

หากกลบัไปบ้าน พบว่าครัวของตวัเองรกมากๆ จะต้องมจีติส�านกึทีค่วามสะอาดเหมอืนกบัสิง่ทีเ่ราได้เรยีนรู้

และปฏิบัติมา”

เมื่อเริ่มขยับก็การเปลี่ยนแปลงเชิงบวกเกิดขึ้นที่	ลพบุรี	เตรียมถอดบทเรียนและขยายผล

 “ผู้ใหญ่ให้การยอมรับ ให้การสนับสนุน และอนุมัติให้ผมไปท�า Committee แบบนี้ทั่วประเทศเลย  

เราเริม่ทีล่พบรุเีพราะเป็นฐานการผลติใหญ่ของเรา เสร็จแล้ววันนีเ้ริม่ขยายไปทีป่ากช่อง ไปเริม่สร้างลกัษณะ

เดยีวกนัแบบนีท้ีป่ากช่อง เพราะทีน่ัน่มทีัง้ฟาร์มหม ูฟาร์มไก่ และโรงงานอาหารสตัว์อยู ่ เขาไม่ต้องเริม่จาก

การนับหนึ่งก็มาช้อปปิ้งเอาบทเรียนจากที่เราท�ากิจกรรมอยู่ กิจกรรมอะไรท่ีสามารถไปตอบโจทย์ตรงน้ัน 

ก็มาเอาความคิดตรงนี้ไป ใช้เวลาสั้นลง และเราก็จะไปท�าในลักษณะเดียวกันอีกสามจุด”
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	 เรื่องของสุขภาพ	 เป็นผลลัพธ์ที่ เราต้องประเมินกันในระยะยาวน่ันคือ	 คุณภาพชีวิตทุกด้าน	 

การเปลี่ยนแปลงที่ค่อยๆเกิดขึ้น	อาจยังไม่ชัดแต่มีร่องรอยความส�าเร็จ	และทิศทางที่ใช่

  “ผมว่า ยังเห็นไม่ชัดนะครับ...แต่ก็ เห็นว่า ค่าเบี้ยประกันผู้บริหารลดลง จากการจ่ายเบี้ยปีที่แล้ว 

พบว่าลดลง แสดงว่าไปเคลมน้อยลง แต่นี่คือระดับผู้บริหาร ซึ่งกิจกรรมนี้ยังมาไม่ถึง แต่ในระดับพนักงาน

ผมยังไม่เห็นชัดเท่าไหร่ แต่ผมก็เชื่อว่าเม่ือเอาตัวเลขมาวิเคราะห์มาท�าเป็นกราฟ เช่ือว่า คงเห็นตัวเลข 

ที่ปรากฏให้เห็นบางตัวว่าผลลัพธ์ดีขึ้น” 

	 บทเรียนที่ดีจากลพบุรีโมเดล	พอมองเห็นภาพรวมการเปลี่ยนแปลงของพนักงานที่ลพบุรี...และการก้าว

เดินต่อเริ่มจากตรงนี้

 “หลงัจากทีเ่รามกีารรณรงค์ในเรือ่งสขุภาพและการสร้าง Health Leader เน่ียะ จรงิๆช่วงก่อนเกดิ 

โควิดก็จะเกิดกลุ่มวิ่ง กลุ่มพาหัวหน้าวิ่ง ถ่ายรูปเอามาประชันกันในกลุ่มไลน์ ในแต่ละโรงงาน ในส่วนของ 

Health Leader ก็จะมีการเอาใจใส่พนักงานกลุ่มที่ป่วยมากขึ้น ก่อนหน้านี้ ก็เวลาป่วยก็เก็บข้อมูลเพ่ือ

รวบรวมการลา อนมุตักิารลา แต่ตอนนีก้เ็อาตวัเลขการลามาวเิคราะห์มากข้ึนว่าพนักงานลาป่วยด้วยสาเหตุ

อะไร แต่ถ้าอยูใ่นกลุม่ NCDs ทีเ่ราก�าลงัท�าโครงการ เขากเ็อาข้อมลูเหล่าน้ีมาท�าโปรเจครองรบัต่อไป ตอนน้ี

เรากมี็โปรเจคทีร่องรบักบัโรงพยาบาลพฒันานคิมทีร่องรบัการใช้ AI ในการดแูลสขุภาพของพนักงาน ร่วมกบั

ผูอ้�านวยการโรงพยาบาลพฒันานคิม เป็นการเกบ็ข้อมลูระหว่างคณุหมอ พนักงานเราและกลุม่ Health leader 

เพือ่วางแผนการดูแลสุขภาพร่วมกนั ให้มคีวามใกล้ชดิมากขึน้ ป้องกนัการเกดิเหตฉุกุเฉนิ เป็นคล้ายๆระบบ 

Monitoring ที่เราก�าลังวางแผน เราก�าลังจะใช้เทคโนโลยีมาใช้อีกแรงหนึ่ง

 อยากให้กิจกรรมเหล่านี้เป็นกิจกรรมเชิงบวก เป็นกิจกรรมที่สร้างแรงจูงใจ เพื่อค้นหาความส�าเร็จ

ร่วมกัน หากเราไปบังคับ หรือสร้างเป็น KPI กลายเป็นภาระ แต่หากเป็นความส�าเร็จร่วมกันทางคุณจักริน

ก็จะมีให้รางวัลเป็นเงินจ�านวนสองหมื่นบาท 

 ต้องท�าความเข้าใจกันอย่างหนึ่งว่า สิ่งที่เราคุยกันมาทั้งหมดเป็นกิจกรรมที่เกิดขึ้นที่ลพบุรี ที่สระบุรี

นะครับ แต่การที่จะขยายผลไปยังที่อื่น ๆนั้น มันคงไม่เหมือนกันเสียเลยทีเดียว เพราะบริบทของพื้นที่ก็มี

ความแตกต่างกัน พฤติกรรมก็แตกต่างกัน ในออฟฟิศใหญ่ก็มีคาแรคเตอร์อีกแบบ ต่างจังหวัดก็อีกแบบ  

กจ็ะเป็นการพฒันาแบบเปิดทีใ่ห้เกดิการเรยีนรูใ้ห้แต่ละทีส่ร้างรปูแบบขึน้มาภายใต้ศักยภาพและบรบิทของ

แต่ละที่เอง เราเชื่อว่าจะมีพลังและสร้างการเปลี่ยนแปลง



26

 ...แต่ส่ิงทีเ่ราให้ความส�าคญัทีส่ดุคอื เรือ่งข้อมลูผลเลือดของพนักงานทีอ่อกไปสูส่าธารณะทีม่คีนนอก

เข้ามารับรู้ จริง ๆ เป็นสิทธิส่วนบุคคลค่อนข้างละเอียดอ่อน เราให้ความมั่นใจกับพนักงานว่า การสื่อสาร

ตรงนี้เป็นการใช้ตัวเลขที่เป็นรหัสเท่านั้น ฉะนั้นเวลาโรงพยาบาล หรือสาธารณสุขมาวิเคราะห์ตัวเลขจะรู้

แคเ่พยีงรหัสแทนบุคคลเท่านัน้ การประสานก็ผ่าน HR และประสานโดยตรงกบัพนกังาน เป็นความยนิยอม

ในการรักษาอย่างสมัครใจ ตรงนี้เป็นสิ่งที่เราอยากบอกว่าความลับพนักงานเป็นสิ่งที่เราดูแลเป็นพิเศษเช่น

เดียวกัน”

ลพบุรีโมเดล	“บทเรียน บทรู้”	เชิงประจักษ์ที่เกิดขึ้นเปลี่ยนแปลงทั้งคนและองค์กร

 “คนคือพนักงาน ถ้าเขามีสุขภาพดีขึ้น ครอบครัวเขาก็มีความสุข เขาไม่ต้องไปเสียเงินให้กับหมอ 

แต่ในแง่บริษัทก็พนักงานมีประสิทธิภาพการท�างานที่ดีขึ้น ไม่ต้องใช้เวลาไปกับการเจ็บป่วย ผมคิดว่า  

WIN - WIN ผมไม่ได้เอา Productivity มาเป็นตัววัดนะครับ แต่ผมเอาสุขภาพพนักงานนี่แหละเป็นตัววัด 

แต่ผลที่ได้กับบริษัทก็เป็นทางอ้อม บริษัทก็ได้คนท�างานที่มีประสิทธิภาพ”

 เรือ่งราวการเปลีย่นแปลงจากตวัเองสู่องค์กรคงเป็นเส้นทางท่ีเราต้องเดนิทางอีกยาวไกล	การเปลีย่นแปลง

พฤติกรรมสุขภาพเป็นเรื่องที่ยากแต่หากได้เริ่มก็ส่งผลอนาคตแน่นอน...

ข้อคิดฝากไว้จากคุณจักรินต้นแบบทางด้านสุขภาพเบทาโกร

“อย่าป่วยแล้วค่อยไปหาหมอ พยายามดูแลตัวเองให้ดีก่อน...

 ...พยายามห่างไกลเรื่องของความเจ็บป่วย ตัวผมมองว่า NCDs เป็นโรคท่ีไม่ได้รักษาง่ายใช้เวลา 

แก้ยาก ดังนั้นต้องเอากิจกรรมเข้ามาปรับเปลี่ยนให้คนสนุกกับกิจกรรม ผลที่ได้คนสุขภาพที่ดี อธิบายก็คือ 

หากกจิกรรมไม่สนกุ คนทัง้ๆทีรู่ว่้าดกีไ็ม่อยากท�า แต่ถ้ากจิกรรมสนกุแล้วบงัเอญิกจิกรรมนีส่้งผลดต่ีอสขุภาพ

ด้วย ผมว่าได้ผลเพราะคนจะสนุกกับมันมากกว่า”

เบทาโกรเราอยากเป็น “องค์กรที่มีสุขภาพดี โดยใช้กิจกรรมเป็นตัวน�า”
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ชุมชนจะเห็นภาพของกำานันที่ไม่เครียด 

บางคนติดตาม	Facebook	ของกำานัน 

ก็มักจะบอกว่าดูท่าทางไม่มีความทุกข์อะไรเลย 

จริงๆ	ก็เป็นการใช้	“สติ”	ของตนเองทบทวน

ตนเองอยู่ตลอดเวลา	แต่ละวันว่าเรามีความผิดพลาดอะไร

เราทำาอะไรมีประโยชน์	เราทำาอะไรผิดพลาดทั้งต่อตนเอง 

และผิดพลาดกับคนอื่นอะไรบ้าง

วิถีหญิงแกร่ง...ต้นแบบสุขภาพสมุทรสาคร

กำานันตำาบลชัยมงคล จังหวัดสมุทรสาคร
เขตสุขภาพที่ 5

เบญญพร		เฮงซิ้ม
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	 ความแตกต่างของชีวิตของใครหลายๆคน	อยูท่ีจ่ดุเริม่ต้นว่า	เขาได้เริม่จากตรงไหน	และใช้ความพยายาม

แค่ไหนในการพฒันาตนเองขึน้มาจนเป็นทีย่อมรบั...เราวดัความส�าเรจ็จากระยะห่างของเป้าหมายและจดุเร่ิมต้น	

และเมื่อศึกษาวิถีชีวิตใครสักคนแล้ว	 นอกจากความส�าเร็จที่เราเห็นภาพ	 เราจะมองเห็นถึงความพยายามและ

ทัศนคติที่ดีเยี่ยมของคนเหล่านั้นด้วย	 ชีวิตของก�านันหญิง	 เบญญพร เฮงซิ้ม	 ก็ไม่ต่างกัน	 เรื่องราวของก�านัน 

ได้สร้างแรงบันดาลใจดีๆให้กับคนที่ได้รับรู้	จากวันนั้นถึงวันนี้...คนต้นแบบสุขภาพสมุทรสาคร

  “ก�านันเกิดที่จังหวัดสมุทรสาครโดยก�าเนิดเป็นเชื้อสายจีน พ่อแม่มีลูกหกคนและก�านันเป็นคนที่ 4 

ผูห้ญงิโสดหมด มเีฉพาะผูช้ายทัง้สองคนทีแ่ต่งงานแล้ว อาชพีท�าน�า้ตาลจากต้นมะพร้าว แถวๆสมทุรสาคร

จะเป็นน�า้ตาลมะพร้าว ด้วยความเป็นเชือ้สายจนี เตีย่จงึไม่อยากให้เรยีนสงูๆโดยเฉพาะลกูผูห้ญงิ ให้เหตผุลว่า 

เด๋ียวก็มคีรอบครวัแล้ว เดีย๋วไปเป็นแม่บ้านอะไรแบบนีไ้ม่จ�าเป็นต้องมคีวามรูส้งู จงึให้เรยีนในระดบัประถม 

ดังนัน้ลกูผู้หญงิทุกคนกจ็ะจบระดบัประถมท้ังหมดเลยทัง้สีค่น แต่ก�านนัหาโอกาสมาเรยีนทีต่อนเข้ามาท�าหน้าที่

จติอาสาเป็น อสม.เริม่เรียน กศน.ช่วงทีเ่ป็น อสม. ของต�าบลชัยมงคลก็มีโอกาสได้เรยีนท่ีเขาเรยีกว่า การศกึษา

ผูใ้หญ่ และกไ็ด้จบเทยีบเท่ากบัมธัยมต้น คอื ชัน้มธัยมศกึษาปีทีส่ามหลงัจากน้ัน ขณะน้ันกย็งัท�าหน้าที ่อสม. 

อยู่ในช่วงนั้นเองก็ท�าธุรกิจประกันชีวิตไปด้วย ก�านันเป็นนักขายประกันชีวิต ประกันรถ ประกันอุบัติเหตุ 

 

 ต่อมามเีกษตรแบบใหม่เข้ามาในพืน้ทีข่องพวกเรา กค็อื การเลีย้งกุง้กลุาด�า พืน้ทีแ่ถบนัน้ก็นยิมเลีย้ง

กุง้กลุาด�า หนึง่ในจ�านวนนัน้กค็อืครอบครวัของพวกเรา ก็เลยตดัสนิใจโล๊ะสวนมะพร้าวท้ังหมดเลย ท�าเป็น

ฟาร์มเลี้ยงกุ้งกุลาด�า แรกๆดินดีน�้าดีเพราะมีคนเลี้ยงน้อยก็ประสบความส�าเร็จ ขยายพื้นที่ สักพักหนึ่งเกิด

วกิฤตคนเลีย้งกุ้งเยอะข้ึนท�าให้ราคากุง้ตกต�า่ กมี็การตดัแบ่งทีด่นิบางส่วนขายไปส่วนทีเ่หลอืกน็�ามาเป็นห้องเช่า 

ก�านันก็เปล่ียนอาชีพอีกครั้งนอกจากจะเป็น อสม.แล้วก็ยังเป็นแม่ค้าขายของหน้าบ้านเป็นร้านค้าขาย 

ของช�าโชห่วยให้กับคนที่เช่าบ้านพวกเรา มีเวลาก็ขายประกันบ้างเล็กๆ น้อยๆ

 ต่อมามีโอกาสได้เรียนวิทยาลัยชมุชน เรยีนการปกครองท้องถิน่ ในระหว่างเรยีนน้ันกม็ตี�าแหน่งผูใ้หญ่

บ้านว่างลง ในช่วงทีเ่รยีนการปกครองส่วนท้องถิน่นัน้กร็ูสึ้กว่าอยากทดลองวชิาท่ีเรยีนมา ว่าสามารถจะท�า

อะไรให้กบัชมุชนได้บ้าง นอกจากการเป็น อสม. แล้วอยากลองเป็นผู้ใหญ่บ้านดูบ้าง กเ็ลยมาสมคัรต�าแหน่ง

ผูใ้หญ่บ้านในชมุชนดปูรากฏว่าได้รบัการเลอืกตัง้ ในขณะทีเ่ป็นผูใ้หญ่บ้านต�าแหน่งก�านันกว่็างลงอกีเพราะว่า

ก�านนัหมดวาระ กร็ูสึ้กว่าอยากทดลองอกีว่าชาวบ้านจะยอมรบัเราไหม ในขณะท่ีสมทุรสาครก็มกี�านันผูห้ญงิ

ทีอ่ยูต่�าบลใกล้เคยีงกบัเราเขากย็งัเป็นได้ เรากล็องทดลองดถู้าเราแพ้เรากเ็ป็นผูใ้หญ่บ้านเหมอืนเดมิ กเ็ลยสมคัร

ดปูรากฏว่าได้รบัการเลอืกตัง้ให้เป็นก�านนั กเ็ลยเป็นก�านนัผูห้ญงิคนทีส่องของสมทุรสาคร ในระหว่างน้ันเรือ่ง

ของการเรยีนกเ็รยีนควบคูก่นัไปด้วยลงสมคัรเรยีนทางไกลของ มสธ. จนจบปรญิญาตรรีฐัประศาสนศาสตร

บณัฑิตของ มสธ.
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 ก�านันคิดว่าการที่เราได้รับเลือกตั้งเพราะว่าเราท�าหน้าที่ ชาวบ้านเห็นผลงานจากการที่เราเป็น

ประธาน อสม. ของต�าบลชัยมงคลแล้วก็มาเป็นก�านันของต�าบลชัยมงคลก็สานต่อกลุ่มต่างๆท่ีมีอยู่แล้ว 

ในชุมชน หลังจากเราท�าหน้าที่ก�านัน เราก็เรียนปริญญาโทของมหาวิทยาลัยรามค�าแหงจนจบรัฐศาสตร์

มหาบัณฑิตเป็นรุ่นที่เก้าของจังหวัด”

	 ก�านนัเล่าเรือ่งของตัวเองราวกบัว่าเธอจดบนัทกึเรือ่งราวเหล่าน้ีในรายงานชวีติแล้วน�ามาเล่า	 เราเหน็ฉากชวีติ

ในอดีตและความพยายามของเธอผ่านเรือ่งเล่า...การก้าวขึน้มาเป็นผู้น�าหญงิในวันนีก้เ็ป็นเรือ่งทีน่่าท้าทายไม่น้อย	เธอเล่าว่า

 “ห้าปีช่วงก่อนหน้านั้นท�างาน อสม. เรา เราก็ต้องเข้าถึงประชาชนอยู่แล้ว ในสมัยก่อนไม่มีเฟสบุ๊ค  

ไม่มีไลน์ พอมีโรคระบาดเราก็ต้องไปช่วยชุมชน ในการท�าประชาคมในแต่ละชุมชน แต่ตอนนี้เพียงแค่เรา

ขยับขึ้นมาเปลี่ยนต�าแหน่ง แต่เราก็ช่วยหมอ รพ.สต. เค้าตลอดเวลา

 ชาวบ้านเขาเห็นเราอยู่ตลอดเวลาในมุมของจิตอาสา แต่วันหน่ึงท่ีเราอาสาไม่ท�างานฝ่ายปกครอง 

ท�าให้ชาวบ้านไม่รูสึ้กแตกต่าง กอ็าจจะมบ้ีางท่ีมคีูแ่ข่งทีอ่าจจะโจมตเีราบ้างว่าเห็นผู้หญงิอาจจะไม่มคีวามพร้อม 

ในเร่ืองร่างกายสรีระ หากมีโจรผู้ร้ายอะไรแบบนี้เป็นต้น การเป็น อสม.เป็นคุณูปการในการสร้างศรัทธา  

สร้างการยอมรบั”

	 นอกจากความสามารถส่วนตัวและการเป็นบุคคลท่ีเรียนรู้อยู่ตลอดเวลาแล้ว	 คุณสมบัติที่ผู้หญิงท่ีเป็น

ผูน้�าคนหนึง่ต้องมคีอื	“ความแกร่ง”	นัน่คือ	สุขภาพท่ีด	ีก�านนับอกกับเราว่า	สขุภาพทีด่หีมายถึงเธอจะมโีอกาส

ในการรับใช้พี่น้องประชาชนของเธอได้ดีมากยิ่งขึ้น

 “ในเรือ่งของสุขภาพ เริม่แรกเลยเรามองว่าสขุภาพเป็นเรือ่งจ�าเป็น เพราะเราเป็น อสม. คอืการเป็น อสม. 

ต้องท�าเป็นตวัอย่างเป็นต้นแบบให้กบัชาวบ้านได้มคีวามเชือ่มัน่เหมอืนก�านันจะไปบอกให้คนอืน่ซือ้ประกนัชีวิต 

ไปบอกให้คนอืน่ซือ้ประกนัอย่างโน้นอย่างนี ้แต่ถามว่าก�านนัซือ้ประกนัไหม ตรงน้ีคอื ความเช่ือมัน่...

 การเป็นก�านันผู้ใหญ่บ้านเราต้องพร้อมตลอดเวลา พร้อมตลอดยี่สิบสี่ช่ัวโมง ถ้าหากชาวบ้าน 

มาบอกว่าก�านันมาร่วมงานนี้งานนั้นหน่อยนะ หากบอกเขาไปว่า “หมอนัด” เราก็มีความรู้สึกว่าถ้าผู้น�า 

ไม่มีความพร้อม ถือว่าเป็นเรื่องที่ไม่ค่อยดี เราจึงรู้สึกว่าเรื่องสุขภาพเป็นเรื่องส�าคัญ...

 การดูแลตัวเองก�านันเป็นคนที่เลือกทานอาหาร เลือก ก็คือไม่ทานของจุกจิกหลังจากทานอาหารมื้อ

หลกัไปแล้วสีช่ั่วโมง จะไม่ทานของจกุจกิเลย จะให้ร่างกายได้ใช้พลงังานจากอาหารท่ีกนิไปอย่างเตม็ท่ีก่อน 

ทานครบสามมื้อแต่ไม่ได้ทานนอกมื้อ กินปลากินผักมื้อเย็นจะไม่ทานแป้ง จะทานพวกสลัดหรือว่าปลานึ่ง

ผักก็มีเส้นใยมากๆ การหาความรู้ก็หาความรู้จากเว็บไซต์ จากเน็ต จาก YouTube เราสามารถที่จะค้นหา

หาความรู้ได้ ว่างๆเราก็เข้าไปดูว่าคนที่มีสุขภาพดี เขาดูแลตัวเองกันอย่างไร?...
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 การออกก�าลงักายตืน่เช้าขึน้มากแ็กว่งแขนสามร้อยครัง้ ถ้ามเีวลากท็�าราวพนัครัง้ ดขู่าวไปด้วย บางที

ก็วิ่ง จริงๆแล้วเราควรแกว่งแขนหนึ่งพันครั้งต่อวัน ท�าเช้ากลางวันเย็นก็ได้ จากน้ันก็ไปท�าภารกิจอื่นๆ  

ช่วงเยน็กไ็ปแอโรบกิในชุมชน คอืเวลาทีเ่ราไปเริม่คนเขากต็าม มคีนคอยถามว่า วนันีท้�าไมก�านนัไม่มาอะไร

แบบนีก้�านนัไม่มาก็ไม่สนกุ เราก็จะช่วยให้กลุม่เฮฮา กระตุน้การออกก�าลงักายให้คนออกก�าลงักายมีความสขุ

ให้เขาได้มคีวามม่ันใจไม่อาย

 แอโรบิกบางแห่ง เวลางบหมดก็จะหายไปหมดทั้งคนเต้นและคนน�าเต้นแอโรบิก ชุมชนที่ก�านันอยู่

เกิดจากความตั้งใจจริงที่จะดูแลสุขภาพร่างกายเราไม่ได้รับงบจากใคร กลุ่มเกิดจากความเช่ือมั่นว่า 

การออกก�าลังกายนั้นเป็นเรื่องที่ดีและเป็นผลดีต่อสุขภาพของเราจริง ๆ ผู้ใหญ่บ้านในแต่ละหมู่บ้านก็ช่วย

เรื่องค่าน�้าค่าไฟ ส่วนค่าครูไม่ได้เสียเพราะพวกเขามากันด้วยใจเป็นจิตอาสา เขาบอกว่าเขามาน�าเต้น 

เขาเองก็ได้สุขภาพด้วยแถมยังได้เพื่อนสี่ห้าสิบคนในเวลาเดียวกัน เพราะเต้นคนเดียวก็ไม่สนุก 

 ก�านันก็มีหน้าที่สื่อสารประชาสัมพันธ์ หลายๆคนหลังจากออกก�าลังกายแล้วพวกเขาก็มี 

การเปลี่ยนแปลง ท�าให้พวกเขามีความศรัทธาในการออกก�าลังกายจากน้ันพวกเขาก็มาด้วยตัวเขาเอง  

พอเกดิปัญหาโรคระบาดโควิด ก็คดิถงึกนัมากเลยเพราะว่าผู้ว่าราชการจงัหวัดประกาศไม่ให้ออกก�าลงักาย 

บางคนก็อยากแอบท�าผิดกฎหมายด้วยนะ เพราะพวกเขาอยากมารวมกลุ่มกันออกก�าลังกาย เราก็แนะน�า

ให้แกว่งแขนอยูท่ีบ้่านหรอืไม่กว็ิง่รอบบ้านคนเดยีว แกว่งแขนให้ได้วนัละพนัครัง้หรอืว่าเท่าท่ีท�าได้ หลงัจาก 

มกีารผ่อนผนัให้รวมกลุม่กนัได้กร็อดวู่าจะมคีนมา ออกก�าลังกายเยอะไหม วนัแรกคนมาน้อยหน่อย วนัต่อมา

คนมากนัเตม็เลย กเ็ลยสรปุว่า การออกก�าลงักายเป็นเรือ่งท่ีจ�าเป็นและทุกคนกเ็สพตดิการออกก�าลงักายแล้ว 

คุณครูน�าเต้นก็ไม่ได้เกี่ยงว่าจะได้รับค่าตอบแทนหรือไม่ แต่ละคนก็มาด้วยใจรักสุขภาพกันทั้งนั้น

 ก่อนจะมาแอโรบกิก�านนัสนใจเรือ่งว่ิงชอบไปวิง่ตามรายการต่างๆวิง่เพือ่การกศุลสร้างโรงพยาบาล

ก่อนจะมาแอโรบิกแต่ก็มาคดิว่าวิง่เราวิง่ได้คนเดยีวมนัไม่ได้สร้างให้ชมุชนมสุีขภาพได้จรงิๆ การวิง่เป็นเรือ่ง

ท่ีดนีะแต่เรามองภาระทีเ่ราจะต้องน�าพาชุมชนให้มสีขุภาพด ีกอ็าจจะต้องหาวธิกีารออกก�าลังกายท่ีสามารถ

ท�าเป็นกลุม่ได้ เรากม็มีมุมองว่าแอโรบกิและการออกก�าลงักายทีบ้่าน การดแูลกินอาหารควบคูก่นัไปจะเป็น

ประโยชน์ต่อสุขภาพของเราเองแล้วก็คนในชุมชนของเราด้วย

 ในกลุ่มแอโรบิกของเรามีผู้ชายด้วยและก็มีความขี้อาย แต่ส่วนใหญ่ผู้ชายมาส่งภรรยาก็เลยมาร่วม

เต้นแอโรบิกด้วย มีผู้ใหญ่บ้านคนหนึ่งมาเต้นกับภรรยา ปรากฏว่าเกิดผลลัพธ์ท่ีดี เพราะว่าพอแกไป 

ตรวจเลือดหมอก็ถามว่าไปท�าอะไรมาเพราะว่าผลเลือดออกมาดี แกเล่าว่าเวลาไปวิ่งก็มีอาการปวดเข่า 

แต่เวลามาแอโรบิกเป็นกีฬาที่เหมาะสมกับตัวเขาเอง ผลเลือดก็ออกมาดีด้วย”

 ท�าได้และท�าดีเเล้วขยายผล สร้างพลงัจากจดุเล็กๆขยายผลไปสูช่มุชนรอบข้าง ตอนนีม้กีารขยายล 

ตอนนีมี้ชุมชนอืน่ๆรอบข้างกเ็ริม่มชีมรมกฬีาชมรมแอโรบกิแล้วกเ็กดิจากการศรทัธาในการออกก�าลงักายท้ังน้ัน
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 เรามีไลน์กลุ่มท่ีใช้ในการสื่อสารรวมทั้งมีความรู้ดี ๆเราก็ใส่ลงไปในไลน์กลุ่มด้วยไปสาระทางด้าน

สุขภาพที่ดีลงไปในกลุ่ม มีทีมงานดูแลกลุ่ม แต่ละกลุ่มมีสมาชิกหกสิบคนและมี LINE กลุ่ม อสม.กลุ่ม 

ฝ่ายปกครอง กลุ่มต�าบลเป็นกลุ่มที่ต�ารวจชุมชนตั้งขึ้นมาเพื่อเป็นการสื่อสารความปลอดภัย ก�านันก็อยู ่

ทุกกลุ่ม แล้วในแต่ละกลุ่ม ก�านันก็มีหน้าที่น�าสาระเข้าไปสู่ในกลุ่มไลน์กลุ่มนั้น ๆด้วย”

	 เราตั้งค�าถามกับก�านันว่า	 ท�าไมถึงได้รับการคัดเลือกเป็นต้นแบบสุขภาพ	ทั้งๆที่	 ในเขตสุขภาพก็มีคน 

ที่มีสุขภาพดีมากมาย...มีคุณสมบัติที่น่าสนใจทั้งนั้น	ท�าไมต้องเป็นก�านัน?

 “ก�านนัคดิว่าการทีม่โีอกาสท�าหน้าที ่บทบาทของ อสม.ทีม่หีน้าทีด่แูลสขุภาพชมุชน ตอนนีเ้องก�านนั

ก็ยังเป็นประธาน อสม.ของต�าบลอยู่ ภาพของการเป็น อสม. ยังคงเป็นต้นแบบให้กับชุมชน มีคนชอบถาม

ก�านนัว่า “ท�างานแบบน้ีไม่เหน็ป่วยเลย เวลาทีไ่หนมาพกัผ่อน?” ก่อนหน้าทีก่�านนัจะมาออกก�าลังกายอย่าง

จริงจัง ก�านันเป็นหวัดบ่อย จึงหันมาออกก�าลังกาย พอออกก�าลังกายปุ๊บภูมิแพ้อะไรต่างๆก็หายไปโดย 

สิน้เชงิโดยทีเ่ราไม่รูด้้วยซ�า้ว่าเป็นเพราะการทานอาหารหรอืว่าการออกก�าลงักาย แต่กค็ดิว่าท�าทัง้สองอย่าง

ควบคู่กันไปถึงได้ผลเป็นที่ประจักษ์

	 ในเรือ่งการทานอาหารกข็อให้มสีตใินการรบัประทานอาหารมสีตใินการควบคมุตนเองค�าว่า“สต”ิส�าคญั

ในการใช้ชีวิตเราจะผิดพลาดก็เพราะ	“สติ”	นี่แหละ	สุขภาพก็เช่นเดียวกันเราต้องมี	“สติ”	ก�ากับตลอด

	 ก�านนัเป็นคนมองโลกในแง่ดี	ในเรือ่งของการท�างานเราก็ท�าเตม็ทีแ่ต่ในเร่ืองของการสือ่สารให้กบัชมุชน

ได้เห็นชุมชนจะเห็นภาพของก�านันที่ไม่เครียด	 บางคนติดตามเฟสบุ๊คของก�านันก็มักจะบอกว่าดูท่าทางไม่มี 

ความทุกข์อะไรเลย	 จริงๆก็เป็นการใช้	 “สติ”	 ของตนเองทบทวนตนเองอยู่ตลอดเวลา	 แต่ละวันว่าเรามีความ 

ผิดพลาดอะไร	เราท�าอะไรมีประโยชน์	เราท�าอะไรผิดพลาดทั้งต่อตนเองและผิดพลาดกับคนอื่นอะไรบ้าง	และ

อีกส่วนหนึ่งเราสวดมนต์อยู่เป็นประจ�าด้วย”

สรุปความเป็นก�านันหญิงต้นแบบสุขภาพ

 “คิดว่าตัวเองเป็นคนที่มีสุขภาพดี อารมณ์ดีย้ิมแย้มแจ่มใสและก็สามารถเข้ากับคนอื่นได้ง่าย 

มีการทบทวนตัวเองตลอดเวลาอยู่กับความพอเพียงและเป็นคนมองโลกในแง่ดี”

ถามว่าจากนี้ต่อไปจะท�าอะไรต่อ

 “คดิว่าอยากจะเป็นต้นแบบเพือ่สร้างความเชือ่มัน่ให้กับชมุชน และอยากจะฝากบอกว่าอาสาสมคัร

สาธารณสุขควรจะเป็นต้นแบบทางด้านสุขภาพให้กับชุมชนจริงๆไม่ได้มีแค่ อสม. นะ ทั้งผู้น�าในด้านต่างๆ

ต้องเป็นต้นแบบให้กับชุมชนมีสุขภาพดีมีการปรับเปลี่ยนตัวเองเพ่ือเป็นต้นแบบ หากผู้น�ามีสุขภาพดี

ประชาชนก็จะได้ร่วมเรียนรู้และก็มีสุขภาพดีไปด้วย”
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ผมคิดว่ากายสำาคัญที่ต้องดูแลใส่ใจ 

เราก็ต้องเคลื่อนไหวกายตลอด	แล้วพอเราทำาได้ระดับหนึ่งแล้ว

เราจะเจอความสุขของกาย	เกิดจากสารเอ็นโดรฟน

ออกกำาลังกายสม่ำาเสมอจะเจอของดี	ส่วนใจก็ต้องฝกด้วย 

เราโชคดีว่าเป็นเมืองพุทธศาสนา	แต่ต้องดูให้ดีนะ

ตอนนี้มีเพี้ยนกันเยอะ	อย่างไรก็ตามก็ต้องใช้ปัญญา

ศึกษาหลักให้ดี	ทำาให้เราได้เข้าใจ	นำามาใช้กับชีวิต 

เราก็จะเจอความสุขอีกอย่าง

แรงบันดาลใจต้นแบบสุขภาพของพ่อเมือง

ผู้ว่าราชการจังหวัดปราจีนบุรี
เขตสุขภาพที่ 6

พิบูลย์	หัตถกิจโกศล
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 “สมัยผมสอบปลัดอ�าเภอครั้งแรก เขาเรียกว่ารุ่นสนามม้านางเลิ้ง คือ รุ่นน้ันเขาบอกว่าต้องไปว่ิง

รอบสนามม้า หนึ่ง หรือสองรอบ ผมจ�าไม่ได้ ประมาณ สองกิโลเมตร เขามีก�าหนดเวลาเป็นนาที ตอนนั้น

ผมวิ่งผมแทบแย่ เพราะผมไม่เคยวิ่งมาก่อน ขณะนั้นผมอายุประมาณ 30 ป ี

 

 ผมไปเจอหนงัสอือยูเ่ล่มหนึง่ชือ่หนงัสอืว่า ว่ิงสู่วิถชีวิีตใหม่ ของหมออดุมศลิป์ (อดุมศิลป์ ศรแีสงงาม) 

หนังสือเล่มนี้ท�าให้ผมเปล่ียนแปลงตัวเอง เพราะหมออุดมศิลป์เองก็ป่วยเป็นโรคหัวใจ ผมอ่านเล่มน้ีแล้ว 

ก็ลองเอามาว่ิงดู ฝึกอย่างที่ทฤษฎีเขาว่าไว้ ค่อยๆเริ่มที่ละนิด จากวิ่งช้าไปเป็นวิ่งเร็วบ้างสลับกันไป  

เราก็สามารถวิ่งได้ต่อเนื่อง และท�าไปเรื่อยๆหลังจากนั้นมันก็เลยติด พอท�าแล้วติดวิ่ง ตั้งแต่เป็นปลัด 

 พอผมเริม่วิ่ง เหมอืนกบัว่าตดิวิง่ เวลาวิง่มนัได้เอ็นโดรฟนิ ผมกว็ิง่มาเรือ่ยๆ และค่อยๆลดสิ่งทีท่�าให้

สุขภาพไม่ดี เช่น เหล้า ค่อยๆเลิกไป ถือศีลแปดบ้างในวันพระ หรือบางครั้งผมก็มีโอกาสไปชีวจิตบ้าง  

ไปเจออาจารย์สาทศิ ตอนนีก้ศ็กึษาเรือ่งอาหารการกนิ ผมกยั็งเชญิ หมอเฉก อ.สาทศิ หมอ...อายมุากๆ แล้ว

ยงัแขง็แรงอยู่ ตอนนัน้ผมอยูก่รมการปกครองแล้ว ผมเชญิมาบรรยายให้พวกในกรมได้ความรูเ้รือ่งการดแูล

สุขภาพ ทั้งอาหารการกินและเรื่องอะไรต่างๆที่เป็นองค์รวม เป็นแนวคิดที่ผมคิดว่าน่าสนใจ ก็เลยเอามา 

สนใจมาเรื่อย ศึกษาพวกนี้ก็เลยลองท�าดูแล้วผมก็ท�าด้วยตัวเองด้วย

 ก่อนเคยทั้งดื่มและสูบบุหรี่ พอไปวิ่งแล้ว สูบบุหรี่ วิ่งไม่ค่อยได้ วิ่งไม่ไหว ไม่มีแรง วิ่งไม่ค่อยออก 

หายใจไม่สะดวกเหมือนกับปอดไม่ดี ก็เลยเลิกสูบบุหรี่ไปเลย สมัยผมเป็นนักศึกษาผมก็สูบ มาเลิกเอาตอน

ที่เริ่มวิ่ง

 ผมวิง่เป็นหลกั แต่กมี็ป่ันจกัรยานบ้างในช่วงทีเ่ขาฮติๆกัน ท่ีเพชรบรูณ์ผมไปท�าท่ีป่ันจกัรยาน ท่ีวิง่ไว้

หลังองค์พระใหญ่ ไปที่ไหนผมมีโอกาสท�า ผมก็จะท�า ผมมองว่าการท�าสถานท่ีออกก�าลังกายให้คนเป็น 

บุญกุศล ท�าให้คนมีความสุข ดีกว่าอย่างอื่น”
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ทฤษฎีการวิ่ง...จากต�าราสู่การปฏิบัติ

 “ว่ิง...ผมคิดว่าการออกก�าลังกายแบบแอโรบิก ไม่ว่าจะเป็น วิ่ง ว่ายน�้า ปั่นจักรยาน มีค่าเท่ากัน 

เพราะให้ร่างกายได้ใช้พลังงานต่อเนือ่งสามสบินาท ีตอนนีผ้มยงัดตูวัเองว่า ผมอาจไม่ค่อยได้สร้างกล้ามเนือ้มาก 

เม่ือวานไปตรวจสุขภาพไปเจอหมอนักวิ่งเขาก็บอกว่า สัปดาห์หนึ่งวิ่งไม่ควรเกิน สามสิบกิโล คือวันละ 

6 กิโลเมตร และพักสองวัน โดยเฉลี่ยนะ แต่ตอนนี้ผมวิ่งวันละแปดกิโลทุกวันเลย ผมใช้วิธีสวดมนต์ไปด้วย  

มนัมีบทสวดใหม่ๆเข้ามาผมกต่็อไปเรือ่ยๆ มนักเ็ลยกว่าจะครบหมดกแ็ปดกโิล ประมาณเกอืบชัว่โมงเหมอืนกนั 

เพซอยู่ประมาณ หกกว่าๆ ถึงเจ็ด แต่เวลาไปวิ่งตามงาน ก็ใช้เวลาหนึ่งชั่วโมงได้สิบกิโลเมตร 

 วิ่งได้อยู่กับตัวเอง ดูจังหวะการก้าวเท้า ...หลักการก็คือ ท�าอย่างไรให้ได้ออกก�าลังกายวันละสามสิบ

นาทีขึ้นไป ควบคู่ไปกับการรับประทานอาหารไปด้วย พักหลังมื้อเย็นผมก็ลดๆลงไป เน้นผลไม้ แต่ผมก็ไม่

เคร่งครัดมาก แต่จะเคร่งครัดมากในช่วงวันพระ ที่จะไม่ทาน พยายามลดพวกน�้าตาล”

การดูแลสุขภาพอื่นๆ	ของท่านผู้ว่าราชการจังหวัด

 “ผมมีสลับเล่นโยคะ อย่างน้อยครึ่งชั่วโมง มีสวดมนต์ นั่งสมาธิ แต่ยังไม่ก้าวหน้ามาก แต่พยายาม

ท�าเป็นประจ�า ก่อนนอนและตื่นนอน โดยเฉพาะสวดชินบัญชร วิ่งมันก็ติด ผมไปไหนก็พกรองเท้าไปด้วย 

ไปต่างประเทศ ผมก็ไปวิ่ง ผมก็ศึกษาทฤษฎีว่าวิ่งเย็นดีกว่าวิ่งช่วงเช้า มีหมออะไรที่อยู่กาชาด บอกว่าออก

ตอนเยน็ร่างกายมนัยดืละ พอออกแล้วกไ็ม่อยากทานข้าวเยน็ กจ็ะนอนเลย ...ผมไม่ค่อยป่วย ไม่ปวดหัวเลย 

นอนไม่หลับก็ไม่เคย ขับถ่ายดี ผมก็ดูเกี่ยวกับอาหาร แล้วน�ามากิน ตอนนี้ก็กินโยเกิต ไม่ได้คุมอาหารเข้ม

งวดนัก ส่วนค่าเลือดผมเพิ่งไปตรวจมา ทุกอย่างปกติ ผมบริจาคเลือดทุกสามเดือน มีแค่โคเลสเตอรอล  

สูงมานิดหน่อย และผมจะไปร่วมวิ่งกับอีเว้นท์ต่างๆ ผมไปเปิดให้เขา และร่วมวิ่ง สร้างกระแส เพชรบูรณ์

ก็เหมือนกัน มาที่นี่ก็ท�า”

การเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นที่เมืองปราจีนบุรี

 “ผมก็ท�าแบบสม�่าเสมอของเรา มีคุยกันบ้าง ผมมีโอกาสผมก็คุยเรื่องสุขภาพ เร่ืองการใช้ชีวิต 

ถ้ามโีอกาสไปเปิดประชุม ก็แทรกเข้าไป ผมมองว่าความสุขอย่างหนึง่ของมนุษย์ “สุขภาพ” เป็นเรือ่งส�าคญั 

 “สขุภาพมนษุย์มสีองด้าน กค็อืกายกบัใจ กายนีถ้่าคณุอยากมีความสขุคณุต้องเคล่ือนไหวให้หลัง่สาร

เอ็นโดรฟิน คุณไม่เคลื่อนไหวคุณจะป่วย แต่ถ้าอยากให้ใจมีความสุข ใจตรงกันข้าม ใจนี่ต้องสงบนิ่ง  

มาดตูวัเองอยูเ่รือ่ยๆ อย่าปล่อยให้ฟุง้ออกไป แต่ปัจจบุนัมนษุย์เราทกุข์เพราะเราท�าตรงกนัข้ามกนัไปหมด  

กายชอบอยูเ่ฉยๆ จนกระทัง่ป่วย ใจมนัชอบอยากได้โน่น อยากได้นี ่ ฟุง้ไปหมด...ท�าให้ความทกุข์เข้าหาตวั 

อยูเ่ร่ือย ไปทีไ่หนผมก็พดูเรือ่งเหล่านี ้ กายกบัใจ และกเ็อามาใส่ในยทุธศาสตร์ของจงัหวดัด้วย ท�าอย่างไร 

ให้มันส่งเสรมิเสรมิพฒันาเรือ่งกายและใจ ให้ไปพร้อมกนั”
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ยทุธศาสตร์จงัหวดักบัการสร้างสุขภาพ

 “ทั้งเรื่องการเตรียมความพร้อมส�าหรับการออกก�าลังกาย การพัฒนาสถานที่ส�าหรับออกก�าลังกาย 

การพฒันาสถานทีท่างจติใจ ผมฟ้ืนฟสูถานท่ีฟ้ืนฟจูติใจ เรือ่งสิง่แวดล้อมการพัฒนาท่ีจะเอ้ือให้เกดิท้ังสองสิง่

ทัง้ กาย และ จิตใจ ไม่อยากให้คนไปหลงกบัอะไรมาก เพราะตอนนีเ้รากไ็ปหลงกบัอะไรบางอย่าง”

ท่านผู้ว่าฯ	พดูถงึจงัหวัดปราจีนบุรี

 “ทีน่ีม่สีภาพแวดล้อมทีด่หีลายเรือ่ง ถงึตอนเกษยีณผมกค็ดิว่าจะใช้ชวีติอยูท่ีน่ี ่ทีน่ี่มแีม่น�า้ปราจนีทีส่วย 

มีความเป็นเมืองโบราณ ไหลผ่านมีน�้าตลอดทั้งปี สภาพแวดล้อมในเมืองก็ไม่ได้เป็นเขตอุตสาหกรรมมาก  

มคีวามเป็นชนบท จะมีกไ็ปทางอ�าเภอกบนิทร์ และอ�าเภอศรมีหาโพธิ ไปทางน้ัน ผมว่าสิง่แวดล้อมท่ีปราจนีน่ี

ก็โอเคนะ มีเขาใหญ่ที่เป็นมรดกโลก ตอนนี้ผมก�าลังมีโครงการอีกอย่างนะ ก�าลังเริ่ม ถนนจักรยานตั้งแต่ 

นครนายกไปจนถงึสระแก้ว ร้อยเจด็สิบกว่ากโิลเมตรเป็นถนนรอบเขาใหญ่ แต่ไม่ได้ท�าถนนใหม่นะ มหีลาย

เจ้าของ ทัง้ทางหลวงชนบทบ้าง ส่วนของท้องถิน่บ้าง เรากม็โีครงการจะท�าถนนสายน้ี ให้เป็นถนนจกัรยาน ให้

ทางหลวงชนบทออกแบบ มีเลนจกัรยานมจีดุแวะพกั ต่างๆ พอวางไว้เสรจ็ อนัไหนท่ีท�าได้ก่อนกท็�าไป ส่วน

ไหนเป็นของ อบจ.ก็ท�าไป ส่วนไหนเป็นของท้องถิน่ เทศบาลกใ็ห้เขาท�าแต่ให้ใช้มาตรฐานเดยีวกนั เพือ่ให้เป็น

ไหล่ทางเพือ่การขีจ่กัรยานให้มคีวามปลอดภัย เลาะเขาใหญ่ ผ่านน�า้ตก ธรรมชาติท่ีสวยงาม”

ความคาดหวงัในช่วงต่อไป

 “กระแสเรือ่งการออกก�าลังกาย คนทีน่ีเ่ขาสนใจนะ คนสงูอายกุม็าออกก�าลงักายกนัเยอะ กลุ่มเช้าจะ

เป็นผูสู้งอายุ กลุ่มเยน็กเ็ป็นกลุ่มวยัรุน่ การท�าเป็นกระแสกม็คีวามส�าคญั การออกก�าลงักาย ถ้าท�าให้ถงึจดุหนึง่

ทีค่นท�าเหน็ความส�าคญั มนัไม่ต้องไปบอก จะท�าเอง แต่ต้องให้ได้ระดบัหน่ึงก่อน พอตดิแล้วไม่ยาก”

บทเรยีนชวีติของพ่อเมอืงต้นแบบสร้างสุขภาพ

 “ผมคดิว่ากายส�าคญัทีต้่องดแูลใส่ใจ เรากต้็องเคลือ่นไหวกายตลอด แล้วพอเราท�าได้ระดับหนึง่แล้ว 

เราจะเจอความสขุของกาย เกดิจากสารเอน็โดรฟิน ออกก�าลงักายสม�า่เสมอจะเจอของด ีส่วนใจกต้็องฝึกด้วย 

เราโชคดีว่าเป็นเมืองพุทธศาสนา แต่ต้องดูให้ดีนะ ตอนนี้มีเพี้ยนกันเยอะ อย่างไรก็ตามก็ต้องใช้ปัญญา  

ศกึษาหลกัให้ด ีท�าให้เราได้เข้าใจ น�ามาใช้ กบัชวิีต เรากจ็ะเจอความสขุอกีอย่าง...

“กายต้องเคลือ่นไหว ใจต้องสงบนิง่”

ทุกอย่างเป็นเรื่องเฉพาะตัว ใครท�าใครได้ แล้วจะเจอความสุขที่ประณีต”
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ด้วยบทบาทหน้าที่ในตำาแหน่ง	ผู้อำานวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำาบล 

ทำาให้มีหน้าที่ต้องคอยควบคุมกำากับและช่วยเหลือผู้ใต้บังคับบัญชา 

ในการดูแลด้านสุขภาพของประชาชนในชุมชน 

และต้องเป็นผู้นำาที่ดีและเป็นบุคคลต้นแบบในการดูแลสุขภาพ

สุขภาพดีที่จังหาร

ผู้อำานวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ 
ตำาบลบ้านบาก จังหวัดร้อยเอ็ด
เขตสุขภาพที่ 7

อรวรรณ	ราชภักดี	
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	 หญิงสาววัยท�างานที่มีบุคลิกคล่องแคล่ว	หน้าตาเปื้อนยิ้มแสดงถึงการเป็นคนอารมณ์ดี	ไม่น่าเชื่อว่าอายุ

เธอจะถึงห้าสิบหกปีแล้วรับราชการมาแล้วถึง	34	ปี	4	เดือน	เธอคือ “อรวรรณ ราชภักดี”เธอคือผู้อ�านวยการ

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบลบ้านบาก	อ�าเภอจังหาร	จังหวัดร้อยเอ็ด

	 ด้วยบุคลิกเป็นคนกระฉับกระเฉง	คล่องแคล่ว	 และมีความรักในการออกก�าลังกายมาตั้งแต่เด็กชอบท�า

กิจกรรมและชอบมีส่วนร่วมในการแสดงต่าง	ๆ	ของโรงเรียน	ด้านร่างกายระดับประถม	มีกิจกรรมด้านสุขภาพ

ทีห่ลากหลาย	อาทเิช่น	เป็นนักกรฑีา	(ได้รบัเหรยีญรางวัลมากมาย)	ว่ิง	50	เมตร	80	เมตรและ100	เมตร	วิง่ผลัด	

5	x	80	เมตร,วิ่ง	4x	100	เมตร	เป็นนักกีฬา	แชร์บอล	เป็นตัวแทนในการร�าในงานพิธีต่าง	ๆ	ระดับมัธยมศึกษา	

มีกิจกรรมด้านสุขภาพ	โดยเฉพาะมัธยมตอนต้นดังนี้	เป็นนักกรีฑา	ตัวแทนของโรงเรียนแข่งขันในต�าบลอ�าเภอ

จังหวัด	และไม่น่าเชื่อว่าหญิงสาวผู้นี้จะรักกีฬา	“มวยไทย”	เป็นชีวิตจิตใจ	ด้วยพื้นฐานเป็นคนรักมวยไทย	จึงได้

ซ้อมมวยไทยจนคล่อง	และเก่งพอที่จะขึ้นชกบนเวทีได้	(ช่วง	ม.ศ.2	-	ม.ศ.	4)	แต่พอจะเดินทางไปเปรียบมวย	 

ผู้ปกครองเลยห้ามเด็ดขาด	ห้ามชกมวยแต่ให้ซ้อมได้เพื่อเป็นการป้องกันตัว	 เลยท�าให้ไม่ได้ชกมวยบนเวทีแต่ก็

ยังรกัการชกมวย	และจะไปดมูวยแทบจะทกุสนาม	ในเมอืงร้อยเอด็และเขตจังหวดักาฬสนิธุใ์กล้ๆ	บ้านจนท�าให้

ได้รู้จักกับนักมวยดังๆ	มากมาย	เมื่อเข้าสู่วัยท�างาน	ก็จะเป็นคนที่ดูแลสุขภาพของตัวเองมาโดยตลอด	เช่น	

• ถ้ามีเวลาว่างก็จะวิ่งหรือเล่นกีฬาเป็นประจ�าโดยเฉพาะการวิ่ง	 แต่จะไม่ค่อยเล่นกีฬาอื่นๆเนื่องจาก 

	 	 เป็นคนตัวเล็ก	จึงชอบออกก�าลังกายด้วยการวิ่ง	ยามว่างก็จะวิ่งเพื่อวอร์มร่างกายตัวเองทุกวัน	และ 

	 	 เพื่อเป็นการเตรียมตัวเข้าแข่งขันในรายการวิ่งต่างๆ	 หลายรายการซ่ึงในรายการแรกๆ	 จะวิ่ง 

	 	 ในระยะฟันรัน	 (ห้ากิโลเมตร)	 และค่อยๆ	 เพิ่มระยะทางขึ้นจนปัจจุบัน	 จะวิ่งในระยะมินิมาราธอน	 

	 	 10	กิโลเมตร

• เต้นแอโรบิก	จะเป็นผู้น�าเต้นแอโรบิกร่วมกับเจ้าหน้าที่ใน	รพ.สต.เพื่อสอน	อสม.และประชาชนใน 

	 	 เขตรับผิดชอบ	และเป็นผู้น�าเต้นร่วมกับเจ้าหน้าที่ของ	รพ.สต.อื่นในระดับอ�าเภอ	

• เต้นร�าแบบบาสโลป	เป็นผู้น�าเต้นบาสโลปใน	รพ.สต.และระดับอ�าเภอ

• คีตะมวยไทย	 ด้วยพื้นฐานชอบกีฬามวย	 เมื่อมีโครงการคีตะมวยไทยเพื่อเฉลิมพระเกียรติในหลวง 

	 	 รัชกาลที่สิบจึงท�าให้สนใจเป็นอย่างมากและได้เป็นผู้น�าเต้นคีตะมวยไทยในระดับอ�าเภอ	 (ครู	 ก	 

	 	 ที่ผ่านการอบรมจากศูนย์อนามัยที่เจ็ด)	และเป็นผู้น�าเต้นคีตะมวยไทยในระดับต�าบล

	 ด้วยความท่ีเป็นผูท้ีอ่อกก�าลงักายหลากหลายมาตัง้แต่เด็ก	ดงันัน้เรือ่งสขุภาพกายกถ็อืได้ว่าเป็นคนทีแ่ขง็

แรงคนหนึ่ง	 แต่การที่จะมีสุขภาพดีก็ไม่ได้อยู่ท่ีการออกก�าลังกายอย่างเดียว	 อรวรรณเล่าถึงวิถีการกินอาหาร

ของเธอว่า
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 “พีเ่ป็นคนทีม่ปัีญหาด้านกระเพาะอาหาร ปวดแสบ ปวดร้อน จกุเสยีดแน่นท้อง รบัประทาน อาหาร

ประเภทเนื้อวัว จะท�าให้อืดมาก โดยเฉพาะของหมักดอง จึงท�าให้เป็นคนดูแลสุขภาพตัวเองในด้านการกิน

อาหารเป็นอย่างมาก จึงท�าให้เป็นคนที่รับประทานอาหารรสจืด ไม่รับประทานอาหารรสจัด ไม่เผ็ด ไม่เค็ม 

ไม่กินสกุๆ ดิบๆไม่ดืม่น�า้อัดลม ของหวานกร็บัประทานบ้างแต่พอประมาณ ไม่ชอบรบัประทานของหมกัดอง 

ชอบรับประทาน ผักทุกชนิดโดยเฉพาะผักพื้นบ้าน ผักชะอม ผักสะเดา ก็ชอบมาก ชอบรับประทานผลไม ้

ตามฤดูกาล เช่น มะม่วง เงาะ ล�าไย ส้ม มะยงชิด น้อยหน่า ฝรั่ง แตงโม มังคุด ไม่รับประทานผลไม้ 

บางชนิด เช่น ทุเรยีน ระก�า ชมพู ่ลางสาด ลิน้จี ่สตรอเบอรี ่ไม่ค่อยรบัประทานอาหารประเภทเน้ือววั แต่ชอบ

กินปลา ไข่ ชอบอาหารที่ปรุงแบบพื้นบ้าน แกงเลียง แกงอ่อม แกงหน่อไม้ หมกปลาเล็กปลาน้อย”

	 หากเรามองตามหลักการของการเป็นผู ้ที่มีสุขภาพของกระทรวงสารณสุข	 เราให้ความส�าคัญกับ	 

หลักการ	3	อ	ซึ่งได้แก่	ออกก�าลังกาย อาหาร และ	อารมณ์ เธอเล่าถึงการจัดการอารมณ์ให้ฟังว่า

 “ด้วยพืน้ฐานของนสัิยเป็นคนรกัสนกุ มองโลกในแง่ด ี ไม่เคยโกรธใครเกนิข้ามวนั โกรธง่าย หายเรว็  

ไม่อาฆาตแค้นใคร มองทกุอย่างในแง่บวก เลยท�าให้เป็นคนสุขภาพจติด ีหัวเราะง่าย ยิม้ง่าย อารมณ์แจ่มใส

อยูต่ลอด หลบัง่าย ไม่ค่อยเกบ็เรือ่งหนกัๆ มาเป็นทกุข์  รูจ้กัปล่อยวาง และยอมรบั ท�าใจรบัในสิง่ท่ีเกดิ  

ให้เกียรตผู้ิอืน่ เพือ่นร่วมงาน เป็นคนอ่อนน้อมถ่อมตน ไม่ยกตนเหนอืผูอ้ืน่ ไม่อิจฉาใคร ดใีจเม่ือเขาได้ดจีนเป็น

ทีร่กัใคร่ของผู้ใต้บังคบับัญชา เพือ่นร่วมงานและภาค ีเครอืข่ายในชมุชน ซึง่ดจูากผลงานท่ีชุมชนให้ความร่วมมอื

ในกิจกรรมต่างๆของ รพ.สต. และได้รบัเชญิเป็นแขกผู้มเีกยีรติทัง้ในงานมงคล งานขาวด�า และงานประเพณี

ต่างๆ ของชมุชน และของหน่วยงานราชการในชมุชนเป็นคนรกัครอบครวัและเล้ียงดพู่อแม่เป็นอย่างด.ี..

 ส่วนคติที่ท�าให้เป็นคนมีสุขภาพจิตดี คือ น้อมน�าเอาหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ของพ่อหลวง

รัชกาลที่ 9 มาปฏิบัติตน อยู่อย่างพอเพียง ไม่ฟุ้งเฟ้อ ไม่อายท�ากิน และน�าค�าสอนของท่านพุทธทาสภิกขุ 

ที่ดิฉันน�ามาประพฤติปฏิบัติ คือ 

“เขามีส่วนเลวบ้างช่างหัวเขา 

จงเลือกเอาส่วนที่ดีเขามีอยู่ 

เป็นประโยชน์กับโลกบ้างยังน่าดู

ส่วนที่ชั่วอย่าไปรู้ของเขาเลย  

จะหาคนมีดีโดยส่วนเดียว 

อย่ามัวเที่ยวหาเถิดสหายเอ๋ย 

เหมือนเที่ยวหาหนวดเต่าตายเปล่าเอย 

ฝึกให้เคยมองแต่ดีมีคุณจริง”
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	 ในปัจจุบนัเศรษฐกจิและสังคมของประเทศไทยมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเรว็	ส่งผลต่อการด�าเนนิชวีติ

ของประชาชน	 เช่น	 การเร่งรีบกับการท�างาน	 บริโภคอาหารโดยไม่ได้ค�านึงถึงคุณค่าทาง	 โภชนาการมีการ

เคลื่อนไหวร่างกายน้อยลง	 ขาดการออกก�าลังกายเครียดท�าให้มีโอกาสเสี่ยงต่อการเจ็บป่วยด้วยโรคเบาหวาน	

โรคความดันโลหิตสูง	 ซึ่งเป็นปัญหาส�าคัญทางด้านสาธารณสุข	 เป็นกลุ่มโรคที่มี	 ปัจจัยสาเหตุการน�าสู่โรคจาก

ปัจจัยเสี่ยงร่วมและเสียชีวิตก่อนวัยอันควร	ซึ่งกลุ่มโรคนี้สามารถป้องกันได้โดยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม	เช่น

การรับประทานอาหารตามหลักโภชนาการและมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม	ด้วยบทบาทหน้าที่ในต�าแหน่ง 

ผู้อ�านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบล	 ท�าให้มีหน้าท่ีต้องคอยควบคุมก�ากับและช่วยเหลือผู้ใต้บังคับ

บัญชาในการดแูลด้านสขุภาพของประชาชนในชมุชน	และต้องเป็นผูน้�าทีดี่และเป็นบคุคลต้นแบบในการดแูลสขุภาพ	

	 ซึ่งในแต่ละปี	 รพ.สต.บ้านบาก	 ก็จะมีการตรวจคัดกรองสุขภาพ	 ประจ�าปีทุกปีเพ่ือตรวจคัดกรองโรค 

เบาหวาน	ความดันโลหติสงู	โรคมะเรง็ปากมดลกู	มะเรง็เต้านม	โรคพยาธลิ�าไส้	โรคพยาธใิบไม้ตบั	จากการตรวจ

คดักรองความเสีย่งโรคเบาหวานและความดนัโลหติสูงในกลุ่มประชาชนอายสุามสบิห้าขึน้ไปในเขตโรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพต�าบลบ้านบาก	พบว่า	มีผู้ที่เสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง	 126	 รายซึ่งมี

จ�านวนเพิ่มสูงขึ้นและในกลุ่มเส่ียงโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูงกลายเป็นกลุ่มป่วยรายใหม่เพิ่มขึ้นทุกปี	

ดังนั้นโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบลบ้านบาก	ต�าบลผักแว่น	อ�าเภอจังหาร	จังหวัดร้อยเอ็ด	จึงตระหนักถึง

ภาวะสุขภาพของประชาชนในกลุ่มเสี่ยงดังกล่าว	 จึงได้จัดท�าโครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพต้านโรค

เรื้อรังด้วยหลัก 4 อ 3 ส	 อันประกอบด้วย	 อาหาร	 เน้นกินผักผลไม้	 ลดละเลิก	 อาหาร	 หวาน	 มัน	 เค็ม		 

ออกก�าลังกายวันละ	30	นาที	จัดการอารมณ์ด้วยการมองโลกในแง่ดี	อนามัยสิ่งแวดล้อม	จัดสภาพแวดล้อมที่

บ้านและทีท่�างานให้สะอาด	รวมถงึ	ลด	ละ	เลิก	สุรา	ยาสูบ	และน�าสุขบญัญตัแิห่งชาต	ิมาปฏิบตัจินเป็นสขุนสิยั	

ครอบคลุมทั้งเจ็ดหมู่บ้านในเขตรับผิดชอบเป็นประจ�าอย่างต่อเนื่องทุกปี	ตั้งแต่ปีงบประมาณ	2559	-	ปัจจุบัน	

และในปี	 2563	 ได้จัดท�าโครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพต้านโรคเร้ือรังด้วยคีตะมวยไทย	 แอโรบิก	 

โดยได้จดัอบรมผูน้�าออกก�าลงักายด้วยคตีะมวยไทย	ครอบคลมุทัง้เจด็หมูบ้่าน	ได้รับงบประมาณ	สนับสนุนจากกองทุน

หลักประกันสุขภาพต�าบลผักแว่นเป็นอย่างดี	นอกจากการด�าเนินงานในโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบลแล้ว	

ได้มีโอกาสเป็นคณะกรรมการกองทุนหลักประกันสุขภาพเทศบาลต�าบลผักแว่น	 ซึ่งมีส่วนในการคัดกรอง	 

ตรวจสอบและผลักดันโครงการด้านสุขภาพ	ของชุมชน	 ทั้งเจ็ดหมู่บ้าน	 เพ่ือการมีสุขภาพดีที่ดีของประชาชน	

ทาง	รพ.สต	โดยการน�าของ	ผอ.อรวรรณ	จึงได้ท�าโครงการรองรับเพื่อดูแลคนในชุมชนให้มีสุขภาพดี	โครงการ

ที่ส�าคัญในปี	2563	ได้แก่

1.	 โครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ	ต้านโรคเรื้อรังด้วยหลัก	4	อ	3	ส

2.	 โครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ	ต้านโรคเรื้อรังด้วยคีตะมวยไทยและแอโรบิก

3.	 โครงการชุมชนร่วมใจต้านภัยมะเร็งในสตรี

4.	 โครงการการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุระยะยาวและการประเมินความสามารถในการประกอบกิจวัตร	 

	 	 ประจ�าวัน
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5.	 โครงการส่งเสริมทันตสุขภาพ	ฒ.ฟันดี

6.	 โครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพทานจืดอ่อนหวาน		ต้านโรคเรื้อรัง	จากการด�าเนินงานตาม 

	 	 โครงการต่างๆ	ทีผ่่านมาท�าให้ประชาชนมคีวามรูค้วามเข้าและตระหนักในการปรับเปลีย่นพฤตกิรรม 

	 	 ด้านสุขภาพ	 ในทางที่ถูกต้อง	 มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพตนเองด้วย	หลัก	 4	 อ	 

	 	 3	ส	และกลุม่เสีย่งสามารถลดระดบัความดนัโลหติสงูและระดับน�า้ตาลในเลอืดสงูให้อยูใ่นเกณฑ์ปกตไิด้

	 และจากสิ่งที่ประจักษ์กับตัวเอง	คือ	ด้วยวัยอันมากขึ้น	พ่อแม่สายญาติมีผู้ป่วยความดันโลหิตสูง	ผู้ป่วย	

เบาหวาน	ผู้ป่วย	Stroke	และมีญาติเสียชีวิตด้วยโรคมะเร็งตับ	อรวรรณจึงต้องพยายามดูแลสุขภาพตนเองเป็น

อย่างดี	

 “พีไ่ปตรวจสขุภาพประจ�าปีกพ็บว่าม ีไขมนัพอกตบัเลก็น้อย น�า้หนักตวัมาก (ตอนน้ันน�า้หนัก 60 กก.) 

ความดนัโลหติสงู 160/90 mmHg. ไปบรจิาคโลหติไม่ได้เจ้าหน้าท่ีกไ็ม่เอา ท�าให้มาฉกุคดิว่าถ้าขืนปล่อยไป

แบบน้ี เราต้องขึ้นทะเบียนผู้ป่วยโรคเร้ือรังแน่ๆ เลยหันกลับมามองตัวเองแล้วเริ่มล�าดับการป้องกัน 

เจ้าโรควายร้ายภยัเงียบตวันี ้โดยการหนัมาใส่ใจเรือ่ง อาหาร งดอาหารหวาน มนั เคม็ (ปกติกไ็ม่ค่อยกนิมนัเคม็) 

แต่ความดันฯและน�้าหนักยังไม่ลด แถมเวลาจะลุกจะเดินก็ล�าบากขึ้น”

	 ประมาณปี	2559	เธอกหั็นกลบัมาเร่ิมออกก�าลงักาย	แต่กท็�าบางวนัแล้วแต่จะว่างยงัไม่จรงิจงั	ความดันฯ

และน�้าหนักก็ยังไม่ลด	พอมาปี	2560	ออกก�าลังกายมากขึ้น	บ่อยขึ้น	 เริ่มดีขึ้น	แต่น�้าหนักก็ยังไม่ลด	พอมาปี	

2561	-	2562	เริ่มท�าให้เป็นนิสัยมากขึ้น	ก�าจัดค�าว่า	“ไม่..”	ออกไป	พอมาปี	2563	ทุกอย่างเปลี่ยนไปน�้าหนัก

ลด	แต่ลดแบบร่างกายได้สดัส่วน	หายใจไม่หอบ	ท�างานไม่เหนือ่ยหอบ	บรจิาคเลอืดได้ทกุสามเดอืนวิง่ได้ระยะทาง

ไกลขึน้ผิวพรรณสดใสมากขึ้น	

	 จากสิง่ทีป่ฏบัิติและเป็นแบบอย่างท�าให้สามารถบอกต่อในกลุ่ม	อสม.ผูน้�าชมุชน	และประชาชนกลุม่เสีย่ง

หันมาออกก�าลงักายด้วยการว่ิง	 ป่ันจักรยาน	 เพิม่มากขึน้ในตอนเช้าและตอนเยน็จะมปีระชาชนมาออกก�าลงักาย 

ที่บริเวณถนนหน้า	รพ.สต.บ้านบาก	ถึงบ้านคานหักและถนนรอบกุดเชียงบัง	ในทุกวัน

 “สุขภาพดีไม่มีขายอยากได้ต้องสร้างเอง”
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...เรื่องการออกกำาลังกาย	สิ่งที่คนเรามักจะยอมแพ้ก็คือ

ความ	ขี้เกียจ...ผมเชื่อว่าการออกกำาลังกาย	ถ้าเราไม่ใส่ใจ

หรือถ้าเราไม่สนใจมันนิดเดียวก็จะเผลอเลย 

แล้วผมโชคดีว่าผมอยู่ในวงการกีฬา	ผมทำากีฬามา 

เหมือนกับว่าเราอยูในแวดวงคนออกกำาลังกาย 

ก็จะชวนกันไปออกกำาลังกาย	สิ่งแวดล้อมรอบตัวเราก็สำาคัญ...

อุดรธานี	Sport	City	สร้างเครือข่ายสุขภาพดีที่ยั่งยืน

นายกสมาคมกีฬาแห่งจังหวัดอุดรธานี
เขตสุขภาพที่ 8

ธนดร	พุทธรักษ์
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	 ท่ีอุดรธานีในช่วงเช้าและช่วงเย็น	 เราจะเห็นคนรักสุขภาพต่างก็มาวิ่งและออกก�าลังกายรอบหนอง

ประจักษ์กันหนาตา	 กระแสการรักสุขภาพเกิดขึ้นควบคู่กับสถานที่ออกก�าลังกายที่เอื้อให้ทุกคนได้เข้าไปใช	้ 

ไปพักผ่อน...ปรากฏการณ์คนรักสุขภาพที่หนองประจักษ์	 เป็นสิ่งที่ท�าให้เราเห็นว่าคนอุดรธานีให้ความส�าคัญ 

กับสุขภาพและภาครัฐก็ให้ความสนใจในการพัฒนาพื้นที่ไปพร้อมๆกัน

	 วันนี้เรามีนัดสนทนากับ	ดร.ธนดร พุทธรักษ	์เพื่อพูดคุยเรื่องราวคนต้นแบบทางด้านสุขภาพ	หนึ่งเดียว

ของประเทศที่มีต�าแหน่งนายกสมาคมกีฬาแห่งจังหวัด...เราคาดหวังมุมมองการพัฒนาด้านกีฬากับการสร้าง

สุขภาพที่เป็นภาพใหญ่ในระดับนโยบายจนถึงการปฏิบัติบูรณาการในพื้นที่	 ในร้านกาแฟใกล้หนองประจักษ์วง

พูดคุยของเราเป็นวงสนทนาวงกาแฟที่สบายๆในวันสบายของวันหยุดเช่นกัน	 ดร.ธนดร	 เป็นหนึ่งบุคคลส�าคัญ

ของวงสนทนาในวันนี้	เขาเล่าว่า

 “ผมเป็นคนจังหวัดอุดรโดยก�าเนิด เกิดที่จังหวัดอุดรและเรียนชั้นประถมศึกษาที่โรงเรียนเทศบาล 

ถ้าในมมุของกฬีา ตัง้แต่จ�าความได้กเ็ป็นคนชอบเล่นกฬีาเป็นคนทีช่อบออกก�าลังกายมาตัง้แต่เด็ก หลงัจาก

เรียนจบจากโรงเรียนเทศบาลก็สอบเข้าโรงเรียนอุดรพิทยานุกูล ซึ่งเป็นโรงเรียนประจ�าจังหวัด ตอนน้ัน

โรงเรยีนอดุรพทิยาเวลาสอบครัง้หนึง่คนสอบประมาณสองพนักว่าคน ผมเป็นเดก็ท่ีได้เกรดเฉลีย่ 4.00 คนแรก 

จริงๆไม่ได้เป็นคนเก่งนะครับที่ผมได้เกรดเฉลี่ย 4.00 เพราะว่าวิชาพละผมได้เกรด A ส่วนคนที่เก่งจริงๆ 

เขาไม่ได้เก่งพละครับ (หัวเราะ)” 

 “เก่งพละ”	 ในแง่มุมของ	 ดร.ธนดร	 ท่ีเป็นคนรักการออกก�าลังกายตั้งแต่เด็ก	 ท�าให้สามารถเล่นกีฬา 

ได้หลากหลาย	และกีฬาโปรด	คือ	ฟุตบอล	ดร.ธนดร	เล่าให้ฟังเกี่ยวกับกีฬาสุดโปรดว่า	

 “เมือ่ก่อนผมเล่นตะกร้อกไ็ด้ ฟตุบอลกไ็ด้ กรฑีากไ็ด้ อะไรประมาณน้ี เรากเ็ลยกลายเป็นคนท่ีได้เกรด

เฉลี่ย 4.00 คนแรกของรุ่น ผมเป็นคนที่ชอบเล่นฟุตบอล ผมก็เพิ่งรู้ว่าการออกก�าลังกายท�าให้เรามีส่วนสูง

ที่สูงขึ้น ในวัยก�าลังเจริญเติบโต ผมออกก�าลังกายว่ายน�้า ออกก�าลังกายหลายอย่าง ก็เลยท�าให้ความสูง 

ผมแตะที ่180 เซนตเิมตร โดยทีเ่มือ่ก่อนไม่มนีม ไม่มอีาหารเสรมิเหมอืนเดก็สมยัน้ี...กฬีากท็�าให้เราได้พฒันา

สุขภาพมาเรื่อยๆ พออยู่ ม.4 ก็เล่นฟุตบอลท�าหน้าที่อยู่ปีกก็วิ่งค่อนข้างเร็ว อาจารย์เห็นเราวิ่งได้เร็ว ก็เลย

ชวนมาเล่นกรีฑา จากนั้นก็เป็นนักกีฬาวิ่งระยะสั้นของโรงเรียน แล้วก็ติดทีมเยาวชนจังหวัดชนะเลิศ 

เขตการศึกษา 9 ในตอนนั้นเขตการศึกษาก็มีสิบจังหวัดอีสานตอนบน”

	 หลงัจากทีส่�าเร็จการศกึษาจากโรงเรยีนมธัยมของจงัหวดั	กไ็ด้สอบเอน็ทรานซ์ติดในคณะวศิวกรรมศาสตร์

ที่มหาวิทยาลัยขอนแก่น	 แต่ความรักในการเล่นกีฬาก็ยังมีอยู่ในตัว	 เรียนในระดับมหาวิทยาลัยก็เป็นนักกีฬา 

ของมหาวิทยาลัย	
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 “พอผมจบมัธยมผมสอบติดไปเรียนที่มหาวิทยาลัยขอนแก่น คณะวิศวกรรมศาสตร์ ก็ยังเล่นกีฬา 

เล่นฟุตบอลอยู่ กีฬาที่ถนัดก็คือฟุตบอลกับกรีฑาหลังจากนั้นก็จบมาท�างาน เคยไปชนะเลิศฟุตบอลในสมัย

ก่อนที่เขาเรียกว่าฟุตบอลแปดเกียร์ ก็หมายถึงวิศวะทั่วประเทศที่มีแปดสถาบัน ชนะเลิศระดับประเทศไทย 

พอจบออกมาก็มาท�างานโครงการ ก็ยังเล่นกีฬาอยู่ สรุปง่ายๆก็คือไปท�างานที่ไหนก็จะหิ้วรองเท้าฟุตบอล 

ไปด้วย”

	 ในราวปี	 พ.ศ.	 2533	 หลังจากส�าเร็จการศึกษาด้านวิศวกรรมศาสตร์แล้ว	 ก็ได้ออกมาท�างานตาม 

สายอาชีพท่ีร�่าเรียนมาจนปัจจุบันท�าธุรกิจส่วนตัวด้านอสังหาริมทรัพย์	 แต่ความเป็นนักกีฬาก็ฝังแน่นในตัว 

ของ	ดร.ธนดร	มาโดยตลอด	

 “จบมาใหม่ๆผมก็มาท�างานที่สนามบินอุดร จากนั้นก็ไปท�างานกรมทางหลวง ในขณะเดียวกันผมก็

เล่นกีฬามาโดยตลอด โดยเฉพาะฟุตบอล แล้วยังมีแข่งเป็นอีเว้นท์ต่างๆ หลังจากนั้นก็ลาออกมาท�าธุรกิจ

ส่วนตัว ด้านอสังหาริมทรัพย์ รับเหมาก่อสร้างและขณะที่ท�างานก็สนับสนุนด้านกีฬาฟุตบอลมาตลอด  

เป็นผูจ้ดัการทมีจงัหวดัอดุรธาน ีประธานชมรมฟตุบอลอดุรเอฟซสีมยัเเรกราวๆ ปีพทุธศกัราช 2541-2542 

พอมาในปี 2554 ทางชมรมกีฬาต่างๆ ก็เลยทาบทามให้มาเป็นนายกสมาคมกีฬา ก็เข้ามาบริหารกีฬาซึ่ง

ตอนนั้นผลงานของนักกีฬาจังหวัดอุดรธานี หากเรามองถึงรูปแบบของกีฬาแห่งชาติ กีฬาเยาวชนแห่งชาติ 

เราค่อนข้างมีอันดับที่ตกต�่า อย่างเช่น ในประเทศไทยเขาจะแข่งในนามของจังหวัดมีทั้งหมด 76 จังหวัด

รวม จงัหวดัที ่77 คอืจงัหวดักรงุเทพมหานคร จงัหวัดอดุรธานเีคยตกลงมาถงึจงัหวดัที ่60 ของประเทศไทย

บางทีแพ้จังหวัดที่อยู่ใกล้ๆกันกับเรา”

	 ภาระหน้าที่และความเป็นคนอุดรตั้งแต่ก�าเนิด	 วันนี้ได้มีโอกาสเข้ามาท�าหน้าที่ส�าคัญด้านการส่งเสริม

กฬีาให้กบัจงัหวดั	แต่ในช่วงทีเ่ข้ามาสถานการณ์ของกีฬาของจังหวัดกลบัไม่ได้รุง่โรจน์อย่างทีค่วรจะเป็น	จงึเป็น

โจทย์ส�าคัญในการคิดหากลยุทธ์พัฒนาการกีฬาของจังหวัดขึ้นมา	

 “สถานการณ์เช่นนี้ เราก็เข้ามาดูว่า เรามีประชากรราว 1 ล้าน 5 แสนคน มี มีอ�าเภออยู่ 20 อ�าเภอ

ผมก็ใช้ความเป็นนักกีฬาและใช้ตรรกะ ตั้งโจทย์ว่า ท�าไมนักกีฬาจังหวัดอุดรถึงไม่ประสบความส�าเร็จแต ่

ในขณะที่มีนักกีฬาอุดรในระดับนักกีฬาทีมชาติอยู่จ�านวนมาก ก็สรุปได้ว่านักกีฬาหลังจากไม่มีการส่งเสริม

กีฬาอย่างเป็นระบบนักกีฬาก็เลยออกไปเล่นให้จังหวัดอื่น กีฬาทีมชาติไทย นักมวยสากลสมัครเล่นต่างๆ... 

เราก็เลยเริ่มโครงการบูรณาการร่วมกันเบื้องต้นเราก็เน้นเรื่องของผลการแข่งขันก่อนเพราะว่าสมาคมกีฬา

แห่งจังหวัดเมื่อก่อนเดินไปทางไหนก็ไม่มีใครรู้จัก...เราก็เลยเน้นเรื่องของการแข่งขันกีฬา โดยวิธีการ 

ดึงนักกีฬาทีมชาติไทยที่เป็นคนอุดรกลับมา ปรากฏว่าอุดรสามารถพุ่งขึ้นมาจากอันดับที่ท้ายๆ สองปีเเรก 

ก็ขึ้นมาอันดับที่สิบเอ็ดของประเทศ ต่อมาก็ได้อันดับสองของประเทศไทย ในกีฬาแห่งชาติที่จังหวัด

เชียงราย...คนก็ถามว่าชนะได้อย่างไร? 
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 เราใช้หลักการสามเส้าครับ เหมือนเราจะตั้งหม้อข้าวเราใช้สามก้อนเส้า คือ สามแรงบวก เส้าที่ 1 

คือนักกีฬาทีมชาติไทยที่ลงทะเบียนด้วยการเกิด ใครเกิดที่อุดรไปท�างานที่ไหนไปเรียนที่ไหนก็ถือว่าเป็นคน

อุดรเราก็เลยดึงเข้ามา ตอนแรกผมตั้งรางวัลส่วนตัวก่อนหากใครได้รางวัลเหรียญทองจะได้รับเงินรางวัล 

50,000 บาท แต่จริงๆหลายคนก็ไม่ได้คาดหวังเรื่องเงินรางวัลเพราะว่าเขาไปเขาอยากกลับมาท�าชื่อเสียง

ให้จังหวัดบ้านเกิดตัวเองเลย เส้าอันที่ 2 ดึงนักกีฬาทีมชาติเข้ามา ส่วนเส้าที่ 3 คือสร้างนักกีฬา การสร้าง

อาจจะต้องใช้เวลานิดนึง...ผลงานล่าสุดกีฬาแห่งชาติที่จังหวัดนครราชสีมาจังหวัดอุดรได้ 12 เหรียญทอง

ซึ่งผมก็รู้สึกเครียดเพราะว่าผมจะไปเอาเงินท่ีไหนมาเพื่อจะมาเป็นรางวัลให้กับนักกีฬาพอ เงินส่วนตัวเรา 

ก็ไม่ได้มีมากมาย ก่อนหน้านั้นเงินไม่พอ นายกสมาคมก็จ่ายด้วยเงินส่วนตัว เพราะเราได้ลงมือท�าเเล้ว...

 สุดท้ายเราก็ยอมเสี่ยงท�าหนังสือไปหาท่านปรีชา นายกองค์การบริหารส่วนจังหวัด ขอสนับสนุน

ปรากฏว่าท่านตอบรับมา ในวันที่มอบเงินรางวัลให้กับนักกีฬาเหรียญทอง 12 เหรียญทองบนเวที ท่านก็

ถามว่าส่วนเหรยีญเงนิและเหรยีญทองแดงใครเป็นคนจ่ายผมกต็อบว่าสมาคมเป็นคนจ่ายเองครบัท่านบอกว่า 

ต้องขอโทษด้วยเพราะว่าขอมาแต่เหรียญทอง...ท่านก็ถามต่อว่าปีน้ีท่ีโคราชได้อันดับท่ี 11 ใช่ไหม?  

ปีหน้าแข่งทีน่ครสวรรค์เกมส์ ถ้าอย่างนัน้นะ ปีหน้าเหรยีญทอง 50,000 เหรียญเงิน 20,000 บาทและเหรยีญ

ทองแดง 10,000 มาเบิกที่ผมได้เลย (ท่านปรีชาท่านทราบว่าทางสมาคมฯ ไม่มีเงิน) ท่านจึงบอกว่า ถ้าได้ 

1 ใน 10 ของประเทศไทยมาเอาโบนสั 1 ล้าน ถ้า 1 ใน 5 ให้มาเอาโบนสั2 ล้าน…ปีต่อมาทีจ่งัหวดันครสวรรค์

เราได้อันดับที่ 6 ทั้งหมด ได้ท้ังหมด 27 เหรียญ หลังจากนครสวรรค์เกมส์ เราไปแข่งที่จังหวัดสงขลา  

เราได้ที่ 4 ได้ทั้งหมด 55 เหรียญทอง” 

	 จากทีเ่ล่ายาวๆนัน่แสดงถึงศกัยภาพของจงัหวดัอดุรธานทีีพ่ยายามพฒันานกักีฬาของจังหวดัมาโดยตลอด	

และในปัจจบุนัการพฒันากฬีาของจงัหวดัมคีวามคล่องตวัมากขึน้	งบประมาณทีไ่ด้รับมมีากเพยีงพอในการพฒันา

ขับเคลื่อนกีฬาระดับจังหวัด	จากผลงานที่ได้ท�ามาตั้งแต่ต้น

 “ในปีพุทธศักราช 2558 มี พรบ.กีฬาใหม่ เมื่อก่อนเรียก สมาคมกีฬาจังหวัด มาเป็น สมาคมกีฬา

แห่งจังหวัด หมายถึงว่าจังหวัดจะมีสมาคมกีฬาเพียงสมาคมเดียว อย่างเช่น สมาคมกีฬาแห่งประเทศไทย 

ต้องมีแห่งเดียว ใครจะไปจดซ้อนไม่ได้ เพราะมี พรบ.รองรับ เเละที่โชคดีก็คือว่า มีเงิน กองทุนพัฒนากีฬา

แห่งชาติ ที่จะช่วยเรา เเละเราก็โชคดีที่ว่า เราวางแผนว่าตัวชี้วัดก็คือตัวเหรียญรางวัล พอเหรียญรางวัล

ระดับสูงๆ มีเยอะ อุดรก็เลยได้รับรางวัลที่เป็นเงินสนับสนุนโดยใช้เหรียญรางวัลเป็นตัวชี้วัด

 ปีทีผ่่านมา เราได้รับเงนิอดุหนนุจาก กองทนุพฒันากฬีาแห่งชาตทิกุๆมติ ิทัง้ด้านการพฒันาเเละการ

จัดการเเข่งขัน การพัฒนาบุคลากรต่างๆรวมแล้ว 12 ล้าน จากที่ไม่เคยได้ เเละเราก็โชคดีที่ นายก อบจ.

อุดหนุนเงินส่งนักกีฬาเข้าเเข่งขัน ประมาณ 8 ล้านบาทต่อปี ดังนั้นตอนนี้สมาคมกีฬาแห่งจังหวัดอุดรธานี

มีงบเป็นจ�านวนเงินรวม 20 ล้านต่อปีในการบริหารจัดการ หลายๆคนก็มองว่า 20 ล้าน นายกสมาคม 

คงรวย แต่ไม่รวยหรอกครับ มีเเต่จะหาเพิ่ม เพราะเงินใช้จ่ายส�าหรับนักกีฬามีการใช้มากมายหลายทาง”
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	 ความส�าเร็จท่ีจะแก้ไขปัญหาแรกเริ่มด้านกีฬาเห็นผลลัพธ์ท่ีเด่นชัดจนเป็นที่ประจักษ์	 ภารกิจของ 

นายกสมาคมกฬีาทีล่งไปคลกุด้วยแรงกาย	แรงใจกบัพืน้ทีเ่หน็ถงึการเตบิโตของการกีฬาของจงัหวัดทีม่พีฒันาการ

มาโดยตลอด	 เขาท�างานนี้ด้วยใจรัก	 และความคาดหวังผลลัพธ์คือ	 สุขภาพของคนในจังหวัดอุดรธานี	 

สิง่ทีเ่ขาพยายามท�าและส�าเรจ็แล้วก็คอื	สร้างกลยทุธ์ในการกระตุน้สร้างเครอืข่ายในการออกก�าลงักายในชมุชน

อย่างยั่งยืน	 จังหวัดอุดรธานี	 ได้รับประกาศเป็นหนึ่งในหกจังหวัดแรกของประเทศไทยที่เป็นเมืองแห่งกีฬา	 

(Sport	City)	ก่อนที่จะจบการสนทนา	นายกธนดรได้ฝากข้อคิดทางด้านสุขภาพในฐานะผู้ที่เคี่ยวกร�าในแวดวง

กีฬาไว้อย่างน่าสนใจว่า	

“เรื่องการออกก�าลังกาย สิ่งที่คนเรามักจะยอมแพ้ก็ คือ ความขี้เกียจ...

 ส่วนตัวผมเชื่อว่าการออกก�าลังกาย ถ้าเราไม่ใส่ใจ หรือถ้าเราไม่สนใจมันนิดเดียวก็จะเผลอเลย  

ผมโชคดีที่อยู่ในวงการกีฬา ผมท�ากีฬามา เหมือนกับว่าเราอยูในแวดวงคนออกก�าลังกาย มันก็จะชวนกัน

ไปออกก�าลังกาย สิ่งแวดล้อมรอบตัวเราส�าคัญ...”
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ปฏิบัติตามหลัก	3	ส.	สกัด	เมื่อคิดลดความอ้วนแล้ว 

ข้าพเจ้าจะไม่พาตัวเองไปในสถานที่ที่กระตุ้นให้เกิดความอยากกิน 

เช่น	ร้านอาหาร	ห้างสรรพสินค้าที่หลอกล่อด้วยรูป	รส	กลิ่น	เสียง 

จะพยายามเดินหลีกหนี	สะกด	โดยสะกดจิตใจไม่ให้เตลิดตามกลิ่นอาหาร 

ตั้งสติเพื่อย้อนถึงเหตุผลที่ต้องการลดความอ้วนและตั้งมั่นที่จะทำาให้ได้ 

สะกิด	ได้รับการช่วยเหลือและกำาลังใจจากภรรยา	ลูกสาวกับลูกชายคอยเตือน 

ในการสะกิดไม่ให้รับประทานอาหารและขนมจุบจิบ	หรือตุนขนมไว้ที่บ้าน	

สุขภาพดีที่นางรอง	“นางรอง	health	model”

นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำาบลบ้านโคกแร่ 
อำาเภอนางรอง จังหวัดบุรีรัมย
เขตสุขภาพที่ 9

สนอง	นิลวิจิตร



47

 สนอง นิลวิจิตร โชว์รูปก่อนท่ีเขาจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่มีน�้าหนักราว	 90	 กิโลกรัม	 ด้วยส่วนสูง	 

165	เซนติเมตร	มาถึงวันนี้เขาสามารถลดน�้าหนักได้เหลือเพียง	74	กิโลกรัม	สุขภาพโดยรวมก็เปลี่ยนแปลงไป

ทางที่ดี...รูปลักษณ์ภายนอกท่ีแสดงให้เห็นถึงการเปล่ียนแปลง	 หมายถึงความพยายามอย่างหนักในการ 

ลดน�้าหนัก	เพราะเขาพบว่าสุขภาพเขาเริ่มผิดปกติแล้ว	ในบทบาทของบุคลากรสาธารณสุขเป็นเหมือนเงื่อนไข

หนึ่งที่	เขาต้องพยายามเอาชนะทุกข้อจ�ากัด	เขาเล่าว่า

 “ด้วยความเป็นเจ้าหน้าที่สาธารณสุข เราต้องเป็นต้นแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพชุมชน 

การทีเ่ราจะเป็นต้นแบบหรอืแบบอย่างในการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมคนในชุมชนน้ัน ตวัเราเองต้องแสดงให้

คนในชมุชนได้เหน็และมคีวามเชือ่มัน่ศรทัธาในตวัเราเอง เราถงึจะแนะน�าคนในชุมชนได้ ผมจงึเริม่ต้นจาก

การปรับเปลี่ยนที่ตัวเราเองก่อน จากคนอ้วนลงพุงไม่เคยออกก�าลังกาย เดินขึ้นบันไดก็เหนื่อยหอบง่าย ผล

ตรวจสุขภาพพบไขมันในเลือดสูง ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เป็นประจ�าต่อเนื่อง เพียงแค่ไม่สูบบุหรี่ ก็ตัดใจ

เลิกดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เพื่อสุขภาพของตัวเองและเพื่อครอบครัวท่ีรัก โดยกล้าท่ีจะก้าวออกมาจาก

ความกลวั ความวิตกกงัวลว่าเราจะว่ิงไม่ได้ ว่ิงไม่ไหว โดยออกก�าลงักายด้วยการเดนิวิง่เพือ่สขุภาพระยะสัน้ๆ 

ครั้งแรกก็เกิดความท้อบ้าง เกือบหยุดวิ่ง แต่ก็ได้ก�าลังใจจากครอบครัว เพื่อนร่วมงาน และชักชวนคน 

ในครอบครัว ภรรยาและลูกท้ัง 3 คน ออกมาวิ่งออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพเป็นประจ�าสม�่าเสมอเพื่อ 

เป็นตัวอย่างที่ดีแก่คนในหมู่บ้านชุมชนและที่ท�างาน”

	 	 การดูแลสุขภาพของเขาด้วยการลดน�้าหนักถูกวางแผนไว้เป็นอย่างดี	 ท่ามกลางการให้ก�าลังใจของ

คนรอบข้างทั้งภรรยาและลูก...แม้ว่าจะเป็นภารกิจที่หนักหน่วงส�าหรับการเอาชนะใจแต่ก็ไม่น่าจะยากเกินไป

ส�าหรับความตั้งใจจริง	สนองบอกแบบนั้น...

เขาเล่าถึงกระบวนการสร้างสุขภาพกาย	ฟิตหุ่น	ด้วยหลักการดังนี้

 “ดูแลสุขภาพเพื่อให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงนั้น ต้องรู้จักการรับประทานอาหารเป็นสิ่งส�าคัญ  

รองลงมาคือการออกก�าลังกาย ผมดูแลสุขภาพร่างกายของตนเอง โดยใช้หลัก 3 อ. 2 ส. ดังนี้เรื่อง อาหาร 

รับประทานอาหารให้ครบหลักห้าหมู่ รับประทานข้าวกล้องแทนข้าวขาวรับประทานผักและผลไม้ทุกมื้อ  

รับประทานปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไม่รับประทานอาหารรสจัด หวานจัดเค็มจัดจนเกินไป โดยปฏิบัต ิ

ตามหลัก 3 ส. สกัด เมื่อคิดลดความอ้วนแล้ว ข้าพเจ้าจะไม่พาตัวเองไปในสถานท่ีที่กระตุ้นให้เกิดความ

อยากกิน เช่น ร้านอาหาร ห้างสรรพสินค้า ที่หลอกล่อด้วยรูป รส กลิ่น เสียง จะพยายามเดินหลีกหนี สะกด 

โดยสะกดจติใจไม่ให้เตลิดตามกลิน่อาหารตัง้สตเิพือ่ย้อนถงึเหตผุลทีต้่องการลดความอ้วนและตัง้มัน่ทีจ่ะท�า 

ให้ได้ สะกิด ได้รับการช่วยเหลือและก�าลังใจจากภรรยา ลูกสาวกับลูกชายคอยเตือนในการสะกิดไม่ให้ 

รับประทานอาหารและขนมจุบจิบ หรือตุนขนมไว้ที่บ้าน  
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	 ส่วนเรื่องการออกก�าลังกาย	 ผมเลือกการออกก�าลังกายเป็นการวิ่งเพ่ือสุขภาพโดยจะวิ่งในช่วงเช้าตรู ่

ซึ่งมีอากาศสดชื่น	 และหลังเลิกงานช่วงเย็นวันละหนึ่งช่ัวโมง	 สัปดาห์ละสามถึงสี่วัน	 พักการวิ่งทุกวันเสาร์ 

เพื่อให้ร่างกายได้พักผ่อน	ในด้าน	อารมณ์ดี	หากิจกรรมท�าแล้วเพลิดเพลิน	ลดความเครียด	เพิ่มความสุขให้ชีวิต	

โดยจะชอบฟังเพลง	 เล่นดนตรี	 ดูหนัง	พูดคุยพบปะกับเพื่อนบ้านเพื่อนร่วมงาน	 เรื่องสูบบุหรี่ปกติแล้วเป็นคน 

ไม่สูบบุหรี่	เนื่องจากแพ้ควันต่างๆโดยเฉพาะควันบุหรี่	ได้กลิ่นจะเกิดอาการไอ	จาม	น�้ามูกไหลตามมาและเมื่อ

ก่อนดื่มเหล้าดื่มเบียร์แทบทุกวัน	มีภาวะอ้วนลงพุง	 เหนื่อยง่าย	ตรวจสุขภาพพบไขมันในเลือดสูง	 จึงตัดสินใจ

เข้าร่วมกิจกรรมงดเหล้าเข้าพรรษา	เมือ่ปี	พ.ศ.2558	เพ่ือสุขภาพท่ีดขีองตนเอง	ครอบครวัให้ก�าลงัใจและให้การ

สนับสนุนอย่างเต็มที่”

	 เมื่อสุขภาพเร่ิมเข้าที่	 วิถีของเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขที่ประจักษ์กับการปฏิบัติผ่านตนเอง	 ก็เริ่มขยายผล 

สูช่มุชน	เมือ่วเิคราะห์ปัญหาสขุภาพของชมุชนพบว่าการด�ารงชวิีตของคนในชมุชนทีต่นเองรบัผดิชอบ	คอืต�าบล

ล�าไทรโยง	ปัจจุบันเปลี่ยนไปทั้งในแง่การใช้แรงงานด้านการเกษตรกรรม	ท�าไร่	ท�านา	ท�าสวน	การใช้ชีวิตของ

คนในชุมชนเป็นอย่างเร่งรีบ	เกิดภาระหนี้สิน	ภัยแล้ง	ท�าให้เกิดความเครียด	ขาดการออกก�าลังกาย	ขาดการรับ

ประทานอาหารที่มีคุณภาพ	ขาดความสนใจต่อสุขภาพตัว	ท�าให้เกิดโรคต่างๆ	ซึ่งเกิดจากการไม่ดูแลตัวเองให้ดี	

เช่น	โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ	โรคหลอดเลือดสมอง	ความดันโลหิตสูง	โรคมะเร็ง	คนในต�าบลล�าไทรโยงเจ็บป่วย

ด้วยเรื้อรังเป็นจ�านวนมาก	สนองจึงตั้งใจจะเป็นแกนน�าที่จะสร้างการเปลี่ยนแปลงให้เกิดขึ้น	เขาเล่าว่า

 “ผมจึงได้คิดหาแนวทางเพื่อสร้างแรงจูงใจที่จะท�าให้คนต�าบลล�าไทรโยงหันมาใส่ใจสุขภาพของ

ตนเองมากขึ้น โดยร่วมกับเครือข่ายสุขภาพในชุมชนร่วมกันก่อตั้ง กลุ่มเดินวิ่งเพื่อสุขภาพต�าบลล�าไทรโยง 

เมื่อวันที่ 5 ธันวาคม 2560 จุดเริ่มต้นจากกิจกรรมเล็กๆ กิจกรรมเดิน วิ่ง ปั่นจักรยานเพื่อสุขภาพ ซึ่งไม่ใช้

งบประมาณใดๆทั้งสิ้น โดยได้รับสนับสนุนจากการบริจาคของคนที่เข้าใจและต้องการเห็นคนต�าบลล�าไทร

โยงมีสุขภาพที่ดี

 ในการด�าเนินกิจกรรมของคนกลุ่มเล็กๆกลุ่มหนึ่งได้ขยายสู่หมู่บ้านต่างๆท้ังสิบสี่หมู่บ้าน ในชุมชน

ต�าบลล�าไทรโยงจนเกิดกจิกรรม คนล�าไทรโยงพาวิง่เพือ่คนล�าไทรโยงสขุภาพด ีอย่างต่อเนือ่งตลอดมาจนถงึ

ปัจจบัุน เราจะท�ากจิกรรมร่วมกันอย่างน้อยเดอืนละสองครัง้และสร้างผู้น�าด้านการออกก�าลงักายทุกหมูบ้่าน

ให้เป็นแกนน�าท�ากิจกรรมกลุ่มย่อยทุกหมู่บ้าน...การดึงผู้น�าชุมชนท้ังสิบสี่หมู่บ้านในพื้นท่ีต�าบลล�าไทรโยง

เข้ามามีส่วนร่วมคิดร่วมท�า ร่วมขับเคลื่อนเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของคนในชุมชนโดยการน�า

ของ นายลมัย ธรรมสูตร นายกองค์การบริหารส่วนต�าบลล�าไทรโยง และนายสมบูรณ์ จีนประสพ ก�านัน

ต�าบลล�าไทรโยง”

	 ความส�าเร็จท่ีเขาตั้งใจท�าก็เริ่มปรากฏเห็นเป็นรูปร่าง	 คนล�าไทรโยงเริ่มออกมาวิ่งออกก�าลังกาย	 โดยมี

ผู้น�าชุมชนที่อาสาเป็นต้นแบบ	จนกระทั่งกระแสการออกก�าลังกายกระจายไปทั่วพื้นที่อย่างรวดเร็ว	 เริ่มมีแกน

น�าการออกก�าลังกายในระดับชุมชนเกิดขึ้น	ปัจจุบันมีการออกก�าลังกายที่ใช้วิธีการออกก�าลังกายที่หลากหลาย
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อย่างต่อเนื่อง	 ถามถึงเงื่อนไขความส�าเร็จในการขับเคลื่อนการสร้างสุขภาพระดับชุมชน	นอกจากผู้น�าที่เข้ามา

เป็นต้นแบบดังที่กล่าวมาแล้ว	การสื่อสารเพื่อสร้างกระแสเป็นเรื่องส�าคัญ

 “เรามีกระบวนการส่ือสารเพื่อให้เกิดการสร้างกระแสในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของคน 

ในชุมชน ผ่านเพจกลุ่มเดินวิ่งเพื่อสุขภาพต�าบลล�าไทรโยง กลุ่มไลน์ อสม.ต�าบลล�าไทรโยง ล�าไทรโยงรันนิ่ง

คลับ กลุ่มต�าบลล�าไทรโยง อย่างต่อเนื่องและสม�่าเสมอและยังพัฒนาต่อยอดชักชวนเยาวชนลูกหลานใน

พื้นที่ต�าบลล�าไทรโยงที่สนใจในสุขภาพเข้ามามีส่วนร่วม รักในการออกก�าลังกาย เรียนรู้ให้เกิดการปรับ

เปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง” 

	 การสร้างกระแสมคีวามส�าเรจ็เหน็ผลลพัธ์บ้างแล้ว	เริม่มกีารขยายกลุม่ไปยงักลุม่วัยอ่ืนๆมากข้ึน	นอกเหนือ

จากเยาวชนลกูหลานในพืน้ทีล่�าไทรโยงแล้ว	ผู้สูงอายก็ุเป็นอกีเป้าหมายหนึง่ที	่สนองให้ความส�าคญั	เขาเล่าว่า	

 “กิจกรรมที่ท�าต่อเนื่องในชุมชน ได้ค้นพบผู้สูงอายุต้นแบบ ท่ีมีแบบอย่างท่ีดีในการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสุขภาพของตนเอง โดยร่วมกิจกรรมการออกก�าลังกายโดยการวิ่งเพื่อสุขภาพอย่างต่อเนื่อง

สม�่าเสมอในพื้นที่ต�าบล คือ คุณตาท่ง เนาวรัตน์ คุณตาบุญช่วย คงก�าเนิด และคุณตาพุ่ม ด�าชุมแสง  

จนเป็นที่ยอมรับของคนในชุมชน”  

	 จากการขับเคลื่อนในพื้นที่ความส�าเร็จเริ่มขยายผลไปยังนอกพื้นท่ี	 ปัจจุบันมีการสร้างเครือข่ายเพ่ือ 

ขบัเคลือ่นกจิกรรมการปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมสขุภาพของคนในชมุชนนอกพืน้ทีต่�าบล	คอืต�าบลก้านเหลอืง	ต�าบล

หนองโบสถ์	 ต�าบลนางรอง	 ต�าบลทุ่งแสงทอง	 ต�าบลหัวถนน	 ต�าบลหนองยายพิมพ์	 ต�าบลหนองโสน	 ต�าบล 

บ้านสิงห์	ต�าบลหนองไทร	ต�าบลชุมแสง	

	 จากจุดเริ่มต้นที่ชุมชนเล็กๆ	 ความมีชีวิตชีวาของผู้คนทุกช่วงวัยท่ีต่างก็รักสุขภาพ	 เกิดขึ้นทั่วต�าบล 

ล�าไทรโยง	 เราคาดหวังจะเห็นการยกระดับผลลัพธ์ในระดับอ�าเภอให้คนในอ�าเภอนางรองทุกคนสุขภาพดี	 

สนองเล่าถึงความคาดหวังในช่วงต่อไปว่า

 “เราอยากขยายได้ให้ครอบคลุมทกุต�าบลในพืน้ทีอ่�าเภอนางรอง จนเกดิเป็น นางรอง Health Model 

จัดกิจกรรม เดินว่ิง ปั่นสองต�าบล กลุ่มเดินว่ิงเพื่อสุขภาพต�าบลล�าไทรโยงร่วมคนก้านเหลืองชวนวิ่ง 

อย่างต่อเนือ่งและสม�า่เสมอ และร่วมให้ค�าแนะน�าแลกเปล่ียนเรยีนรูก้บัภาคเีครอืข่าย ในการกลุม่เดนิวิง่เพือ่

สุขภาพ กลุม่สร้างสขุภาพต่างๆ ในพ้ืนทีอ่�าเภอนางรองอย่างต่อเนือ่ง เช่น กลุ่มนางรองรนัน่ิงคลบั กลุม่เดนิวิง่

เพื่อสุขภาพต�าบลนางรอง กลุ่มหนองเต็งรันเด้อ ต�าบลหัวถนน กลุ่มต�าบลทุ่งแสงทอง กลุ่มต�าบล 

หนองโสนรันนิ่ง” 

	 สนองกล่าวทิ้งท้ายด้วยสายตาที่เป็นประกาย...และเต็มไปด้วยความหวัง
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	 ดิฉันมองว่าการเจ็บปวยครั้งนั้นเป็นข้อดีของการทำางานของดิฉัน...เป็นเหตุ 

ที่จะต้องไปชวนคนอื่นทำาตาม	 เพราะเราเกิดวิกฤติกับตัวเองเรายังพลิกฟนแข็งแรง 

เหมือนเดิม	การออกกำาลังกายก็ทำาแบบค่อยๆทำา	ทำาให้เขาเห็นทุกวัน	ทำาให้เขารู้ว่าเรา

แขง็แรงสขุภาพดแีล้วนะ	มคีนถามว่าเราทำาอย่างไร	แค่เราทำาให้เหน็คะ	หากไปทีบ้่านก็จะเหน็ว่า

ดฉินัปลูกผกั	ปลูกพริก	เลีย้งปลา	เลีย้งกบ	แบบไม่ใช้สารเคม	ีคนทีเ่ขาติดตามดก็ูทำาตาม	

บางคนก็ทำาไม่ได้เพราะเขาไม่มีพ้ืนที่	 แต่การออกกำาลังกาย	การดูแลสุขภาพ	 รวมถึง 

เรื่องการกินทำาตามกันได้ไม่ยาก	สำาหรับดฉินัตอนนีเ้ป็นงานง่ายทีจ่ะไปชวนทำา	เพราะว่า

ดฉินัรอดตายมาแล้วดฉินับอกกับทกุคนว่า	“ฉนัรอดตายมาแล้ว	เพราะฉนัทำาแบบนีแ้หละ!!!

วิกฤติชีวิต...สู่เส้นทางต้นแบบทางด้านสุขภาพ

พยาบาลวิชาชีพชำานาญการ
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำาบลโนนค้อ จังหวัดยโสธร
เขตสุขภาพที่ 10

ดารา	โพธิแสน
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	 จากชีวิตวัยเด็กที่ข้นแค้น	พ่อแม่จากไปตั้งแต่ดาราอายุยังน้อย	อีกทั้งยังมีโรคประจ�าตัวไซนัสขั้นรุนแรง	

ปวดจมูกร้าวขึ้นศรีษะมากทุกครั้งที่เจออากาศเย็น	 จนกระทั่งมีโอกาสเข้าไปเรียนต่อทางด้านพยาบาล 

ที่นครสวรรค์	แม้เธอจะรักษาตัวเองอย่างต่อเนื่อง	โรคประจ�าตัวที่เป็นก็ยังส่อเค้ารุนแรงอยู่...จนมีวันหนึ่งที่ฮึดสู้	

ใช้การออกก�าลงักายเยียวยารกัษาตนเอง	ด้วยการวิง่	วิง่และวิง่...จนในทีส่ดุไซนสักจ็ากลาดาราไป...โดยทีไ่ม่ป่วย

อีกเลย

	 เรือ่งราวทีเ่กริน่ให้เราฟังก่อนท่ีจะเริม่ต้นเล่าประวัตชิวิีตและการก้าวมาเป็นต้นแบบทางด้านสขุภาพของ	

ดารา โพธิแสน บุคคลต้นแบบสุขภาพ	ของเขตสุขภาพที่	10	

	 ชีวิตท่ีเหมือนกับการเริ่มต้นที่ไม่ค่อยดีนักในแง่มุมมของความพร้อม	 แต่ความมุ่งมั่นพยายามจนกระทั่ง

พัฒนาตนเองเป็นที่ประจักษ์	 สามารถเป็นต้นแบบทางด้านสุขภาพของผู้คนทั้งเขตสุขภาพได้เป็นเรื่องที่ 

ไม่ง่ายเลย	แต่ชวีติของดารากไ็ม่ได้ราบรืน่หลงัจากมรสมุชวีติชดุแรกทีผ่่านไป	ความเจบ็ป่วยทีห่าสาเหตไุม่ได้เกดิ

ขึ้นกับตัวเองในช่วงที่มาท�างาน	เกิดขึ้นทั้งๆที่ทุกคนที่รู้จักเธอก็ทราบดีว่า	เธอดูแลตัวเองจริงจังขนาดไหน

 “วนันัน้ดฉินัประชมุอยู่ห้องนีแ้หละคะ...ดฉินัก�าลงัยืนถอืไมค์คยุกบัอสม. อยู่ๆ ก็ล้มตงึลงต่อหน้า อสม. 

เลย อาการทีเ่กดิขึน้คอื มอีาการมนัชาไปหมด ปวดชาแบบไม่รูส้กึ แขนกย็กไม่ข้ึน ในขณะน้ันรูต้วัอย่างเดยีว

ท่องไว้ในใจว่า ต้องหายใจ ต้องหายใจ พอมสีตกิใ็ช้หายใจสดูลมหายใจเข้าลกึๆ ผ่อนออกมายาวๆ แว้บแรก

คดิว่าตวัเองต้องเป็นสโตรกแน่ๆ ทีค่ดิแบบน้ีเพราะคณุแม่ดฉินัทีเ่สยีชวีติ ท่านป่วยเป็นสโตรกก่อนเสยีชีวติ”

	 เธอเล่านาทชีวีติฉกุเฉินให้ฟัง...การเจ็บป่วยครัง้นีถ้อืว่าเป็นมรสุมสขุภาพทีเ่กดิขึน้กบัเธอในระลอกทีส่อง

ที่ดูเหมือนจะรุนแรงกว่า	เพราะหมอวินิจฉัยเบื้องต้นและท�านายโรคที่ได้รับฟังแล้ว	ท�าให้เธอทั้งท้อและน้อยใจ

ในตัวเอง	...	

	 เมื่อย้อนหลังกลับไปดูการใช้ชีวิตตัวเองท่ีเคร่งครัดในการดูแลสุขภาพอย่างดีทั้งการออกก�าลังกาย	 

การทานอาหาร	 แม้กระท่ังการใช้สมาธิในการบ�าบัดร่างกายในชีวิตประจ�าวัน...เธอร�าพึงกับตัวเองเสมอๆว่า	 

เป็นไปได้หรือกับคนที่ดูแลสุขภาพเคร่งครัดแบบนี้	 แล้วคนที่เขาไม่เคยดูแลตัวเองไม่เห็นเป็นอะไรเลย... 

เสียงตัดพ้อ	ความไม่เชื่อมั่น	สั่นคลอนในความรู้สึกของเธอในตอนนั้น

 “พอดิฉันไปหาหมอทันทีหลังจากที่มีอาการ หมอทักพี่เลยว่าเป็น PRE-STROKE และมีหินปูนเกาะ

ที่เนื้อสมอง อีกสามเดือนคุณจะนอนนิ่งๆ อยู่บนเตียงจะเป็นผู้ป่วยติดเตียง!!!

 ดิฉันได้ฟังแล้ว มันทัง้เหนือ่ยทัง้ท้อ น�า้ตามนัไหล เจบ็ใจว่าดฉินัออกก�าลงักายขนาดนี ้ควบคมุอาหาร

ขนาดนี้ ดูแลตัวเองขนาดนี้ยังมาเป็นได้ คนอื่นเค้านั่งซดเหล้าแต่ท�าไมไม่เป็นคือ รู้สึกน้อยใจมากคะ” 
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	 ดาราเล่าถึงความรู้สึกหลังจากที่ได้ฟังค�าพิพากษาจากแพทย์ที่ดูแลเธอ...จากวันนั้นแม้จะขยับตัว	แม้จะ

เดินจะวิ่ง	ทุกอย่างก็ต้องระมัดระวังไปหมด	ความพยายามในการเสาะแสวงหาที่รักษาบ�าบัดอาการ	ท�าให้เธอ

ต้องไปเจอแพทย์หลายคน	และได้ยา	ได้การรักษาที่แตกต่างกัน	แล้วสิ่งที่ได้รับเพิ่มเติมคือได้รับกระทบใหม่ๆที่

รุนแรงมากขึ้น	เป็นผลข้างเคียงของยาที่แทบจะเอาชีวิตไม่รอดดูเหมือนว่าอาการที่ป่วยจะหนักขึ้น	ไม่มีทีท่าว่า

จะดีขึ้น...

	 ถึงวันหนึ่งตัดสินใจและตั้งใจแน่วแน่ว่าจะใช้การดูแลตัวเอง	 ออกก�าลังกายรักษาเยียวยาตัวเองอีกคร้ัง	

รวมถึงการใช้สมาธิบ�าบัดที่เธอมีต้นทุนความรู้อยู่เดิม	 เธอเชื่อมั่นว่านี่คือหนทางที่จะรักษาอาการป่วยทั้งหมด 

ที่เธอมี	จากเริ่มเดินช้าๆ	ก็วิ่งได้	จากวิ่งธรรมดาก็วิ่งได้ในระยะทางที่ไกลขึ้น	...

	 จนมาถึงเวลาหนึ่งผลลัพธ์ของก�าลังใจที่เข้มแข็งจากตัวเองและกัลยาณมิตร	 รวมถึงการดูแลกายใจ	 จิต

ของเธอก็ปรากฏผลลัพธ์ที่ดี	อาการป่วยที่มีก็ค่อยๆคลี่คลายจนกระทั่งทุเลาหายดี	แข็งแรงขึ้นตามล�าดับ	ความ

เช่ือมั่นในการสร้างสุขภาพด้วยตัวเองกลับมาอีกครั้งภายใต้วิกฤติชีวิตที่แทบเอาชีวิตตัวเองไม่รอด	 เง่ือนไขนี ้

เธอบอกว่า	จะเป็นเรือ่งราวทีเ่ล่าแบบเร้าพลงัให้ทกุคนทีรู่จ้กัเธอ	หนัมาดแูลสขุภาพตนเองตามแนวทางท่ีเธอท�า

	 “อาการดิฉันดีขึ้นเพราะวิ่งได้ระยะไกลแล้ว	ลองลดยาลงเศษหนึ่งส่วนสี่	พอเราลดยาลงปุ๊บ	ก็ดูเหมือน

ว่าวิ่งดีข้ึน	 เรายืนม่ันคงข้ึน	 เรารู้สึกว่าที่เราเจ็บป่วยที่ผ่านมาเป็นเพราะยาที่หมอสั่งแน่ๆ	 จากนั้นก็พยายาม 

วิ่งและวิ่งมาโดยตลอดเม่ือวิ่งเสร็จก็โยคะ	 ก่อนนอนก็ท�าสมาธิบ�าบัดเอสเคที	 ตื่นนอนก็ท�าสมาธิบ�าบัดเอสเคที	

ยืดเหยียดร่างกาย	รู้ตน	รู้กายจิต	ศึกษาตัวเอง	จากนั้นก็วิ่งอีกในตอนเช้า”

เธอเล่าถึงความมุ่งมั่นท่ีเหมือนเจอขุมทรัพย์ทางด้านสุขภาพ	 ท่ีต้องตักตวงและตั้งใจมากที่สุดเพ่ือตนเองจะได้

กลับมาใช้ชีวิตปกติ...จากวิกฤติวันนั้น	จนถึงวันนี้	เธอบอกเล่าอย่างภาคภูมิใจว่า

“อาการที่ป่วยหายไปหมด...เวลาดิฉันไปวิ่งที่ไหน ในรุ่นอายุแบบดิฉันก็ไม่พลาดรางวัลมาโดยตลอด”

 “ดฉินัมองว่า การเจบ็ป่วยครัง้นัน้เป็นข้อดขีองการท�างานของดฉินั...เป็นเหตท่ีุจะต้องไปชวนคนอืน่

ท�าตาม เพราะเราเกิดวิกฤติกับตัวเองเรายังพลิกฟื้นแข็งแรงเหมือนเดิม การออกก�าลังกายก็ท�าแบบค่อยๆ

ท�า ท�าให้เขาเห็นทุกวัน ท�าให้เขารู้ว่าเราแข็งแรงสุขภาพดีแล้วนะ คนที่เจอถามว่าเราท�าอย่างไร แค่เรา

ท�าให้เห็นคะ หากไปที่บ้านก็จะเห็นว่าดิฉันปลูกผัก ปลูกพริก เลี้ยงปลา เลี้ยงกบ แบบไม่ใช้สารเคมี คนที่

เขาติดตามดูก็ท�าตาม บางคนก็ท�าไม่ได้เพราะเขาไม่มีพื้นที่ แต่การออกก�าลังกาย การดูแลสุขภาพ รวมถึง

เรื่องการกินท�าตามกันได้ไม่ยาก ส�าหรับดิฉันตอนนี้เป็นงานง่ายที่จะไปชวนท�า เพราะว่าดิฉันรอดตาย 

มาแล้ว ดิฉันบอกกับทุกคนว่า 

“ฉันรอดตายมาแล้ว เพราะฉันท�าแบบนี้แหละ!!!” 

	 สิง่เหล่าน้ีเป็นเครือ่งการนัตีว่า	สุขภาพเกดิจากการดแูลใส่ใจตนเอง	หมอท่ีดคีอื ตนเองท่ีหม่ันคอยสังเกตตนเอง 

เมือ่เจอสิง่ไหนผดิปกติก็ต้องรีบดแูลรักษา	ไม่ประมาทกบัการใช้ชวีติจนกระทัง่ความเจบ็ป่วยมากเกนิทีจ่ะเยยีวยา



53

 “ดิฉันอยากให้ทุกคนตื่นเช้าขึ้นมา รู้สึกตัวปุ๊บให้รู้สึกภาคภูมิใจในตัวเอง และก็หายใจลึกๆ หายใจ

เพื่อให้เรามีสติ ตามดูตัวเองให้ได้ ดูตั้งแต่เส้นผม จรดปลายเท้า มีตรงไหนผิดปกติบ้างไหม มีตรงไหนสึก

กร่อนบ้างไหม เจ็บปวดหรือไม่ ตรงไหนที่มันเจ็บป่วย ให้ รีบรักษา คือวิเคราะห์ตัวเองให้ออก ดูว่าปัญหา

ของเรามันเกิดจากตรงไหน....สายตามองไม่เห็นหรือเปล่า ปวดฟัน  ปวดหัว เป็นไข้หรือเปล่า อะไรแบบนี้

คะ ให้สังเกตตัวเองทุกวัน เสร็จแล้วจะแก้ปัญหาได้ง่าย คือ ถ้าเราเป็นเล็กน้อยเรารู้ แก้ปัญหาทัน แล้วก็จะ

จบเลย รีบแก้ถ้าเราแก้ไม่ได้ก็ เราจะหาใครช่วยแก้ ต้อง อยู่ในการวิเคราะห์ของเรา ถ้าสมมุติว่าคนที่เราไป

หาแก้ไขปัญหาเราไม่ได้ รายต่อไปคือใคร นี่เป็นสิ่งที่ไปคุยกับชาวบ้าน หรือคนที่ขอรับค�าปรึกษาจากเรา”

	 เธอเล่าถึงวิถีการดูแลตนเองที่ไม่ยากและน�าไปใช้ได้	 การเล่าเรื่องจริงจากประสบการณ์	 เป็นเรื่องเล่าที่

ทรงพลังเสมอส�าหรับผู้ที่ได้รับฟังจากปากของเธอ	ทุกวันนี้เธอเป็นต้นแบบทางด้านสุขภาพ	และใช้การบอกเล่า	

ชักชวนผู้คนให้มาดูแลสุขภาพกาย	ใจ	แบบองค์รวม	ตามหลักการ	3	อ	2	ส	ที่สามารถท�าได้เลย	และร่วมกับ	

อสม.ผลักดันการจัดงานวิ่งมินิมาราธอนในต�าบลของเธอ...ว่ิงมินิมาราธอนในครั้งนี้	 อาจเป็นงานเล็กๆที่จัดใน

ระดับต�าบล	แต่ส�าหรับดาราแล้วมองว่า	นีค่อืจดุเริม่ต้นของการสร้างกระแสการบอกรักตนเองผ่านการออกก�าลงั

กาย	วิ่งเป็นการออกก�าลังกายที่ไม่ยาก	และทุกคนสามารถเข้าถึงได้	

	 ก่อนจะหมดเวลาสนทนาในวันนี้	 เธอได้ฝากข้อคิด	 การดูแลสุขภาพของคนรอดตายจากวิกฤติสุขภาพ

แบบเธอ	ไว้อย่างน่าสนใจว่า

 “ดฉินัอยากให้ทกุคนมรีอยยิม้และภาคภมูใิจตนเองว่า เราแขง็แรง เราสขุภาพด ีอย่างไรกต็ามเราจะ

ต้องอยู่อย่างมีศักดิ์ศรี มีชีวิตยืนยาว ถึงแม้ว่าจะแก่เฒ่าไปก็แก่ไปแบบไม่เป็นภาระของใคร ถึงแม้ว่าเราจะ

หลับไปในโลกใบนี้ก็ขอให้หลับไปอย่างมีศักดิ์ศรี สิ่งเหล่านี้อยากให้ทุกคนดูแลทั้งกายทั้งจิตของตนเอง  

ให้ภาคภูมิใจในความเป็นตัวของตัวเอง

 ...สุขภาพที่ดีจะตามมาจากวิธีคิดเริ่มต้นแบบนี้”
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ผมอยากให้คนมาออกกำาลังกายกันเยอะๆ

สร้างเครือข่ายกันเยอะๆ	เวลามีงานอะไรพวกนี้

อยากให้มีคนมาออกกำาลังกายเยอะๆ

ผมคิดว่า	เป็นการสร้างกระแสให้คนรักสุขภาพในวงกว้าง

วิถีคนนำาเต้น...สุขภาพดีที่พังงา

เจ้าพนักงานธุรการ โรงพยาบาลพังงา
เขตสุขภาพที่ 11

ณัฐพล	แสงแก้ว
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	 เด็กหนุ่มวัย	33	ปี	ท่าทางคล่องแคล่ว	หุ่นสูงโปร่งทะมัดทะแมง	แสดงถึงสุขภาพกายที่ดูแลเป็นอย่างดี	

แนะน�าตัวเองว่าชื่อ	“ณัฐพล”	ท�างานที่ห้องเวชระเบียน	โรงพยาบาลพังงา	ท�าให้เราจินตนาการเพื่อเชื่อมโยง

การสร้างสุขภาพของต้นแบบทางด้านสุขภาพคนนี้ไม่ออก	 เพราะรูปแบบการท�างานที่ต้องใช้เวลาส่วนใหญ่ใน

ห้องเวชระเบียน	เป็นงานประจ�าที่น่าจะปลีกตัวได้ยาก...ณัฐพลเล่าถึงเรื่องราวชีวิตในวัยเด็กให้เราฟัง

 “สมัยตอนผมเป็นเด็ก ผมไม่ค่อยดูแลสุขภาพเท่าไหร่ครับ ผมไปโรงเรียนประจ�า นั่งรถประจ�าทาง 

กินข้าว อาบน�้านอนแค่นี้ ตั้งแต่อนุบาล ถึง ม. 6 จากนั้นผมก็ไปต่อมหาวิทยาลัยสวนดุสิต ความที่สมัยเรียน

ไม่ค่อยมีเงิน ก็ต้องรีบเรียนเพื่อให้จบหลักสูตรสี่ปี ผมก็เรียนแค่สองปีครึ่ง รีบเรียนให้จบเพ่ือให้เราจะได้

ท�างาน มีรายได้ หลังจากเรียนจบผมเข้าท�างานเลย จากนั้นค่อยกลับมารับปริญญา หลังรับปริญญาเสร็จ

ผมก็มาสมัครงานที่โรงพยาบาลที่ผมท�างานอยู่ปัจจุบันนี้ และก็ท�าประมาณสิบเอ็ดปี”

	 แน่นอนว่าการทีไ่ม่ค่อยได้ใส่ใจการดูแลสุขภาพตนเองเท่าไหร่	 อกีทัง้บคุลกิท่ีเป็นคนมุง่มัน่	 มคีวามเครยีด

จากการเรยีน	ท�างาน	จนเริม่ปรากฏอาการทางกาย	มีโรคประจ�าตวั	“ไมเกรน”	น�า...ไปสูก่ารเปลีย่นแปลงตวัเอง

 “สมยัก่อนมโีรคไมเกรน พอผมมาดแูลเรือ่งสุขภาพ ก็รู้สกึว่าไมเกรนท่ีเป็นอยูห่ายไปเลย ลาป่วยกไ็ม่

เคยลา ตั้งแต่ท�างาน เคยไปหาหมอ เคยไปฝังเขม็ หมอบอกวา่เป็นเพราะสิ่งเรา้ เช่น แสง หรอื อากาศร้อนๆ

หนาวๆ ท�าให้โรคไมเกรนก�าเริบมากขึ้น ถึงขั้นอาเจียนออกมา

 พลิกผันจากไมเกรนผมก็เลือกที่จะมาออกก�าลังกาย เน้นเรื่องอาหาร และผมเล่นกีฬาทุกประเภท 

ว่ายน�้า วอลเลย์บอล วิ่ง แต่พอมาเล่นกีฬาเหล่านั้น บางอย่างก็เล่นเดี่ยว หรือทีมที่จ�ากัด ไม่ใช่กีฬาที่จะ

ท�าให้คนมาออกก�าลังกายเยอะๆ เราจะท�าอย่างไรให้คนมาร่วมออกก�าลังกายกับเราผมคิดว่าจะท�าอย่างไร

ให้คนเขามารักมาชอบในสิ่งที่เราท�าด้วย แล้วเขาก็ท�าตามเรา จากนั้นโรคไมเกรนผมก็หายไปเลย ...”

	 เม่ือได้เรยีนรู้ถึงกฬีาทีต่นเองชอบและรบัรูว่้าการออกก�าลังกายเป็นวธิกีารทีจ่ะท�าให้อาการทีเ่ป็นอยูด่ขีึน้

และหายขาด	ณัฐพลจึงตัดสินใจออกก�าลังกายเป็นประจ�า	 และก็ค้นพบอีกว่า	 ออกก�าลังกายคนเดียวไม่สนุก	 

สูท้�าในสิง่ท่ีตนเองชอบแล้วชวนคนอืน่ๆมาสขุภาพดด้ีวยกนัน่าจะเกดิประโยชน์กว่าเยอะ...การเต้น	 เป็นกจิกรรม 

ที่ณัฐพลชอบและท�าได้ดี	เขาเล่าถึงสิ่งที่เขาชอบจนมาเป็นกิจกรรมที่ใช้สร้างสุขภาพตนเองมาทุกวันนี้

 “ทุกวันน้ีผมเจอส่ิงท่ีชอบและสิ่งท่ีชอบก็ท�าให้คนกลุ่มใหญ่กลุ่มหน่ึงได้ออกก�าลังกายไปกับผมด้วย 

ตอนนี้ผมออกก�าลังกายด้วยไลน์แดนซ์ การเต้นแอโรบิก แต่ด้วยงานผมก็เป็นงานประจ�าเช้าจรดเย็น  

ก็ใช้เวลาช่วงเย็นเรียนรู้ไปตามที่ตัวเองชอบ บางครั้งลางานไปอบรม ไปเข้าค่ายกีฬาของอาสาสมัครกีฬา 

ใช้การลาพักร้อนไป โดยใช้งบประมาณส่วนตัว 
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 ผมมคีวามชอบและอยากเรยีนรู ้ พอยิง่มสีมาชิกเยอะๆ พอเหน็รอยยิม้เขา เห็นพวกเขามาเต้นกร็ูส้กึ

ว่ามีความสุข และป้าๆก็ยิ้มมีความสุข เราก็เกิดความภาคภูมิใจที่ได้สอนพวกเขา ได้พาไปออกงานแต่งตัว

ให้สวยๆ 

 กลุ่มที่เต้นมีทั้งในและนอกโรงพยาบาล ในโรงพยาบาลก็จะมีทุกวันพุธ ภายนอกจะมีท่ีตะกั่วทุ่ง  

เราไปช่วยสอนให้ มีการบอกปากต่อปาก และสื่อสารผ่านไลฟ์สด จากการเต้นทุกวัน”

ท�าไมเราถึงสื่อสารการออกก�าลังกายของตนเอง	เราตั้งค�าถามกับณัฐพล

 “ผมอยากให้คนมาออกก�าลงักายกันเยอะๆ สร้างเครอืข่ายกันเยอะๆเวลามงีานอะไรพวกนีอ้ยากให้มี

คนมาออกก�าลังกายเยอะๆ ผมคิดว่า เป็นการสร้างกระแสให้คนรักสุขภาพในวงกว้าง”

	 ด้วยความที	่ณฐัพล	ท�างานในส่วนงานประจ�าของโรงพยาบาลจงัหวดั	โดยรปูแบบงานแล้วเป็นงานประจ�า

ที่ยากต่อการออกมาเป็นผู้น�าการสร้างสุขภาพ	หากองค์กรไม่สนับสนุนก็ยากที่จะออกมาท�างานสาธารณะ	

 “ด้วยท�างานประจ�า ผมต้องพักร้อนเอง หาวันหยุดเอง หากมีหนังสือมาหัวหน้าก็จะอนุญาต หรือ

ก�าหนดให้ตรงช่วงที่ติดศุกร์ เสาร์ อาทิตย์ บางครั้งไม่มีเวลาก็อาจจะปฏิเสธไปบ้าง แต่ผมก็มีคนที่เต้นด้วย

กัน ที่พอจะเป็นต้นแบบได้ ก็สร้างทีมต่อไปเรื่อยๆ สองปีที่เริ่มขยายเครือข่ายทั้งในและนอกโรงพยาบาลใน

โรงพยาบาลมีสักสามสิบคนที่เต้นต่อเนื่อง ส่วนในชุมชนมีงานอะไรก็เชิญพี่ๆไปช่วยออกก�าลังกาย ไปร�า

ช่วยตามชุมชน เช่น มีงานลอยกระทงก็มีการแข่งขันไลน์แดนซ์กัน มีงบประมาณจากเทศบาลสนับสนุน 

ถือว่าเป็นสีสันของงาน ลูกศิษย์ก็ได้ที่หนึ่งตลอด”

	 จากค�าตอบของณัฐพล	เห็นได้ว่าเขาพยายามอย่างมากที่จะออกมาท�าในสิ่งที่ชอบ	และอีกด้านก็ยังแบก

รบัภาระงานในหน้าทีอ่ยู	่การบรหิารจดัการเป็นสิง่ส�าคญัส�าหรบัเขา	แต่ผลงานของเขาท่ีบ่มเพาะจากความชอบ

ก็สร้างการเปลี่ยนแปลงให้คนพังงารักสุขภาพมากขึ้นในช่วงที่ผ่าน

• ผู้น�าสอนเต้นไลน์แดนซ์	ในโรงพยาบาล	และในพื้นที่ตลาดลองแล	ต�าบลกะไหล	อ�าเภอตะกั่วทุ่ง	

• ผู้สอนการแสดงในโรงพยาบาล

• ตัวแทนในชมรม	To	Be	Number	One	ของส�านักงานสาธารณสุขจังหวัดพังงา

• ผู้น�าสอนเต้นแอโรบิกแดนซ์	ในโรงพยาบาล	และที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบลกระโสม

• ผู้น�าสอนเต้นบาสโลบ	ชมรมผู้สูงอายุอ�าเภอทับปุด	จังหวัดพังงา

• ผู้น�าในการให้ความรู้เกี่ยวกับการออกก�าลังกาย/การรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ/ท�าอย่างไรให ้

	 	 หุ่นดี	ร่วมกับ	กศน.ตะกั่วทุ่ง/กศน.อ�าเภอเมือง/กศน.อ�าเภอทับปุด

• ตัวแทนให้ความรูใ้นการปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมร่วมกับงานสขุศกึษาโรงพยาบาลพงังา	ในพืน้ทีอ่�าเภอ	 

	 	 เกาะยาวน้อย	และพื้นที่อ�าเภอกะปง
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ความส�าเร็จที่ต้องการขยายผล	ขยายกลุ่ม...ขยายสุขภาพ

 “ชุมชนที่ผมไปตั้งชมรมมีอยู่ อยู่สามชมรม ได้แก่ ชมรมกาไหล ชมรมลองแล ชมรมกาโสม ใส่ใจ

สุขภาพ ไปตัง้กบัเทศบาล ท�าให้กบัเขา แล้วกใ็ห้เขาด�าเนนิการแบบกลุม่ เป็นชมรมกฬีา มคีวามหลากหลาย

ทั้งเต้น ทั้งไลน์แดนซ์ และคีตะมวยไทย ดูว่าช่วงอายุไหนจะเหมาะสมกับอะไร...

 ช่วงต่อไปผมก็มีงานสอนเด็กๆ ชมรม To Be Number One ของจังหวัดพังงา เพื่อไปแข่งขันที่

กรุงเทพฯ ให้ก�าลังใจผมด้วยนะครับ” 

	 ณัฐพล	 บอกเล่าความคาดหวังที่จะเกิดขึ้นในระดับประเทศอีกไม่ก่ีเดือนน้ี...เป็นสิ่งหน่ึงท่ีเขาบอกว่า 

เขาจะทุ่มเทฝีมืออย่างเต็มที่เพื่อคนพังงา
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	 ถ ้าในชุมชนมุสลิมหลายคนจะมองในมุมลบ	 แต่พี่มองเขา 

ในมุมบวก	 ถ้าเราเข้าไปดีเขาก็จะดี	 ถ้าเราเข้าไปด้วยความจริงใจ 

เขาก็จะรับรู้ ได้	 สิ่งที่เราทำาก็คือการเข้าหาผู้นำาศาสนาหรือว่าเข้าหา

โต๊ะอิหม่าม	 คนมุสลิมเขาจะเชื่อผู ้นำา	 ถ้าเราไปสร้างความเข้าใจ 

ระดับผู้นำาก่อน	 ไปชี้แจงโดยไม่ขัดกับหลักการทางศาสนา	 เราเคารพ 

ในสิ่งที่เขาศรัทธา	งานที่เราทำาก็จะประสบความสำาเร็จ

“ชีวิตไม่เคยเป๊ะ	แต่ถ้า	เอ๊ะ!!!	ต้องรีบปรับ”

พยาบาลวิชาชีพชำานาญการ
โรงพยาบาลตะโหมด จังหวัดพัทลุง
เขตสุขภาพที่ 12

กุลฤดี	คุ้มเคี่ยม
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“ชีวิตไม่เคยเป๊ะ แต่ถ้า เอ๊ะ!!! ต้องรีบปรับ”

	 ค�าคมที่	กุลฤดี คุ้มเคี่ยม บอกให้กับพวกเราในวันที่ไปเรียนรู้เร่ืองราวดีๆของบุคคลต้นแบบ	ประโยค

ค�าคมนีค่้อนข้างค้านความรูส้กึของพวกเราอย่างมาก	เท่าทีฟั่งเรือ่งเล่าชวีติรูส้กึว่าเส้นทางการเดนิไปสูก่ารเป็นต้น

แบบสุขภาพดีนั้น	“เป๊ะ”	ทุกกระเบียดนิ้ว	นั่นก็หมายถึง	“วินัย”	ของคนที่ดูแลสุขภาพตนเองเป็นอย่างดี

 “ถามว่าตัวเองเครียดไหม ก็ไม่เครียดนะคะ (หัวเราะ) เพราะว่ามันเป็นไลฟ์สไตล์พี่ไปแล้ว ยิ่งออก

ก�าลงักายพอเข้าถงึยีส่บินาทแีรกแล้วเนีย่...โอ้ย...เอน็โดรฟินหลัง่แล้วกม็คีวามสขุ วนัไหนถ้าไม่ได้ออกก�าลงั

กายก็จะเครียดมากกว่า จะวางโปรแกรมให้กับตัวเองก็จะมีหลุดบ้างแต่ก็น้อย วางไว้เลยทั้ง 5 วัน ก็อาจ 

ไม่ได้ออกก�าลงัเตม็ทัง้ห้าวนั แต่กพ็ยายามอาศยัเวลาว่างจากงานที่คลนิกิและช่วงวนัเสาร์อาทติย์ สองวนัก็

จะท�างานบ้าน ปลูกต้นไม้ ก็ถือว่าเป็นการออกก�าลังกายไปด้วย” 

	 กุลฤดี	 ยืนยันถึงการดูแลสุขภาพตนเองท่ีเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตเธอไปแล้ว	 จริงๆไม่ใช่แค่เรื่องการ	 

ออกก�าลังกายเท่านั้น	แม้แต่เรื่องอาหารการกินก็ท�าเอง	ตามสูตรไม่หวาน	ไม่มัน	ไม่เค็ม	ไม่ใส่เครื่องปรุงรส	ส่วน

ข้าวก็เป็นข้าวที่ได้จากนาอินทรีย์ของครอบครัว	เธอเล่าต่อว่า

 “เรื่องกินพี่ก็ให้ความส�าคัญมาก เราก็ทานตามปกติ พี่ทานอาหารสามมื้อ มื้อเช้าจะเป็นมื้อที่ส�าคัญ

ขาดไม่ได้ ถือว่าเป็นม้ือหลักเน้นมื้อเช้า ส่วนมากอาหารเราท�าเองไม่กินสัตว์ใหญ่ เนื้อวัวและเนื้อหมูอะไร

พวกนีไ้ม่ค่อยกนิเลย แต่จะกนิพวกปลา พวกไก่และผกักจ็ะปลกูเองทานเองส่วนหนึง่ทีน่ีช่าวบ้านจะปลกูผกั

ปลอดสารพษิกันเอง ข้าวสารก็เป็นขา้วสารปลอดสารพิษจากนาอินทรยี ์ท�าอาหารไมเ่คยใชเ้ครือ่งปรุงแต่ง

อะไร แกงกะทิก็ใช้น�้าเต้าหู้แทนกะทิ เวลาท�าอาหารก็จะโพสต์ลงในเฟสบุ๊คด้วย ไม่ได้ตั้งใจจะอวดใคร แต่

ว่าต้องการสร้างแรงบันดาลใจกับคนอื่น” 

 “ตะโหมด”	 เป็นอ�าเภอเล็กๆของจังหวัดพัทลุง	 ไม่ไกลจากสงขลามากนัก	 วิถีชีวิตคนที่นี่ก็ไม่ต่างกับวิถี

ชีวิตของคนชนบททั่วไป	แต่ที่น่าสนใจก็คือที่นี่มีชาวมุสลิมกว่าครึ่ง	อีกครึ่งเป็นคนพุทธ	เธอเล่าต่อว่า

 “พี่เป็นคนตะโหมดโดยก�าเนิด ที่นี่เป็นชุมชนสองศาสนานะคะ เป็นชุมชนพุทธและมุสลิมอย่างละ  

50 สิบเปอร์เซน็ต์ ในอดตีคนมสุลมิอาจจะน้อยกว่า แต่ช่วงหลงัมกีารแต่งงานกนัมากขึน้ ใครทีแ่ต่งกบัมุสลมิ 

ไม่ว่าหญิงหรือชายก็ต้องเข้ามุสลิม”

	 เราทราบมาว่า	กุลฤดีประสบความส�าเร็จในการเข้าไปส่งเสริมสุขภาพในชุมชน	โดยเฉพาะชุมชนมุสลิม	

เราจึงมีค�าถามมากมายในใจว่า ความท้าทายหนึ่งคือส�าหรับผู้หญิงชาวพุทธคนหนึ่ง การเข้าไปท�างานกับ 

คนมุสลิมจะยากไหม? 



60

เธอเล่าถึงค�าตอบจากความท้าทายที่เป็นค�าถามของเราว่า

 “อาจเป็นเพราะด้วยตัวเองอยู่ในชุมชนมานาน ในเรื่องของศาสนาตัวเองมีความเช่ือว่าทุกศาสนา

สอนให้ทกุคนเป็นคนดทีัง้หมด แล้วกเ็ข้าไปศกึษาจดุเด่นศาสนาอสิลามว่าอะไรเป็นจดุเด่น ถ้าในชุมชนมสุลิม

หลายคนมองในมุมลบ แต่พี่มองเขาในมุมบวก ถ้าเราเข้าไปดีเขาก็จะดี ถ้าเราเข้าไปด้วยความจริงใจเขาก็

จะรับรู้ได้ สิ่งที่เราท�าก็คือการเข้าหาผู้น�าศาสนาหรือว่าเข้าหาโต๊ะอิหม่าม คนมุสลิมเขาจะเชื่อผู้น�า ถ้าเรา

ไปสร้างความเข้าใจระดับผู้น�าก่อน ไปชี้แจงโดยไม่ขัดกับหลักการทางศาสนา เราเคารพในสิ่งที่เขาศรัทธา 

งานที่เราท�าก็จะประสบความส�าเร็จ”

	 เม่ือสามารถเข้าใจและเข้าถึงชุมชนได้	 การส่งเสริมสุขภาพด้วยการไปชักชวนผู้คนให้มีสุขภาพด	ี 

ปรบัเปลีย่นวถิทีีเ่คยเป็นเคยอยู	่แต่ไม่ค่อยถูกต้องนกัในมมุการดแูลสขุภาพ	แต่เมือ่ได้แลกเปลีย่นกบัผูน้�าศาสนา

แล้ว	ไม่ได้ขัดกับหลักศาสนา	กุลฤดีจึงเริ่มกระบวนการพัฒนาชุมชนอย่างเป็นระบบ

 “พี่พยายามเข้าไปศึกษาวิถีชีวิตของคนมุสลิมเข้าไปศึกษาเรียนรู้อะไรหลายๆอย่าง ว่ามีอะไรส�าคัญ

กับทางหลักการทางศาสนา เวลามงีานส�าคญัทางศาสนากจ็ะมกัจะมกีารหิว้น�า้อดัลมไปให้กนั เพือ่ไปตัง้โต๊ะ

เล้ียงกันในงานเลี้ยง ช่วงหลังก็เปลี่ยนเป็นน�้าดื่มเพื่อสุขภาพ เป็นน�้าใบเตย เป็นน�้าตะไคร้แทน จากการ 

ที่มีแกงกะทิก็จะมีการท�าอาหารในรูปแบบของแกงเลียงมากขึ้น”

 “ในการท�างานของชุมชนเราจะมีการพัฒนาชุมชนโดยใช้กระบวนการ 7 ขั้นตอนได้แก่ การจัดตั้ง

คณะกรรมการ วิเคราะห์ชุมชนด้วยการศกึษาข้อมลูของชมุชนหาปัจจัยเอือ้ ปัจจยัทีเ่ป็นข้อจ�ากดั เพือ่ค้นหา

ปัญหา จากนั้นก็น�ามาวางแผนสร้างกิจกรรม แล้วก็ปฏิบัติตามกิจกรรม มีระบบประเมินผลและก็สร้าง

มาตรการชุมชน สิ่งที่พูดเหล่านี้เป็นกระบวนการในการพัฒนาที่เรายึดถือมาโดยตลอด”

	 จากการท�างานส่งเสริมสุขภาพชุมชน	ตลอดระยะเวลาหลายปีที่ผ่านมา	ผลงานที่เธอภาคภูมิใจก็คือ	ได้

เป็นคณะท�างานและกรรมการการด�าเนนิงานหมูบ้่านปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ	ลดโรคหวัใจและหลอดเลอืด

สมอง	ระดับอ�าเภอ	และระดับจังหวัด	ส่งผลให้การด�าเนินด้านปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของจังหวัดพัทลุง

อยู่ในระดับแนวหน้าและได้รับรางวัลระดับประเทศ	 ความภูมิใจของการท�างานด้านการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

สขุภาพ	คอื	สามารถผลกัดนันโยบายการด�าเนนิงานหมู่บ้านปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมสขุภาพเข้าสูแ่ผนขององค์กร

ปกครองส่วนท้องถิน่ในพ้ืนที	่จนน�าพาให้สามสบิสามหมูบ้่านของอ�าเภอตะโหมดผ่านการประเมนิรับรองด�าเนิน

งานหมู่บ้านปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในระดับจังหวัดและมีคะแนนอยู่ในระดับต้นๆ	 ส่งผลให้เกิดคณะท�างานใน

หมูบ้่านชมุชน	มมีาตรการทางสังคม	หรอืกตกิา	ข้อตกลงของชมุชนเองตามบริบทในการดแูลสขุภาพกนัเองของ

คนในชุมชน	เกดิแปลงผกัรวมของชมุชน	เพือ่ส่งเสรมิการปลกูผกักนิเอง	เกดินวตักรรมในการดแูลสขุภาพท่ีหลาก

หลาย	เช่น	จกัรยานป่ันน�า้รดน�า้แปลงผัก	น�า้ส้มควันไม้ปราบศัตรพูชื	มาตรการตกับาตรให้ได้บญุ	งานบญุปลอด

น�า้หวานน�า้อัดลม	เป็นต้น	และท�าให้ชมุชนรวมทัง้ภาคเีครอืข่ายเกดิการเรยีนรูม้คีวามตระหนกัในการดแูลสขุภาพ

เพือ่ลดโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั	องค์กรปกครองส่วนท้องถิน่สนบัสนนุงบประมาณในการด�าเนนิงานกจิกรรมต่างๆของ
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ชุมชนอย่างต่อเนือ่ง	และเธอยงัมคีวามภาคภมูใิจสงูสดุ	คอื	สามารถร่วมสนับสนุนผลกัดนัให้หมูบ้่านจ�านวนสาม

หมู่บ้านในอ�าเภอตะโหมดซ่ึงเป็นชุมชนมุสลิมได้ด�าเนินงานหมู่บ้านปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพลดโรคฯ	 ซึ่ง

เป็นการด�าเนนิงานเพือ่เฉลมิพระเกียรติในหลวงรชักาลท่ี	9	ในตอนนัน้	สามารถด�าเนนิงานได้รับรางวลัชนะเลศิ

ระดบัประเทศ	ได้รบัโล่พระราชทานสามปีต่อเนือ่ง	ส่งผลให้เกิดนวัตกรรมทีถื่อเป็นแนวทางในการปฏบิตั	ิให้กบั

ชาวบ้านในชุมชนต่อๆกันมาเพื่อให้เกิดสุภาพดี	 ชุมชนเป็นแหล่งเรียนรู้ศึกษาดูงานให้กับชุมชนใกล้เคียง 

ในจังหวัดพัทลุงและจังหวัดใกล้เคียง

	 เรานั่งฟังกุลฤดีเล่าการท�างานอย่างมีความสุขและใบหน้าท่ีเปื้อนยิ้ม	 แม้ว่างานชุมชนจะเป็นงานหนัก	 

นั่นก็อาจเป็นเพราะเธอตั้งใจเข้ามาท�างานในวิชาชีพนี้หรือเพราะสาเหตุอะไร?

 “ที่มาเรียนพยาบาลเพราะว่าคุณแม่บังคับ (หัวเราะ) จริงๆตัวเองไม่ชอบและไม่เคยอยู่ในหัวเลย

จริงๆพี่อยากเป็นคุณครูมากกว่า ตอนที่พี่มาท�างานแรกที่ตะโหมดที่นี่มีสถานีอนามัยเยอะมาก มีตั้งสิบเอ็ด

สถานีอนามัย ทั้งๆที่เรามีเพียงสามต�าบล ในอดีตสถานีอนามัยมีปัญหาทางด้านมาตรฐานการให้บริการ 

ฉะนั้นพี่ก็รับอาสาขออนุญาตหัวหน้าไปท�างานพัฒนาสถานีอนามัย ขอเวลาไปอยู่สถานีอนามัยละวัน  

วนกันอยู่อย่างนี้ ตั้งแต่ปีพุทธศักราช 2545 จนถึง 2549 จนกระทั่งระบบสถานีอนามัยลงตัว มีการส่งเซ็ต 

ส่งยา มีระบบส่งต่อ จนเขาอยู่ได้ พี่จึงกลับมาอยู่โรงพยาบาลต่อ” 

	 ผูห้ญงิวยัใกล้เกษยีณอกีไม่กีปี่แต่ยงัดคูล่องแคล่ว	มชีวีติชวีา	การท�างานสายสขุภาพ	รวมไปถงึการท�างาน

ส่งเสริมสุขภาพให้ชุมชนมีสุขภาพดี	สิ่งที่เธอต้องท�าคือ	ท�าให้ตัวเองสุขภาพแข็งแรง	เราจึงถามถึงแรงบันดาลใจ

ในการดูแลสุขภาพของตัวเอง	เธอบอกพวกเราว่า

 “การดูแลสุขภาพตัวเองก็ไม่ได้ซีเรียสอะไรมากมาย แต่ยึดหลักตาม 3 อ 2 ส พี่หวังไว้ว่าจะเป็นผู้สูง

อายทุีแ่ขง็แรง คอื ไม่อยากแก่แบบทีต้่องนอนตดิเตยีง ไม่อยากให้เป็นภาระให้กบัลกูเป็นภาระให้กบัครอบครวั

ในอนาคต ในช่วงที่คุณพ่อคุณแม่ยังอยู่กับเรา ถึงเราจะมีอายุเยอะเราก็แข็งแรงและสามารถที่จะดูแลท่าน

ได้ ตัวเองหวังแค่นั้นจริงๆ ก็เลยท�าแบบนี้มาโดยตลอด...

 ส่วนการเป็นต้นแบบทางกีฬาเราพยายามบิ้วเพื่อนให้มาออกก�าลังกาย ใครไม่มาพี่ก็ท�าคนเดียว  

จนกระทั่งเขาเห็นเราบ่อยๆ เขาก็มาร่วมออกก�าลังกายด้วย...การออกก�าลังกาย พี่เป็นคนชอบออกก�าลัง

กายตั้งแต่เป็นนักเรียน ตอนเรียนก็เป็นแกนน�าแอโรบิกตั้งแต่สมัยเรียนที่มหาวิทยาลัย พี่มาออกก�าลังกาย

จริงๆก็อายุประมาณสามสิบกว่าๆ เมื่อตอนนั้นหลังคลอดหลังจากให้นมลูกเสร็จก็พยายามออกก�าลังกาย 

พยายามจัดการตัวเองโดยท�าตารางทั้งห้าวัน มีทั้งแอโรบิกและออกก�าลังกายวิธีต่างๆ ทุกวัน วันไหนที่กิน

เยอะก็จะวางแผนออกก�าลังกายเยอะ สุราและบุหรี่เราไม่สูบ ไม่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ส่วนการนอนอาจ

ไม่ได้ไปตามที่เราก�าหนดไว้แต่ก็พยายามท่ีจะนอนให้ได้เยอะมากที่สุด...โดยวิธีคิดแบบนี้ เวลาเราไปหาคน

อื่นเราก็จะคุยเรื่องสุขภาพให้ฟังโดยตลอด รพ.สต.ที่ไหนเชิญมา เราก็จะไปตลอดถ้ากิจกรรมในโรงเรียน 

มีกิจกรรมอะไรเราก็พยายามสอดแทรกกิจกรรมเรื่องของสุขภาพเข้าไปด้วยตลอด 
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 ส่วนในเรือ่งของอารมณ์ จะยดึหลกั “ท�าดไีด้ดไีม่หวงัสิง่ตอบแทน” ช่วงก่อนเวลาท�าดกีบัคนอืน่แล้ว

เราคิดอยากได้ผลตอบแทนบ้าง เมื่อเป็นแบบนี้แล้วก็จะเครียด ช่วงหลังก็เลยปรับเปลี่ยนเอาวิธีคิดนี้มาใช้ 

กว่าจะท�าได้ก็นานเหมือนกันเพราะต้องใช้อายุและประสบการณ์ชีวิตมาสอน แล้วก็มีการใช้สมาธิบ�าบัด  

ใช้ตลอดถ้ามีทุกข์หนักพยายามอ่านและเรียนรู้จากผู้รู้ จากหนังสือบ้าง เว็บไซต์บ้าง น�ามาปรับใช้ เราคิด

ว่าถ้าไม่มีทุกข์ก็จะไม่มีสุข ก็คิดแบบนี้เอามาปรับใช้กับตัวเอง เมื่อก่อนสมัยเป็นวัยรุ่นจะเป็นคนที่แรงมาก 

เป็นคนที่โมโหหากใครท�างานไม่ได้ดั่งใจ ก็พยายามปรับเปลี่ยนไม่งั้นเราจะเครียด เรากลัวไม่สวยกลัวแก่ 

(หวัเราะ) ถ้าเวลาว่างกม็กีจิกรรมกับลกู จะไปเทีย่วแต่ก็ต้องให้ความส�าคญักบัการออกก�าลงักายมาโดยตลอด”

เมื่อแข็งแรงและเป็นคนสุขภาพดี	จึงเริ่มสร้างกระบวนการเรียนรู้ส่งต่อสุขภาพดีให้กับชุมชน

 “ดฉินัเป็นแกนน�าเป็นวิทยากรปรบัเปลีย่นทีไ่หนเชญิมากไ็ปเป็นวทิยากรให้เขาหมด ไปเป็นวทิยากร

ให้กับเครือข่ายอื่นที่เขาเชิญมา ถามว่าสอนอะไรบ้าง ไม่ได้เน้นแอโรบิก มีทั้งคาร์ดิโอ เวทเทรนนิ่ง การออก

ก�าลังกายที่ดีเราต้องใช้ทุกอย่าง เราไม่ได้เน้นอย่างใดอย่างหนึ่ง ควรจะมีการออกก�าลังกายท่ีหลากหลาย  

มีทั้งการบริหารหัวใจและหลอดเลือดรวมถึงกล้ามเนื้อด้วย”

และได้เล่าต่อเกี่ยวกับกิจกรรมก้าวท้าใจของกระทรวงสาธารณสุขที่ก�าลังรณรงค์อยู่ตอนนี้	

 “กิจกรรมก้าวท้าใจจริงๆแล้วมีประโยชน์มากๆ เพราะว่า หากเราไปบอกให้ใครท�าอย่างเดียวโดย

ไม่มีเหตุผลให้ไม่มีใครท�า พอเราไปศึกษาเรื่องก้าวท้าใจ พบว่ามีรูปแบบการออกก�าลังกายท่ีหลากหลาย 

ทั้ง 6 ประเภท มีการวัดแคลอรี เราบอกให้ชุมชนเขาเอาไปใช้พร้อมกับบอกชุมชนว่าท�าแล้วเกิดประโยชน์

อะไรบ้าง เป็นรูปแบบการออกก�าลังกายเขาสามารถน�าไปใช้ได้ในชีวิตประจ�าวัน”

วัยใกล้เกษียณของเธอท�าให้เราอดท่ีจะถามต่อไม่ได้ว่าหลังจากเดินทางถึงหลักกิโลเมตรสุดท้ายบนเส้นทาง

ราชการแล้ว	คิดวางแผนจะท�าอะไรต่อบ้าง?

 “ตอนนี้เหลืออีกไม่กี่ปี ตัวเองใกล้เกษียณแล้ว ก็พยายามคุยกับชุมชนว่าอยากจะให้ท�าอะไรต่อ 

 ชมุชนกบ็อกว่าจะให้กระตุน้ชมุชนให้มปีรับเปลีย่นอย่างต่อเน่ือง และคดิอยากสมคัรเป็น อสม. ตอนน้ี

ก�าลังถ่ายทอดงานให้กับน้องๆในแต่ละงานก่อนเกษียณ พี่ก�าลังวางแผนเพ่ือท่ีจะเกษียณ การที่อยากเป็น 

อสม. ไม่ได้ว่าอยากได้เงนิห้าร้อยถึงหกร้อยบาทหรอกนะ แต่พีอ่ยากพฒันา ไม่ได้ว่าตวัเองเก่งอะไรแต่คดิว่า

ถ้าเราอยูต่รงจดุนี ้เราสามารถทีจ่ะดงึศกัยภาพของ อสม.ได้อกีเยอะ แผนส�ารองของพีก่ค็อื อยากสมคัรเป็น

สมาชิกสภาเทศบาลหรอืเป็นเลขาอะไรก็ได้ เพราะอยากจะใช้ความรู้ความสามารถในการสานต่องานท่ีท�าอยู่

ในตรงน้ีต่อไป”

	 เธอเล่าเสร็จดวงตายงัเป็นประกาย	นัน่กห็มายถงึว่า	แผนชีวติในอนาคตอันใกล้ของเธอ	กไ็ม่พ้นท่ีจะกลบั

มาท�างานกับชุมชนต่อ	 เพราะเชื่อมั่นอย่างสุดใจว่า	สุขภาพที่ดีเป็นความมั่นคงมั่งคั่งของชีวิตและเธอก็อยาก

ปวารณาตัวเองใช้ความรู้ความสามารถที่มีตอบแทนบุญคุณบ้านเกิด ตะ - โหมด พัด - ทะ - ลุง”



ที่ปรึกษา

นายแพทย์เอกชัย	เพียรศรีวัชรา	 ผู้อำานวยการสำานักส่งเสริมสุขภาพ

ดร.จตุพร	วิศิษฏ์โชติองักูร	 	 ทีป่รึกษาอาวุโส	บริษทัด	ิอลัทเิมท	ลดีเดอร์	จำากัด

บรรณาธิการ

ร.อ.หญิง	ฐาปนพร	สิงหโกวินท์	 นักวิชาการสาธารณสุขชำานาญการพิเศษ

นายสมศักดิ์	ปิ่นนาค	 	 นักวิชาการเผยแพร่ชำานาญการพิเศษ

ดร.แรกขวัญ	สระวาสี	 	 นักวิชาการสาธารณสุขชำานาญการพิเศษ

ว่าที่ร้อยตรีมณฑล	หวานวาจา	 นักวิชาการสาธารณสุขชำานาญการ

นางมลิวัลย์	ศรีม่วง		 	 นักวิชาการสาธารณสุขชำานาญการ

นางนิริญา	ธนธราธิคุณ	 	 นักวิชาการเผยแพร่

เรียบเรียง

ว่าที่ร้อยตรีมณฑล		หวานวาจา	 สำานกัส่งเสริมสขุภาพ	กรมอนามยั	กระทรวงสาธารณสขุ	

ขอขอบคุณ

คลัสเตอร์วัยทำางานศูนย์อนามัยที่	1-12	กรมอนามัย	และเครือข่ายที่เกี่ยวข้อง

จัดพิมพ์โดย

สำานักส่งเสริมสุขภาพ	กรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสุข

พิมพ์ครั้งที่	1	(2563)	 :	จำานวน	200	เล่ม

พิมพ์ที่	 :	บริษัท	ไซ-แอ็ม	มีเดีย	เพรส	โปรดักส์	จำากัด
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