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เรื่องนีเ้กิดข้ึนมาจาก ศูนย์สุขภาพชุมชนโรงพยาบาลเขาชัยสน (PCU รพ.เขาชยัสน) ได้ด าเนินงานโครงการหมู่บ้าน
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมลดโรคมะเร็ง โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด  โดยเลือกหมูท่ี่ 2 บ้านโคกขาม ต าบลเขา
ชัยสน เป็นพื้นที่ด าเนินโครงการฯ  ดิฉันเป็นผู้รับผิดชอบงานสุขศึกษาและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ  จึงได้รับหน้าที่หลักในการ
ด าเนินโครงการฯ ตอนไปอบรมรับนโยบายการด าเนินงานคิดในใจว่าคงไม่ยากสักเท่าไหร่ ก็แค่กินผกัวันละครึ่งกิโลกรมั ออก
ก าลังกายแล้วมีภาคีเครือข่ายมาร่วมกัน เพื่อให้ประชาชนมีสุขภาพทีดี่ แค่นี้ใครๆ กท็ าได้  แต่พอเริม่งานจริงๆ แทบไม่น่าเชื่อ
เลยว่ากว่าจะผ่านเกณฑ์แต่ละขอ้เลอืดตาแทบกระเด็น เริม่ต้ังแต่ประสานของบประมาณในการด าเนินงาน  ลงพื้นทีเ่พื่อชีแ้จง
โครงการฯ  ว่าต้องท ากิจกรรมอะไรบ้าง ขอความร่วมมอืจากภาคีเครอืข่าย ด้วยความทีม่ีภาระงานหลายหน้าที่ จงึถือเป็นงานที่
ยากและท้าทายมาก หลายครัง้ทีท่ าใหรู้้สึกท้อบ้าง แต่ทราบมั๊ยคะว่าดิฉันมีแรงใจซึ่งคอยเป็นก าลังใจใหเ้สมอมานั่นคอืแรงใจ
......จากชุมชนค่ะ 

ในการด าเนินงานครั้งนี้ รับสมัครสมาชิกร่วมโครงการฯ จ านวน 50 คน  กิจกรรมหลักๆ ในโครงการฯ คือ ให้
ความรูเ้กี่ยวกับการรับประทานอาหารลดอาหารหวาน มัน เคม็ กินผักวันละครึง่กิโลกรมั  และการออกก าลังกายสัปดาห์ละ 3-
5 วัน วันละ 30 นาที  กิจกรรมออกก าลังกายที่เลอืกคอื แอโรบคิ  เดิน และปั่นจักรยาน  ซึ่งหนึง่ในสมาชิกที่สมัครร่วม
โครงการคอื น.ส.หนูริ่น รักเล่ง  อายุ 40 ปี  ส่วนสูง 132 ซม.  เป็นผู้ป่วยโรคเบาหวาน (รับยาที่ โรงพยาบาลเขาชัยสน)   
มีความพกิารทางสมองและการเจริญเติบโตนั่นเอง     
 ทุกกิจกรรมที่ด าเนินการในหมู่บ้านปรับเปล่ียนพฤติกรรม พี่หนูริน่เขา้ร่วมทุกกิจกรรม กิจกรรมที่ชอบมากที่สุดคือ 
กิจกรรมเต้นแอโรบิค โดยมอีาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน (อสม.)  เป็นแกนน าในการเต้น   ถ้าวันไหนที่ อสม. ไมม่า
น าเต้น พี่หนูริ่นกจ็ะไปตามและทวงถามว่าท าไมถึงไมม่าเต้นกัน ซึง่ค าถามที่ถามถ้าเป็นคนอื่นก็คงไมเ่ข้าใจ (เป็นภาษาเฉพาะ
ของพีห่นูริ่นเอง = ภาษาเทพ) แต่คนในหมู่บ้านจะเข้าใจและคุ้นเคยกนัดี ค าตอบที่ได้ก็คือเครือ่งเสียงเสีย พีห่นูริ่นก็รบเร้าจนใน
ที่สุดก็ต้องมาเต้น ทั้งๆ ที่ไมม่ีเครือ่งเสียง ไมม่เีพลง (แล้วจะเต้นกันเป็นจังหวะไหมเนีย่) 
 ส่วนกิจกรรมการควบคุมอาหารหวาน มัน เค็มนั้น จะมีสมุดบันทึกการรับประทานอาหารทุกวัน วันละ 3 มื้อ แล้ววัน
ส้ินเดือนกจ็ะมกีารติดตามสมุดบันทึกแลกเปล่ียนเรียนรู้เกี่ยวกับอาหาร วันที่นัดไปติดตาม  พี่หนูริ่นมารอกอ่นคนอื่นๆ อีกตาม
เคย (อาจจะมารอพบคุณหมอคนสวยก็ได้นะคะ) พรอ้มกับถอืสมุดมาด้วย  ดิฉันก็สงสัยว่าพี่หนูริ่นจะบันทึกได้อย่างไรเพราะ
การส่ือสารที่ไมเ่หมือนคนปกติ พี่หนูริ่นส่งสมุดบันทึกให้ดูเปน็คนแรก ดิฉันก็ถามว่าแล้วใครเขียนให้ ถามอยูห่ลายครัง้กว่าจะ
ส่ือสารกันเข้าใจ  ค าตอบคือพ่อเขียนให้ (เท่าทีจ่ับใจความได้นะคะ) เลยบอกให้ไปตามพอ่มา  เมื่อพ่อมาถึงพอ่กย็ิ้ม ๆ (คงนึก
ในใจว่าดิฉันจะร าคาญ แต่จริงๆแลว้ไม่เลย ดิฉันดีใจมากที่พีห่นูริ่นมาร่วมกิจกรรมและคนในครอบครัวก็มารว่มกจิกรรมด้วย)  
ที่ส าคัญพี่หนูริ่นยังเป็นบุคคลทีม่ีความพยายามแหง่ปีในการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ  ทั้งๆ ที่มอีุปสรรคมากมายในการทีจ่ะท า
กิจกรรมให้เหมอืนกับคนปกติทั่วไป 
 ผลลัพธ์ของโครงการฯ คือ พี่หนูริ่นมีระดับโคเลสเตอรอลลดลง  ความดันโลหิตอยู่ในเกณฑ์ปกติ ดัชนีมวลกายอยูใ่น
เกณฑ์ปกติ แมว้่าผลลัพธ์ของโครงการฯ จะไม่ประสบความส าเร็จทกุข้อตามเกณฑ์ที่ก าหนดไว ้ แต่ส่ิงทีเ่กิดประโยชนม์ากมาย
กับพี่หนูริ่นคอืมีพัฒนาการการเรยีนรูใ้นการดูแลสุขภาพตนเอง ทั้งยังเสรมิแรงให้คนในชมุชนได้หันมาเห็นความส าคัญของการ
ดูแลสุขภาพ  และเข้ามามีส่วนรว่มในการดูแลสุขภาพกันเองในชมุชนที่ยั่งยืนต่อไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพแหง่ความประทบัใจ... 

พี่หนูริ่น มาแล้วค่ะ.. 
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กจิกรรมอบรมการท าน้ าหมกัชวีภาพ รว่มแรงรว่มใจ.. 


