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เปลี่ยนกลบัปรบัคืนเดิม 
ดวงใจ คําคง   

 
เมื่อกลางป 52 ดิฉันถามตวัเองเสมอๆ  วาทําไมนะ ฉันถึงไดหงุดหงิดงายขึ้น  เกรีย้วกราดมาก

ข้ึน ในขณะที่เม่ือกอน ฉันจะสงบนิ่ง ใจเยน็ไดในทุกสถานการณ  ฉันยอนกลับไป ดตูัวเองวา เมื่อสมัยที่
ฉันอารมณดี สงบนิ่งไดนั้นฉันเปนอยางไร  ฉันเปนคนออกกําลังกาย เสมอดวยการว่ิง และเดิน หรือปน
จักรยาน ใชพลังงานในตวัเองไมวาจะเปนหนาท่ีการงานที่ตองเคลื่อนไหวอยูเสมอ  งานบานท่ีฉนัตอง
ทําเองทุกอยาง(ยังไมมีเงินที่จะซื้อเครื่องอํานวยความสะดวกตางๆ อยางเชน เครื่องซกัผา)  บานฉันอยู
ชนบท เนื้อเสต็ก อาหารขยะทั้งหลายฉันไมปรารถนา (ตองประหยัด นะคะ และไมไดออกไปหาซื้อ
บอยนัก)  น้ําพริกผกัลวกเปนอาหารหลักของฉัน   เมื่อฉันมีสตังคข้ึนมาบาง ฉันซักผาดวยเครื่องซกัผา 
ไปในเมืองบอยๆ ทานเนื้อและอาหารขยะ มากขึ้นฉันทานอาหารฝรั่งมากขึ้น เพราะมนังาย และสะดวก
ดี  ฉันแทบไมออกกําลังกายเสียเลย ฉันใหเหตุผลกับตวัเองวาฉันยุงไมมเีวลาวาง เพียง 5 ป นํ้าหนักฉัน
เพ่ิมขึ้น 10 กิโลกรัม  ฉันรูสึกวาตัวหนกัๆ อืดอาด เบือ่งาย หงุดหงิดงาย ที่สําคัญ ภาพลกัษณของฉัน
เปลี่ยนไป กลายเปนผูหญิงที่ตัวโตมาก เมือ่คิดไดเชนนัน้ฉันจึงรีบเปลีย่นกลับปรับสภาพเดิม ทันท ีเพียง
ไมกี่เดือน ฉันรูสึกวา สภาพรางกายและ จติใจของฉันปรับเขาใกลเคียงสภาพเดิม ทาํใหดิฉันมีความเชื่อ 

วาวิถธีรรมชาติ วิถเีดิมๆ เปนวถิีสุขภาพดแีลว   

วันหนึ่งขณะทีฉ่ันกําลังออกไปวิ่งหลานชายวัย 1 5  ป ที่น้ําหนักเพิม่ขึ้นทุกวนั อวนลงพุง 
นํ้าหนัก 46 กิโลกรัม วิ่งเขามาหาพรอมกับชุดเตรยีมพรอมการออกกําลงักาย และบอกวา “อาปูนองหนุม
ไปวิ่งดวย นองหนุม อยากผอม มแีตคนลอนองหนุมวาอวน นองหนุมอาย และ อึดอัดดวย อาปูทํา
อยางไร บอกนองหนุมบาง”    ดิฉันจึงถามวา  แลวนองหนุมรูไหมวาทําไมนองหนุม ถึงไดอวนขึ้น  
นองหนุมบอกวา “ไมทราบเหมือนกัน”  หลังจากนัน้เราก็วิ่งไปคยุกนัไป จนไดความวานองหนุมชอบ
กินของจุกจิก ชอบกินขนมขบเคี้ยว  ของหวาน และชอบดื่มน้ําโคก ดิฉนัจึงบอกวา นองหนุมตั้งใจจริง
ไหม หากตั้งใจจริง นองหนุมตองเลิกของแบบนั้น  นองหนุมแยงขึ้นทันทีวา ก็นองหนุมกินขาวนิดเดียว
ของแบบนั้นกไ็มไดกนิอ่ิมเหมือนขาว ดิฉนัอธิบายวาของแบบนั้นละทีม่ีพลังงานสูงมาก และ มีคุณคา
ทางอาหารนอยมาก หรือแทบไมมีเอาเสียเลยและเปนตัวการสําคญัท่ีทาํใหอวน  เคาตกใจมาก  และกว็ิ่ง
ตอไปโดยที่ดฉิันเองไมไดคิดหรอกวาเคาจะ ตั้งใจจริงแคไหน และหลังจากนัน้เคาก็มาถามเรื่องอาหาร
และการปฏิบัติตัวกับดิฉันเสมอ เมื่อผานไป 2-3 เดือน ดิฉันไมทันสงัเกตวาเคาเปลีย่นไป จนคณุแมเคา
มาถามวาปูสอนนองหนุมอยางไรเห็นน้าํหนักลดไป 7 กโิลกรัม  ดิฉันตกใจ  เพราะ ไมคอยไดเจอเคา
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บอยนัก ในชวงหลัง แตเกรงวาเคาจะ อดอาหาร จึงรีบถามวา นองหนุมทําอยางไร เคาบอกวา ทําอยางที่
อาปูบอก นองหนุม ไมทานน้ําอัดลม ไมกนิขนมถุง นองหนุมไมทราบวา นํ้าอัดลมจะอันตรายขนาดนั้น  
แตนองหนุมไมไดอดอาหารนะ  ดิฉันยิ้ม และถามวา แลวนองหนุมรูสึกอยางไรบาง  เคาบอกวา ตอน
แรก รูสึกวา ทรมานเหมือนกันอยากกนิ บางครั้ง นองหนุม เห็นเคาขาย น้ําอัดลม ดานซาย นมดานขวา 
นองหนุม ยืนหันซายที ขวาที ตัดสินใจอยูนานมาก แลวนองหนุมก็หันไปหยิบ นมถั่วเหลืองมากนิ แต
หลังๆ นองหนุมก็ชิน ดิฉันถามตอ นองหนุมรูสึกอยางไรกบัตัวเอง นองหนุมบอกวารูสกึวามีความสุข 
และสบายตวั นองหนุมบอกตอวาเพื่อนๆ หลายคนมาถามนองหนุมวาทําอยางไร นองหนุมก็บอกและ
เวลาจะทานอะไรกถ็ามๆ กันวาอันไหนมีนํ้าตาลนอยกวากนั และชวนกนัออกกาํลังกาย ในทาที่อาปู
สอน ขนาดคุณครยูังมาถามนองหนุมเลย “ดูเคามีความสุขและภูมิใจในตัวเองมาก”   ฉันมั่นใจในเรื่อง 

การปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมสุขภาพที่จะหันไปหาวิถธีรรมชาติมากขึ้น  

ฉันนึกหวนไปถึงบุคคลอื่นๆ วาหากเคาใชวิถีชีวิตแบบดั้งเดิมของชาวพัทลุง ไมนาท่ีจะมีคน
อวน น้ําหนักเกิน เพราะ โดยพ้ืนฐานของพัทลุงแลว เปนแหลงขาว และ เปนขาวท่ีมีคุณภาพเชนขาว
กลองสังหหยด  หาปลาจากทะเลสาบ หรือแหลงน้ําธรรมชาติในพื้นท่ีมารับประทาน ชอบรับประทาน 
ผักสด เปนผักเหนาะ  เปนพื้นที่ที่มีอาชีพเกษตรกรรมเปนหลัก ไมใชพ้ืนท่ีแหลงอุตสาหกรรม  ดิฉันมี
ความเชื่อวา หากประชาชน หันมาใชวถิีของคนพัทลุง(คนแตแรก)   คนอวน คนเปนโรคเบาหวาน ความ 

ดันโลหิตสูงคงจะลดลง   

จากผลการวิจยั หัวเชือกวัวชน  " อาคม เดชทองคํา"  แสดง ใหเห็นอัตลักษณของคนใต   "เปน
คนจริง ไมตองการใหใครบังคับ หรือชักจูง มีความหยิ่งในศักดิ์ศร ี ไมยอมรับใครงายๆ  "  และเปน
ลักษณะที่ดิฉนัยอมรับและ เห็น วาเปนเรื่องจริง  คงจะยากหากอยูๆ  เราจะไปบอกใหเคาปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม  หรือ การดึงเขามารวมทมีทํางาน  แต ดวยอัตลักษณของคนใต ทีร่กัใครรักจริง ชอบเรยีนรู  
ทําใหฉันมั่นใจวาทําได ขอเพียงเรามีขอมลูท่ีนานับถือ มีความจริงจังและจริงใจในการทํางาน  ฉนัจึงตั้ง
ความหวังลกึๆ วาตองการใหเกิด แบบอยางในการดแูลสุขภาพและมพ้ืีนที่แบบอยางในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพอยางยั่งยนื  สามารถขับเคลื่อนงานไดดวยตวัเองโดยการใชทรพัยากรในพื้นทีใ่หได 

ประสิทธิภาพมากที่สุด 

คงตองมาถึงขัน้วาแลวฉันจะทําอยางไร จากการท่ีดิฉันไดรับการปลูกฝงแนวคิดไตรภาคี จาก
การดําเนนิงานการวจิัยของนายแพทยยอรหน  จริะนคร (อดีตนายแพทยสาธารณสุขจงัหวัดพัทลุง ) และ 
นายอนุชา หนูนุน (อดีตนายทะเบยีนงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติสาขาพัทลุงป)  ในชวงป พศ. 
2548-2550 วาดวยการทํางานในพืน้ท่ี มีภาคีหลัก 3 ภาคีดวยกัน คือ ภาครฐั/วิชาการ ภาคทองถิน่ และ 
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ประชาชน  ขอใหเรา จับมือใหได 2 ภาคี ในการขับเคลื่อนงาน อีกภาคีหนึ่งก็จะเขามาหาเราเอง ดวย
วิธกีารใดวธิีการหนึ่ง และแตละภาคีควรไดรับผลประโยชน ตามบริบทของแตละสวน งานในพื้นที่ก็จะ 

ขับเคลื่อนตอไปไดอยางยั่งยนื   

เมื่อเปนเชนนี ้ดิฉันตัดสินใจเลือก เจาหนาท่ีสถานีอนามัย เปนภาคแีรกเนื่องจาก มีความใกลชิด
ประชาชนมากที่สุดเพื่อที่จะใหดึงภาคีที่สองคอื ประชาชนผูที่มีสวนไดสวนเสียกับโครงการนี ้ มารวม
โครงการ  และ เปนสวนที่เราประสานงานไดงายที่สุด  แตการท่ีจะเลือกพื้นท่ีตามตองการ หรอื ทํา
ครอบคลุมทั้งอําเภอ คงจะขัดกับอัตลกัษณของชาวใตที่ไมชอบใหใครบังคับ หรือชักจูง ดิฉันจึงให 

ขอมูลโครงการแกเจาหนาท่ีอนามัยทราบใหเคาสมัครใจในการดําเนินงาน  

ผลปรากฏวา มีสถานีอนามยั 5 สถานีอนามัยที่สมัครเขารวมโครงการ จากทั้งหมด 13 สถานี
อนามัย แบงเปนเขตพื้นที่ 3 ตําบล ดิฉันถือวา ประสบผลสําเร็จ เพราะดิฉันตองการพื้นท่ีนํารอง และ
ตองการทีมงาน ที่มาทํางานดวยความสมัครใจ หลังจากนี้ขอใชคําวาเรา เพราะทุกอยางท่ีดําเนินการ
จะตองไดมาจากการปรกึษาของทีมงาน เราไดปรกึษาหาแนวทางการดาํเนินงาน วางแผนการดําเนนิงาน 

ใหสอดคลองกับบริบทของเราและไดผลในการดําเนินงานมากที่สุด 

เราเลือกกลุมเปาหมายที่ อวนลงพุง มาปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมสุขภาพ แบงเขตพื้นท่ี  เปน 3 เขต
พ้ืนที่ (ตําบล) คือตําบลควนขนุน ในความรับผิดชอบของสถานีอนามัยนาหยา และสถานีอนามยัทาลาด 
ตําบลโคกมวงในความรับผิดชอบของสถานีอนามัยทาควาย และสถานีอนามัยควนหมอทอง ตําบลเขา
ชัยสน ในความรับผิดชอบของสถานีอนามัยโคกยา และ โรงพยาบาลเขาชัยสน เพ่ือไมเปนการกระทบ
กับวถิีชีวิต ของชุมชนคือ อาชีพตัดยางเราจงึปรับโครงการ ดําเนินกิจกรรม ในชวงสาย เมือชุมชนเสร็จ
ภาระกจิการตดัยางแลว คือ 10.00 น. ถึง 15.00 น.  เพราะเมื่อถึงบายสาม ตองไปรบัลูกๆ จากโรงเรยีน 
แตบางพื้นท่ีเลอืกที่จะ เริ่มดาํเนินการ ชวง 13.00น – 16.00 น. โดยใชสถานที่ในพืน้ท่ีดําเนนิกิจกรรม 
เชน อบต. หรอื สถานีอนามยั ข้ึนอยูกับความสะดวกของพื้นที่   กิจกรรมครัง้แรก จะ เปนเวที แหงการ
เรยีนรูการดแูลสุขภาพ โดยใช 3 อ. คือ อาหาร ออกกําลงักาย อารมณ  โดยรูปแบบการเลาเรื่อง และ ให
เห็นภาพในอดตี และ ปจจุบนั ผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงวถิีชีวติ เวที ครั้งที่ 2  เปนเรื่องของการ 
เรยีนรู เชิงปฏบิัติ  แบงเปนฐานความรู ในเรื่อง อาหาร การออกกําลังกาย เพื่อทีจ่ะใหผูเขารวมโครงการ
ประเมินตวัเองใหไดวามีพฤตกิรรมอะไรบางที่เสี่ยงตอสุขภาพ  เวทีครั้งที่ 3 จะเปนแลกเปลี่ยน วธิกีาร
ดูแลสุขภาพของตัวเอง และ นัดติดตาม โดยการเลาเรื่องแลกเปลีย่น การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของแต
ละบุคคล ยกยองชมเชย กับบุคคลท่ีปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตัวเองไดสําเรจ็ โดยมี การประเมนิ จาก
เรื่องเลา  รอบพุง และ น้าํหนัก ใหกําลังใจกับบุคคลที่ยังปฏิบัติไมได  ชวยกนัหาแนวทางใหกับ 
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บุคคลท่ียังมีปญหาและอุปสรรค  

     เราเริ่มทําโครงการกันตามพื้นท่ีที่กําหนดไว ดวยมตท่ีิอยากไดทีมวทิยากรที่มีประสบการณ ในการ
ดําเนินงานการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมจนเปนที่ยอมรับเพื่อใหผูเขารวมโครงการไดส่ิงที่ดีที่สุด  จึงลงมติ
เชิญวิทยากรจากโรงพยาบาลกงหรา และ จากโรงพยาบาลพัทลุง แต ดวยความหวังที่อยากพัฒนา
ศักยภาพ ของเจาหนาที่ ในพืน้ท่ีของเราเองดวย  จึงตกลงกันวาเราจะศกึษาความรู และ วิธีการเพื่อที่จะ
ดําเนินการเองในเวทีตอๆ ไป และ เพื่อประโยชนในการตดิตามผล เราโชคด ี (เหมือนกับคํากลาววา
ขอใหเราเชื่อในพลังจักรวาล จงขอ และตัง้ใจ เราจะไดในสิ่งที่เราขอ) เมื่อติดตอไปที่ รพ.พัทลุง ทีม
โรงพยาบาลพทัลุงตอบตกลงและบอกวา รพ. พัทลุงจะมาจัดทําคายการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
ดวยแนวทางแมคโครไบโอตกิ ในเขตพื้นท่ีอําเภอเขาชัยสน ในสัปดาหหนานี้   ดิฉันและทีมงานจึงขอ
ลงไปศึกษางานดวย หลังจากไปศึกษางานเรามีความเห็นรวมกันวาแนวแมคโครไบโอติกเปนแนวทางที่
ดี แต บางเรื่อง เปนแนวทางที่ไดเรียนรูมาจากตางประเทศ และนําเอาแนวทาง หรือวิธกีาร วัสดุอุปกรณ 
มาจากตางประเทศ หรือ เปนสิ่งท่ีเราไมมใีนพื้นที ่  ซึ่งไมเหมาะกับวถิชีีวิตของเรา และ ทรพัยากรที่เรามี
อยูในทองถิ่น เราจึงขอนําแนวคิดการ กินอยูอยางธรรมชาติ ในวิถีชีวติของพื้นท่ีตาม หลักสูตรเดมิของ
เราที่ไดตั้งไว แตนําวิธกีารบางอยางทีด่ใีนแนวทางนีม้าใช เชนการใชอุปกรณท่ีปลอดภัยจากสารพษิ  

วิธกีารปรุงอาหาร  

เมื่อเริ่มดําเนินการผานไป 1 เวที เราเห็นแวว ในการดําเนนิงานในทีมงานของเรา วาทมีวิทยากร 
ยังไมเพยีงพอ แตทีมจัดการในพื้นที่เริมท่ีจะเขมแข็งและ มีความสนุกในการทํางาน  ดิฉันจึงไดขอ
ทีมงานเพิ่มโดยนําเจาหนาท่ีของโรงพยาบาล เขามารวมในการเรยีนรู และพัฒนาความเปนวิทยากร 
ในขณะท่ีคิดวาทําอยางไรดนีะท่ีจะไดมแีนวทางในการเปนวิทยากร ที่จะใหผูเขารวมโครงการ และ
ทีมงานในพืน้ที่มีความมั่นใจในตวัทีมวิทยากร เราโชคดีอีกครั้งที ่ สํานักงานสาธารณสุขจังหวดัพัทลุง
ไดจัดใหมีการอบรมครกู ในโครงการองคกรคนไทยไรพุง  ใหกับองคกรที่สมัครเขารวมโครงการ 
องคกรคนไทยไรพุง  ถึงแมโรงพยาบาลเขาชัยสนเราไมไดสมัครเขารวมโครงการ  แตเราก็ขอสงทีม
วิทยากรของเราไปเขารวมอบรมดวย ทําใหทีมงานของเรามีความมัน่ใจในการเปนวทิยากรมากขึ้น เวที
ท่ี 2 เราจึงขอเปนวิทยากร ครึ่งหนึ่ง (ยังไมขอเปนวิทยากรทั้งหมด เพื่อใหเจาของพื้นที่มีความสบายใจ) 
ในขณะท่ีวิทยากรภายนอก มาดําเนินการ เรากใ็หทีมวิทยากรของเรา มาศึกษาเรียนรูและวางแผนในการ
ดําเนินงานตอไป จนทีมวทิยากรเรามีความมั่นใจในการดําเนินงานเอง และ เจาของพื้นที่ยอมรับ  

เราใชประวตัิศาตรของพัทลุง ที่เปนพ้ืนที่ของแหลงผลิตขาว และขาวที่มีช่ือและมีคุณคา คือ 
ขาวกลองสังหยด ขาวกลองดํานิล  เปนพ้ืนที่ท่ียังรักษาความเปนชนบทนิยมการรบัประทานผกัไมนาที่
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จะโดนโรคแหงยุคสมัยเทคโนโลยรีุกราน  มาเปนตัวนําในการกระตุนแนวคดิ ใหหวนกลบัมาหา
วัฒนธรรมดั้งเดิมของเรา ขาพเขารูสึกใจหายเมื่อ เวที ครั้งแรกของทกุพื้นท่ีมีการ การรับประทานขาว
กลองของคนในพื้นที่ประมาณ 2-3 คน จาก 40-50 คน (ตามเปาหมาย  พ้ืนท่ี ละ 35 คน) ย่ิงใจหายมาก
ข้ึน เมื่อ คนในพื้นท่ีบอกวาไมมีแหลงในการซื้อขาวกลอง และ รูสึกวาจะยุงยากในการรับประทาน และ 
ทานยาก แตกร็ูสึกดีข้ึน เมื่อ ครั้งท่ี 2, 3 ของ ทุกพ้ืนที่ ผูเขารวมโครงการบอกวาวาทานขาวกลองไดมาก
ข้ึนหลังจากที่เราไดแนะนําวธิีการหุงขาวกลอง คือ การใสเกลือลงไปในขาว สัก 1- 2 เม็ด เพ่ือใหขาวนุม
ข้ึน  แชขาวไวสักพักกอนหุง และ แนะนาํแหลงซื้อขาวกลอง ไดดวยตัวเอง ดใีจมากขึ้น เมื่อติดตามผล 
และมีกลุมเขารวมโครงการซึ่งเปนสมาชิก อบต. ไดกลาววา จะพยายามจัดตั้งกลุมผลติขาวกลองใน 

พ้ืนที่และปลูกผักปลอดสารพิษในพื้นท่ีใหมากขึ้น  

     ความเปลีย่นแปลงและความสุขที่ดิฉันและทีมงานไดมองเห็นหลังการติดตามผล  ในระดบับุคคล คือ
เราเห็นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมระดับบุคคล ผูเขารวมโครงการ สามารถประเมนิตนเองไดวา 
พฤติกรรมสุขภาพของตัวเองที่ทําใหเสี่ยงตอสุขภาพคืออะไร เชน ผูเขารวมโครงการทานหนึ่งประเมิน
วา พฤติกรรมสุขภาพของตัวเองคือ ชอบดื่มชาเยน็และตองดื่มชาเยน็ทุกวนั วันละหลายๆ ครั้งเคาจึง
เลือกทีจ่ะเลิกดื่มชาเยน็ และ ลดการทานของหวาน เพียง 11 วันทําใหนํ้าหนักลดลง 3 กก.  รอบเอวลดลง  
7  เซ็นติเมตร ชาวสวนยางท่ีตองตื่นขึ้นไปตัดยางตั้งแต ตี 2  ต ี 3  หัวรุง ( 2 - 3  นาฬิกา) ที่ไมชอบ
รับประทานอาหาร มื้อเชา และ มื้อเทีย่ง แต ไปรับประทานอาหารหนัก มื้อเยน็ กส็ามารถปรับวถิีชีวิต 
ของตัวเอง โดยรับประทานอาหารเชา เท่ียง มากขึ้น  หันมารับประทานขาวกลองมากขึ้น รอบเอว และ 
นํ้าหนักลดลง สวนคนที่น้าํหนักตัวยังไมลดก็มีความรูสึกวาสบายตวัมากขี้น เพราะไดรูจกัวิธีการยดื
เหยียดกลามเนื้อ (ผูเขารวมโครงการบอกวาไมคิดวาจะมีการออกกาํลังกายรูปแบบอื่นที่ไมใชการเตน
แอรโรบิก) มีทานหนึ่งบอกวา สิ่งท่ีเปลี่ยนแปลงไปคือ บานสะอาดขึน้ เรยีบรอยข้ึน  เมื่อไดยินเชนนั้น
ดิฉันงงมาก วา เอ เราสอนใหเคาจัดบานเมื่อไหรนะ เคามาผิดงานหรอืเปลา แตก็มาถึงบางออ เมือ่เคา
บอกวา เดิม รบัประทานอาหารเสร็จก็จะนอน ไมคอยเคลื่อนไหว แต ตอนน้ี รับประทานอาหารเสร็จ ก็
จะเก็บจานลาง เก็บกวาดบานและ มกีารเคลื่อนไหวรางกายมากขึน้ ทําใหเกดิแรงเหวี่ยงในการ 

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพมากขึ้นหลังจากไดแลกเปลี่ยนเรียนรูกัน   

ความเปลีย่นแปลงในระดับกลุม การจัดทําเวที ตามพืน้ที่ ทําใหเกดิการรวมตวักนัเปนชมรม  
ฅนรักษสุขภาพ ระดับตําบล  เพ่ือทีจะสานตอ งานการดแูลสรางเสริมสุขภาพ  สานตอกับองคกรสวน
ทองถิ่น( พี่เอี้ยน เจาหนาท่ีสาธารณสุข บอกวาแกนนําที่เขารวมโครงการไดไปสํารวจ คนในพื้นที่
เพ่ิมเติม วายังมีคนอวนลงพงุในพื้นที่ ตําบลโคกมวง อีก 200 กวาคน จึงเขียนโครงการ ของบประมาณ 
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จาก อบต. เพ่ือ ทําโครงการพิชิต อวนพิชิตพุง และโครงการรรั้วกินได )  มีการรวมตัวกัน เพื่อชวยกัน
ดูแลสุจภาพของชุมชน (ผูเขารวมโครงการเลาใหฟงวา เมื่อมีงานในพืน้ท่ี เราจะแนะนําการปรุงอาหารที่
ปลอดภัย และ ปรับเปลีย่นอุปกรณหรือ ขบวนการที่ไมปลอดภัย เชน เปลี่ยน การใชถุงใสขาวสุกรอน
เก็บไว หันมาใชหมอโถดังเดิม งดการใชเครื่องปรุงตางๆ ที่ไมจําเปน) มีการถายทอดความรูตอกนั และ  

ชวยกันสะกิด สกัด พฤตกิรรมสุขภาพที่ไมปลอดภัย  

 เกิดการสรางเครือขายการเรยีนรู เนื่องจากการจัดทําโครงการทั้ง 3  พ้ืนที ่ มีพ้ืนที่ท่ีเกิดการ
รวมตัวและ พัฒนาไดเขมแขง็ 1 พื้นท่ี สวนอีก 2 พื้นที่ยังออนแอ เมือ่มีการทบทวนในทีมงานเจาของ
พ้ืนที่ท่ียัง ออนแรง จึงขอไปรวมแลกเปลีย่นกับพื้นที่ทีม่ีความเข็มแขง็ พ่ือ การแลกเปลีย่นเรยีนรู และ  

เพ่ิมบรรยากาศในการเรยีนรูซึ่งกันและกัน  

ปจจัยที่ทําใหการดําเนนิงานลลุวงไดดวยดี คือ อัตลกัษณของคนใตท่ีเดนชัดอีกหลายเรื่อง  เชน
รักพวกพอง รักใครรกัจริง มีความนับถอืในผูนําที่เคายอมรับ นั่นคอืเจาหนาท่ีสถานีอนามัย ขาพเจา
สังเกตุเห็นวาหากเจาหนาที่สถานีอนามยัเอาจริง ในเรือ่งไหน ประชาชน ในพืน้ที่ก็จะรับสิ่งนั้นดวย 
และอัตลกัษณท่ีเดนชัดอีกอยางหนึ่งคือ คนใตชอบศึกษาเรยีนรู เพื่อท่ีจะไดรูเทาทันไมเสียเปรยีบใคร 
เพราะฉะนั้นทมีนักวิชาการควร ถือวา เราไปใหขอมูลกบัประชาชน เพื่อไดเรียนรู  การตัดสินใจอยูที่ 

ชุมชน และเจาของพื้นที่ท่ีจะ นําไปปรับใชใหเขากับบริบทของพื้นที่เอง  

สิ่งท่ีจะทําตอไปคือ การขยายพื้นที่ในการดแูลสุขภาพดวยวิถีใต วถิีธรรมชาติ โดยดึงเอาทุนทาง 

สังคมที่มีอยู มาใชมากขึ้น และ ขยายเต็มพ้ืนท่ีในเขตอําเภอเขาชัยสน  


