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เปลี่ยนกลบัปรบัคืนเดิม 
ดวงใจ คําคง   

 
เมื่อกลางป 52 ดิฉันถามตวัเองเสมอๆ  วาทําไมนะ ฉันถึงไดหงุดหงิดงายขึ้น  เกรีย้วกราดมาก

ข้ึน ในขณะที่เม่ือกอน ฉันจะสงบนิ่ง ใจเยน็ไดในทุกสถานการณ  ฉันยอนกลับไป ดตูัวเองวา เมื่อสมัยที่
ฉันอารมณดี สงบนิ่งไดนั้นฉันเปนอยางไร  ฉันเปนคนออกกําลังกาย เสมอดวยการว่ิง และเดิน หรือปน
จักรยาน ใชพลังงานในตวัเองไมวาจะเปนหนาท่ีการงานที่ตองเคลื่อนไหวอยูเสมอ  งานบานท่ีฉนัตอง
ทําเองทุกอยาง(ยังไมมีเงินที่จะซื้อเครื่องอํานวยความสะดวกตางๆ อยางเชน เครื่องซกัผา)  บานฉันอยู
ชนบท เนื้อเสต็ก อาหารขยะทั้งหลายฉันไมปรารถนา (ตองประหยัด นะคะ และไมไดออกไปหาซื้อ
บอยนัก)  น้ําพริกผกัลวกเปนอาหารหลักของฉัน   เมื่อฉันมีสตังคข้ึนมาบาง ฉันซักผาดวยเครื่องซกัผา 
ไปในเมืองบอยๆ ทานเนื้อและอาหารขยะ มากขึ้นฉันทานอาหารฝรั่งมากขึ้น เพราะมนังาย และสะดวก
ดี  ฉันแทบไมออกกําลังกายเสียเลย ฉันใหเหตุผลกับตวัเองวาฉันยุงไมมเีวลาวาง เพียง 5 ป นํ้าหนักฉัน
เพ่ิมขึ้น 10 กิโลกรัม  ฉันรูสึกวาตัวหนกัๆ อืดอาด เบือ่งาย หงุดหงิดงาย ที่สําคัญ ภาพลกัษณของฉัน
เปลี่ยนไป กลายเปนผูหญิงที่ตัวโตมาก เมือ่คิดไดเชนนัน้ฉันจึงรีบเปลีย่นกลับปรับสภาพเดิม ทันท ีเพียง
ไมกี่เดือน ฉันรูสึกวา สภาพรางกายและ จติใจของฉันปรับเขาใกลเคียงสภาพเดิม ทาํใหดิฉันมีความเชื่อ 

วาวิถธีรรมชาติ วิถเีดิมๆ เปนวถิีสุขภาพดแีลว   

วันหนึ่งขณะทีฉ่ันกําลังออกไปวิ่งหลานชายวัย 1 5  ป ที่น้ําหนักเพิม่ขึ้นทุกวนั อวนลงพุง 
นํ้าหนัก 46 กิโลกรัม วิ่งเขามาหาพรอมกับชุดเตรยีมพรอมการออกกําลงักาย และบอกวา “อาปูนองหนุม
ไปวิ่งดวย นองหนุม อยากผอม มแีตคนลอนองหนุมวาอวน นองหนุมอาย และ อึดอัดดวย อาปูทํา
อยางไร บอกนองหนุมบาง”    ดิฉันจึงถามวา  แลวนองหนุมรูไหมวาทําไมนองหนุม ถึงไดอวนขึ้น  
นองหนุมบอกวา “ไมทราบเหมือนกัน”  หลังจากนัน้เราก็วิ่งไปคยุกนัไป จนไดความวานองหนุมชอบ
กินของจุกจิก ชอบกินขนมขบเคี้ยว  ของหวาน และชอบดื่มน้ําโคก ดิฉนัจึงบอกวา นองหนุมตั้งใจจริง
ไหม หากตั้งใจจริง นองหนุมตองเลิกของแบบนั้น  นองหนุมแยงขึ้นทันทีวา ก็นองหนุมกินขาวนิดเดียว
ของแบบนั้นกไ็มไดกนิอ่ิมเหมือนขาว ดิฉนัอธิบายวาของแบบนั้นละทีม่ีพลังงานสูงมาก และ มีคุณคา
ทางอาหารนอยมาก หรือแทบไมมีเอาเสียเลยและเปนตัวการสําคญัท่ีทาํใหอวน  เคาตกใจมาก  และกว็ิ่ง
ตอไปโดยที่ดฉิันเองไมไดคิดหรอกวาเคาจะ ตั้งใจจริงแคไหน และหลังจากนัน้เคาก็มาถามเรื่องอาหาร
และการปฏิบัติตัวกับดิฉันเสมอ เมื่อผานไป 2-3 เดือน ดิฉันไมทันสงัเกตวาเคาเปลีย่นไป จนคณุแมเคา
มาถามวาปูสอนนองหนุมอยางไรเห็นน้าํหนักลดไป 7 กโิลกรัม  ดิฉันตกใจ  เพราะ ไมคอยไดเจอเคา
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บอยนัก ในชวงหลัง แตเกรงวาเคาจะ อดอาหาร จึงรีบถามวา นองหนุมทําอยางไร เคาบอกวา ทําอยางที่
อาปูบอก นองหนุม ไมทานน้ําอัดลม ไมกนิขนมถุง นองหนุมไมทราบวา นํ้าอัดลมจะอันตรายขนาดนั้น  
แตนองหนุมไมไดอดอาหารนะ  ดิฉันยิ้ม และถามวา แลวนองหนุมรูสึกอยางไรบาง  เคาบอกวา ตอน
แรก รูสึกวา ทรมานเหมือนกันอยากกนิ บางครั้ง นองหนุม เห็นเคาขาย น้ําอัดลม ดานซาย นมดานขวา 
นองหนุม ยืนหันซายที ขวาที ตัดสินใจอยูนานมาก แลวนองหนุมก็หันไปหยิบ นมถั่วเหลืองมากนิ แต
หลังๆ นองหนุมก็ชิน ดิฉันถามตอ นองหนุมรูสึกอยางไรกบัตัวเอง นองหนุมบอกวารูสกึวามีความสุข 
และสบายตวั นองหนุมบอกตอวาเพื่อนๆ หลายคนมาถามนองหนุมวาทําอยางไร นองหนุมก็บอกและ
เวลาจะทานอะไรกถ็ามๆ กันวาอันไหนมีนํ้าตาลนอยกวากนั และชวนกนัออกกาํลังกาย ในทาที่อาปู
สอน ขนาดคุณครยูังมาถามนองหนุมเลย “ดูเคามีความสุขและภูมิใจในตัวเองมาก”   ฉันมั่นใจในเรื่อง 

การปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมสุขภาพที่จะหันไปหาวิถธีรรมชาติมากขึ้น  

ฉันนึกหวนไปถึงบุคคลอื่นๆ วาหากเคาใชวิถีชีวิตแบบดั้งเดิมของชาวพัทลุง ไมนาท่ีจะมีคน
อวน น้ําหนักเกิน เพราะ โดยพ้ืนฐานของพัทลุงแลว เปนแหลงขาว และ เปนขาวท่ีมีคุณภาพเชนขาว
กลองสังหหยด  หาปลาจากทะเลสาบ หรือแหลงน้ําธรรมชาติในพื้นท่ีมารับประทาน ชอบรับประทาน 
ผักสด เปนผักเหนาะ  เปนพื้นที่ที่มีอาชีพเกษตรกรรมเปนหลัก ไมใชพ้ืนท่ีแหลงอุตสาหกรรม  ดิฉันมี
ความเชื่อวา หากประชาชน หันมาใชวถิีของคนพัทลุง(คนแตแรก)   คนอวน คนเปนโรคเบาหวาน ความ 

ดันโลหิตสูงคงจะลดลง   

จากผลการวิจยั หัวเชือกวัวชน  " อาคม เดชทองคํา"  แสดง ใหเห็นอัตลักษณของคนใต   "เปน
คนจริง ไมตองการใหใครบังคับ หรือชักจูง มีความหยิ่งในศักดิ์ศร ี ไมยอมรับใครงายๆ  "  และเปน
ลักษณะที่ดิฉนัยอมรับและ เห็น วาเปนเรื่องจริง  คงจะยากหากอยูๆ  เราจะไปบอกใหเคาปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม  หรือ การดึงเขามารวมทมีทํางาน  แต ดวยอัตลักษณของคนใต ทีร่กัใครรักจริง ชอบเรยีนรู  
ทําใหฉันมั่นใจวาทําได ขอเพียงเรามีขอมลูท่ีนานับถือ มีความจริงจังและจริงใจในการทํางาน  ฉนัจึงตั้ง
ความหวังลกึๆ วาตองการใหเกิด แบบอยางในการดแูลสุขภาพและมพ้ืีนที่แบบอยางในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพอยางยั่งยนื  สามารถขับเคลื่อนงานไดดวยตวัเองโดยการใชทรพัยากรในพื้นทีใ่หได 

ประสิทธิภาพมากที่สุด 

คงตองมาถึงขัน้วาแลวฉันจะทําอยางไร จากการท่ีดิฉันไดรับการปลูกฝงแนวคิดไตรภาคี จาก
การดําเนนิงานการวจิัยของนายแพทยยอรหน  จริะนคร (อดีตนายแพทยสาธารณสุขจงัหวัดพัทลุง ) และ 
นายอนุชา หนูนุน (อดีตนายทะเบยีนงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติสาขาพัทลุงป)  ในชวงป พศ. 
2548-2550 วาดวยการทํางานในพืน้ท่ี มีภาคีหลัก 3 ภาคีดวยกัน คือ ภาครฐั/วิชาการ ภาคทองถิน่ และ 
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ประชาชน  ขอใหเรา จับมือใหได 2 ภาคี ในการขับเคลื่อนงาน อีกภาคีหนึ่งก็จะเขามาหาเราเอง ดวย
วิธกีารใดวธิีการหนึ่ง และแตละภาคีควรไดรับผลประโยชน ตามบริบทของแตละสวน งานในพื้นที่ก็จะ 

ขับเคลื่อนตอไปไดอยางยั่งยนื   

เมื่อเปนเชนนี ้ดิฉันตัดสินใจเลือก เจาหนาท่ีสถานีอนามัย เปนภาคแีรกเนื่องจาก มีความใกลชิด
ประชาชนมากที่สุดเพื่อที่จะใหดึงภาคีที่สองคอื ประชาชนผูที่มีสวนไดสวนเสียกับโครงการนี ้ มารวม
โครงการ  และ เปนสวนที่เราประสานงานไดงายที่สุด  แตการท่ีจะเลือกพื้นท่ีตามตองการ หรอื ทํา
ครอบคลุมทั้งอําเภอ คงจะขัดกับอัตลกัษณของชาวใตที่ไมชอบใหใครบังคับ หรือชักจูง ดิฉันจึงให 

ขอมูลโครงการแกเจาหนาท่ีอนามัยทราบใหเคาสมัครใจในการดําเนินงาน  

ผลปรากฏวา มีสถานีอนามยั 5 สถานีอนามัยที่สมัครเขารวมโครงการ จากทั้งหมด 13 สถานี
อนามัย แบงเปนเขตพื้นที่ 3 ตําบล ดิฉันถือวา ประสบผลสําเร็จ เพราะดิฉันตองการพื้นท่ีนํารอง และ
ตองการทีมงาน ที่มาทํางานดวยความสมัครใจ หลังจากนี้ขอใชคําวาเรา เพราะทุกอยางท่ีดําเนินการ
จะตองไดมาจากการปรกึษาของทีมงาน เราไดปรกึษาหาแนวทางการดาํเนินงาน วางแผนการดําเนนิงาน 

ใหสอดคลองกับบริบทของเราและไดผลในการดําเนินงานมากที่สุด 

เราเลือกกลุมเปาหมายที่ อวนลงพุง มาปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมสุขภาพ แบงเขตพื้นท่ี  เปน 3 เขต
พ้ืนที่ (ตําบล) คือตําบลควนขนุน ในความรับผิดชอบของสถานีอนามัยนาหยา และสถานีอนามยัทาลาด 
ตําบลโคกมวงในความรับผิดชอบของสถานีอนามัยทาควาย และสถานีอนามัยควนหมอทอง ตําบลเขา
ชัยสน ในความรับผิดชอบของสถานีอนามัยโคกยา และ โรงพยาบาลเขาชัยสน เพ่ือไมเปนการกระทบ
กับวถิีชีวิต ของชุมชนคือ อาชีพตัดยางเราจงึปรับโครงการ ดําเนินกิจกรรม ในชวงสาย เมือชุมชนเสร็จ
ภาระกจิการตดัยางแลว คือ 10.00 น. ถึง 15.00 น.  เพราะเมื่อถึงบายสาม ตองไปรบัลูกๆ จากโรงเรยีน 
แตบางพื้นท่ีเลอืกที่จะ เริ่มดาํเนินการ ชวง 13.00น – 16.00 น. โดยใชสถานที่ในพืน้ท่ีดําเนนิกิจกรรม 
เชน อบต. หรอื สถานีอนามยั ข้ึนอยูกับความสะดวกของพื้นที่   กิจกรรมครัง้แรก จะ เปนเวที แหงการ
เรยีนรูการดแูลสุขภาพ โดยใช 3 อ. คือ อาหาร ออกกําลงักาย อารมณ  โดยรูปแบบการเลาเรื่อง และ ให
เห็นภาพในอดตี และ ปจจุบนั ผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงวถิีชีวติ เวที ครั้งที่ 2  เปนเรื่องของการ 
เรยีนรู เชิงปฏบิัติ  แบงเปนฐานความรู ในเรื่อง อาหาร การออกกําลังกาย เพื่อทีจ่ะใหผูเขารวมโครงการ
ประเมินตวัเองใหไดวามีพฤตกิรรมอะไรบางที่เสี่ยงตอสุขภาพ  เวทีครั้งที่ 3 จะเปนแลกเปลี่ยน วธิกีาร
ดูแลสุขภาพของตัวเอง และ นัดติดตาม โดยการเลาเรื่องแลกเปลีย่น การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของแต
ละบุคคล ยกยองชมเชย กับบุคคลท่ีปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตัวเองไดสําเรจ็ โดยมี การประเมนิ จาก
เรื่องเลา  รอบพุง และ น้าํหนัก ใหกําลังใจกับบุคคลที่ยังปฏิบัติไมได  ชวยกนัหาแนวทางใหกับ 
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บุคคลท่ียังมีปญหาและอุปสรรค  

     เราเริ่มทําโครงการกันตามพื้นท่ีที่กําหนดไว ดวยมตท่ีิอยากไดทีมวทิยากรที่มีประสบการณ ในการ
ดําเนินงานการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมจนเปนที่ยอมรับเพื่อใหผูเขารวมโครงการไดส่ิงที่ดีที่สุด  จึงลงมติ
เชิญวิทยากรจากโรงพยาบาลกงหรา และ จากโรงพยาบาลพัทลุง แต ดวยความหวังที่อยากพัฒนา
ศักยภาพ ของเจาหนาที่ ในพืน้ท่ีของเราเองดวย  จึงตกลงกันวาเราจะศกึษาความรู และ วิธีการเพื่อที่จะ
ดําเนินการเองในเวทีตอๆ ไป และ เพื่อประโยชนในการตดิตามผล เราโชคด ี (เหมือนกับคํากลาววา
ขอใหเราเชื่อในพลังจักรวาล จงขอ และตัง้ใจ เราจะไดในสิ่งที่เราขอ) เมื่อติดตอไปที่ รพ.พัทลุง ทีม
โรงพยาบาลพทัลุงตอบตกลงและบอกวา รพ. พัทลุงจะมาจัดทําคายการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
ดวยแนวทางแมคโครไบโอตกิ ในเขตพื้นท่ีอําเภอเขาชัยสน ในสัปดาหหนานี้   ดิฉันและทีมงานจึงขอ
ลงไปศึกษางานดวย หลังจากไปศึกษางานเรามีความเห็นรวมกันวาแนวแมคโครไบโอติกเปนแนวทางที่
ดี แต บางเรื่อง เปนแนวทางที่ไดเรียนรูมาจากตางประเทศ และนําเอาแนวทาง หรือวิธกีาร วัสดุอุปกรณ 
มาจากตางประเทศ หรือ เปนสิ่งท่ีเราไมมใีนพื้นที ่  ซึ่งไมเหมาะกับวถิชีีวิตของเรา และ ทรพัยากรที่เรามี
อยูในทองถิ่น เราจึงขอนําแนวคิดการ กินอยูอยางธรรมชาติ ในวิถีชีวติของพื้นท่ีตาม หลักสูตรเดมิของ
เราที่ไดตั้งไว แตนําวิธกีารบางอยางทีด่ใีนแนวทางนีม้าใช เชนการใชอุปกรณท่ีปลอดภัยจากสารพษิ  

วิธกีารปรุงอาหาร  

เมื่อเริ่มดําเนินการผานไป 1 เวที เราเห็นแวว ในการดําเนนิงานในทีมงานของเรา วาทมีวิทยากร 
ยังไมเพยีงพอ แตทีมจัดการในพื้นที่เริมท่ีจะเขมแข็งและ มีความสนุกในการทํางาน  ดิฉันจึงไดขอ
ทีมงานเพิ่มโดยนําเจาหนาท่ีของโรงพยาบาล เขามารวมในการเรยีนรู และพัฒนาความเปนวิทยากร 
ในขณะท่ีคิดวาทําอยางไรดนีะท่ีจะไดมแีนวทางในการเปนวิทยากร ที่จะใหผูเขารวมโครงการ และ
ทีมงานในพืน้ที่มีความมั่นใจในตวัทีมวิทยากร เราโชคดีอีกครั้งที ่ สํานักงานสาธารณสุขจังหวดัพัทลุง
ไดจัดใหมีการอบรมครกู ในโครงการองคกรคนไทยไรพุง  ใหกับองคกรที่สมัครเขารวมโครงการ 
องคกรคนไทยไรพุง  ถึงแมโรงพยาบาลเขาชัยสนเราไมไดสมัครเขารวมโครงการ  แตเราก็ขอสงทีม
วิทยากรของเราไปเขารวมอบรมดวย ทําใหทีมงานของเรามีความมัน่ใจในการเปนวทิยากรมากขึ้น เวที
ท่ี 2 เราจึงขอเปนวิทยากร ครึ่งหนึ่ง (ยังไมขอเปนวิทยากรทั้งหมด เพื่อใหเจาของพื้นที่มีความสบายใจ) 
ในขณะท่ีวิทยากรภายนอก มาดําเนินการ เรากใ็หทีมวิทยากรของเรา มาศึกษาเรียนรูและวางแผนในการ
ดําเนินงานตอไป จนทีมวทิยากรเรามีความมั่นใจในการดําเนินงานเอง และ เจาของพื้นที่ยอมรับ  

เราใชประวตัิศาตรของพัทลุง ที่เปนพ้ืนที่ของแหลงผลิตขาว และขาวที่มีช่ือและมีคุณคา คือ 
ขาวกลองสังหยด ขาวกลองดํานิล  เปนพ้ืนที่ท่ียังรักษาความเปนชนบทนิยมการรบัประทานผกัไมนาที่
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จะโดนโรคแหงยุคสมัยเทคโนโลยรีุกราน  มาเปนตัวนําในการกระตุนแนวคดิ ใหหวนกลบัมาหา
วัฒนธรรมดั้งเดิมของเรา ขาพเขารูสึกใจหายเมื่อ เวที ครั้งแรกของทกุพื้นท่ีมีการ การรับประทานขาว
กลองของคนในพื้นที่ประมาณ 2-3 คน จาก 40-50 คน (ตามเปาหมาย  พ้ืนท่ี ละ 35 คน) ย่ิงใจหายมาก
ข้ึน เมื่อ คนในพื้นท่ีบอกวาไมมีแหลงในการซื้อขาวกลอง และ รูสึกวาจะยุงยากในการรับประทาน และ 
ทานยาก แตกร็ูสึกดีข้ึน เมื่อ ครั้งท่ี 2, 3 ของ ทุกพ้ืนที่ ผูเขารวมโครงการบอกวาวาทานขาวกลองไดมาก
ข้ึนหลังจากที่เราไดแนะนําวธิีการหุงขาวกลอง คือ การใสเกลือลงไปในขาว สัก 1- 2 เม็ด เพ่ือใหขาวนุม
ข้ึน  แชขาวไวสักพักกอนหุง และ แนะนาํแหลงซื้อขาวกลอง ไดดวยตัวเอง ดใีจมากขึ้น เมื่อติดตามผล 
และมีกลุมเขารวมโครงการซึ่งเปนสมาชิก อบต. ไดกลาววา จะพยายามจัดตั้งกลุมผลติขาวกลองใน 

พ้ืนที่และปลูกผักปลอดสารพิษในพื้นท่ีใหมากขึ้น  

     ความเปลีย่นแปลงและความสุขที่ดิฉันและทีมงานไดมองเห็นหลังการติดตามผล  ในระดบับุคคล คือ
เราเห็นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมระดับบุคคล ผูเขารวมโครงการ สามารถประเมนิตนเองไดวา 
พฤติกรรมสุขภาพของตัวเองที่ทําใหเสี่ยงตอสุขภาพคืออะไร เชน ผูเขารวมโครงการทานหนึ่งประเมิน
วา พฤติกรรมสุขภาพของตัวเองคือ ชอบดื่มชาเยน็และตองดื่มชาเยน็ทุกวนั วันละหลายๆ ครั้งเคาจึง
เลือกทีจ่ะเลิกดื่มชาเยน็ และ ลดการทานของหวาน เพียง 11 วันทําใหนํ้าหนักลดลง 3 กก.  รอบเอวลดลง  
7  เซ็นติเมตร ชาวสวนยางท่ีตองตื่นขึ้นไปตัดยางตั้งแต ตี 2  ต ี 3  หัวรุง ( 2 - 3  นาฬิกา) ที่ไมชอบ
รับประทานอาหาร มื้อเชา และ มื้อเทีย่ง แต ไปรับประทานอาหารหนัก มื้อเยน็ กส็ามารถปรับวถิีชีวิต 
ของตัวเอง โดยรับประทานอาหารเชา เท่ียง มากขึ้น  หันมารับประทานขาวกลองมากขึ้น รอบเอว และ 
นํ้าหนักลดลง สวนคนที่น้าํหนักตัวยังไมลดก็มีความรูสึกวาสบายตวัมากขี้น เพราะไดรูจกัวิธีการยดื
เหยียดกลามเนื้อ (ผูเขารวมโครงการบอกวาไมคิดวาจะมีการออกกาํลังกายรูปแบบอื่นที่ไมใชการเตน
แอรโรบิก) มีทานหนึ่งบอกวา สิ่งท่ีเปลี่ยนแปลงไปคือ บานสะอาดขึน้ เรยีบรอยข้ึน  เมื่อไดยินเชนนั้น
ดิฉันงงมาก วา เอ เราสอนใหเคาจัดบานเมื่อไหรนะ เคามาผิดงานหรอืเปลา แตก็มาถึงบางออ เมือ่เคา
บอกวา เดิม รบัประทานอาหารเสร็จก็จะนอน ไมคอยเคลื่อนไหว แต ตอนน้ี รับประทานอาหารเสร็จ ก็
จะเก็บจานลาง เก็บกวาดบานและ มกีารเคลื่อนไหวรางกายมากขึน้ ทําใหเกดิแรงเหวี่ยงในการ 

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพมากขึ้นหลังจากไดแลกเปลี่ยนเรียนรูกัน   

ความเปลีย่นแปลงในระดับกลุม การจัดทําเวที ตามพืน้ที่ ทําใหเกดิการรวมตวักนัเปนชมรม  
ฅนรักษสุขภาพ ระดับตําบล  เพ่ือทีจะสานตอ งานการดแูลสรางเสริมสุขภาพ  สานตอกับองคกรสวน
ทองถิ่น( พี่เอี้ยน เจาหนาท่ีสาธารณสุข บอกวาแกนนําที่เขารวมโครงการไดไปสํารวจ คนในพื้นที่
เพ่ิมเติม วายังมีคนอวนลงพงุในพื้นที่ ตําบลโคกมวง อีก 200 กวาคน จึงเขียนโครงการ ของบประมาณ 
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จาก อบต. เพ่ือ ทําโครงการพิชิต อวนพิชิตพุง และโครงการรรั้วกินได )  มีการรวมตัวกัน เพื่อชวยกัน
ดูแลสุจภาพของชุมชน (ผูเขารวมโครงการเลาใหฟงวา เมื่อมีงานในพืน้ท่ี เราจะแนะนําการปรุงอาหารที่
ปลอดภัย และ ปรับเปลีย่นอุปกรณหรือ ขบวนการที่ไมปลอดภัย เชน เปลี่ยน การใชถุงใสขาวสุกรอน
เก็บไว หันมาใชหมอโถดังเดิม งดการใชเครื่องปรุงตางๆ ที่ไมจําเปน) มีการถายทอดความรูตอกนั และ  

ชวยกันสะกิด สกัด พฤตกิรรมสุขภาพที่ไมปลอดภัย  

 เกิดการสรางเครือขายการเรยีนรู เนื่องจากการจัดทําโครงการทั้ง 3  พ้ืนที ่ มีพ้ืนที่ท่ีเกิดการ
รวมตัวและ พัฒนาไดเขมแขง็ 1 พื้นท่ี สวนอีก 2 พื้นที่ยังออนแอ เมือ่มีการทบทวนในทีมงานเจาของ
พ้ืนที่ท่ียัง ออนแรง จึงขอไปรวมแลกเปลีย่นกับพื้นที่ทีม่ีความเข็มแขง็ พ่ือ การแลกเปลีย่นเรยีนรู และ  

เพ่ิมบรรยากาศในการเรยีนรูซึ่งกันและกัน  

ปจจัยที่ทําใหการดําเนนิงานลลุวงไดดวยดี คือ อัตลกัษณของคนใตท่ีเดนชัดอีกหลายเรื่อง  เชน
รักพวกพอง รักใครรกัจริง มีความนับถอืในผูนําที่เคายอมรับ นั่นคอืเจาหนาท่ีสถานีอนามัย ขาพเจา
สังเกตุเห็นวาหากเจาหนาที่สถานีอนามยัเอาจริง ในเรือ่งไหน ประชาชน ในพืน้ที่ก็จะรับสิ่งนั้นดวย 
และอัตลกัษณท่ีเดนชัดอีกอยางหนึ่งคือ คนใตชอบศึกษาเรยีนรู เพื่อท่ีจะไดรูเทาทันไมเสียเปรยีบใคร 
เพราะฉะนั้นทมีนักวิชาการควร ถือวา เราไปใหขอมูลกบัประชาชน เพื่อไดเรียนรู  การตัดสินใจอยูที่ 

ชุมชน และเจาของพื้นที่ท่ีจะ นําไปปรับใชใหเขากับบริบทของพื้นที่เอง  

สิ่งท่ีจะทําตอไปคือ การขยายพื้นที่ในการดแูลสุขภาพดวยวิถีใต วถิีธรรมชาติ โดยดึงเอาทุนทาง 

สังคมที่มีอยู มาใชมากขึ้น และ ขยายเต็มพ้ืนท่ีในเขตอําเภอเขาชัยสน  


