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ถนนวิภาวดีรังสิตฝงขาเขา หรือทางดานตะวันออก เลยไปจากอนุสรณสถานแหงชาติไมไกลถนนวิภาวดีรังสิตฝงขาเขา หรือทางดานตะวันออก เลยไปจากอนุสรณสถานแหงชาติไมไกลถนนวิภาวดีรังสิตฝงขาเขา หรือทางดานตะวันออก เลยไปจากอนุสรณสถานแหงชาติไมไกลถนนวิภาวดีรังสิตฝงขาเขา หรือทางดานตะวันออก เลยไปจากอนุสรณสถานแหงชาติไมไกล
นัก มีชุมชนขนาดเล็ก นัก มีชุมชนขนาดเล็ก นัก มีชุมชนขนาดเล็ก นัก มีชุมชนขนาดเล็ก ๔๙ ๔๙ ๔๙ ๔๙ หลังคาเรือนตั้งอยูบนพื้นที่ราว หลังคาเรือนตั้งอยูบนพื้นที่ราว หลังคาเรือนตั้งอยูบนพื้นที่ราว หลังคาเรือนตั้งอยูบนพื้นที่ราว ๘ ๘ ๘ ๘ ไร แทรกตัวอยูที่นั่นไร แทรกตัวอยูที่นั่นไร แทรกตัวอยูที่นั่นไร แทรกตัวอยูที่นั่น    

 ชุมชนหมูบานไทยเทย่ิน ต้ังอยูในซอยวิภาวดี ๘๐ แขวงสนามบิน เขตดอนเมือง กรุงเทพฯ 
กอต้ังขึ้นเพื่อเปนสวัสดิการดานท่ีอยูอาศัยใหกับพนักงานบริษัทไทยเทย่ินจํากัด เมื่อป ๒๕๑๓ ผูอยูอาศัย
เร่ิมยายเขามาอยูต้ังแตปลายป ๒๕๑๓ เปนตนมา 

 ผูอยูอาศัยท้ัง ๔๙ ครอบครัว ตางรูจักคุนเคยกันมากอน ดวยเปนพนักงานในบริษัทไทยเทย่ิน
จํากัด ท่ีไดรับสิทธิซื้อบานจัดสรรจากทางบริษัทฯ หลังจากยายเขามาอยูก็ไดมีการจัดต้ังคณะกรรมการ
หมูบาน มีท้ังสิ้น ๓ ชุด หมุนเวียนกันทําหนาท่ีชุดละ ๑ ป ท้ังนี้ในการทํากิจกรรมสาธารณะตาง ๆ ของ
หมูบาน ทางบริษัทฯ จะใหการสนับสนุนงบประมาณสําหรับมาดําเนินงาน 

 กระท่ังในป ๒๕๔๙ คณะกรรมการหมูบาน ไดไปย่ืนขอขึ้นทะเบียนเปนชุมชนจากทางสํานักงาน
เขตฯ ดอนเมือง โดยทางสํานักงานเขตอะลุมอลวยใหจัดต้ังชุมชนได แมจะมีจํานวนหลังคาเรือนไมครบ
ตามเกณฑคือ ๕๐ หลังคาเรือน และหลังจากนั้นเปนตนมาก็มีการเลือกคณะกรรมการชุมชนฯ โดยใหมี
วาระดําเนินงาน ๒ ป  

 สมาชิกในชุมชนสวนใหญมีฐานะปานกลางขึ้นไป ไมมีครอบครัวท่ีอยูในภาวะยากลําบาก 
เนื่องจากทุกครอบครัวมีพ้ืนฐานมาจากพนักงานของบริษัทไทยเทย่ิน ปจจุบันสมาชิกแตละครอบครัวตางก็
ขยายครอบครัว ลูกหลานบางคนก็แยกครอบครัวออกไปอยูภายนอก บางก็ยังอยูกับพอแม อยางไรก็ตาม
ยังมีสมาชิกในบางครอบครัวท่ีเปนผูสูงอายุท่ียังคงทํางานหารายได เชน ทําขนมขาย ฯลฯ  

 อาณาบริเวณของชุมชนนั้นลอมรอบดวยถนน โดยซอยวิภาวดี ๗๙ และ ซอยวิภาวดี ๘๐ซึ่ง
แยกมาจากถนนวิภาวดีรังสิตฝงขาเขา มาบรรจบกันท่ีบริเวณทายชุมชน  ซึ่งบริเวณนี้เปนพื้นท่ีสาธารณะ
เอนกประสงคของหมูบาน เดิมเปนสนามเด็กเลนตอมามีการปรับปรุงใหเปนท้ังท่ีทําการชุมชน และท่ีทํา
การผูสูงอายุ เปนสถานท่ีสําหรับจัดกิจกรรมตาง ๆ ของชุมชน 

 ถนนทางดานทิศเหนือของชุมชน ฝงตรงขามกับบานเรือนจะอยูติดลําคลองสาธารณะ และถัด
จากคลองจะเปนพื้นท่ีของหมูบานจัดสรร ทายหมูบานทางดานใตจะเปนอีกชุมชนหนึ่งท่ีเขามาบุกรุกพื้นท่ี
สาธารณะ ต้ังบานเรือนอยูตามริมคลอง ถนนท่ีบรรจบแลวเลยเขาไปทางดานในเปนทางเขาโรงงานฯ 

 พื้นท่ีราว ๘ ไรของชุมชนนั้น ถูกจัดสรรเปนแปลงสําหรับสรางบานเรือนดวยแบบอาคาร
เดียวกัน ทุกหลังคาเรือนปลูกไมยืนตนภายในพื้นท่ีจนทําใหพื้นท่ีโดยรวมของชุมชนดูรมร่ืน บรรยากาศ
โดยรวมของชุมชนนั้นคอนขางเงียบสงบ ไมพุกพาน เสียงดังสวนใหญเปนเสียงเคร่ืองบินขึ้น-ลงใน
สนามบินดอนเมือง  

                                      
๑
 เอกสารถอดบทเรียนโครงการสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายแข็งแรง ชมรมผูสูงอายุชุมชนหมูบานไทยเทยิ่น ภายใตการสนับสนุนของ
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ และสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทยในพระราชูปถัมภสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนน ี



� �� �  | ����    

ชุมชนหมูบชุมชนหมูบชุมชนหมูบชุมชนหมูบานไทยเทยิ่น จะมีอายุครบ านไทยเทยิ่น จะมีอายุครบ านไทยเทยิ่น จะมีอายุครบ านไทยเทยิ่น จะมีอายุครบ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ป อีกราว ป อีกราว ป อีกราว ป อีกราว ๔ ๔ ๔ ๔ ปขางหนา สมาชิกแรกเริ่มของปขางหนา สมาชิกแรกเริ่มของปขางหนา สมาชิกแรกเริ่มของปขางหนา สมาชิกแรกเริ่มของ
หมูบานในคราวนั้นทั้งหมดอยูในวัยแรงงานที่เพิ่งจะเริ่มตนกอรางสรางครอบครัว หมูบานในคราวนั้นทั้งหมดอยูในวัยแรงงานที่เพิ่งจะเริ่มตนกอรางสรางครอบครัว หมูบานในคราวนั้นทั้งหมดอยูในวัยแรงงานที่เพิ่งจะเริ่มตนกอรางสรางครอบครัว หมูบานในคราวนั้นทั้งหมดอยูในวัยแรงงานที่เพิ่งจะเริ่มตนกอรางสรางครอบครัว     

 เวลาผานไปเกือบคร่ึงศตวรรษ สมาชิกชุมชนชุดแรกเร่ิมท่ีเขามาอยูอาศัยก็เขาสูวัยผูสูงอายุ 
อาจกลาวไดวาทุกหลังคาเรือนในชุมชนลวนมีสมาชิกในบานเปนผูสูงวัย ผูสูงอายุท่ีสุดในชุมชนปจจุบันอายุ 
๗๘ ป ท่ีเหลือก็ลดหลั่นกันลงมา  

 หลังจากต้ังชุมชนอยางเปนทางการกับสํานักงานเขตดอนเมือง ซึ่งมีการคัดเลือกคณะกรรมการ
ชุมชนเขามาทํางาน ท้ังนี้ชุมชนไดกําหนดใหมีตัวแทนผูสูงอายุเขาไปเปนกรรมการดวย ในขณะท่ีชุมชนเร่ิม
มีผูสูงอายุมากขึ้น ก็เกิดแนวคิวท่ีจะจัดต้ังชมชมผูสูงอายุขึ้น จึงไดนัดผูสูงอายุในชุมชนมาประชุมรวมกัน 
เมื่อปลายป ๒๕๕๐ หลังจากท่ีจัดต้ังชุมชนมาแลวหนึ่งป ในท่ีสุดก็ไดจัดต้ังเปนชมรมผูสูงอายุขึ้น และได
เลือกให นายสมพร  พยอมใหญ เปนประธานชมรมฯ คนแรก ซึ่งไดดํารงตําแหนงมาจนถึงปจจุบัน   

 สําหรับคณะกรรมการชมรมผูสูงอายุนั้น ไดกําหนดไววาตองมีตัวแทนคณะกรรมการชุมชนเขา
มารวมเปนกรรมการชมรมฯ ดวย ๑ คน ท้ังนี้เพื่อเปนประโยชนในการประสานงานระหวางกัน 

 หลังจากชมรมผูสูงอายุหมูบานไทยเทย่ินแลว ในขวบปแรกมิไดขับเคลื่อนทํากิจกรรมมากนัก 
ในปถัดมากรรมการชมรมไดประสานงานไปยังเครือขายชมรมผูสูงอายุฯ สํานักงานเขตดอนเมือง ก็ไดรับ
คําแนะนําการดําเนินกิจกรรมของชมรมฯ ท้ังดวยวาจาและเอกสาร ซึ่งเปนจุดเร่ิมตนในการจัดทําโครงการ
สงเสริมออกกําลังกายของชมรมผูสูงอายุในระยะถัดมา 

 ในขณะท่ีผูสูงอายุอายุเพิ่มมากขึ้น ภาวะโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ก็เร่ิมเขามาเบียดเบียนซึ่งเปนไป
ตามวัย แกนนําชมรมคิดกันวาทําอยางไรจะทําใหผูสูงอายุมีรางกายท่ีแข็งแรงไปไดยืดยาวท่ีสุด และจาก
การหารือกันไดคําตอบวาการออกกําลังกายจะชวยใหผูสูงอายุคงสภาพการมีสุขภาพท่ีดี เปนการปองกัน
จากโรคภัยได และท่ีสําคัญเปนกิจกรรมท่ีจะทําใหผูสูงอายุไดมาพบปะพูดคุยกัน อันจะสงผลใหมี
สุขภาพจิตท่ีดีตามไปดวย จึงไดจัดทําโครงการรวมกลุมออกกําลังกายเสนอขอรับการสนุนตามการแนะนํา
ของสํานักงานเขตฯ ไปยังสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ และไดรับการสนับสนุน
งบประมาณดําเนินงานผานมายังสภาผูสูงอายุ กิจกรรมในโครงการเปนการฝกสอนและรวมกลุมออกกําลัง 
ไดแก การรําไมพลอง ยางยืด และการรําวงออกกําลังกายประเภทตาง ๆ  

 

ริมถนนดานเหนือของชุมชน ซึ่งเลียบไปริมถนนดานเหนือของชุมชน ซึ่งเลียบไปริมถนนดานเหนือของชุมชน ซึ่งเลียบไปริมถนนดานเหนือของชุมชน ซึ่งเลียบไปกับลําคลอง ดานที่ติดลําคลองเปนแนวปูนซีเมนตซึ่งกับลําคลอง ดานที่ติดลําคลองเปนแนวปูนซีเมนตซึ่งกับลําคลอง ดานที่ติดลําคลองเปนแนวปูนซีเมนตซึ่งกับลําคลอง ดานที่ติดลําคลองเปนแนวปูนซีเมนตซึ่ง
กอทึบสูงขึ้นมาจากพื้นถนนราว กอทึบสูงขึ้นมาจากพื้นถนนราว กอทึบสูงขึ้นมาจากพื้นถนนราว กอทึบสูงขึ้นมาจากพื้นถนนราว ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ซ.ม. ขนาดเดียวกับความกวางดานบน ซ.ม. ขนาดเดียวกับความกวางดานบน ซ.ม. ขนาดเดียวกับความกวางดานบน ซ.ม. ขนาดเดียวกับความกวางดานบน     

 บนแนวกั้นขอบถนนกับคลองนั้น มีกระถางตนไมหลากหลายชนิดวางเรียงรายต้ังแตเชิงสะพาน
ไปจนสุดแนว ตนไมในกระถางเหลานั้นมีท้ังไมดอกไมประดับและพืชสวนครัวชนิดตาง ๆ สลับกับกระถาง
ตนไมเหลานั้นมีถังพลาสติกสีฟาขนาดใหญวางอยูเปนระยะ ถังพลาสติกแตละใบจะตอทอจากตัวถังย่ืน
ปลายทอไปในลําคลอง มีวาวปดเปดอยูบนทอท่ีตอออกมา  

 ชายสูงอายุทานหนึ่ง เดินไปท่ีถังพลาสติกใบแรกซึ่งนับจากทายชุมชน แลวคอยบิดวาวบนทอท่ี
ถังพลาสติก สักครูน้ําสีน้ําตาลเขมจากถังก็ไหลลงสูลําคลอง เสร็จจากถังแรกก็เดินไปบิดวาวในถังท่ีอยู
ลําดับถัดไปจนครบท้ัง ๘ ถัง ทานผูนั้นคือ จรัส ทรัพยมูล คณะกรรมการชมรมผูสูงอายุ  
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 ถังพลาสติกสีฟาใบใหญ ท่ีจรัส เดินไปเปดทอใหน้ําในถังไหลลงคลองคือ น้ําหมักชีวภาพหรือ
น้ําหมักจุลินทรีย ท่ีคณะกรรมการและสมาชิกชมรมฯ มาชวยกันหมักเดือนละคร้ังทุกเดือน กอนท่ีจะปลอย
น้ําหมักชีวภาพนั้นลงสูลําคลอง 

 น้ําหมักชีวภาพดังกลาวนั้น ทํามาจากกากน้ําตาลและหัวเชื้อจุลินทรียอยางละ ๑.๕ ลิตร ผสม
กับน้ําจนเต็มถังราว ๑๐๐ ลิตร หลังจากคนใหเขากันแลวก็ปดฝาหมักไวราว ๑ เดือน จรัส ทรัพยมูล ซึ่ง
ไดรับการอบรมความรูนี้จากการเคหะแหงชาติ และเปนผูรับผิดชอบกิจกรรมนี้ บอกวา 

 “จริง ๆ แลวหมักไว ๗ วันก็ใชไดแลว แตทางชมรมฯ กําหนดไวเดือนละคร้ัง” 

 ปกอนหนาท่ีทางชมรมฯ จะดําเนินการบําบัดน้ําเสียในลําคลองนั้น น้ําในลําคลองมีสภาพเปน
น้ําเสีย เนื่องจากเปนแหลงท้ิงน้ําเสียจากชุมชนตนน้ําหลายชุมชน มีสีดําคล้ํา สงกลินเหม็น สัตวน้ําม
สามารถอยูอาสัยได เปนมลพิษประการหนึ่งของชุมชน โดยเฉพาะบานเรือนท่ีอยูใกลคลอง 

 ลําคลองในวันนี้ ไมเพียงไมสงกลิ่นเหม็นดังแตกอนเทานั้น น้ําในลําคลองเร่ิมใสและสะอาดขึ้น 
เร่ิมมีสัตวน้ําจําพวกปลาชนิดตางมาอยูอาศัยเพิ่มมากขึ้น ชุมชนไดกําหนดจุดใหอาหารปลาเปนระยะตลอด
ชวงลําคลองในชุมชน มีชาวบานจากชุมชนใกลเคียงมาอาศัยตกปลาอยูเร่ือย ๆ  

 สําหรับบรรดาตนไมในกระถางท่ีวางเรียงอยูบนแนวคันคลองนั้น จะดูแลรับผิดชอบท้ังเร่ืองการ
ดูแลวัชพืชและการรดน้ําพรวนดินโดยบานเรือนท่ีอยูฝงตรงขาม พืชพรรณท่ีปลูกนั้นนอกจากจะชวยใหเพิ่ม
ความสวยงามใหกับคันคลองแลว ชาวบานในชุมชนยังไดอาศัยพืชผักในบางกระถางไปรับประทานอีกดวย  

 การบําบัดน้ําเสียในลําคลองดวยน้ําหมักชีวภาพ และการตกแตงภูมิทัศนบริเวณริมคันคลองนั้น
เปนกิจกรรมหนึ่งในโครงการสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายแข็งแรง  
 

โครงการโครงการโครงการโครงการสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายแข็งแรงสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายแข็งแรงสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายแข็งแรงสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายแข็งแรง    เปนกิจกรรมที่ดําเนินงานตอเนื่องมาจากเปนกิจกรรมที่ดําเนินงานตอเนื่องมาจากเปนกิจกรรมที่ดําเนินงานตอเนื่องมาจากเปนกิจกรรมที่ดําเนินงานตอเนื่องมาจาก
กิจกรรมในปกอน ไดรับการกิจกรรมในปกอน ไดรับการกิจกรรมในปกอน ไดรับการกิจกรรมในปกอน ไดรับการสนับสนุนสนับสนุนสนับสนุนสนับสนุนงบประมาณจาก งบประมาณจาก งบประมาณจาก งบประมาณจาก สํานักงานกองทุนสนัสํานักงานกองทุนสนัสํานักงานกองทุนสนัสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางบสนุนการสรางบสนุนการสรางบสนุนการสราง
เสริมสุขภาพ เสริมสุขภาพ เสริมสุขภาพ เสริมสุขภาพ ผานผานผานผานสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทยสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทยสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทยสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทยฯ ฯ ฯ ฯ     

 โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ (๑) สงเสริมและพัฒนาใหสมาชิกในชุมชนและผูสูงอายุมีความรู ความ
เขาใจ สามารถเปนแกนนกในการดูแลเพื่อนผูสูงวัยดวยกันเอง มีความรูในดานโภชนาการท่ีถูกหลักอนามัย 
และมีความรูดานการออกกําลังกายท่ีถูกวิธี และ (๒) ใหสมาชิกท้ังผูใหญและเด็กในชุมชนไดรูจักการรักษา
สิ่งแวดลอมในหลาย ๆ ดานในชุมชนเพื่อสุขภาวะท่ีดี   

 นอกจากการบําบัดน้ําเสียในลําคลองดวยน้ําหมักชีวภาพและการตกแตงบริเวณคันขอบคลอง
ดวยกระถางไมดอกไมประดับและพืชผักสวนครัวแลว โครงการการยังไดจัดกิจกรรมสําคัญอีกประการหนึ่ง
คือ การอบรมใหความรูความเขาใจแกผูสูงอายุ และชาวบานในชุมชน ซึ่งไดดําเนินการท้ังสิ้น ๓ คร้ัง 

 ในคราวแรกเปนการอบรมใหความรูในหัวขอเพื่อนชวยเพื่อน เปนการใหความรูเกี่ยวกับการ
ดูแลสุขภาพผูสูงอายุ การปฏิบัติตอผูสูงอายุ หลักและแนวทางการปฐมพยาบาลในครอบครัว การใหความ
ชวยเหลือและการเย่ียมเยียนผูสูงอายุในชุมชน ฯลฯ ท้ังนี้ชมรมฯ ไดเชิญ อ.เพชรรัตน คีรีวงศ หัวหนางาน
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ผูสูงอายุศูนยอนามัยท่ี ๑ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข มาเปนวิทยากร ระยะเวลาการอบรม ๑ วัน 
ผูเขารวมอบรมมีท้ังแกนนําผูสูงอายุและชาวบานจํานวน ๓๖ คน เกินเปาท่ีวางไว ๒๕ คน  

 การอบรมคร้ังท่ีสอง เปนการอบรมเนื้อหาเกี่ยวกับโภชนาการสําหรับผูสูงอายุ เนื้อหาการอบรม
ไดแก การเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสะสําหรับผูสูงอายุ อาหารตานทานโรค อาหารสําหรับผูปวย
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและโรคอวน โดยชมรมฯ ไดเชิญ ดร.กานดาวสี มาลีวงศ นัก
โภชนาการชํานาญการพิเศษ ศูนยอนามัยท่ี ๑ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข มาเปนวิทยากร 
ระยะเวลาการอบรม ๑ วัน ผูเขารวมอบรมไดแก แกนนําผูสูงอายุและชาวบานในชุมชนจํานวน ๓๕ คน 
ท้ังนี้เกินเปาท่ีวางไว ๒๕ คน 

  การอบรมคร้ังท่ีสาม เนื้อการอบรมคือหลักการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ เปนการให
ความรูในเชิงทฤษฎีแกแกนนําผูสูงอายุ ในการอบรมมีการทดสอบสมรรถภาพรางกาย การฝกสอนและ
สาธิตการออกกลังกายในรูปแบบยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อใหผูเขารับการอบรมเปนแกนนําในการออกกําลัง
กายในชุมชนตอไป วิทยากรท่ีมาทําการอบรมคือ อ.นภัสสร จิตตไพบูลย หัวหนางานออกกําลังกาย ศูนย
อนามัยท่ี ๑ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข มาเปนวิทยากร ระยะเวลาการอบรม ๑ วัน ผูเขารวม
อบรมจํานวน ๔๐ คน ท้ังนี้เกินเปาท่ีวางไว ๒๕ คน 

 

ใกลจะหกโมงเย็นแลว ในศาลาเอนกประสงคการประชุมประจําเดือนของคณะกรรมการชมรมใกลจะหกโมงเย็นแลว ในศาลาเอนกประสงคการประชุมประจําเดือนของคณะกรรมการชมรมใกลจะหกโมงเย็นแลว ในศาลาเอนกประสงคการประชุมประจําเดือนของคณะกรรมการชมรมใกลจะหกโมงเย็นแลว ในศาลาเอนกประสงคการประชุมประจําเดือนของคณะกรรมการชมรม
ผูสูงอายุยังไมสิ้นสุด ขณะที่สมาชิกผูสูงอายุคอยทะยอยมารวมตัวกัน ณผูสูงอายุยังไมสิ้นสุด ขณะที่สมาชิกผูสูงอายุคอยทะยอยมารวมตัวกัน ณผูสูงอายุยังไมสิ้นสุด ขณะที่สมาชิกผูสูงอายุคอยทะยอยมารวมตัวกัน ณผูสูงอายุยังไมสิ้นสุด ขณะที่สมาชิกผูสูงอายุคอยทะยอยมารวมตัวกัน ณ    ที่ทําการชุมชนที่ทําการชุมชนที่ทําการชุมชนที่ทําการชุมชน    

    ผูสูงอายุท่ีมารวมตัวกันนี้ มิไดมามือเปลา แตไดหอบหิ้วเอาสัมภาระติดไมติดมือมาจากบาน
ดวย สัมภาระท่ีวานอกจากจะเปนถวยชามจานชอน และแกวน้ําซึ่งเปนภาชนะของตนเองสําหรับการ
รับประทานอาหารเย็นรวมกันในวันนี้แลว ยังมีอาหารท่ีตองการนํามาแลกเปลี่ยนแบงปนกันรับประทานกับ
เพื่อนสมาชิกผูสูงอายุคนอ่ืนดวย 

 แกนนําชมรมบางคนไดมาจัดเตรียมสถานท่ี ต้ังโตะ-เกาอ้ี รวมท้ังการต้ังเคร่ืองเสียงสําหรับการ
รองเพลงคาราโอเกะ  

 การรับประทานอาหารรวมกันของผูสูงอายุท้ังชุมชนนี้จะเร่ิมขึ้นในเวลา ๑๘.๐๐ น. หลังจาก
คณะกรรมการชมรมสิ้นสุดการประชุม ซึ่งเร่ิมประชุมมาต้ังแตเลา ๑๗.๐๐ น. ในวงรับประทานอาหารก็จะ
มีการแจงขาวการประชุมท่ีผานไปใหสมาชิกชมรมรับทราบดวย จากนั้นก็จะเปนการร่ืนเริงดวยการ
หมุนเวียนสลับกันขึ้นไปรองเพลงคาราโอเกะ  

 ท้ังนี้ในแตละเดือนจะมีการเลี้ยงและฉลองวันเกิดใหแกสมาชิกชมรมฯ ท่ีเกิดในเดือนนี้ โดยทาง
ชมรมฯ จะจัดเตรียมเคกและเทียนวันเกิดไวใหดวย  

 การรับประทานาหารรวมกันจะดําเนินไปกระท่ังถึงราวเวลา ๒๒.๐๐ น. ก็เลิกลา ตางคนตาง
รับผิดชอบของท่ีตนเองนํามา กรรมการใชเวลาอีกเล็กนอยเก็บขาวของเขาท่ีเขาทางแลวก็แยกยายกลับ 

 การรับประทานอาหารเย็นรวมกันนี้ เปนกิจกรรมของชมรมฯ กําหนดใหมีเดือนละคร้ังทุกวัน
เสารสุดทายของแตละเดือน ถึงแมวากิจกรรมนี้จะดําเนินมากวาสามปแลว แตในปนี้ก็มีความเปลี่ยนแปลง
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สําคัญซึ่งเปนผลมาจากการดําเนินงานตามโครงการสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายแข็งแรงก็คือ ชนิดของ
อาหารท่ีนํามารับประทานรวมกันเปลี่ยนไปจากเดิม จรัส ทรัพยมูล เลาวา 

    ““““เมื่อกอนอาหารที่เอามารับประทานกัน สวนใหญเปนอาหารที่ซื้อจากตลาด เปนไกยางบาง เมื่อกอนอาหารที่เอามารับประทานกัน สวนใหญเปนอาหารที่ซื้อจากตลาด เปนไกยางบาง เมื่อกอนอาหารที่เอามารับประทานกัน สวนใหญเปนอาหารที่ซื้อจากตลาด เปนไกยางบาง เมื่อกอนอาหารที่เอามารับประทานกัน สวนใหญเปนอาหารที่ซื้อจากตลาด เปนไกยางบาง 
ลาบ น้ําตก ของทอด ปงยางเปนสวนใหญ เพราะวาหาซื้อไดงายและสะดวก ไมตองเสีลาบ น้ําตก ของทอด ปงยางเปนสวนใหญ เพราะวาหาซื้อไดงายและสะดวก ไมตองเสีลาบ น้ําตก ของทอด ปงยางเปนสวนใหญ เพราะวาหาซื้อไดงายและสะดวก ไมตองเสีลาบ น้ําตก ของทอด ปงยางเปนสวนใหญ เพราะวาหาซื้อไดงายและสะดวก ไมตองเสียเวลาทําเอง...ยเวลาทําเอง...ยเวลาทําเอง...ยเวลาทําเอง...””””    

 จากการอบรมใหความรูเกี่ยวกับโภชนาการ ซึ่งเปนกิจกรรมหนึ่งของโครงการฯ ทําใหผูสูงอายุ
ตระหนักและใหความใสใจมากขึ้นเกี่ยวกับเร่ืองอาหารการกิน ชนิดอาหารท่ีเปลี่ยนแปลงไปในการนํามา
รับประทานรวมกันเปนตัวชี้วัดท่ีสําคัญ จรัส เลาตอวา 

    ““““เดี๋ยวนี้เดี๋ยวนี้เดี๋ยวนี้เดี๋ยวนี้อาหารทีน่าํมาสวนใหญเปนอาหารที่ทํากันเอง ไมนิยมซื้อเหมือนเมื่อกอน อาหารพวกอาหารทีน่าํมาสวนใหญเปนอาหารที่ทํากันเอง ไมนิยมซื้อเหมือนเมื่อกอน อาหารพวกอาหารทีน่าํมาสวนใหญเปนอาหารที่ทํากันเอง ไมนิยมซื้อเหมือนเมื่อกอน อาหารพวกอาหารทีน่าํมาสวนใหญเปนอาหารที่ทํากันเอง ไมนิยมซื้อเหมือนเมื่อกอน อาหารพวก
ทอด ปงยางนี่หายไปเลย จะมีพวกตม แกง น้ําพริกผักตม จะเปนอาหารพวกผักและปลา...ทอด ปงยางนี่หายไปเลย จะมีพวกตม แกง น้ําพริกผักตม จะเปนอาหารพวกผักและปลา...ทอด ปงยางนี่หายไปเลย จะมีพวกตม แกง น้ําพริกผักตม จะเปนอาหารพวกผักและปลา...ทอด ปงยางนี่หายไปเลย จะมีพวกตม แกง น้ําพริกผักตม จะเปนอาหารพวกผักและปลา...””””    

 นอกจากชนิดของอาหารจะเปลี่ยนแปลงไปในลักษณะท่ีดีขึ้นแลว กิจกรรมนี้ก็ยังสงผลตอ
ความสัมพันธของครัวเรือนใกลเคียงแนนแฟนกันมากขึ้น สมพร  พยอมใหญ ประธานชมรมฯ เลาวา 

    ““““พอผูสูงอายุเห็นความสําคัญของอาหาร เขาก็จะไมซื้อแลวแตจะทําเอง บานบางหลังในพอผูสูงอายุเห็นความสําคัญของอาหาร เขาก็จะไมซื้อแลวแตจะทําเอง บานบางหลังในพอผูสูงอายุเห็นความสําคัญของอาหาร เขาก็จะไมซื้อแลวแตจะทําเอง บานบางหลังในพอผูสูงอายุเห็นความสําคัญของอาหาร เขาก็จะไมซื้อแลวแตจะทําเอง บานบางหลังใน
ละแวกใกลเคียงกันสี่หาหลังเขาก็รวมกลุมกัน คุยกันวาใครจะทําอาหารอะไร ละแวกใกลเคียงกันสี่หาหลังเขาก็รวมกลุมกัน คุยกันวาใครจะทําอาหารอะไร ละแวกใกลเคียงกันสี่หาหลังเขาก็รวมกลุมกัน คุยกันวาใครจะทําอาหารอะไร ละแวกใกลเคียงกันสี่หาหลังเขาก็รวมกลุมกัน คุยกันวาใครจะทําอาหารอะไร ตื่นเชาตื่นเชาตื่นเชาตื่นเชาไปจายตลาดรวมกัน ไปจายตลาดรวมกัน ไปจายตลาดรวมกัน ไปจายตลาดรวมกัน 
แลวก็มานั่งทํากัแลวก็มานั่งทํากัแลวก็มานั่งทํากัแลวก็มานั่งทํากับขาวดวยกัน รูสึกวาจะแนนแฟนกันดีขึ้น...บขาวดวยกัน รูสึกวาจะแนนแฟนกันดีขึ้น...บขาวดวยกัน รูสึกวาจะแนนแฟนกันดีขึ้น...บขาวดวยกัน รูสึกวาจะแนนแฟนกันดีขึ้น...” ” ” ”     

 

ชายสูงวัย อายุใกลจะ ชายสูงวัย อายุใกลจะ ชายสูงวัย อายุใกลจะ ชายสูงวัย อายุใกลจะ ๗๐ ๗๐ ๗๐ ๗๐ ป ยกแขนขางขวาไปดานหลังศรีษะแลวออมฝามือมาทางดานหนา ป ยกแขนขางขวาไปดานหลังศรีษะแลวออมฝามือมาทางดานหนา ป ยกแขนขางขวาไปดานหลังศรีษะแลวออมฝามือมาทางดานหนา ป ยกแขนขางขวาไปดานหลังศรีษะแลวออมฝามือมาทางดานหนา 
ใชนิ้วมือแตะที่สันจมูก จใชนิ้วมือแตะที่สันจมูก จใชนิ้วมือแตะที่สันจมูก จใชนิ้วมือแตะที่สันจมูก จากนั้นก็เปลี่ยนมาเปนแขนขางซายากนั้นก็เปลี่ยนมาเปนแขนขางซายากนั้นก็เปลี่ยนมาเปนแขนขางซายากนั้นก็เปลี่ยนมาเปนแขนขางซายทําในลักษณะเดียวกันทําในลักษณะเดียวกันทําในลักษณะเดียวกันทําในลักษณะเดียวกัน    

 “เมื่อกอนแขนผมติด ยืดเหยียดก็ไมคอยได เอ้ือมแขนไดนิดเดียว เดี๋ยวนี้ดีขึ้นแลว...” 

 ชายสูงวัยคนดังกลาวกลาวขึ้น กอนท่ีจะยกแขนแสดงใหเห็นถึงความสามารถในการยืดเหยียด
แขนท้ังสองขางของเขา หลังจากท่ีเขาซึ่งเขารวมออกกําลังกายกับทางชมรมอยางสม่ําเสมอ กระท้ังแขน
และไหลท่ียึดก็มีอาการดีขึ้น 

 ทางชมรมฯ มีกิจกรรมรวมกลุมออกกําลังกายมาต้ังแตการทําโครงการฯ เมื่อหลายปกอน การ
ออกกําลังกายนั้นเนนการยืดและเหยียดกลามเนื้อ ไดแก การรําไมพลอง การใชยางยืด และการรํา
ประยุกต ๔ ภาค ซึ่งในชวงแรกทางชมรมไดเชิญวิทยากรจากภายนอกมาอบรม ภายหลังจากท่ีแกนนําใน
ชมรมสามารถฝกฝนกระท่ังเปนผูนําออกกําลังกายไดแลว ทางชมรมก็สามารถจัดกิจกรรมไดเองโดยมิตอง
พึ่งพิงวิทยากรจากภายนอก 

 กิจกรรมรวมกลุมออกกําลังกายของชมรมฯ จะดําเนินการตอเนื่องทุกวัน ยกเวนวันอาทิตย เร่ิม
ต้ังแต ๑๗.๐๐ น. เปนตนไป แกนนําในชมรมจะหมุนเวียนมาเปนผูนําออกกําลังกาย ทาสําหรับการออก
กําลังกายในแตละวันจะมีสองชุด ชุดแรกจะเปนการยืดเหลียดกลามเนื้อโดยใชการรําไมพลองสลับกันคน
ละวันกับยางยืด และการรําสี่ภาคประกอบดนตรี 

 กิจกรรมออกกําลังกายไดรับความสนใจแกสมาชิกชมรมฯ มากขึ้นหลังจากโครงการไดจัดอบรม
ใหความรูเร่ืองการออกกําลังกายโดยวิทยากรผูเชี่ยวชาญจากกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ซึ่งเปนผล
ใหมีผูมารวมออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้น  
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 กิจกรรมออกกําลังกายนี้ไดสงผลตอสุขภาพของผูสูงอายุเปนอันมาก มีสวนอยางย่ิงท่ีทําให
แข็งแรงมากขึ้น การเจ็บปวยนอยลง ผูท่ีเจ็บปวยดวยโรคเร้ือรังสามารถควบคุมโรคไดดีขึ้น พบแพทย
นอยลง บางคนท่ีเสนยึดก็คลาย สมพร พยอมใหญ เลาวา 

    ““““หลายคนทีม่าออกกําลงักายเปนประจํา พอไปพบแพทยหลายคนทีม่าออกกําลงักายเปนประจํา พอไปพบแพทยหลายคนทีม่าออกกําลงักายเปนประจํา พอไปพบแพทยหลายคนทีม่าออกกําลงักายเปนประจํา พอไปพบแพทย    แพทยก็จะบอกวาดีขึน้ บางคนจากที่แพทยก็จะบอกวาดีขึน้ บางคนจากที่แพทยก็จะบอกวาดีขึน้ บางคนจากที่แพทยก็จะบอกวาดีขึน้ บางคนจากที่
ตองไปพบแพทยทุกเดือนหรือสองเดือนก็เลื่อนเวลาออกไปเปนสามเดือนหกเดือน...ตองไปพบแพทยทุกเดือนหรือสองเดือนก็เลื่อนเวลาออกไปเปนสามเดือนหกเดือน...ตองไปพบแพทยทุกเดือนหรือสองเดือนก็เลื่อนเวลาออกไปเปนสามเดือนหกเดือน...ตองไปพบแพทยทุกเดือนหรือสองเดือนก็เลื่อนเวลาออกไปเปนสามเดือนหกเดือน...” ” ” ”     

 

โครงการโครงการโครงการโครงการสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายแข็งแรงแข็งแรงแข็งแรงแข็งแรง    ของชมรมผูสูงอายุชุมชนหมูบานไทยเทยิ่น ของชมรมผูสูงอายุชุมชนหมูบานไทยเทยิ่น ของชมรมผูสูงอายุชุมชนหมูบานไทยเทยิ่น ของชมรมผูสูงอายุชุมชนหมูบานไทยเทยิ่น 
เปนโครงการขนาดเล็กที่มุงจะสรางเสริมสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชน ซึ่งสามารถดําเนินงานไดเปนโครงการขนาดเล็กที่มุงจะสรางเสริมสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชน ซึ่งสามารถดําเนินงานไดเปนโครงการขนาดเล็กที่มุงจะสรางเสริมสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชน ซึ่งสามารถดําเนินงานไดเปนโครงการขนาดเล็กที่มุงจะสรางเสริมสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชน ซึ่งสามารถดําเนินงานได
คอนขางประสบความสําเร็จ เปนไปตามความตั้งใจคาดหวังไวคอนขางประสบความสําเร็จ เปนไปตามความตั้งใจคาดหวังไวคอนขางประสบความสําเร็จ เปนไปตามความตั้งใจคาดหวังไวคอนขางประสบความสําเร็จ เปนไปตามความตั้งใจคาดหวังไว    

 โครงการนี้เปนการดําเนินงานตอเนื่องจากโครงการกอนหนาซึ่งไดรับการสนับสนุนจาก สสส. 
เชนกัน การออกแบบโครงการฯ มีลักษณะตอยอดและยกระดับ กิจกรรมเรียบงาย ไมซับซอน อยูภายใต
ขีดความสามารถของคณะกรรมการชมรมท่ีจะรวมกันขับเคลื่อน รวมท้ังเอ้ือตอการเขามามีสวนรวมของ
สมาชิกผูสูงอายุในชุมชน  

 การดําเนินงานเปนไปตามแผนท่ีกําหนดไว ท้ังนี้สามารถดําเนินงานเกินกวาเปาหมายท่ีต้ังไวทุก
กิจกรรม เชน การอบรมท้ังสามคร้ังมีผูเขารวมเกินกวาจํานวนท่ีต้ังไว การจัดหาอุปกรณสําหรับการบําบัด
น้ําเสียในคลองมากกวาท่ีต้ังไว ฯลฯ 

 ความสําเร็จของโครงการฯ มีหลายประการ ไมวาจะเปน (๑) ความรูความเขาใจเกี่ยวกับหลัก
ปฏิบัติเพื่อการมีสุขภาพท่ีดีของผูสูงอายุท่ียึดไปเปนแนวทางการดูแลตนเอง ซึ่งเปนผลใหมีพฤติกรรม
สุขภาพท่ีเหมาะสม ไมวาจะเปนการออกกําลังกาย การใสใจตอการบริโภคท่ีเหมาะสม (๒) สภาพของลํา
คลองซึ่งเดิมนําเนาเสียเปนมลพิษท่ีสงกลิ่นเหม็นในหมูบานไดรับการแกไข ลําคลองสะอาดขึ้น ไมสงกลิ่น
เหม็น มีสัตวน้ํามาอยูอาศัยมากขึ้น 

 นอกจากนั้นการดําเนินงานโครงการยังชวยสงผลตอคุณภาพกิจกรรมของชมรมฯ ท่ีได
ดําเนินการกอนหนานั้น เชน ในการรับประทานอาหารรวมกันท่ีจัดเปนประจําทุกเดือนนั้น มีการ
เปลี่ยนแปลงชนิดของอาหารไปเปนอาหารท่ีดีตอสุขภาพ หรือการชวยทําใหการออกกําลังกายท่ีชุมชน
ดําเนินการอยูแลวมีสมาชิกในชมรมใหความใสใจจนมีสมาชิกมารวมกิจกรรมเพิ่มมากขึ้น 

 แมวาโครงการจะสิ้นสุดการดําเนินงานแลว แตกิจกรรมหลายอยางท่ีเกิดขึ้นท้ังกอนและจาก
โครงการฯ ก็ยังคงดําเนินไปอยางตอเนื่อง ไมวาจะเปนการออกกําลังกาย การดูแลลําคลองดวยการจัดทํา
น้ําหมักชีวภาพเทลงคลองอยางนอยเดือนละคร้ัง การดูแลพืชพรรณท่ีประดับตกแตงบริเวณคันคลอง 

 ปจจัยท่ีสงผลตอความสําเร็จ ไดแก (๑) ความเปนชุมชนขนาดเล็ก สมาชิกในชุมชนรูจักและ
คุนเคยกัน มีความสัมพันธท่ีดีตอกัน มีความรวมไมรวมมือในระดับสูง อีกท้ังแทบจะไมมีปญหาความบีบ
คั้นของชาวบานในชุมชน (๒) การออกแบบโครงการท่ีมีความเหมาะสมกับท้ังสภาพปญหาความตองการ
ของคนในพื้นท่ี กิจกรรมเรียบงายไมซับซอน อยูในขีดความสามารถท่ีจะดําเนินการไดโดยไมลําบากและ
เปนภาระมากนัก  


