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ถนนวิภาวดีรังสิตฝงขาเขา หรือทางดานตะวันออก เลยไปจากอนุสรณสถานแหงชาติไมไกลถนนวิภาวดีรังสิตฝงขาเขา หรือทางดานตะวันออก เลยไปจากอนุสรณสถานแหงชาติไมไกลถนนวิภาวดีรังสิตฝงขาเขา หรือทางดานตะวันออก เลยไปจากอนุสรณสถานแหงชาติไมไกลถนนวิภาวดีรังสิตฝงขาเขา หรือทางดานตะวันออก เลยไปจากอนุสรณสถานแหงชาติไมไกล
นัก มีชุมชนขนาดเล็ก นัก มีชุมชนขนาดเล็ก นัก มีชุมชนขนาดเล็ก นัก มีชุมชนขนาดเล็ก ๔๙ ๔๙ ๔๙ ๔๙ หลังคาเรือนตั้งอยูบนพื้นที่ราว หลังคาเรือนตั้งอยูบนพื้นที่ราว หลังคาเรือนตั้งอยูบนพื้นที่ราว หลังคาเรือนตั้งอยูบนพื้นที่ราว ๘ ๘ ๘ ๘ ไร แทรกตัวอยูที่นั่นไร แทรกตัวอยูที่นั่นไร แทรกตัวอยูที่นั่นไร แทรกตัวอยูที่นั่น    

 ชุมชนหมูบานไทยเทย่ิน ต้ังอยูในซอยวิภาวดี ๘๐ แขวงสนามบิน เขตดอนเมือง กรุงเทพฯ 
กอต้ังขึ้นเพื่อเปนสวัสดิการดานท่ีอยูอาศัยใหกับพนักงานบริษัทไทยเทย่ินจํากัด เมื่อป ๒๕๑๓ ผูอยูอาศัย
เร่ิมยายเขามาอยูต้ังแตปลายป ๒๕๑๓ เปนตนมา 

 ผูอยูอาศัยท้ัง ๔๙ ครอบครัว ตางรูจักคุนเคยกันมากอน ดวยเปนพนักงานในบริษัทไทยเทย่ิน
จํากัด ท่ีไดรับสิทธิซื้อบานจัดสรรจากทางบริษัทฯ หลังจากยายเขามาอยูก็ไดมีการจัดต้ังคณะกรรมการ
หมูบาน มีท้ังสิ้น ๓ ชุด หมุนเวียนกันทําหนาท่ีชุดละ ๑ ป ท้ังนี้ในการทํากิจกรรมสาธารณะตาง ๆ ของ
หมูบาน ทางบริษัทฯ จะใหการสนับสนุนงบประมาณสําหรับมาดําเนินงาน 

 กระท่ังในป ๒๕๔๙ คณะกรรมการหมูบาน ไดไปย่ืนขอขึ้นทะเบียนเปนชุมชนจากทางสํานักงาน
เขตฯ ดอนเมือง โดยทางสํานักงานเขตอะลุมอลวยใหจัดต้ังชุมชนได แมจะมีจํานวนหลังคาเรือนไมครบ
ตามเกณฑคือ ๕๐ หลังคาเรือน และหลังจากนั้นเปนตนมาก็มีการเลือกคณะกรรมการชุมชนฯ โดยใหมี
วาระดําเนินงาน ๒ ป  

 สมาชิกในชุมชนสวนใหญมีฐานะปานกลางขึ้นไป ไมมีครอบครัวท่ีอยูในภาวะยากลําบาก 
เนื่องจากทุกครอบครัวมีพ้ืนฐานมาจากพนักงานของบริษัทไทยเทย่ิน ปจจุบันสมาชิกแตละครอบครัวตางก็
ขยายครอบครัว ลูกหลานบางคนก็แยกครอบครัวออกไปอยูภายนอก บางก็ยังอยูกับพอแม อยางไรก็ตาม
ยังมีสมาชิกในบางครอบครัวท่ีเปนผูสูงอายุท่ียังคงทํางานหารายได เชน ทําขนมขาย ฯลฯ  

 อาณาบริเวณของชุมชนนั้นลอมรอบดวยถนน โดยซอยวิภาวดี ๗๙ และ ซอยวิภาวดี ๘๐ซึ่ง
แยกมาจากถนนวิภาวดีรังสิตฝงขาเขา มาบรรจบกันท่ีบริเวณทายชุมชน  ซึ่งบริเวณนี้เปนพื้นท่ีสาธารณะ
เอนกประสงคของหมูบาน เดิมเปนสนามเด็กเลนตอมามีการปรับปรุงใหเปนท้ังท่ีทําการชุมชน และท่ีทํา
การผูสูงอายุ เปนสถานท่ีสําหรับจัดกิจกรรมตาง ๆ ของชุมชน 

 ถนนทางดานทิศเหนือของชุมชน ฝงตรงขามกับบานเรือนจะอยูติดลําคลองสาธารณะ และถัด
จากคลองจะเปนพื้นท่ีของหมูบานจัดสรร ทายหมูบานทางดานใตจะเปนอีกชุมชนหนึ่งท่ีเขามาบุกรุกพื้นท่ี
สาธารณะ ต้ังบานเรือนอยูตามริมคลอง ถนนท่ีบรรจบแลวเลยเขาไปทางดานในเปนทางเขาโรงงานฯ 

 พื้นท่ีราว ๘ ไรของชุมชนนั้น ถูกจัดสรรเปนแปลงสําหรับสรางบานเรือนดวยแบบอาคาร
เดียวกัน ทุกหลังคาเรือนปลูกไมยืนตนภายในพื้นท่ีจนทําใหพื้นท่ีโดยรวมของชุมชนดูรมร่ืน บรรยากาศ
โดยรวมของชุมชนนั้นคอนขางเงียบสงบ ไมพุกพาน เสียงดังสวนใหญเปนเสียงเคร่ืองบินขึ้น-ลงใน
สนามบินดอนเมือง  

                                      
๑
 เอกสารถอดบทเรียนโครงการสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายแข็งแรง ชมรมผูสูงอายุชุมชนหมูบานไทยเทยิ่น ภายใตการสนับสนุนของ
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ และสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทยในพระราชูปถัมภสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนน ี
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ชุมชนหมูบชุมชนหมูบชุมชนหมูบชุมชนหมูบานไทยเทยิ่น จะมีอายุครบ านไทยเทยิ่น จะมีอายุครบ านไทยเทยิ่น จะมีอายุครบ านไทยเทยิ่น จะมีอายุครบ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ป อีกราว ป อีกราว ป อีกราว ป อีกราว ๔ ๔ ๔ ๔ ปขางหนา สมาชิกแรกเริ่มของปขางหนา สมาชิกแรกเริ่มของปขางหนา สมาชิกแรกเริ่มของปขางหนา สมาชิกแรกเริ่มของ
หมูบานในคราวนั้นทั้งหมดอยูในวัยแรงงานที่เพิ่งจะเริ่มตนกอรางสรางครอบครัว หมูบานในคราวนั้นทั้งหมดอยูในวัยแรงงานที่เพิ่งจะเริ่มตนกอรางสรางครอบครัว หมูบานในคราวนั้นทั้งหมดอยูในวัยแรงงานที่เพิ่งจะเริ่มตนกอรางสรางครอบครัว หมูบานในคราวนั้นทั้งหมดอยูในวัยแรงงานที่เพิ่งจะเริ่มตนกอรางสรางครอบครัว     

 เวลาผานไปเกือบคร่ึงศตวรรษ สมาชิกชุมชนชุดแรกเร่ิมท่ีเขามาอยูอาศัยก็เขาสูวัยผูสูงอายุ 
อาจกลาวไดวาทุกหลังคาเรือนในชุมชนลวนมีสมาชิกในบานเปนผูสูงวัย ผูสูงอายุท่ีสุดในชุมชนปจจุบันอายุ 
๗๘ ป ท่ีเหลือก็ลดหลั่นกันลงมา  

 หลังจากต้ังชุมชนอยางเปนทางการกับสํานักงานเขตดอนเมือง ซึ่งมีการคัดเลือกคณะกรรมการ
ชุมชนเขามาทํางาน ท้ังนี้ชุมชนไดกําหนดใหมีตัวแทนผูสูงอายุเขาไปเปนกรรมการดวย ในขณะท่ีชุมชนเร่ิม
มีผูสูงอายุมากขึ้น ก็เกิดแนวคิวท่ีจะจัดต้ังชมชมผูสูงอายุขึ้น จึงไดนัดผูสูงอายุในชุมชนมาประชุมรวมกัน 
เมื่อปลายป ๒๕๕๐ หลังจากท่ีจัดต้ังชุมชนมาแลวหนึ่งป ในท่ีสุดก็ไดจัดต้ังเปนชมรมผูสูงอายุขึ้น และได
เลือกให นายสมพร  พยอมใหญ เปนประธานชมรมฯ คนแรก ซึ่งไดดํารงตําแหนงมาจนถึงปจจุบัน   

 สําหรับคณะกรรมการชมรมผูสูงอายุนั้น ไดกําหนดไววาตองมีตัวแทนคณะกรรมการชุมชนเขา
มารวมเปนกรรมการชมรมฯ ดวย ๑ คน ท้ังนี้เพื่อเปนประโยชนในการประสานงานระหวางกัน 

 หลังจากชมรมผูสูงอายุหมูบานไทยเทย่ินแลว ในขวบปแรกมิไดขับเคลื่อนทํากิจกรรมมากนัก 
ในปถัดมากรรมการชมรมไดประสานงานไปยังเครือขายชมรมผูสูงอายุฯ สํานักงานเขตดอนเมือง ก็ไดรับ
คําแนะนําการดําเนินกิจกรรมของชมรมฯ ท้ังดวยวาจาและเอกสาร ซึ่งเปนจุดเร่ิมตนในการจัดทําโครงการ
สงเสริมออกกําลังกายของชมรมผูสูงอายุในระยะถัดมา 

 ในขณะท่ีผูสูงอายุอายุเพิ่มมากขึ้น ภาวะโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ก็เร่ิมเขามาเบียดเบียนซึ่งเปนไป
ตามวัย แกนนําชมรมคิดกันวาทําอยางไรจะทําใหผูสูงอายุมีรางกายท่ีแข็งแรงไปไดยืดยาวท่ีสุด และจาก
การหารือกันไดคําตอบวาการออกกําลังกายจะชวยใหผูสูงอายุคงสภาพการมีสุขภาพท่ีดี เปนการปองกัน
จากโรคภัยได และท่ีสําคัญเปนกิจกรรมท่ีจะทําใหผูสูงอายุไดมาพบปะพูดคุยกัน อันจะสงผลใหมี
สุขภาพจิตท่ีดีตามไปดวย จึงไดจัดทําโครงการรวมกลุมออกกําลังกายเสนอขอรับการสนุนตามการแนะนํา
ของสํานักงานเขตฯ ไปยังสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ และไดรับการสนับสนุน
งบประมาณดําเนินงานผานมายังสภาผูสูงอายุ กิจกรรมในโครงการเปนการฝกสอนและรวมกลุมออกกําลัง 
ไดแก การรําไมพลอง ยางยืด และการรําวงออกกําลังกายประเภทตาง ๆ  

 

ริมถนนดานเหนือของชุมชน ซึ่งเลียบไปริมถนนดานเหนือของชุมชน ซึ่งเลียบไปริมถนนดานเหนือของชุมชน ซึ่งเลียบไปริมถนนดานเหนือของชุมชน ซึ่งเลียบไปกับลําคลอง ดานที่ติดลําคลองเปนแนวปูนซีเมนตซึ่งกับลําคลอง ดานที่ติดลําคลองเปนแนวปูนซีเมนตซึ่งกับลําคลอง ดานที่ติดลําคลองเปนแนวปูนซีเมนตซึ่งกับลําคลอง ดานที่ติดลําคลองเปนแนวปูนซีเมนตซึ่ง
กอทึบสูงขึ้นมาจากพื้นถนนราว กอทึบสูงขึ้นมาจากพื้นถนนราว กอทึบสูงขึ้นมาจากพื้นถนนราว กอทึบสูงขึ้นมาจากพื้นถนนราว ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ซ.ม. ขนาดเดียวกับความกวางดานบน ซ.ม. ขนาดเดียวกับความกวางดานบน ซ.ม. ขนาดเดียวกับความกวางดานบน ซ.ม. ขนาดเดียวกับความกวางดานบน     

 บนแนวกั้นขอบถนนกับคลองนั้น มีกระถางตนไมหลากหลายชนิดวางเรียงรายต้ังแตเชิงสะพาน
ไปจนสุดแนว ตนไมในกระถางเหลานั้นมีท้ังไมดอกไมประดับและพืชสวนครัวชนิดตาง ๆ สลับกับกระถาง
ตนไมเหลานั้นมีถังพลาสติกสีฟาขนาดใหญวางอยูเปนระยะ ถังพลาสติกแตละใบจะตอทอจากตัวถังย่ืน
ปลายทอไปในลําคลอง มีวาวปดเปดอยูบนทอท่ีตอออกมา  

 ชายสูงอายุทานหนึ่ง เดินไปท่ีถังพลาสติกใบแรกซึ่งนับจากทายชุมชน แลวคอยบิดวาวบนทอท่ี
ถังพลาสติก สักครูน้ําสีน้ําตาลเขมจากถังก็ไหลลงสูลําคลอง เสร็จจากถังแรกก็เดินไปบิดวาวในถังท่ีอยู
ลําดับถัดไปจนครบท้ัง ๘ ถัง ทานผูนั้นคือ จรัส ทรัพยมูล คณะกรรมการชมรมผูสูงอายุ  
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 ถังพลาสติกสีฟาใบใหญ ท่ีจรัส เดินไปเปดทอใหน้ําในถังไหลลงคลองคือ น้ําหมักชีวภาพหรือ
น้ําหมักจุลินทรีย ท่ีคณะกรรมการและสมาชิกชมรมฯ มาชวยกันหมักเดือนละคร้ังทุกเดือน กอนท่ีจะปลอย
น้ําหมักชีวภาพนั้นลงสูลําคลอง 

 น้ําหมักชีวภาพดังกลาวนั้น ทํามาจากกากน้ําตาลและหัวเชื้อจุลินทรียอยางละ ๑.๕ ลิตร ผสม
กับน้ําจนเต็มถังราว ๑๐๐ ลิตร หลังจากคนใหเขากันแลวก็ปดฝาหมักไวราว ๑ เดือน จรัส ทรัพยมูล ซึ่ง
ไดรับการอบรมความรูนี้จากการเคหะแหงชาติ และเปนผูรับผิดชอบกิจกรรมนี้ บอกวา 

 “จริง ๆ แลวหมักไว ๗ วันก็ใชไดแลว แตทางชมรมฯ กําหนดไวเดือนละคร้ัง” 

 ปกอนหนาท่ีทางชมรมฯ จะดําเนินการบําบัดน้ําเสียในลําคลองนั้น น้ําในลําคลองมีสภาพเปน
น้ําเสีย เนื่องจากเปนแหลงท้ิงน้ําเสียจากชุมชนตนน้ําหลายชุมชน มีสีดําคล้ํา สงกลินเหม็น สัตวน้ําม
สามารถอยูอาสัยได เปนมลพิษประการหนึ่งของชุมชน โดยเฉพาะบานเรือนท่ีอยูใกลคลอง 

 ลําคลองในวันนี้ ไมเพียงไมสงกลิ่นเหม็นดังแตกอนเทานั้น น้ําในลําคลองเร่ิมใสและสะอาดขึ้น 
เร่ิมมีสัตวน้ําจําพวกปลาชนิดตางมาอยูอาศัยเพิ่มมากขึ้น ชุมชนไดกําหนดจุดใหอาหารปลาเปนระยะตลอด
ชวงลําคลองในชุมชน มีชาวบานจากชุมชนใกลเคียงมาอาศัยตกปลาอยูเร่ือย ๆ  

 สําหรับบรรดาตนไมในกระถางท่ีวางเรียงอยูบนแนวคันคลองนั้น จะดูแลรับผิดชอบท้ังเร่ืองการ
ดูแลวัชพืชและการรดน้ําพรวนดินโดยบานเรือนท่ีอยูฝงตรงขาม พืชพรรณท่ีปลูกนั้นนอกจากจะชวยใหเพิ่ม
ความสวยงามใหกับคันคลองแลว ชาวบานในชุมชนยังไดอาศัยพืชผักในบางกระถางไปรับประทานอีกดวย  

 การบําบัดน้ําเสียในลําคลองดวยน้ําหมักชีวภาพ และการตกแตงภูมิทัศนบริเวณริมคันคลองนั้น
เปนกิจกรรมหนึ่งในโครงการสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายแข็งแรง  
 

โครงการโครงการโครงการโครงการสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายแข็งแรงสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายแข็งแรงสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายแข็งแรงสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายแข็งแรง    เปนกิจกรรมที่ดําเนินงานตอเนื่องมาจากเปนกิจกรรมที่ดําเนินงานตอเนื่องมาจากเปนกิจกรรมที่ดําเนินงานตอเนื่องมาจากเปนกิจกรรมที่ดําเนินงานตอเนื่องมาจาก
กิจกรรมในปกอน ไดรับการกิจกรรมในปกอน ไดรับการกิจกรรมในปกอน ไดรับการกิจกรรมในปกอน ไดรับการสนับสนุนสนับสนุนสนับสนุนสนับสนุนงบประมาณจาก งบประมาณจาก งบประมาณจาก งบประมาณจาก สํานักงานกองทุนสนัสํานักงานกองทุนสนัสํานักงานกองทุนสนัสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางบสนุนการสรางบสนุนการสรางบสนุนการสราง
เสริมสุขภาพ เสริมสุขภาพ เสริมสุขภาพ เสริมสุขภาพ ผานผานผานผานสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทยสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทยสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทยสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทยฯ ฯ ฯ ฯ     

 โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ (๑) สงเสริมและพัฒนาใหสมาชิกในชุมชนและผูสูงอายุมีความรู ความ
เขาใจ สามารถเปนแกนนกในการดูแลเพื่อนผูสูงวัยดวยกันเอง มีความรูในดานโภชนาการท่ีถูกหลักอนามัย 
และมีความรูดานการออกกําลังกายท่ีถูกวิธี และ (๒) ใหสมาชิกท้ังผูใหญและเด็กในชุมชนไดรูจักการรักษา
สิ่งแวดลอมในหลาย ๆ ดานในชุมชนเพื่อสุขภาวะท่ีดี   

 นอกจากการบําบัดน้ําเสียในลําคลองดวยน้ําหมักชีวภาพและการตกแตงบริเวณคันขอบคลอง
ดวยกระถางไมดอกไมประดับและพืชผักสวนครัวแลว โครงการการยังไดจัดกิจกรรมสําคัญอีกประการหนึ่ง
คือ การอบรมใหความรูความเขาใจแกผูสูงอายุ และชาวบานในชุมชน ซึ่งไดดําเนินการท้ังสิ้น ๓ คร้ัง 

 ในคราวแรกเปนการอบรมใหความรูในหัวขอเพื่อนชวยเพื่อน เปนการใหความรูเกี่ยวกับการ
ดูแลสุขภาพผูสูงอายุ การปฏิบัติตอผูสูงอายุ หลักและแนวทางการปฐมพยาบาลในครอบครัว การใหความ
ชวยเหลือและการเย่ียมเยียนผูสูงอายุในชุมชน ฯลฯ ท้ังนี้ชมรมฯ ไดเชิญ อ.เพชรรัตน คีรีวงศ หัวหนางาน
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ผูสูงอายุศูนยอนามัยท่ี ๑ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข มาเปนวิทยากร ระยะเวลาการอบรม ๑ วัน 
ผูเขารวมอบรมมีท้ังแกนนําผูสูงอายุและชาวบานจํานวน ๓๖ คน เกินเปาท่ีวางไว ๒๕ คน  

 การอบรมคร้ังท่ีสอง เปนการอบรมเนื้อหาเกี่ยวกับโภชนาการสําหรับผูสูงอายุ เนื้อหาการอบรม
ไดแก การเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสะสําหรับผูสูงอายุ อาหารตานทานโรค อาหารสําหรับผูปวย
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและโรคอวน โดยชมรมฯ ไดเชิญ ดร.กานดาวสี มาลีวงศ นัก
โภชนาการชํานาญการพิเศษ ศูนยอนามัยท่ี ๑ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข มาเปนวิทยากร 
ระยะเวลาการอบรม ๑ วัน ผูเขารวมอบรมไดแก แกนนําผูสูงอายุและชาวบานในชุมชนจํานวน ๓๕ คน 
ท้ังนี้เกินเปาท่ีวางไว ๒๕ คน 

  การอบรมคร้ังท่ีสาม เนื้อการอบรมคือหลักการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ เปนการให
ความรูในเชิงทฤษฎีแกแกนนําผูสูงอายุ ในการอบรมมีการทดสอบสมรรถภาพรางกาย การฝกสอนและ
สาธิตการออกกลังกายในรูปแบบยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อใหผูเขารับการอบรมเปนแกนนําในการออกกําลัง
กายในชุมชนตอไป วิทยากรท่ีมาทําการอบรมคือ อ.นภัสสร จิตตไพบูลย หัวหนางานออกกําลังกาย ศูนย
อนามัยท่ี ๑ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข มาเปนวิทยากร ระยะเวลาการอบรม ๑ วัน ผูเขารวม
อบรมจํานวน ๔๐ คน ท้ังนี้เกินเปาท่ีวางไว ๒๕ คน 

 

ใกลจะหกโมงเย็นแลว ในศาลาเอนกประสงคการประชุมประจําเดือนของคณะกรรมการชมรมใกลจะหกโมงเย็นแลว ในศาลาเอนกประสงคการประชุมประจําเดือนของคณะกรรมการชมรมใกลจะหกโมงเย็นแลว ในศาลาเอนกประสงคการประชุมประจําเดือนของคณะกรรมการชมรมใกลจะหกโมงเย็นแลว ในศาลาเอนกประสงคการประชุมประจําเดือนของคณะกรรมการชมรม
ผูสูงอายุยังไมสิ้นสุด ขณะที่สมาชิกผูสูงอายุคอยทะยอยมารวมตัวกัน ณผูสูงอายุยังไมสิ้นสุด ขณะที่สมาชิกผูสูงอายุคอยทะยอยมารวมตัวกัน ณผูสูงอายุยังไมสิ้นสุด ขณะที่สมาชิกผูสูงอายุคอยทะยอยมารวมตัวกัน ณผูสูงอายุยังไมสิ้นสุด ขณะที่สมาชิกผูสูงอายุคอยทะยอยมารวมตัวกัน ณ    ที่ทําการชุมชนที่ทําการชุมชนที่ทําการชุมชนที่ทําการชุมชน    

    ผูสูงอายุท่ีมารวมตัวกันนี้ มิไดมามือเปลา แตไดหอบหิ้วเอาสัมภาระติดไมติดมือมาจากบาน
ดวย สัมภาระท่ีวานอกจากจะเปนถวยชามจานชอน และแกวน้ําซึ่งเปนภาชนะของตนเองสําหรับการ
รับประทานอาหารเย็นรวมกันในวันนี้แลว ยังมีอาหารท่ีตองการนํามาแลกเปลี่ยนแบงปนกันรับประทานกับ
เพื่อนสมาชิกผูสูงอายุคนอ่ืนดวย 

 แกนนําชมรมบางคนไดมาจัดเตรียมสถานท่ี ต้ังโตะ-เกาอ้ี รวมท้ังการต้ังเคร่ืองเสียงสําหรับการ
รองเพลงคาราโอเกะ  

 การรับประทานอาหารรวมกันของผูสูงอายุท้ังชุมชนนี้จะเร่ิมขึ้นในเวลา ๑๘.๐๐ น. หลังจาก
คณะกรรมการชมรมสิ้นสุดการประชุม ซึ่งเร่ิมประชุมมาต้ังแตเลา ๑๗.๐๐ น. ในวงรับประทานอาหารก็จะ
มีการแจงขาวการประชุมท่ีผานไปใหสมาชิกชมรมรับทราบดวย จากนั้นก็จะเปนการร่ืนเริงดวยการ
หมุนเวียนสลับกันขึ้นไปรองเพลงคาราโอเกะ  

 ท้ังนี้ในแตละเดือนจะมีการเลี้ยงและฉลองวันเกิดใหแกสมาชิกชมรมฯ ท่ีเกิดในเดือนนี้ โดยทาง
ชมรมฯ จะจัดเตรียมเคกและเทียนวันเกิดไวใหดวย  

 การรับประทานาหารรวมกันจะดําเนินไปกระท่ังถึงราวเวลา ๒๒.๐๐ น. ก็เลิกลา ตางคนตาง
รับผิดชอบของท่ีตนเองนํามา กรรมการใชเวลาอีกเล็กนอยเก็บขาวของเขาท่ีเขาทางแลวก็แยกยายกลับ 

 การรับประทานอาหารเย็นรวมกันนี้ เปนกิจกรรมของชมรมฯ กําหนดใหมีเดือนละคร้ังทุกวัน
เสารสุดทายของแตละเดือน ถึงแมวากิจกรรมนี้จะดําเนินมากวาสามปแลว แตในปนี้ก็มีความเปลี่ยนแปลง
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สําคัญซึ่งเปนผลมาจากการดําเนินงานตามโครงการสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายแข็งแรงก็คือ ชนิดของ
อาหารท่ีนํามารับประทานรวมกันเปลี่ยนไปจากเดิม จรัส ทรัพยมูล เลาวา 

    ““““เมื่อกอนอาหารที่เอามารับประทานกัน สวนใหญเปนอาหารที่ซื้อจากตลาด เปนไกยางบาง เมื่อกอนอาหารที่เอามารับประทานกัน สวนใหญเปนอาหารที่ซื้อจากตลาด เปนไกยางบาง เมื่อกอนอาหารที่เอามารับประทานกัน สวนใหญเปนอาหารที่ซื้อจากตลาด เปนไกยางบาง เมื่อกอนอาหารที่เอามารับประทานกัน สวนใหญเปนอาหารที่ซื้อจากตลาด เปนไกยางบาง 
ลาบ น้ําตก ของทอด ปงยางเปนสวนใหญ เพราะวาหาซื้อไดงายและสะดวก ไมตองเสีลาบ น้ําตก ของทอด ปงยางเปนสวนใหญ เพราะวาหาซื้อไดงายและสะดวก ไมตองเสีลาบ น้ําตก ของทอด ปงยางเปนสวนใหญ เพราะวาหาซื้อไดงายและสะดวก ไมตองเสีลาบ น้ําตก ของทอด ปงยางเปนสวนใหญ เพราะวาหาซื้อไดงายและสะดวก ไมตองเสียเวลาทําเอง...ยเวลาทําเอง...ยเวลาทําเอง...ยเวลาทําเอง...””””    

 จากการอบรมใหความรูเกี่ยวกับโภชนาการ ซึ่งเปนกิจกรรมหนึ่งของโครงการฯ ทําใหผูสูงอายุ
ตระหนักและใหความใสใจมากขึ้นเกี่ยวกับเร่ืองอาหารการกิน ชนิดอาหารท่ีเปลี่ยนแปลงไปในการนํามา
รับประทานรวมกันเปนตัวชี้วัดท่ีสําคัญ จรัส เลาตอวา 

    ““““เดี๋ยวนี้เดี๋ยวนี้เดี๋ยวนี้เดี๋ยวนี้อาหารทีน่าํมาสวนใหญเปนอาหารที่ทํากันเอง ไมนิยมซื้อเหมือนเมื่อกอน อาหารพวกอาหารทีน่าํมาสวนใหญเปนอาหารที่ทํากันเอง ไมนิยมซื้อเหมือนเมื่อกอน อาหารพวกอาหารทีน่าํมาสวนใหญเปนอาหารที่ทํากันเอง ไมนิยมซื้อเหมือนเมื่อกอน อาหารพวกอาหารทีน่าํมาสวนใหญเปนอาหารที่ทํากันเอง ไมนิยมซื้อเหมือนเมื่อกอน อาหารพวก
ทอด ปงยางนี่หายไปเลย จะมีพวกตม แกง น้ําพริกผักตม จะเปนอาหารพวกผักและปลา...ทอด ปงยางนี่หายไปเลย จะมีพวกตม แกง น้ําพริกผักตม จะเปนอาหารพวกผักและปลา...ทอด ปงยางนี่หายไปเลย จะมีพวกตม แกง น้ําพริกผักตม จะเปนอาหารพวกผักและปลา...ทอด ปงยางนี่หายไปเลย จะมีพวกตม แกง น้ําพริกผักตม จะเปนอาหารพวกผักและปลา...””””    

 นอกจากชนิดของอาหารจะเปลี่ยนแปลงไปในลักษณะท่ีดีขึ้นแลว กิจกรรมนี้ก็ยังสงผลตอ
ความสัมพันธของครัวเรือนใกลเคียงแนนแฟนกันมากขึ้น สมพร  พยอมใหญ ประธานชมรมฯ เลาวา 

    ““““พอผูสูงอายุเห็นความสําคัญของอาหาร เขาก็จะไมซื้อแลวแตจะทําเอง บานบางหลังในพอผูสูงอายุเห็นความสําคัญของอาหาร เขาก็จะไมซื้อแลวแตจะทําเอง บานบางหลังในพอผูสูงอายุเห็นความสําคัญของอาหาร เขาก็จะไมซื้อแลวแตจะทําเอง บานบางหลังในพอผูสูงอายุเห็นความสําคัญของอาหาร เขาก็จะไมซื้อแลวแตจะทําเอง บานบางหลังใน
ละแวกใกลเคียงกันสี่หาหลังเขาก็รวมกลุมกัน คุยกันวาใครจะทําอาหารอะไร ละแวกใกลเคียงกันสี่หาหลังเขาก็รวมกลุมกัน คุยกันวาใครจะทําอาหารอะไร ละแวกใกลเคียงกันสี่หาหลังเขาก็รวมกลุมกัน คุยกันวาใครจะทําอาหารอะไร ละแวกใกลเคียงกันสี่หาหลังเขาก็รวมกลุมกัน คุยกันวาใครจะทําอาหารอะไร ตื่นเชาตื่นเชาตื่นเชาตื่นเชาไปจายตลาดรวมกัน ไปจายตลาดรวมกัน ไปจายตลาดรวมกัน ไปจายตลาดรวมกัน 
แลวก็มานั่งทํากัแลวก็มานั่งทํากัแลวก็มานั่งทํากัแลวก็มานั่งทํากับขาวดวยกัน รูสึกวาจะแนนแฟนกันดีขึ้น...บขาวดวยกัน รูสึกวาจะแนนแฟนกันดีขึ้น...บขาวดวยกัน รูสึกวาจะแนนแฟนกันดีขึ้น...บขาวดวยกัน รูสึกวาจะแนนแฟนกันดีขึ้น...” ” ” ”     

 

ชายสูงวัย อายุใกลจะ ชายสูงวัย อายุใกลจะ ชายสูงวัย อายุใกลจะ ชายสูงวัย อายุใกลจะ ๗๐ ๗๐ ๗๐ ๗๐ ป ยกแขนขางขวาไปดานหลังศรีษะแลวออมฝามือมาทางดานหนา ป ยกแขนขางขวาไปดานหลังศรีษะแลวออมฝามือมาทางดานหนา ป ยกแขนขางขวาไปดานหลังศรีษะแลวออมฝามือมาทางดานหนา ป ยกแขนขางขวาไปดานหลังศรีษะแลวออมฝามือมาทางดานหนา 
ใชนิ้วมือแตะที่สันจมูก จใชนิ้วมือแตะที่สันจมูก จใชนิ้วมือแตะที่สันจมูก จใชนิ้วมือแตะที่สันจมูก จากนั้นก็เปลี่ยนมาเปนแขนขางซายากนั้นก็เปลี่ยนมาเปนแขนขางซายากนั้นก็เปลี่ยนมาเปนแขนขางซายากนั้นก็เปลี่ยนมาเปนแขนขางซายทําในลักษณะเดียวกันทําในลักษณะเดียวกันทําในลักษณะเดียวกันทําในลักษณะเดียวกัน    

 “เมื่อกอนแขนผมติด ยืดเหยียดก็ไมคอยได เอ้ือมแขนไดนิดเดียว เดี๋ยวนี้ดีขึ้นแลว...” 

 ชายสูงวัยคนดังกลาวกลาวขึ้น กอนท่ีจะยกแขนแสดงใหเห็นถึงความสามารถในการยืดเหยียด
แขนท้ังสองขางของเขา หลังจากท่ีเขาซึ่งเขารวมออกกําลังกายกับทางชมรมอยางสม่ําเสมอ กระท้ังแขน
และไหลท่ียึดก็มีอาการดีขึ้น 

 ทางชมรมฯ มีกิจกรรมรวมกลุมออกกําลังกายมาต้ังแตการทําโครงการฯ เมื่อหลายปกอน การ
ออกกําลังกายนั้นเนนการยืดและเหยียดกลามเนื้อ ไดแก การรําไมพลอง การใชยางยืด และการรํา
ประยุกต ๔ ภาค ซึ่งในชวงแรกทางชมรมไดเชิญวิทยากรจากภายนอกมาอบรม ภายหลังจากท่ีแกนนําใน
ชมรมสามารถฝกฝนกระท่ังเปนผูนําออกกําลังกายไดแลว ทางชมรมก็สามารถจัดกิจกรรมไดเองโดยมิตอง
พึ่งพิงวิทยากรจากภายนอก 

 กิจกรรมรวมกลุมออกกําลังกายของชมรมฯ จะดําเนินการตอเนื่องทุกวัน ยกเวนวันอาทิตย เร่ิม
ต้ังแต ๑๗.๐๐ น. เปนตนไป แกนนําในชมรมจะหมุนเวียนมาเปนผูนําออกกําลังกาย ทาสําหรับการออก
กําลังกายในแตละวันจะมีสองชุด ชุดแรกจะเปนการยืดเหลียดกลามเนื้อโดยใชการรําไมพลองสลับกันคน
ละวันกับยางยืด และการรําสี่ภาคประกอบดนตรี 

 กิจกรรมออกกําลังกายไดรับความสนใจแกสมาชิกชมรมฯ มากขึ้นหลังจากโครงการไดจัดอบรม
ใหความรูเร่ืองการออกกําลังกายโดยวิทยากรผูเชี่ยวชาญจากกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ซึ่งเปนผล
ใหมีผูมารวมออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้น  
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 กิจกรรมออกกําลังกายนี้ไดสงผลตอสุขภาพของผูสูงอายุเปนอันมาก มีสวนอยางย่ิงท่ีทําให
แข็งแรงมากขึ้น การเจ็บปวยนอยลง ผูท่ีเจ็บปวยดวยโรคเร้ือรังสามารถควบคุมโรคไดดีขึ้น พบแพทย
นอยลง บางคนท่ีเสนยึดก็คลาย สมพร พยอมใหญ เลาวา 

    ““““หลายคนทีม่าออกกําลงักายเปนประจํา พอไปพบแพทยหลายคนทีม่าออกกําลงักายเปนประจํา พอไปพบแพทยหลายคนทีม่าออกกําลงักายเปนประจํา พอไปพบแพทยหลายคนทีม่าออกกําลงักายเปนประจํา พอไปพบแพทย    แพทยก็จะบอกวาดีขึน้ บางคนจากที่แพทยก็จะบอกวาดีขึน้ บางคนจากที่แพทยก็จะบอกวาดีขึน้ บางคนจากที่แพทยก็จะบอกวาดีขึน้ บางคนจากที่
ตองไปพบแพทยทุกเดือนหรือสองเดือนก็เลื่อนเวลาออกไปเปนสามเดือนหกเดือน...ตองไปพบแพทยทุกเดือนหรือสองเดือนก็เลื่อนเวลาออกไปเปนสามเดือนหกเดือน...ตองไปพบแพทยทุกเดือนหรือสองเดือนก็เลื่อนเวลาออกไปเปนสามเดือนหกเดือน...ตองไปพบแพทยทุกเดือนหรือสองเดือนก็เลื่อนเวลาออกไปเปนสามเดือนหกเดือน...” ” ” ”     

 

โครงการโครงการโครงการโครงการสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายสุขภาวะจิตแจมใสสุขภาวะกายแข็งแรงแข็งแรงแข็งแรงแข็งแรง    ของชมรมผูสูงอายุชุมชนหมูบานไทยเทยิ่น ของชมรมผูสูงอายุชุมชนหมูบานไทยเทยิ่น ของชมรมผูสูงอายุชุมชนหมูบานไทยเทยิ่น ของชมรมผูสูงอายุชุมชนหมูบานไทยเทยิ่น 
เปนโครงการขนาดเล็กที่มุงจะสรางเสริมสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชน ซึ่งสามารถดําเนินงานไดเปนโครงการขนาดเล็กที่มุงจะสรางเสริมสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชน ซึ่งสามารถดําเนินงานไดเปนโครงการขนาดเล็กที่มุงจะสรางเสริมสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชน ซึ่งสามารถดําเนินงานไดเปนโครงการขนาดเล็กที่มุงจะสรางเสริมสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชน ซึ่งสามารถดําเนินงานได
คอนขางประสบความสําเร็จ เปนไปตามความตั้งใจคาดหวังไวคอนขางประสบความสําเร็จ เปนไปตามความตั้งใจคาดหวังไวคอนขางประสบความสําเร็จ เปนไปตามความตั้งใจคาดหวังไวคอนขางประสบความสําเร็จ เปนไปตามความตั้งใจคาดหวังไว    

 โครงการนี้เปนการดําเนินงานตอเนื่องจากโครงการกอนหนาซึ่งไดรับการสนับสนุนจาก สสส. 
เชนกัน การออกแบบโครงการฯ มีลักษณะตอยอดและยกระดับ กิจกรรมเรียบงาย ไมซับซอน อยูภายใต
ขีดความสามารถของคณะกรรมการชมรมท่ีจะรวมกันขับเคลื่อน รวมท้ังเอ้ือตอการเขามามีสวนรวมของ
สมาชิกผูสูงอายุในชุมชน  

 การดําเนินงานเปนไปตามแผนท่ีกําหนดไว ท้ังนี้สามารถดําเนินงานเกินกวาเปาหมายท่ีต้ังไวทุก
กิจกรรม เชน การอบรมท้ังสามคร้ังมีผูเขารวมเกินกวาจํานวนท่ีต้ังไว การจัดหาอุปกรณสําหรับการบําบัด
น้ําเสียในคลองมากกวาท่ีต้ังไว ฯลฯ 

 ความสําเร็จของโครงการฯ มีหลายประการ ไมวาจะเปน (๑) ความรูความเขาใจเกี่ยวกับหลัก
ปฏิบัติเพื่อการมีสุขภาพท่ีดีของผูสูงอายุท่ียึดไปเปนแนวทางการดูแลตนเอง ซึ่งเปนผลใหมีพฤติกรรม
สุขภาพท่ีเหมาะสม ไมวาจะเปนการออกกําลังกาย การใสใจตอการบริโภคท่ีเหมาะสม (๒) สภาพของลํา
คลองซึ่งเดิมนําเนาเสียเปนมลพิษท่ีสงกลิ่นเหม็นในหมูบานไดรับการแกไข ลําคลองสะอาดขึ้น ไมสงกลิ่น
เหม็น มีสัตวน้ํามาอยูอาศัยมากขึ้น 

 นอกจากนั้นการดําเนินงานโครงการยังชวยสงผลตอคุณภาพกิจกรรมของชมรมฯ ท่ีได
ดําเนินการกอนหนานั้น เชน ในการรับประทานอาหารรวมกันท่ีจัดเปนประจําทุกเดือนนั้น มีการ
เปลี่ยนแปลงชนิดของอาหารไปเปนอาหารท่ีดีตอสุขภาพ หรือการชวยทําใหการออกกําลังกายท่ีชุมชน
ดําเนินการอยูแลวมีสมาชิกในชมรมใหความใสใจจนมีสมาชิกมารวมกิจกรรมเพิ่มมากขึ้น 

 แมวาโครงการจะสิ้นสุดการดําเนินงานแลว แตกิจกรรมหลายอยางท่ีเกิดขึ้นท้ังกอนและจาก
โครงการฯ ก็ยังคงดําเนินไปอยางตอเนื่อง ไมวาจะเปนการออกกําลังกาย การดูแลลําคลองดวยการจัดทํา
น้ําหมักชีวภาพเทลงคลองอยางนอยเดือนละคร้ัง การดูแลพืชพรรณท่ีประดับตกแตงบริเวณคันคลอง 

 ปจจัยท่ีสงผลตอความสําเร็จ ไดแก (๑) ความเปนชุมชนขนาดเล็ก สมาชิกในชุมชนรูจักและ
คุนเคยกัน มีความสัมพันธท่ีดีตอกัน มีความรวมไมรวมมือในระดับสูง อีกท้ังแทบจะไมมีปญหาความบีบ
คั้นของชาวบานในชุมชน (๒) การออกแบบโครงการท่ีมีความเหมาะสมกับท้ังสภาพปญหาความตองการ
ของคนในพื้นท่ี กิจกรรมเรียบงายไมซับซอน อยูในขีดความสามารถท่ีจะดําเนินการไดโดยไมลําบากและ
เปนภาระมากนัก  


