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ชื่อ นางสาวชนนชนก คําชนะ 

ท่ีมาและความสําคัญของการสรางนวัตกรรม 

 ชุมชนบานสามผงถือเปนชุมชนท่ีมีวัฒนธรรม และเปนแหลงธรรมะท่ีสําคัญท่ีมีการสืบทอดกันมาอยาง

ยาวนาน มีทรัพยากรธรรมชาติท่ีสมบูรณ มีแมน้ําสายสําคัญท่ีหลอเลี้ยงชุมชนสามมผง คือ แมน้ําสงคราม และเปน

แหลงอนุรักษปลาน้ําจืดแหงลุมน้ําสงคราม มีหอพระไตรปฎก และตูเก็บพระไตรปฎกอายุกวารอยป ท่ีใชเปนท่ีเก็บตู

พระไตรปฎกอายุหลายรอยป และมีพิพิธภัณฑหุนข้ีผึ้ง ของเกจิอาจารยดัง สายวัดปาท่ีนาเลื่อมใส ๓ รูป ซ่ึงจําลองแหตุ

การณการสนทนาธรรม ของหลวงปูม่ัน หลวงตามหาบัว และพระอาจารย เก่ิง มีการสืบทอดวัฒนธรรมอีสานท่ีสืบทอด

จากบรรพบุรุษ และยังคงรักษาไวอยางเหนียวแนน 

จากการคัดกรองสุขภาพเบื้องตน ปงบประมาณ ๒๕๖๖ บานสามผง หมูท่ี ๙ พบ ผูสูงอายุติดสังคม ๘๔ ราย 

ผูสูงอายุติดบาน 7 ราย ผูสูงอายุติดเตียง ๒ ราย กลุมผูปวยโรคเรื้อรัง ๖๔ ราย ผูพิการ ๒๙ ราย และประชาชน  

อายุ ๓๕ ปข้ึนไป ไดรับการตรวจสุขภาพเบื้องตน จํานวน ๒๕๘ ราย (การคัดกรองความเสี่ยงโรคเบาหวานโรคความ

ดันโลหิตสูง รอยละ ๑๐๐.๐๐) พบวา กลุมเสี่ยงความดันโลหิตสูง จํานวน ๑๒ ราย กลุมเสี่ยงโรคเบาหวาน  

จํานวน ๒๒ ราย ดัชนีมวลกายเกินมาตรฐาน จํานวน ๓๕ รายและประชาชนอายุตํ่ากวา ๓๕ป ในกรณีท่ีดัชนีมวลกายสูง 

(คา BMI >๒๓) เขาเกณฑควรไดรับการตรวจคัดกรอง จํานวน ๕ ราย 

จากการวิเคราะหสาเหตุปญหาสุขภาพ พบวา ในป พ.ศ. ๒๕๖๖ เห็นท่ีมาของปญหาสุขภาพของประชาชน

บานสามผง หมูท่ี ๙ ตําบลสามผง อําเภอศรีสงคราม จังหวัดนครพนม คือ (1) สวนใหญประชาชนไมนิยมตรวจ

สุขภาพประจําป เปนการคนหาโรคท่ีซอนอยูในตัวเรา โดยท่ีเรายังไมมีอาการผิดปกติท่ีสังเกตไดเรียกไดวา “ภัยเงียบ” 

เชน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือด มะเร็งปากมดลูกระยะแรก เปนตน จึงละเลยความสําคัญ สาเหตุ

สวนใหญเกิดจาก การไมมีเวลาตรวจสุขภาพประจําป เนื่องจากภาระหนาท่ีการทํางาน สวนหนึ่งมองวาเปนการ

เสียเวลาในการประกอบอาชีพ บางสวนกลัววาตนเองจะเจอโรคภัยท่ีแอบซอนอยู และบางสวนอาจจะเขาไมถึงบริการ

การตรวจสุขภาพประจําป (๒) ความเช่ือสวนบุคคล โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง เปนโรคท่ีถายทอดทาง

พันธุกรรม โดยลูกท่ีมีพอหรือแมเปนเบาหวาน จะมีโอกาสเปนเบาหวานรอยละ ๓0 หากท้ังพอและแมเปนเบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง โอกาสท่ีลูกจะเปนเบาหวานจะเพ่ิมข้ึนถึงรอยละ ๖0 ดังนั้นจึงเปนสาเหตุสวนหนึ่งท่ีทําใหประชาชน

ไมสนใจในการดูแลตนเอง เพราะเชื่อวาเปนโรคทางกรรมพันธุ ถึงจะดูแลตนเองดีอยางไร ก็อาจจะปวยไดเสมอรวมถึง

การท่ีประชาชนเชื่อวาเปนโรคเวรกรรม เพราะหาสาเหตุของโรคไมได (๓) ขอมูลขาวสารดานสุขภาพ การสื่อสาร

สุขภาพกับคนกลุมวัยทํางานท่ีมีภาวะเสี่ยงตอการเปนกลุมโรคไมติดตอ ขาดการตอบสนองการตระหนักรู และบางสวน

ในชุมชนขาดการเขาถึงขอมูลขาวสารดานสุขภาพท่ีถูกตอง (๔) พฤติกรรมสุขภาพไมเหมาะสม ยังนิยมรับประทาน

อาหารรสจัด โดยเฉพาะ หวาน-มัน-เค็ม ซ่ึง เปนสาเหตุของโรคเบาหวาน กอใหเกิดไขมันอุดตันในเสนเลือด หลอด
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เลือดจะตีบ ทําใหเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อหัวใจไดนอย และทําใหความดันโลหิตสูงข้ึน การดื่มแอลกอฮอลเปนประจํา 

สารในแอลกอฮอลทุกชนิดมีผลโดยตรงทําใหผนังหลอดเลือดบาง ยิ่งกินเพราะความเครียดจะยิ่งสงผลใหเสนเลือด

สมองแตกเฉียบพลันได บางสวนยังสูบบุรี่ สารในบุหรี่ทําใหการทํางานของอินซูลินท่ีทําหนาท่ีดูดซับน้ําตาลไปใชลดลง 

องคการอนามัยโลก (The world health organization : WHO) ไดใหนิยามคําวา สุขภาพ หมายถึง สภาพ

ความสมบูรณของรางกาย จิตใจและสภาพความเปนอยูทางสังคม ซ่ึงไมใชเพียงแตการไมมีโรคหรือทุพพลภาพเทานั้น 

(Health is a state of complete physical mental and social well-being not merely the absence of 

disease or infirmity) ตอมาในท่ีประชุมองคการสุขภาพโลกเม่ือเดือนพฤษภาคม 2541 ไดเพ่ิมสุขภาวะดานจิต

วิญญาณ (Spiritual well-being) เขาไปอีกหนึ่งหัวขอ (ประเวศ วะสี, 2547)  

จากความหมายของ “การมีสุขภาพดี” ท่ีหมายถึง สภาวะของมนุษยท่ีมีความสุข สมบูรณ ท้ังดานรางกาย 

จิตใจ ปญญาและสังคมรวมท้ังชีวิตความเปนอยูดีมีคุณภาพ จึงนํามาสูการผสมผสานการมีสุขภาพท่ีดี เขากับวิถีชีวิต 

และวัฒนธรรมของชุมชนบานสามผง จนเกิดเปน “สุขภาพดีวิถีธรรม” ท่ีใชวิถีทางธรรมะนําหลักคําสอน ความเชื่อ 

วัฒนธรรม ความศรัทธาของศาสนาแตละศาสนา มาใชในการปฏิบัติตนดําเนินชีวิตประจําวันเพ่ือดูแลสุขภาพและ

คุณภาพชีวิตท่ีดี เกิดเปนนวัตกรรม “สามผง สามธรรม ขยายปญญา สรรหาความเจริญ ตัดสวนเกินของชีวิต” 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหประชาชนมีความรูความเขาใจในการดูแลสุขภาพอนามัยของตนเอง ท้ังดานโภชนาการ การออก

กําลังกาย การรับประทานอาหาร และการสงเสริมสุขภาพจิตใจ 

2. เพ่ือเปนการสรางขวัญและกําลังใจใหผูสูงอายุมีทัศนคติท่ีดีตอการดูแลสุขภาพใหแข็งแรงเพ่ือดํารงอยูใน

สังคมอยางมีคุณคา  

3. เพ่ือเสริมสรางเครือขายชมรมผูสูงอายุใหเขมแข็งและมีกิจกรรมอยางตอเนื่อง 

ข้ันตอนการดําเนินงาน 

 “ธรรม ท่ี ๑ ธรรมะ” 

สุขภาพดีวิถีธรรม หมายถึง วิถีทางนําหลักคําสอน ความเชื่อ ความศรัทธาของศาสนาแตละศาสนา มาใช 
ในการปฏิบัติตนดําเนินชีวิตประจําวันเพ่ือดูแลสุขภาพและสาธารณสุขธรรมะ เปนเครื่องมือหนึ่งในการชวยสรางจิตใจ
ใหเกิดความสุข เริ่มแรกจะเริ่มจากเรื่องของจิตใจกอน นั่นคือการฝกธรรมะ การนําหลักธรรมะมาปรับใชในชีวิต  
จึงจะชวยขัดเกลาสุขภาพจิตใหแข็งแรงยิ่งข้ึน เขาใจความทุกขท่ีเปนอยู และชวยหาทางบรรเทาทุกขนั้นได เปน
อารมณวิถีธรรม 

กิจกรรม ทางธรรมะ มี ๓ กิจกรรมดังนี ้
(๑) ถนนสายธรรมมะ คือ การกําหนดเสนทางการในหมูบานรวมกันใสบาตร ทุกเชาของวันศุกร เชิญชวนให

ชุมชนใสบาตรพรอมท้ังน้ําด่ืมคนละ ๑ ขวด เพ่ือนําน้ําท่ีทําบุญนั้นไปใหกลุมออกกําลังกายทุกเย็น และการใสบาตร
สงเสริมใหมีการสวมชุดพ้ืนบานสวยงาม แตงตัวสวยงามท้ังเด็กและผูใหญ เพ่ือใหเปนการสงเสริมการทําบุญตักบาตร
ใหแกเด็กไดทําสืบไปการตักบาตรทําบุญตอนเชา จะเปนคนท่ีมีความสุขอยูกับ การทําความดี และมักจะทําความดีอยู
เสมอหรือเรียกวา เปนผูท่ีไมขาดความดีนั่นเอง 

(๒) ธรรมสัญจร โดยจัดกิจกรรม ปฏิบัติธรรม ทุกวันพระ ๘ คํ่าและ ๑๕ คํ่า ท่ีศาลาประชาคมบานสามผง ม.
๙ ไดรับความอนุเคราะหจากพระคุณเจาจะมาเทศนา เม่ือมีผูปวยท่ีอยูในภาวะพ่ึงพิง ผูสูงอายุ ผูปวยติดบาน ติดเตียง 
ผูปวยระยะสุดทาย ท่ีไมสามารถไปวัดไดก็ไดรับความอนุเคราะหจากพระคุณเจา มาเยี่ยมใหกําลังใจท้ังผูปวยและญาติ 
พรอมกับผูนําชุมชนเพ่ือใหกําลังใจ ใหผูปวยไดจากไปอยางสงบ และโรงเรียน มีการจัดกิจกรรม ใหนักเรียนสวดมนต 
ทุกเย็นวันศุกรเวลา ๑๓.0๐ น. กอนเลิกเรียน 
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(๓) ธรรมออนไลน ธรรมะออนไลน เปนอีกกิจกรรมท่ีไดรับการสนับสนุน จากภาคีพัฒนาชุมชน อําเภอศรีง
คราม เปนการเผยแพรพระธรรมคําสอนองคหลวงปูม่ัน ภูริทัตโต จากภายใตสถานการณโรคติดเชื้อโคโรนา 2019 
สงผลกระทบตอพ่ีนองประชาชน ผูคนในวงกวาง ในเรื่องของจิตใจเปนอยางยิ่ง การปรับตัวเอง การรูตนเอง ตั้งม่ัน มี
สติ รูสภาวะแหงจิตใจ ซ่ึงเปนแกนแท และหนทางปฏิบัติ ท่ีองคหลวงปูม่ัน ภูริทัตโต และศิษยยานุศิษย ไดปฏิบัติ และ
สอนสั่ง ถูกถายทอดจากพระอาจารยสมหมาย ฐิตสึโล พระนักปฏิบัติ และพระนักเขียน ท่ีไดมาแสดงธรรมมะ ซ่ึงผล
การ ทํากิจกรรม ธรรมมะ ของชุมชนบานสามผง จะสงผลตอการมีสุขภาพจิตท่ีดีเห็นคุณคาของตนเอง สรางความ
สมัครสามัคคีในชุมชนเกิดความรัก ความสามัคคี และเอ้ืออาทรแกคนในชุมชน 

“ธรรม ท่ี 2 ธรรมชาติ” 
ธรรมชาติบําบัด การบริโภคอาหารปลอดภัย โดยการจัดกิจกรรมรณรงคสรางเสริมความปลอดภัยของอาหาร 

เชน อาหารปลอดสารพิษ/สารปนเปอน การไมกินอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ และภัยสุขภาพดานอ่ืน โดยปลูกฝงการ
รับประทานผัก ทุกกลุมวัย เด็ก หญิงตั้งครรภ วัยทํางาน ผูสูงอายุ โดยใช “หลักนวัตกรรม ๕ ถูก” ไดแก ถูกหลัก
โภชนาการ ถูกหลักสุขาภิบาลอาหาร ถูกคน (ตามเพศ/กลุมวัย) ถูกกับโรค และถูกเวลา รวมท้ังสรางวัฒนธรรมการกิน
อยูกับธรรมชาติ เกิดเมนูชูสุขภาพ “เม่ียงปลา ตาสวด” สงเสริมใหประชาชนรับประทานอาหารประเภทผัก ผลไม
มากข้ึน ลดอาหารหวานมันเค็ม และสงเสริมใหนําเม่ียงปา ตาสวดเปนอาหารท่ีรับประทานงาน มีในทองถ่ิน เปนปลา
ลุมน้ําสงคราม โดยเปนมนูรับแขกบานแขกเมือง รับประทานไดทุกกลุมวัย ตามคําท่ีวากินขาวฮวมพา กินปลาฮวมถวย 
กินกลวยฮวมหวี ่

“ธรรมท่ี 3 วัฒนธรรม” 
สรางวัฒนธรรม การออกกําลังกาย การออกกําลังกายตามอุปกรณ ภูมิปญญาทองถ่ินของบุคคลครอบครัวชุมชน

จะนําทาทางการรํา และเพลงรําวงประจําหมูบานสามผง คือเพลง รําวงสามผงคืนถ่ิน โดยใชผาขาวมามาเปนอุปกรณใน
การออํากําลงกาย เพราะมีทุกหลังคาเรือน และมีการสอนและดัดแปลงเปนทาสําหรับออกกําลังกายสําหรับทุกกลุมวัย 
เปนการสงเสริมใหรางกายทุกสวนไดมีการ เคลื่อนไหว ทําใหกลามเนื้อขอตอตางๆ แข็งแรง ชวยกระตุน การไหลเวียน
โลหิตและขยายปอดทําใหระบบหายใจดีข้ึน การออกกําลังกายดวยอุปกรณ ท่ีมีในธรรมชาติและหาไดในชุมชน การขยับ
รางกายดวยผาขาวมาจะทําใหหลอดเลือดฝอย ขยายเพ่ิมมากข้ึน กระตุนใหสมองเกิดความจําดี ชวยเพ่ิมมวลกระดูก มวล
กลามเนื้อ ทําใหผอนคลาย ลดความเครียดอสม. ไดจัดกิจกรรม “นึ่งขาวอ่ิมทอง ขยับกายสบายชีวี” ในกลุมผูสูงอายุท่ีตื่น
ข้ึนมานึ่งขาวในตอนเชา ซ่ึงการนึ่งขาวจะใชเวลา ๓0 นาที จึงไดขอความรวมมือจากผูนําชุมชน และขอมติหมูบานใหเปด
เพลงรําวงสามผงท่ีหอกระจายขาวบานสามผง ทุกวันจันทร-วันศุกร ในเวลา 0๕.๓๐.--0๖.๐๐น. เม่ือประชาชนไดยิน
เสียงเพลงตามสายก็จะรูไดทันทีวา เปนเวลาออกกําลังกาย 

“ขยายปญญา” 
กิจกรรมใหความรูเรื่องการสรางสุขภาพแบบใหทุกคนมีสวนรวมแสดงความคิดเห็นท่ีตาง และลงมติเม่ือ

เห็นชอบ นอกจากจะรับความรูเรื่องสุขภาพแลว ชุมชนใหความสําคัญกับสืบทอดความรูเรื่องการทอเสื่อ การตากปลา
แหง การเย็บขันหมากเข็ง รวมไปถึงเรียนรูการปลูกผักท่ีไดผลผลิตตลอดท้ังป จึงมีโรงเรียนผูสูงอายุ เพ่ือธํารงรักษา
ความเจริญงอกงามทางปญญาในการสรรคสรางสิ่งตางๆ เพ่ือตอบสนองการใชประโยชนในการดํารงชีวิตของแตละ
กลุมชน โดยมีวิธีการถายทอด ท้ังในรูปแบบทางตรง และทางออม มีความยืดหยุนเปลี่ยนแปลงไปตามปจจัยแวดลอม
ในทุกระดับ ตั้งแตระดับครอบครัว ชุมชน และสังคม ทําใหผูสูงอายรูสึกภูมิใจท่ีไดถายถอดใหรุนลูกรุนหลานและทําให
เกิดสายสัมพันธระหวางคนตางวัย ดวยเทคโนโลยีท่ีทันสมัยทุกกลุมวัยสามารถเขาถึงความรูไดงาย อสม.ชนนชนก คํา
ชนะ ไดเปดเพจ สาระสนเทศบานสามผง เพ่ือใหชาวบานและหมูบานอ่ืนไดติดตามขาวสารสุขภาพท่ีเปนความรูใหมๆ 
พรอมตอการเปลี่ยนแปลงสถานการณโลก 
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“สรรหาความเจริญ” 
แสวงหาความรูและนวัตกรรมใหม ๆ เก่ียวกับการดูแลสุขภาพอยู เสมอ และมีความเทาทันตอการ

เปลี่ยนแปลงของสังคมและชุมชน รวมท้ังรูจักเลือกใชเทคโนโลยีเปนเครื่องมือ เชน การเขาใชแอป สมารท อสม. หมอ
พรอม เปนตน และนําความรูมาถายทอดสูสมาชิกในชุมชน บูรณาการภูมิปญญาชาวบาน เขากับภูมิปญญาปจจุบัน 
และนําชุมชนไปเรียนรูการสงเสริมสุขภาพจากชุมชนอ่ืนมาประยุกตใชกับชุมชนบานสามผง เชน ไดเขารวมการเสนอ
ผลงานการสงเสริมสุขภาพ การไปศึกษาดูงานการจัดกีฬาท่ีสงเสริมการสรางสุขภาพ และนํากลุมเขาชมแปลงเกษตร
สาธิต การผสมปุยอินทรีแบบแหง การไปดูศึกษาดูงาน ศาสตรพระราชาการทําคลองไสไก ซ่ึงความรูนี้จะทําใหชุมชนมี
พืชผักปลอดสารพิษไวบริโภคท้ังป 

“ตัดสวนเกินของชีวิต” 
สวนเกินของชีวิตท่ีเปนปญหาสุขภาพในชุมชนบานสามผง คือ การกินอาหาร หวาน มัน เค็มเปนประจํา 

ปญหาการดื่มสุรา การสูบบุหรี่ ชุมชน ลงมติ ให งดดื่มเหลาในงานศพและไมเลนการพนันในงานศพและงดน้ําอัดลม 
โดยสนับสนุนใหใชน้ําสมุนไพรทดแทน การลดละเลิกสุราในชุมชน เม่ือมีงานบุญ งานศพ สม.ชนนชนก คําชนะและทีม
งามภาคีเครือขายจะเขาประสานเพ่ือแนะนําการนํามาตรการชุมชนมาใช ซ่ึงในชวงแรกท่ีมีการเชิญชวนใหรวมกิจกรรม 
บางงานไมใหความรวมมือท่ีจะตั้งปาย แตจะไมเสนอเครื่องดื่มใหแกแขกท่ีมาในงาน แตเม่ือมีงานบุญ งานศพ ท่ีให
ความรวมมือ เพ่ิมมากข้ึน ทําใหชุมชนยอมรับและเขารวมกิจกรรม งดเหลางานบุญ งานศพและหามเลนการพนัน และ
ในสถานท่ีราชการ รานคา ใหความรวมมือในการปฏิบัติตามมาตรการชุมชน 
ผลการดําเนินงาน/ประโยชนท่ีไดรับ 

ผลการดําเนินงาน พบวา กอนจัดกิจกรรม พบกลุมเสี่ยงโรคเบาหวาน จํานวน ๒๒ คน หลังเขารวมกิจกรรม 

จํานวนลดลง เหลือ จํานวน ๒ คน กอนจัดกิจกรรม กลุมเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูง จํานวน ๑๒ คน หลังเขารวม

กิจกรรม ไมพบกลุมเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูง กอนจัดกิจกรรมกลุมดัชนีมวลกายเกิน จํานวน ๔๕ คน หลังเขารวม

กิจกรรม จํานวนลดลง เหลือ จํานวน ๕ คน  

จากการจัดกิจกรรม ไมพบผูปวยรายใหม ตั้งแตป พ.ศ. ๒๕๖๔ - ๒๕๖๖ พบวา จํานวนผูปวยเบาหวาน/ความ

ดันโลหิตสูงรายใหมจากกลุมเสี่ยงไมเพ่ิมข้ึน เนื่องจากมีการตรวจทุกเดือน และมีกระบวนการสงเสริมสุขภาพ และ

ปองกันโรคเพ่ือลดอุบัติการณการเกิดโรค และภาวะแทรกซอน จากการดําเนินกิจกรรมมาท้ังหมด ประชาชนไดให

ความรวมมือในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังนั้น การคัดกรองตรวจสุขภาพเบื้องตนประจําป มีเปาหมายสําคัญคือ  

ทําใหประชาชนรับทราบปญหาสุขภาพของตนเองในระยะเริ่มแรก หันมาใสใจสุขภาพของตนเองพรอมกับการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สรางสุขภาพท่ีดีใหกับตนเองและครอบครัว ลดปญหาคาใชจายสุขภาพในระยะยาวการปรับ

พฤติกรรมสุขภาพในกลุมเสี่ยงและการมีสวนรวมของประชาชนในการดูแลสุขภาพข้ันพ้ืนฐานดวยตนเอง เพ่ือปองกัน

โรคและปองกันภาวะแทรกซอนท่ีอาจเกิดข้ึนไดตอไป 
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ปจจัยความสําเร็จ 

 ภาคีเครือขาย ผูนําชุมชน ประชาชนทุกกลุมวัย ใหความรวมมือและเขารวมกิจกรรมอยางตอเนื่อง (14 ภาคี 

พาทํา พาชุมชนบานสามผงสุขภาพดีถวนหนา) และทุกคนมีสุขภาพท่ีดีเห็นผลท่ีเกิดข้ึนอยางชัดเจน 

โอกาสพัฒนา 

 พัฒนาใหเกิดความตอเนื่อง และขยายผลไปสูชุมชนโดยรอบ และพ้ืนท่ีใกลเคียงโดยปรับเปลี่ยนไปตามวิถีชีวิต

ของแตละชุมชน 
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