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ชื่อ นางสาวชนนชนก คําชนะ 

ท่ีมาและความสําคัญของการสรางนวัตกรรม 

 ชุมชนบานสามผงถือเปนชุมชนท่ีมีวัฒนธรรม และเปนแหลงธรรมะท่ีสําคัญท่ีมีการสืบทอดกันมาอยาง

ยาวนาน มีทรัพยากรธรรมชาติท่ีสมบูรณ มีแมน้ําสายสําคัญท่ีหลอเลี้ยงชุมชนสามมผง คือ แมน้ําสงคราม และเปน

แหลงอนุรักษปลาน้ําจืดแหงลุมน้ําสงคราม มีหอพระไตรปฎก และตูเก็บพระไตรปฎกอายุกวารอยป ท่ีใชเปนท่ีเก็บตู

พระไตรปฎกอายุหลายรอยป และมีพิพิธภัณฑหุนข้ีผึ้ง ของเกจิอาจารยดัง สายวัดปาท่ีนาเลื่อมใส ๓ รูป ซ่ึงจําลองแหตุ

การณการสนทนาธรรม ของหลวงปูม่ัน หลวงตามหาบัว และพระอาจารย เก่ิง มีการสืบทอดวัฒนธรรมอีสานท่ีสืบทอด

จากบรรพบุรุษ และยังคงรักษาไวอยางเหนียวแนน 

จากการคัดกรองสุขภาพเบื้องตน ปงบประมาณ ๒๕๖๖ บานสามผง หมูท่ี ๙ พบ ผูสูงอายุติดสังคม ๘๔ ราย 

ผูสูงอายุติดบาน 7 ราย ผูสูงอายุติดเตียง ๒ ราย กลุมผูปวยโรคเรื้อรัง ๖๔ ราย ผูพิการ ๒๙ ราย และประชาชน  

อายุ ๓๕ ปข้ึนไป ไดรับการตรวจสุขภาพเบื้องตน จํานวน ๒๕๘ ราย (การคัดกรองความเสี่ยงโรคเบาหวานโรคความ

ดันโลหิตสูง รอยละ ๑๐๐.๐๐) พบวา กลุมเสี่ยงความดันโลหิตสูง จํานวน ๑๒ ราย กลุมเสี่ยงโรคเบาหวาน  

จํานวน ๒๒ ราย ดัชนีมวลกายเกินมาตรฐาน จํานวน ๓๕ รายและประชาชนอายุตํ่ากวา ๓๕ป ในกรณีท่ีดัชนีมวลกายสูง 

(คา BMI >๒๓) เขาเกณฑควรไดรับการตรวจคัดกรอง จํานวน ๕ ราย 

จากการวิเคราะหสาเหตุปญหาสุขภาพ พบวา ในป พ.ศ. ๒๕๖๖ เห็นท่ีมาของปญหาสุขภาพของประชาชน

บานสามผง หมูท่ี ๙ ตําบลสามผง อําเภอศรีสงคราม จังหวัดนครพนม คือ (1) สวนใหญประชาชนไมนิยมตรวจ

สุขภาพประจําป เปนการคนหาโรคท่ีซอนอยูในตัวเรา โดยท่ีเรายังไมมีอาการผิดปกติท่ีสังเกตไดเรียกไดวา “ภัยเงียบ” 

เชน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือด มะเร็งปากมดลูกระยะแรก เปนตน จึงละเลยความสําคัญ สาเหตุ

สวนใหญเกิดจาก การไมมีเวลาตรวจสุขภาพประจําป เนื่องจากภาระหนาท่ีการทํางาน สวนหนึ่งมองวาเปนการ

เสียเวลาในการประกอบอาชีพ บางสวนกลัววาตนเองจะเจอโรคภัยท่ีแอบซอนอยู และบางสวนอาจจะเขาไมถึงบริการ

การตรวจสุขภาพประจําป (๒) ความเช่ือสวนบุคคล โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง เปนโรคท่ีถายทอดทาง

พันธุกรรม โดยลูกท่ีมีพอหรือแมเปนเบาหวาน จะมีโอกาสเปนเบาหวานรอยละ ๓0 หากท้ังพอและแมเปนเบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง โอกาสท่ีลูกจะเปนเบาหวานจะเพ่ิมข้ึนถึงรอยละ ๖0 ดังนั้นจึงเปนสาเหตุสวนหนึ่งท่ีทําใหประชาชน

ไมสนใจในการดูแลตนเอง เพราะเชื่อวาเปนโรคทางกรรมพันธุ ถึงจะดูแลตนเองดีอยางไร ก็อาจจะปวยไดเสมอรวมถึง

การท่ีประชาชนเชื่อวาเปนโรคเวรกรรม เพราะหาสาเหตุของโรคไมได (๓) ขอมูลขาวสารดานสุขภาพ การสื่อสาร

สุขภาพกับคนกลุมวัยทํางานท่ีมีภาวะเสี่ยงตอการเปนกลุมโรคไมติดตอ ขาดการตอบสนองการตระหนักรู และบางสวน

ในชุมชนขาดการเขาถึงขอมูลขาวสารดานสุขภาพท่ีถูกตอง (๔) พฤติกรรมสุขภาพไมเหมาะสม ยังนิยมรับประทาน

อาหารรสจัด โดยเฉพาะ หวาน-มัน-เค็ม ซ่ึง เปนสาเหตุของโรคเบาหวาน กอใหเกิดไขมันอุดตันในเสนเลือด หลอด
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เลือดจะตีบ ทําใหเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อหัวใจไดนอย และทําใหความดันโลหิตสูงข้ึน การดื่มแอลกอฮอลเปนประจํา 

สารในแอลกอฮอลทุกชนิดมีผลโดยตรงทําใหผนังหลอดเลือดบาง ยิ่งกินเพราะความเครียดจะยิ่งสงผลใหเสนเลือด

สมองแตกเฉียบพลันได บางสวนยังสูบบุรี่ สารในบุหรี่ทําใหการทํางานของอินซูลินท่ีทําหนาท่ีดูดซับน้ําตาลไปใชลดลง 

องคการอนามัยโลก (The world health organization : WHO) ไดใหนิยามคําวา สุขภาพ หมายถึง สภาพ

ความสมบูรณของรางกาย จิตใจและสภาพความเปนอยูทางสังคม ซ่ึงไมใชเพียงแตการไมมีโรคหรือทุพพลภาพเทานั้น 

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

disease or infirmity) ตอมาในท่ีประชุมองคการสุขภาพโลกเม่ือเดือนพฤษภาคม 2541 ไดเพ่ิมสุขภาวะดานจิต

วิญญาณ (Spiritual well-being) เขาไปอีกหนึ่งหัวขอ (ประเวศ วะสี, 2547)  

จากความหมายของ “การมีสุขภาพดี” ท่ีหมายถึง สภาวะของมนุษยท่ีมีความสุข สมบูรณ ท้ังดานรางกาย 

จิตใจ ปญญาและสังคมรวมท้ังชีวิตความเปนอยูดีมีคุณภาพ จึงนํามาสูการผสมผสานการมีสุขภาพท่ีดี เขากับวิถีชีวิต 

และวัฒนธรรมของชุมชนบานสามผง จนเกิดเปน “สุขภาพดีวิถีธรรม” ท่ีใชวิถีทางธรรมะนําหลักคําสอน ความเชื่อ 

วัฒนธรรม ความศรัทธาของศาสนาแตละศาสนา มาใชในการปฏิบัติตนดําเนินชีวิตประจําวันเพ่ือดูแลสุขภาพและ

คุณภาพชีวิตท่ีดี เกิดเปนนวัตกรรม “สามผง สามธรรม ขยายปญญา สรรหาความเจริญ ตัดสวนเกินของชีวิต” 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหประชาชนมีความรูความเขาใจในการดูแลสุขภาพอนามัยของตนเอง ท้ังดานโภชนาการ การออก

กําลังกาย การรับประทานอาหาร และการสงเสริมสุขภาพจิตใจ 

2. เพ่ือเปนการสรางขวัญและกําลังใจใหผูสูงอายุมีทัศนคติท่ีดีตอการดูแลสุขภาพใหแข็งแรงเพ่ือดํารงอยูใน

สังคมอยางมีคุณคา  

3. เพ่ือเสริมสรางเครือขายชมรมผูสูงอายุใหเขมแข็งและมีกิจกรรมอยางตอเนื่อง 

ข้ันตอนการดําเนินงาน 

 “ธรรม ท่ี ๑ ธรรมะ” 

สุขภาพดีวิถีธรรม หมายถึง วิถีทางนําหลักคําสอน ความเชื่อ ความศรัทธาของศาสนาแตละศาสนา มาใช 
ในการปฏิบัติตนดําเนินชีวิตประจําวันเพ่ือดูแลสุขภาพและสาธารณสุขธรรมะ เปนเครื่องมือหนึ่งในการชวยสรางจิตใจ
ใหเกิดความสุข เริ่มแรกจะเริ่มจากเรื่องของจิตใจกอน นั่นคือการฝกธรรมะ การนําหลักธรรมะมาปรับใชในชีวิต  
จึงจะชวยขัดเกลาสุขภาพจิตใหแข็งแรงยิ่งข้ึน เขาใจความทุกขท่ีเปนอยู และชวยหาทางบรรเทาทุกขนั้นได เปน
อารมณวิถีธรรม 

กิจกรรม ทางธรรมะ มี ๓ กิจกรรมดังนี ้
(๑) ถนนสายธรรมมะ คือ การกําหนดเสนทางการในหมูบานรวมกันใสบาตร ทุกเชาของวันศุกร เชิญชวนให

ชุมชนใสบาตรพรอมท้ังน้ําด่ืมคนละ ๑ ขวด เพ่ือนําน้ําท่ีทําบุญนั้นไปใหกลุมออกกําลังกายทุกเย็น และการใสบาตร
สงเสริมใหมีการสวมชุดพ้ืนบานสวยงาม แตงตัวสวยงามท้ังเด็กและผูใหญ เพ่ือใหเปนการสงเสริมการทําบุญตักบาตร
ใหแกเด็กไดทําสืบไปการตักบาตรทําบุญตอนเชา จะเปนคนท่ีมีความสุขอยูกับ การทําความดี และมักจะทําความดีอยู
เสมอหรือเรียกวา เปนผูท่ีไมขาดความดีนั่นเอง 

(๒) ธรรมสัญจร โดยจัดกิจกรรม ปฏิบัติธรรม ทุกวันพระ ๘ คํ่าและ ๑๕ คํ่า ท่ีศาลาประชาคมบานสามผง ม.
๙ ไดรับความอนุเคราะหจากพระคุณเจาจะมาเทศนา เม่ือมีผูปวยท่ีอยูในภาวะพ่ึงพิง ผูสูงอายุ ผูปวยติดบาน ติดเตียง 
ผูปวยระยะสุดทาย ท่ีไมสามารถไปวัดไดก็ไดรับความอนุเคราะหจากพระคุณเจา มาเยี่ยมใหกําลังใจท้ังผูปวยและญาติ 
พรอมกับผูนําชุมชนเพ่ือใหกําลังใจ ใหผูปวยไดจากไปอยางสงบ และโรงเรียน มีการจัดกิจกรรม ใหนักเรียนสวดมนต 
ทุกเย็นวันศุกรเวลา ๑๓.0๐ น. กอนเลิกเรียน 
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(๓) ธรรมออนไลน ธรรมะออนไลน เปนอีกกิจกรรมท่ีไดรับการสนับสนุน จากภาคีพัฒนาชุมชน อําเภอศรีง
คราม เปนการเผยแพรพระธรรมคําสอนองคหลวงปูม่ัน ภูริทัตโต จากภายใตสถานการณโรคติดเชื้อโคโรนา 2019 
สงผลกระทบตอพ่ีนองประชาชน ผูคนในวงกวาง ในเรื่องของจิตใจเปนอยางยิ่ง การปรับตัวเอง การรูตนเอง ตั้งม่ัน มี
สติ รูสภาวะแหงจิตใจ ซ่ึงเปนแกนแท และหนทางปฏิบัติ ท่ีองคหลวงปูม่ัน ภูริทัตโต และศิษยยานุศิษย ไดปฏิบัติ และ
สอนสั่ง ถูกถายทอดจากพระอาจารยสมหมาย ฐิตสึโล พระนักปฏิบัติ และพระนักเขียน ท่ีไดมาแสดงธรรมมะ ซ่ึงผล
การ ทํากิจกรรม ธรรมมะ ของชุมชนบานสามผง จะสงผลตอการมีสุขภาพจิตท่ีดีเห็นคุณคาของตนเอง สรางความ
สมัครสามัคคีในชุมชนเกิดความรัก ความสามัคคี และเอ้ืออาทรแกคนในชุมชน 

“ธรรม ท่ี 2 ธรรมชาติ” 
ธรรมชาติบําบัด การบริโภคอาหารปลอดภัย โดยการจัดกิจกรรมรณรงคสรางเสริมความปลอดภัยของอาหาร 

เชน อาหารปลอดสารพิษ/สารปนเปอน การไมกินอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ และภัยสุขภาพดานอ่ืน โดยปลูกฝงการ
รับประทานผัก ทุกกลุมวัย เด็ก หญิงตั้งครรภ วัยทํางาน ผูสูงอายุ โดยใช “หลักนวัตกรรม ๕ ถูก” ไดแก ถูกหลัก
โภชนาการ ถูกหลักสุขาภิบาลอาหาร ถูกคน (ตามเพศ/กลุมวัย) ถูกกับโรค และถูกเวลา รวมท้ังสรางวัฒนธรรมการกิน
อยูกับธรรมชาติ เกิดเมนูชูสุขภาพ “เม่ียงปลา ตาสวด” สงเสริมใหประชาชนรับประทานอาหารประเภทผัก ผลไม
มากข้ึน ลดอาหารหวานมันเค็ม และสงเสริมใหนําเม่ียงปา ตาสวดเปนอาหารท่ีรับประทานงาน มีในทองถ่ิน เปนปลา
ลุมน้ําสงคราม โดยเปนมนูรับแขกบานแขกเมือง รับประทานไดทุกกลุมวัย ตามคําท่ีวากินขาวฮวมพา กินปลาฮวมถวย 
กินกลวยฮวมหวี ่

“ธรรมท่ี 3 วัฒนธรรม” 
สรางวัฒนธรรม การออกกําลังกาย การออกกําลังกายตามอุปกรณ ภูมิปญญาทองถ่ินของบุคคลครอบครัวชุมชน

จะนําทาทางการรํา และเพลงรําวงประจําหมูบานสามผง คือเพลง รําวงสามผงคืนถ่ิน โดยใชผาขาวมามาเปนอุปกรณใน
การออํากําลงกาย เพราะมีทุกหลังคาเรือน และมีการสอนและดัดแปลงเปนทาสําหรับออกกําลังกายสําหรับทุกกลุมวัย 
เปนการสงเสริมใหรางกายทุกสวนไดมีการ เคลื่อนไหว ทําใหกลามเนื้อขอตอตางๆ แข็งแรง ชวยกระตุน การไหลเวียน
โลหิตและขยายปอดทําใหระบบหายใจดีข้ึน การออกกําลังกายดวยอุปกรณ ท่ีมีในธรรมชาติและหาไดในชุมชน การขยับ
รางกายดวยผาขาวมาจะทําใหหลอดเลือดฝอย ขยายเพ่ิมมากข้ึน กระตุนใหสมองเกิดความจําดี ชวยเพ่ิมมวลกระดูก มวล
กลามเนื้อ ทําใหผอนคลาย ลดความเครียดอสม. ไดจัดกิจกรรม “นึ่งขาวอ่ิมทอง ขยับกายสบายชีวี” ในกลุมผูสูงอายุท่ีตื่น
ข้ึนมานึ่งขาวในตอนเชา ซ่ึงการนึ่งขาวจะใชเวลา ๓0 นาที จึงไดขอความรวมมือจากผูนําชุมชน และขอมติหมูบานใหเปด
เพลงรําวงสามผงท่ีหอกระจายขาวบานสามผง ทุกวันจันทร-วันศุกร ในเวลา 0๕.๓๐.--0๖.๐๐น. เม่ือประชาชนไดยิน
เสียงเพลงตามสายก็จะรูไดทันทีวา เปนเวลาออกกําลังกาย 

“ขยายปญญา” 
กิจกรรมใหความรูเรื่องการสรางสุขภาพแบบใหทุกคนมีสวนรวมแสดงความคิดเห็นท่ีตาง และลงมติเม่ือ

เห็นชอบ นอกจากจะรับความรูเรื่องสุขภาพแลว ชุมชนใหความสําคัญกับสืบทอดความรูเรื่องการทอเสื่อ การตากปลา
แหง การเย็บขันหมากเข็ง รวมไปถึงเรียนรูการปลูกผักท่ีไดผลผลิตตลอดท้ังป จึงมีโรงเรียนผูสูงอายุ เพ่ือธํารงรักษา
ความเจริญงอกงามทางปญญาในการสรรคสรางสิ่งตางๆ เพ่ือตอบสนองการใชประโยชนในการดํารงชีวิตของแตละ
กลุมชน โดยมีวิธีการถายทอด ท้ังในรูปแบบทางตรง และทางออม มีความยืดหยุนเปลี่ยนแปลงไปตามปจจัยแวดลอม
ในทุกระดับ ตั้งแตระดับครอบครัว ชุมชน และสังคม ทําใหผูสูงอายรูสึกภูมิใจท่ีไดถายถอดใหรุนลูกรุนหลานและทําให
เกิดสายสัมพันธระหวางคนตางวัย ดวยเทคโนโลยีท่ีทันสมัยทุกกลุมวัยสามารถเขาถึงความรูไดงาย อสม.ชนนชนก คํา
ชนะ ไดเปดเพจ สาระสนเทศบานสามผง เพ่ือใหชาวบานและหมูบานอ่ืนไดติดตามขาวสารสุขภาพท่ีเปนความรูใหมๆ 
พรอมตอการเปลี่ยนแปลงสถานการณโลก 
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“สรรหาความเจริญ” 
แสวงหาความรูและนวัตกรรมใหม ๆ เก่ียวกับการดูแลสุขภาพอยู เสมอ และมีความเทาทันตอการ

เปลี่ยนแปลงของสังคมและชุมชน รวมท้ังรูจักเลือกใชเทคโนโลยีเปนเครื่องมือ เชน การเขาใชแอป สมารท อสม. หมอ
พรอม เปนตน และนําความรูมาถายทอดสูสมาชิกในชุมชน บูรณาการภูมิปญญาชาวบาน เขากับภูมิปญญาปจจุบัน 
และนําชุมชนไปเรียนรูการสงเสริมสุขภาพจากชุมชนอ่ืนมาประยุกตใชกับชุมชนบานสามผง เชน ไดเขารวมการเสนอ
ผลงานการสงเสริมสุขภาพ การไปศึกษาดูงานการจัดกีฬาท่ีสงเสริมการสรางสุขภาพ และนํากลุมเขาชมแปลงเกษตร
สาธิต การผสมปุยอินทรีแบบแหง การไปดูศึกษาดูงาน ศาสตรพระราชาการทําคลองไสไก ซ่ึงความรูนี้จะทําใหชุมชนมี
พืชผักปลอดสารพิษไวบริโภคท้ังป 

“ตัดสวนเกินของชีวิต” 
สวนเกินของชีวิตท่ีเปนปญหาสุขภาพในชุมชนบานสามผง คือ การกินอาหาร หวาน มัน เค็มเปนประจํา 

ปญหาการดื่มสุรา การสูบบุหรี่ ชุมชน ลงมติ ให งดดื่มเหลาในงานศพและไมเลนการพนันในงานศพและงดน้ําอัดลม 
โดยสนับสนุนใหใชน้ําสมุนไพรทดแทน การลดละเลิกสุราในชุมชน เม่ือมีงานบุญ งานศพ สม.ชนนชนก คําชนะและทีม
งามภาคีเครือขายจะเขาประสานเพ่ือแนะนําการนํามาตรการชุมชนมาใช ซ่ึงในชวงแรกท่ีมีการเชิญชวนใหรวมกิจกรรม 
บางงานไมใหความรวมมือท่ีจะตั้งปาย แตจะไมเสนอเครื่องดื่มใหแกแขกท่ีมาในงาน แตเม่ือมีงานบุญ งานศพ ท่ีให
ความรวมมือ เพ่ิมมากข้ึน ทําใหชุมชนยอมรับและเขารวมกิจกรรม งดเหลางานบุญ งานศพและหามเลนการพนัน และ
ในสถานท่ีราชการ รานคา ใหความรวมมือในการปฏิบัติตามมาตรการชุมชน 
ผลการดําเนินงาน/ประโยชนท่ีไดรับ 

ผลการดําเนินงาน พบวา กอนจัดกิจกรรม พบกลุมเสี่ยงโรคเบาหวาน จํานวน ๒๒ คน หลังเขารวมกิจกรรม 

จํานวนลดลง เหลือ จํานวน ๒ คน กอนจัดกิจกรรม กลุมเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูง จํานวน ๑๒ คน หลังเขารวม

กิจกรรม ไมพบกลุมเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูง กอนจัดกิจกรรมกลุมดัชนีมวลกายเกิน จํานวน ๔๕ คน หลังเขารวม

กิจกรรม จํานวนลดลง เหลือ จํานวน ๕ คน  

จากการจัดกิจกรรม ไมพบผูปวยรายใหม ตั้งแตป พ.ศ. ๒๕๖๔ - ๒๕๖๖ พบวา จํานวนผูปวยเบาหวาน/ความ

ดันโลหิตสูงรายใหมจากกลุมเสี่ยงไมเพ่ิมข้ึน เนื่องจากมีการตรวจทุกเดือน และมีกระบวนการสงเสริมสุขภาพ และ

ปองกันโรคเพ่ือลดอุบัติการณการเกิดโรค และภาวะแทรกซอน จากการดําเนินกิจกรรมมาท้ังหมด ประชาชนไดให

ความรวมมือในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังนั้น การคัดกรองตรวจสุขภาพเบื้องตนประจําป มีเปาหมายสําคัญคือ  

ทําใหประชาชนรับทราบปญหาสุขภาพของตนเองในระยะเริ่มแรก หันมาใสใจสุขภาพของตนเองพรอมกับการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สรางสุขภาพท่ีดีใหกับตนเองและครอบครัว ลดปญหาคาใชจายสุขภาพในระยะยาวการปรับ

พฤติกรรมสุขภาพในกลุมเสี่ยงและการมีสวนรวมของประชาชนในการดูแลสุขภาพข้ันพ้ืนฐานดวยตนเอง เพ่ือปองกัน

โรคและปองกันภาวะแทรกซอนท่ีอาจเกิดข้ึนไดตอไป 
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ปจจัยความสําเร็จ 

 ภาคีเครือขาย ผูนําชุมชน ประชาชนทุกกลุมวัย ใหความรวมมือและเขารวมกิจกรรมอยางตอเนื่อง (14 ภาคี 

พาทํา พาชุมชนบานสามผงสุขภาพดีถวนหนา) และทุกคนมีสุขภาพท่ีดีเห็นผลท่ีเกิดข้ึนอยางชัดเจน 

โอกาสพัฒนา 

 พัฒนาใหเกิดความตอเนื่อง และขยายผลไปสูชุมชนโดยรอบ และพ้ืนท่ีใกลเคียงโดยปรับเปลี่ยนไปตามวิถีชีวิต

ของแตละชุมชน 
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