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ลดพฤติกรรมเส่ียงลดโรคเร้ือรังโดยใช8ชุมชนเป<นฐานบ8านคลองขุด ตำบลปากนคร  

อำเภอเมือง จังหวัดนครศรีธรรมราช 

ผู*ช,วยศาสตราจารย5กำไล สมรักษ5 

อาจารย5ชนม5ชนก บุญสุข 

อาจารย5ลัดดาวัลย5 เพ็ญศรี 

 

ที่มาและความสำคัญ: ประชากรในประเทศไทย มีแนวโน*มการเสียชีวิตด*วยกลุ,มโรคไม,ติดต,อเรื้อรัง (non-

communicable disease [NCDs]) เพิ ่มมากขึ ้น และถือเปjนปkญหาทางสาธารณสุขที ่ม ีความซับซ*อน 

โดยเฉพาะโรคหัวใจและหลอดเลือด ซึ่งเปjนสาเหตุการเสียชีวิตอันดับหนึ่งของประชากรไทยและประชากรโลก 

ซึ ่งมีสาเหตุมาจากภาวะอ*วนลงพุง (abdominal obesity) ภาวะไขมันในเลือดสูง (dyslipidemia) ภาวะ

น้ำตาลในเลือดสูง (hyperglycemia) และภาวะความดันโลหิตสูง (hypertension) เมื่อมีปkจจัยเสี่ยงที่เพิ่มข้ึน 

จะยิ่งเพิ่มความเสี่องต,อการเสียชีวิต ความพิการ และเพิ่มการสูญเสียปxสุขภาพวะ จากการคัดกรองภาวะ

สุขภาพในชุมชนบ*านคลองขุด หมู,ที่ 6 ตำบลปากนคร อำเภอเมือง จังหวัดนครศรีธรรมราช จากกลุ,มเปzาหมาย

จำนวน 50 คน พบกลุ,มท่ีดัชนีมวลกายเกินเกณฑ5 ร*อยละ 72.0 และกลุ,มไขมันในเลือดสูง ร*อยละ 82.0 

ทางสำนักวิชาพยาบาลศาสตร5 มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ5 ได*เล็งเห็นถึงผลกระทบต,อด*านสุขภาพในระยะยาวจาก

การเจ็บป�วยด*วยโรคเรื้อรัง ร,วมกับชุมชนในการหาแนวทางการแก*ปkญหา ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามหลัก 2อ 

(อาหารและออกกำลังกาย) ให*บุคคลในชุมชนมีภาวะสุขภาพท่ีดีข้ึน จึงได*จัดทำ "โครงการลดพฤติกรรมเส่ียงลด

โรคเร้ือรังโดยใช*ชุมชนเปjนฐานบ*านคลองขุด ตำบลปากนคร อำเภอเมือง จังหวัดนครศรีธรรมราช" ถูกจัดทำข้ึน

เพ่ือช,วยให*ชุมชนมีสุขภาพท่ีดีอย,างย่ังยืน 

กลุNมเปOาหมาย: ผู*เข*าร,วมโครงการทั้งหมด 65 คน ประกอบด*วย กลุ,มคณะทำงาน จำนวน 15 คน และกลุ,ม

เส่ียงต,อโรคไม,ติดต,อเร้ือรัง (NCDs) จำนวน 50 คน  

การดำเนินงาน: กิจกรรมการปรับพฤติกรรมตามด*านอาหารและออกกำลังกาย แบ,งเปjน 3 กิจกรรมย,อย ดังน้ี 

1) การออกกำลังกาย โดยการเดินเช*า-เย็น เปjนระยะทาง 5 กิโลเมตร เต*นแอโรบิก และจัดกิจกรรมเดินว่ิง เพ่ือ

สุขภาพเฉลิมพระเกียรติในวันแม,แห,งชาติ 2) ลดหวาน โดยการลดปริมาณน้ำหวาน 3 วัน/สัปดาห5 ลดปริมาณ

น้ำตาลในการปรุงอาหาร รวมถึงลดการบริโภคผลไม*ที่มีค,าดัชนีน้ำตาลสูง และ 3) ปลูกผักครัวเรือน อย,างน*อย

ครัวเรือนละ 2 ชนิด และมีการติดตามการดำเนินการและการเปลี่ยนแปลงหลังเข*าร,วมโครงการทุก 1 เดือน 

เพ่ือวางแผนและติดตามผลลัพธ5 

โครงการความรNวมมือ: ความสำเร็จของโครงการนี้เปjนผลมาจากการร,วมมือกันระหว,างผู*นำชุมชน ความ

ร,วมมือจากองค5กรภาคีต,างๆ ได*แก, องค5การบริหารส,วนตำบลปากนคร โรงพยาบาลส,งเสริมสุขภาพตำบลวัดมุข

ธารา ประธานและอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมู,บ*าน (อสม.) ร,วมกับองค5การบริหารส,วนตำบลปากนคร 

อำเภอเมือง จังหวัดนครศรีธรรมราช สำนักวิชาพยาบาลศาสตร5 มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ5 และได*รับแหล,งทุน

จากกองทุนสนับสนุนการสร*างเสริมสุขภาพ  
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ผลลัพธQของโครงการ: กลุ,มคณะทำงาน จำนวน 15 คน ดำเนินงานตามแผนงานและผลลัพธ5โครงการ และ

กลุ,มเสี่ยงต,อโรคไม,ติดต,อเรื้อรังมีความเข*าใจ และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 2 ด*าน คือการปรับพฤติกรรม

การรับประทานอาหารลดหวาน ลดเค็ม และออกกำลังอย,างต,อเนื่องมากกว,าร*อยละ 50 ของกลุ,มเปzาหมาย 

และมีดัชนีมวลกาย และเส*นรอบเอวลดลง มากกว,าร*อยละ 50 ของกลุ,มเปzาหมาย 

สรุป: โครงการน้ีทำให*คนในชุมชนมีความรู* ความเข*าใจและปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออก

กำลังกาย เพื่อลดความเสี่ยงต,อการเกิดโรคไม,ติดต,อเรื้อรัง ภายใต*การสร*างการมีส,วนร,วมของชุมชน โดยมี

ความมุ,งมั่น ทำให*คนในชุมชนปรับพฤติกรรมสุขภาพอย,างยั่งยืน ช,วยให*ประชาชนมีสุขภาวะดีขึ้น และส,งเสริม

ความสามัคคีของคนในชุมชน 


