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ลดพฤติกรรมเสี่ยงลดโรคเรื้อรังโดยใช้ชุมชนเป็นฐาน  
บ้านบางดี ต าบลเสาเภา อ าเภอสิชล จังหวัดนครศรีธรรมราช 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ก าไล สมรักษ์ 
อาจารย์ชนม์ชนก บุญสุข 

อาจารย์ลัดดาวัลย์ เพ็ญศรี 
 
ที่มาและความส าคัญ: ประชากรในประเทศไทยเสียชีวิตด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) มากถึง 4 แสนคนต่อ
ปี คิดเป็นร้อยละ 74 ของจ านวนผู้เสียชีวิตทั้งหมด จากการวิเคราะห์ชุมชนบ้านบางดี พบว่า พฤติกรรมเสี่ยง
ของประชาชนที่ส่งผลต่อโรคเรื้อรังมาจากการมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารเค็ม มัน หวาน การขาดการ
ออกก าลังกาย ทั้งนี้เพ่ือลดความเสี่ยงและลดโอกาสเกิดภาวะแทรกซ้อนที่จะมีความรุนแรง ทางส านักวิชา
พยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์ ร่วมกับชุมชนบ้านบางดี ได้เล็งเห็นความส าคัญของปัญหาโรคไม่
ติดต่อเรื้อรังในชุมชน ไดจ้ัดโครงการลดพฤติกรรมเสี่ยงลดโรคเรื้อรัง โดยใช้ชุมชนเป็นฐาน เพ่ือให้กลุ่มเสี่ยงโรค
ไม่ติดต่อเรื้อรังในชุมชน รวมทั้งกลุ่มผู้ด้อยโอกาส ผู้ลี้ภัยหรือผู้อพยพ มีการปรับพฤติกรรมสุขภาพตามหลักการ
ที่ถูกต้อง เพ่ือผลลัพธ์ให้คนในชุมชนทุกกลุ่มมีสุขภาพดี ลดการเจ็บป่วยและลดภาวะแทรกซ้อนด้วยโรคเรื้อรัง
ได้ในอนาคต  
กลุ่มเป้าหมาย: ผู้เข้าร่วมโครงการทั้งหมด 80 คน ประกอบด้วย กลุ่มคณะท างาน จ านวน 10 คน และกลุ่ม
เสี่ยงโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง รวมจ านวน 70 คน 
การด าเนินงาน: ประเมินภาวะสุขภาพสุขภาพเบื้องต้นและรวบรวมข้อมูลสุขภาพ และออกแบบกิจกรรมการ
ปรับพฤติกรรม แบ่งเป็น 2 กิจกรรมย่อย ดังนี้ 1) การออกก าลังกาย โดยการเดิน เต้นแอโรบิก และการเต้น
ไลน์แด้นตอนเย็น ณ ศาลาประชุมหมู่บ้าน 3 วันต่อสัปดาห์ อย่างน้อย 20-30 นาทีต่อวัน และ 2) และเพ่ิม
ความรู้ความเข้าใจในการบริโภคอาหารของชุมชน โดยให้ค าปรึกษาและค าแนะน าเพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมการ
บริโภคแต่ละครัวเรือนของกลุ่มเสี่ยง และมีการติดตามการด าเนินการและการเปลี่ยนแปลงหลังเข้าร่วม
โครงการทุก 1 เดือน เพ่ือติดตามผลลัพธ์ที่เปลี่ยนแปลง 
โครงการความร่วมมือ: ความส าเร็จของโครงการนี้เป็นผลมาจากการร่วมมือกันระหว่างผู้น าชุมชน ความ
ร่วมมือจากองค์กรภาคีต่างๆ ได้แก่ องค์การบริหารส่วนต าบลส าเภา โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล 
ประธานและอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน (อสม.) ร่วมกับองค์การบริหารส่วนต าบลส าเภา อ าเภอสิ
ชล จังหวัดนครศรีธรรมราช ส านักวิชาพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์ และได้รับแหล่งทุนจาก
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
ผลลัพธ์ของโครงการ: เกิดกลุ่มคณะท างาน จ านวน 10 คน ด าเนินงานตามแผนงานและผลลัพธ์โครงการ
กลุ่มเป้าหมายมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพด้านอาหารและออกก าลังกายมากกว่าร้อยละ 50 และ
มากกว่าร้อยละ 50 ของกลุ่มเสี่ยงมีดัชนีมวลกาย และเส้นรอบเอวเปลี่ยนไปในทิศทางที่ดีขึ้น และไม่เกิดผู้ป่วย
โรคไม่ติดต่อเรื้อรังรายใหม ่
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สรุป: โครงการนี้ท าให้กลุ่มเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรังมีความรู้ในการดูแลสุขภาพของตนเองอย่างเหมาะสม 
ความเข้าใจ และปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย เพ่ือลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่
ติดต่อเรื้อรัง ภายใต้การสร้างการมีส่วนร่วมของชุมชน โดยมีความมุ่งมั่นตั้งใจ ท าให้คนในชุมชนปรับพฤติกรรม
สุขภาพอย่างยั่งยืน ช่วยให้ประชาชนมีสุขภาวะดีขึ้น มีคุณภาพชีวิตด้านร่างกายและจิตใจที่ดีมากขึ้น ไม่เกิดโรค
ไม่ติดต่อเรื้อรังเพ่ิมมากขึ้น และส่งเสริมความสามัคคีของคนในชุมชนทุก ๆ กลุ่มคนด้วยความเสมอภาคทั่วทั้ง
ชุมชน  


