
❑	 คำ�ศัพท์น่�รู้	สู้ภัย	COVID	–	19	
❑  ไวรัสโควิดผู้นำ�ก�รเปลี่ยนแปลง
❑  ก�รออกกำ�ลังก�ยอย่�งง่�ยแบบ	Sit/Stand	Jogging
❑  ก�รประยุกต์ใช้ปรัชญ�ของเศรษฐกิจพอเพียงสู่คว�มยั่งยืน	:	กรณีศึกษ�	
	 “ก�รสร้�งระบบดูแลสุขภ�พอย่�งยั่งยืน	รองรับสถ�นก�รณ์คว�มเปลี่ยนแปลง”
❑  ปฏิบัติก�รภ�คีเครือข่�ยฉะเชิงเทร�เมืองยั่งยืน		
❑  เลียบเรียงเคียงรั้ววุฒิอ�ส�ฯ

ปีที่ ๖ ฉบับที่ ๒๒ เดือนมกราคม-มีนาคม ๒๕๖๓

สื่อสร้างสัมพันธ์    สรรค์สร้างสังคม

 จลุ
สาร



บทบรรณาธิการ

	 การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา	 ๒๐๑๙	

(โควิด	 -	 ๑๙)	 สามารถแพร่ผ่านละอองเสมหะที่บุคคล 

ขับออกมาเมื่อไอหรือจาม	 โดยละอองของสารคัดหลั่ง 

จะลอยค้างอยู่ในอากาศเป็นช่วงสั้น	ๆ 	เท่านั้น	แต่สามารถ

คงอยู่ต่อได้บนพื้นผิวที่เป็นโลหะ	 แก้ว	 หรือพลาสติก 

เปน็เวลานาน	ทัง้นี	้เมือ่วนัที	่๑๓	มกราคม	๒๕๖๓	ประเทศไทย 

พบผูป้่วยชาวจีนที่ได้รับการยืนยันว่าติดเชือ้โควิด	 -	 ๑๙	

เป็นรายแรกของไทยและที่พบนอกประเทศจีน	 รวมทั้ง 

ต่อมาพบผู้ป่วยเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง	 ทำาให้ต้องประกาศ

สถานการณฉ์กุเฉนิ	เพื่อหยดุการเคลื่อนยา้ยของประชาชน	

และระงบัการดำาเนนิธรุกจิบางประเภทที่อาจเกดิความเสี่ยง 

ต่อการแพร่ระบาดของโรค	ควบคู่กบัการรณรงคใ์หป้ระชาชน 

ปฏบิตัติวัตามคำาแนะนำาและมาตรการตา่ง	ๆ 	เชน่	การรักษา 

ระยะห่างทางสังคม	 การทำางานที่บ้าน	 หยุดการเดินทาง

ระหว่างเมืองและประเทศ	 การประกาศภาวะฉุกเฉิน 

ห้ามออกนอกเคหสถานในช่วงกลางคืนหรือเคอร์ฟิว  

การสวมใส่หน้ากากอนามัยในทีส่าธารณะ	 เป็นต้น	 

จากมาตรการดังกล่าว	 ส่งผลกระทบต่อภาคธุรกิจทีต่้อง 

ปิดกิจการชั่วคราว	การว่างงานเพิ่มขึ้น	ประชาชนมีรายได้ 

ลดลง	 ภาระหนี้สินครัวเรือนเพิ่มสูงขึ ้น	 วิถีชีวิตและ 

พฤติกรรมหลายอย่างเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม	 แต่ในทาง

กลับกัน	 ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมมีแนวโน้ม 

ดีขึ้น	

	 ปัจจุบัน	 สถานการณ์การแพร่ระบาดปรับตัวดีขี้น	

เนื่องจากภาครัฐมีมาตรการในการติดตามเฝ้าระวัง	 และ

ป้องกันอย่างใกล้ชิดและต่อเนื่อง	 ซึ่งขอชื่นชมบุคลากร

ทางการแพทยข์องกระทรวงสาธารณสขุ	และหนว่ยงานอื่น	ๆ 	 

และที่สำาคัญได้รับความร่วมมืออย่างเต็มที่จากประชาชน

ทั้งประเทศ	ซึ่งขณะนี้	ได้มีมาตรการผ่อนคลายโควิด	-	๑๙ 

ระยะที่	 ๔	 โดยการยกเลิกการห้ามออกนอกเคหสถาน	 

แตย่งัคงมาตรการควบคุมการเดนิทางเขา้ออกราชอาณาจกัร	 

ทั้งทางบก	ทางนำา้	ทางอากาศ	ทัง้นี	้สิ่งที่นา่ยกยอ่งในสงัคมคอื	 

ความมีนำ้าใจ	 เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่	 การรวมตัวกันช่วยเหลือ 

เกื้อกูลกันของคนทุกระดับ	 แม้จะเป็นสิ่งเล็ก	 ๆ	 น้อย	 ๆ	 

ก็ตาม	 นับว่าป็นวัฒนธรรมที่ดีงามของไทย	 ที่สอดคล้อง 

กับการทำางานของวุฒิอาสาฯ	 ที่มีจิตอาสาช่วยเหลือสังคม 

และชุมชน	แม้ว่างานช่วงนี้จะลดน้อยลงบ้างตามมาตรการ

ของภาครัฐ	ในการเวน้ระยะห่างทางสังคม	จงึเปน็การพกัผอ่น 

และสะสมพลังเพื่อการทำางานในอนาคตต่อไป

	 เพื่อใหส้อดรบัและรู้เท่าทันกบัสถานการณ์โควิด	–	๑๙	 

ที่จะอยู่กับเราไปอีกระยะหนึ่ง	จุลสารฯ	ฉบับนี้	ขอนำาเสนอ 

บทความเรื่อง	“คำ�ศัพท์น่�รู้ สู้ภัยโควิด - ๑๙”	 เป็นการ 

รวบรวมคำาศพัทท์ี่นา่สนใจทางสื่อตา่ง	ๆ 	“ก�รออกกำ�ลงัก�ย 

อย่�งง่�ยแบบ Sit/Stand Jogging” ทีมุ่ง่ส่งเสริมให้ 

ผู้สูงอายุออกกำาลังกายได้ทุกช่วงเวลา	ทุกสถานที่	 เพื่อให้ 

สขุภาพรา่งกายแขง็แรง	และมสีขุภาพจติที่ด	ีสรา้งภมูคิุ้มกนั 

ให้ตนเองในการรับมือกับโควิด	 –	 ๑๙	พร้อมกันนี้ได้เพิ่ม

คอลัมน์ประจำา	 “ก้�วทันโลก” เรื่อง “ไวรัสโควิดผู้นำ�

ก�รเปลีย่นแปลง”ซึ่งเป็นบทความที่ช่วยเพ่ิมพูนความรู้ 

ตามสถานการณ์ท่ีมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว	โดยกรรมการ 

มูลนิธิพัฒนาไท	และการประยุกต์ใช้ปรัชญาของเศรษฐกิจ

พอเพียงสู่ความยั่งยืน	 :	กรณีศึกษา	“ก�รสร้�งระบบดูแล 

สุขภ�พที่ยั่งยืน รองรับสถ�นก�รณ์คว�มเปล่ียนแปลง”  

และท่ีพลาดไม่ได้	 บทความวิชาการเร่ือง	“ปฏิบัติก�รภ�คี 

เครือข่�ยฉะเชิงเทร�เมืองย่ังยืน” ท่ีวุฒิอาสาฯ	จ.ฉะเชิงเทรา	 

ได้สร้างพ้ืนท่ีต้นแบบความสำาเร็จการนำาใช้ปรัชญาของเศรษฐกิจ 

พอเพียง	 ท่ีเช่ือมโยงการขับเคล่ือนระดับพ้ืนท่ีกับเป้าหมาย

ยุทธศาสตร์ชาติ	 แผนพัฒนาฯ	ฉบับท่ี	 ๑๒	ที่มุ่งสู่การบรรลุ 

เป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน	 สุดท้ายเป็นคอลัมน์ที่จะมา

อัพเดทความเคลื่อนไหวต่าง	ๆ	ของวุฒิอาสาฯ	ทั่วประเทศ	

ในคอลัมน์	“เลียบเรียงเคียงรั้ววุฒิอ�ส�ฯ”	 ซึ่งบางส่วน

ได้เผยแพร่ผ่านทางเว็บไซต์และเฟซบุ๊กธนาคารสมอง	 

และมูลนิธิพัฒนาไท

	 คณะผู้จัดทำาฯ	 ขอให้วุฒิอาสาธนาคารสมองทุกท่าน

รกัษาสขุภาพของตนเอง	คนรอบขา้ง	และชว่ยกนัดแูลสังคม 

และชุมชน	 รวมทัง้ร่วมแรงร่วมใจเป็นนำ้าหนึ่งใจเดียวกัน	 

ช่วยกันขับเคลื่อนประเทศไทยไปสู่ชัยชนะ	ตามสโลแกน	 

“ประเทศไทยต้องชนะ”	และเตรียมพร้อมรับมือกับการ 

ใช้ชีวิตในอนาคตในรูปแบบใหม่	“New Normal” หรือ  

“ฐ�นวิถีชีวิตใหม่”	 ซึ่งเป็นรูปแบบการดำาเนินชีวิตใหม่ 

ที่แตกต่างจากอดีต	จนกลายเป็นวิถีชีวิตปกติในที่สุด
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	Coronavirus 2019 (Coronavirus Disease Starting in 2019 :  

COVID - 19) : ไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ ๒๐๑๙ (โควิด - ๑๙)  เป็นไวรัส 

ในกลุม่โคโรนาที่มีการค้นพบใหม่ ไม่เคยปรากฏว่ามีการติดเชื้อไวรัสชนิดนี้

ในคนมากอ่น พบครั้งแรกที่เมอืงอูฮ่ั่น มณฑลหเูปย่ ์สาธารณรฐัประชาชนจนี 

ในช่วงปลายปี ๒๐๑๙ ได้รับการประกาศจากองค์การอนามัยโลก (World 

Health Organization : WHO) เมื่อวันที่ ๑๒ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๓

	World Health Organization  (WHO) : องค์การอนามัยโลก  

คือ หน่วยงานที่มีความเชี่ยวชาญเฉพาะทางในกฎบัตรของสหประชาชาติ  

ก่อตัง้ขึน้เมือ่ พ.ศ. ๒๔๙๑  โดยมีจุดมุง่หมายเพือ่ประสานความร่วมมือ 

ระหว่างหน่วยงาน เพื่อส่งเสริมสุขอนามัยของทุกคน

คำ�ศัพท์น่�รู ้ 
สู้ภัยโควิด - ๑๙

	Endemic  โรคประจำาถิ่นที่เกิดขึ้นในท้องถิ่นใด 

ท้องถิ่นหนึ่งเป็นประจำา การระบาดอยู่ในวงจำากัดมาก

	Epidemic  โรคระบาดที่แพร่อย่างรวดเร็ว WHO  

ใหน้ยิามวา่ เปน็โรคภยัหรอืความเจบ็ปว่ยที่เกดิขึ้นในชมุชนหรอื

ภูมิภาคใด ๆ ที่เพิ่มมากขึ้นจนเกินความคาดหมาย ส่วนศูนย์

ควบคมุและปอ้งกันโรคแห่งชาต ิ(Centers for Disease Control  

and Prevention – CDC) ของสหรัฐอเมริกา ให้นิยามว่า  

เปน็โรคที่มีผู้ปว่ยเพิ่มสูงขึ้นอยา่งรวดเร็วจนเกนิความคาดหมาย

	Pandemic  โรคระบาดขนาดใหญ่ WHO ให้นิยาม

ว่าเป็นเชื้อโรคใหม่ที่ระบาดไปทั่วโลก ทำาให้อัตราการป่วย 

และเสียชีวิตเพิ่มสูงขึ้นอย่างมาก ส่วน US - CDC ให้นิยาม

ว่าเป็นโรคที่แพร่ระบาดในหลายประเทศหรือหลายทวีป  

ส่งผลกระทบต่อผู้คนจำานวนมาก

	Airborne  คือ ละอองที่มีขนาดเล็กมาก (น้อยกว่า 

๕ ไมครอน) หรือละอองเสมหะที่ระเหยไปจนมีขนาดเล็ก 

และมีเชื้อโรคท่ีมีชีวิตเกาะอยู่ ละอองนี้จะสามารถลอยอยู ่

ในอากาศได้นานและไกล เชือ้โรคทีส่ามารถแพร่เชือ้ได้แบบนี้ 

ที่แพทย์รู้จักมีเพียง ๓ ชนิด ได้แก่ ไวรัสที่ทำาให้เกิดโรคหัด  

โรคสกุใสหรอืงสูวดั และแบคทเีรยีวณัโรค ทั้งนี ้WHO ประกาศ

โควิด - ๑๙ เป็น Airborne เมื่อวันที่ ๑๖ มีนาคม ๒๕๖๓

ด้�นก�รแพทย์
	Patients Under Investigated  (PUI) : ผู้ป่วย 

เข้าเกณฑ์สอบสวนโรค  คือ คนที่มีอาการและประวัติเสี่ยง 

ต้องได้รับการตรวจหาเช้ือผู้ป่วยติดเช้ือระบบทางเดินหายใจส่วนบน

	Rapid Test : ชุดตรวจเร็ว  เป็นการเจาะเลือด

เพื่อนำาไปตรวจหาภูมิคุ ้มกัน โดยการใช้ชุดทดสอบแบบ

รวดเร็ว ที่สามารถทราบผลได้ภายใน ๑๕ นาที การตรวจวิธีนี้ 

จะทำาได้หลังมีอาการป่วย  ๕ - ๗  วัน หรือได้รับเชื้อมาแล้ว   

๑๐ - ๑๔ วัน ร่างกายจึงจะสร้างภูมิคุ้มกันขึ้นมาต้านเชื้อโรค  

ดังนั้น การใช้ Rapid Test ตรวจภูมิคุ้มกันในช่วงแรก 

 ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อโรคไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 

๒๐๑๙ (Coronavirus Disease Starting in 2019 : COVID - 19) ทำาให้

วิถีชีวิตของหลายคนเปลี่ยนไป และมีเรื ่องใหม่ ๆ ที่ต้องทำาความรู้จัก 

และทำาความเข้าใจในหลากหลายมิติ เพือ่ให้สามารถใช้ชีวิตได้ใกล้เคียง 

กับสภาวะปกติมากทีสุ่ดระหว่างทีย่ังต้องระวังโรค จึงได้รวบรวมคำาศัพท์ 

ที่พบบ่อยและใกล้ตวัที่นา่รู้ในสถานการณว์กิฤตนิี้ ทั้งในมติทิางสังคม การแพทย ์ 

และธุรกิจ 

ด้�นโรคและก�รระบ�ด

	Virus : ไวรัส  เป็นกลุ่มของเชื้อไวรัสที่สามารถก่อให้เกิดโรคทาง

เดินหายใจในคน ซึ่งไวรัสในกลุ่มนี้มีหลายสายพันธุ์ ส่วนใหญ่ทำาให้เกิดอาการ 

ที่ไมร่นุแรง คอื เปน็ไขห้วดัธรรมดา ในขณะที่บางสายพันธุ์อาจกอ่ให้เกดิอาการ

รนุแรงจนเปน็ปอดอกัเสบได ้เชน่ โรคตดิเชื้อไวรสัทางเดนิหายใจตะวนัออกกลาง 

(เมอร์ส) หรือ โรคซาร์ (SARS)
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ของการรับเชื้อ หรือช่วงแรกที่มีอาการ ผลการตรวจจะขึ้นลบ  

ซึ่งไม่ได้แสดงว่าผู้ป่วยไม่ได้ติดเชื้อโควิด - ๑๙ เนื่องจากภูมิคุ้มกัน 

ยังไม่เกิดขึ้น ทั้งนี้ ไม่ควรนำามาตรวจเอง เพราะอาจจะแปลผล 

และสรุปผลผิดพลาด ซึ่งใช้เฉพาะสถานพยาบาลเท่านั้น 

	Real-time RT PCR  เป็นการตรวจสารพันธุกรรมของไวรัส 

จากสารคัดหลั ่งทางเดินหายใจส่วนบน ส่วนล่างของผู ้สงสัย 

ติดเชื้อ สามารถตรวจจับเชื้อไวรัสในปริมาณน้อย ๆ ได้ มีความไว  

มคีวามจำาเพาะสงู และทราบผลภายใน ๓ - ๕ ช่ัวโมง จงึเป็นวธิเีหมาะสม 

สำาหรับการตรวจวินิจฉัยโรค เพื่อการรักษาที่รวดเร็ว ตั้งแต่ระยะแรก

ของการเกิดโรค

	Droplets : ละอองฝอยของสารคัดหลั่ง   Covid - 19  

ติดต่อกันจากผู้ติดเชื้อไอ จาม หรือพูด ในระยะไม่เกิน ๑ เมตร หายใจ 

เอาละอองฝอยของสารคัดหลั่งเข้าไป ซึ่งละอองฝอยที่มีนำ้าหนัก

มากเกินกว่าที่จะลอยไปในอากาศได้ จึงไม่ติดต่อกันผ่านทางอากาศ 

โดยเชื้อจะตกลงบนพื้นผิวต่าง ๆ เช่น ราวจับ และหากนำามือ 

ไปสัมผัส แล้วนำามาสัมผัสใบหน้า ตา จมูก ก็เสี ่ยงติดเชื ้อได้  

จึงควรล้างมือบ่อย ๆ

	Swab : การเกบ็ตวัอยา่งสง่ตรวจ  โดยปกต ิการเกบ็ตวัอยา่ง

ส่งตรวจห้องปฏิบัติการ เรียกว่า Specimen Collection ส่วนสาเหตุ

ที่เรียกว่า “Swab” เนื่องจากเป็นการใช้ไม้ป้าย โดยนำาไม้สอดเข้าไป 

ในจมูกเพื่อเก็บสารคัดหลั่งจากหลังโพรงจมูก (Nasopharyngeal 

Swab) และไม้อีกอันหนึ่งสำาหรับป้ายในคอ (Throat Swab)

	Herd Immunity : ภูมิคุ้มกันหมู่  คือ ภาวะที่ประชากร 

ส่วนมากของสังคมมีภูมิคุ ้มกันโรค ทั้งที ่เกิดจากการติดเชื ้อ 

และรักษาหายดีจนร่างกายรับเชือ้อีกไม่ได้ หรือการฉีดวัคซีน  

ซึ่งเมื่อสดัส่วนของประชากรที่มีภมิูคุ้มกันโรคมีมากพอ จะชว่ยปอ้งกนั

การแพร่ระบาดของโรคไม่ให้เกิดขึ้นอีกในอนาคตได้

	Personal Protective Equipment (PPE) : อุปกรณ์

ป้องกันส่วนบุคคล ประกอบด้วย ชุดหมี Face Shield หรือ 

แผ่นพลาสติกป้องกันใบหน้า และหน้ากากอนามัยชนิดป้องกัน 

ฝุ ่นละอองขนาดเล็ก N95 รวมไปถึงการใส่ถุงมือถุงเท้า 

อย่างมิดชิด

	Negative Pressure Room : ห้องความดันลบ  คือ  

หอ้งที่มีความดันอากาศภายในหอ้งตำา่กวา่ภายนอก เม่ือเปดิประตหูอ้ง  

อากาศภายนอกจะมคีวามดนัอากาศสงูกวา่ สง่ผลใหอ้ากาศภายในหอ้ง 

หรือเชื้อไวรัสไม่ไหลออกไปนอกห้อง ซึ่งส่วนใหญ่ห้องความดันลบ

จะใช้ในโรคที่ติดทางอากาศ

	Cohort Ward : หอผู้ป่วยรวมแยกโรค / Hospital :  

หอผู้ปว่ยเฉพาะ  เปน็สถานที่รองรบัผู้ปว่ยในระยะที่มกีารแพรร่ะบาด 

เพิ่มมากขึ้น โดยให้ผู้ติดเชื้อที่มีอาการไม่รุนแรง ไปพักรักษาตัว 

ในโรงพยาบาลสนามหรือหอผู้ป่วยเฉพาะที่โรงพยาบาล 

จัดเตรียมไว้จนครบ ๑๔ วัน นับจากวันที่ตรวจพบเชื้อ เป็นการเพิ่ม 

จำานวนเตียงในโรงพยาบาลสำาหรับผู้ป่วยรายใหม่ และผู้ป่วย 

ที่มีอาการรุนแรง มีทั้งที่อยู่ในโรงพยาบาลหรือในสถานที่อื่น เช่น  

มหาวิทยาลัย ศาลากลางจังหวัด และโรงแรม ทั้งในกรุงเทพฯ  

และปริมณฑล รวมถึงต่างจังหวัด

ด้�นสังคมและก�รป้องกัน

	Super Spreader : ผู้ที่แพร่เชื้อไปในวงกว้าง  หมายถึง  

ผู้ที่แพร่โรคไปยังบุคคลอื่น ๆ จำานวนมาก โดยเฉลี่ย ๑ คน 

จะแพร่เชื้อไปยังคนอื่น ๆ ได้อีก ๒  คน แต่  Super Spreader   

สามารถจะแพร่เชื้อไปได้หลายเท่า หรือประมาณ ๒๐  คน  

หรือมากกว่านั้น

	Cluster : ผู้ติดเชื้อเป็นกลุ่มก้อน  ในประเทศไทย 

การแพร่ระบาดเป็นวงกว้าง (Super Spreading) เกิดขึน้ใน  

Cluster หรือกลุ่มสนามมวยและสถานบันเทิง 

	Physical Distancing : การเวน้ระยะหา่งทางกายภาพ  คอื  

การเว้นระยะห่างระหว่างบุคคล ลดการพบปะหรือเข้าสังคม 

ในที่ที ่มีคนจำานวนมาก เพื่อลดการแพร่กระจายของเชื้อไวรัส  

เป็นมาตรการที่กระทรวงสาธารณสุขแนะนำา หรือหากจำาเป็น 

กค็วรเวน้ระยะจากผูอ้ื่น ๑ - ๒ เมตร ซึง่องคก์ารอนามยัโลก (WHO) 

 ให้เปลี่ยนมาใช้แทนคำาว่า Social Distancing (การรักษาระยะห่าง 

ทางสังคม) เนือ่งจากการเว้นระยะห่างทางสังคมอาจรูส้ึกโดดเดีย่ว 

และไม่เป็นผลดีต่อสุขภาพใจ แต่ในไทยยังคงใช้ Social  

Distancing เนื่องจากคุ้นเคยกับคำานี้แล้ว

	Quarantine : การกักกันเพื่อสังเกตอาการเริ่มป่วย  

หมายถึง การกักกันเพื ่อสังเกตอาการเริ ่มป่วย จะใช้เฉพาะ 

ผู้ที่เข้าข่ายเสี่ยงติดโรค เช่น กลับจากต่างประเทศ หรือมีประวัต ิ

ใกลช้ดิกบัผู้ปว่ย แมย้งัไมม่อีาการ แตค่วรกกักนัตวัเองในระยะฟักตัว

ของโรค เพื่อดูอาการราว ๑๔ วัน ป้องกันการไปแพร่เชื้อโดยไม่รู้ตัว 

มี ๓ รูปแบบ คือ

๑)	Self/Home	 Quarantine	 :	 การกักกันตัว

ที่บ้าน	 สำาหรับกลุ่มเสี่ยงติดเชื้อ  คือ การให้ผู้ที่มีความเสี่ยง 

ต่อการเกิดโรคแยกตัวเองออกจากครอบครัว ชุมชน  

หรือสังคม เพื่อลดการแพร่กระจายของเชื้อไวรัส   
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มาตรการนี้ในไทยบังคับทั้งนักท่องเที่ยวและชาวไทยที่เดินทาง 

มาจากประเทศกลุ่มเสี่ยง กักกันตัวที่บ้าน ๑๔ วัน 

๒) State	 Quarantine  :	 การกักกันโรค	

ที่ศูนย์ควบคุมโรคซึง่หน่วยงานของรัฐจัดตั้งขึ้น  สถานที ่

ทีห่นว่ยงานของรฐัจดัตั้งขึน้กกัตวั และควบคมุโรค โดยสถานการณ์

โควิด - ๑๙ ที่ผ่านมา รัฐได้จัดพื้นที่  ๒ ส่วน คือ พื้นที่กรุงเทพฯ 

และสว่นกลาง เชน่ ศนูยก์กักนัโรคที่ฐานทพัเรอืสตัหบี เพื่อกระจาย

การเฝ้าระวังโรคอย่างทั่วถึง

๓) Local	Quarantine  :	การกักกันโรคในท้องถิ่น  

โดยมีผู้ว่าราชการจังหวัดเป็นผู้รับผิดชอบ 

	Quarantine Activities  หมายถึง กิจกรรมที่ทำา 

ขณะแยกตัวเองออกจากครอบครัว ชุมชน หรือสังคม เพื่อลด 

การแพร่กระจายของเชื้อไวรัส

	Work From Home (WFH) : การทำางานจาก

ที่บ้าน คือ การทำางานรูปแบบใหม่ทีเ่ป็นเทรนด์ทีไ่ด้รับ 

ความนิยม ทั ้งในและต่างประเทศในช่วงหลายปีที่ผ่านมา  

ซึ ่งจะต้องอาศัยเทคโนโลยีและระบบการสื ่อสารที่ทันสมัย 

เป็นตัวเชื่อมโยงให้สามารถพูดคุย ส่งข้อมูลต่าง ๆ ได้อย่าง 

มีประสิทธิภาพ คล้ายกับการทำางานในสถานที่ทำางาน โดย WFH   

เป็นนโยบายที่หลายองค์กรประกาศใช้ และเป็นหนึ่งในมาตรการ

รักษาระยะห่างทางสังคม และเว้นระยะห่างทางกายภาพ 

	Lockdown/Shutdown : การปิดประเทศ/เมือง/ 

พรมแดน หรือจำากัดอาณาเขต โดยห้ามบุคคลเดินทาง 

เข้าออกประเทศ รวมถึงการสั่งหยุดกิจกรรมที่เสี่ยงต่อการระบาด

ของโรค  

	Curfew (เคอร์ฟิว) : การประกาศห้ามประชาชน

ออกจากเคหสถาน ตามเวลาและพื ้นท ีท่ ีก่ำ าหนดไว้ 

อยา่งชดัเจน โดยจะเกดิขึ้นไดใ้นพื้นที่ภายใตก้ารบงัคบัของกฎหมาย

พิเศษด้านความมั่นคงอื่น ๆ  ในเวลาที่บ้านเมืองอยู่ในภาวะไม่ปกติ 

โดยในช่วง “โควิด - ๑๙” มีการประกาศห้ามออกจากบ้านในเวลา

ที่กำาหนด  แต่ยกเว้นให้กลุ่มคนบางอาชีพ และ/หรือเจ้าหน้าที ่

ที่ต้องทำางานตามคำาสั่งของทางการ  โดยต้องมีเอกสารรับรอง 

ความจำาเป็น หรือเอกสารเกี่ยวกับสินค้า หรือเอกสารการเดินทาง

และมีมาตรการป้องกันโรคตามข้อกำาหนด โดยในไทยได้ประกาศ

ยกเลิกเคอร์ฟิว เมื่อ ๑๕ มิถุนายน ๒๕๖๓

	New Normal :  ความปกติใหม่ ฐานวิถีชีวิตใหม่   

สำานักงานราชบัณฑิตยสภา ได้บัญญัติศัพท์ไว้ว่า หมายถึง รูปแบบ

การดำาเนินชีวิตอย่างใหม่ที่แตกต่างจากอดีต อันเนื่องจากมีบางสิ่ง

มากระทบ จนแบบแผนและแนวทางปฏิบัติที่คนในสังคมคุ้นเคย

อย่างเป็นปกติและเคยคาดหมายล่วงหน้าได้ ต้องเปลีย่นแปลงไป

สู่วิถีใหม่ภายใต้หลักมาตรฐานใหม่ที่ไม่คุ้นเคย เช่น การสั่งอาหาร 

การแต่งกาย การรักษาสุขอนามัย การศึกษาเล่าเรียน การสื่อสาร 

การทำาธุรกิจ เป็นต้น 

	Challenge :  กิจกรรมส่งต่อคำาท้าทายให้ทำาสิ่งต่าง ๆ  

ในโซเชียลมีเดีย   เนื่องจากคนอยู่บ้านมากขึ้น มีเวลาว่างมากขึ้น  

และเป็นการแสดงออกอย่างหนึ่งของการเชื่อมโยงกันของมนุษย์  

ซึ่งเป็นสัญชาตญาณของสัตว์สังคม ก็จะช่วยเยียวยาสภาพจิตใจ 

ในระหว่างที่ยังไม่สามารถพบปะพูดคุยกันได้ด้วย

	Fake News : ข่าวปลอม/ข่าวลวง ที่ถูกพิสูจน์ได้ว่าไม่จริง 

และมีผลกระทบในระดับความเชื่อ

	Video Conference : การประชุมทางไกลผ่านจอภาพ  

เป็นระบบการติดต่อสื่อสารระหว่างบุคคลหรือกลุ่มบุคคลที่อยู ่

ต่างสถานที่กันได้ทั้งภาพ เสียง และข้อมูลในเวลาเดียวกัน เช่น  

โปรแกรม Zoom  WebEx  Google Meet และ True Vroom 

เป็นต้น ซึ่งเป็นตัวช่วยสำาหรับการทำางานจากที่บ้าน (WFH) ให้คน 

ในองค์กรสามารถพูดคุย ประชุม สั่งงาน ฯลฯ ระหว่างกันได้ เสมือน

การทำางานในสถานการณป์กต ิโดยไมจ่ำาเปน็ตอ้งเดนิทางมาประชมุกนั

	Drive Thru : บริการสินค้าต่าง ๆ แบบไม่ต้องลงจากรถ   

หมายถึง การขับรถผ่าน เป็นการสื่อถึงลักษณะบริการให้ซื้อสินค้า 

กลับบา้นโดยไม่ตอ้งออกจากรถ เปน็บรกิารท่ีช่วยอำานวยความสะดวก

ด้านสินค้าและบริการ โดยช่วยรักษาระยะห่างทางสังคม 

	Isolation  การแยกตัวผู้ป่วยที่เป็นโรคติดต่อ ใช้กับคนป่วย

ที่ตรวจพบหรือมีอาการ ต้องเข้าห้องความดันลบ

	Travel Bubble : การจับคู่ด้านการท่องเที่ยว หมายถึง  

การเปิดท่องเทีย่วระหว่างกันเฉพาะประเทศทีเ่จรจาตกลง 

เปิดการท่องเที ่ยวร่วมกัน จะเป็นการจับคู ่สองประเทศหรือ 

กลุ่มประเทศก็สามารถทำาได้ ขึ้นอยู่กับการตกลงร่วมกัน ภายใต้ 

หลักการและเงื่อนไขเดียวกัน เช่น ภายใต้สถานการณ์โควิด – ๑๙  

การเดินทางเข้าออกประเทศโดยไม่ต้องถูกกักตัว ๑๔ วัน ทั้งขาไป 

และขากลับ เป็นต้น ซึ่งขณะนี้มีหลายประเทศเริ่มทำาแล้ว อาทิ  

นิวซีแลนด์กับออสเตรเลีย จีน (บางมณฑล) กับเกาหลีไต้ ฮ่องกง 

ไต้หวัน และมาเก๊า 

ที่มา : กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, ศูนย์ควบคุมและ

ป้องกันโรค, องค์การอนามัยโลก และ https://covid19.moph.

go.th/#/portal,  https://www.thebangkokinsight.com/
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คอลัมน์ “ก้าวทันโลก” 

ไวรัสโควิดผู้นำ�ก�รเปลี่ยนแปลง

โดย  ธรรมรักษ์  การพิศิษฎ์
กรรมการ มพท. และ ประธานคณะทำางานฝ่ายวิชาการ สมาคมข้าราขการอาวุโสแห่งประเทศไทย

	 ปีนี้เปน็ปทีี่ผมมอีายยุา่งเขา้ปทีี่แปดสบิ	เมื่อราวป	ีพ.ศ.	๒๕๔๑	 

หรือกว่ายี่สบิปีมาแลว้	ผมเปน็ผูห้นึง่ที่เขา้รว่มกระบวนการจัด

ทำาแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ	ฉบับที่	๘	อันเป็น 

แผนฉบับแรกในประวัติศาสตร์การวางแผนพัฒนาประเทศ	 

ที่มีกรอบความคิดหลักในการพัฒนาที่มีคนหรือประชาชน 

เป็นศนูยก์ลาง	เป้าหมายสุดท้ายของการพฒันา	มิใชก่ารเตบิโต

ทางเศรษฐกิจ	 เศรษฐกิจเป็นเพียงเครื่องมือหนึ่งที่ช่วยให้คน 

อยู่ดีมีสุข	 คนเป็นทั้งเป้าหมายสุดท้ายและเป็นทั้งปัจจัยหลัก 

ในการก่อให้เกิดการพัฒนา	 ตามแนวคิดการพัฒนาต้องโดย

คน	ของคน	เพื่อคน	

	 การแปลงแนวคิดนี้ออกสู่ภาคปฏิบัติจริง	 ๆ	 เป็นเรื่อง 

ที่ยากลำาบากมาก	 ก็เหมือนกับระบบประชาธิปไตยบ้านเรา 

ที่ลม้ลกุคลกุคลานมาตลอด	มเิคยเปน็การปกครองโดยประชาชน

ของประชาชน	ตามความหมายที่แทจ้รงิเลย	วฒันธรรมองคก์ร 

ในบ้านเราติดยึดอย่างเหนียวแน่นในระบบอุปถัมภ์	 รวมศูนย์

อำานาจมาช้านาน	 ในลักษณะการพัฒนาโดยเรา	 เพื่อเขา	 

จากบนลงล่าง	เพียงแค่ปีแรกของการประกาศใช้แผนพัฒนาฯ	 

ฉบับที่	 ๘	 นี้	 ประเทศไทยก็ต้องประสบกับวิกฤติการณ์ทาง

เศรษฐกจิ	ที่เรยีกวา่	ตม้ยำากุง้	ยิง่ทำาใหก้ารตอ่ตา้นการเปลี่ยนแปลง 

ยิ่งมีนำ้าหนักมากขึ้น	โดยอ้างกันว่าจะพัฒนาคนได้ยังไง	ถ้าไม่

พัฒนาเศรษฐกิจเสียก่อน

	 ตลอดระยะเวลาที่ผา่นมา	จากแผนพฒันา	ฉบบัที	่๘	-	๑๒	 

ในปจัจบุนั	แมว้า่จะมกีารอา้งถงึการยึดหลกัแนวคดิการพฒันา

ที่มีคนเป็นศูนย์กลาง	 แต่ในการแปลงแผนออกสู่ภาคปฏิบัติ	

ยังคงยึดติดกับแนวคิดเศรษฐกิจเป็นศูนย์กลางอยู่นั่นเอง	

กระบวนการวางแผนพฒันายงัคงรวมศนูย	์การกระจายอำานาจ 

จากส่วนกลางสู่ส่วนภูมิภาคและท้องถิน่ยังไม่ก้าวหน้าไปไหน	

คอลัมน์ “ก้าวทันโลก”คอลัมน์ “ก้าวทันโลก”คอลัมน์ “ก้าวทันโลก”

รเปลี่ยนแปลง

โดย  ธรรมรักษ์  การพิศิษฎ์
งานฝ่ายวิชาการ สมาคมข้าราขการอาวุโสแห่งประเทศไทย

ประชาชนยังไม่มีส่วนร่วมในกระบวนการวางแผนให้เป็น 

แผนโดยประชาชน	ของประชาชน	เพ่ือประชาชน	อยา่งแทจ้รงิ	 

ระบบอุปถัมภ์รวมศูนย์อำานาจ	 ยังเป็นวัฒนธรรมองค์กร 

ที่เปลี่ยนแปลงยาก	 แทบเป็นไปไม่ได้	 เหตุผลสำาคัญที่อ้าง 

ก็คือ	 ประชาชนยังไม่พร้อมทีจ่ะเข้ามามีส่วนร่วม 

อย่างสร้างสรรค์	และรับผิดชอบต่อส่วนรวม	

	 แม้จะเข้าใจดีในข้อจำากัดทางด้านวัฒนธรรมองค์กร 

ของสงัคมไทยที่ยงัมคีนไมน่อ้ยเชื่อวา่	การพฒันาการปกครอง 

แบบโดยประชาชน	เพื่อประชาชน	ของประชาชน	จะไมเ่หมาะ 

สำาหรับประเทศไทย	ตวัผมเองก็ไม่เคยละทิ้งแนวคดิ	อดุมการณ ์

การพัฒนาทีม่ีคนเป็นศูนย์กลาง	 ทัง้ในการพูด	 การเขียน 

และการเผยแพร่ในทุก	ๆ 	สถานที่ที่อำานวยตลอดมา	พยายาม 

ถงึขนาดตดิตามเรยีนรู้กระบวนการปรบัเปลี่ยนวธิคีดิวา่	จะตอ้ง 

บริหารจัดการกันอย่างไร	ให้สามารถนำาไปสู่การเปลี่ยนแปลง

วัฒนธรรมองค์กรได้	 ได้เรียนรูจ้ากกรณีศึกษาขององค์กร 

ภาคเอกชนทั้งภายในและนอกประเทศว่า	 การเปลีย่นแปลง 

วฒันธรรมองคก์รจะเกดิขึน้ไดก้ต็อ่เมื่อมผีู้นำาการเปลี่ยนแปลง	

ทีเ่รยีกวา่	Change	Agent	แตใ่นภาครฐั	ผมหมดหวงัวา่	จะหา

ผูน้ำาการเปลี่ยนแปลงมาจากไหน	เพราะแรงจงูใจที่จะผลกัดนั 

ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงแทบไม่มี	ผมได้เรยีนรู้ความเป็นจรงิวา่	 

อุดมการณ์ในตัวหนังสือกับความเป็นจริงในทางปฏิบัตินั้น	 

มันห่างไกลเหลือเกิน	 จนเกือบจะโยนผ้าขาวยอมแพ้แล้วว่า 

มันเป็นเช่นนี้เอง	 ระบบอุปถัมภ์คงจะอยู่คู ่กับสังคมเรา 

ไปอีกนานกว่าช่วงชีวิตผมเป็นแน่แท้	

	 แตท่วา่โลกมนษุยเ์รานี้ไมม่อีะไรที่แนน่อนจรงิ	ๆ 	นอกจาก

ความตาย	 ใครจะไปคิดว่า	 เจ้าไวรัสโควิดพิษร้ายทำาลายโลก

ตัวนี้จะบังเกิดขึ้น	 จนนำาโลกเข้าสู่สภาวะปกติใหม่ที่ไม่มีวัน

เหมือนเดิม	 สำาหรับผม	 มันคือผู้นำาที่สามารถ
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ต่อจากหน้า ๘

เปลี่ยนแปลงที่แทจ้รงิ	ถงึขนาดใหเ้ลอืกเลยวา่	จะนอนบา้นกนั 

หรือจะนอนโลง	 มันบังคับให้เอาคนก่อน	 ถ้าเอาเศรษฐกิจ 

มากอ่น	คนตายหมด	แล้วเศรษฐกจิจะอยู่ได้ยงัไง	คนเป็นผู้สรา้ง 

เศรษฐกิจขึ้นมาใหม่ได้ถ้านอนอยู่กับบ้าน	 มันบังคับว่า	 

คนต้องมาก่อน	 คนเป็นผู้กำาหนดทุกอย่าง	 เป็นทั้งผู้กระทำา 

และผู้รับผลการกระทำา	 คนใส่หน้ากากตามความสมัครใจ 

กันแทบ	๑๐๐	 เปอร์เซ็นต์	 คนกินร้อน	 ช้อนกลาง	 ล้างมือ	 

รกัษาระยะหา่ง	คนรว่มมือกนัจดัระเบียบสังคมเขา้สู่สภาวะ

ปกติใหมแ่ละรบัผลความปลอดภยัในชวีติที่ตามมา	ไวรสัโควคิ 

ไม่มีพวก	ไม่มีสี	ไม่ติดยึดกับวัฒนธรรมองค์กรภายใต้ระบบ 

อุปถมัภ	์มนัฆา่ตายหมด	ไมเ่ลือกสี	-	เลือกพรรค	-	เลือกพวก	-	

เลอืกชั้นวรรณะ	มอีำานาจลน้ฟ้าแคไ่หน	มันไม่คยุด้วย	เอง็ไมม่า 

หาข้า	ข้าก็ไม่ไปหาเอ็ง	เอ็งไม่เลือกนอนบ้านก็ต้องนอนโลง	

	 ต้องขอบคุณศูนย์บริหารสถานการณ์การแพร่ระบาด

ของโควิด	 -	 ๑๙	 ที่มีท่านนายกรัฐมนตรีเป็นผู้อำานวยการ	

สามารถบรหิารงานอยา่งไดผ้ลดยีิ่ง	โดยนำาจดุแขง็ของระบบ 

สาธารณสุขของประเทศมาใชรั้บมือกบัโรคร้าย	สรา้งบรรยากาศ

ให้เอื้อต่อการมีส่วนส่วนร่วมของทุกฝ่าย	 กระจายอำานาจ 

สู่ชุมชนท้องถิ่นอย่างได้ผล	 สอดคล้องกับความเป็นจริง 

ของสถานการณ์	 ที่มีเจ้าโควิดเป็นผู้นำาการเปลี่ยนแปลง	 

จนนำาคนไทยมานอนบา้นกนั	มชีวีติรอดมาอยู่ในสภาวะปกตใิหม ่

กันได้	 ไม่ต้องนอนโลง	 และผมเกิดความหวังขึ้นมาอีกครั้งว่า	

ในเมื่อไวรัสโควิดสามารถเป็นผู้นำาที่เก่งกาจ	 ถึงขนาดสร้าง

การเปลี่ยนแปลง	 ปลดแอกประชาชนจากระบบอุปถัมภ์	 

ใหเ้ลอืกชะตาชวีติตนเอง	สวมหนา้กากกนัเกอืบ	๑๐๐	เปอรเ์ซน็ต	์

เพื่อประโยชน์สุขของตนเอง	 แล้วทำาไมเลือกตั้งครั้งหน้า 

จะแหก่นัไปลงคะแนนเสยีงเลอืกตั้งชี้ขาดวา่	จะยอมนอนบา้น

หรือนอนโลงกนัใหรู้้แลว้รู้รอดกันไปขา้งหน่ึงเลย	ใหม้นัเกือบเตม็	 

๑๐๐	เปอรเ์ซน็ต	์จะเกดิการเปลี่ยนแปลงบา้นเมอืงอยา่งใหญห่ลวง	

เข้าสู่การพัฒนาประเทศที่มีประชาชนเป็นศูนย์กลางที่แท้จริง

 ๒) ทา่ยนื เดนิ วิง่ (Stand Jogging)   

โดยท่ายืน (ยืนจงกรม) ยืนซอยเท้ายกขา 

ขึ้นลงอยู่กบัที่ ๑๐๘ ครั้ง ทา่เดนิ เดนินบัก้าว  

๑๐๘ กา้ว และทา่วิ่ง (วิ่งจงกรม) อยู่กบัที่นบั  

๑๐๘ ก้าว ซึ่งควรทำาในเวลาก่อนอาบนำ้า 

ทุกครั้ง ทั้งนี้ จังหวะการยืน เดิน หรือ

วิ่ง ขึ้นอยู่กับความถนัดและโอกาสของ 

แตล่ะคน นบัตอ่เนื่อง ๑ ถงึ ๑๐๘ ทำาใหม้สีมาธ ิ

จากการนับเลข เพื่อสร้างความเคยชิน 

 อยา่งไรกต็าม การออกกำาลงักายดว้ยวธินีี้  

ยงัสามารถประยกุตใ์ชก้บักจิกรรมในรปูแบบ 

ต่าง ๆ ได้ เช่น การขับรถยนต์ทางไกล  

โดยการหยุดรถข้างทาง ออกกำาลังด้วยท่านั่งทุกชั่วโมง สามารถ 

แกอ้าการง่วงนอนหรือหลบัใน และมสีมาธใินการขบัรถ การใหน้กัเรยีน

ออกกำาลังกายในชั้นเรียน ก่อนเริ่มเรียนทุกชั่วโมง เพื่อให้มีสมาธิ 

ในการเรียน หรือในช่วงอากาศหนาว ให้นักเรียนใส่กางเกงขาสั้น

ออกกำาลังกายทุกชั่วโมง ก็จะลดความหนาวเย็นลงได้ เป็นต้น

 ดังนั้น การออกกำาลังกายอย่างง่ายรายชั่วโมงจึงมี

ประโยชน์มากมาย ได้แก่ การออกกำาลังกายกล้ามเนื้อขา

และหน้าท้อง เป็นการใช้พลังงานร้อยละ ๗๐ ของปริมาณ

กล้ามเนื้อในร่างกาย จึงทำาให้กล้ามเนื้อมีความตื่นตัว  

การไหลเวียนเลือดดีขึ้น และเลือดไปเลี้ยงสมองมากขึ้น  

การลดนำ้าหนัก ซึ่งต้องทำาควบคู่กับการควบคุมอาหาร  

งดแป้ง งดนำา้ตาล งดอาหารม้ือเย็น และดื่มนำา้เปลา่ กจ็ะเกดิ

ผลดตีอ่สขุภาพ และชว่ยบรรเทาอาการผดิปกตทิางสขุภาพ

ที่ไมพ่งึประสงค ์เชน่ การนอนไมห่ลบั เบื่ออาหาร หงดุหงดิ 

ปวดเมือ่ยตามรา่งกาย เปน็ตน้ รวมทั้งทำาใหม้สีมาธิ ไมฟุ่ง้ซา่น  

อนัเปน็การสง่เสรมิสขุภาพจติควบคู่กบัสขุภาพกาย นอกจากนี้  

ยังช่วยประหยัดเงิน เนื่องจากไม่ต้องใช้อุปกรณ์ใด ๆ  

ทั้งสิ้น
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การออกกำาลังกาย
อย่างงา่ยแบบ 

Sit/Stand Jogging

 การออกกำาลังกายอย่างง่ายรายชั่วโมง เป็นการออกกำาลัง 

กล้ามเนือ้ขา ขยบัขาซา้ย - ขวา ขึ้น - ลง สลบักนัไป ทำาครั้งละ ๑ นาท ี 

ทุกๆ ชั่วโมง เวลาใดก็ได้ ตั้งแต่ตื่นนอนจนกระทั่งเข้านอน ทำาได้ 

ทกุสถานที่ เหมาะสมสำาหรบัผูม้อีาการโรคขอ้หรอืลงนำา้หนกัขาไมไ่ด ้เชน่ 

โรคขอ้เสื่อมที่เขา่ สะโพก เทา้ และกระดกูสนัหลงั เปน็ตน้ และรวมทั้ง 

มีแบบบันทึกให้ผู้ปฏิบัติได้บันทึกเป็นหลักฐาน ประกอบด้วย 

๒ ท่า คือ

 ๑) ท่านั่งวิ่ง (Sit Jogging) คือ การเคลื่อนไหวร่างกาย 

โดยการนั่งเก้าอี ้ หลังพิง

พนักเก้าอี้ มือยึดขาเก้าอี้ 

หรือแกว่งแขน ยกขาในท่า 

งอเข่าขึ้นลง ๒ ข้าง สลับกัน 

กับแขน เหมือนการวิ ่ง 

โดยเท้าไม่แตะพื้น จังหวะ 

จะช้าหรือเร็วขึ ้นอยู ่กับ 

ความพอใจของแต่ละคน  

นบัจำานวนกา้วอยา่งตอ่เนื่อง  

๑ - ๑๐๘ กา้ว/ครั้ง  (จำานวนกา้ว 

ได้มาจากการหาคา่เฉลี่ยจาก

อาสาสมัคร ๓๕ คน โดยให้

ทุกคนทำาจนยกขาไม่ขึ้น ได้ค่าเฉลี่ย ๑๐๘.๖๗ ก้าว และเวลา

เฉลี่ย ๕๑ วินาที) ทั้งนี้ หากต้องการออกแรงเต็มที่ ก็ให้เร่งจังหวะ

ดว้ยการยกหรอืกา้วขาใหส้งู หรอืทำาทา่วิ่งใหเ้รว็ที่สดุเท่าท่ีจะเปน็

ไปได้ตามความสามารถ ก็จะทำาให้กล้ามเนือ้บริเวณขาทำางาน 

(ทางทฤษฎี กล้ามเนื้อมัดใหญ่อยู่ที่ขา ประมาณร้อยละ ๗๐  

ของนำา้หนกัตวั) จงึแนะนำาใหท้ำาแบบเร็วที่สดุ ทกุชั่วโมง และทกุวนั 

จนครบ ๖๐ วัน เพื่อสร้างความเคยชินในการออกกำาลังกาย 

จนยกขาไม่ขึ้น ได้ค่าเฉลี่ย ๑๐๘.๖๗ ก้าว และเวลา

 โรคไมต่ดิตอ่ คอื โรคที่ไม่ตดิตอ่จากสิ่งมีชวิีตสู่สิ่งมีชวิีต

อื่น ๆ เป็นโรคที่ไม่ใช่โรคติดเชื้อ การสัมผัสคลุกคลีผู้ป่วย 

จึงไมม่ผีลทำาใหเ้กดิโรคจากผู้ปว่ย เชน่ โรคความดนัโลหติสงู  

โรคเบาหวาน โรคจากอุบัติเหตุ เป็นต้น ปัจจัยเสี่ยง 

ที่ทำาให้เกิดโรคมี ๙ ปัจจัย ได้แก่ การสูบบุหรี่ การดื่มเหล้า 

ความเครยีด ความอว้น การไมอ่อกกำาลงักาย การไมย่อมกินผัก  

ไม่ตรวจความดัน ไม่ตรวจเบาหวาน และมีความประมาท 

ซึ่งโรคเหล่านี้ป้องกันได้เมื่อมีการใช้ชีวิตอย่างระมัดระวัง

และหลีกเลี่ยงปัจจัยเหล่านี้

 การออกกำาลังกายสมำ่าเสมอช่วยลดปัจจัยเสีย่ง 

ได้โดยตรงใน ๓ ปัจจัย คือ ความอ้วน ความเครียด และ 

ความดนัโลหติ จงึมปีระโยชนม์ากในการดำารงชวีติประจำาวนั  

ซึ่งโดยท่ัวไปมกัตอ้งใช้อปุกรณ์ เวลา สถานที่ และทำากจิกรรม

เปน็หมู่คณะ จงึมกัมขีอ้อา้งหลายประการในการออกกำาลงักาย  

ดังนัน้ เพื่อส่งเสริมให้มีการออกกำาลังกายได้โดยง่าย  

สามารถปฏิบัติได้ทุกสถานที่ ทั ้งส่วนบุคคลหรือกลุ่ม  

ไม่จำากัดเพศและวัย ใช้เวลาน้อย ไม่เป็นภาระในการหา 

อุปกรณ์และเครื่องแต่งกาย และมีการขยับร่างกาย โดยใช้ 

กล้ามเนื้อและการเคลื่อนไหวของข้อ โดยเฉพาะผู้ป่วย 

ที่มีอาการข้อเสื่อม ไม่สามารถออกกำาลังกายโดยใช้ขาลง 

นำ้าหนักได้เต็มที่ จึงจำาเป็นต้องออกแบบการออกกำาลังกาย 

ชนิดใหม่ข้ึน เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัคำาขวญัขององคก์ารอนามยัโลก 

ค.ศ. ๒๐๐๒ ท่ีวา่ Move for Health นั่นกคื็อ การออกกำาลงักาย 

ที่เหมือนกับการวิ่ง Jogging เรียกว่า การออกกำาลังกาย

อย่างง่ายรายชั่วโมง

โดย  ศ.นพ.ยงยุทธ  วัชรดุล
ราชบัณฑิตและวุฒิอาสาธนาคารสมอง

(ต่อหน้า ๗)
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บันทึกการออกกำ ลังกายอย่างง่ายรายชั่วโมง เพื่อสมาธิและสุขภาพ (HVCME)

ชื่อ ................................... เพศ .................. อายุ .............. การศึกษา ............................... อาชีพ ..............................

ที่ทำางาน ................................................................................. ที่อยู่ ...............................................................................

โทรศัพท์ติดต่อ ...................................................... มือถือ ...................................... อีเมล์ .............................................

โปรดกรอกวันที่ และบันทึกเป็นชั่วโมงและนาที เป็นตัวเลขลงในช่วงเวลาที่กำาหนด

(พยายามทำาทุกชั่วโมง ให้ครบ ๓๐ วัน)

เวลา/วันที่ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ ๑๑ ๑๒ ๑๓ ๑๔ ๑๕

๐๖.๐๐-๐๗.๐๐

๐๗.๐๐-๐๘.๐๐

๐๘.๐๐-๐๙.๐๐

๐๙.๐๐-๑๐.๐๐

๑๐.๐๐-๑๑.๐๐

๑๑.๐๐-๑๒.๐๐

๑๒.๐๐-๑๓.๐๐

๑๓.๐๐-๑๔.๐๐

๑๔.๐๐-๑๕.๐๐

๑๕.๐๐-๑๖.๐๐

๑๖.๐๐-๑๗.๐๐

๑๗.๐๐-๑๘.๐๐

๑๘.๐๐-๑๙.๐๐

๑๙.๐๐-๒๐.๐๐

๒๐.๐๐-๒๑.๐๐

๒๑.๐๐-๒๒.๐๐

เวลา/วันที่ ๑๖ ๑๗ ๑๘ ๑๙ ๒๐ ๒๑ ๒๒ ๒๓ ๒๔ ๒๕ ๒๖ ๒๗ ๒๘ ๒๙ ๓๐

๐๖.๐๐-๐๗.๐๐

๐๗.๐๐-๐๘.๐๐

๐๘.๐๐-๐๙.๐๐

๐๙.๐๐-๑๐.๐๐

๑๐.๐๐-๑๑.๐๐

๑๑.๐๐-๑๒.๐๐

๑๒.๐๐-๑๓.๐๐

๑๓.๐๐-๑๔.๐๐

๑๔.๐๐-๑๕.๐๐

๑๕.๐๐-๑๖.๐๐

๑๖.๐๐-๑๗.๐๐

๑๗.๐๐-๑๘.๐๐

๑๘.๐๐-๑๙.๐๐

๑๙.๐๐-๒๐.๐๐

๒๐.๐๐-๒๑.๐๐

๒๑.๐๐-๒๒.๐๐
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 การใชช้วีติของประชาชนในปจัจบุนัตระหนกัถงึ 

การดูแลสุขภาพและสุขอนามัยของตนเองและ

ส่วนรวมมากขึ้น โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ

ตำาบล (รพ.สต.) บ้านสี่แยกสวนป่า มุ่งสร้างเสริม 

สขุภาพมากกว่าการซอ่มแซมสขุภาพ ดว้ยการสรา้ง

ความรู้ความเข้าใจและใหค้วามสำาคญักบัการดแูล

สุขภาพของคนในชุมชนในทุกมิติอย่างต่อเนื่อง  

รวมทัง้กระตุ้นให้ชาวบ้านตระหนักว่า “ไม่มี

ใครจะดูแลเราได้ดี เท่ากับตัวเราดูแลตัวเอง”  

ซึง่เป็นโรงพยาบาลตน้แบบการนำาใชห้ลักปรชัญา

ของเศรษฐกิจพอเพียง

 รพ.สต.บ้านสีแ่ยกสวนป่า ตำาบลวังหิน  

อำาเภอบางขนั จงัหวดันครศรธีรรมราช เปน็หนว่ยงาน 

สาธารณสขุที่ใหบ้รกิารประชาชน ดา้นการสง่เสรมิ  

รกัษา ปอ้งกนั และฟื้นฟ ูท้ังการแพทยแ์ผนปจัจบุนั 

การแพทย์แผนไทยและแผนโบราณ และการแพทย์ 

ทางเลือก โดยมีความมุ ่งมั ่นตั ้งใจให้ชุมชน 

การประยุกต์ใชป้รชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง : กรณีศึกษา 

“การสรา้งระบบดูแลสุขภาพอย่างยั่งยืน  
รองรับสถานการณ์ความเปล่ียนแปลง”

 การใชช้วีติของประชาชนในปจัจบุนัตระหนกัถงึการดูแลสุขภาพ

และสขุอนามยัของตนเองและส่วนรวมมากขึ้น	โรงพยาบาลสง่เสรมิสขุ

ภาพตำาบล	(รพ.สต.)	บา้นสี่แยกสวนปา่	มุ่งสรา้งเสรมิสขุภาพมากกวา่

การซ่อมแซมสุขภาพ	 ด้วยการสร้างความรู้ความเข้าใจและให้ความ

สำาคัญกับการดูแลสุขภาพของคนในชุมชนในทุกมิติอย่างต่อเนื่อง	 

รวมทั้งกระตุ้นใหช้าวบา้นตระหนกัวา่	“ไมม่ใีครจะดแูลเร�ไดด้ ีเท�่กบั

ตวัเร�ดูแลตัวเอง” ซึง่เปน็โรงพยาบาลตน้แบบการนำาใชห้ลกัปรชัญา

ของเศรษฐกิจพอเพียง

	 รพ.สต.บ้านสี่แยกสวนป่า	 ตำาบลวังหิน	 อำาเภอบางขัน	 จังหวัด

นครศรีธรรมราช	 เป็นหน่วยงานสาธารณสุขที่ให้บริการประชาชน	

ด้านการส่งเสริม	รักษา	ป้องกัน	และฟื้นฟู	ทั้งการแพทย์แผนปัจจุบัน	

การแพทย์แผนไทยและแผนโบราณ	และการแพทย์ทางเลือก	โดยมี

ความมุ่งมั่นตั้งใจใหช้มุชนมสุีขภาพแขง็แรงทั้งกายและใจ	มคีวามรู้และ

สามารถพึ่งพาตนเองได้	 และพัฒนาความเป็นอยู่ของชุมชน	 รวมทั้ง

พฒันาคณุภาพชวีติทางด้านรายได้	ตามวิสยัทศัน์ “เปน็หนว่ยบรกิ�ร

ปฐมภูมิที่ให้บริก�รด้วยก�รแพทย์คู่ขน�น ภ�ยใต้ก�รมีส่วนร่วม

ของภ�คเีครือข่�ยสุขภ�พ สูร่ะบบสขุภ�พต้นทุนตำ่�” ซึง่มีแนวทาง

การขับเคลื่อนสุขภาวะชุมชนที่ดี	ดังนี้
 

มสีขุภาพแขง็แรงทั้งกายและใจ มคีวามรู้และสามารถพึ่งพาตนเองได ้และพัฒนา

ความเปน็อยู่ของชมุชน รวมท้ังพฒันาคณุภาพชวีติทางดา้นรายได ้ตามวสิยัทศัน ์

“เป็นหน่วยบริการปฐมภูมิที่ให้บริการด้วยการแพทย์คู่ขนาน ภายใต้การมี

ส่วนร่วมของภาคีเครือข่ายสุขภาพ สู่ระบบสุขภาพต้นทุนตำ่า” ซึ่งมีแนวทาง

การขับเคลื่อนสุขภาวะชุมชนที่ดี ดังนี้
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	 ปรับ	Mindset	 กระบวนการสุขภาพชุมชน	 โดยเปลี่ยนแปลง

กระบวนการทำางานใหม ่ที่เนน้การสรา้งเสรมิสขุภาพมากกว่าการซ่อมแซม

สุขภาพ ด้วยการสร้างความรูค้วามเข้าใจและให้ความสำาคัญกับการดูแล

สขุภาพของคนในชุมชนในทกุมติอิยา่งตอ่เนือ่ง โดยเฉพาะการปรบัเปลี่ยน

พฤตกิรรมการดำารงชวีติ ทั้งอาหารการกนิ การพกัผอ่น การออกกำาลงักาย 

การจัดการกับอารมณ์ความรู้สึก และกิจกรรมอื่น ๆ รวมทั้งกระตุ้นให้ 

ชาวบ้านตระหนักว่า “ไม่มีใครจะดูแลเราได้ดี เท่ากับตัวเราดูแล 

ตัวเอง” โดยเริ่มที่ตัวเองเป็นหลัก เพื่อให้ชาวบ้านหันมาใส่ใจดูแลตัวเอง

และสุขภาพร่างกาย

	 สร้างกลไกการทำางานในชุมชน	 โดยสร้างศูนย์สาธารณสุข

มูลฐานชุมชนทุกหมู่บ้าน โดยรื้อฟื้นระบบอาสาสมัครใหม่ ด้วยการสร้าง  

“ศูนย์สาธารณสุขมูลฐานชุมชน (ศสมช.)” เพื่อเป็นสถานที่ปฏิบัติงาน

ของอาสาสมคัรสาธารณสขุมูลฐาน (อสม.) ให้บรกิารรกัษาพยาบาลเบื้องตน้ 

ในหมู่บ้าน เป็นศูนย์รวมข้อมูลข่าวสาร และศูนย์กลางในการแก้ปัญหา

การประยุกต์ใชป้รชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง : กรณีศึกษา 

“การสรา้งระบบดูแลสุขภาพอย่างยั่งยืน  
รองรับสถานการณ์ความเปล่ียนแปลง”

 การใชช้วิีตของประชาชนในปัจจุบันตระหนกัถงึการดูแลสุขภาพ

และสขุอนามยัของตนเองและสว่นรวมมากข้ึน	โรงพยาบาลสง่เสรมิสขุ

ภาพตำาบล	(รพ.สต.)	บา้นสี่แยกสวนปา่	มุ่งสรา้งเสรมิสขุภาพมากกวา่

การซ่อมแซมสุขภาพ	 ด้วยการสร้างความรู้ความเข้าใจและให้ความ

สำาคัญกับการดูแลสุขภาพของคนในชุมชนในทุกมิติอย่างต่อเนื่อง	 

รวมท้ังกระตุ้นใหช้าวบา้นตระหนกัวา่	“ไมม่ใีครจะดแูลเร�ไดด้ ีเท�่กบั

ตวัเร�ดแูลตวัเอง” ซ่ึงเปน็โรงพยาบาลต้นแบบการนำาใชห้ลกัปรชัญา

ของเศรษฐกิจพอเพียง

	 รพ.สต.บ้านสี่แยกสวนป่า	 ตำาบลวังหิน	 อำาเภอบางขัน	 จังหวัด

นครศรีธรรมราช	 เป็นหน่วยงานสาธารณสุขที่ให้บริการประชาชน	

ด้านการส่งเสริม	รักษา	ป้องกัน	และฟื้นฟู	ทั้งการแพทย์แผนปัจจุบัน	

การแพทย์แผนไทยและแผนโบราณ	และการแพทย์ทางเลือก	โดยมี

ความมุ่งมั่นตั้งใจใหช้มุชนมสีขุภาพแขง็แรงทั้งกายและใจ	มคีวามรู้และ

สามารถพึ่งพาตนเองได้	 และพัฒนาความเป็นอยู่ของชุมชน	 รวมทั้ง

พฒันาคณุภาพชวีติทางดา้นรายได	้ตามวสิยัทศัน์ “เปน็หนว่ยบรกิ�ร

ปฐมภูมิที่ให้บริก�รด้วยก�รแพทย์คู่ขน�น ภ�ยใต้ก�รมีส่วนร่วม

ของภ�คเีครือข่�ยสุขภ�พ สูร่ะบบสขุภ�พต้นทุนตำ่�” ซึง่มีแนวทาง

การขับเคลื่อนสุขภาวะชุมชนที่ดี	ดังนี้
 

สุขภาพชุมชน ซึ่งเป็นงานภาคประชาชนที่ส่งเสริมให้ 

ชาวบ้านในพืน้ทีดู่แลรักษาสุขภาพด้วยตนเอง โดยมี 

อสม. แต่ละหมู่บ้านเป็นพี่เลี้ยงให้ความรู้การดูแลรักษา

สุขภาพเบื้องต้นแก่อาสาสมัครประจำาครอบครัว (อสค.)  

ท่ีมาจากคนในแตล่ะครอบครัวโดยตรง นอกจากนี ้ได้จดัตั้ง 

โรงเรียน อสม. บ้านสี่แยกสวนป่า เป็นโรงเรียน อสม.  

แหง่แรกของประเทศไทย บนฐานคดิที่วา่ เรยีนรู้ตลอดชวีติ 

ของการเป็น อสม. ทำาให้ อสม. รู้จักบทบาทหน้าที่  

มคีวามรู้ทักษะงานบรกิารตา่ง ๆ  เกิดความมั่นใจ พรอ้มให้

บริการ มีศักดิ์ศรี และความภาคภูมิใจ รวมทั้งใช้ รร.อสม. 

เป็นแหล่งสร้างการเรียนรู้ด้านนวัตกรรมสุขภาพ และ 

สรา้งอาสาสมคัรพนัธุ์แทท้ี่รวมตวักนัขบัเคลื่อนงานสขุภาพ

อย่างเป็นรูปธรรม ในการดูแล สอดส่องสุขภาพของคน 

ในชุมชน ที่เรียกว่า “สุขภาพภาคประชาชน” ทำางาน 

เชื ่อมร้อยงานสุขภาพภาคประชาชนและงานพัฒนา 

ไปพร้อม ๆ  กัน ทั้งกระบวนการบนพื้นฐานของการพึ่งพา 

ตนเอง และให้ความสำาคัญกับการบริหารจัดการข้อมูล

ชุมชนและการจัดการองค์ความรู้อย่างเป็นระบบและ

เป็นปัจจุบัน สร้างและเชื่อมโยงภาคีเครือข่ายการทำางาน 

ทั้งองค์กรภายในและภายนอกพื้นที่ โดยการสานพลัง 

เชื่อมกับทุนในพื้นที่ ทั้งท้องถิ่น ท้องที่ และองค์กร 

ภาครฐัตา่ง ๆ  ในชมุชน รวมทั้งองคก์รภายนอกที่หลากหลาย 

ที่มุ่งเน้นการทำางานแบบ “จิตอาสา” และร่วมกันทำางาน

จนเปน็เครอืขา่ยที่ไวว้างใจกนั ในการบรูณาการการทำางาน

แบบองค์รวมได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

	 สร้างเครื่องมือการขับเคลื่อนสุขภาพชุมชน คือ 

จัดทำาและใช้แผนที่ทางเดินยุทธศาสตร์ (Strategy Road 

Map : SRM) เป็นเครื่องมือในการขับเคลื่อนแผนงาน

สุขภาพและโครงการของชุมชนทั้งตำาบล โดยการจัดเวท ี

ประชาคม/ประชาสังคมในการระดมความคิดเห็น 

จากทกุภาคส่วน ทัง้ทอ้งถ่ิน ทอ้งที ่ภาครัฐ อสม. อาสาสมคัร  

และประชาชนในพื้นที่ กำาหนดจุดหมายปลายทางเป็น 

“ตำาบลสรา้งสขุ...ที่วงัหนิ” ท่ีใหค้นในชมุชนมพีฤตกิรรม

สขุภาพท่ีถกูตอ้ง เหมาะสม ชมุชนเฝา้ระวังสขุภาพกนัเองได ้ 

และชุมชนเป็นเจ้าของแผนงาน/โครงการสุขภาพกันเอง 

หรือที่เรียกว่า “ระบบสุขภาพต้นทุนตำ่า ที่คนในชุมชน

สามารถเรียนรู้และจัดการระบบสุขภาพกันเองได้”  

รวมทั้งคิดค้นนวัตกรรมสุขภาพเพือ่สร้างสุขของชุมชน  

ที่นำาบริการทางการแพทย์แผนไทยและแพทย์ทางเลือก  
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และภูมปิัญญาท้องถ่ินทีส่อดคล้องกับวิถีชุมชนมาผสมผสาน 

ในกิจกรรม/โครงการด้วย อาทิ “เดินไม่กี่ก้าว ก็เข้าถึงแผนไทย”  

“สมนุไพรรอบรัว้บา้น” เพือ่ใหส้มนุไพรเปน็ยารกัษาโรคในเบื้องตน้ 

และเขา้ไปอยู่ในวถิชีวีติของประชาชน ซึ่งจะชว่ยประหยัดคา่ใชจ่้าย  

และเปลี่ยนประชาชนจาก “ผู้รับบริการ” เป็น “ผู้ร่วมจัดบริการ 

ในชมุชน” มุ่งสู่การดแูลสุขภาพตน้ทนุตำา่ ที่ประชาชนเปน็เจา้ของ 

สุขภาพตนเองได้

	 ผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น ทำาให้ประชาชนและชุมชนปรับเปลี่ยน 

ความคิดและพฤติกรรม ประชาชนในพื้นที่มีความรู้ความเข้าใจ 

ในเรื่องสขุภาพแบบองคร์วม เกิดความตระหนกั เขา้ใจ และปรับเปลี่ยน 

พฤติกรรมในการดำารงชีวิตอย่างจริงจัง เช่น ลดการซื้อกาแฟ 

ผงสำาเร็จรูป การซื้อผักปลอดสารพิษ ลดการบริโภคเกลือ นำ้าตาล  

เปน็ต้น ส่งผลให้คนในชุมชนมีสุขภาวะทีดี่ทัง้ร่างกายและจิตใจ  

ผู้ป่วยที่เป็นโรคติดต่อไม่เรื้อรังและกลุ่มเสี่ยงมีจำานวนลดลง 

คนในชุมชนสามารถดูแลรักษาสุขภาพด้วยตนเอง โดยมี อสม.  

และทีมสขุภาพภาคประชาชน เปน็กลไกในการติดตอ่ประสานงาน  

ชี้แจง สร้างความรู้ความเข้าใจ และร่วมกิจกรรม/โครงการ

ต่าง ๆ รวมทั้งระบบสุขภาพชุมชนมีความยัง่ยืน ทีมงาน

สุขภาพชุมชนมีความเข้มแข็ง และมีการสร้างคนให้มีความรู้  

ทักษะ และความเชี่ยวชาญในการดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง 

และคนในครอบครัวอย่างต่อเนื ่อง มีกระบวนการเรียนรู ้

ในด้านการจัดการระบบสุขภาพของตนเอง คนในครอบครัว  

และชุมชน ที่มุ่งเน้นการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติอย่างเป็นรูปธรรม 

เพื่อใหร้ะบบการจดัการสขุภาพมคีวามแขง็แรง เม่ือระบบมีความ

แขง็แรง ประชาชนเปน็เจา้ของสขุภาพของตนเองได ้สามารถดแูล

ตนเองและคนในครอบครัว ลดการพึ่งพาระบบสาธารณสุขของรฐั  

เมื่อนั้นระบบสขุภาพตน้ทนุตำา่จะคอ่ย ๆ  เจรญิเตบิโตอยา่งแข็งแรง  

เป็นภูมิคุ้มกันที่ดี พร้อมรับมือกับสถานการณ์ความเปลี่ยนแปลง

และยั่งยืนได้ในอนาคต 
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ปฏิบัติก�รภ�คีเครือข่�ย  ฉะเชิงเทร� เมืองยั่งยืน  

เน้นการขับเคลื่อนโครงการ “แหล่งเรียนรู้ประวัติและผลงาน 

ของพระยาศรสีนุทรโวหาร (นอ้ย อาจารยางกรู)” และการสื่อสาร 

ประชาสัมพันธ์ผลงานและกิจกรรมของวุฒิอาสาฯ ต่อภาคี

เครือข่ายในจังหวัด

 นอกจากนี ้ ยังพัฒนาแนวทางการทำางาน โดยเชือ่มโยง

กับเป้าหมายการพัฒนาประเทศและวาระการพัฒนาของโลก

คือ ยุทธศาสตร์ชาติ และเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน (SDGs)  

โดยร่วมกับ สศช. และ มพท. จัดทำาและขับเคลื่อนปฏิบัติการ 

ภาคีเครือข่าย “ฉะเชิงเทราเมืองยั่งยืน” ในการสร้างพื้นที ่

ต้นแบบความสำาเร็จการนำาใช้ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

ที่บรรลุเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืนเป็น “พื้นที่ปฏิบัติการ 

แห่งการเรียนรู้ (SDG Lab)” ที่เชื่อมโยงการขับเคลื่อนระดับ 

พื้นที่กับเป้าหมายยุทธศาสตร์ชาติ แผนพัฒนาฯ ฉบับที่ ๑๒  

และเปา้หมายการพฒันาท่ียั่งยนื โดยมวีฒุอิาสาฯ และภาคเีครอืขา่ย 

เปน็หุ้นสว่นการพฒันาแบบมสีว่นรว่ม นำานโยบายจากสว่นกลาง 

มาขับเคลื่อนร่วมกับประชาชนในพื้นที่ ให้เป็นเมืองน่าอยู ่

อย่างยั่งยืน ชุมชนสามารถแก้ไขปัญหาและจัดการตนเองได้  

และเป็นตัวอย่างในการเชื่อมโยงการทำางานกับกลุ่มต่าง ๆ  

ในจังหวัด ทัง้ภาครัฐ เอกชน ประชาสังคม ประชาชน และ

ชมุชน จนเกดิเปน็ภาคคีวามรว่มมอืและเปน็หุ้นสว่นการพฒันา 

ที่เขม้แขง็ ทีว่ฒุอิาสาฯ จังหวดัอื่นสามารถนำาไปปรับปรุงรปูแบบ 

การขับเคลื่อนงานต่อไป

 สำานักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (สศช.) 

และ มูลนิธิพัฒนาไท (มพท.) เห็นความสำาคัญของการสร้าง 

การเรยีนรู้รว่มกนัอยา่งบรูณาการ หนุนเสรมิการทำางานเปน็เครือข่าย 

กับภาคีการพัฒนา และเชื่อมโยงบทบาทวุฒิอาสาธนาคารสมอง

กับภาคีเครือข่ายในพื้นที่แบบมีส่วนร่วมในลักษณะบูรณาการ 

ทุกภาคส่วน เพื่อร่วมกันขับเคลื่อนการพัฒนาในพื้นที่ที่สอดคล้อง

กับยุทธศาสตร์ชาติ แผนพัฒนาประเทศ แผนพัฒนาจังหวัด  

และเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน จึงได้ดำาเนินโครงการ “วุฒิอาสา

ธนาคารสมองกับการขับเคลื่อนเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน  

ระดับพื้นที่” โดยมี จ.ฉะเชิงเทราเป็นพื้นที่เป้าหมายดำาเนินการ 

เนื่องจากวฒิุอาสาฯ จ.ฉะเชงิเทรา รวมกลุ่มกนัขบัเคลือ่นและเชื่อมโยง 

การทำางานกับภาคีเครือข่ายการพัฒนาทุกภาคส่วนในจังหวัด 

อย่างต่อเนื่อง และมีความรู้ความเชี่ยวชาญที่หลากหลาย 

 วฒุอิาสาฯ จ.ฉะเชงิเทรา นำาโดยนายเจษฎา  มิ่งสมร ประธาน

วุฒิอาสาฯ ซึ่งเป็นสมาชิกในภาคีการพัฒนาต่าง ๆ ของจังหวัด  

เชน่ ภาคประชาสงัคม สถาบนัพฒันาองคก์รชมุชน (พอช.) สำานกังาน

กองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.) เปน็ตน้ ไดร้วมตวักัน 

เป็นกลุ่มเครือข่ายและเป็นแกนกลางในการประสานความร่วมมือ 

กับภาคส่วนต่าง ๆ จากภาครัฐ ภาคเอกชน ภาคประชาสังคม 

และภาคประชาชนในพื้นท่ีในการขับเคลื่อนงานพัฒนาชุมชน 

และสังคมในระดับจังหวัดมาอย่างต่อเนือ่ง โดยในระยะแรก 
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 ๓. ปฏิบัติการในพื้นที่  ใน ๕ มิติ ตามเป้าหมาย SDGs 

ได้แก่ (๑) มิติการพัฒนาคน : การปฏิรูประบบเพื่อรองรับ

สังคมสูงวัย “คนแปดริ้ว ไม่ทอดทิ้งกัน (Long - term Care)  

สุขภาพดีสร้างได้ที่บ้าน - เมืองอาหารปลอดภัย” และ 

การสอนภาษาไทยของพระยาศรสีนุทรโวหาร เพือ่แกไ้ขปญัหา 

นักเรียนอ่านไม่ออกเขียนไม่ได้ในทุกระดับชั้น (๒) มิติด้าน

ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม : การอนุรักษ์แม่นำ้า 

บางปะกง โรงเรยีนธนาคารตน้ไม ้และวถิเีกษตรกรรมยั่งยนื –  

เกษตรอินทรีย์ (๓) มิติความมั่งคั่งและการเจริญเติบโต 

ทางเศรษฐกิจ : การท่องเที่ยวชุมชนวิถีตะวันออก “โครงการ

ตะวันยิ้มสืบสานชุมชนตะวันออก หยั่งรากบางปะกง”  

(๔) มิติด้านความยุติธรรมและความสันติสุข : ธรรมนูญ 

ตำาบลน่าอยู่ และปฏิญญาวาระเปลี่ยนตะวันออก และ  

(๕) มิติหุ้นส่วนการพัฒนา : เครือข่ายภาคตะวันออกยั่งยืน 

 ๔. เรยีนรู้ ทบทวน/พฒันาตอ่ยอด  มกีารประชมุเพื่อปรกึษา

หารือ เปิดใจ เปิดความคิด แลกเปลี่ยนประสบการณ์ ร่วมกัน

เรียนรู้ และทำาความเข้าใจความเช่ือมโยงขององคป์ระกอบตา่ง ๆ   

อย่างเป็นระบบ โดยเน้นการทำางานร่วมกันในแนวราบ ที่ช่วย 

ส่งเสริมให้เกิดการพัฒนาแนวคิด วิธีการทำางานร่วมกัน  

หรือนวัตกรรมการพัฒนาแบบใหม่ 

 ๕. ขยายภาคีเครือข่าย/ผสานแนวทางการทำางาน  

โดยการสร้างผู้นำาร่วม (Collective Leadership) และ 

สร้างเครือข่ายความร่วมมือในระยะยาว ผ่านการเรียนรู ้

จากการลงมือปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง และสร้างวัฒนธรรม 

ความร่วมมือ (Culture of Collaboration) เพื่อสร้าง 

การเปลี่ยนแปลงสู่การพัฒนาที่ยั่งยืน

รปูธรรมการขับเคล่ือนตามแนวทาง SDG Lab

 ตลอดระยะเวลาท่ีดำาเนนิการมาต้ังแต่ป ี๒๕๕๙ – ๒๕๖๒ 

วฒุอิาสาฯ และภาคเีครอืขา่ยรว่มกันขบัเคลื่อนงานในกจิกรรม/

โครงการต่าง ๆ ตามแนวทางการปฏิบัติการภาคีเครือข่าย 

“ฉะเชิงเทราเมืองยั่งยืน” ได้อย่างเป็นรูปธรรม ดังนี้ 

 ๑. มิติการพัฒนาคน (People) 

  ๑.๑ การปฏิรูประบบเพื ่อรองรับสังคมสูงวัย   

โดยดำาเนินการร่วมกับภาคีเครือข่ายในพื้นที่ สมัชชาแปดริ้ว

เมอืงยัง่ยนื และมหาวทิยาลยัรงัสติ ในการพฒันาคณุภาพชวีติ

ผู้สูงอายุ และการเตรียมความพร้อมประชากรเข้าสู่วัยสูงอายุ

  ๑.๒ การพฒันาทกัษะภาษาไทย ดำาเนนิการรว่มกบั 

โรงเรยีนเทศบาล ๒ พระยาศรสีนุทรโวหาร (นอ้ย อาจารยางกรู)  

ดว้ยการสอนภาษาไทยตามหลกัการสอนของพระยา

กระบวนการห้องปฏิบัติการท่ีย่ังยืน SDG Lab

 “ห้องปฏิบัติการที่ยั่งยืน” เป็นพื้นที่การเรียนรู้ที่เชื่อมโยง 

การทำางานร่วมกันระหว่างเครือข่ายและภาคีภาคส่วนต่าง ๆ  

ในการพัฒนาชุมชน ท้องถิ่น และจังหวัดให้เกิดความยั่งยืน โดยมี

กระบวนการ ดังนี้ 

 ๑. รวมตัว/รวมกลุ่ม  โดยจัดประชุมเพื่อพูดคุยทำาความ

รู้จัก แลกเปลี่ยนข้อมูล และประสบการณ์การทำางานสาธารณะ 

หรอืงานพฒันาที่ตนเองทำาหรอืรว่มทำากบัภาคเีครอืขา่ย หารอืแนวทาง 

การดำาเนินงานเป็นระยะ ๆ รวมถึงเก็บรวบรวมข้อมูลและประมวล

ความเห็นประเด็นการพัฒนา เพื่อเป็นข้อมูลนำาเข้า (Input)  

สำาหรับการขับเคลื่อนปฏิบัติการภาคีเครือข่าย “ฉะเชิงเทรา 

เมืองยั่งยืน” ต่อไป

 ๒. สรา้งความรู้ความเขา้ใจ/เชื่อมโยงการทำางานกบัแผนการ

พัฒนาในทุกระดับ  โดยจัดประชุมสร้างความรู้ความเข้าใจร่วมกัน

ถึงสถานการณ์ปัจจุบัน เป้าหมาย และความท้าทาย และคัดเลือก 

(Mapping) ภารกิจของกลุ่ม เพื่อร่วมกันออกแบบแผนปฏิบัติการ  

“ฉะเชิงเทราเมืองยัง่ยืน” จากนั้นวิเคราะห์ศักยภาพของพื้นที่  

ทรพัยากร วฒันธรรม วถิชีวีติ และแนวทางการขบัเคลื่อนการพฒันา 

ในพื้นที่ ที่เชื่อมโยงเป้าหมายร่วมกับยุทธศาสตร์จังหวัด ภาค  

ประเทศ และเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน
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ลุ่มนำ้าบางปะกงมากขึ้น โดยวุฒิอาสาฯ สนับสนุนการดำาเนินงาน

ของภาคส่วนต่าง ๆ  ด้วยการร่วมเป็นวิทยากรให้ความรู้ และเป็น 

ผู้ประสานความรว่มมือระหวา่งชุมชนและหนว่ยงานที่ดำาเนนิกจิกรรม/

โครงการ และการผลกัดนัใหแ้มน่ำา้บางปะกงไดร้บัการข้ึนทะเบียน

เป็นพื้นที่ชุ่มนำ้าที่มีความสำาคัญระหว่างประเทศ (Ramsar Site)  

(๒)	จดัทำาข้อมลูทอ้งถิน่เพื่อการอนรุกัษ	์“บา้นโพธิ์รักษบ์างปะกง” 

เพื่อใชป้ระโยชน์ในการพฒันาพื้นที่ในอนาคต และ (๓)	จดักจิกรรม

รณรงคอ์ยา่งตอ่เนื่อง โดยจดักจิกรรม/โครงการ อาท ิการร่วมป่ัน 

ตะวันออกเพื่อหาเครือข่ายการขับเคลื่อนงานด้านการอนุรักษ์ 

สิ่งแวดล้อมในภาคตะวันออก พายเรือเก็บขยะ การจัดเสวนา 

เรื่องบางปะกงสายนำ้าแห่งชีวิต เพื่อรักษาทรัพยากรธรรมชาต ิ

และสิ่งแวดล้อม และอนุรักษ์วิถีชีวิตดั้งเดิมให้สามารถดำาเนินไป

พร้อมกับการพัฒนาทางเศรษฐกิจได้อย่างสมดุลและยั่งยืน 

  ๒.๒ โรงเรยีนธนาคารตน้ไม้ และสวนวนเกษตร ผู้ใหญ่

วิบูลย์ เข็มเฉลิม  วุฒิอาสาฯ กำาหนดแผนการทำางานการพัฒนา

เพิ่มพื้นที่ป่าชุมชนโดยมอบหมายให้วุฒิอาสาฯ ที่มีประสบการณ์

และความเชี่ยวชาญด้านทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม  

เป็นแกนนำาในการขับเคลื่อนงาน และสร้างความเชื่อมโยงกับ 

ภาคเีครือขา่ยการปลกูปา่และผูน้ำาชมุชนจาก ๖ จงัหวดัภาคตะวนัออก  

ได้แก่ ฉะเชิงเทรา ระยอง สระแก้ว จันทบุรี ปราจีนบุรี และชลบุรี 

โดยจัดให้มี “โรงเรียนธนาคารต้นไม้” เพื่อเผยแพร่องค์ความรู้ 

เกี่ยวกบัการปลกู บำารงุรกัษา และการใช้ประโยชน์

ศรีสุนทรโวหาร เพื่อพัฒนาทักษะการอ่านและการเขียนให้แก่ 

เด็กนักเรียนที่มีปัญหาอ่านไม่ออก เขียนไม่ได้ในทุกระดับชัน้  

และจัดทำาโครงการแหล่งเรียนรู้ประวัติและผลงานของพระยา 

ศรสีนุทรโวหาร ใหเ้ปน็แหลง่เรยีนรู้ทางประวตัศิาสตร ์เกบ็รวบรวม

ประวัติ และเผยแพร่ผลงานต่าง ๆ ของพระยาศรีสุนทรโวหาร  

ให้เป็นที่รู้จักของสาธารณชน  

 ๒. มิติด้านทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม (Planet)

  ๒.๑ การอนุรักษ์ลุ่มนำ้าบางปะกง  โดยดำาเนินการ ดังนี้ 

(๑)	 เชิญชวนประชาชนที่สนใจรวมกลุ่มจัดกิจกรรมส่งเสริม	

ความรู้ความเขา้ใจเกี่ยวกบัความสำาคญัของพื้นที่ชุ่มนำา้ โดยให้ 

ความรูถ้ึงผลกระทบทีเ่กิดจากการพัฒนาทีไ่ม่เหมาะสม 

กับวิถีชีวิตของชุมชน และแนวทางการอนุรักษ์และจัดการพื้นที่

ลุ่มนำ้าเพื่อใช้ประโยชน์อย่างชาญฉลาด ส่งผลให้เกิดความตื่นตัว 

ในการดูแลทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมบริเวณลุ่มนำ้า  

ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นของการสร้างเครือข่ายการทำางานอนุรักษ์ลุ่มนำ้า

บางปะกง ต่อมาหน่วยงานต่าง ๆ อาทิ สำานักงานคณะกรรมการ

สุขภาพแห่งชาติ (สช.) มูลนิธินิติธรรมส่ิงแวดล้อม (EnLAW)  

สำานักงานทรัพยากรนำ้า สำานักงานนโยบายและแผนทรัพยากร 

ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม (สผ.) สำานักงานทรัพยากรธรรมชาติ 

และสิ่งแวดล้อมจังหวัดฉะเชิงเทรา สถาบันสื่อเด็กและเยาวชน 

(สสย.) กลุ่มละครเพือ่การเรยีนรูบ้างเพลย ์และมหาวทิยาลยับรูพา 

ได้เข้ามาดำาเนินกิจกรรม/โครงการเกี่ยวกับการอนุรักษ์
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จากต้นไม้แต่ละชนิด ให้แก่เด็กและเยาวชน และผู้ที่สนใจ ได้เรียนรู้ 

และใช้ประโยชน์จากพันธุ ์ไม้ชนิดต่าง ๆ พัฒนาคุณภาพชีวิต  

สร้างรายได้ ลดรายจ่าย และอยู่ร่วมกับธรรมชาติอย่างยั่งยืน เช่น 

กจิกรรม “ธรรมยาตรา เพื่อผนืปา่ตะวนัออก” เปน็การเรยีนรู้ธรรมชาติ

และปลูกต้นไม้ตลอดระยะการเดินทาง การจัดนิทรรศการให้ความรู้

เกี่ยวกบัวนเกษตรรว่มกบัหนว่ยงานในพื้นท่ี การเปน็วทิยากรถ่ายทอด

องค์ความรู้ให้แก่เกษตรกรและประชาชนที่สนใจ เกี่ยวกับแนวทาง 

การจดัการท่ีดนิและการเกษตร ที่ใหค้วามสำาคญักบัการปลกูไมย้นืตน้ 

ปลูกพชื และการเลีย้งสตัวใ์นลกัษณะผสมผสานจนเปน็นเิวศการเกษตร

ที่เลียนแบบป่าธรรมชาติ และกระบวนการเรียนรู้เพื่อพึ่งพาตนเอง  

รวมทั้งแจกจ่ายและขายพันธุ์ไม้ให้ผู้ที่เริ่มสนใจปลูกต้นไม้ เป็นต้น 

  ๒.๓ วิถีเกษตรกรรมยั่งยืน  เป็นการต่อยอดการทำางานของ 

“กลุ่มเกษตรอนิทรีย ์อ.สนามชยัเขต” ที่มุ่งสง่เสรมิใหเ้กษตรกรเรยีนรู้ 

ขั้นตอนการทำาเกษตรอินทรีย์แบบครบวงจร สร้างโมเดลขั้นตอน 

การวางแผน การตลาด และควบคุมการผลิต ทั้งระดับท้องถิ่น  

ประเทศ และระหวา่งประเทศ การขอรบัรองมาตรฐานเกษตรอนิทรย์ี

ของสมาพันธ์เกษตรอินทรีย์นานาชาติ สหภาพยุโรป และแคนาดา  

และการตั้งกลุม่สหกรณ์ออมทรัพย์เพือ่ระดมทุนช่วยเหลือเกษตรกร 

ตลอดจนขยายเครือข่ายกลุ่มเกษตรอินทรีย์ทั้งในจังหวัดฉะเชิงเทรา 

และภาคตะวันออก โดยวุฒิอาสาฯ ร่วมรณรงค์การทำาเกษตรกรรม

ยั่งยนื ดว้ยการเปดิพื้นที่เพาะปลกูเกษตรอนิทรยีใ์หผู้้ที่สนใจศกึษาเรยีนรู้  

ประชาสัมพันธ์และเผยแพร่ความรู้การทำาเกษตรอินทรีย์เกี่ยวกับ 

การวางแผนการจัดระบบควบคุมภายใน การรับรองมาตรฐาน  

การวางแผนการผลิตและตลาด รวมทั้งการติดตามความก้าวหน้า 

การเพาะปลกูของเครอืขา่ยกลุ่มเกษตรอนิทรีย์ เช่น กลุ่มเกษตรอนิทรยี ์

อ.นาด ีจ.ปราจนีบรุ ีกลุ่มเกษตรอนิทรยี ์อ.บา้นนา จ.นครนายก เปน็ตน้ 

 ๓. มิติความมั ่งคั ่งและการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ  

(Prosperity) 

  ๓.๑ การทอ่งเที่ยวชมุชนวถิตีะวนัออก “โครงการตะวันย้ิม 

สืบสานชุมชนตะวันออก หยั่งรากบางปะกง” ตั้งแต่ปี ๒๕๖๐  

วฒิุอาสาฯ รว่มกบัมหาวทิยาลยับูรพา และมหาวทิยาลยัมหดิล จดัทำา

โครงการวจิยั “หยั่งรากบางปะกง” พื้นที่อำาเภอบา้นโพธิ์ เพื่อขบัเคล่ือน

เศรษฐกิจชุมชนลุ่มนำ้าบางปะกง และสร้างจิตสำานึกให้คนในท้องถิ่น 

เหน็ความสำาคญัของการอนุรกัษท์รัพยากรธรรมชาต ิโดยการสรา้งความรู้ 

ความเข้าใจกับเด็กและเยาวชน และชุมชน ในการอนุรักษ์แม่นำ้า 

บางปะกง ศิลปวัฒนธรรม วิถีชีวิตของคนในชุมชน และพัฒนา

ทรัพยากรให้สามารถสร้างรายได้ให้แก่ชุมชนได้อย่างยั่งยืน จึงได้

ร่วมกับ สสย. กลุ่มละครเพื่อการเรียนรู้บางเพลย์ และชุมชนอำาเภอ

บ้านโพธิ์ ดำาเนิน “โครงการตะวันยิ้มสืบสานชุมชนตะวันออก  

หยั่งรากบางปะกง” ด้วยการศึกษาเรียนรู้ถึงรากเหง้า

ของถิ่นฐานที่อาศัย เด็กและเยาวชนมีความสนใจเรื่อง 

การใช้ประโยชน์จากพืชท้องถิ่น “ต้นจาก” และลงพื้นที ่

ชุมชนเพื่อสืบค้นภูมิปัญญาท้องถิ่นจากผู้สูงอายุ เรียนรู้ 

และลงมือทำาผลิตภัณฑ์และอาหารจากต้นจาก อาทิ 

บวัลอยไขห่วานลกูจาก แกงสม้ดอกจาก กระทงใสข่นมจาก 

ใบจาก ซึ่งวุฒิอาสาฯ และภาคีเครือข่ายมีเป้าหมาย 

จะพัฒนาพื้นที่ให้เป็นแหล่งท่องเที่ยวเชิงนิเวศ เพื่อสร้าง

รายได้ให้กับชุมชน และคุณภาพชีวิตที่ดี 

  ๓.๒ การอนุรักษ์ฟื้นฟูศิลปวัฒนธรรม วิถีชีวิต 

และสิ่งแวดลอ้ม  ฉะเชิงเทราเป็นจงัหวดัท่ีมีประวตัศิาสตร ์ 

ศิลปวัฒนธรรม แหล่งโบราณสถานอันทรงคุณค่า และ 

วิถีชีวิตที่เป็นเอกลักษณ์สืบต่อกันมายาวนาน วุฒิอาสาฯ  

เหน็ความสำาคญัของการอนรุกัษศ์ลิปวฒันธรรม โบราณสถาน  

และวิถีชีวิตดั้งเดิมให้ยั่งยืนควบคู่ไปกับการเจริญเติบโต 

แบบสังคมเมือง จึงส่งเสริมให้จังหวัดและหน่วยงาน 

ทีเ่กีย่วข้องร่วมอนุรักษ์ฟืน้ฟูศิลปวัฒนธรรม วิถีชีวิต 

คนแปดริ้ว การดูแลรักษาสิ่งแวดล้อม และการจัดการขยะ 

เพื่อสรา้งจงัหวดัฉะเชงิเทราใหเ้ปน็เมอืงนา่อยู่ มสีภาพแวดลอ้ม

ที่ดี และมีการสืบทอดศิลปวัฒนธรรมไปยังลูกหลานต่อไป  

 ๔. มิตดิา้นความยตุธิรรมและความสนัตสิขุ (Peace)

  ๔.๑ ธรรมนูญตำาบลน่าอยู่  วุฒิอาสาฯ ร่วมกับ 

จังหวัด สำานักงานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ และ 

สภาองค์กรชุมชน ขับเคลื่อนการสร้างตำาบลน่าอยู่ ตำาบล 

สขุภาวะ โดยจดัทำา “ธรรมนูญตำาบล ๘ ริ้ว” โดยมเีปา้หมาย 

เพื่อพัฒนา (๑) สถาบันการเงินของชุมชนระดับตำาบล  

(๒) วัดทุกวัดเป็นศูนย์กลางของชุมชน โรงเรียนทุกแห่ง 

ในตำาบลบูรณาการการเรียนรู้กับเศรษฐกิจ สังคม  

(๓) สถานประกอบการในตำาบล มีสัมมาชีพเต็มพื้นที่  

มีทักษะวิชาช่างทุกแขนง (๔) มีตลาดชุมชนและ 

การจัดการท่องเที่ยวชุมชน (๕) มีระบบจัดการสิ่งแวดล้อม 

พลังงาน และขยะ (๖) สร้างสังคมที่คนไทยไม่ทอดทิ้งกัน  

มีองค์กรจัดการอาสาสมัครเพื่อชุมชน พัฒนาคุณภาพเด็ก 

และเยาวชน (๗) เปน็ตำาบลปลอดภยั ตำาบลแหง่การทำาความด ี 

และ (๘) มนีวตักรรมระบบสขุภาพตำาบล แหลง่เรยีนรู้ตำาบล 

  ๔.๒ ปฏญิญาวาระเปลี่ยนตะวนัออก  สหภาพยุโรป  

พอช. สช. สสส. และสถาบันธรรมรัฐเพื่อการพัฒนาสังคม

และสิ่งแวดล้อม สนับสนุนให้ วุฒิอาสาฯ สมัชชาแปดริ้ว

เมืองยั่งยืน และเครือข่ายเพื่อนตะวันออก ค้นหาแนวทาง

การขับเคลื่อนภาคตะวันออกอย่างยั่งยืน และออกแบบ

ทิศทางการพัฒนาภาคตะวันออกที่พึงปรารถนา  
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โดยประยุกต์แนวคิดเศรษฐกิจโดนัท (Doughnut Economics)  
มาเป็นดัชนีชี ้วัดความอยู่ดีมีสุขร่วมกันของภาคตะวันออก  
และจดัทำาแผนเดนิหนา้ทางยทุธศาสตร ์๕ ดา้น เสนอในเวทสีาธารณะ  
“ตะวันออก วิถีแห่งความสุข” ประกอบด้วย (๑) การสร้างเมืองน่าอยู่ 
ชุมชนน่าอยู่ (๒) ฟื้นฟูคุณภาพสิง่แวดล้อมและความอุดมสมบูรณ์ 
(๓) เป็นศูนย์กลางอาหารปลอดภัย (๔) ส่งเสริมการท่องเที่ยวชุมชน  
และ (๕) ยกระดับการเรียนรู้บนฐานชุมชน (วิถีชีวิต - ภูมิปัญญา - 
วัฒนธรรม) 
 ๕. มิติหุ้นส่วนการพัฒนา (Partnership) 
  วฒิุอาสาฯ เป็นผู้เชื่อมประสานความรว่มมอืเพื่อการพฒันาที่ยั่งยนื
ระดบัภมูภิาคกบัเครอืขา่ยภาคตะวนัออกยั่งยนื โดยรวมตวักนัเปน็กลุ่ม 
ขับเคลื่อนงานการพัฒนาประเทศ ร่วมกับส่วนราชการและชุมชน 
ในทกุอำาเภอ ในประเดน็ อาท ิ การอนรุกัษแ์มน่ำา้บางปะกง การอนรัุกษ์
พื้นที่วิถีชุมชน/การประกอบอาชีพดั้งเดิม พื้นที่ศิลปวัฒนธรรม และ
แหล่งธรรมชาติที่อุดมสมบูรณ์

ก้าวต่อไปเพ่ือมุ่งสู่ความย่ังยืน

 สศช. และ มพท. รว่มกบัวฒุอิาสาฯ จ.ฉะเชงิเทรา และภาคเีครอืขา่ย  
ได้วางแนวทางการดำาเนินงานในระยะต่อไป เพื่อมุ่งสู่ความยั่งยืน 
ของจังหวัดฉะเชิงเทรา ดังนี้ 
 ๑. การจดัการความรู้เชงิลกึ  โดยถอดบทเรยีนกระบวนการขบัเคลื่อน 
การพัฒนาในระดับพื้นที่ (SDG Lab) ที่นำาไปสู่การบรรลุเป้าหมาย 

การพัฒนาที่ยั่งยืน และนำามาเป็นต้นแบบความสำาเร็จ 
 ใน ๒ ประเดน็ ไดแ้ก ่(๑)	การพฒันาเมอืงยัง่ยนื ที่ครอบคลมุ
ทุกมติิ ท้ังด้านเศรษฐกิจ สังคม และส่ิงแวดลอ้ม โดยเฉพาะ 
การอนุรักษ์พืน้ทีชุ่มชนดั้งเดิม/ศิลปวัฒนธรรม และ 
แหล่งธรรมชาติที่อุดมสมบูรณ์ และ (๒)	 “ตะวันออก		
วิถีแห่งความสุข” โดยจัดทำาวาระเปลี่ยนตะวันออก 
แบบมีส่วนร่วม ที่ดึงทุนทางสังคมและภาคีการพัฒนา  
ร่วมออกแบบแนวทางการพัฒนา 
 ๒. สรุปผล ทบทวน แสวงหาประเดน็ และแนวทางรว่ม
ในการขบัเคลื่อนงานปฏบิตักิารภาคเีครอืขา่ย “ฉะเชงิเทรา
เมืองยั่งยืน” ที่เป็นรูปธรรม 
 การขับเคลื่อนฉะเชิงเทราเมืองยั่งยืนให้ความสำาคัญ 
กับกระบวนการพัฒนาที ่เน้น “คนเป็นศูนย์กลาง 
แบบบูรณาการ” โดยใช้หลักการเรียนรู้ร่วมกัน ร่วมคิด  
รว่มทำา รว่มตดิตามประเมนิผล และแลกเปลีย่นประสบการณ ์ 
ทำางานในรูปแบบภาคีเครือข่าย และสร้างการมีส่วนร่วม 
ของทุกภาคส่วนในการคัดเลือกโครงการ/กิจกรรม 
ตามความต้องการของคนในพื้นที่/จังหวัด/ชุมชน รวมทั้ง 
มีการเชื่อมโยงการทำางานกันอย่างมีประสิทธิภาพ และ 
เป็นไปในทิศทางเดียวกัน ส่งผลให้โครงการ/กิจกรรม
สามารถดำาเนนิการไดอ้ยา่งเปน็รปูธรรม บนฐานการพฒันา 
อย่างยั่งยืนตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง และชุมชน
เกดิความรกั หวงแหน อนรุกัษ ์และสืบทอดศลิปวฒันธรรม
ประเพณีดั้งเดิม และทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม
ไว้ให้แก่คนรุ่นลูกหลานต่อไป 

การขับเคล่ือนงานของวุฒิอาสาฯ

จ.ฉะเชิงเทรา และเครือข=าย
ยุทธศาสตรBชาติ

แผนพฒันา

ฉบับท่ี 12

แผนพฒันา

ภาคตะวันออก

แผนจังหวัด

ฉะเชิงเทรา

1. การปฏิรูประบบเพื่อรองรับสังคมสูงวัย : คนแปดริ้ว 
ไม?ทอดทิ้งกัน (Long term care/สุขภาพดี
สรQางไดQที่บQาน/เมืองอาหารปลอดภัย)

2.การพัฒนาทักษะภาษาไทย

3.การอนุรักษYลุ?มน้ำบางปะกง

4. โรงเรียนธนาคารตQนไมQ

5. วิถีเกษตรกรรมยั่งยืน

6. โครงการตะวันยิ้มสืบสานชุมชนตะวันออก 
หยั่งรากบางปะกง  

7.การอนุรักษYฟefนฟูศิลปวัฒนธรรม วิถีชีวิต
และสิ่งแวดลQอม

8. ธรรมนูญตำบลน?าอยู? -

9.ปฏิญญาวาระเปลี่ยนตะวันออก - -

10. เครือข?ายภาคตะวันออกยั่งยืน - -

1

2
ยุทธY 1 มีความทันสมัย

ยุทธY 2 อาหารมีคุณภาพ

ยุทธY 1 มีความทันสมัย

ยุทธY 5 จัดการมลพิษ

ยุทธY 5 จัดการมลพิษ

ยุทธY 2 อาหารมีคุณภาพ

ยุทธY 3 มาตรฐาน
การท?องเที่ยว

ยุทธY 3 มาตรฐาน
การท?องเที่ยว

พัฒนาสวัสดิการสังคม

พัฒนาสวัสดิการสังคม

พัฒนาแหล?งท?องเทียว
และบริการ

พัฒนาแหล?งท?องเทียว
และบริการ

อนุรักษY ฟefนฟู 
ทรัพยากรธรรมชาติ

พัฒนาศักยภาพการผลิต
เปpนมิตรกับส่ิงแวดลQอม

พัฒนาศักยภาพการผลิต
เปpนมิตรกับส่ิงแวดลQอม

พัฒนาศักยภาพมนุษยY

พัฒนาศักยภาพมนุษยY

ความเสมอภาคทางสังคม

ความเสมอภาคทางสังคม

เปpนมิตรต?อส่ิงแวดลQอม

เปpนมิตรต?อส่ิงแวดลQอม

เปpนมิตรต?อส่ิงแวดลQอม

เปpนมิตรต?อส่ิงแวดลQอม

ความเสมอ
ภาคทางสังคม

พัฒนาภาครัฐ

พัฒนาภาครัฐ

พัฒนาภาครัฐ

ความเสมอ
ภาคทางสังคม

เพ่ิมขีดการแข?งขัน

เพ่ิมขีดการแข?งขัน

เพ่ิมขีดการแข?งขัน

พัฒนาศักยภาพทุนมนุษยY

พัฒนาศักยภาพทุนมนุษยY

พัฒนาศักยภาพทุนมนุษยY

ลดความเหล่ือมล้ำในสังคม

ลดความเหล่ือมล้ำในสังคม

ลดความเหล่ือมล้ำในสังคม

ลดความเหล่ือมล้ำในสังคม

เปpนมิตรกับส่ิงแวดลQอม

เปpนมิตรกับส่ิงแวดลQอม

เปpนมิตรกับส่ิงแวดลQอม

เปpนมิตรกับส่ิงแวดลQอม

สรQางความเขQมแข็งทางเศรษฐกิจ

สรQางความเขQมแข็งทางเศรษฐกิจ

พัฒนาเมืองและพ้ืนที่เศรษฐกิจ

การบริหารจัดการภาครัฐ

พัฒนาสวัสดิการสังคม
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"เลียบเรียง                เคียงรั้ว วุฒิอาสาฯ""เลียบเรียง                เคียงรั้ว วุฒิอาสาฯ"open

 สาธิตและถ่ายทอดความรู้เกี ่ยวกับผึ้ง เม่ือเร็วๆ นี ้  
นางวริตัน ์ไชยชว่ย วฒุอิาสาฯ จ.นครศรธีรรมราช เปน็วทิยากรสาธติ
การเลี้ยงผึ้งโพรง และการล่อผึ้งโพรงเข้ารัง ให้แก่นักเรียนโรงเรียน
บ้านคลองตูก จ.นครศรีธรรมราช และนายอติวิชญ์ นิลทะรัตน์  
วุฒิอาสาฯ จ.พัทลุง เป็นวิทยากรถ่ายทอดความรู้เรือ่งธนาคารผึ้ง
และชันโรงบางแก้ว ให้แก่ชุมชน ต.เกาะหมาก อ.ปากพะยูน จ.พัทลุง

 ขยายพันธุ์สมุนไพรเพื่อการเรียนรู้ วุฒิอาสาฯ จ.สงขลา 
จัดทำาโครงการเพาะขยายกล้าพันธุ ์สมุนไพรเพื ่อการเรียนรู ้  
ณ วัดแช่มอุทิศ โดยให้คำาปรึกษา สาธิตการติดตา ทาบกิ่ง และ 
เสยีบยอดสมุนไพร ซ่ึงไดรั้บการสนบัสนนุจากกรมการแพทยแ์ผนไทย 
กระทรวงสาธารณสุข เพื่อเป็นศูนย์เรียนรู้ให้แก่ชุมชนและประชาชน
ทั่วไป เมื่อวันที่ ๒๔ ม.ค. ๒๕๖๓

 สรรพคุณและการแปรรูปสมุนไพร เมื่อวนัที่ ๒๑ ก.พ. ๒๕๖๓ 
นางจินดา บุษสระเกษ วุฒิอาสาฯ จ.นครราชสีมา เป็นวิทยากร
บรรยายการทำาลูกประคบจากพืชสวนครัว สรรพคุณของสมุนไพร
ชนิดต่าง ๆ และการแปรรูปสมุนไพร ให้แก่เยาวชนและผู้ทีส่นใจ  
ในกิจกรรม “บ้านภูมิปัญญาตำาบลบ้านใหม่” ร่วมกับภาคีเครือข่าย  
ซึ่งเยาวชนให้ความสนใจเป็นอย่างยิ่ง ณ โรงเรียนสายมิตร สาขา
อำาเภอหนองบุญมาก

ด้านการส่งเสริมอาชีพ รายได้ และพัฒนาคุณภาพชีวิต

 

 แลกเปลี่ยนเรียนรู้การจัดการกองทุนชุมชน นายทวี  

เสนแก้ว วุฒิอาสาฯ จ.พัทลุง และประธานศูนย์จัดการกองทุน

ชุมชนบา้นทุง่โต๊ะหยะ๊ ใหก้ารตอ้นรบันายวรีะ เพญ็จำารสั พฒันาการ 

อำาเภอตะกัว่ป่า และคณะกรรมการศูนย์จัดการกองทุนชุมชน 

บ้านบางลาน จังหวัดพังงา ที่มาศึกษาดูงาน/แลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

การจัดการกองทุนชุมชน เมื่อวันที่ ๒๑ ก.พ. ๒๕๖๓

 

 

 ประชมุแก้ไขปญัหาและแนวทางการดำาเนนิการของกจิกรรม 

ในพื้นที่ เมื่อวันที่ ๑๕ มี.ค. ๒๕๖๓ นายวิโรจน์ แสงบางกา  

ประธานวุฒิอาสาฯ จ.ชุมพร ร่วมประชุมกับกลุ่มจิตอาสาพัฒนา 

บ้านพ่อหนองใหญ่ และจิตอาสา ๘ อำาเภอของจังหวัดชุมพร  

เพื่อหารือการแก้ไขปัญหาและแนวทางการดำาเนินกิจกรรมในพื้นที่  

และศูนย์เรียนรู้ศาสตร์พระราชาที่อยู่ภายใต้โครงการพัฒนาพื้นที่

หนองใหญ่ตามพระราชดำาริ 

 วิทยากรปฐมนิเทศ นางสุธีนันท์ เสน่หา วุฒิอาสาฯ 

จ.นครศรีธรรมราช เป็นวิทยากรในการปฐมนิเทศนักเรียน 

นักศึกษา วิทยาลัยเทคโนโลยีทักษิณอาชีวศึกษา ในกิจกรรม 

จัดหางานพิเศษสำาหรับนักเรียน นักศึกษา จัดโดยสำานักงาน 

จัดหางานจังหวัดนครศรีธรรมราช ร่วมกับบริษัท ซีพี ออลล์ จำากัด  

(มหาชน) เมื่อวันที่ ๒๒ ก.พ. ๒๕๖๓ 

ด้านการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์
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"เลียบเรียง                เคียงรั้ว วุฒิอาสาฯ"

ด้านการสาธารณสุขและสังคมสงเคราะห์

ด้านการอนุรักษ์และฟื้นฟูศิลปวัฒนธรรม

ด้านการอนุรักษ์และฟื้นฟูทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม

 ถ่ายทอดองค์ความรู้การทำาสบู่ นางธันยธร แนวพนิช   
วุฒิอาสาฯ จ.นนทบุรี เป็นวิทยากรถ่ายทอดองค์ความรู้ในการทำา
สบู่เหลว เจลล้างมือ เจลแอลกอฮอล์ และนำ้ายาซักผ้า ให้แก่ผู้ต้องขัง 
เรอืนจำากลางคลองเปรม ชมรมผู้สงูอาย ุหมู่บา้นอยู่รวย บางเขน กทม.  
และชมรมผู้สูงอายุในเทศบาลเมืองพิมลราช จ.นนทบุรี เมื่อเดือน 
ก.พ. - มี.ค. ๒๕๖๓ 

	 จัดทำาหน้ากากอนามัยและ	Face	Shield มอบให้หน่วยงาน
ต่างๆ นายสมบูรณ์  พรหมเมศร์ ประธานวุฒิอาสาฯ จ.อุตรดิตถ์  
จดัทำาหนา้กากอนามยัปอ้งกนัเชื้อไวรสั Covid – 19 แบบ Face  Shield  
จำานวน ๘๖๐ ชิ้น มอบให้ผู้ว่าราชการจังหวัด แม่ค้าในตลาดสด
คลองโพธิ์ สหกรณ์ออมทรัพย์ครูอุตรดิตถ์  จำากัด และผู้ที่สนใจ และ  
นางเพลินพิศ กาลจักร วุฒิอาสาฯ จ.มุกดาหาร และชมรมผู้สูงอายุ
ศรีพัฒนามุกดาประเสริฐสามัคคี วัดหลักสอง ร่วมกันจัดทำาหน้ากาก 
เจลแอลกอฮอล์ มอบให้คนในพื้นที่วัดหลักสอง 

 ศึกษาดูงานสวนเกร็ดพุทธ วุฒิอาสาฯ จ.นนทบุรี ให้การต้อนรับ
นักศึกษาปรญิญาโท สาขาเกษตรศาสตรแ์ละสหกรณ ์มหาวทิยาลยัสโุขทยั
ธรรมมาธิราช  ในการศึกษาดูงานและให้ความรู้เกี่ยวกับการเกษตร  
และการพัฒนาองค์กรและชุมชน ณ สวนเกร็ดพุทธ จ.นนทบุรี 

 ฝายมชีวีติคลองวงัตง นายสมเดช  คงเกื้อ วุฒอิาสาฯ จ.นครศรธีรรมราช  
รว่มกบัภาคเีครอืขา่ยฝายมชีีวิตแห่งประเทศไทย เปน็ครฝูายใหค้ำาปรกึษา
การสร้างฝายมีชีวิต เพื่อฟื้นฟูระบบนิเวศชุมชน และกระตุน้ให้ชุมชน 
ลกุขึ้นมาเรยีนรู้การจดัการตนเองใหช้มุชนเขม้แขง็ และสามารถดแูลตนเองได ้ 
ณ ฝายมีชีวิตคลองวังตง จ.สตูล เมื่อวันที่ ๕ มี.ค. ๒๕๖๓

 หารือการบริหารจัดการวัด พระปลัด ดร.สุรเชษฐ์ สุรเชฏโฐ  
เจ้าอาวาสวัดโตนด ร่วมกับวุฒิอาสาฯ จ.นนทบุรี และภาคีเครือข่าย 
กลุ่มชวีวถิวีดัโตนด หารอืเรื่องการบำาบัดนำา้เสยีภายในวดั การจดัการคดัแยกขยะ  
สถานทีจ่ัดเกบ็สิง่ของ การเพาะปลกู การหว่านเมลด็พนัธุผ์ักบุ้งและคะนา้ 
และการทำานำา้ยาอเนกประสงค ์เพื่อใชใ้นศนูยเ์รยีนรู้ตลอดชวีติชุมชนวัดโตนด 
ซึง่ไดร้บัความสนใจจาก ดร.ธรีภัทร ประยรูสิทธ ิปลดัสำานกันายกรฐัมนตร ี 
นายวรพล จันทร์งาม รองอธิบดีกรมพัฒนาคุณภาพและสิ่งแวดล้อม  
กองสาธารณสุขและสิ่งแวดล้อม เทศบาลเมืองบางกรวย ในการเป็น 

ตน้แบบเผยแพรไ่ปสู่ชมุชนอื่น ๆ  เมื่อวนัที่ ๒๗ ก.พ.๒๕๖๓

 พฒันาและรว่มกจิกรรมวดัโตนดและ

พืน้ทีอ่ืน่ๆ	ในจ.นนทบรุ	ีวฒุอิาสาฯ จ.นนทบรีุ 
ร่วมกับการไฟฟ้าฝ่ายผลิตแห่งประเทศไทย  
ถวายรถสกู ๊ตเตอร์ดัดแปลงให้วัดโตนด  

เพื่ออำานวยความสะดวกในการทำากิจกรรมพัฒนาภายในวัด และ 
ศูนย์เรียนรู้ตลอดชีวิตชุมชนวัดโตนด ซึ่งเป็นศูนย์เรียนรู้ต้นแบบของ
อำาเภอบางกรวย ที่วุฒิอาสาฯ ใช้เป็นฐานขยายผลการให้ความรู้ 
และพัฒนาระดับชุมชน อีกทั้งร่วมกับศูนย์ฟื้นฟูผู้สูงอายุวัดโตนด 
รพ.บางกรวย เครอืขา่ยสมาคมทนายความนนทบรุ ีกศน.พิมลราช  และ
เครอืข่ายชมุชนวดัโตนด ตดัเยบ็และถวายหน้ากากอนามยัผา้แดพ่ระสงฆ ์
วัดทินกรนิมิตร วัดบัวขวัญ พระอารามหลวง และวัดโตนด รวมทั้ง
สนับสนุนกิจกรรมจิตอาสาในการทำาความสะอาด และปรับภูมิทัศน์ 
พฒันาพื้นที ่ณ วดัโตนด โดยพระปลัด ดร. สุรเชษฐ ์สุรเชษโฐ เจ้าอาวาส 
วดัโตนด ใหธ้รรมะคำาสอนแก่เยาวชน เพ่ือเปน็แนวทางการดำาเนินชวิีต
ให้ห่างไกลจากยาเสพติด ในช่วงเดือน ก.พ. – มี.ค. ๒๕๖๓

 

 อนุรักษ์แหล่งมรดกทางวัฒนธรรม ดร.รอยพิมพ์ใจ เพชรกุล 
และ ดร.สายสวาท เกตชุาต ิวฒิุอาสาฯ จ.นครศรธีรรมราช เปน็วทิยากร 
ในโครงการฝกึอบรมและศกึษาดงูานใหแ้กเ่ยาวชนและประชาชน เพือ่สง่เสรมิ 
และอนุรักษ์แหล่งมรดกทางวัฒนธรรม จ.นครศรีธรรมราช ระหว่าง 
วันที่ ๒ - ๖ มี.ค. ๒๕๖๓ ณ โรงแรมแกรนด์ปาร์ค 
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ชำ�ระค่�ฝ�กส่งเป็นร�ยเดือน

ใบอนุญ�ตที่ ๑๔/๒๕๒๑

ปณฝ.ทำ�เนียบรัฐบ�ล

เหตุขัดข้องที่นำ�จ่�ยผู้รับไม่ได้

❑  ๑. จ่�หน้�ไม่ชัดเจน

❑  ๒. ไม่มีเลขที่บ้�นต�มจ่�หน้�

❑  ๓. ไม่ยอมรับ

❑  ๔. ไม่มีผู้รับต�มจ่�หน้�

❑  ๕. ไม่ม�รับภ�ยในกำ�หนด

❑  ๖. เลิกกิจก�ร

❑  ๗. ย้�ยไม่ทร�บที่อยู่ใหม่

❑  ๘. อื่นๆ

วุฒิอาสาฯ ท่านใดต้องการเผยแพร่ประชาสัมพันธ์งาน  องค์ความรู้ รวมทั้งข้อคิดเห็นต่างๆ สามารถส่งมาที่
กองยุทธศาสตร์การพัฒนาความเสมอภาคและความเท่าเทียมทางสังคม  สำานักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ

๙๖๒   ถ.กรุงเกษม   แขวงวัดโสมนัส   เขตป้อมปราบศัตรูพ่าย   กทม.   ๑๐๑๐๐   หรือ 

 brainbank@nesdc.go.th  ๐-๒๒๘๐-๔๐๘๕ ต่อ ๓๕๐๙,  ๓๕๑๒,  ๓๕๒๔

 ๐-๒๒๘๒-๙๑๕๘ ๐-๒๒๘๑-๖๑๒๗  Brainbank NESDC-ธนาคารสมอง สภาพัฒน์    http://brainbank.nesdc.go.th 

สำานักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 

กองยุทธศาสตร์การพัฒนาความเสมอภาคและความเท่าเทียมทางสังคม ธนาคารสมอง

๙๖๒ ถนนกรุงเกษม แขวงวัดโสมนัส เขตป้อมปราบศัตรูพ่าย กรุงเทพฯ ๑๐๑๐๐ 

โทรศัพท์ ๐-๒๖๒๘-๒๘๔๙ โทรสาร ๐-๒๒๘๒-๙๑๕๘ ๐-๒๒๘๑-๖๑๒๗ เว็บไซต์ http://brainbank.nesdc.go.th

โครงการตะวันยิ้ม

สืบสานชุมชน

ตะวันออก หยั่งราก

บางปะกง

การอนุร ักษ์ลุ ่มนํา้

บางปะกง

การปฏิร ูประบบ

เพือ่รองรับสังคม

สูงวัย

การพัฒนาทักษะ

ภาษาไทย

โรงเรียนธนาคาร

ต้นไม้

ว ิถี เกษตรกรรม

ยั่งยืน
ธรรมนูญตําบล

น่าอยู่

ปฏิญญาวาระ

เปลี่ยน

ตะวันออก

เครือข่ายภาค

ตะวันออกยั่งยืน

การอนุรกัษ์ฟื้นฟ ู

ศิลปวัฒนธรรม 

วิถีชีวิต และ 

สิ่งแวดล้อม

แผนระดับที่ ๓
แผนระดับที่ ๒

แผนระดับที่ ๑

ความเชื่อมโยงการขับเคลื่อน SDG LAB กับแผนต่าง ๆ

ภาพประกอบบทความ "ปฎิบัติการภาคีเครือข่ายฉะเชิงเทราเมืองยั่งยืน"




