
         เรื�องเล่า…… โดยนางนภาผอ่ง  แสนทวสุีข   พยาบาลควบคุมการติดเชื!อ โรงพยาบาลขขุนัธ์                       
 
                                              ไอดอลของฉนั ……. เมื�อวนัลดพุง 
 
                           “  ปีนี! ไปไร้พุงที�ไหนคะคุณอ๋อย ….คาํถามนี! เกิดขึ!นทุกปีหลงัการตรวจสุขภาพประจาํปีของ
เจา้หนา้ที�โรงพยาบาลขขุนัธ์  เนื�องจาก  เมื�อปี 2552  ดิฉนัมีโอกาสไดร่้วมเป็นผูจ้ดักิจกรรมในโครงการ
พฒันาปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสาํหรับบุคลากรในโรงพยาบาล ภายหลงัการตรวจสุขภาพของ
เจา้หนา้ที�ในโรงพยาบาลในปีนั!น ซึ� งกวา่จะลงตวัในวธีิการจดัการอบรม การคดัเลือกสถานที� ตอ้งใชเ้วลาใน
การตดัสินใจอยูน่านมาก โดยการประสานงานกบังาน NCD จนในที�สุด เราก็ตกลงจะจดักิจกรรมโดยศูนย์
อนามยัเขต 7 ซึ� งมีคิวการจดักิจกรรมไร้พุงที�ยาวนาน  และใชเ้วลาในการรอหลายเดือน จนกระทั�งเราไดเ้ขา้
ร่วมกิจกรรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพในเดือนเมษายน  2553   
                      หลงัจากผา่นกิจกรรมการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมในครั! งนี!  ตวัฉนัเองมีความคาดหวงัวา่ตนเอง
น่าจะดาํเนินกิจกรรมต่อเนื�อง และมีผลลพัธ์ทางสุขภาพที�ดี ทีสาํคญันํ!าหนกัน่าจะลดไดจ้ริงและแอบคาดหวงั
วา่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมคนอื�นๆ น่าจะมีความคาดหวงัอยา่งเดียวกนั  ซึ� งหลงัการดาํเนินการเราไดต้กลงกนัไวว้า่
เราจะพบกนัอีกประมาณ 3 ครั! งเพื�อติดตามผลความกา้วหนา้หลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมในครั! งนี!   
                        ครั! งแรกเรานดัพบกนัในอีก 1  เดือนต่อมา เราพบวา่หลายคนมีพฤติกรรมที�เปลี�ยนไป เช่น หนัมา
ควบคุมการรับประทานอยา่งจริงจงัมากขึ!น  บางคนออกกาํลงักายทั!งๆที�ไม่เคยออกมาก่อนเลย และที�สาํคญัทุกคน
มีความรู้และใส่ใจเรื�องอาหารมากขึ!น    การพบกนัในครั! งแรกนี! เราเห็นความกระตือรือร้นของบุคลากรที�เขา้ร่วม
กิจกรรม และเห็นความเปลี�ยนแปลงในพฤติกรรมของเจา้หนา้ที�หลายคน เช่น พี�ฝันและใฝ่ที�ดิฉนัอยากเล่าใหฟั้ง    
คนแรก …..พี�ฝัน เป็นผูห้ญิงสวยหนา้ตาคม รูปร่างค่อนขา้งทว้ม ค่าดชันีมวลกายประมาณ 26  แต่ผลเลือดปกติ ได้
เขา้ร่วมกิจกรรมนี!  และ  พี�ใฝ่ …. ผูช้ายรูปร่างสัดทดัหุ่นดีเสียแต่มีพุงและมีผลเลือดที�บ่งบอกวา่เสี�ยงต่อการเป็นโรค
ไขมนัในเลือดสูง ซึ� งในความจริงพี�ทั!งสองเขา้ร่วมกิจกรรมหลายครั! ง    จนกระทั�งรอบนี!  ดิฉนัจาํไดว้า่วนัแรกที�เขา
เห็นอุปกรณ์ต่างๆ ที�ใชท้าํกิจกรรมก็ก่อให้เกิดความ ตื�นตา ตื�นใจ จนทาํใหป้ระทบัใจและมีความตั!งใจมุ่งมั�นที�จะ
ร่วมกิจกรรมทุกอยา่งที�ทางศูนยจ์ดัให ้ซึ� งตวัดิฉนัเองก็รู้สึกอยา่งนั!นเช่นกนั พี�ฝันและพี�ใฝ่ร่วมทาํกิจกรรมทุกอยา่ง
ที�ทางศูนยจ์ดัให ้และค่อนขา้งตั!งใจ เหมือนกบั หลายๆคนที�ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมในครั! งนี!    
                  จนกระทั�งหลงัการนดัครั! งแรกผา่นไป พี�ๆ ทั!งสองของฉนั ทาํใหฉ้นัแปลกใจและประทบัใจในกิจกรรม
หลายอยา่งที�ฉนัรับรู้จากคนใกลต้วัของคนทั!งสอง เช่น การปรับเปลี�ยนพฤติกรรมการออกกาํลงักายเพราะเท่าที�
ทราบพี�ทั!งสองไม่ค่อยมีเวลาออกกาํลงัมากนกั พี�ฝันออกกาํลงักายในช่วงเยน็ของทุกวนัโดยการเดินรอบ สนาม
โรงเรียนเริ�มตน้จากเดินไม่กี�รอบจนปัจจุบนัพี�เดินไดอ้ยา่งนอ้ยวนัละ 8 รอบสนามขนาด 400  เมตรโดยใชเ้วลา 
ประมาณ 20- 30  นาที   ส่วนพี�ใฝ่ออกกาํลงักายในช่วงเชา้ประมาณตี 5 ครึ� ง หลงัจากแทบไม่เคยออกกาํลงักายเลย  
เรื�องอาหารการกินพี�ทั!งสองก็ไม่นอ้ยหนา้กนัพี�ฝันควบคุมอาหารไดห้ลายอยา่ง ไม่ตามใจปากเหมือนเคย อยา่งเช่น 
เคยกินทุเรียนไดจ้าํนวนมาก ตอนนี!ลดลง กินแค่หายอยาก  เวลารับประทานอาหารที�อยูใ่นการประชุมก็จะคุยกนัวา่



เลือกกินอะไร ไดพ้ลงังานเท่าไหร่ จนทาํให้รู้สึกวา่คนอื�นที�ไดย้นิเราคุยกนัอาจนึกหมั�นไส้ได ้จะกินอะไรตอ้ง
คาํนวน(อาจจะมีคนบอกวา่ถา้ยากก็ไม่ตอ้งกิน)  ส่วนพี�ใฝ่ อาจจะละบากนิดนึง เนื�องจากวา่พี�ชอบเครื�องดื�ม
แอลกอฮอล ์แต่พี�เคา้ก็สามารถลดเครื�องดื�มเหล่านี!ได ้แถมยงัรู้จกัรับประทานอาหารอื�นที�มีประโยชน์มากขึ!นเช่น 
รู้จกัทาํแซนวสิกินเองหลงัออกกาํลงักาย  มีการติดตามผลการตรวจเลือดของตนเองเป็นระยะ ถา้พบวา่ผลเลือดไม่ดี
พี�ก็จะพยายามปฏิบติัตวัใหเ้คร่งครัดมากขึ!น เช่น จากการตรวจเลือดครั! งที� 2  หลงัการทาํกิจกรรมได ้3 เดือน พี�ใฝ่
พบวา่ไขมนัในเลือดไม่ลดลง พี�ก็เริ�มจาํกดัอาหารและควบคุมอาหารมากขึ!น โดยงดอาหารที�มีขอ้หา้ม แมว้า่จะเป็น
อาหารที�ชอบ และรับประทานเป็นประจาํ  จากกิจกรรมที�พี�ใฝ่ไดป้ฏิบติัมาจนครบรอบหนึ�งปี ในวนันี!พี�ใฝ่เป็นคนมี
หุ่นดีขึ!น เหลือพุงเล็กนอ้ย ผลเลือดดีขึ!น แต่สิ�งที�น่าภูมิใจมากกวา่คือการไดป้รับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพของ
ตนเองใหดี้ขึ!น และสาํหรับพี�ฝัน ผลที�ไดรั้บคือผอมลง กลา้มเนื!อกระชบัขึ!น มีพฤติกรรมสุขภาพที�ดีจนฉนัอยากให้
เป็นตวัอยา่งกบัทุกคนในการเลือกวธีิปฏิบติัใหถู้กตอ้งในการลดความอว้น ซึ� งพี�ทั!งสองคนปฎิบติัไดเ้หมือนกนัคือ 
1.การควบคุมอาหารจาํพวก ไขมนั แป้ง และนํ!าตาล รับประทานอาหารจาํพวกผกัมากขึ!น ที�สาํคญัลดปริมาณของ 
แอลกอฮอร์ลง และตอ้งทาํอยา่งต่อเนื�องสมํ�าเสมอ ไม่ใช่ปฏิบติัเฉพาะช่วงตรวจสุขภาพ 2. การออกกาํลงักาย โดย
ใชว้ธีิง่ายๆที�เราสามารถทาํไดใ้นชีวติประจาํวนั เช่น การเดินหรือวิ�ง เพียงแต่ตอ้งใหไ้ดเ้วลาที�กาํหนดจึงจะมีผลต่อ
การเผาผลาญพลงังาน ที�สาํคญัอยา่อา้งวา่ไม่มีเวลาทาํ จึงจะไดผ้ลดี 3. ดา้นอารมณ์  พี�ๆ บอกฉนัวา่หลงัจากออก
กาํลงักายเหมือนติดยาเสพติด เนื�องจากวา่ถา้วนัไหนไม่ไดอ้อกกาํลงักายเหมือนขาดอะไรไปอยา่งทาํใหห้งุดหงิด
ได ้ ฟังดูเหมือนง่ายในการลดความอว้น และการปรับเปลี�ยนพฤติกรรม ในความเป็นจริงถา้เราตั!งใจอยา่งจริงจงั
การปรับเปลี�ยนพฤติกรรมเพื�อใหสุ้ขภาพดีก็ไม่น่าจะยากเท่าไหร่ เพราะมีกิจกรรมหลกัๆ เพียง 3 ขอ้ที�พี�เคา้ทาํได้
อยา่งนอ้ยเราก็เห็นตวัอยา่ง เช่น พี�ฝัน และ พี�ใฝ่เคา้ยงัทาํไดจ้ริง จนฉนัคิดวา่น่าจะเป็นตวัอยา่งสาํหรับคนอื�น ๆ ในปี
นี!และปีต่อๆไป ที�ตอ้งการมีสุขภาพดี แมว้า่ตวัพี�เคา้เองยงัรู้สึกวา่ ไม่ผอมลงเท่าไหร่ แต่ในความรู้สึกของฉนั  
(หวัหนา้คนอว้น) ถึงจะไม่ผอมลง ผลเลือดอาจไม่ดี แต่สิ�งที�ฉนัภูมิใจ คือ การมีส่วนร่วมในกิจกรรมดงักล่าวทาํให้
ผูร่้วมกิจกรรมมีพฤติกรรมสุขภาพที�ดี มีความตระหนกัในการใส่ใจดูแลสุขภาพของตนเอง และเป็นแบบอยา่งที�ดี
แก่คนอื�นๆได ้ และฉนัหวงัวา่ปีต่อๆไป ฉนัจะมีไอดอลแบบนี! เพิ�มขึ!นทุกปี    ไม่วา่ไอดอลเหล่านี! จะเกิดจากการ
ปรับแบบแผนการดาํเนินกิจกรรม โดยใชร้ะบบที�เขม้ขน้บงัคบัหรือการที�ตวัเคา้เองมีพลงัใจ แรงศรัทธา มีความ
ตั!งใจ ในการเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพของตนเองเพื�อใหดี้ขึ!น  อยา่งไรก็ตามฉนัถือวา่สิ�งที�พี�เคา้ไดท้าํในปีนี!  
และผลที�ออกมามนัสามารถพิสูจน์ไดว้า่ไม่มีสิ�งใดยากเกินความสามารถของคนที�ตั!งใจจริง และฉนัเชื�อวา่ ทุกคน
สามารถทาํไดเ้พื�อชีวิตและสุขภาพที�ดีขึ!นของตนเอง…. แลว้เจอกนัใหม่ปีหนา้……..ไอดอลของฉนั  


