
รายงานการถอดบทเรียนการด าเนินงานหรือแนวปฏิบัติที่ดี 
ศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี 

เวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ “เร่ืองเล่าเร้าพลัง” ครั้งที่ ๑  
เร่ือง ลดน้ าหนักอย่างไร ให้ประสบความส าเร็จ 

 
๑. ชื่อโครงการ โครงการพัฒนาการจัดการความรู้ด้านการส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อม ศูนย์อนามัยที่ 
๗ อุบลราชธานี ประจําปี ๒๕๕๘ กิจกรรมที่ ๒ การจัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้เรื่องเล่าเร้าพลัง สําหรับบุคลากร
ศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี ประจําเดือน  
 
๒. เป้าหมาย ๕๐ คน 
 

๓. กลุ่มเป้าหมาย บุคลากรศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี ที่มีประสบการณ์ความสําเร็จ ความภาคภูมิใจในการ
ดําเนินงาน  
 

๔. วันเดือนปีท่ีถอดบทเรียน วันที่ ๕ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๘ เวลา ๑๑.๓๐ – ๑๖.๐๐ น. 
 

๕. สถานที ่ห้องประชุมบุษราคัม  ศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี 
 

๖. จ านวนกลุ่มเป้าหมายที่เข้าร่วม  ๕๐  คน  คิดเป็นร้อยละ  ๑๐๐   
 

๗. งบประมาณ จากศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี จํานวน ๕,๐๐๐ บาท 
 

๘. รายช่ือผู้ร่วมถอดบทเรียน  
ลําดับ ชื่อ ตําแหน่ง หน่วยงาน 
๑ พญ.ทิพา  ไกรลาศ นายแพทย์ชํานาญการพิเศษ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ 
๒ นางวรรณภา  อินต๊ะราชา พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ กลุ่มอนามัยผู้สูงอายุ 
๓ นางสาวสุกัญญา  ศิลปรายะ นักวิชาการสาธารณสุข กลุ่มอนามัยสิ่งแวดล้อม 
 
๙. รายช่ือทีมงานถอดบทเรียน 
ลําดับ ชื่อ ตําแหน่ง ปฏิบัติหน้าที่ 
๑ นางสิริพินท์ ศิริโสภาพงษ์ นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ คุณอํานวย 
๒ นางสาวศุภิสรา  ดวงจําปา พนักงานธุรการ ส ๓ คุณอํานวย 
๒ นายศตวรรษ  ศรีพรหม นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ คุณลิขิต (กระดาน) 
๓ นางสาวไพรรินทร์  พฤตินอก นักทรัพยากรบุคคล คุณลิขิต (คอมฯ) 
 
๑๐. รายช่ือผู้อ านวยกระบวนการ  
ลําดับ ชื่อ ตําแหน่ง ปฏิบัติหน้าที่ 
๑ นางภัทรภร  เอี่ยมอุตมะ นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ คุณเอ้ือ 
๒ นางอัญชลี  มูลจัด บรรณารักษ์ คุณประสาน 
๓ นางสาวเยาวลักษณ์  แสนทวีสุข นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ ลงทะเบียน 
๔ นางสาวลัดดา  ใบดํา นักประชาสัมพันธ์ ช่างภาพ/พิธีกร 
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๑๑. วัตถุประสงค์ของการถอดบทเรียน 
 เพ่ือให้เกิดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์ความสําเร็จ ความภาคภูมิใจ เทคนิค วิธีการลดน้ําหนัก
อย่างไร ให้ประสบความสําเร็จ 
 

๑๒. บทสรุปการถอดบทเรียนและการรวบรวมองค์ความรู้ 
 1.ต้องมีแรงบันดาลใจในการลดน้ําหนัก ได้แก่  อยากให้ตัวเองดูดีเวลาใส่เสื้อผ้า มีความม่ันใจ อยากทํา
เพ่ือตัวเอง ให้ตัวเองดูดี ถ่ายรูปแล้วสวย  มีสุขภาพดี เมื่ออายุสูงขึ้น ไม่เป็นภาระให้ลูกหลาน 
 2 วิธีการลดน้ําหนัก คือ  
           2.1  ออกกําลังกาย  โดยเลือกกีฬา/วิธีออกกําลังกายที่ชอบและเหมาะกับตัวเอง ออกกําลังกายอย่าง
ต่อเนื่อง จัดสรรเวลาในการออกกําลังกายสําหรับตัวเองอย่างสม่ําเสมอ หรือ อย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์ มีวินัย
ในการออกกําลังกาย มีความตั้งใจ ความมุ่งม่ัน ในการออกกําลังกาย  
  2.2  การรับประทานอาหาร  รับประทานข้าวก่ําข้าวกล้อง ไม่เน้นข้าวขาว ไม่รับประทานของทอด 
เลือกอาหารไม่มัน  เน้นผักสด และผลไม้ในสัดส่วนที่นักโภชนาการแนะนํา กินมังสวิรัติ สัปดาห์ละ 1 ครั้ง  
ถือศีล 8 ทุกวันพระ  ไม่เสียดายอาหารที่รับประทานไม่หมด  งดรับประทานอาหารประเภทเนื้อ โดยเฉพาะ
เนื้อสัตว์ใหญ่ เลือกรับประทานอาหารที่เน้น ไข่  ปลา  เต้าหู้ เป็นหลัก ปฏิบัติตัวตามคําแนะนําของนัก
โภชนาการอย่างเคร่งครัด   มีสติในการรับประทานอาหาร   
 2.3  ต้องไม่เครียด  
 2.4  เอาแรงจูงใจในด้านลบ มาเป็นแรงผลักดัน เช่น เห็นคนปุวยนอนโรงพยาบาล ต้องคิดว่าไม่ใช่ตัวเอง
ที่ต้องมานอนโรงพยาบาล  ทําให้เกิดแรงผลักดันที่จะออกกําลังกาย และดูแลตัวเองถูกวิธี  
 3. กําลังใจจากครอบครัว  เพ่ือนร่วมงาน ที่รู้ว่าเรากําลังอยู่ในช่วงลดน้ําหนัก เป็นสิ่งสําคัญและมีส่วน
ช่วยในการลดน้ําหนัก 
 4 . การลดน้ําหนัก สําคัญที่ใจ ต้องใจแข็ง โดยออกกําลังกายอย่างต่อเนื่อง เลือกรับประทานอาหาร
ประเภทปลา ไม่เน้นเนื้อสัตว์ และอาหารประเภทแปูง  เน้นการรับประทานผักและผลไม้ 
 5. การลดน้ําหนักสําเร็จ ส่งผลให้สุขภาพดี บุคลิกดี สวยขึ้น มีคนชม ทําให้รู้สึกดี  มั่นใจขึ้น  สบายใจ 
รักตัวเองมากข้ึน 
 
๑๔. ปัจจัยแห่งความส าเร็จตามหัวข้อที่แลกเปลี่ยนเรียนรู้ (Key Success Factor:KSF) 
 - จิตใจเข้มแข็ง มุ่งมั่น และมีความอดทน 
 - มีวินัยในการออกกําลังกาย 
 - สร้างแรงบันดาลใจให้กับตนเอง เช่น อยากสวย  
 - เลือกชนิดกีฬาที่เหมาะกับตัวเอง  เช่น ปั่นจักรยาน 
  
๑๕. ปัญหาอุปสรรคจากการจัดกิจกรรม 

- การมีส่วนร่วมของบุคลากรในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ กับผู้เล่ายังมีน้อย 
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๑๖. ภาพกิจกรรม 
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การลดน้ าหนักอย่างไรให้ประสบผลส าเร็จ 
วันที่ 5  กุมภาพันธ์ 2558 ห้องประชุมทับทิมสยาม เวลา 13.00-16.30 น. 

ผู้เล่า เรื่องเล่า/ประสบการณ์ สกัดวิธีการลดน้ าหนัก 
คุณสิริพินท์
(อํานวย) 

แนะนําคุณกิจ  
แนะนําข้อปฏิบัติการร่วมวงแลกเปลี่ยน 

 

คุณศุภิสรา
(อํานวย) 

- 
 

 

คุณหมอทิพา(กิจ) อะไรแรงบันดาลใจในการลดน้ าหนัก? 
- เริ่มจากไปเที่ยวกับเพ่ือนกลับมาถึงที่พักก็ถอดเสื้อออก 
เพ่ือนเห็นหุ่นก็ทักว่า “แกน่าเกลียดมาก”  
จึงเริ่มคิดอยากจะลดน้ําหนัก จึงเริ่มออกกําลังกายด้วย
การวิ่ง ซึ่งปกติเป็นคนค่อนข้างสุดโต่ง ออกกําลังหนักมาก 
และหลังจากนั้น ก็เริ่มตีแบต จนได้เป็นตัวแทนนักกีฬา
สาธารณสุข แต่ด้วยที่ออกกําลังหนักมาก จึงได้รับ
บาดเจ็บและต้องเข้ารับการผ่าตัดหัวเข่า 
- จึงคิดว่า ต้องเล่นแบบสายกลาง  
-เลือกกีฬาที่ชอบ คือ ขี่จักรยาน ซึ่งจะทําให้ safe เข่า
ด้วย  และเวลาขี่จะได้รับลมชมวิวไปด้วย  คิดว่าตัวเอง
เกิดมาเพ่ือสิ่งนี้  
ท าอย่างไร? 
-ปกติตื่นตีห้าครึ่ง ทําธุระส่วนตัวเสร็จ ก็จะเริ่มปั่นตั้งแต่ 
หกโมง จะออกไปปั่น กับ พ่ีนิพนธ์ เพราะการเป็นผู้หญิง
ปั่นคนเดียว น่ากลัว ซึ่งสัปดาห์หนึ่งปั่นประมาณ 5วัน 
อยากรู้กินอย่างไร ถึง ผอม? 
-อาหารมื้อเช้า กินข้าวกล้อง ข้าวก่ํา จะไม่เน้นกินข้าวขาว 
พยายามไม่กินของทอด และมีผักทุกม้ือ        ผักสดหน่อ
ทานตะวันออก  ประเภท ผัดซีอ้ิว  ข้าวมันไก่ จะไม่กิน
เลย   
-มื้อเย็น  ไม่เน้นทานข้าว ส่วนใหญ่จะทานผลไม้ เพราะขี้
เกียจออกไปหากิน 
- กินมังสวิรัส สัปดาห์ละ 1 วัน   และจะถือศีล 8 ในทุก
วันพระ  
ดูแลตัวเองอย่างไรบ้างเมื่อเพ่ือนชวนไปกินข้าว ? 
-ถ้าเพ่ือนชวนไปกินก็จะทําเนียนๆ   ถ้าเพ่ือนชวนไปทาน
อาหารมื้อเย็น ถ้าไม่ฟรีจะไม่กิน 
มีวิธีการดูแลตัวเองอย่างไรต่อการดื่มแอลกอฮอร์  
เครื่องดื่ม? 
-จะดื่มกาแฟทุกเช้า  และเทคนิคการกินกาแฟ 3 in 1  
คือ อย่าคนเวลาชงกาแฟเพราะน้ําตาลละลายช้า จะกอง

-แรงบันดาลใจคือ อยากทําให้
ตัวเองดูดีเวลาใส่เสื้อผ้า มี
ความมั่นใจ คนอ่ืนมองมาแล้ว
รู้สึกด ี
-วิธีออกกําลังกาย คือ ต้อง
ออกกําลังกายแต่พอดี  เลือก
กีฬาที่เหมาะกับตัวเอง  เช่น 
ปั่นจักรยาน  
-การรับประทานอาหาร จะไม่
เน้นกินข้าวขาว จะกินข้าวก่ํา
ข้าวกล้อง ไม่กินของทอด เน้น 
ผักสด  ผลไม้ 
- กินมังสวิรัส สัปดาห์ละ 1 
ครั้งและตั้งใจจะถือศีล 8 ใน
ทุกวันพระ  
-มีสติในการรับประทาน
อาหาร  
-เครื่องดื่มกาแฟ เวลาชง
กาแฟจะไม่คนเพราะมีผลต่อ
การละลายของน้ําตาล 
-การลดน้ําหนักต้องไม่เครียด 
-การลดน้ําหนัก สําคัญท่ีใจ  
คือ ต้องใจแข็ง  หาสิ่งที่เรา
ชอบกีฬา  หาโคชดูแล 
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ผู้เล่า เรื่องเล่า/ประสบการณ์ สกัดวิธีการลดน้ าหนัก 
รวมอยู่ก้นแก้ว  
รูปร่างดี มีผลต่ออารมณ์หรือเปล่า? 
-มองว่า  คนลดน้ําหนักหลายคนเครียดเพราะใจเรา
คาดหวัง แต่โดยส่วนตัวจะรู้สึกสบายๆ 
ซึ่งคนรอบข้างมีผลกับการลดน้ําหนัก   คือ คนใน
ครอบครัวพ่ีน้องทุกคนจะผอม และคุณแม่จะกระตุ้นให้
ออกกําลังกาย  
-ไม่ได้ใช้น้ําหนักเป็นหลักที่เป็นตัวชี้วัด  แต่จะดูที่รอบเอว  
-การลดน้ําหนัก สําคัญท่ีใจ  คือ ต้องใจแข็ง  หาสิ่งที่เรา
ชอบกีฬา  หาโคชดูแล 

คุณสุกัญญา(กิจ) อะไรแรงบันดาลใจในการลดน้ าหนัก? 
-แรงจูงใจในการลดน้ําหนัก เริ่มจากที่ การที่ศูนย์ฯ 
กลับมามีวันสปอร์ตเดย์  พ่ีๆที่ฝุาย(กลุ่มงานสิ่งแวดล้อม)  
ก็จะชวนกันไปออกกําลังกาย  แต่ตอนนั้นยังไม่พร้อมใน
การเข้าฟิตเนต  พยายามเดินเลี่ยงงาน  DPAC  วันนั้น
หลังจากกลับจากที่ทํางานและพักผ่อนที่หอพัก ได้ดู
อินเตอร์เน็ตจากเว็บไซต์  Pantip เรื่องเก่ียวกับคุณหมอ
ลดน้ําหนักได้สําเร็จ จึงอยากจะลองลดน้ําหนัก 
-และพ่ีอ่ึงหัวหน้าฝุายจะชวนมาลดน้ําหนักตลอด 
ท าอย่างไร? 
-วิธีการออกกําลังกาย 2 เดือนแรกจะมาออกกําลังกายที่
ลานออกกําลังกายศูนย์ตอนเย็น  และ 2 เดือนหลัง เริ่ม
ปั่นจักรยาน โดยจะเริ่มปั่นต้องแต่ หกโมง ไป 40 km  
ศูนย-์ ปทต.  สว่างวีรวงศ์ 
อาหารการกิน กินอย่างไรบ้าง ?  
-ได้รับคําแนะนําจากนักโภชนาการ  แนะนําให้กินผัก
ผลไม้  โดยช่วงแรกที่ทาน คือ 
  ช่วงเช้าหุงข้าวทานเอง โดยทาน 2 ทับพี  เคี้ยวช้าๆ  ไข่ 
1 ฟองผัก ผลไม้  ไม่เกิน 6  คํา  นมพร่องมันเนย  ซึ่งจะ
ไม่เสียดายของที่เหลือ และตัดใจ จากกาแฟ   
  มื้อเที่ยง  จะพยายามออกไปกินคนเดี่ยว  จะกิน
ก๋วยเตี๋ยว จะพยายามไม่ใส่น้ําตาลและไม่ปรุงเพ่ิม และซื้อ
ผลไม้มาทาน 
ดูแลตัวเองอย่างไรบ้างเมื่อเพ่ือนชวนไปกินข้าว ? 
- คือ จะเลือกกิน เช่น ไก่ทอดจะไปกินหนัง ครู (โคช) ให้
กินอาหารมื้อหนักได้เดือนละ 1 ครั้ง  
มีวิธีการดูแลตัวเองอย่างไรต่อการดื่มแอลกอฮอล์  
เครื่องดื่ม? 

-แรงบันดาลใจคือทําเพ่ือ
ตัวเอง  
-วิธีการคือ ต้องหาแรงบันดาล
ใจ  และเริ่มหาวิธีการออก
กําลังที่เหมาะกับตัวเอง โดย
หาข้อมูลจากอินเตอร์เน็ต  
-ต้องมีสติในการกิน  มีวินัยใน
การออกกําลังกาย และปฏิบัติ
ตามคําแนะนําของนัก
โภชนาการอย่างเคร่งครัด 
-การรับประทานอาหาร ต้อง
เลือกอาหารไม่มัน เน้นผัก
ผลไม้ในสัดส่วนที่นัก
โภชนาการแนะนํา ไม่เสียดาย
อาหารที่กินไม่หมด  
-เมื่อเราลดน้ําหนักได้สําเร็จ  
จะทําให้เราสุขภาพดี  สวยขึ้น 
มีคนชม และให้กําลังใจ  ทํา
ให้ตัวเองรู้สึกดี มั่นใจขึ้น 
-การออกกําลังกายทุกอย่าง
อยู่ที่ใจ ลดไปทําไปอย่าง
ต่อเนื่องจะทําให้เสพติดการ
ออกกําลังกาย   
 -อยากให้เรารักตัว อยากให้
วิ่งเข้าหาสิ่งที่เป็นประโยชน์  
ซึ่ง การออกกําลังกายถือเป็น
ยาวิเศษ 
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2 เดือนแรกจะไม่ดื่มแอลกอฮลล์  น้ําหวานไม่ดื่ม  และ
ช่วงหลังก็จะมีบ้าง ส่วนกาแฟจะเป็นกาแฟดํา 
รูปร่างดี มีผลต่ออารมณ์หรือเปล่า? 
-ได้กําลังใจ  มีคนชม  รู้สึกดีขึ้น  ก่อนหน้านี้เวลาเดินขา
จะเบียดกัน แต่ช่วงหลังอาการขาเบียดหายไป 
คนรอบข้างมีผลต่อการลดน้ําหนัก คือ ที่ทํางานจะให้
กําลังใจ  
-เห็นการเปลี่ยนแปลงภายในร่างกาย  ก่อนลดน้ําหนักจะ
ปวดท้องเมน และหลังลดน้ําหนัก อาการดังกล่าวหายไป  
โรคขาเบียดจะไม่มี  และแต่กางเกงหลวม  ซึ่ง ก่อนลด
น้ําหนัก  82 กก ตอนนี้  67 กก. ลดได้  15  กก สิ่งที่
ตั้งใจไว้ คือ จะลดไปเรื่อยๆ ให้หนักน้อยกว่า 60 กก.  
-ทุกอย่างอยู่ที่ใจ ทําเพ่ือตัวเอง  ลดไปทําไปจะทําให้เรา
เสพติดการออกกําลังกาย   
 -อยากให้เรารักตัว อยากให้วิ่งเข้าหาสิ่งที่เป็นประโยชน์  
ซึ่งขอบอกว่า การออกกําลังกายเป็นยาวิเศษจริงๆ  

คุณวรรณา(กิจ) อะไรแรงบันดาลใจในการลดน้ าหนัก? 
-แรงบันดาลใจเริ่มตั้งแต่   ถูกรับเชิญไปเป็นคณะแสดง
ต้อนรับ ผอ. ชัยพร ที่จะย้ายมา ซึ่งผู้จัดการแสดงจะให้อยู่
แถวหน้า แต่สังเกตเห็นตัวเองเป็น หมีควาย  ทําให้มี
ความกังวล  ตอนนั้น นน. 64 กก. จึงมีความพยายามจะ
ลดน้ําหนัก ภายใน 2 สัปดาห์  ซึ่งสามารถลดได้  2 กก. 
สามารถใส่ชุดแสดงได้ ซึ่งหลังจากวันนั้น ตั้งใจจะลดให้ได้ 
58 กก.   
ท าอย่างไร? 
-วิธีการออกกําลังกาย คือจะออกกําลังกายที่ศูนย์ฯ  เริ่ม
ตอนบ่าย สามโมง  ถ้าวันไหนไม่ได้ออกกําลังที่ที่ศูนย์ฯ  
จะกระโดดเชือกท่ีบ้าน วันละ 20 นาที  เพราะต้องเผา
พลาญอาหารที่กิน  จะออกกําลังกาย 5 วัน  พัก  2 วัน  
อาหารการกิน กินอย่างไรบ้าง ?  
-เช้ากินข้าว  และผลไม้   
-เที่ยงจะกินพวกก๋วยเตี๋ยว  
-เย็น จะพยายามงดแปูง  และจะกินผัก  นมพร่องมันเนย  
ซ่ึงเดิมท่ี เป็นคนชอบกิน ซ่ึงพ่ีๆ ท่ีฝาุย (กลุ่มอนามัย
ผู้สูงอายุ)จะชอบซื้อของกินมาหลากหลาย  หลังๆมาพ่ีๆที่
ฝุายเข้าใจ จะพยายามไม่กินให้น้องเห็น  
ดูแลตัวเองอย่างไรบ้างเมื่อเพ่ือนชวนไปกินข้าว ? 
-ปกติเพ่ือนชวนจะไปกับเพ่ือน  แต่ก็จะเลือกทานพวก

-แรงบันดาลใจในการลด
น้ําหนักคือเพ่ือเพ่ิมความม่ันใจ
ในการออกแสดงโชว์หน้าเวที  
-วิธีการออกกําลังกาย คือ 
ต้องแบ่งเวลาให้ตัวเองในการ
ออกกําลังกายอย่างน้อย 5 วัน  
-การรับประทานอาหารจะ
เน้นการทานผัก ผลไม้ ไม่เน้น
อาหารประเภทแปูง  เลือก
รับประทานปลา ไม่เน้น
เนื้อสัตว์ 
-ครอบครัว เพื่อนร่วมงาน ที่
เข้าใจว่าเรากําลังลดน้ําหนัก มี
ส่วนช่วยในการลดน้ําหนักเป็น
อย่างมาก เพราะจะทําให้เรามี
กําลังใจในการลด 
-การลดน้ําหนักสําเร็จทําให้
สุขภาพดี  บุคลิกดี  สบายใจ 
ทําให้เรารักตัวเองมากขึ้น  
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ปลา  
มีวิธีการดูแลตัวเองอย่างไรต่อการดื่มแอลกอฮอล์  
เครื่องดื่ม? 
-จะตัดเรื่องน้ําชากาแฟ แต่จะดื่มกาแฟบ้างช่วงขับรถ
ระยะทางไกล จะดูดทีละจื้ด    ส่วนเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
ดื่มไม่เป็น  
รูปร่างดี มีผลต่ออารมณ์หรือเปล่า? 
-จะต่างเฉพาะช่วงแรก  และช่วงหลังจะสบายใจ  ไม่
เครียด จะใช้ชีวิตปกติ 
-ครอบครัวจะเข้าใจและเป็นกําลังใจให้ และรู้ว่า เรากําลัง
จะลดน้ําหนัก และรู้ว่า จะเน้นกินผัก  
-หัวหน้าเพื่อนร่วมงานจะมีส่วนช่วยในการลดน้ําหนัก 
เช่น ถึงเวลาออกกําลังจะเตือน   
ก่อนลดน้ําหนัก 64 กก. หลังลดน้ําหนัก เหลือ 58 กก.   
ซึ่งจะลดไปเรื่อยๆ ให้เหลือประมาณ 55 กก .ลดได้  6 
กก. ซึ่งการลดน้ําหนักมันเกี่ยวกับสุขภาพ  และบุคลลิกดี
ขึ้น  จะทําให้รักตับไตใส้พุง    

พ่ีสิริพินท์ ถามพ่ีเปูาไปทําอะไรสวย  
 
 

 

พ่ีเปูา เริ่มต้นจากการชอบถ่ายภาพตัวเอง  แล้วเห็นภาพตัวเอง  
และอยากให้ตัวเองดูดีขึ้นเรื่อยๆ ซึ่งจะแอโรบิคทุกวัน มา
ออกฟิตนิสที่ศูนย์ฯ รู้สึกว่าไม่ได้เหงื่อ และไปเห็นการออก
กําลังกายที่ทุ่งศรีเมือง  เต้นเดือนครึ่งจะได้เหงื่อ และจะ
เริ่มผอม แรงจูงใจส่วนหนึ่งมาจากพ่ีตุ้ม  

-แรงบันดาลใจในการลด
น้ําหนัก คือ ต้องการให้ตัวเอง
ดูดี ถ่ายรูปออกมาแล้วสวย  
-หาวิธีการออกกําลังที่เหมาะ
กับตัวเอง  
-เลือกสถานที่ออกกําลังกายที่
ตนเองชอบ 

พ่ีเปูา วิธีการลดน้ําหนักของพ่ีตุ้ม ทําอย่างไร? 
 

 

พ่ีสิริพินท์ เริ่มแรกคือการลดกินเนื้อ และลูกไปเรียนหมด และอยาก
ดูแลตัวเองให้แข็งแรง  ก็ใช้วิธีตั้งใจ และหักดิบจะเลิกกิน
เนื้อสัตว์ใหญ่ทุกชนิด และ ทําให้ปวดหัวอยู่เป็นเดือน  
และหันมากินเต้าหู้ ปลา เลิกเบียดเบียดสัตว์ใหญ่ เพื่อ
เป็นสะพานบุญให้ลูก ซึ่งก็ได้สิ่งนั้นกลับมา หลังจากไม่กิน
หลายไป เลยทําให้กินไม่ได้  เคยคิดว่าจะเสียสถาบัน
ครอบครัวไหม และจะใช้วิธีการเลือกกิน  และถ้ากิน
อาหารตามสั่งจะสั่งเฉพาะสิ่งที่เรากินได้  เป็นความโชคดี
ตัวเองจะไม่กินกาแฟเย็น แต่จะกินกาแฟร้อน กาแฟดํา  

-แรงบันดาลใจการลดน้ําหนัก 
คือ อยากให้ตัวเองมีสุขภาพดี 
ดูแลตัวเองได้เมื่ออายุสูงขึ้น 
ไม่เป็นภาระให้ลูก 
-เลือกการออกกําลังที่ตัวเอง
ชอบและเหมาะสมกับตัวเอง 
รวมถึงเลือกสถานที่การออก
กําลังกายที่ตัวเองชอบ   
-การรับประทานอาหาร คือ  
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วันละ 1  แก้ว   ในส่วนของการกิน  คือ มื่อเช้า ต้องกิน
ให้อ่ิม  มื้อเย็นจะเป็นผลไม้  แต่จะงดกินปลามีเงี่ยง  และ
หนังลื่นจะทําให้ปวดขา  แต่กินผลไม้คือ กล้วย  ซึ่งจะไม่
ชอบออกกําลังกายตามฟิตเนส  แต่จะชอบไปตามสนาม
โรงเรียน  ชอบเต้นรํา ไปว่ายน้ํา เป็นการหากีฬาที่ชอบ  
หลังจากท่ีดูแลตัวเองมา อาการหวัดจะหายไป  กลิ่นตัว
จะไม่มี  ทําให้เราเห็นความตั้งใจของตัวเองและปราถนา
อะไรที่อยากได้ก็ได้  ตั้งใจอยากจะให้เหลือ ไข่และเต้าหู้  

หาวิธีในการงดอาหารประเภท
เนื้อ คือ การปวารราตนเองใน
การงดกินเนื้อสัตว์ใหญ่ และ
ต้องเลือกรับประทานอาหารที่
เน้น ไข่ ปลา เต้าหู้ เป็นหลัก  

เปิดวงนอกร่วม
แลกเปลี่ยน  
 

พ่ีปุูม   ด้วยความชอบไม่ชอบการออกกําลังกาย แต่มา
เห็นทั้งสามท่าน คือเห็นความตั้งใจ จะเน้นในเรื่องอาหาร 
เลือกกินโดยจะเน้นผัก ออกกําลังกายเป็นเรื่องยาก  
พ่ีปุกปิ๊ก   พยายามลดน้ําหนักมาตลอด จากตอนแรกที่
เข้าทํางานน้ําหนัก 87 กก. ทุกวันนี้ เกือบจะร้อยแล้ว 
และไม่เคยกินข้าวเช้า แต่จะไปหนักข้าวเย็น เพราะต้อง
รอสามี แต่มีการตกลงกับสามีว่าต่อไปนี้จะกินข้าวเช้าที่
ศูนย์ ตอนนี้ กําลังเลือกหากีฬาที่ชอบ เปูาหมายการลด
น้ําหนัก ให้มาอยู่ที่size xl 
พ่ีขิง  เหตุผลน้ําหนักขึ้น คือสนุกกับการกินกับเพ่ือนๆ  
พอชั่งน้ําหนักคิดว่าตัวเองต้องลดน้ําหนักแล้ว เพราะเสื่อ
ผ้าคับ  โดยสิ่งที่เลือกกินคือน้ําขิง  และเมื่อเห็นเพื่อนๆที่
ผอมกินก็อย่างกินกับเพื่อนๆ แต่พยายามลดน้ําหนัก
เพ่ือให้สวยเท่ากลุ่มเพื่อน ไ เห็นมุมมองของคุณหมอเคย
ผ่าตัดโรคหัวใจมากอ่น ลองทําอะไรทําในสิ่งที่เราตั้งให้ได้ 
3 เดือน กินผัก กินข้าวกล้อง  
พ่ีหย่ง  แรงจูงใจด้านลบมาเป็นแรกผลักดัน  คือ ถ่ายรูป
กับเพ่ือนแล้ว เห็นรูปตัวเองเห็นว่าตัวเองตัวใหญ่ หน้า
บานมาก  และไปเยี่ยมญาตที่โรงพยาบาลสรรพสิทธิ์ เห็น
แล้วไม่อยากเป็นเช่นนั้น  อยากดูแลสุขภาพตัวเองอยาก
ลดน้ําหนัก  สามีเลยบอกให้ตั้งสโลแกน  คือ สวย และ 
รวยมาก  เลยมีหนังสือมาอ่าน มีที่ปรึกษา  วีซีดี  และลด
อาหารให้เหลือ 1200กิโลแคล ต่อวัน และกินอาหารพอ
ให้หายอยาก  และมีการเต้น ที 25   ระหว่างลุกทํา
การบ้าน  ได้ประมาณ 1 เดือน  ลูกอยากมาเต้นด้วย 
ปัจจุบันเต้นทุกวัน  การลดน้ําหนักอย่าพยายามหาข้อมูล
ด้านเดียว  
พ่ีอ่ึง  ประสบการณ์คือ มีลูกน้องอ้วนเกือบทุกคน  แต่
หัวหน้าจะออกกําลังกายด้วยฟิตเนสประจําในช่วงตอน
บ่าย  ผู้ดูแลฟิตเนสอยากให้น้องมาออกกําลังกาย  จึง
พยายามชวนลูกน้องมาออกกําลังกาย  สิ่งที่ตัวเองตั้งใจ

-เหตุผลที่ทําให้ลดน้ําหนักไม่
สําเร็จ  บางคนมองว่า ไม่ชอบ
ออกกําลังกาย การออกกําลัง
กายเป็นเรื่องยาก  ไม่มีเวลา
ออกกําลังกาย   หรือเกิดจาก
การกินอาหารกับกลุ่มเพื่อนๆ
ที่ค่อนข้างจะหลีกเลี่ยงและ
ยับยั้งใจได้ยาก  
-วิธีลดน้ําหนักอีกอย่างหนึ่ง 
คือ การเอาแรงจูงในด้านลบ
มาเป็นแรงผลักดัน เช่น เห็น
คนปุวยนอนโรงพยาบาล ต้อง
คิดว่าจะต้องไม่ใช่ตัวเองที่ต้อง
มานอนโรงพยาบาล ดังนั้น
ต้องเริ่มหาวิธีการออกกําลัง
กาย และดูแลตัวเองอย่างถูก
วิธี  
-การตั้งสโลแกนให้ตัวเองมี
แรงผลักดัน เช่น  “สวยและ
รวยมาก”   
-ต้องจัดสรรเวลาในการออก
กําลังกายอย่างสม่ําเสมอ มีสติ 
มีความตั้งใจ มีความมุ่งมั่น  
-ครอบครัว เพื่อนร่วมงาน คน
รอบข้าง มีผลต่อการลด
น้ําหนัก  ดังนั้น ต้องคอยให้
กําลังใจ และสนับสนุน      
ความตั้งใจให้กับผู้ที่กําลังลด
น้ําหนัก  
-ต้องหาคู่บัดดี้ในการลด
น้ําหนัก เช่น ผู้ที่ต้องการเพิ่ม
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ผู้เล่า เรื่องเล่า/ประสบการณ์ สกัดวิธีการลดน้ าหนัก 
คือ มีลูกคนเดียว อยากจะทําให้ตัวเองแข็งแรงจึงหา
วิธีการออกกําลังกาย  จะออกกําลังกายด้วยวิธีไหนก็ได้ 
อย่าหาข้อเสีย จะเป็นคนที่กระตุ้นคนในครอบครัวออก
กําลังกาย  ถ้าอยากให้งานมีประสิทธิภาพต้องดูแลตัวเอง
ก่อน  พักงานออกกําลังกาย 1 ชั่วโมง ประเทศชาติไม่ล่ม
จมหรอก ตอนนี้ กําลังควบคุมอาหาร อยากให้ทุกคน
สุขภาพดี กรมอนามัยไร้พุง 
พ่ีปอย  ยังทานเหมือนเดิม หลีกเลี่ยงความมัน ออกกําลัง
กาย ลดลงไป 5 กก. 
พ่ีแนน  พยายามน้ําหนักมาหลายปี  แต่ติดที่ เหนือย ขี้
เกียจ  ปีที่แล้ว ก็ออกกําลัง  และควบคุมอาหาร เมื่อปี
ใหม่เห็นรูปตัวเองอลังการมาก  ก็เลยเริ่มจริงจังในการ
น้ําหนัก พยายามศึกษาวิธีการลดน้ําหนักที่ปลอกภัย
สําหรับตัวเอง  ซึ่งตอนนี้ พยายามคุมน้ําตาล คุมไขมัน   
ทําอาหารเช้ากินเอง  ควบคุมอาหารไม่ไห้เกิน 1100 กิโล
แคลต่อวัน เพื่อนๆให้กําลังใจเยอะ ซึ่งมีผลต่อการออก
กําลังกายเยอะ  
พ่ีตุ้ม เสนอ การเกาะกลุ่มคนที่จะอัพน้ําหนัก  คนที่จะลด
น้ําหนัก ให้เกาะกลุ่มไปด้วยกัน 
 

น้ําหนักอาจจะต้องมาเกาะ
กลุ่มกับผู้ที่ต้องการลดน้ําหนัก 
จะได้ช่วยดูแลกัน 

 
ไพรรินทร์  พฤตินอก 

คณะกรรมการบริหารจัดการความรู้ ฯ 
ศูนย์อนามัยที่ 7 อุบลราชธานี 

ผู้สรุปและรวบรวมประเด็นการถอดบทเรียน 
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รายงานการถอดบทเรียนการด าเนินงานหรือแนวปฏิบัติที่ดี 
ศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี 

เวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ “เร่ืองเล่าเร้าพลัง” ครั้งที่ ๒  
เร่ือง เทคนิคการจูงใจอย่างไร ให้คนไข้เข้าร่วมโปรแกรมลดน้ าหนัก 

 
๑. ชื่อโครงการ โครงการพัฒนาการจัดการความรู้ด้านการส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อม ศูนย์อนามัยที่ 
๗ อุบลราชธานี ประจําปี ๒๕๕๘ กิจกรรมที่ ๒ การจัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้เรื่องเล่าเร้าพลัง สําหรับบุคลากร
ศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี ประจําเดือน  
 

๒. เป้าหมาย ๕๐ คน 
 

๓. กลุ่มเป้าหมาย บุคลากรศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี ที่มีประสบการณ์ความสําเร็จ ความภาคภูมิใจในการ
ดําเนินงาน  
 

๔. วันเดือนปีท่ีถอดบทเรียน วันที่ ๒๗ ม ีนาคม ๒๕๕๘ เวลา ๑๑.๓๐ – ๑๖.๐๐ น. 
 

๕. สถานที ่ห้องประชุมบุษราคัม  ศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี 
 

๖. จ านวนกลุ่มเป้าหมายที่เข้าร่วม  ๕๐  คน  คิดเป็นร้อยละ  ๑๐๐   
 

๗. งบประมาณ จากศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี จํานวน ๕,๐๐๐ บาท 
 

๘. รายช่ือผู้ร่วมถอดบทเรียน  
ลําดับ ชื่อ ตําแหน่ง หน่วยงาน 
๑ นายนิพนธ์  กุลนิตย์ นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ กลุ่มอนามัยวัยทํางาน 
๒ นางลักขณา  แย้มพิวัน พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ กลุ่มอนามัยวัยทํางาน 
๓ นายอนุสรณ์  ส่องแสง พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ กลุ่มอนามัยวัยทํางาน 
๔ นางสาวจินตนา  ฑีฆะพันธ์ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ กลุ่มอนามัยวัยทํางาน 
๕ นางสาวศศิธร  บุญสุข พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ กลุ่มอนามัยวัยทํางาน 
 
๙. รายช่ือทีมงานถอดบทเรียน 
ลําดับ ชื่อ ตําแหน่ง ปฏิบัติหน้าที่ 
๑ นางสาวปรียา  นาสมบูรณ์ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ คุณอํานวย 
๒ นายศตวรรษ  ศรีพรหม นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ คุณลิขิต (กระดาน) 
๓ นางสาวไพรรินทร์  พฤตินอก นักทรัพยากรบุคคล คุณลิขิต (คอมฯ) 
 
๑๐. รายช่ือผู้อ านวยกระบวนการ  
ลําดับ ชื่อ ตําแหน่ง ปฏิบัติหน้าที่ 
๑ นางภัทรภร  เอี่ยมอุตมะ นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ คุณเอ้ือ 
๒ นางอัญชลี  มูลจัด บรรณารักษ์ คุณประสาน 
๓ นางสาวเยาวลักษณ์  แสนทวีสุข นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ ลงทะเบียน 
๔ นางสาวลัดดา  ใบดํา นักประชาสัมพันธ์ ช่างภาพ/พิธีกร 
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๑๑. วัตถุประสงค์ของการถอดบทเรียน 
 เพ่ือให้เกิดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์ความสําเร็จ ความภาคภูมิใจ เทคนิค วิธีการดําเนินงาน
เทคนิคจูงใจอย่างไรให้คนไข้เข้าร่วมโปรแกรมลดน้ําหนัก 
 

๑๒. บทสรุปการถอดบทเรียนและการรวบรวมองค์ความรู้ 
 1.ตัวผู้ให้บริการ  

1.1  ต้องมีบุคลิกภาพที่น่าเชื่อถือ  ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตัวเองเพ่ือให้เป็นแบบอย่างแก่
ผู้รับบริการ  มีความพร้อมในการให้บริการ  เป็นคนช่างสังเกต ในพฤติกรรมของผู้รับบริการ รอจังหวะที่
เหมาะสมเพื่อเข้าไปสร้างสัมพันธภาพ  ชื่นชม และสร้างความคุ้นเคย เป็นเพื่อน เป็นกันเอง ดูแล เอาใจใส่  
 1.2  พยายามพูดจูงใจและแนะนําบริการที่มี แสดงให้เห็นข้อดีของการออกกําลังกาย  
 1.3  เมื่อผู้รับบริการสนใจแล้ว จําแนกผู้รับบริการเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มวัยรุ่นและกลุ่มวัยทํางาน เพื่อจัด
โปรแกรมให้เหมาะสมตามกายภาพและสรีระ  ทดสอบสมรรถภาพทางกาย แสดงข้อมูลให้เห็นเป็นตัวเลข เพื่อ
สร้างความตระหนักในการดูแลสุขภาพ  ให้ข้อมูลวิชาการท่ีถูกต้องเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ได้ถูกต้อง เหมาะสม  
 1.4  เมื่อผู้รับบริการมีความพร้อม   ให้บริการตามโปรแกรมพ้ืนฐานก่อน    โดยให้ผู้รับบริการเลือก
อุปกรณ์ตามความสนใจ  เริ่มจากง่ายไปหายาก จากช้าๆ แล้วเพ่ิมเวลาและความถ่ีขึ้น   เสริมแรงให้ผู้รับบริการ
มองเห็นความสําเร็จ โดยการชื่นชม และกระตุ้นให้มีความมุ่งมั่น 
 2.  จัดสิ่งแวดล้อมให้เอ้ือต่อการออกกําลังกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ  
 3.  บริหารจัดการหน่วยบริการ  โดยจัดให้มีผู้ให้บริการหมุนเวียนสับเปลี่ยนกัน และอยู่ประจํา ณ จุด
บริการอย่างน้อย 1 คน    
 

๑๓. แนวปฏิบัติที่ดี ที่ได้จากการถอดบทเรียน (Best Practice) 
 ปัญหาและแนวทางการแก้ไขปัญหา  
 -กรณีคนไข้เดินเข้ามารับบริการด้วยตนเอง ต้องแนะนําข้อมูลเพิ่มเติม เพื่อรักษาไว้  
 -กรณีถูกบังคับหรือส่งตัวมาเพราะ BMI เกิน แบ่งเป็น 2 จําพวก 1) เข้ามาแล้วให้ข้อมูลเห็นสิ่งแวดล้อม
เกิดความสนใจ 2) เข้ามาแล้วไม่สนใจ ให้ข้อมูลเบื้องต้น อดทน เก็บอารมณ์ ค่อยพูดจูงใจ 
 -กรณีเชื่อสื่อโฆษณาชวนเชื่อเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ ใช้เทคนิคการให้ข้อมูลที่สวนทางกับการโฆษณา 
ข้อมูลเชิงวิชาการท่ีถูกต้องพร้อมด้วยเหตุผล และส่งเสริมให้การออกกําลังกายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต  
 

๑๔. ปัจจัยแห่งความส าเร็จตามหัวข้อที่แลกเปลี่ยนเรียนรู้ (Key Success Factor:KSF) 
 - ต้องจําแนกกลุ่มผู้รับบริการเพ่ือให้คําปรึกษาได้ตรงตามความพร้อม  
 - ต้องพัฒนาบุคลิกภาพ และฝึกฝนพัฒนาตนเองให้เกิดความเชี่ยวชาญ เพื่อให้เกิดความน่าเชื่อถือ  
 - ต้องสร้างสิ่งแวดล้อมให้เอ้ือต่อการส่งเสริมสุขภาพ  
 
๑๕. ปัญหาอุปสรรคจากการจัดกิจกรรม 

- การมีส่วนร่วมของบุคลากรในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ กับผู้เล่ายังมีน้อย 
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๑๖. ภาพกิจกรรม 
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ถอดบทเรียนการด าเนินงานส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อม 
ประเด็น“เทคนิคจูงใจอย่างไร ให้คนไข้เข้าร่วมโปรแกรมลดน้ าหนัก” 

 วันที่ 27 มีนาคม 2558  
ห้องประชุมบุษราคัม ศูนย์อนามัยที่ 7 อุบลราชธานี เวลา 12.00-16.00 น. 

 

 นางสาวปรียา  นาสมบูรณ์ (ปฏิบัติหน้าที่คุณอ านวย) 
นายศตวรรษ  ศรีพรหม  (ปฏิบัติหน้าที่คุณลิขิต) 

ผู้เล่า (คุณกิจ) เรื่องเล่า/ประสบการณ์ สกัดความรู้ 
คุณนิพนธ์ กุลนิตย์ เริ่มด้วยการสร้างสัมพันธภาพ (ทางตา) โดย

การสังเกตผู้มารับบริการ พยายามจูงใจและแนะนํา
การให้บริการ แสดงให้เห็นข้อดีของการออกกําลัง
กาย ส่งเสริมเรื่องของการออกกําลังกาย 

- สังเกตพฤติกรรมของ
ผู้รับบริการ 
- เข้าไปสร้างสัมพันธภาพ 
- แสดงให้เห็นข้อดีของการ
ออกกําลังกาย 

คุณลักขณา  แย้มพิวัน   เริ่มจากจิตใต้สํานึก (ต้องมีเพ่ือน 1 คน ใน
การให้บริการ 1 วัน) วางเปูาหมายส่วนบุคคลเป็น
กรอบการทํางาน ทดลอง ฝึกฝนพัฒนาตนเองให้เกิด
ความเชี่ยวชาญ (เชื่อในสิ่งที่ทํา ทําให้เห็นเป็น
ตัวอย่าง) เน้นบุคลิกภาพ  ร่างกาย สายตา คําพูด 

กําหนดขั้นตอนการให้บริการ โดยจําแนก
ผู้รับบริการเป็น 4 กลุ่ม ดังนี้ 

-  คนที่ไม่เอา ไม่ชอบ (ให้ข้อมูล ให้ข้อคิด) 
-  คนที่รู้ทุกเรื่อง (ฟังเขาให้ข้อมูลวิชาการท่ี

ถูกต้อง) 
-  คนที่มาแบบเบลอ ๆ (ใจเย็น รับฟัง) 
-  คนที่มีความพร้อมอยากเข้าโปรแกรม  (ให้

ข้อมูล ชื่นชม) 
การสื่อสาร 
พยายามสร้างความคุ้นเคย เป็นเพ่ือน เป็นคน
สนิท กระตุ้นต่อมเอ๊ะ กระตุกให้คิด 

- วางเปูาหมายในการ
ทํางานของตนเอง (มีเพ่ือน 
1คน/การให้บริการ 1 วัน) 
- พัฒนาบุคลิกภาพ และ
ฝึกฝนพัฒนาตนเองให้เกิด
ความเชี่ยวชาญ เพื่อให้เกิด
ความน่าเชื่อถือ 
- จําแนกกลุ่มผู้รับบริการ
เพ่ือให้คําปรึกษาได้ตรงตาม
ความพร้อม 
- สร้างความคุ้นเคย ชื่นชม 
และเป็นกันเอง 

ครูอนุสรณ์  ส่องแสง เริ่มจากแบ่งจําแนกกลุ่มผู้รับบริการเป็น 2 
กลุ่ม คือกลุ่มวัยรุ่น และกลุ่มทั่วไปวัยทํางาน 

ขั้นตอนการให้บริการ ออกกําลังกายทั่วไป 
สังเกตอยู่ห่าง ๆ รอจังหวะที่เหมาะสมเข้าไปแนะนํา 
ถามเปูาหมายของผู้รับบริการ เมื่อทราบเปูาหมาย
แล้วจึงให้ข้อมูลทางวิชาการพร้อมทั้งแนะนําบริการ 
และให้บริการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
ประมวลผลข้อมูลให้ทราบเป็นตัวเลข เมื่อทราบ
ข้อมูลแล้วทําการเสริมแรงสร้างพลังให้ผู้รับบริการ
ตามกลุ่ม โดยเสริมแรงทั้งทางบวกและทางลบ 

- จําแนกผู้รับบริการตาม
กลุ่มวัย เพ่ือการจัด
โปรแกรมให้เหมาะสมตาม
กายภาพและสรีระ 
- ต้องสังเกตผู้รับบริการตาม
ความพร้อมเพ่ือรอจังหวะที่
เหมาะสมในการเข้าไป
แนะนําการรับบริการ 
- เน้นการให้ข้อมูลทาง
วิชาการท่ีถูกต้องเพ่ือ
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ผู้เล่า (คุณกิจ) เรื่องเล่า/ประสบการณ์ สกัดความรู้ 
ขั้นตอนสุดท้ายแนะนําและประเมินผลเพ่ือให้
ผู้รับบริการเกิดความตระหนักในการเข้ารับบริการ
ครั้งต่อไป 

 

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายได้ถูกต้องและ
เหมาะสม 
- ทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย แสดงข้อมูลให้เห็นเป็น
ตัวเลขเพื่อสร้างความ
ตระหนักในการดูแลสุขภาพ 
- เสริมแรงสร้างพลังทั้ง
ทางบวกและทางลบ ให้เกิด
แรงบันดาลใจในการลด
น้ําหนัก 

คุณจินตนา  ฑีฆะพันธ์ เริ่มจากการสร้างภาพลักษณ์ให้แก่ตนเอง 
ควบคุมน้ําหนัก อาหาร ออกกําลังกาย เพ่ือ
ภาพลักษณ์และความน่าเชื่อถือ จัดสิ่งแวดล้อมให้
เอ้ือต่อการส่งเสริมสุขภาพ ใช้เทคโนโลยีเป็นจุดขาย 
อุปกรณ์ท่ีทันสมัยเป็นแรงจูงใจ 

วิเคราะห์ผู้รับบริการ 
- เดินเข้ามารับบริการด้วยตนเอง ต้องแนะนํา

เพ่ิมเติม เพื่อรักษาไว้ 
- ถูกบังคับส่งตัวมาเพราะ BMI เกิน แบ่งเป็น 

2 จําพวก 1) เข้ามาแล้วให้ข้อมูลเห็น
สิ่งแวดล้อมเกิดความสนใจ 2) เข้ามาแล้ว
ไม่สนใจ ให้ข้อมูลเบื้องต้น อดทน เก็บ
อารมณ์ ค่อยพูดจูงใจ 

- ผู้ให้บริการต้อง
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพตนเองให้เป็น
ต้นแบบแก่ผู้รับบริการ และ
เพ่ือความน่าเชื่อถือ 
- จัดสิ่งแวดล้อมให้เอ้ือต่อ
การส่งเสริมสุขภาพ ใช้จุด
แข็งในด้านเทคโนโลยีเป็น
จุดขาย 
- วิเคราะห์ผู้รับบริการ ให้
การดูแล และใส่ใจ 

คุณศศิธร  บุญสุข เริ่มด้วยการให้ข้อมูลเพื่อให้ผู้รับบริการ
มองเห็นความสําคัญ ให้บริการตามความพร้อมโดย
การประเมินผู้รับบริการว่าอยู่ในระยะไหน 

- ให้บริการตามความพร้อม 

คุณนิพนธ์  กุลนิตย์ ผู้รับบริการต้องมีความพร้อม ให้บริการตาม
โปรแกรมพ้ืนฐานก่อน เริ่มจากง่ายไปหายาก ให้
ผู้รับบริการเลือกอุปกรณ์ตามความสนใจ ควบคุม
ด้วยเวลา ให้เริ่มทําช้า ๆ และค่อยเพิ่มเวลาและ
ความถี่ข้ึนเรื่อย ๆ ให้กิจกรรมเบา ๆ เสริมแรงสร้าง
ให้มองเห็นความสําเร็จ ชื่นชม พูดกระตุ้นให้
ผู้รับบริการมีความมุ่งมั่น 

- ให้บริการตามโปรแกรม
พ้ืนฐาน จากง่ายไปหายาก
เพ่ือให้ผู้รับบริการมองเห็น
ความสําเร็จ 
- กระตุ้นให้ผู้รับบริการเกิด
ความมุ่งม่ัน 
- ให้ผู้รับบริการเลือก
อุปกรณ์ตามความสนใจ 
 

คุณอนุสรณ์  ส่องแสง ใช้เทคนิคการข้อมูลที่สวนทางกับการโฆษณา 
ข้อมูลเชิงวิชาการท่ีถูกต้องพร้อมด้วยเหตุผล ส่งเสริม

- ให้ข้อมูลทางวิชาการท่ี
ถูกต้องให้รู้เท่าทันการ
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ผู้เล่า (คุณกิจ) เรื่องเล่า/ประสบการณ์ สกัดความรู้ 
ให้การออกกําลังกายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต โฆษณาจูงใจ อื่น ๆ 

 แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
คุณสิริพินท์  ศิริโสภา
พงษ์ 

ต้องสร้างสิ่งแวดล้อมให้เอ้ือต่อการส่งเสริม
สุขภาพ ปรับพฤติกรรมผู้ให้บริการให้เป็นแบบอย่าง 
ปรับพฤติกรรมการกินให้เป็นเวลา การจัดวางของใช้
ส่วนตัวให้เป็นระเบียบ ผู้ให้บริการต้องมีความพร้อม
ในการให้บริการ และต้องมีผู้ให้บริการสับเปลี่ยน
หมุนเวียนและอยู่ประจําอย่างน้อย 1 คน ดูแล
สิ่งแวดล้อมทางกายภาพต่าง ๆ ทั้งนี้ผู้ให้บริการต้อง
สร้างแรงจูงใจให้องค์กรด้วย  

- จัดสิ่งแวดล้อมให้เอ้ือต่อ
การส่งเสริมสุขภาพ 
- ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพเพ่ือให้เป็น
แบบอย่างแก่ผู้รับบริการ 
- ผู้ให้บริการต้องมีความ
พร้อม สับเปลี่ยนหมุนเวียน
ให้มีผู้ให้บริการประจําทุก
เวลา 
- สร้างแรงจูงใจและต้นแบบ
ให้แก่องค์กร 

 
ศตวรรษ  ศรีพรหม 

งานจัดการความรู้ ฯ 
กลุ่มจัดการความรู้และการศึกษาด้านสุขภาพ 

ศูนย์อนามัยที่ 7 อุบลราชธานี 
ผู้สรุปและรวบรวมประเด็นการถอดบทเรียน 
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รายงานการถอดบทเรียนการด าเนินงานหรือแนวปฏิบัติที่ดี 
ศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี  

เวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ “เร่ืองเล่าเร้าพลัง” ครั้งที่ ๓  
เร่ือง วิธีดื่มน้ าคลอโรฟิลด์ อย่างไรให้เกิดผลดีต่อสุขภาพ 

 

๑. ชื่อโครงการ โครงการพัฒนาการจัดการความรู้ด้านการส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อม ศูนย์อนามัยที่ 
๗ อุบลราชธานี ประจําปี ๒๕๕๘ กิจกรรมที่ ๒ การจัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้เรื่องเล่าเร้าพลัง สําหรับบุคลากร
ศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี ประจําเดือน  
 

๒. เป้าหมาย ๕๐ คน 
 

๓. กลุ่มเป้าหมาย บุคลากรศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี ที่มีประสบการณ์ความสําเร็จ ความภาคภูมิใจในการ
ดําเนินงาน  
 

๔. วันเดือนปีท่ีถอดบทเรียน วันที่ ๑๕ มิถุนายน ๒๕๕๘ เวลา ๑๑.๓๐ – ๑๖.๐๐ น. 
 

๕. สถานที ่ห้องประชุมบุษราคัม  ศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี 
 

๖. จ านวนกลุ่มเป้าหมายที่เข้าร่วม  ๕๐  คน  คิดเป็นร้อยละ  ๑๐๐   
 

๗. งบประมาณ จากศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี จํานวน ๕,๐๐๐ บาท 
 

๘. รายช่ือผู้ร่วมถอดบทเรียน  
ลําดับ ชื่อ ตําแหน่ง หน่วยงาน 
๑ นางสุนีย์  วงศ์มาศ พนักงานธุรการ ส ๒ งานธุรการ 
๒ นางสาวรินทิพย์  ไชยรักษ์ พนักงานพัสดุ งานพัสดุ 
๓ นางบุญเหลือ  วังแสนแก้ว พนักงานนวดแผนไทย งานแพทย์แผนไทย 
๔ นางนิตยา  คําทอง พนักงานซักฟอก งานซักฟอก 
๕ นางแจ่มจัน  คําวัน คนไข้  
๖ นายอุทัย  วรรณปภา คนไข้  
 

๙. รายช่ือทีมงานถอดบทเรียน 
ลําดับ ชื่อ ตําแหน่ง ปฏิบัติหน้าที่ 
๑ นางสาววรรณวิไล  ฤทธิ์เนื่อง นักการแพทย์แผนไทย คุณอํานวย 
๒ นายศตวรรษ  ศรีพรหม นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ คุณลิขิต (กระดาน) 
๓ นางสาวไพรรินทร์  พฤตินอก นักทรัพยากรบุคคล คุณลิขิต (คอมฯ) 
 

๑๐. รายช่ือผู้อ านวยกระบวนการ  
ลําดับ ชื่อ ตําแหน่ง ปฏิบัติหน้าที่ 
๑ นางภัทรภร  เอี่ยมอุตมะ นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ คุณเอ้ือ 
๒ นางอัญชลี  มูลจัด บรรณารักษ์ คุณประสาน 
๓ นางสาวเยาวลักษณ์  แสนทวีสุข นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ ลงทะเบียน 
๔ นางสาวลัดดา  ใบดํา นักประชาสัมพันธ์ ช่างภาพ 
๕ นายบวรพจน์  สุทธิกุล นักเทคนิคการแพทย์ พิธีกร 
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๑๑. วัตถุประสงค์ของการถอดบทเรียน 
 เพ่ือให้เกิดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์ความสําเร็จ ความภาคภูมิใจ เทคนิค วิธีการดื่มน้ําคลอโร
ฟิลด์อย่างไร ให้เกิดผลดีต่อสุขภาพ 
 

๑๒. บทสรุปการถอดบทเรียนและการรวบรวมองค์ความรู้ 
 แรงจูงใจในการดื่มน้ าคลอโรฟิลด์ 
 ผู้ที่เลือกดื่มน้ําคลอโรฟิลด์ส่วนใหญ่จะมีประวัติเจ็บปุวย และเข้ารับการรักษาทางการแพทย์แผนปัจจุบัน
มาก่อน บางรายมีอาการเจ็บปุวยเรื้อรังและทานยาแผนปัจจุบันมาเป็นเวลานานแต่อาการเจ็บปุวยไม่หาย จึงลอง
รักษาด้วยแนวทางแพทย์ทางเลือก คือ การดื่มน้ําคลอโรฟิลด์ ซึ่งช่วยให้อาการเจ็บปุวยดีขึ้น 
 
 อาการเจ็บป่วยท่ีท าให้ผู้ป่วยหันมาดื่มน้ าคลอโรฟิลด์ 
 - อาการออฟฟิศ ซินโดรม ปวดเมื่อกล้ามเนื้อ  
 - ปวดกระดูก ปวดข้อ นิ้วล็อค 
 - มะเร็ง 
 -โรคภูมิแพ้ หายใจไม่สะดวก นอนกรน  
 -อาการปัสสาวะบ่อย  
 -การขับถ่ายไม่เป็นปกติ 
 
 ปัจจัยท่ีมีผลต่ออาการป่วย 
 -การนั่งทํางานหน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน ไม่ค่อยได้ออกกําลังกาย  ดื่มกาแฟเป็นประจํา 
รับประทานอาหารไม่ครบหมู่ การขับถ่ายไม่ปกติ   
 
 การรับรู้ข้อมูลน้ าคลอโรฟิลด์ 
 - ได้รับความรู้เกี่ยวกับน้ําคลอโรฟิลด์จากการอบรมแพทย์วิธีธรรมของหมอเขียว 
 - ศึกษาข้อมูลจากเอกสารแผ่นพับของแพทย์แผนไทย เกี่ยวกับน้ําคลอโรฟิลด์  
 - จากการประชาสัมพันธ์ของงานแพทย์แผนไทย 
 
 ผลข้างเคียงจากการดื่มน้ าคลอโรฟิลด์ 
 ผู้ปุวยบางรายที่ดื่มน้ําคลอโรฟิลด์ช่วงสัปดาห์ที่ ๑ – ๒ อาจทําให้รู้สึกวิงเวียน ปวดตามตัว เนื่องจาก
ร่างกายปรับสมดุล ดังนั้นจึงควรลดปริมาณการดื่มลงหรือเจือจางด้วยน้ําเปล่าก่อนดื่ม หรือ ดื่มน้ําอุ่นๆ ดื่มน้ํา
ตะไคร้ จนอาการวิงเวียนจะหายไป จากนั้นสามารถดื่มต่อเนื่องได้ 
 
 ผลจากการดื่มน้ าคลอโรฟิลด์ 
 - ทําให้เบาสบายตัวขึ้น การขับถ่ายเป็นปกติ 
 - อาการปวดกล้ามเนื้อดีข้ึน  
 - ผิวพรรณสดใสขึ้น 
 - ในกรณีผู้ปุวยให้คีโม ในช่วง ๑ – ๒ วันแรก จะไม่รู้สึกอ่อนเพลีย และจะไม่เหนื่อย 
 - ลดกลิ่นปากได้  
 - รอบเดือนมาปกติ  
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 ทั้งนี้ต้องออกกําลังกายสม่ําเสมอ รับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่ ลดกินกาแฟ  
 
๑๓. แนวปฏิบัติที่ดี ที่ได้จากการถอดบทเรียน (Best Practice) 
 วิธีท าน้ าคลอโรฟิลด์  
 วิธีที่ ๑ การนํามาโขลกกับครก โดยล้างสมุนไพรให้สะอาดแล้วนํามาโขลกให้ละเอียด และตักออกมาใส่
ภาชนะท่ีสะอาด เทน้ําลงไปผสม กรองด้วยผ้าขาวบาง กากท่ีเหลือนําไปเป็นปุ๋ยใส่โคนต้นไม้ 
 วิธีที่ ๒ การปั่น โดยล้างสมุนไพรให้สะอาดทีละชนิด เพ่ือให้สะดวกต่อการแยกชนิด โดยล้างผ่านน้ําไหล 
๕ – ๑๐ นาที จากนั้นนํามาปั่นทีละชนิดให้ละเอียด การปั่นอย่าปั่นต่อเนื่องเป็นเวลานาน เพราะความร้อนจาก
เครื่องปั่น ทําให้สรพคุณทางยาลดลง ควรใช้เวลาประมาณ ๑๐ วินาที หรือนับ ๑๐ จากนั้นนํามาใส่ภาชนะ
สะอาดกรองด้วยผ้าขาวบาง กากที่เหลือของหญ้านางสามารถนํามาหมักผมได้  
 
 ระยะเวลาการเก็บรักษา 
 สามารถเก็บรักษาในตู้เย็นได้ ๑ วัน หรือสังเกตตะกอนที่นอนอยู่ก้นขวด ถ้าเป็นสีน้ําตาลไม่ควรนํามาดื่ม  
 
 วิธีการดื่มน้ าคลอโรฟิลด์ 
 ดื่มก่อนรับประทานอาหารเช้า ๓๐ นาที ครั้งละ ๑ – ๒ แก้ว และจิบระหว่างวันแทนการดื่มน้ําได้ ไม่
ควรดื่มหลังรับประทานอาหารทันที เพราะน้ําคลอโรฟิลด์มีฤทธิ์เย็นจะไปดับการย่อยอาหาร ทําให้ท้องอืด 
 
๑๔. ปัจจัยแห่งความส าเร็จตามหัวข้อที่แลกเปลี่ยนเรียนรู้ (Key Success Factor:KSF) 
 - ให้ความสําคัญกับการดูแลสุขภาพด้วยวิถีธรรมชาติ 
 - ใส่ใจดูแลสุขภาพตนเอง ครอบครัวและคนรอบข้าง  
 - พ่ึงพาตนเอง ปลูกพืชสมุนไพร ศึกษาวิธีการกิน การใช้ ลองผิดลองถูก 
  
๑๕. ปัญหาอุปสรรคจากการจัดกิจกรรม 

- การมีส่วนร่วมของบุคลากรในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ กับผู้เล่ายังมีน้อย 
- ผู้เล่าบางรายยังขาดความมั่นใจในการเล่า ซึ่งส่งผลให้ไม่สามารถถ่ายทอดประสบการณ์ได้ครบถ้วน  
สมบูรณ์ 
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๑๖. ภาพกิจกรรม 
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การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
เร่ือง น้ าคลอโรฟิลด์สดเพื่อสุขภาพ 

วันที่ 13 กรกฏาคม2558 ณ ห้องประชุมบุษราคัม  เวลา 13.00-14.00น. 
ผู้เล่า เรื่องเล่า สกัดความรู้ 

นายบวรพจน์ 
พิธีกรและ fasilitator 

แนะกติกาการเล่า 
1.fasilitator เป็นผู้ซักถาม 
2.ผู้เล่า ตอบตามประเด็นคําถามคนละ 5 นาที  
3. เปูาหมายคือ การแลกเปลี่ยนประสบการณ์
เพ่ือให้ได้องค์ความรู้ใหม่ 
ผู้เล่า ประกอบไปด้วย  
-เจ้าหน้าศูนย์อนามัยที่ 7 อุบลราชธานี  
1.นางสุนีย์  วงศ์มาศ 
2.นางสาวชรินทิพย์ ไชยรักษ์ 
3.นางบุญเหลือวังแสนแก้ว  
4.นางนิตยา ทองคํา  
-ประชาชนผู้มาใช้บริการดื่มน้ําคลอโรฟิลล์ 
1.นางแจ่มจัน คําวัน 
2.นายอุทัย  วรรณปภา 

 

วรรณวิไล ฤทธ์เนื่อง
(fasilitator) 

แนะนําพืชสมุนไพรหลักท่ีใช้ในการทําน้ํา
คลอโรฟิลล์  จํานวน 6 ชนิด ได้แก่  
1.ใบย่านาง 2. ใบอ่อมแซบ 3. ใบเตย 4.ผักบุ้งแดง
5. หญ้าปราบนา 6. หญ้าม้า  

 

ค าถาม ท าไมถึงเลือกการดื่มน้ าคลอโรฟิลล์ ในการรักษา
สุขภาพ 

สกัดความรู้ 

ชรินทิพย์ไชยรักษ์ โดยส่วนตัวไม่ชอบทานผัก ไม่ค่อยออกกําลังกาย มี
การปวดเมื่อย  ตามเนื้อตัว  เป็นอาการคล้ายออฟ
ฟิตซินโดรม จึงสนใจการดื่มน้ําคลอโรฟิลล์ ซึ่ง พอ
ดื่มแล้วทําให้เบาตัว 

 - แรงจูงใจที่ท าให้หันมาดื่ม
น้ าคลอโรฟิลล์เพื่อสุขภาพ  
ผู้ที่เลือกดื่มน้ําคลอโรฟิลล์ 
ส่วนใหญ่จะปุวยและเข้ารับ
การรักษาด้วยแพทย์แผน
ปัจจุบันมาก่อน บางรายมี
อาการเจ็บปุวยเรื้อรังและทาน
ยาแผนปัจจุบันมาเป็น
เวลานาน แต่อาการปุวยไม่
หาย จึงลองรักษาด้วย
แนวทางแพทย์ทางเลือก คือ 
การดื่มน้ําคลอโรฟิลล์ ซึ่งช่วย
ให้เบาสบายตัว อาการ
เจ็บปุวยดีขึ้น  
การรับรู้ข้อมูลน้ําคลอโรฟิลล์  

แจ่มจันทร์ คําวัน เป็นครูที่โรงเรียนศรีไค โดยส่วนตัวเป็นลูกศิษย์หมอ
เขียว  
ปัจจุบันกําลังเข้ารับการรักษามะเร็งขั้นที่ 2  โดย
ให้คีโม รอบที่ 2 ซึ่งโดยปกติถ้าคนให้คีโมวันแรกจะ
เพลีย แต่ปูาแจ่ม ไม่มีอาการเพลีย ข้างในจะไม่ร้อน 
จะไม่ปวด จะฝายลมบ่อย ซึ่งบ้านใกล้กับปูาน้อย 
(นางบุญเหลือ วังแสนแก้ว เจ้าหน้าที่แพทย์แผน
ไทย ศูนย์อนามัยท่ี 7 อุบลราชธานี)  จึงได้ทานน้ํา
คลอโรฟิลล์ทุกวัน และรู้สึกว่าร่างกายดีขึ้น ได้ผลดี 

อุทัย วรรณปภา ตอนแรกอ่านในแผนพับแพทย์แผนไทย จึงเกิด
ความอยากรู้และสงสัยตัวสมุนไพรที่นํามาทําน้ํา
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ผู้เล่า เรื่องเล่า สกัดความรู้ 
คลอโรฟิลล์ จึงเข้ามาสอบถามที่แพทย์แผนไทย 
และสนใจอยากลองนํากลับมาทําดื่มเอง จึงกลับไป
หาพืชมาทําดื่มเอง ซึ่งปกติจะเป็นภูมิแพ้ 
โดยเฉพาะเวลาอยู่ในห้องแอร์ จะมีเสมหะ ไม่สบาย
ตัว หลังจากได้ดื่มน้ําคลอโรฟิลล์ ทางเดินหายใจ
สะดวกขึ้น สบายตัวขึ้น และขับถ่ายเป็นปกติ 

   1. ได้รับความรู้เกี่ยวกับน้ํา
คลอโรฟิลล์จากการอบรม
แพทย์วิธีธรรมของหมอเขียว 
   2.ศึกษาข้อมูลจากเอกสาร
แผ่นพับของแพทย์แผนไทย 
เกี่ยวกับน้ําคลอโรฟิลล์ 
   3.จากการประชาสัมพันธ์
ของงานแพทย์แผนไทย   
 

บุญเหลือ วังแสนแก้ว ก่อนหน้านี้ หกล้ม เท้าจะออกร้อน กินยาก็ไม่หาย 
พอได้ไปอบรมกับหมอเขียวได้ลองกินน้ําเขียว ช่วง
อบรม ความร้อนทุเลาลง  ท้องไม่ผูก บางวันจะกิน
แทนน้ํา  ซึ่งจะกินทุกเช้า   จะไม่ปัสสาวะบ่อย ไม่
ต้องเอากระโถนไว้รองปัสสาวะตอนกลางคืน ผิวดี
ขึ้น  แต่ก่อนจะร้อนวูบวาบ ตอนนี้ หายไป 

นิตยา ทองคํา เริ่มจากเป็นนิ้วล็อก  จึงมาพบหมอฝน ก็ให้แช่มือ
แช่เท้า และได้ลองกินน้ําเขียว      ได้ทานฟรี ทาน
วันละลิตร หลังจากทานแล้ว อาการดีขึ้นมาก 
ปัสสาวะ ไม่บ่อย  

สุนีย์  วงศ์มาศ  แรกๆ สงสัยเค้าทําอะไรกัน ไปส่งเอกสารเห็นน้ํา
คลอโรฟิลล์ จึงลองกิน  กินแล้วรู้สึกสดชื่นที  และ
ทานประจําเรื่อยมา เพราะ ปกติปวดกระดูก  ปวด
ต้นคอ 

ประเด็น ลักษณะการทํางานคิดว่าน่าจะเกี่ยวข้องกับอาการ
ปุวยและทําให้สนใจที่จะมาดื่มน้ําคลอโรฟิลล์ 
หรือไม่? 

สกัดความรู้ 

ชรินทิพย์ ไชยรักษ์  - ปกติจะนั่งทํางานหน้าคอม ไม่ค่อยได้ออกกําลัง
กายและปกติจะกินกาแฟ 
ทุกวันนี้ ลดกาแฟกินน้ําเขียว ออกกําลังกาย 
ปริมาณการดื่ม 1 แก้วกาแฟ ก่อนอาหารเที่ยง และ
ตอนบ่ายเวลา 14.00 ปริมาณ1แก้วกาแฟ 

ปัจจัยท่ีมีผลต่ออาการป่วย  
-การนั่งทํางานหน้าจอ
คอมพิวเตอร์เป็นเวลา ไม่ค่อย
ได้ออกกําลังกาย  ดื่มกาแฟ
เป็นประจํา รับประทาน
อาหารไม่ครบ 5 หมู่ การ
ขับถ่ายไม่เป็นปกติ ส่วนใหญ่
อายุระหว่าง 40 ปีขึ้นไป  

สุนีย์ วงศ์มาศ  -แรกๆ จะเป็นประจําเดือนติดต่อกัน 4  เดือน เลย
สงสัย ว่าเกิดอะไรกับตัวเอง และไปพบคุณหมอๆ
บอกว่า เป็นอาการวัยทอง และคุณหมอให้ทานยา
ฮอร์โมน 
หลังๆมาปวดกระดูก ปวดสันหลัง ปวดต้นคอ และ
ไปพบคุณหมอตรวจอาการแล้วก็ไม่พบอะไร หมอ
ให้กินยาแคลเซียมลดความเสี่ยงการเป็นกระดุก

-อาการเจ็บป่วยท่ีท าให้
ผู้ป่วยหันมาดื่มน้ า
คลอโรฟิลล์  
1.อาการออฟฟิตซิมโดรม 
ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ 
2.ปวดกระดูก ปวดข้อ นิ้ว
ล็อค 
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ผู้เล่า เรื่องเล่า สกัดความรู้ 
พรุน แต่ทําให้ท้องผูก ก็พยายามกินผลไม้ แต่ก็ยังมี
อาการอยู่ 
-พอมากินน้ําคลอโรฟิลล์ ทําให้รู้สึกสดชื่นขึ้นทันที 
ระบบขับถ่ายดีขึ้น อาการปวดกระดูก ความ
อ่อนเพลียหายไป ตอนแรกเคยสงสัยว่าเป็นมะเร็ง
กระดูก แต่เม่ือไปตรวจแล้วไม่ใช่ แต่ก่อนไม่ค่อย
สนใจตัวเอง กินอาหารไม่ครบ 5 หมู่  สองเดือน
แรกท่ีทานน้ําคลอโรฟิลล์จะกินก่อนอาหาร
ประมาณครึ่งชั่วโมง 3 แก้ว และจะทานข้าว และ
ตอนเย็น 1 ขวด 800 ml ทานสองเดือนแล้วให้
หยุดประมาณ 2 สัปดาห์ แล้วค่อยเริ่มทานใหม่ 

3.มะเร็ง  
4.โรคภูมิแพ้ หายใจไม่สะดวก 
นอนกรน 
5. อาการปัสสาวะบ่อย  
6.การขับถ่ายไม่เป็นปกติ  
 
- วิธีการดื่มน้ าคลอโรฟิลล์  
ดื่มก่อนรับประทานอาหารเช้า 
30 นาที ครั้งละ 1-2 แก้ว 
และจิบระหว่างวันแทนการ
ดื่มน้ําได้ ไม่ควรดื่มหลัง
รับประทานอาหารทันที 
เพราะน้ําคลอโรฟิลล์ มีฤทธิ์
เย็นจะไปดับไปย่อยอาหาร 
ทําให้ท้องอืด  
 
- ผลข้างเคียงจากการดื่มน้ า
คลอโรฟิลล์ 
ผู้ปุวยบางรายที่ดื่มน้ํา
คลอโรฟิลล์ช่วยสัปดาห์ที่ 1-2 
อาจทําให้รู้สึกวิงเวียน ปวด
ตามตัว เนื่องจากร่างกาย
กําลังปรับสมดุล ดังนี้ ควรลด
ปริมาณการดื่มลงหรือเจือจาง
ด้วยน้ําเปล่าก่อนดื่ม  หรือ ดื่ม
น้ําอุ่นๆ  ดื่มน้ําตะไคร้ จน
อาการวิงเวียนจะหายไป  
จากนั้นสามารถดื่มต่อเนื่องได้ 
 
- ผลจาการดื่มน้ าคลอโรฟิลล์  
1.ทําให้เบาสบายตัวขึ้น การ
ขับถ่ายเป็นปกติ 
2.อาการปวดกล้ามเนื้อดีข้ึน  
3.ผิวพรรณสดใสขึ้น  
4.ในกรณีผู้ปุวยที่ให้คีโม 
ในช่วง 1-2  วันแรก จะไม่
รู้สึกอ่อนเพลีย ไม่เหนื่อย  
5. ลดกลิ่นปากได้  
6.ประจําเดือนมาปกติ 

แจ่มจันทร์ คําวัน ดื่มมาได้ประมาณ 5 เดือน เช้าดื่มเต็มแก้ว  จากนั้น
ก็จิบตลอดวัน ซึ่งไม่ได้เจือจาง คิดว่ากินต่อเนื่องไม่
มีผลต่อการทํางานของไต กินทั้งวันประมาณ 1.5 
ลิตร และบางครั้ง เอามาแกง 

อุทัย วรรณปภา กินมาประมาณ 3 เดือน และศึกษาตัวยา/วิธีการ
ทําจากแผ่นพับแพทย์แผนไทย  
ดื่มตอนเช้า 2 แก้ว เที่ยงก่อนกินข้าว 1 แก้ว ก่อน
นอน 2 แก้ว  ซึ่งแต่ก่อนจะแพ้อากาศในห้องแอร์  
นอนกรน ทุกวันนี้อาการดีขึ้น และได้นําเอา
สมุนไพร ไปปลูกด้วยตัวเอง ซึ่งได้ทําน้ําคลอโรฟิลล์
ด้วยตัวเอง ด้วยการตําในครก แล้วใช้ผ้าขาวกรอง 
ทุกวันนี้ทําให้เพื่อนบ้านกินด้วย ซึ่งเพื่อนบ้าน
สุขภาพดีขึ้น  

บุญเหลือ วังแสนแก้ว จะดื่มตอนเช้า 1 แก้ว ตอนบ่าย 1 แก้ว ตอนกลับ
บ้านกิน 0.6 ลิตร กินทุกวัน และเอาไปให้สามีกิน
ด้วย สุขภาพดีข้ึน และให้น้องสาวกินด้วย แต่ก่อน
น้องสาวจะปุวยวิงเวียน ตอนนี้อาการดีขึ้นมาก  

นิตยา ทองคํา เริ่มแรกทานมั่วมาก คือทาน ตลอด ซึ่งหลังจาก
ทานแล้ว อาการนิ้วล็อคจะดีข้ึน อาการกลั้น
ปัสสาวะดีขึ้น อาการเหงือกเน่าฟันเน่าดีขึ้น อากาศ
ร้อนในที่ทํางาน เวลาเหงื่อออกจะเย็น  ตอนนี้
เหมือนกลับมาเป็นสาวอีกครั้งประจําเดือนหลังจาก
ที่หมดประจําเดือนไปเมื่อ 2 ปีแล้ว ทานทุกวัน 
หลังจาการดื่มน้ําเขียว  

ประเด็น ผลข้างเคียงท่ีเกิดจากการน้ําเขียว 
บุญเหลือ วังแสนแก้ว น้องสาวปูาน้อยทานแรก 2 อาทิตย์ จะวิงเวียน

บ้านหมุน เลยต้มน้ําขิงอุ่นๆ ไปให้กิน สามีก็เป็นกิน
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ผู้เล่า เรื่องเล่า สกัดความรู้ 
แรกจะปวดทั้งตัว และต้มน้ําอุ่นๆให้ อาการเหล่านี้
จะดีข้ึนเพราะร่างกายกําลังปรับสมดุล 

หน้าอกเต่งตึงข้ึน  
ทั้งนี้ ต้องออกกําลังกาย และ
ต้องรับประทานอาหารให้ครบ 
5 หมู่  ลดกินกาแฟ 

ประเด็น วิธีการทําน้ําคลอโรฟิลล์ด้วยตนเอง ทําอย่างไร  
อุทัย วรรณปภา ใช้ตัวยาทุกตัวล้างสะอาด และตําใส่ครก ใช้ผ้าขาว

กรอง กินวันต่อวัน กากที่เหลือทิ้งหรือใส่ต้นไม่ 
วิธีการท าน้ าคลอโรฟิลล์  
วิธีที่ 1. การนํามาโขลกกับ
ครก โดย ล้างสมุนไพรให้
สะอาดแล้วนํามาโขลกให้
ละเอียด  และตักออกมาใส่
ภาชนะท่ีสะอาดเทน้ําลงไป
ผสม กรองด้วยผ้าขาวบาง 
กากที่เหลือนําไปเป็นปุ๋ยใส่
โคลนต้นไม้  
 
วิธีที่ 2. การปั่น  โดยล้าง
สมุนไพรให้สะอาดทีละชนิด
เพ่ือให้สะดวกในการแยกชนิด 
โดยล้างผ่านน้ําไหล 5 – 10 
นาที จากนั้น นํามาปั่นทีละ
ชนิดให้ละเอียด การปั่นอย่า
ปั่นต่อเนื่องเป็นเวลานาน 
เพราะความร้อนจากเครื่องปั่น 
ทําให้สรรพคุณทางยาลดลง 
ควรใช้เวลาประมาณ 10 
วินาที  หรือ 10 นับ  จากนั้น 
นํามาใส่ภาชนะสะอาด กรอง
ด้วยผ้าขาวบาง  กากที่เหลือ
ของหญ้านาง สามารถนําหมัก
ผมได้  
ระยะการเก็บรักษา  
1.สามารถเก็บรักษาในตู้เย็น
ได้ 1 วัน ให้สังเกตตะกอนที่
นอนอยู่ก้นขวด ถ้าเป็นสี
น้ําตาลคือ ไม่ควรดื่มให้ทิ้ง 

บุญเหลือ วังแสนแก้ว วิธีการ จะล้างน้ําไหลผ่าน 5 –10 นาที ใช้ถังใหญ่ 
ล้างที่ละชนิดเพ่ือแยกกากไว้พอกหน้า และกากเก็บ
ไว้ทําปุ๋ย แนะนําให้เอาไปผสมกับดินสอพอง แล้ว
เอาไปพอก เก็บใส่ตู้เย็นแล้วจะเอาไปพอกได้  
การปั่นกดประมาณ 10 นับ แล้วปล่อยเพราะความ
ร้อนจะทําให้ทําลายฤทธิ์เย็นลง  
น้ําเขียวที่ตกตะกอนเอามาพอกผมแก้ผอมหงอก 
ผมร่วง  

ประเด็น อยากให้เชิญชวนทานน้ําคลอโรฟิลล์  
สุนีย์ วงศ์มาศ  อยากเชิญทุกท่านลองทานกันดู  อยากให้ทุกท่านได้ลองดื่มน้ํา

คลอโรฟิลล์ เพราะดีต่อชรินทิพย์ ไชยรักษ์  อยากบอกต่อว่ากินแล้วดี 
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ผู้เล่า เรื่องเล่า สกัดความรู้ 
แจ่มจันทร์ คําวัน ทานแล้วทําให้สุขภาพดี  สุขภาพ 
อุทัย วรรณปภา อยากให้ลองทานกันดุ เพราะเห็นผลไวต่อสุขภาพ 
บุญเหลือ วังแสนแก้ว อยากเชิญชวนให้ทุกท่านลองหันมาทานน้ํา

สมุนไพร หรือวิธีการทํา ยินดีให้คําแนะนําไปทําที่
บ้าน ปูาน้อยเพาะชําไว้ที่บ้าน  

นิตยา ทองคํา อย่าละทิ้งโอกาสที่ดีไปเลย และให้มั่นใจในความ
สะอาด  

 

 เปิดประเด็นให้ผู้เข้าร่วมรับฟังร่วมแลกเปลี่ยน  
คําถามจากผู้เข้าร่วม 1.ทําแล้วจะเก็บได้นาน ไหม ? 

-คือจริงๆแล้วอยากให้กินสด ๆ  
2.ถ้าอยากเพ่ิมรสชาติเราสามารถผสมอะไรลงไป
ได้? 
-สามารถผสมน้ํามะพร้าว แต่จะทําให้สรรพคุณ
ลดลง เพราะน้ํามะพร้าว จะมีฤทธิ์ร้อน  หรือใช้
น้ําผึ้งก็ได้  
-กากที่เหลือสามารถนํามาหมักผมได้ ผสมน้ําซาว
ข้าวแก้ผมหงอก ทําให้ผมดกดํา 
3.เวลาแช่ตู้เย็นตกตะกอนจะเสียไหม? 
- คือดูที่สีถ้าสีน้ําตาล จะเสียอย่ากิน  
รากใบเตย สรรพคุณลดน้ําตาลในเลือด น้ําเขียว
ควรกินก่อนอาหาร เพราะมีฤทธิ์ถ้ากินหลังอาหาร
จะทําให้ดับไฟร้อน ทําให้ท้องอืด ถ้าเป็นช่วงหน้า
หนาวก็สามารถผสมน้ําตะไคร้ดื่มได้  
-ปูาหมวยกินแล้วหน้าอกเต่งตึงข้ึน 
-ปูานิตรู้สึกว่ากลับมาเป็นสาวอีกครั้ง  
-ลุงอุทัย ก็มีคนทักว่าไปทําอะไรหน้าสดใสกว่าเก่า 
ร่างกานแข็งกว่าเดิม 
-ปูาน้อย ทานแล้วทําให้หัวนมเป็นสีชมพู   

 

ไพรรินทร์  พฤตินอก 
คณะกรรมการบริหารจัดการความรู้ ฯ 

ศูนย์อนามัยที่ 7 อุบลราชธานี 
ผู้สรุปและรวบรวมประเด็นการถอดบทเรียน 
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รายงานการถอดบทเรียนการด าเนินงานหรือแนวปฏิบัติที่ดี 
ศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี  

เวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ “เร่ืองเล่าเร้าพลัง” ครั้งที่ ๔  
เร่ือง เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ๖ เดือนอย่างไร ให้ประสบความส าเร็จ 

 
 
๑. ชื่อโครงการ โครงการพัฒนาการจัดการความรู้ด้านการส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อม ศูนย์อนามัย  
ที่ ๗ อุบลราชธานี ประจําปี ๒๕๕๘ กิจกรรมที่ ๒ การจัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้เรื่องเล่าเร้าพลัง สําหรับบุคลากร
ศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี ประจําเดือน  

๒. เป้าหมาย ๕๐ คน 
 

๓. กลุ่มเป้าหมาย บุคลากรศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี ที่มีประสบการณ์ความสําเร็จ ความภาคภูมิใจในการ
ดําเนินงาน  
 

๔. วันเดือนปีท่ีถอดบทเรียน วันที่ ๑๕ มิถุนายน ๒๕๕๘ เวลา ๑๑.๓๐ – ๑๖.๐๐ น. 
 

๕. สถานที ่ห้องประชุมบุษราคัม  ศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี 
 

๖. จ านวนกลุ่มเป้าหมายที่เข้าร่วม  ๕๐  คน  คิดเป็นร้อยละ  ๑๐๐   
 

๗. งบประมาณ จากศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี จํานวน ๕,๐๐๐ บาท 
 

๘. รายช่ือผู้ร่วมถอดบทเรียน  
ลําดับ ชื่อ ตําแหน่ง หน่วยงาน 
๑ นางกมลวรรณ  ทองดีแท้ เภสัชกรชํานาญการ งานเภสัชกรรม 
๒ นางณฐมน  สมเสนาะ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ กลุ่มอนามัยแม่และเด็ก 
๓ นางพันพะยอม  บรรดาตั้ง พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ 
๔ นางพัชราภรณ์  โตสงค์ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ กลุ่มอนามัยแม่และเด็ก 
 
๙. รายช่ือทีมงานถอดบทเรียน 
ลําดับ ชื่อ ตําแหน่ง ปฏิบัติหน้าที่ 
๑ นางเกษแก้ว  เกตุพันธ์ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ คุณอํานวย 
๒ นายศตวรรษ  ศรีพรหม นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ คุณลิขิต (กระดาน) 
๓ นางสาวไพรรินทร์  พฤตินอก นักทรัพยากรบุคคล คุณลิขิต (คอมฯ) 
 
๑๐. รายช่ือผู้อ านวยกระบวนการ  
ลําดับ ชื่อ ตําแหน่ง ปฏิบัติหน้าที่ 
๑ นางภัทรภร  เอี่ยมอุตมะ นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ คุณเอ้ือ 
๒ นางอัญชลี  มูลจัด บรรณารักษ์ คุณประสาน 
๓ นางสาวเยาวลักษณ์  แสนทวีสุข นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ ลงทะเบียน 
๔ นางสาวลัดดา  ใบดํา นักประชาสัมพันธ์ ช่างภาพ/พิธีกร 
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๑๑. วัตถุประสงค์ของการถอดบทเรียน 
 เพ่ือให้เกิดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์ความสําเร็จ ความภาคภูมิใจ เทคนิค วิธีการเลี้ยงลูก ๖ 
เดือนอย่างไรให้ประสบความสําเร็จ 
 

๑๒. บทสรุปการถอดบทเรียนและการรวบรวมองค์ความรู้ 
 อารมณ์ความรู้สึกของการเป็นแม่ 
 - ความรู้สึกแรกของแม่ที่ให้นมลูกครั้งแรก รู้สึกตื่นเต้น ช่วงแรกจะรู้สึกเจ็บจิ๊ด ผ่านไปประมาณ ๒ 
ชั่วโมงจะคัดเต้านม 
 - ครั้งแรกลูกดูดไม่เป็น ต้องกระตุ้นนมทุกวัน พอน้ํานมมีให้ลูกดูดจะทําให้มีความรู้สึกรักและผูกพันกับ
ลูกมาก  
 - การโดนบล็อกหลังขณะทําคลอดพอฟ้ืนขึ้นมา อาจทําให้การฟ้ืนตัวได้ยาก และลูกค่อนข้างหลับนาน 
และแม่ไม่มีน้ํานม  ลูกตัวเหลืองต้องเข้า admit  ท าให้ต้องซ้ือเคร่ืองปัม๊ และได้รับค าแนะนําจากพยาบาลว่า 
ต้องบบีด้วยมือทําให้ได้น้ํานมสีเหลืองๆ หรือหัวน้ํานม 
 

 แรงจูงใจและสิ่งที่ได้รับจากการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ๖ เดือน 
 - คํานึงถึงประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นเป็นหลัก อยากให้สิ่งที่ดีกับลูก อยากให้ลูกได้กินอาหารที่มีประโยชน์ 
เป็นภูมิคุ้มกันที่ดีให้กับลูก 
 - มีพัฒนาการสมวัย ร่างกายแข็งแรง  
 - อยากอยู่กับลูก ให้ลูกได้รับความอบอุ่นจากการสัมผัส อยากให้ลูกมีสายสัมพันธ์แม่ลูก   
 - ประหยัดค่าใช้จ่าย 
 - รูปร่างดี พุงยุบเร็วขึ้น  
 

๑๓. แนวปฏิบัติที่ดี ที่ได้จากการถอดบทเรียน (Best Practice) 
 ปัญหาและแนวทางการแก้ไขปัญหา  
 ปัญหาด้านความเชื่อของบุพการี ปูุย่าตายาย ว่าการให้นมลูกอย่างเดียวช่วง ๖ แรก  จะทําให้ลูกหิว โต
ช้า ต้องให้กินนมด้วยและกินกล้วยบด อาหารเสริมด้วย ทําให้แม่เกิดความเครียดในการเลี้ยงลูก แก้ปัญหาโดย
อาศัยความนิ่ง อย่าพยายามโต้เถียง 
 ปัญหาน้ํานมไหลไม่เพียงพอกับความหิวของลูก 
  -คุณแม่ ต้องมีการวางแผนการสต๊อกนมวันละถุง 
  -ซ้ือ ตู้เย็นเพ่ิมสําหรับการแช่นมโดยเฉพาะ เพราะจะต้องมีการเก็บในอุณหภูมิที่เหมาะสม และ
ปริมาณที่เพียงพอ 
 ปัญหา แม่ถนัดข้างใดข้างหนึ่ง จะเคยชินกับการให้ลูกดูดนมด้านนั้นด้านเดียวทําให้เต้านมไม่เท่ากัน  
  -คุณแม่ต้อง ฝึกอุ้มลูกให้ดูดนมได้ทั้งสองข้าง 
 ปัญหาการปั๊มนม 
 -ให้ ลูกดูดนมหนึ่งเต้า และคุณแม่ก็ต้องปั๊มอีกข้างไปพร้อมกัน และต้องปั๊มไว้ทุกสองชั่วโมง 
 -คุณแม่ต้อง ปั๊มไว้อย่างน้อยวันละ ๑ ถุง โดยเวลาที่เหมาะสมคือปั๊มไว้ช่วงเช้า  
 

๑๔. ปัจจัยแห่งความส าเร็จตามหัวข้อที่แลกเปลี่ยนเรียนรู้ (Key Success Factor:KSF) 
 - คุณแม่ต้องมีความตั้งใจจริง 
 - ศึกษาวิธีการเลี้ยงลูก เพ่ือเตรียมความพร้อมทั้งร่างกาย และจิตใจ  
 - ปรึกษาผู้ที่มีความรู้ ทั้งในประสบการณ์ตรงจากการปฏิบัติ และทางวิชาการ 
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๑๕. ปัญหาอุปสรรคจากการจัดกิจกรรม 

- การมีส่วนร่วมของบุคลากรในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ กับผู้เล่ายังมีน้อย 
 

๑๖. ภาพกิจกรรม 
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การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
วิธีการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ 6 เดือนอยา่งไรให้ประสบผลส าเร็จ 

วันที่ 15  มิถุนายน 2558 
ณ ห้องประชุมบุษราคัม เวลา 13.00 น. 

************** 
ผู้เล่า เรื่องเล่า สกัดความรู้ 

คุณเกตุแก้ว(fa) อยากทราบท าไมถึงเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ?  
คุณพัชราภรณ์ 
 
 
 
พันพยอม 
 
 
 
 
คุณณัฐมน 
 
 
 
 
 
 
คุณกมลวรรณ 

-ประสบการณจ์ากการมีลูก 3 คน คนแรกค่อนข้าง
จะเจ็บปุวยบ่อย จึงเริ่มมาศึกษาหาข้อมูลเกี่ยวกับ
การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่เพ่ือสร้างภูมิคุ้มกัน 
 
-อยากให้สิ่งที่ดีกับลูก  อยากประหยัดค่าใช้จ่าย  
อยากรูปร่างสวย ซึ่งคนแรกเลี้ยงได้ 3 เดือน 
ส่วนคนที ่2เลี้ยงด้วยนมแม่ตลอด 6 เดือน 
-อยากให้ลูกได้กินอาหารที่มีประโยชน์  
 
-อยากอยู่กับลูก  
-ช่วงแรกลูกดูดนมจากเต้า จึงเปลี่ยนมาเป็นขวด 
โดยการปั๊มนม ทําให้ลูกติดจุกนม แต่เป็นกลยุทธ์
หนึ่งในการทําให้อยู่กับลูก 
- การที่เป็นพยาบาลเด็ก ทําให้มีความมั่นใจว่า การ
ให้นมแม่เป็นสิ่งที่ดี  
 
-คิดว่าการให้นมแม่จะทําให้พุงยุบเร็ว และได้เข้า
รับการอบรมการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ อยากให้ลุกมี
สายสัมพันธ์แม่ลูก  นอกจากนั้น คือ ประหยัด  

-สิ่งที่อยากเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ 
คือการคํานึงถึงประโยชน์ที่จะ
เกิดข้ึนเป็นหลัก ได้แก่ 
1 เป็นการภูมิคุ้มกันที่ดีให้กับ
ลูก อยากให้สิ่งทีดีและให้ลูก
ได้กินอาหารที่เป็นประโยชน์ 
สร้างสายสัมพันธ์ทีดีระหว่าง
แม่ลูก 
2  เป็นการประหยัดค่าใช้จ่าย 
รูปร่างดี พุงยุบเร็วขึ้น 

คุณเกตุแก้ว(fa) ความรู้สึกแรกที่ลูกดูดนมจากเต้ารู้สึกอย่างไร?  

คุณกมลวรรณ 
 
 
 
คุณณัฐมน 
 
 
คุณพันพะยอม 
 
 
 

-รู้สึกตื่นเต้น แต่นึกถึงหลักการให้นมลูกจากทีมงาน
อนามัยแม่และเด็ก  รู้สึกจิ๊ด สักสองชั่วโมงจะคัด
เต้านม 
 
- ครั้งแรกลูกดูดไม่เป็น กระตุ้นนมวันถึงน้ํานมจะ
มา ทําให้ความรู้สึกรักและผูกพันกับลูก 
 
-รู้สึกจิ๊ดๆ รู้สึกผูกพันกับลูก เหมือนแม่ลูกจะ
ขาดกันไม่ได้ คิดว่าน้องผู้ชายกินนมเก่ง  
 
 

ความรู้สึกแรกของแม่ที่ให้นม
ลูกครั้งแรก แบ่งได้ 2 ลักษณะ 
1  ความรู้สึกทางกาย ได้แก่ 
รู้สึกเจ็บจิ๊ดๆ คัดเต้านม 
2 ความรู้สึกทางใจ ได้แก่ รู้สึก
ตื่นเต้น  รักผูกพันเหมือนจะ
ขาดกันไม่ได้ ตื้นตันจนน้ําตา
ไหล ภูมิใจ 
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ผู้เล่า เรื่องเล่า สกัดความรู้ 
คุณพัชราภรณ์ - การโดนบล็อกหลังขณะทําคลอดพอฟ้ืนขึ้นมาทํา

ให้การฟ้ืนตัวได้ยาก และลูกค่อนข้างหลับนาน และ
แม่ไม่มีน้ํานม  ลูกตัวเหลืองต้องเข้า admid  
ท าให้ต้องซ้ือเคร่ืองปัม๊ และได้รับค าแนะนําจาก
พยาบาลว่า ต้องบีมด้วยมือการบีบด้วยมือทําให้ได้
น้ํานมสีเหลืองๆ หรือหัวน้ํานมวัน สองวันแรก ครั้ง
แรกท่ีลูกดูดนมน้ําตาไหลเลย ซึ่งบอกความรู้สึกไม่ดี 
(คนพูดน้ําตาไหล)ซึ่งรู้สึกเจ็บมากแต่ต้องอดทน
เพ่ือให้ลูกได้กินนม  
ภูมิใจและตื้นตัน  

คุณเกตุแก้ว (fa) ปัญหาอุปสรรคในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่?  
คุณพัชราภรณ์ 
 
 
 
 
 
คุณพันพยอม 
 
 
 
คุณณัฐมน 
 
 
 
 
 
 
 
 
คุณกมลวรรณ 

-คุณย่ามีอิทธิพลมากในการเลี้ยงลูกจนเครียด พอ
ท้องสองเลี้ยงเอง และรู้ว่ากินอาหารอะไรที่เพ่ิม
น้ํานมได้ คือ ยาจีน 
ท้องแรกเราไม่มีประสบการณ์ในการเลี้ยงลูก ต้อง
อาศัยคําแนะนําจากแม่  
 
-ท้องแรกให้ยายเลี้ยง และ หลัง3 เดือนต้องกลับมา
ทํางาน แต่ปั๊มนมไม่ออก และทํางานออกหน่วยทํา
ให้เวลาคัดเต้าต้องรอช่วงตรวจคนไข้ให้เสร็จก่อน 
 
-จากความเชื่อตั้งเดิมจากพ่อแม่ ว่าต้องกินนมด้วย
กินข้าวด้วย ตอนนั้นเราคิดถึงว่าจะอธิบายไปก็ไม่มี
ผล จึงใช้ความนิ่งในช่วงที่เลี้ยงอยู่บ้านพ่อแม่ ให้กิน
ซีลิแล็กและกล้วยบด 
ปัญหาลุกติดจุก ปัญหาคือต้องตื่นมาปั๊มนมตอน
กลางคืน ถือว่าเป็นอุปสรรค คิดว่าการให้กินจาก
เต้าจะดีกว่าไหม เพราะเหนื่อยมากถ้ามีลูกคนที่จะ
ไม่ให้ติดจุก 
 
-แม่จะถนัดขวาทําให้ลุกดูดแต่ทางขวาทําให้เต้าไม่
เท่ากัน แต่ได้คํา 
แนะนําจากเพ่ือนฝึกอุ้มให้ดูดได้ทั้งสองข้าง 
-พอคนที่สองให้นมแม่ถึงปีหนึ่ง แต่ขี้เกียจปั๊ม  จะ
ให้กินสลับขวดกับเต้า 
-ปัญหาการอย่านมยากกว่า  
 
 

1 ปัญหาด้านความเชื่อของ
บุพการี ปูุย่าตายาย ว่าการให้
นมลูกอย่างเดียวช่วง 6 แรก  
จะทําให้ลูกหิว โตช้า ต้องให้
กินนมด้วยและกินกล้วยบด ซี
ลิแล็ค ด้วย ทําให้แม่เกิด
ความเครียดในการเลี้ยงลูก 
แต่ต้องอาศัยความนิ่งอย่า
พยายามโต้เถียง 
2  ปัญหาคุณแม่ต้องทํางาน  
ทําให้หาช่วงเวลาปั๊มนมได้
ยากข้ึน  
3 การปั๊มนมใส่ขวดให้ลูกดูด
ทําให้ลูกติดจุก และเหนื่อย ขี้
เกียจที่ต้องตื่นขึ้นมาปั๊ม ทําให้
ต้องเปลี่ยนมาให้นมจากเต้า 
4 ปัญหาการอย่านมยาก 
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ผู้เล่า เรื่องเล่า สกัดความรู้ 
คุณเกตุแก้ว (fa) ท าอย่างไรจะมีน้ านมเพียงพอ ?  
คุณกมลวรรณ 
 
 
 
คุณณัฐมน 
 
 
คุณพันพยอม 
 
คุณพัชราภรณ์ 

-ต้องมีการวางแผนการนมวันสต๊อกวันละถุง จาก
ประสบการณ์การที่เคยเลี้ยงมาคนแรก และออก
ตู้เย็นเฉพาะสําหรับการแช่นม ซึ่งลูกเต้าหนึ่งจะปั๊ม
อีกเต้าหนึ่ง 
 
-ตอนแรกคิดว่าน้ํานมตัวเองจะเพียงพอทําให้ไม่ได้ส
ต๊อกน้ํานมไว้  ปั๊มไว้วันละถุง ปั๊มสะสมไว้  และปั๊ม
ไว้ช่วงเช้า  
 
-ให้ลูกดูดข้างหนึ่งและปั๊มอีกข้างหนึ่งพร้อมกัน ปั๊ม
ทุกสองชั่วโมง 
 
- ข้างหนึ่งจะให้ลูกดูดและอีกข้างจะไว้ปั๊มจะสต๊อก
ไว้ ถ้าตั้งใจให้นมลูกจริงจึงจะสําเร็จ  

1  ต้องวางแผนการสต๊อกนม
วันละถุง  ซึ่งปั๊มสะสมไว้โดยมี
ต้องช่วงเวลาในการปั๊มขึ้นอยู่
กับแม่แต่ละคน 
2 ต้องมีตู้แช่หรือตู้เย็นเก็บ
น้ํานมอย่างเพียงพอ 
 

คุณเกตุแก้ว (fa) การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ส่งผลต่อลูกอย่างไรบ้าง?  
คุณพันธยอม 
 
 
 
คุณณัฐมน 
 
 
 
คุณกมลวรรณ 
 
 
คุณพัชราภรณ์ 

-ลูกจะดูแข็งแรงเมื่อเทียบกับคนแรก  ไอจามน้อย
มาก เห็นความแตกต่างในเรื่องสุขภาพ ความจํา
ดีกว่า อาจจะเป็นเพราะลูกคนแรกลูกกับย่ายาย 
ส่วนคนที่สองเลี้ยงเอง 
 
-คลอดก่อนกําหนดแต่พัฒนาการเป็นไปตามอายุ 
แต่ลูกไม่ตั้งไข่ แต่ลุกเดินเลย เริ่มพูดเป็นคําตอน
ขวบกว่าๆ พัฒนาการด้านอารมณ์ค่อนข้างดี  รู้สึก
ว่าตอนให้นมแม่ ลุกไม่ปุวยเลย 
 
- ลูกตัวเล็กแต่แข็งแรง ลูกไม่เคยเจ็บปุวยที่ต้อง
นอนโรงพยาบาล พัฒนาการทางอารมณ์ดีมาก 
 
- แข็งแรง ไม่ค่อยเจ็บปุวย เหมือนคนแรก  

1 มีภูมิต้านทานที่ดี แข็งแรง 
 
2 มีพัฒนาการสมวัย และเด็ก
บางคนมีพัฒนาการเกินไว  
และมีพัฒนาการด้านอารมณ์ 

ไพรรินทร์  พฤตินอก 
คณะกรรมการบริหารจัดการความรู้ ฯ 

ศูนย์อนามัยที่ 7 อุบลราชธานี 
ผู้สรุปและรวบรวมประเด็นการถอดบทเรียน 
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รายงานการถอดบทเรียนการด าเนินงานหรือแนวปฏิบัติที่ดี 
ศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี  

เวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ “เร่ืองเล่าเร้าพลัง” ครั้งที่ ๕  
เร่ือง เตรียมความพร้อมของลูกอย่างไร ให้มีความสุขและส าเร็จกับการเรียน 

 
 
๑. ชื่อโครงการ โครงการพัฒนาการจัดการความรู้ด้านการส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อม ศูนย์อนามัยที่ 
๗ อุบลราชธานี ประจําปี ๒๕๕๘ กิจกรรมที่ ๒ การจัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้เรื่องเล่าเร้าพลัง สําหรับบุคลากร
ศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี ประจําเดือน  
 

๒. เป้าหมาย ๕๐ คน 
 

๓. กลุ่มเป้าหมาย บุคลากรศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี ที่มีประสบการณ์ความสําเร็จ ความภาคภูมิใจในการ
ดําเนินงาน  
 

๔. วันเดือนปี ที่ถอดบทเรียน วันที่ ๑๐ กันยายน ๒๕๕๘ เวลา ๑๑.๓๐ – ๑๖.๐๐ น. 
 

๕. สถานที ่ห้องประชุมบุษราคัม  ศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี 
 

๖. จ านวนกลุ่มเป้าหมายที่เข้าร่วม  ๕๐  คน  คิดเป็นร้อยละ  ๑๐๐   
 

๗. งบประมาณ จากศูนย์อนามัยที่ ๗ อุบลราชธานี จํานวน ๕,๐๐๐ บาท 
 

๘. รายช่ือผู้ร่วมถอดบทเรียน  
ลําดับ ชื่อ ตําแหน่ง หน่วยงาน 
๑ นางสิริพินท์  ศิริโสภาพงษ์ นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ กลุ่มอนามัยวัยทํางาน 
๒ นางกาญจนา แสงส่อง พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ 
๓ นางสาวเปมพิศา  เลิศวิไล เจ้าพนักงานเวชสถิติชํานาญงาน โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ 
๔ นางพรพิมล  ช้างสาร พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ 
๕ นางพิชยา  กลิ่นหอม พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ 
 

๙. รายช่ือทีมงานถอดบทเรียน 
ลําดับ ชื่อ ตําแหน่ง ปฏิบัติหน้าที่ 
๑ นางสาวไปยดา  วิรัศมี พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ คุณอํานวย 
๒ นายศตวรรษ  ศรีพรหม นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ คุณลิขิต (กระดาน) 
๓ นางสาวไพรรินทร์  พฤตินอก นักทรัพยากรบุคคล คุณลิขิต (คอมฯ) 
 

๑๐. รายช่ือผู้อ านวยกระบวนการ  
ลําดับ ชื่อ ตําแหน่ง ปฏิบัติหน้าที่ 
๑ นางภัทรภร  เอี่ยมอุตมะ นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ คุณเอ้ือ 
๒ นางอัญชลี  มูลจัด บรรณารักษ์ คุณประสาน 
๓ นางสาวเยาวลักษณ์  แสนทวีสุข นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ ลงทะเบียน 
๔ นางสาวลัดดา  ใบดํา นักประชาสัมพันธ์ ช่างภาพ/พิธีกร 
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๑๑. วัตถุประสงค์ของการถอดบทเรียน 
 เพ่ือให้เกิดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์ความสําเร็จ ความภาคภูมิใจ เทคนิค วิธีการเตรียมความ
พร้อมลูกอย่างไร ให้มีความสุขสําเร็จกับการเรียน 
 

๑๒. บทสรุปการถอดบทเรียนและการรวบรวมองค์ความรู้ 
 การเตรียมความพร้อมของลูกระดับอนุบาลและประถม 
 - วางแผนการเรียนให้ลูก เช่น ให้ฝึกเรียน ๒ ภาษา  
 - ส่งเสริมและเตรียมความพร้อมของลูกตามพัฒนาการของแต่ละช่วงวัย เมื่อลูกมีความพร้อมให้เริ่ม
ส่งเสริมพัฒนาการด้านนั้น ๆ 
 - พ่อแม่ปรึกษาหารือกัน เพ่ือมองหาความสามารถพิเศษของลูก ช่วยกันคิดวิเคราะห์ และส่งเสริมลูกไป
ในแนวทางเดียวกัน 
 - เมื่อผู้ปกครองพบความถนัด ความชอบของลูกด้านใดต้องหาจังหวะและโอกาสในการส่งเสริม
สนับสนุนตามความถนัดและความชอบ 
 - ผู้ปกครองต้องชื่นชมกับความสําเร็จของลูก ทันที ที่ลูกทําได้ และทําสําเร็จ  
 - ส่งเสริมเรื่องการอ่านเพื่อให้ลูกมีนิสัยรักการอ่าน  โดยให้อ่านหนังสือทุกวันก่อนทํากิจกรรมอ่ืน ๆ 
 - เรียนพิเศษหลังเลิกเรียนอย่างน้อย ๑ ชั่วโมง  
 - ให้ลูกเล่าเรื่องที่โรงเรียนให้ฟังทุกวัน เพ่ือให้ลูกรู้สึกมีความสุขกับการเรียน 
 - ผู้ปกครองต้องเอาใจใส่ในการฝึกฝนลูก  
 - ฝึกให้ลูกรู้จักค้นคว้าด้วยตนเอง 
 การเตรียมความพร้อมของลูกระดับมัธยม 
 - ผู้ปกครองต้องสังเกตพฤติกรรม ความชอบของลูก โดยการถามพูดคุยและถามเหตุผลว่าทําไมถึงชอบ
สิ่งนั้นสิ่งนี้ ถามว่าอยากเป็นอะไร เพ่ือช่วยให้คําแนะนําก่อนการตัดสินใจ 
 - เมื่อพบว่าลูกชอบสิ่งไหน ต้องสร้างบรรยากาศให้ลูกได้เข้าใกล้ และได้ทดลองทําในสิ่งที่ชอบ เพ่ือให้ได้
ตรวจสอบตนเองว่าสิ่งนั้นคือสิ่งที่ชอบจริงหรือไม่ อย่างไร 
 - ผู้ปกครองต้องคอยตรวจสอบความชอบ ความม่ันใจของลูกเสมอ  
 - ทําการบ้านพร้อมลูก เรียนรู้ไปพร้อมลูก  
 - ผู้ปกครองต้องพูดกระตุ้นสร้างแรงบันดาลใจ และให้ลูกยึดบุคคลที่ประสบความสําเร็จ หรือที่ลูก
ประทับใจเป็นต้นแบบ 
 - ชื่นชมกับความสําเร็จของลูกทุกครั้ง แม้ความสําเร็จนั้น ๆ เป็นแค่เรื่องเล็กน้อย  
 - ผู้ปกครองต้องพร้อมผลักดันลูก ในทุกด้านอย่างเต็มความสามารถ 
 การเตรียมความพร้อมของลูกระดับอุดมศึกษา  
 - ผู้ปกครองต้องสอบถามความพร้อมด้านการเรียนของลูก เพื่อตรวจสอบความพร้อมความมั่นใจ และ
ส่งเสริมให้เลือกเรียนตามความถนัดความชอบ 
 - ให้ลูกมองหาบุคคลต้นแบบให้พบ เพ่ือมุ่งม่ันทําตามความฝันที่อยากจะเป็น  
 - ให้ลูกฝึกทําข้อสอบเก่า ๆ เพ่ือให้เกิดความเคยชินกับข้อสอบ  
 - ฝึกความเป็นผู้นํา การรับผิดชอบหน้าที่ตนเอง และการช่วยเหลือผู้อื่น 
 
 
 



33 
 
 
๑๓. แนวปฏิบัติที่ดี ที่ได้จากการถอดบทเรียน (Best Practice) 
 ปัญหาและแนวทางการแก้ไขปัญหา  
 - ไม่กดดันและบังคับลูกจนมากเกินไป สําหรับวิชาที่ลูกทําได้ไม่ดี อาจจะวางเปูาให้เรียนแค่ผ่าน และ
ผู้ปกครองต้องฝึกทบทวนวิชาที่ลูกทําได้ไม่ดี และทําหน้าที่ติวเตอร์ให้ลูก 
 - ผู้ปกครองต้องฝึกเทคนิควิธีการเรียนการสอน หรือเรียนรู้ไปพร้อมกับลูกเพ่ือช่วยแก้ไขโจทย์ปัญหา
ทางการเรียนให้กับลูก พร้อมได้รับรู้ถึงพัฒนาการทางด้านการเรียน ความถนัดความชอบของลูกด้วย  
 - ต้องคอยให้คําปรึกษา เมื่อถึงช่วงเวลาเปลี่ยนความชอบเปลี่ยนจากสิ่งหนึ่งไปสิ่งหนึ่ง เพ่ือให้ลูกมีความ
มั่นใจกับการตัดสินใจทุกครั้ง 
 - ฝึกทักษะด้านภาษาโดยให้ดูภาพยนตร์ภาษาต่างประเทศ และฝึกสนทนาภาษาต่างประเทศกับ
ผู้ปกครองทุกวัน 
 - ติดตามพฤติกรรมของลูกทั้งในและนอกโรงเรียน เพ่ือให้สามารถแก้ปัญหาได้ตามช่วงวัย  
 - สร้างกติการ่วมกัน  กําหนดบทลงโทษตามข้อตกลง เพื่อให้เกิดการยอมรับตามข้อตกลง  
 - กําหนดบทบาทหน้าที่ เพื่อให้เกิดความรับผิดชอบ  
 - ฝึกวินัยด้านการเงิน ฝึกให้ลูกใช้เงินให้เป็น สามารถวางแผน บริหารจัดการรายรับรายจ่ายได้ด้วย
ตนเอง จะจ่ายเท่าไหร่ เก็บเท่าไหร่ โดยฝึกให้จัดการรายรับรายจ่ายตามลําดับ เป็นรายวัน รายสัปดาห์ และราย
เดือน 
 - ลูกวัยรุ่นเริ่มอยากรู้อยากเห็นและอยากไปเที่ยวกับเพ่ือน ทั้งกลางวัน กลางคืน ผู้ปกครองต้องเสนอตัว
โดยการชวนลูกและเพ่ือนไปเท่ียวไปพบเห็น เรียนรู้กับสิ่งที่ลูกอยากรู้ อยากเห็น เด็กจะได้ไม่รู้สึกว่าถูกผู้ใหญ่
ขัดขวาง อีกทั้งผู้ปกครองก็สามารถให้คําแนะนําที่ถูกต้องได้ตามสถานการณ์  
 - ผู้ปกครองต้องปฏิบัติตัวให้เป็นแบบอย่างแก่ลูก 
 

๑๔. ปัจจัยแห่งความส าเร็จตามหัวข้อที่แลกเปลี่ยนเรียนรู้ (Key Success Factor:KSF) 
 - ผู้ปกครองต้องคอยสังเกตพฤติกรรมของลูก 
 - ผู้ปกครองปลูกฝังและฝึกเรื่องระเบียบวินัย ความรับผิดชอบต่อตนเอง และผู้อื่น ผู้ปกครองต้องสังเกต
และสร้างวินัยให้กับลูกอย่างสม่ําเสมอ 
 - ผู้ปกครองต้องวางตัวเป็นเพื่อนกับลูก ทํากิจกรรมร่วมกับลูก เพ่ือให้ลูกไว้วางใจและสามารถปรึกษาได้
ทุกเรื่อง 
 - ผู้ปกครองต้องชื่นชมเม่ือลูกทําสําเร็จ  
 - ผู้ปกครองต้องกระตุ้นให้ลูกมองหาบุคคลต้นแบบ เพื่อเดินตามรอย 
  
๑๕. ปัญหาอุปสรรคจากการจัดกิจกรรม 

- การมีส่วนร่วมของบุคลากรในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ กับผู้เล่ายังมีน้อย 
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๑๖. ภาพกิจกรรม 
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ถอดบทเรียนการด าเนินงานส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อม 
ประเด็น“เตรียมความพร้อมลูกอย่างไร ให้มีความสุขส าเร็จกับการเรียน” 

วันที่ 10 กันยายน 2558 
ห้องประชุมบุษราคัม ศูนย์อนามัยที่ 7 อุบลราชธานี เวลา 11.00-16.30 น. 

 
นางสาวไปยดา  วิรัศมี (ปฏิบัติหน้าที่คุณอ านวย) 
นายศตวรรษ  ศรีพรหม  (ปฏิบัติหน้าที่คุณลิขิต) 

ผู้เล่า (คุณกิจ) เรื่องเล่า/ประสบการณ์ สกัดความรู้ 
คุณสิริพินท์ ศิริโสภาพงษ์ ลูกไม่ได้เรียนเก่ง คนโตเรียนวิศวะ

คอมพิวเตอร์ คนเล็กเรียนแพทย์ คนโตลักษณะ
นิสัยสุขุมเอ้ือเฟ้ือเห็นใจผู้สูงอายุ รักการอ่าน ชอบ
ร้องเพลง เล่นดนตรี เป็นเด็กติดบ้าน รู้จักประหยัด 
อดออม ชอบหารายได้ ด้วยตนเอง อยากได้สิ่งของ
ต้องเก็บสะสมเงินเพื่อซื้อเอง ครอบเป็นครอบครัว
ใหญ่ มีผู้สูงอายุอยู่ในครอบครัว แม่ต้องฝึกให้มี
ความรับผิดชอบ 

- ฝึกลูกให้มีความรับผิดชอบ 
รู้จักประหยัด อดออม อยาก
ได้สิ่งของต้องเก็บสะสมเงิน
เพ่ือซื้อเอง 

คุณกาญจนา  แสงส่อง   มีลูกสองคน คนแรกมีตอนอายุ 25 ปี คน
โตเรียนแพทย์ปี 4 ม.ขอนแก่น คนเล็กเรียนปี 3 ม.
ขอนแก่น เลี่ยงลูกโดยการพ่ึงพาคนอ่ืน พ่ีเลี้ยง ย่า 
และญาติพ่ีน้อง คนโตเป็นคนอารมณ์ดี มีความสุข
ชอบร้องเพลง คนเล็กเป็นคนคิดมากคิดลึก มี
อุดมการณ์ ชอบธรรมะ มีการวางแผนชีวิตและ
เตือนตนเอง 

-  

ครูเปมพิศา  เลิศวิไลย์ มีลูกคนเดียวเรียนระดับมัธยมศึกษา โรง
เรียนเบญจะมะมหาราช ลูกมีความสุข ชอบอยู่บ้าน 
สุขุมเรียบ ชอบพูดปรึกษาแม่ และพูดได้ทุกอย่าง 
แม่ทําตัวเป็นเพื่อนสนิท และคอยสังเกตพฤติกรรม
ลูก 

- ทําตัวเป็นเพ่ือนสนิทและ
คอยสังเกตพฤติกรรมลูก 

คุณพรพิมล  ช้างสาร ลูกสองคน คนโต 8 ขวบ คนเล็ก 4 ขวบ 
วางแผนการเรียนของลูกให้ฝึก 2 ภาษา คนโตเป็น
คนมีระเบียบวินัย กินง่ายนอนง่าย จริงจังมี
ความสุข สนุกกับการเล่นกับเพื่อน คนเล็กข้ีเล่น มี
ปัญหาการพูดภาษาไทยไม่ชัด ยายเป็นคนเลี้ยง 

 

คุณพิชยา  กลิ่นหอม มีลูกคนเดียว อยู่ชั้น ป 3 โรงเรียนมูลนิธิวัด
ศรีอุบลรัตนาราม ลักษณะนิสัยเป็นเด็กร่าเริง คุย
เก่ง เอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ เป็นคนเปิดเผย ทานอาหาร
ยาก เลือกกิน ชอบกินอาหารอีสาน ชอบอ่าน
การ์ตูนย์ ชอบร้องรําทําเพลง ขี้เล่น ชอบปีนปุาย  

 

- ให้บริการตามความพร้อม 
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ผู้เล่า (คุณกิจ) เรื่องเล่า/ประสบการณ์ สกัดความรู้ 
คุณพิชยา  กลิ่นหอม มองเห็นความสามารถของลูกตอนไหน  

ลูกชอบงานศิลปะ วาดภาพ ประดิษฐ์ภาพ 
ชอบกีฬาวิ่ง ได้เป็นตัวแทนโรงเรียน แข่งวิ่งได้ท่ี 1 
ชอบคิดชอบแก้ปัญหาด้วยตนเอง ฝึกฝนด้วยตนเอง 
แม่จะชื่นชมเม่ือลูกทําสําเร็จ เก่งภาษาไทย แม่คิด
เทคนิควิธีการสอน ให้ลูกได้ฝึกปฏิบัติ เช่นการฝึก
วรรณยุกต์ ดนตรีมีความสามารถในการรําและตีขิม 
แม่รอจังหวะในการส่งเสริมลูก 

- ให้บริการตามโปรแกรม
พ้ืนฐาน จากง่ายไปหายาก
เพ่ือให้ผู้รับบริการมองเห็น
ความสําเร็จ 
- กระตุ้นให้ผู้รับบริการเกิด
ความมุ่งม่ัน 
 

คุณพรพิมล  ช้างสาร ปรึกษากับสามีเพ่ือมองหาความสามารถ
พิเศษของลูก ทดสอบพัฒนาการลูกตามช่วงวัย 
เมื่อลูกมีความพร้อม จะเริ่มส่งเสริมพัฒนาการด้าน
นั้น สําหรับวิชาภาษาอังกฤษลูกมีความพร้อมมาก 
จึงได้รับการคัดเลือกเป็นหัวหน้าห้อง ภาษาอังกฤษ
จะส่งเสริมเรื่องการอ่าน บทสนทนาภาษาอังกฤษ 
โดยฝึกการสนทนากับพ่อทุกวัน เรียนพิเศษหลัง
เลิกเรียน 1 ชั่วโมง ดูความพร้อมของลูก เน้นการมี
ระเบียบวินัย การอ่านต้องฝึกอ่านทุกวันก่อนทํา
กิจกรรมอื่น ๆ ความสามารถด้านวิทยาศาสตร์ จะ
ค้นหาสิ่งที่ตนเองชอบทางยูทูบ ฝึกประดิษฐ์สิ่งของ 
มีความใฝุฝัน อยากทําช่องยูทูบของตนเอง 

- ผู้ปกครองต้องปรึกษากัน
เพ่ือมองหาความสามารถ
พิเศษของลูกและ ช่วยกัน
ผลักดันส่งเสริม 
- ทดสอบพัฒนาการของลูก
ตามช่วงวัย เมื่อลูกมีความ
พร้อมให้เริ่มส่งเสริมด้านนั้น ๆ 
เช่น ภาษาต่างประเทศ 

คุณเปมพิศา  เลิศวิไลย์  เลี้ยงลูกด้วยตนเอง สังเกตเห็นว่าลูกมี
ความจําดี ถามความชอบของลูกพบว่าลูกชอบเต้น 
เพลงเกาหลี เต้นจนผอม จําชื่อเพลงได้ทุกเพลง คุย
กับลูกเยอะ และถามเหตุผลว่าทําไมชอบ ชื่นชมกับ
ความสําเร็จของลูกแม้เป็นเรื่องเล็กน้อย เข้าชั้น
มัธยมได้เรียนห้อง EP และความชอบของลูกก็
เปลี่ยนอยากเรียนแพทย์ ทางจิตแพทย์ แม่พร้อม
ผลักดันทุกดานเต็มที่ คอยพูดกระตุ้นสร้างแรง
บันดาลใจ ส่วนเปูาหมายการเรียนเริ่มชัดเจนอยาก
เป็นแพทย์ 

- ผู้ปกครองต้องสังเกต
พฤติกรรมลูก ความรัก
ความชอบ ความถนัด 
- ผู้ปกครองต้องชื่นชมทุก
ความสําเร็จของลูกแม้
ความสําเร็จนั้นเป็นเรื่อง
เล็กน้อย 

คุณกาญจนา  แสงส่อง ถามความพร้อมด้านการเรียนของลูก 
ส่งเสริมตามความพร้อม การสอบถามเพ่ือ
ตรวจสอบความมั่นใจ น้องได้ยึดพี่เป็นต้นแบบ 
และอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี 

- ถามความพร้อมด้านการ
เรียนของลูก ส่งเสริมตาม
ความพร้อม การสอบถามเพ่ือ
ตรวจสอบความมั่นใจ 

คุณสิริพินท์ ศิริโสภาพงษ์ เลี้ยงลูกด้วยตนเอง ฝึกวินัยให้รับผิดชอบ
ตนเอง ตั้งแต่ตื่นนอน ไปโรงเรียน ลูกคนโตสังเกต
พบว่าตอนอนุบาล 2 ลูกเริ่มวาดรูปการ์ตูนย์ได้ 
และเป็นคนถนัดซ้าย วาดรูปได้ดี และ ป 3 เริ่มแต่ง

- ผู้ปกครองต้องฝึกวินัยให้มี
ความรับผิดชอบต่อตนเอง 
- ผู้ปกครองต้องสังเกตและ
ตรวจสอบความชอบความ
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ผู้เล่า (คุณกิจ) เรื่องเล่า/ประสบการณ์ สกัดความรู้ 
กลอนเป็น ชอบอ่านหนังสือประวัติศาสตร์ไทยจีน 
ชอบดูรายการทีวี รายการเชฟกระทะเหล็ก สังเกต
ลูกไปเรื่อย ลูกเป็นคนชอบกิน คอยถามเรื่อง ๆ ว่า
ลูกชอบอะไรอยากเป็นอะไร เมื่อพบว่าชอบอะไรก็
จะให้เข้าใกล้สิ่งนั้น ลูกอยากเป็นเชฟ ก็พาลูกเข้า
ครัว ให้ฝึกล้างจานหั่นผัก 

ม 2 มาเล่นที่ทํางานแม่ เห็นพี่ ๆ ที่ทํางาน
แม่ ทํางานเกี่ยวกับคอมพิวเตอร์ ก็เลยบอกแม่ว่า
อยากทําคอม ฯ แม่ต้องคอยเช็คความม่ันใจของลูก
เสมอ ชอบแต่งกาพย์ กลอน โคลง ฉันท์ รับจ้าง
แต่งกลอนให้เพ่ือน 

การเรียนแม่ทําการบ้านพร้อมกับลูก เรียน
คู่กับลูก วิชาที่ลูกไม่ชอบไม่บังคับ วางเปูาให้เรียน
แค่ผ่าน แม่ต้องฝึกวิชาที่ลูกทําได้ไม่ดี และทําหน้าที่
ติวเตอร์ให้ลูก (สิ่งที่ลูกทําไม่ได้ต้องช่วย) 

ลูกคนเล็กแม่จะสอบถามว่าลูกอยากเป็น
อะไร มีไอดอลจากการเห็นแพทย์ในที่ทํางานแม่ 
แม่ต้องคอยสังเกตและคอยดึงลูก ลูกมีความเชื่อว่า
วิชาชีพแพทย์ เป็นวิชาชีพที่มีเกียรติ เลือกที่ทํางาน
ได้ แม่เตรียมลูกโดยการปริ๊นข้อสอบเก่าให้ฝึกหัด
ทํา ฝึกเองทําเองจนทําได้หมด 

ความใฝุฝันของลูกไม่มีที่สิ้นสุด บอกลูกว่า
เลือกแล้วต้องอดทนเรียนต้องมีความสุขกับสิ่งที่ทํา 
สําหรับลูกชายจําฝึกความเป็นผู้นํา  

แม่คอยช่วยเกื้อหนุน ให้กําลังใจ ต้องขยัน
สอบถามลูก สนับสนุนผลักดันตามความชอบ 

มั่นใจของลูกเสมอ เช่น ชอบ
สิ่งไหนก็ให้เข้าใกล้และลองทํา
สิ่งนั้น 
- ผู้ปกครองต้องช่วยเหลือลูก
เรื่องการเรียน เช่น เรียนคู่กับ
ลูกฝึกทําไปพร้อมกัน วิชาไหน
ที่ลูกไม่ชอบไม่บังคับ ต้องฝึก
วิชาที่ลูกทําได้ไม่ดี และเป็น
ติวเตอร์ให้ลูก (สิ่งที่ลูกทํา
ไม่ได้ต้องช่วย) 
- ให้ลูกมองหาต้นแบบ ที่
อยากเป็น 
- แม่คอยช่วยเกื้อหนุน ให้
กําลังใจ ต้องขยันสอบถามลูก 
สนับสนุนผลักดันตาม
ความชอบ 

คุณเปมพิศา  เลิศวิไลย์ การส่งเสริมจุดเด่น 
ส่งเสรมิสนับสนุนตามความชอบ แม้ลูกจะ

เปลี่ยนความชอบในภายหลัง ฝึกลูกให้เรียนให้หา
แหล่งเรียนตามความสนใจ ไปกับลูกทํากับลูกทุก
อย่าง ทําตัวเป็นเพื่อนสนิท เขาจะพูดปรึกษาทุก
เรื่อง  

- ส่งเสริมสนับสนุนตาม
ความชอบ แม้ลูกจะเปลี่ยน
ความชอบในภายหลัง 
- ไปกับลูกทํากับลูกทุกอย่าง 
ทําตัวเป็นเพ่ือนสนิท เขาจะ
พูดปรึกษาทุกเรื่อง 

คุณพรพิมล  ช้างสาร ให้ดูหนังภาษาอังกฤษ หาโอกาสสอนลูก
ตามจินตนาการของลูก แสดงบทบาทสมมุติเพ่ือให้
ลูกเกิดจินตนาการ ให้ลูกเล่าเรื่องที่ตนเองพบในแต่
ละวัน เพื่อให้ลูกมีความสุขกับการเรียน เอาใจใส่ใน
การฝึกฝนลูก จับจุดสอนลูกตามจินตนาการของ
ช่วงวัย สืบพฤติกรรมลูกเพ่ือให้สามารถแก้ปัญหา
ตามช่วงวัย 

- ให้ลูกเล่าเรื่องที่ตนเองพบใน
แต่ละวัน เพ่ือให้ลูกมีความสุข
กับการเรียน 
- เอาใจใส่ในการฝึกฝนลูก จับ
จุดสอนลูกตามจินตนาการ
ของช่วงวัย 
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ผู้เล่า (คุณกิจ) เรื่องเล่า/ประสบการณ์ สกัดความรู้ 
คุณสิริพินท์ ศิริโสภาพงษ์ เน้นเรื่องฝึกวินัย สําคัญมาก อยู่กับปูุ ย่า

ถูกตามใจต้องสังเกตและสร้างวินัยให้ลูกแบ่งหน้าที่ 
ความรับผิดชอบ (ต้องเข้มงวดกํากับอย่าใจอ่อน) 
สร้างกติการ่วมกัน กําหนดบทลงโทษ ตามข้อตกลง 
ลูกจะมีความรับผิดชอบติดตัวจนโต 

วินัยเรื่องการเงิน ให้ใช้เงินให้เป็น ฝึกให้ใช้
เงินเป็นสัปดาห์ ฝึกการบริหารให้เป็น มีเงินเก็บ
มากขึ้น เริ่มจากให้ใช้ 2 วัน/ครั้ง เป็นครึ่งสัปดาห์ 
และขยับมาเป็นสัปดาห์ เด็กจะรู้จักการวางแผนจะ
ใช้เท่าไหร่เก็บเท่าไหร่  

ลูกโตเป็นวัยรุ่นอยากไปเที่ยวกลางคืนกับ
เพ่ือน แม่ใช้วิธีเสนอตัวโดยเป็นคนชวนลูกเอง พา
ไปให้รู้ได้เรียนรู้ เขาจะได้รู้สึกว่าไม่ได้ถูกกีดขวาง 
ลูกทําอะไรเราก็ทําสิ่งนั้นด้วย ต้องเสนอตัว อย่าให้
ลูกรบเร้า คอยสังเกตพฤติกรรมลูก 

- เน้นเรื่องฝึกวินัย สร้างกติกา
ร่วมกัน กําหนดบทลงโทษ 
ตามข้อตกลง ลูกจะมีความ
รับผิดชอบติดตัวจนโต 
- วินัยเรื่องการเงิน ให้ใช้เงิน
ให้เป็น ฝึกให้ใช้เงินเป็น
สัปดาห์ ฝึกการบริหารให้เป็น 
มีเงินเก็บมากขึ้น 
- ลูกโตเป็นวัยรุ่นอยากไป
เที่ยวกลางคืนกับเพ่ือน แม่ใช้
วิธีเสนอตัวโดยเป็นคนชวนลูก
เอง พาไปให้รู้ได้เรียนรู้ เขาจะ
ได้รู้สึกว่าไม่ได้ถูกกีดขวาง ลูก
ทําอะไรเราก็ทําสิ่งนั้นด้วย 

คุณพิชยา  กลิ่นหอม  เรียนรู้ไปพร้อมลูก มีตารางเวลาให้ลูก  
อ่านหนังสือทุกวัน วันละ ครึ่งชั่วโมง อ่านอย่าง
น้อยสามหน้า ติวให้ลูกเฉพาะวิชาสําคัญ ฝึกการ
ค้นคว้าด้วยตนเอง พูดกับลูกทุกวัน ฝึกทักษะต่าง 
ๆ ตามความพร้อม ทําตัวเป็นตัวอย่างให้ลูก ฝึกการ
วางตัวให้ลูกเข้าเรียนตามเกณฑ์ 

- เรียนรู้ไปพร้อมลูก มี
ตารางเวลาให้ลูก  อ่าน
หนังสือทุกวัน วันละ ครึ่ง
ชั่วโมง อ่านอย่างน้อยสาม
หน้า 
- ติวให้ลูกเฉพาะวิชาสําคัญ 
- ฝึกการค้นคว้าด้วยตนเอง 

คุณกาญจนา  แสงส่อง ฝึกการช่วยเหลือตนเอง เข้มงวดกับกติกา 
เพ่ือให้มีความรับผิดชอบ สิทธิประโยชน์ของลูกอย่า
ตัดโอกาสของลูก ต้องควบคุมกํากับและอํานวย
ความสะดวกลูก 

- ฝึกการช่วยเหลือตนเอง 
เข้มงวดกับกติกา เพื่อให้มี
ความรับผิดชอบ 
- สิทธิประโยชน์ของลูกอย่า
ตัดโอกาสของลูก ต้องควบคุม
กํากับและอํานวความสะดวก
ลูก 

 
ศตวรรษ  ศรีพรหม 

งานจัดการความรู้ ฯ 
กลุ่มจัดการความรู้และการศึกษาด้านสุขภาพ 

ศูนย์อนามัยที่ 7 อุบลราชธานี 
ผู้สรุปและรวบรวมประเด็นการถอดบทเรียน 
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