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บทคัดยอ 
 

การวิจัยเชิงคุณภาพนี้ มีวัตถุประสงคเพื่ออธิบายหลักการออกกําลังกายตามวิถีชีวิต
ของกลุมแมบานมุสลิมและกระบวนการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองตามหลักศาสนา
อิสลาม โดยเลือกผูใหขอมูล จํานวน12 คน จาก ผูนําศาสนาอิสลาม เจาหนาที่สาธารณสุข
ผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกาย  อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน และแมบาน
มุสลิม กลุมละ 3 คน เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณเจาะลึก  เครื่องมือวิจัยเปนแนวคําถามในการ
สัมภาษณเจาะลึก ซ่ึงไดตรวจสอบความตรงดานเนื้อหาโดยผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน ตรวจสอบขอมูล
ดวยวิธีการตรวจสอบสามเสา วิเคราะหขอมูลใชวิธีการวิเคราะหเนื้อหา 

ผลการศึกษาพบวา ผูใหขอมูลทั้งหมดใหความหมายของการสงเสริมการออก
กําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามสําหรับแมบานมุสลิมที่เหมือนกัน หมายถึง การสอน การแนะนํา 
และการสนับสนุนใหแมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น สวนประเด็นที่แตกตางกันคือผูนําศาสนา
ไดเนนวาตองไมขัดกับหลักศาสนา สวนเจาหนาที่สาธารณสุข ไดเนนความถูกตองตามหลักการ
ออกกําลังกาย สําหรับความหมายของการออกกําลังกายที่เหมือนกัน หมายถึงการฝกฝนรางกาย การ
ทําใหมีการออกแรง  การเคลื่อนไหวรางกาย และการออกเหงื่อ สวนประเด็นที่แตกตางกัน คือ 
แมบานสวนใหญ ผูนําศาสนา และอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน เห็นวาการปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันและการปฏิบัติศาสนกิจ เปนการออกกําลังกายที่เพียงพอแลว มีแมบานเพียงสวนนอย
เทานั้น รวมกับเจาหนาทีสาธารณสุขที่ยังเห็นวากิจกรรมดังกลาวเปนการออกกําลังกายที่ยังไม
เพียงพอ  

อยางไรก็ตามผูใหขอมูลทุกคนมีความเห็นเหมือนกันวา การออกกําลังกายมี
ความสําคัญ คือมีผลดีตอรางกายและจิตใจ สามารถปองกันและรักษาโรคได สวนประเด็นที่
แตกตางกัน คือ ผูนําศาสนาเห็นวาการออกกําลังกายนั้นเปนหนาที่หนึ่งของบุคคลตามหลักศาสนา
อิสลาม สวนเจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาเปนหนาที่ของตนในการสงเสริมใหแมบานมีการออก
กําลังกายที่ถูกตอง  
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  สําหรับเงื่อนไขในการสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิม ซึ่งมักมี
ภาระหนาที่ในการดูแลสมาชิกครอบครัว  การทํางานบาน รวมทั้งการประกอบอาชีพ คือ การ
บริหารจัดการเวลาเพื่อการออกกําลังกายที่สอดคลองกับวิถีชีวิตของแมบาน โดยสงเสริมการ
เคลื่อนไหวของรางกายในการดําเนินชีวิตประจําวันใหเพิ่มมากขึ้น ไดแกการเพิ่มระยะเวลาและ
ระยะทางในการเดิน รวมทั้งการยืดเหยียดกลามเนื้อ และการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อที่
สามารถทําไดเองทั้งที่บาน หรือในระหวางการทํางาน โดยผลลัพธที่คาดหวังดานสุขภาพ คือ การ
ลดอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ ปวดหลัง และเมื่อยลาจากการทํางาน 

แนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายในกลุมแมบานมุสลิมที่สอดคลองกับหลัก
ศาสนาอิสลามและวิถีชีวิตแมบานมุสลิม คือ การใหความสําคัญกับประเด็นตอไปนี้ 1) การให
ความรูเร่ืองการออกกําลังกายที่เหมาะสม 2) การเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับกลุมสตรี
มุสลิม 3) การสนับสนุนสื่อ คูมือและซีดี เพื่อสนับสนุนการออกกําลังกายที่สอดคลองกับกลุม
แมบาน 4) การออกแบบรูปแบบการออกกําลังกายที่ไมขัดกับหลักศาสนาอิสลาม 5) การรวมกลุม
แมบานตามวิถีชีวิตแบบหะละเกาะฮฺ 6) การจัดใหมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายสม่ําเสมอ และ 
7) การจัดการใหมีเจาหนาที่สาธารณสุข หรือ อสม. สนับสนุน และติดตามใหคําแนะนําอยาง
ตอเนื่อง 
  ผลการวิจัยนี้ สามารถใชเปนขอมูลเพื่อสงเสริมใหเจาหนาที่สาธารณสุขที่เกี่ยวของ
ไดเขาใจบริบทวิถีชีวิตของผูใชบริการที่เปนมุสลิมกลุมนี้ เพื่อออกแบบระบบบริการในการสงเสริม
การออกกําลังกายใหแกกลุมแมบานสตรีมุสลิมไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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ABSTRACT 
 

  This qualitative research aimed to explore the principles of exercise in the  
lifestyle of Muslim housewives, and processes of exercise promotion that are congruent with 
Islamic practice. Twelve key informants were selected, comprising 3 Muslim leaders, 3 
responsible health providers, 3 health volunteers and 3 Muslim housewives. Data were collected 
by in-depth interview. The interviewing questions were tested for their content validity by 5 
experts. Data were verified by triangulation technique and analyzed by content analysis.  
  The results revealed that common meanings of exercise promotion for the 
Muslim housewives were teaching, guiding and supporting the women to undertake increasing 
exercise. Some specific aspects emerged, i.e. , the Muslim leaders emphasized Islamic congruency 
and the health providers emphasized the intensity  of exercise. The common perspectives of 
exercise were reported as physical training, physical activity, body movement, and sweaty 
exercise. Some particular aspects were revealed. Most housewives, all Muslim leaders, and all 
health volunteers emphasized their daily activities in routine work and religious practice but few 
housewives and all health providers argued that such activities were not exercise.  
  All key informants agreed on the importance of exercise on  body and mind of 
the housewives and that exercise helped in prevention and healing of illnesses. In addition, the 
Muslim leaders proposed that exercise was one of the Muslim responsibilities and the health 
providers accepted that their duty was to promote  exercise among  the woman’s  group.  
  The conditioning factors on successful exercise promoting program for the 
women who were playing multiple roles in the family (caregiving, house working and making 
income) were time management to promote exercise that was congruent with their lifestyles. 
Increasing physical activity in their daily living, especially walking and home-based exercise 

                                                                                                                                       (5) 
 



aiming to strengthen muscle power and reduce muscle strain, back pain and fatigue, were 
recommended. 
  The processes on promoting a culturally congruent exercise program for the 
Muslim housewives were revealed , i.e. , 1) giving knowledge  related to exercise, 2) preparing a 
private place for the women,  3) supporting  equipment to guide their exercise, 4) designing 
exercise that was congruent with the practice,  5) forming supportive groups that were integrated  
with their lifestyles, 6) providing physical  examination on a regular basis, and 7) continuing 
advice to the housewives by health providers and volunteers.  

The result can be used as baseline information for the health providers to gain 
understanding on the culturally congruent exercise program that needs to be implemented in order 
to effectively promote exercise for the Muslim women. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

อัลหัมดุลิลลาฮฺ วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดดวยความเมตตาและความโปรด
ปรานของอัลลอฮฺ ที่ทรงบันดาลใหผูวิจัยมีแรงบันดาลใจในการศึกษางานวิจัยช้ินนี้จนเสร็จส้ิน
กระบวนการ หากมีส่ิงใดผิดพลาดประการใด ขอพระองคทรงใหอภัยในความผิดพลาดนี้ 

วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดดวยความกรุณาและความชวยเหลืออยางดียิ่งจาก 
ผูชวยศาสตราจารย ดร. สาวิตรี  ล้ิมชัยอรุณเรือง และรองศาสตราจารย ดร. เพชรนอย  สิงหชางชัย  
อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ ที่ไดกรุณาสละเวลาอันมีคายิ่งในการ
ใหคําแนะนํา ขอคิดเห็น ตรวจสอบ  แกไขขอบกพรองตาง ๆ อันเปนประโยชนยิ่งในการวิจัยครั้งนี้     
และใหกําลังใจอยางดีตลอดมา  ผูวิจัยรู สึกซาบซึ้งในความกรุณาของทานเปนอยางยิ่ง  จึง
ขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้ 

ขอขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิทุกทาน  ที่กรุณาใหคําแนะนําขอคิดเห็นและ  
ขอเสนอแนะแนวทางสัมภาษณ ที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  ขอขอบคุณผูใหขอมูลทุกทานที่ได
ใหความสะดวกและใหขอมูลที่เปนประโยชนอยางยิ่งในการวิจัยและขอขอบคุณกําลังใจอันมีคาทุก
ดวง ที่ไมไดกลาวนามในที่นี้ ที่คอยชวยเหลือจนวิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดดวยดี และ
ขอขอบพระคุณบัณฑิตวิทยาลัยที่ใหการสนับสนุนทุนวิจัยสวนหนึ่งในการทําวิจัยในครั้งนี้ 

ทายสุดผูวิจัยขอขอบคุณสมาชิกในครอบครัวทุกทานที่เปนกําลังใจใหผูวิจัยมีความ
มุงมั่น พยายามและฝาฟนอุปสรรคตาง ๆ คุณคาและประโยชนอันพึงมีจากวิทยานิพนธฉบับนี้ ขอ
มอบแดบุพการี บุคคลในครอบครัวอันเปนที่รักยิ่ง คณาจารย และทุกทานที่มีสวนเกี่ยวของกับ
การศึกษาในครั้งนี้ 
 

                  การียา  ยือแร 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

จากรายงานการสาธารณสุขไทย 2548-2550 พบวา ปจจุบันโรคไมติดตอที่เปนอันตราย
อันดับตนของสาเหตุการปวยและตายของประชาชนชาวไทย โรคหัวใจ มะเร็งและเบาหวาน มี
แนวโนมเพิ่มขึ้น เนื่องมาจากพฤติกรรมบริโภคและการออกกําลังกายที่ไมเหมาะสม ดังจะเห็นได
จากอัตราการเขาพักรักษาตัวในโรงพยาบาล พบวา โรคหัวใจมีอัตราเพิ่มขึ้นจาก 56.5 ตอประชากร 
100,000 คน ใน พ.ศ. 2528 เพิ่มเปน 109.4,618.15 ตอประชากร 100,000 คนใน พ.ศ. 2537 และ 
พ.ศ. 2549 ตามลําดับ สวนโรคมะเร็ง มีอัตราเพิ่มขึ้นจาก 56.5 ตอประชากรแสนคน ใน พ.ศ. 2537 
เพิ่มเปน 124.4 ตอประชากร 100,000 คน เชนเดียวกับผูปวยโรคเบาหวานก็มีแนวโนมเพิ่มขึ้นจาก 
33.3 ตอประชากรแสนคน ใน พ.ศ. 2528 เพิ่มเปน 91.0 ใน พ.ศ. 2537 และเปน 586.8 ตอประชากร 
100,000 คน ใน พ.ศ. 2549 (กระทรวงสาธารณสุข, ม.ป.ป.) การเจ็บปวยดังกลาวมีสวนทําให
ประเทศไทยมีคาใชจายเพื่อสุขภาพปละประมาณ 3 แสนลานบาท และมีแนวโนมที่คาใชจายจะ
เพิ่มขึ้นรอยละ 10 ตอป สวนปญหาสุขภาพที่สําคัญของชาวไทยมุสลิม 5 จังหวัดชายแดนภาคใต โรค
ที่เสี่ยงสูงไดแกโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด ตามลําดับ (กระทรวง
สาธารณสุข, 2548) 

การสงเสริมการออกกําลังกาย เปนมาตรการสําคัญประการหนึ่งในการสงเสริมสุขภาพที่
ประเทศไทยดําเนินการอยางจริงจังเพื่อปองกันหรือบรรเทาโรคเรื้อรังดังกลาว (กองสุขศึกษา, 2547) 
จากการศึกษาของอีริคเซ็น (Erikssen, 2001) พบวาระดับการเคลื่อนไหวทางกายหรือการออกกําลัง
กายและระดับสมรรถภาพทางกายมีความสัมพันธในลักษณะแปรผกผันกับอัตราการตายและความ
เสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆ ผูที่มีการเคลื่อนไหวทางกายหรือออกกําลังกายหรือมีสมรรถภาพทางกาย
นอย มีความเสี่ยงตอการตายกอนวัยอันสมควรและเสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆ สูงกวาผูที่มีระดับ
เคล่ือนไหวทางกายหรือออกกําลังกายและระดับสมรรถภาพทางกายที่สูงกวา  

กระทรวงสาธารณสุข ไดใหความสําคัญกับการสงเสริมสุขภาพโดยการจัดบริการการออก
กําลังกายมาโดยตลอด นับตั้งแตป พ.ศ. 2546 โดยการกําหนดนโยบายสงเสริมใหประชาชนออก
กําลังกายพรอมกันทั่วประเทศ ไดจัดงานมหกรรมรวมพลังสรางสุขภาพรวม 4 ครั้ง ไดสนับสนุน
งบประมาณใหมีการจัดกิจกรรมสงเสริมกีฬาและการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง (กระทรวง
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สาธารณสุข, ม.ป.ป.) แมวาในระดับนโยบายไมไดระบุรูปแบบการออกกําลังกายที่ชัดเจน แต
ในระดับปฏิบัตินั้น ไดนํารูปแบบที่เปนที่นิยมของสังคมมาใช ซ่ึงไมสอดคลองกับวัฒนธรรม วิถี
ชีวิตของชุมชน จะเห็นไดจากงานมหกรรมรวมพลังสรางสุขภาพ มีการรณรงคการเตนแอโรบิกทั่ว
ประเทศ โดยการกําหนดยุทธศาสตรใหมีการรวมตัวกันจัดตั้งเปนชมรมทุกหมูบาน เพื่อเปนกลไก
ในการขับเคลื่อนใหประชาชนมีการแลกเปลี่ยนเรียนรูและมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมถูกตอง 
แลกเปลี่ยนการเรียนรูดานสุขภาพ และมีเครือขายแหงการเรียนรูในชุมชนขึ้น อันจะนําไปสูการ
สรางสุขภาพของประชาชนที่คงทนถาวรตอไป (กระทรวงสาธารณสุข, 2546 ) มีการสนับสนุนชุด
เครื่องเสียงใหกับทุกชุมชนเพื่อใหประชาชนไดเตนแอโรบิก สําหรับชุมชนมุสลิมในหลาย ๆ ตําบล 
ไมไดนํามาใชใหเกิดประโยชนสูงสุด เนื่องจากกิจกรรมดังกลาว ไมสอดคลองกับหลักคําสอนของ
ศาสนาอิสลามในเรื่องดนตรีประกอบ ทาทาง และการแตงกาย เปนตน โดยเฉพาะในกลุมสตรี ซ่ึงมี
ขอกําหนดที่ตองสอดคลองกับหลักปฏิบัติทางศาสนา (ยูซุฟ, และสุภัทร, 2551)รวมทั้งสถานที่ที่มี
การปะปนกันระหวางชายกับหญิง (Madya, 2008) ทําใหผูนําศาสนาในชุมชนซึ่งเปนผูที่มีบทบาท
สําคัญในการชี้นําทางดานศาสนาอิสลามออกมาแสดงทรรศนะวาไมถูกตองตามหลักศาสนาอิสลาม 
ผูนําศาสนาและชุมชนไมสนับสนุน ซ่ึงการดําเนินชีวิตของมุสลิมผูกพันอยูกับศาสนาอยางแนน
แฟน ชีวิตประจําวันผูกพันอยูกับพระผูเปนเจา (มานี, 2544) รวมทั้งอาจเกิดความขัดแยงขึ้นใน
ชุมชนสรางความลําบากใจกับบุคลากรสาธารณสุข เนื่องจากขาดแนวทางที่ชัดแจนที่ถูกตองตาม
หลักศาสนาอิสลาม ถูกตองตามหลักเวชศาสตรการกีฬา และสอดคลองกับวิถีชีวิต ซ่ึงบุคลากรดาน
สาธารณสุขนั้นเปนบุคลากรที่สําคัญในการผลักดันการสรางเสริมสุขภาพ (วิศาล, 2546) 

จากการศึกษา คนควางานวิจัยพบวา แมบานซึ่งเปนสตรีวัยผูใหญตอนกลาง เปนวัยที่อยู
ในชวงการทํางาน มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นกับสุขภาพรางกายหลายอยาง ทําใหพบวาโรคเร้ือรัง
ไดแกโรคความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูงในกลุมสตรี สูงกวาในกลุมเพศชายอยางเห็นไดชัด 
(กระทรวงสาธารณสุข, ม.ป.ป.) จากการสํารวจอนามัย สวัสดิการและการออกกําลังกาย 2550 พบวา
กลุมสตรีมีการออกกําลังกายนอยกวากลุมชาย มีสตรีออกกําลังกายเปนประจําพบวามีเพียงรอยละ
19.2 (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2551) สวนสตรีมุสลิมวัยผูใหญตอนกลางนั้น สวนใหญ มีพฤติกรรม
การออกกําลังกายไมเหมาะสมคือขาดการออกกําลังกาย หรือ ออกกําลังกายนาน ๆ ครั้ง (ตามเกณฑ
ตองออกกําลังกายประมาณครั้งละ 30 นาที อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน) สาเหตุที่ประชาชนไมออก
กําลังกายพบวา ในชุมชนมุสลิมนั้นสาเหตุสวนหนึ่งเนื่องมาจากหลักปฏิบัติตามหลักศาสนาอิสลาม
ที่ไมใหมีการเปดเผยตัวเองหรือแสดงทาทางไมเหมาะสมในที่สาธารณะและสตรีตองไมเปดเผย
รางกาย (เอาเราะฮฺ) ใหผูชายเห็น (บรรจง, 2543) จึงทําใหสตรีมุสลิมไมกลาออกกําลังกายโดยใช
ทาทางที่ไมเหมาะสม หรือออกกําลังกายในที่สาธารณะ (ฉลวย, 2548)  
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จากการศึกษานํารองในอําเภอแหงหนึ่งของจังหวัดปตตานี พบวา ในปจจุบัน ถึงแมวา 
จะไดมีการปรับสิ่งที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาเชนการเตนแอโรบิกไดปรับในเรื่องการแตงกาย 
ทาทาง และเสียงเพลง มีการสรางนวัตกรรมการออกกําลังกายใหม ๆ มีการประยุกตศิลปะพื้นเมือง
เปนทาในการออกกําลังกาย ก็ตาม บุคลากรดานสาธารณสุขและสตรีมุสลิมสวนใหญ ก็ยังไมมีความ
มั่นใจเพียงพอวาจะสามารถนํามาใชในการจัดบริการหรือสงเสริมการออกกําลังกายในสภาพพื้นที่
ในจังหวัดปตตานี ไดหรือไม เนื่องจากในปจจุบัน มีกระแสการชี้นําของผูนําศาสนาอิสลามออกมา
แสดงทรรศนะในเรื่องการออกกําลังกายที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามอยางตอเนื่อง เชน 
ฤาษีดัดตน หรือ โยคะ เปนตน รวมทั้งสํานักงานคณะกรรมการพิจารณาเรื่องหลักศาสนาอิสลาม
ของประเทศมาเลเซีย ไดประกาศสั่งหามไมใหผูที่นับถือศาสนาอิสลามออกกําลังกายโดยวิธีโยคะ 
เนื่องจากวามีความเปนมา ปรัชญาที่เกี่ยวของกับศาสนาอื่น (Mohd Zaki, 2008) ซ่ึงเปนสิ่งตองหาม
สําหรับมุสลิม ทําใหประชาชนเสียโอกาสในการออกกําลังกายที่มีประโยชน นอกจากสาเหตุ
ดังกลาวแลวยังพบวาสตรีมุสลิมนั้นมีบทบาทและหนาที่ที่สําคัญคือ บทบาทและหนาที่ในครอบครัว 
หนาที่ความเปนแมและภรรยา หนาที่ดูแลลูก ๆ ใหมีความอบอุนและสรางความผาสุกในครอบครัว 
ทําใหมีขอจํากัดในการออกนอกบานเพื่อรวมกิจกรรมการออกกําลังกายอีกดวย 

ดังนั้น การใชวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพโดยการศึกษาวิเคราะหองคความรูเกี่ยวกับการออก
กําลังกายตามบทบัญญัติของศาสนาอิสลาม ผานการพิจารณาจากผูนําศาสนาที่สังคมในพื้นที่ใหการ
ยอมรับ เพื่อทําความเขาใจองคความรูที่เปนหลักคําสอนที่ประชาชนใชเปนแนวทางการดําเนินชีวิต
นั้นเปนส่ิงที่สําคัญอยางยิ่ง เปนการสะทอนถึงความเขาใจและความตระหนักของผูใหบริการที่
เล็งเห็นความสําคัญของการเขาถึงหลักศาสนาอิสลามอันเปนวิถีชีวิตของมุสลิม เนื่องจากชาวไทย
มุสลิมในพื้นที่นี้ มีการยึดมั่นในหลักการศาสนาอิสลามในระดับมาก (อับดุลเลาะและสมเจตน, 
2551) อันเปนการตอบสนองกระแสพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ที่ทรงรับส่ังให 
เขาใจ เขาถึง พัฒนา (กรมอนามัย, 2545) และสอดคลองกับแผนพัฒนาสุขภาพฉบับที่ 10 (พ.ศ. 
2550-2554) ยุทธศาสตรที่ 2 ขอ 5.2 สงเสริมโอกาสในการเรียนรูและการปฏิบัติดานศาสนธรรม 
โดยการสนับสนุนใหองคกรดานสุขภาพทุกระดับประยุกตและผสมผสานการปฏิบัติธรรมตามคํา
สอน ศาสนาและศรัทธาที่ตนมี ผลการศึกษาในครั้งนี้ จึงสําคัญที่จะนําไปใชกําหนดรูปแบบหรือ
แนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับวิถีชีวิตของมุสลิม เพื่อใหบุคลากรดาน
สุขภาพใชเปนแนวทางในการจัดบริการที่ถูกตองและเหมาะสม สอดคลองตามหลักศาสนาที่
ประชาชนยึดถือและตามหลักการออกกําลังกาย ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของระบบสุขภาพในสวนของการ
จัดบริการสุขภาพ 
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วัตถุประสงคของการวิจยั 
 
 เพื่ออธิบายการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการ
ออกกําลังกายและวิถีชีวิตของแมบานมุสลิม จังหวัดปตตานี  
 
คําถามการวิจยัหลัก 
 
 การสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลัง
กายและวิถีชีวิตในกลุมแมบานมุสลิม จังหวัดปตตานี ควรเปนอยางไร  
 
คําถามยอย 
 

1. แมบานมุสลิม ผูนําศาสนาอิสลาม อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน และเจาหนาที่
สาธารณสุข ใหความหมายของการสงเสริมการออกกําลังกาย และการออกกําลังกายหมายถึงวา
อะไร 

2. ความสําคัญของการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามและหลกัการ
ออกกําลังกายเปนอยางไร 
       4. เงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามตามหลักการ
ออกกําลังกายและตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิมเปนอยางไร 

5. แนวทางการสงเสริมออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิม จังหวัดปตตานี ควรเปนอยางไร 
 
กรอบแนวคิดการวิจยั 
 

วิจัย เชิงคุณภาพครั ้งนี ้ มีวัตถุประสงคเพื ่ออธิบายการสงเสริมการออกกําลังกายที่
สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกายและวิถีชีวิตของแมบาน จังหวัด
ปตตานีโดยอาศัยหลักการและแนวคิดการออกกําลังกายตามชะรีอะฮฺอิสลาม 7 ประเด็น ไดแก การ
ตั้งเจตนา การแตงกาย สถานที่ เวลา ทาทาง/พิธีกรรม ดนตรีประกอบ และความสัมพันธของผูคน
แวดลอม การสงเสริมการออกกําลังกายตามนโยบายกระทรวงสาธารณสุข ซ่ึงเปนการสงเสริมออก
กําลังกายที่ใหมีการออกกําลังกายเพิ่มเติมจากการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน มีการออกกําลังกายอยาง
นอยครั้งละ 30 นาที สัปดาหละ อยางนอย 3 วัน และสงเสริมการจัดตั้งชมรมสรางสุขภาพที่มี
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กิจกรรมการออกกําลังกาย การสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับวิถีชีวิตของแมบานมุสลิม 
โดยคํานึงถึงบทบาทของเพศ ชีวิตครอบครัว งาน อาชีพและสังคม เพื่อนําไปประกอบในการสราง
แนวคําถาม สัมภาษณเจาะลึก ตามกรอบแนวคิดเบื้องตนในการวิจัย           
     
นิยามศัพท 
 
 การสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามในกลุมแมบาน หมายถึง ขั้นตอนการ
สงเสริมการออกกําลังกายภายใตเงื่อนไขของแมบานตามหลักศาสนาอิสลามคือ 1) สถานที่ 2) การ
แตงกาย 3) เวลา 4) เพลงและดนตรี 5) แบงแยกเพศ 6) ทาทางที่สอดคลองกับวิถีชีวิต 7) ไม
เลียนแบบพิธีกรรมศาสนาอื่น 8) การเดินสอดคลองกับวิถีชีวิต 9) การตั้งเจตนา และ 10) พัฒนาการ
ทํางานของระบบหัวใจ ระบบหายใจ และระบบกลามเนื้อ และการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 
ขอบเขตการวจิัย 
 
 การวิจัยเชิงคุณภาพนี้ เปนการศึกษาการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองตามหลัก
ศาสนาอิสลามในกลุมแมบานมุสลิม จังหวัดปตตานี โดยสัมภาษณเจาะลึกผูใหขอมูลหลัก จํานวน 
12 คน เลือกแบบเฉพาะเจาะจง ไดแก แมบานมุสลิมจํานวน 3 คน ผูนําศาสนาอิสลาม จํานวน 3 คน 
เจาหนาที่สาธารณสุขผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกายในระดับพื้นที่ จํานวน 3 คน 
อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน จํานวน 3 คน เก็บรวบรวมขอมูลระหวางเดือนกันยายน พ.ศ. 
2552  ถึงเดือนกุมภาพันธ พ.ศ. 2553 
 
ขอตกลงเบื้องตน 
 
 เนื่องจากการวิจัยในครั้งนี้มีการใชคําบางคําที่เปนภาษาอาหรับ ดังนั้นผูวิจัยมีขอตกลงดังนี้ 

1. การปริวรรตอักษรภาษาอาหรับ - ภาษาไทย ผูวิจัยใชรูปแบบของวิทยาลัยอิสลามศึกษา 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี 

2. การเขียนคําที่ถอดมาจากภาษาอาหรับหรือภาษามลายู ผูวิจัยอธิบายความหมายประกอบ
ในภาคผนวก ฉ หัวขอ ศัพทภาษาอาหรับที่ใชในงานวิจัย 

3. อัลกุรอานที่ใชในงานวิจัยในครั้งนี้ ใชอัลกุรอานพรอมความหมายภาษาไทย ของสุพล 
บุญมาเลิศ ปพุทธศักราช 2544  
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4. บรรดา อัลหะดีษทั้งหมด ในการวิจัยนี้ ผูวิจัยจะพิมพเฉพาะคําแปลภาษาไทย และใชวิธีการ
อางโดยระบุรายช่ือผูบันทึกเปนภาษาอังกฤษ ตามดวยปที่พิมพและหมายเลข อัลหะดีษกํากับในวงเล็บ 
ทั้งนี้ ช่ือผูบันทึก ผูวิจัยจะใชคําหนาของผูบันทึก เชน Al-Bukhariy, Muhammad bin Ismail. (1996). 
ผูวิจัยจะเขียนอางอิงวา (Al-Bukhariy, 1996) 

5. เอกสารและตําราวิจัยตาง ๆ ที่แปลจากภาษาอาหรับ ผูวิจัยจะอางอิงชื่อหลังของผูแตง 
เชน ยูซุฟ  ก็อรฏอวี แตงหนังสือเมื่อป พ.ศ. 2539 ผูวิจัยจะอางอิงวา (ก็อรฏอวี, 2539) 
 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 

บุคลากรดานสุขภาพหรือผูมีหนาที ่เกี ่ยวของกับบริบทของการออกกําลังกายใชเปน
แนวทางในการปฏิบัติงาน และนําไปประยุกตใชในการสงเสริมออกกําลังกายในกลุมแมบานมุสลิม 
ใหเหมาะสม หนวยงานดานสาธารณสุขนําไปประยุกตใชในการกําหนดนโยบายดานออกกําลังกาย
ที่สอดคลองกับวิถีชีวิตของกลุมแมบานมุสลิม 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
 
 การวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษาคนควาวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการสงเสริม
สุขภาพดวยการออกกําลังกาย ซ่ึงไดเรียบเรียงเปนหัวขอและสาระสําคัญดังตอไปนี้ 

1. นโยบายการสงเสริมการออกกําลังกายตามนโยบายของกระทรวงสาธารณสุข 
ประกอบดวยหัวขอ ความเปนมาของการสงเสริมการออกําลังกายในประเทศไทยในอดีต
สถานการณการออกกําลังกายในประเทศไทย นโยบายและยุทธศาสตรดานการออกกําลังกายของ
กระทรวงสาธารณสุข 

2. หลักของการเคลื่อนไหว ออกแรง/ออกกําลังกายตามหลักเวชศาสตรการกีฬา ซ่ึง
ประกอบดวยหัวขอ ความหมายของการออกกําลังกาย การแบงประเภทของการออกกําลังกาย
หลักการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน ขอปฏิบัติในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ประโยชนของ
การออกกําลังกาย วิธีการออกกําลังกายที่ถูกตอง การออกกําลังกายที่ทําใหเกิดโทษ การออกกําลัง
กายดวยวิธีการเดิน การออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิมวัยผูใหญตอนกลาง ชมรมสรางสุขภาพ 

3. การออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม ประกอบดวยหัวขอ ความสําคัญของ
การออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม ส่ิงที่ตองคํานึงถึงและเปนขอปฏิบัติในการออกกําลังกาย
ตามหลักศาสนาอิสลาม การรวมกลุมแบบหะละเกาะฮฺ การออกกําลังกายของสตรีมุสลิมในจังหวัด
ปตตานี ปญหารูปแบบการออกกําลังกายที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม 

4. การออกกําลังกายที่สอดคลองกับวิถีชีวติของแมบานมุสลิมจังหวัดปตตาน ี
 
นโยบายการสงเสริมสุขภาพดวยการออกกําลังกายตามนโยบายของกระทรวงสาธารณสุข 
 

ความเปนมาของการสงเสริมการออกกําลังกายในประเทศไทยในอดีต 
   
 มีการบันทึกประวัติการออกกําลังกาย หรือการบริหารรางกายที่มีแบบแผนและมีรูปแบบไว
เปนครั้งแรกวา ชนชาติกรีกเปนชาติแรกที่ริเร่ิมใหมีการออกกําลังกายเพื่อสรางความแข็งแรง มา
ตั้งแต 3,000 ปกอนคริสตศักราช ซ่ึงตอมาไดถูกนํามาใชในวงการแพทยเปนครั้งแรกเมื่อประมาณ 
500 ป กอนคริสตศักราช โดยแพทยชาวกรีกชื่อ ฮีโรดีคุส (Herodicus) (พิชิต, 2535)  
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สวนในประเทศไทยนั้น พบวาคนไทยในอดีตรูจักการออกกําลังกายในรูปแบบของ
ศิลปะการปองกันตัวและการตอสูเพื่อสูรบกับฝายตรงขาม เมื่อยามวางจากการทําสงครามก็จะมีการ
ฝกฝนรางกาย สรางความแข็งแกรงและความชํานาญเพื่อเตรียมความพรอมในการทําการสูรบกับ
ขาศึก ในสมัยนั้นเปนยุทธกีฬาเปนสวนใหญ คือเปนการตอสูประลองกําลังกัน รวมทั้งการตอสูบน
หลังมา หลังชาง ดวยอาวุธตาง ๆ (สมปราชญ, 2548) ตอมาเมื่อประเทศไทยปราศจากการสูรบ และ
มีวิวัฒนาการดานเทคโนโลยีการสูรบในรูปแบบใหม ๆ จึงทําให กิจกรรมดังกลาวกลายเปนศิลปะ
การการตอสู กีฬา และศิลปะพื้นเมืองในที่สุดจนถึงปจจุบัน เชน มวยไทย กระบี่กระบอง การยิงธนู 
เปนตน 

การสงเสริมการออกกําลังกายในประเทศไทย เริ่มขึ้นเมื่อป พ.ศ. 2507 ภายใตองคการ
สงเสริมกีฬาแหงประเทศไทย ตอมาภายหลังในป พ.ศ. 2508 จึงไดมีการจัดตั้งการกีฬาแหงประเทศ
ไทยขึ้นภายใตพระราชบัญญัติการกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2528 ถึงแมวาจะตระหนักวาการ
พัฒนากีฬาเปนมาตรการสําคัญยิ่งประการหนึ่งในการพัฒนาคุณภาพของประชากรของประเทศทั้ง
ในดานสุขภาพพลานามัยและดานจิตใจ รวมทั้งการพัฒนาคุณภาพชีวิต ดังแผนพัฒนาเศรษฐกิจและ
สังคมแหงชาติ ฉบับที่ 5 แตก็ยังขาดทิศทางและแนวทางในการพัฒนากีฬารวมกันระหวางสวนตาง 
ๆ ที่เกี่ยวของ จึงไดมีการจัดทําแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 1 (พ.ศ. 2531-2539) เพื่อใหเปน
แผนชี้นําสําหรับหนวยงานที่เกี่ยวของ และสอดคลองกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ 
ฉบับที่ 6 (พ.ศ. 2532-2534) ซ่ึงกําหนดใหการเลนกีฬาและการออกกําลังกายเปนมาตรการสําคัญ
ประการหนึ่งในการพัฒนาคุณภาพประชากรในแผนฯ ฉบับที่ 1 ไดกําหนดใหมีแผนพัฒนาการกีฬา
เพื่อสุขภาพไวอยางชัดเจน เพื่อเปนการพัฒนาคุณภาพประชากรนําไปสูคุณภาพชีวิตที่ดีและมี
สุขภาพดีถวนหนา (กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 
 ในสวนของกระทรวงสาธารณสุข นั้นมีกรมอนามัยรับผิดชอบเกี่ยวกับการสงเสริมการออก
กําลังกาย โดยไดดําเนินการโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมาตั้งแตปงบประมาณ 
2530 ไดจัดใหมีกิจกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเปนกิจกรรมหนึ่งในกองอนามัยโรงเรียน 
และในแผนพัฒนาการสาธารณสุขแหงชาติ ฉบับที่ 7 (พ.ศ. 2535-2539) ภายใตสาขาการพัฒนา
พฤติกรรมสุขภาพและการมีสวนรวมของประชาชนดานสาธารณสุขมูลฐานคืองานสงเสริมการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ และในปลายแผน ฯ ฉบับที่ 7 ในการปรับโครงสราง จึงกําหนดใหมีสวนออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ สังกัดสํานักสงเสริมสุขภาพกรมอนามัย (กรมอนามัย, 2545) 
 นโยบายการสงเสริมการออกกําลังกายในประเทศไทย มีความชัดเจนขึ้นตามลําดับ มีการ
บรรจุสาระสําคัญและเปาหมายในแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2540-2544) และ
แผนพัฒนาการสาธารณสุขแหงชาติ ฉบับที่ 8 ภายใตแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับ
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ที่ 8 (พ.ศ. 2540-2544) โดยกําหนดเปาหมายใหประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ทุกอาชีพ ไดออกกําลังกาย
และเลนกีฬาเปนประจํารอยละ 60 ของประชากรทั้งหมด ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แหงชาติ ฉบับที่ 9 (พ.ศ. 2545-2549) ที่มุงเนนการพัฒนาแบบองครวมที่ยึดคนเปนศูนยกลางของ
การพัฒนา “ไดระบุ” ใหประชาชนมีการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพิ่มขึ้น ซ่ึงอยูในยุทธศาสตรที่ 2 
การพัฒนาคุณภาพคนและการคุมครองทางสังคมและกําหนดให “ประชาชนอยางนอยรอยละ 60 มี
การออกกําลังกาย” ในแผนพัฒนาการสาธารณสุขแหงชาติฉบับที่ 9 และแผนพัฒนาการกีฬา
แหงชาติฉบับที่ 3 ในแผนพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 10 (พ.ศ. 2550-2544) มุง
พัฒนาสูสังคมอยูเย็นเปนสุข “ไดระบุ” การสงเสริมการออกกําลังกาย ในยุทธศาสตรที่ 5 การสราง
ทางเลือกสุขภาพที่หลากหลายผสมผสานภูมิปญญาไทยและสากล ดังนั้นในเชิงนโยบายประเทศ
ไทยไดใหความสําคัญดานการสงเสริมการออกกําลังกายในลําดับตน ๆ (กระทรวงสาธารณสุข, 
2548)  
 แมวารัฐบาล ไดทุมเทงบประมาณและใหความสําคัญกับการสงเสริมการออกกําลังกายมา
โดยตลอดก็ตาม ในภาพรวมแลวอาจกลาวไดวามีผูออกกําลังกายในระหวางป 2545 – 2549 เพิ่มขึ้น
เพียงเล็กนอยประมาณรอยละ 1- 3 เทานั้น (อําพล, สุรเกียรติ, และสุรณี, 2550) ดังนั้น กระทรวง
สาธารณสุข จึงจําเปนตองหากลยุทธดานตาง ๆ เพื่อกระตุนใหประชาชนมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น
อยางตอเนื่องตอไป 
 

สถานการณการออกกําลังกายในประเทศไทย 
 

 สํานักงานสถิติแหงชาติไดสํารวจเกี่ยวกับพฤติกรรมการเลนกีฬาและการดูกีฬาของ
ประชากรในป พ.ศ. 2530,2535,2540 พบวาประชากรที่มีอายุ 6 ป ขึ้นไปทั่วประเทศมีการออกกําลัง
กายหรือเลนกีฬาเพิ่มขึ้นตามลําดับ คือ มีผูออกกําลังกายหรือเลนกีฬา 9.7 ลานคน หรือรอยละ 21.3 
ของประชากรทั้งหมด (อายุ 6 ป ขึ้นไป) ในป พ.ศ. 2530 เพิ่มขึ้นเปน 13 ลานคน หรือรอยละ 25.7 
ในป 2535 และเพิ่มเปน 16.5 ลานคน หรือรอยละ 30.7 ในป 2540 ซ่ึงเปนการสํารวจเฉพาะออก
กําลังกายหรือเลนกีฬาที่เปนแบบแผนเทานั้น ไมรวมถึงการเคลื่อนไหวออกกําลัง/ออกแรง ในการ
ประกอบอาชีพและการทํากิจวัตรประจําวันในวิถีชีวิต อยางไรก็ตาม กระทรวงสาธารณสุข ได
สํารวจภาวะสุขภาพของประชาชนระดับจังหวัด ครั้งที่ 3 พ.ศ. 2544 พบวา ประชากรที่มีอายุตั้งแต 
15 ป ขึ้นไป มีการออกกําลังกายหรือเลนกีฬารวมทั้งการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย/ออกแรงในการ
ประกอบอาชีพและการทํากิจวัตรประจําวันมีรอยละ 44.4 (กระทรวงสาธารณสุข, 2548) ในป 2548 
พบวาประชาชนใน 76 จังหวัดของประเทศไทย มีการออกกําลังกายตั้งแต 3 วัน/สัปดาห รอยละ 
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30.35 สวนประชาชนในจังหวัดปตตานี มีการออกกําลังกายตั้งแต 3 คร้ัง/สัปดาห รอยละ 33.50 
(มหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง, 2548) 
 ถึงแมปริมาณการออกกําลังกายของประชากรจะเพิ่มขึ้นอยางชา ๆ แตโรคหรือภาวะที่
เกี่ยวของกับการออกกําลังกายก็ยังไมมีแนวโนมที่จะลดลง ทั้งนี้เพราะโรคเรื้อรัง เหลานี้มีปจจัย
กําหนดอีกหลายประการ เชน อาหาร บุหร่ี ความเครียด พันธุกรรม เปนตน การสงเสริมการออก
กําลังกาย เปนมาตรการสําคัญประการหนึ่งของการสงเสริมสุขภาพที่ประเทศไทยดําเนินการอยาง
จริงจังเพื่อปองกันหรือบรรเทาโรคเรื้อรังที่จะเกิดมากขึ้นในอนาคต ในป 2544-2545 กระทรวง
สาธารณสุข โดยกรมอนามัย ไดสงเสริมใหประชาชนรวมกลุมเปนเครือขายออกกําลังกายในทุก
ระดับทั้งในกรุงเทพมหานคร และใน 75 จังหวัด ภายใตช่ือชมรมออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
โครงการขยับกายสบายชีวี เกิดเครือขายการออกกําลังกายทั่วประเทศ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อให
ประชาชน องคกร หนวยงานทั้งภาครัฐ เอกชนและภาคประชาชน ไดรับรูตระหนักและใสใจ
สุขภาพ รวมกันดูแลสุขภาพตนเอง ครอบครัว ชุมชน เพื่อการมีสุขภาพดี (กองสุขศึกษา, 2547) 
 

นโยบายและยุทธศาสตรดานการออกกําลังกายของกระทรวงสาธารณสุข 
 
 ในป 2545-2547 กระทรวงสาธารณสุข ไดกําหนดใหเปน “ปแหงการสรางสุขภาพ” เพื่อจัด
กิจกรรมรณรงคสรางสุขภาพอยางกวางขวาง ควบคูไปกับการปฏิรูประบบหลักประกันสุขภาพ ป 
2545 เปนปแหงการเริ่มตนสรางสุขภาพทั่วไทยอยางจริงจังภายใตกลยุทธ รวมพลังสรางสุขภาพ 
เพื่อใหประชาชนตลอดจนหนวยงานตาง ๆ ทั้งภาครัฐและเอกชนมีสวนรวมสนับสนุนใหเกิดการ
สรางสุขภาพ มากกวาการซอมสุขภาพ มีการออกแบบโลโก “รวมพลังสรางสุขภาพ” มีการจัดเตน
แอโรบิกพรอมกันที่สนามหลวงมีประชาชนมารวมกิจกรรมจํานวนมาก รวมทั้งไดมีการรณรงคการ
ออกกําลังกายดวยวิธเตนแอโรบิกทั่วประเทศทุกจังหวัด ทุกอําเภอ และทุกตําบล 
 ในป 2546 การดําเนินงานสรางสุขภาพนั้น สถานบริการสุขภาพทุกระดับ โดยเฉพาะอยาง
ยิ่งศูนยสุขภาพชุมชน/สถานีอนามัย มีบทบาทสําคัญในการสรางสุขภาพ ซ่ึงจะดําเนินการให
ประชาชนในความรับผิดชอบมีสุขภาพดีทั้งในขณะเจ็บปวย และปองกันไมใหเจ็บปวย แผนการ
ดําเนินการสรางสุขภาพของประชาชนที่มีสุขภาพดี กระทรวงสาธารณสุขจึงไดสงเสริมใหจัดตั้ง
ชมรมสรางสุขภาพขึ้น และมีหนวยงานไดแก กรุงเทพมหานคร สํานักงานสาธารณสุข ศูนยสุขภาพ
ชุมชน/สถานีอนามัยทุกแหงไปดําเนินการใหมีชมรมสรางสุขภาพ และสนับสนุนใหชมรมสราง
สุขภาพจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาพและการถายทอดความรูและภูมิปญญาซึ่งกันและกันภายใน
ชุมชนของตนเอง โดยศูนยสุขภาพชุมชน/สถานีอนามัยทําหนาที่ในการสนับสนุน สงเสริมพัฒนา
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ชมรมสรางสุขภาพ โดยประสานงานกับองคกรภาคีเครือขายในทองถ่ิน ซ่ึงเนนกิจกรรมสราง
สุขภาพตามนโยบาย 5 อ. ในการสงเสริมใหคนไทยมีสุขภาพดี คือ สงเสริมใหคนไทย “ออกกําลัง
กาย อยางสม่ําเสมอ” สงเสริมใหคนไทย “บริโภคอาหารที่สะอาด ปลอดภัย ใหคุณคา สงเสริมให
คนไทยมี “อารมณดี” เพื่อสุขภาพจิตที่ดีและแจมใส สงเสริมใหเกิด “อนามัยชุมชน” เพื่อความ
สะอาด ปลอดภัยของที่อยูอาศัยสงเสริมใหคนไทยปลอดโรค “อโรคยา”  โดยเฉพาะโรคที่ทําใหคน
ไทยตายลําดับแรก ๆ คือมะเร็ง เบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด โดยมีเปาหมายใหมีชมรมสราง
สุขภาพทุกหมูบานทั่วประเทศ (กองสุขศึกษา, 2547) 
 ในแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติฉบับที่ 10 พ.ศ. 2550-2554 ไดระบุใหมีการสงเสริมการออก
กําลังกาย ในยุทธศาสตร ที่ 4 การสรางระบบภูมิคุมกันเพื่อลดผลกระทบจากโรคและภัยคุกคาม เพื่อ
กําหนดใหมีนโยบายการสงเสริมการออกกําลังกายของประเทศไทยไวอยางชัดเจน นโยบายดาน
การออกกําลังกายของกระทรวงสาธารณสุขนั้น ไมไดระบุรูปแบบที่ชัดเจนวาจะใชรูปแบบใด 
เพียงแตกําหนดกรอบกวาง ๆ แตจากดําเนินงานที่ผานมาพบวาหนวยงานระดับปฏิบัติการไดนํา
รูปแบบการออกกําลังกายตาง ๆ มาใชในการรณรงค รวมทั้งจัดบริการในสถานพยาบาลของรัฐ โดย
มีการนํารูปแบบการออกกําลังกายที่ไมสอดคลองกับบริบท วิถีชีวิตของประชาชน จึงทําใหไมไดรับ
การตอบรับจากประชาชน จากการศึกษาของฉลวย (2548) ศึกษาพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพและ
การรับรู อุปสรรคของสตรีมุสลิมวัยผูใหญตอนกลาง  ตําบลปากพะยูน จังหวัดพัทลุงพบวา 
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพรายขอที่กลุมตัวอยางสตรีมุสลิมสวนใหญปฏิบัตินาน ๆ คร้ังและไม
เคยปฏิบัติคือการออกกําลังกายประมาณครั้งละ 30 นาทีอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน การตรวจสุขภาพ
ประจําปและการหลีกเลี่ยงอาหารที่เค็มจัด หวานจัด 

สําหรับจังหวัดปตตานี ไดมีการดําเนินงานตามนโยบายของกระทรวงสาธารณสุขมาโดย
ตลอด และมีการรณรงคการออกกําลังกายมาอยางตอเนื่อง และกําหนดใหการออกกําลังกายเปน
นโยบายที่สําคัญนโยบายหนึ่งที่ทุกหนวยงานในสังกัดตองดําเนินการ โดยเฉพาะหนวยบริการดาน
สาธารณสุข มีการจัดการแขงขันกีฬาสาธารณสุขเปนประจําทุกป รวมท้ังมีการรณรงคการออกกําลัง
กายในเทศกาลประจําปตาง ๆ ของจังหวัดปตตานี แตการออกกําลังกายก็ยังไมแพรหลายสําหรับ
ประชาชนทั่วไปในจังหวัดปตตานี รวมทั้งในกลุมแมบานมุสลิม 
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 หลักของการเคลื่อนไหว ออกแรง/ออกกําลังกายตามหลักเวชศาสตรการกีฬา 
 

ความหมายของการออกกําลังกาย 
 
ผูที่มีความเกี่ยวของกับการออกกําลังกาย หรือการสงเสริมการออกกําลังกาย ไดให

ความหมายของการออกกําลังกาย ไวหลายความหมาย ซ่ึงผูวิจัยสามารถสรุปและใหความหมายของ
การออกกําลังกายหมายถึงการออกแรงโดยการใชกลามเนื้อและขอตอตาง ๆ เพื่อใหรางกายมีการ
เคลื่อนไหวทําใหรางกายมีการเผาผลาญพลังงาน มีการสูบฉีดไหลเวียนโลหิตเพิ่มขึ้น ทําใหปอด 
หัวใจ กลามเนื้อและขอตอแข็งแรงขึ้น สงผลใหมีสุขภาพและรางกายที่แข็งแรง (มนัส, 2548; มยุรา, 
2550; วุฒิชัย, 2549) 
 

การแบงประเภทของการออกกําลังกาย 
 

การออกกําลังกายนั้นสามารถแบงออกไดหลายแบบ แตในที่นี้จะแบงการออกกําลัง
กายตามของกระทรวงสาธารณสุข (2538) แบงเปน 3 ประเภท คือ1) Isotonic เปนการออก
กําลังกายที่มีการหดตัวของกลามเนื้อ แลวใยกลามเนื้อหดสั้นหรือยืดยาว แรงตึงในกลามเนื้อ
คงที่ 2) Isometric เปนการออกกําลังกายทีกลามเนื้อเกร็งตัว แตใยกลามเนื้อมีระยะความยาว
คงที่ไมเปล่ียนแปลงไมวาจะเกร็งแรงเทาใด แตแรงตึงในกลามเนื้อจะเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 3) Isokimetic 
เปนการออกกําลังกายที่กลามเนื้อมีการหดตัวชา ๆ ดวยอัตราคงที่ และตองออกแรงเทา ๆ กัน
ตลอดระยะเวลาที่หดตัว การออกกําลังกายกลามเนื้อดวยวิธี Isotonic เทานั้นที่ทําใหเกิดการ
ออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนเพราะมีการหดตัวและการคลายตัวของกลามเนื้อสลับกันและ
ในชวงที่กลามเนื้อคลายตัว เสนเลือดจะไมถูกกลามเนื้อบีบ เลือดสามารถจะไหลเขาไปใน
กลามเนื้อมัดนั้นได และนําสารอาหารตาง ๆ ที่สําคัญคือออกซิเจน เขาไปเพื่อทําการสรางสาร
พลังงาน ATP ใหม 

นอกจากนั้นยังพบวา  การออกกําลังกายแบบ  Isometric กลามเนื ้อจะเกร็งตัว
ตลอดเวลา  จึงไปรัดเสนเลือดที่มาเลี้ยงกลาเนื้อมัดนั้น  จนไมสามารถนําสารอาหารและ
ออกซิเจนเขาไปเลี ้ยงกลามเนื้อมัดนั้นได จึงไมใชการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน 
นอกจากนั ้นยังพบวาการ เกร็งตัวของกลาม เนื ้อแบบนี ้จะมีกรดแลคติก เกิดขึ ้น  ทําให
กลามเนื้อนั้นเกิดการลาและปวด  ไมสามารถออกกําลังกายตอไปได ทําใหการออกกําลัง
กายแบบหลังนี้ทําไดเพียงระยะเวลาสั้น  ๆ  ไมนานพอที่จะเขาถึงระยะแอโรบิกได ดังนั้น 
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สามารถสรุปไดวาหากตองการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนจะตองเปนการออกกําลัง
กายที่มีการเคลื่อนไหวของอวัยวะที่กลามเนื้อมัดนั้นเกาะอยูมาก ๆ และเปนการออกกําลัง
กายที่เปนจังหวะ เกร็งสลับกับคลาย ซ่ึงจะตองกระทําตอเนื่องกันไปเกินกวา 3 นาที  

ในการวิจัยค รั้งนี ้ เปนการวิจัย ที่ใหความสําคัญกับการออกกําลังกายแบบใช
ออกซิเจน เพราะการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้นควรออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนเปน
หลัก ซึ่งจะมีผลตอการพัฒนาระบบตาง ๆ ของรางกายไดดีที่สุด นั่นคือระบบไหลเวียนเลือด
และระบบหายใจ รวมทั้งยังมีผลตอระบบอื่น ๆ ดวย (กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 
 

หลักการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน 
 
หลักการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนนั้น มีการอธิบายหลักการออกกําลังกายที่สําคัญ ๆ 

ดังนี้ 
การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน คือกิจกรรมที่ใชแรงกายหรือการเคลื่อนไหวรางกายที่

ตองมีหลักการสําคัญ 3 ประการ เจริญทัศน (2542) คือ 1) ความหนัก หมายถึงรอยละ 50 – 80 ของ
ความสามารถสูงสุด (สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด) ของชีพจรเตนเพิ่มขึ้น เมื่อมีการออกกําลัง
กาย 2) ความนาน หมายถึง ใชเวลานาน 20 นาทีขึ้นไป 3) ความบอย หมายถึง 3 – 5 ครั้งตอสัปดาห 

สวนสมชาย (2548 ) กลาววา การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนควรฝกความอดทนอยาง
ตอเนื่อง เปนระยะเวลา 20 – 60 นาทีตอครั้ง ดวยความแรงระดับปานกลางถึงหนัก ซ่ึงเทากับรอยละ 
60 – 90 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด(ระดับกลางเทากับรอยละ 65-75) หรือรอยละ 50 – 85 
ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดโดยปฏิบัติอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน 
 

แนวทางการปฏิบัติเพื่อการออกกําลังกาย ดวยความแรงระดับปานกลางถึงหนัก ซ่ึงเทากับ
รอยละ 60 – 90 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (กระทรวงสาธารณสุข, 2538) 

 
การวัดปริมาณหรือความแรงของการออกกําลังกาย ในทางปฏิบัติทําไดยากมาก ดังนั้น

วิธีการที่สะดวก ทําไดงายและเชื่อถือได คือการใชวิธีจับชีพจรแทน เนื่องจากการเตนของหัวใจจะ
เพิ่มขึ้นตามปริมาณของการออกกําลังกาย 

ชีพจรขณะพัก (ตื่นนอนใหม ๆ ยังไมลุกจากที่นอน) ถือวาไมมีการออกกําลังกายเลย จงึมคีา
เทากับการออกกําลังกาย 0 % เชน นาย ก ขณะพักมีชีพจรเตน 70 ครั้งตอนาที แสดงวานายก ขณะ
ไมออกกําลังกายเลยชีพจรจะเตน 70 ครั้งตอนาที  สามคมโรคหัวใจของอเมริกากําหนดใหคนเรามี
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ชีพจรไดสูงสุด 220 คร้ังตอนาที ซ่ึงทารกแรกเกิดเทานั้นที่จะทนได เมื่ออายุมากขึ้นเรื่อย ๆ ทารกนั้น
จะทนชีพจรไดนอยลงเรื่อย ๆ ตามอายุ ฉะนั้นจึงกลาวไดวาชีพจรที่มนุษยจะทนไหวหรือชีพจรสูง
ที่สุดเทากับ 220 – อายุ เชน นาย ก  อายุ 60 ป ชีพจรสูงที่สุดที่นาย ก จะทนได เทากับ 220 – 60 = 
160 คร้ังตอนาที ในขณะที่ชีพจรเตนสูงสุดนี้เทียบไดวาออกกําลังกาย 100 % 

สรุปแลว นาย ก ขณะออกกําลังกาย 0 % ชีพจร = 70 คร้ัง/นาที 
 และ ขณะออกกําลังกาย 100 % ชีพจร = 160 ครั้ง/นาที 
 ชีพจรนาย ก จะเพิ่มขึ้น = 160 – 70 = 90 คร้ัง/นาที 
ถาตองการใหชีพจร นาย ก เพิ่มขึ้น 60 % = 60 X 90 = 45 ครั้งตอนาที 
     100 
ฉะนั้น นาย ก ออกกําลังกายชนิดใดก็ตาม เมื่อชีพจรเตนถึง 70 + 54 = 124 ครั้งตอนาที ก็

แสดงวา นาย ก ออกกําลังกายได 60 % แลว 
 
 ขอปฏิบัติในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   
 
สําหรับขอปฏิบัติในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้น การกีฬาแหงประเทศไทยไดกําหนด ขอ

ปฏิบัติ ซ่ึงเรียกวาบัญญัติ 10 ประการสําหรับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ (การกีฬาแหงประเทศไทย , 
2536)  มีดังนี้ 

1. การประมาณตน รางกายของแตละคนมีสภาพรางกายไมเหมือนกัน กีฬาที่จะ
นํามาออกกําลังกาย ตองมีความเหมาะสม การที่ออกกําลังสม่ําเสมอและตอเนื่อง จะเปนที่มาของ
สมรรถภาพที่ดี ออกนอย ฝกซอมนอย หรือฝกเบาเกินไปก็จะไดสงผลนอยหรือไมไดเลย ฝกหนัก
เกินไปก็อาจเกิดอันตรายกับสุขภาพได สังเกตจากความเหนื่อย หรือหากออกกําลังกายหนักเกินไป 
แลวยังสามารถฝกตอไปได ดวยความหนักเทาเดิม โดยไมเหนื่อยเพิ่มขึ้น และเมื่อพักแลวไมเกิน 10 
นาที ก็รูสึกหายเหนื่อย แมจะมีการออนเพลียอยูบาง แตในวันรุงขึ้นกลับสดชื่นเชนเดิม แสดงวาการ
ฝกซอมหรือการออกกําลังกายนั้นไมหนักเกินไป 

2. การแตงกาย มีสวนเกี่ยวของทั้งในดานการเคลื่อนไหว ความทนทาน และ
จิตวิทยากีฬาแตละวันหรือการออกกําลังกายแบบตาง ๆ ยอมมีเครื่องแตงกายที่เหมาะสมทั้งเสื้อ 
กางเกง รองเทา รวมถึงอุปกรณที่ชวยปองกันการบาดเจ็บ เชน สนับเขา สนับขอ เครื่องปองกัน 
ศรีษะ  
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3. เลือกเวลา ควรกําหนดเวลาฝกซอมใหแนนอนในแตละวันเพื่อรางกายจะได
ไมตองปรับตัวใหม เวลาที่เหมาะสมในการฝกความทนทาน คือ ในชวงเชาและเย็น สวนการฝก
ความแข็งแรง หรือความเร็วอาจฝกในชวงอากาศรอนได แตทําระยะเวลาสั้น ๆ 

4. สภาพของกระเพาะอาหาร ในเวลาที่อ่ิมจัดกระเพาะอาหารซึ่งอยูใตกะบังลมจะ
ทําใหปอดขยายไดไมเต็มที่ แมการไหลเวียนของเลือดก็ตองแบงสวนหนึ่งไปใชในการยอยอาหาร
และการดูดซึมอาหาร ทําใหเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อนอยลง อันเปนผลเสียตอการออกกําลังกาย 

5. การดื่มน้ํา น้ํามีความจําเปนในการออกกําลังกาย การสูญเสียน้าํไปมาก ๆ จะทาํ
ใหสมรรถภาพลดต่ําลงหรือเปนอันตรายตอรางกายดวย จําเปนตองไดน้ําชดเชย การเลนกีฬาใด ๆ ก็
ตามถารางกายสูญเสียน้ําไปกวา 2 เปอรเซ็นตของน้ําหนักตัว รางกายจะขาดน้ําจะตองมีการชดเชย
น้ําในปริมาณที่เทากับสูญเสียไป จึงจะทําใหสมรรถภาพทางกายดีที่สุด การดื่มน้ําสามารถทําได
ระหวางที่ออกกําลังกายหรือดื่มหลังจากการออกกําลังกายก็ได 

6. ความเจ็บปวย ทําใหสมรรถภาพทางกายลดลง และรางกายตองการพักผอน 
การออกกําลังกายในชวงที่มีไขจะทําใหหัวใจทํางานหนัก เพื่อระบายความรอน นอกจากนี้หากเปน
ไขที่เกิดจากเชื้อโรค การไหลเวียนเพิ่มขึ้นอาจทําใหเชื้อโรคแพรไปยังสวนตาง ๆ ของรางกายอันไม
เปนผลดีตอสุขภาพรางกาย 

7. การผิดปกติที่เกิดขึ้นระหวางการออกกําลังกายและเลนกีฬาพบมากในคนอายุ 
35 ปขึ้นไป เชน รูสึกหายใจขัด จุกแนนหนาอก ควรหยุดออกกําลังกายและกีฬาทันทีเพราะอาจเปน
อันตรายถึงชีวิต 

8. ดานจิตใจ ในระหวางการออกกําลังกายตองทําจิตใจใหปลอดโปรง คิดถึง
ประโยชนที่จะไดรับจากการฝกซอมหรือออกกําลังกาย ตั้งใจปฏิบัติตามทาทางและเทคนิคตาง ๆ 
และคิดแกไขทาทางที่ผิด ขจัดเรื่องที่รบกวนจิตใจออกไป หากขจัดไมไดก็ไมควรฝกซอมตอไป 
เพราะจะทําใหเสียสมาธิหรือเกิดอุบัติเหตุไดงาย 

9. ความสม่ําเสมอ สมรรถภาพที่เพิ่มขึ้นนอกจากขึ้นอยูกับความเขม (intensity) 
ของกิจกรรมแลว ยังขึ้นอยูกับความสม่ําเสมอดวย ดังนั้นการฝกซอมเพื่อการแขงขันหรือเพื่อ
สุขภาพก็ตามตองรักษาความสม่ําเสมอไวเสมอ 

10. การพักผอน หลังจาการฝกซอมหรืออกกําลังกาย รางกายเสียพลังงานสํารอง
ไปมากจําเปนตองมีการชดเชย รวมทั้งการซอมแซมสวนที่สึกหรอไป ซ่ึงจะเกิดขึ้นในระหวาง
พักผอน หากเปนการฝกซอมหรือออกกําลังกายที่หนัก จําเปนตองมีการพักผอนที่เพียงพอเพื่อให
รางกายฟนตัวเขาสูสภาพปกติเพื่อเตรียมฝกซอม หรือออกกําลังกายครั้งตอไป  
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ประโยชนจากการออกกําลังกาย 
 

รางกายของคนเราประกอบไปดวยอวัยวะตางๆ มากมายที่ทํางานประสานสอดคลอง
กันตลอดเวลา อวัยวะบางอยางไดพักบางหรือทํางานนอยลง ขณะที่ไมไดใชงาน เชน กลามเนื้อ 
แขนขา ในขณะที่เรานอนหลับ กระเพาะอาหาร ลําไส ในขณะที่ไมไดรับประทานอาหารเขาไป เปน
ตน แตมีอวัยวะที่สําคัญ ไดแก ระบบการไหลเวียนของโลหิต และระบบการหายใจซึ่งมีหัวใจและ
ปอดเปนอวัยวะที่สําคัญในการทําหนาที่ หัวใจและปอดไมไดมีโอกาสที่จะหยุดพักเหมือนอวัยวะ
อ่ืนๆ ในขณะนอนหลับอาจจะทํางานนอยลงบาง แตก็ไมไดพักเหมือนเชนอวัยวะอ่ืนๆ เพราะเซลล
ตางๆ ทุกสวนของรางกายจําเปนตองไดรับเลือดที่นําเอาออกซิเจนมาหลอเล้ียงตลอดเวลาดังนั้น
คนเราจึงตองหาทางที่จะทําใหหัวใจและปอด มีการทํางานที่มีประสิทธิภาพ มีความคงทนตอการใช
งานตลอดเวลา (เจริญทัศน, 2542) 

ในปจจุบันนี้ยังไมมียาหรือสารอาหารอะไร ที่จะทําใหอวัยวะทั้งสองมีความแข็งแรง 
ทนทานตอสภาพการทํางานใหมีประสิทธิภาพตลอดเวลาได ยกเวนแตการออกกําลังกายเทานั้น ที่
วงการแพทยยอมรับวาสามารถทําใหทั้งหัวใจและปอดทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุดไดดัง
จะเห็นไดจากผูที่ออกกําลังกายจะทําใหอัตราการเตนของหัวใจตอนาทีลดลง เพราะหัวใจบีบตัว
แตละครั้งมีประสิทธิภาพมากกวา ตัวอยางเชน คนปกติหัวใจเตน 70 ครั้งตอนาที ผูที่ออกกําลังกาย
เปนประจํา หัวใจเตน 60 คร้ังตอนาที ดังนั้นใน 1 วัน หัวใจคนปกติจะเตน 70x 60 นาที x 24 ช่ัวโมง 
เทากับ 100,800 ครั้งตอวัน ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา หัวใจจะเตน 60 x 60 นาที x 24 ช่ัวโมง 
เทากับ 86,400 ครั้งตอวัน ถารวมกับการเตนของหัวใจที่มากขึ้นขณะออกกําลังกาย ใน 1 วัน ผูที่ออก
กําลังกายหัวใจของเขาจะเตนประมาณ 91,800 ครั้งตอวัน ดังนั้นใน 1 วัน หัวใจของผูที่ออกกําลัง
กายเปนประจํา จะเตนนอยกวาคนปกติประมาณ 9,000 คร้ังตอวันหรือ 3 ลานกวาครั้งตอปสังเกตได
วา ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา จะไมคอยพบวามีโรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเสนเลือดสูง 
โรคเบาหวาน โรคกระเพาะ โรคเครียดหรือวิตกกังวล การออกกําลังกายนอกจากจะทําใหหัวใจ
ทํางานอยางมีประสิทธิภาพดังที่เห็นไดชัดแลวยังมีประโยชนอีกหลายประการ (เจริญทัศน, 2542) 
เชน 

1. ปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน สมรรถภาพการทํางานของหัวใจจะดีขึ้น
มาก ถาออกกําลังกายอยางถูกตองอยางสม่ําเสมอ 3 เดือน ชีพจร หรือหัวใจจะเตนชาลง ซ่ึงจะเปน
การประหยัดการทํางานของหัวใจ 

2. ลดไขมันในเลือด ซ่ึงถาสูงจะเปนสาเหตุหนึ่งของโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน 
3. เพิ่ม HDL-C ในเลือด ซ่ึงถายิ่งสูงจะยิ่งดี จะชวยปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 
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4. ลดความอวน (ไขมัน) เพิ่มกลามเนื้อ (ทําใหน้ําหนักอาจไมลด) 
5. ปองกันและรักษาโรคเบาหวาน 
6. ชวยลดความดันโลหิตถาสูง ลดไดประมาณ 10-15 ม.ม. ปรอท 
7. ชวยทําใหหัวใจ ปอด ระบบหมุนเวียนของโลหิต กลามเนื้อ เอ็น เอ็นขอตอ 

กระดูกผิวหนังแข็งแรงยิ่งขึ้น 
8. ชวยลดความเครียด ทําใหนอนหลับดียิ่งขึ้น ความจําดี เพิ่มสมรรถภาพทางเพศ 

ชวยทําใหมีความเชื่อมั่นในตนเองยิ่งขึ้น 
9. ปองกันโรคกระดูกเปราะ โดยเฉพาะสุภาพสตรีที่ประจําเดือนหมด 
10. ชวยปองกันโรค ที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน ไดแก โรคหัวใจขาดเลือด 

ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคอวน เปนตน 
11. ชวยทําใหรางกายนําไขมันมาเปนพลังงานไดดีกวาเดิม ซึ่งเปนการประหยัด

การใชแปง (glycogen) ซ่ึงมีอยูนอย และเปนการปองกันโรคหัวใจ 
12. ชวยปองกันโรคมะเร็งบางชนิด เชน ลําไสใหญ เตานม ตอมลูกหมาก 
13. การออกกําลังกายในเด็ก จะชวยทําใหรางกายเด็กเกิดความเจริญเติบโต

อยางดี เพราะเด็กมีระบบการยอยที่ดี เจริญอาหาร และมีระบบขับถายที่ดี 
14. การออกกําลังกายในผูใหญ จะชวยทําใหรางกายโดยทั่วไปมีความแข็งแรง 

บึกบึนอวัยวะตางๆ มีการทํางานไดดี มีความคงทนตอสภาพแวดลอมตาง ๆ  
15. การออกกําลังกาย ชวยใหสุขภาพจิตดี เพราะสามารถทําใหหายเครียดและลด

ความวิตกกังวลไดเปนอยางดี เมื่อออกกําลังกายแลวรางกายจะตองการการพักผอน และจะนอน
หลับไดงายขึ้น 

16. ทําใหเกิดสุขภาพดีถวนหนา ประหยัดคาใชจายสําหรับการรักษาโรค ลดเวลา
ที่จะหยุดงานจากการเจ็บปวย ทําใหประชาชนมั่งคั่ง ประเทศชาติมั่นคง 

17. ถาประชาชนทั่วประเทศออกกําลังกายจะเปนพื้นฐานของการนําไปสูความเปน
เลิศทางดานกีฬา  
 

วิธีการออกกําลังกายที่ถูกตอง 
 

วิธีการออกกําลังกายที่ถูกตองนั้น ควรออกกําลังกายสัปดาหละ 3 – 4 ครั้ง แตไมควร
ออกมากกวา 6 ครั้ง เพื่อใหรางกายไดพักผอน และแตละครั้งควรออกกําลังกายไมต่ํากวา 30 นาที 
โดยปฏิบัติตาม 5 ขั้นตอน คือ ควรจะมีการยืดเสนยืดสายกอน เพื่อปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อ 
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ควรจะมีการอุนเครื่อง (warm up) ประมาณ 5 นาที ออกกําลังกายใหชีพจรเขาเปา (exercise 
vigorously) ประมาณ 20 นาที ควรมีการคลายความรอน (cool down) ประมาณ 5 นาที ควรมีการยืด
เสนอีกครั้งกอนหยุด (สมชาย, 2548) 

 
 การออกกําลังกายที่ทําใหเกิดโทษ 

 
การออกกําลังกายที่ไมถูกตองและไมเหมาะสมนั้น อาจนํามาซึ่งอันตรายและเกิดโทษตอ

รางกายได ถาหากขาดความรูและความเขาใจอยางถูกตอง ดังนั้นผูเกี่ยวของจึงตองคํานึงถึงอยูเสมอ 
ซ่ึงสมชาย (2548) ไดกลาววาโทษของการออกกําลังกายอาจเกิดไดจากหลายสาเหตุ เชน 

1. ออกกําลังกายที่ไมเหมาะสมกับอายุ เชน ผูสูงอายุอาจจะใชวิธีเดินเร็ว ๆ ดี
ที่สุด แทนที่จะไปเลน เทนนิส แบดมินตัน ทั้งนี้เพราะการเลนเทนนิสเปนการออกกําลังกายแบบวิ่ง
บางหยุดบาง ไมตอเนื่องเพียงพอที่จะมีประโยชนตอปอด และหัวใจแตยังดีกวาไมออกกําลังกายเลย
เพียงแตวาไมสามารถปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตันไดเทากับการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
ที่ทําตอเนื่อง 

2. ออกกําลังกายผิดเวลา เชนเวลารอนจัดเกินไปอาจไมสบายได เวลารับประทาน
อาหารเสร็จใหม ๆ อาจเปนโรคหัวใจได เพราะหลังรับประทานอาหารใหม ๆ รางกายตองการเลือด
ไปที่กระเพาะอาหารและลําไสมาก แตถาไปออกกําลังกาย รางกายจะตองการเลือดไปที่กลามเนื้อ
มากดวย (รวมทั้งที่กระเพาะอาหาร และลําไสดวย) จึงอาจทําใหเลือดที่ไปหลอเล้ียงหัวใจมีนอยไป
ทําใหเกิดอาการหรือโรคของหัวใจได 

3. ออกกําลังกายเวลาที่ไมสบาย เวลาที่ทองเสียไมควรออกกําลังกาย เพราะ
รางกายอาจจะขาดน้ํา หรือเกลือแรทําใหออนเพลีย เปนลม เปนตะคริว หรือโรคหัวใจได เวลาเปน
ไขไมควรออกกําลังกาย เพราะอาจทําใหเกิดโรคกลามเนื้อหัวใจอักเสบ หรือเยื่อหุมหัวใจอักเสบได 
ถาไมสบาย ไมวาดวยอาการใด ๆ ถึงแมไมรูวาเปนโรคอะไร ควรยกเวนการออกกําลังกายไวกอน 

4. ออกกําลังกายโดยไมอุนเครื่องหรือยืดเสนกอน โดยปกติแลวไมวาเปนนักกีฬา
ระดับไหนหนุมสาวหรือผูสูงอายุ กอนออกกําลังกายจะตองมีขั้นตอนที่ตองปฏิบัติทุกครั้งโดยไมมี
การ ยกเวนโดยเฉพาะผูที่สูงอายุหรือผูที่ไมคอยไดออกกําลังกาย ซ่ึงการอุนเครื่อง หรือยืดเสนกอน 
จะชวยทําใหออกกําลังกาย หรือเลนกีฬาไดดียิ่งขึ้น และเปนการลดอัตราเสี่ยงตอการไดรับบาดเจ็บ 
และชวยทําใหอาการเมื่อยลาหายไดเร็วขึ้นหลังจากการไดออกกําลังกาย ถึงแมทานไมออกกําลังกาย
ในวันหนึ่งวันใดทานก็ควรยืดเสนทุกวัน 
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5. ถาใชอุปกรณการกีฬาที่ไมเหมาะสม เชน รองเทา ไมเทนนิส ก็อาจเกิดการ
บาดเจ็บไดงายขึ้น 

6. ถาออกกําลังกายมากไป จะเปนการเสี่ยงตอการบาดเจ็บมากขึ้น ตองทําพอดี ๆ 
เชน ถาจะวิ่งเพื่อสุขภาพ วิ่ง 20 นาทีพอแลว ไมจําเปนตองวิ่งถึง 60 นาทีตอคร้ัง ถาอยากที่จะปองกัน 
การบาดเจ็บ ถาเปนไปได ควรเปลี่ยนวิธีการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนไปทุก ๆวัน เชน วายน้ํา 
วันหนึ่ง วิ่งวันหนึ่ง ถีบจักรยานอยูกับที่วันหนึ่ง เดินวันหนึ่ง ฯลฯ ถาปวดเขาควรเปลี่ยนไปเปน วาย
น้ําแทน หรือถีบจักรยาน 
 
 การออกกําลังกายดวยวิธีการเดิน 
 
 การเดินเปนวิธีการออกกําลังกายที่งายที่สุดวิธีการหนึ่ง สามารถเดินไดทุกสถานที่ ทุกเวลา 
เหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย นอกจากนั้น วิธีการเดินเปนวิธีการออกกําลังกายที่มีความสอดคลองกับ
หลักศาสนาอิสลาม เหมาะสมอยางยิ่งกับสตรีมุสลิมทุกวัย แมวาการออกกําลังกายดวยวิธีการเดินจะ
เปนการออกกําลังกายที่งายที่สุด แตการเดินที่ถูกตองและเสริมสรางสมรรถภาพรางกาย ก็มีขั้นตอน
และเทคนิคที่ตองคํานึงถึง และเรียนรูอยูหลายประการ ซ่ึงสมชาย (2548) ไดกลาวในประเด็นตาง ๆ 
ดังนี้ 
  1. การเตรียมตัวกอนการเดิน กอนการออกกําลังกายดวยวิธีการเดินนั้นควรมีการ
เตรียมตัวกอนการออกกําลังกายดวยวิธีการเดิน ดังนี้ 
   1.1 การสํารวจความพรอมดานสุขภาพ กอนการเดินใหสํารวจตัวเองวา มี
อาการหรือภาวะตอไปนี้หรือไม หากมีควรปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกาย คือ 1)ไมไดออกแรง
หรือออกกําลังกายมาหลายป 2) อายุมากกวา 65 ป และปจจุบันไมไดออกกําลังกาย 3) เคยตรวจ
สุขภาพและพบวามีปญหาเกี่ยวกับโรคหัวใจ 4) กําลังมีครรภ 5) เปนโรคความดันโลหิตสูง 6) เปน
โรคเบาหวาน 7) มีอาการเจ็บปวดหนาอก โดยเฉพาะเมื่อพยายามออกแรง 8) เคยเปนลมบอย ๆ และ
มีอาการมึนงง วิงเวียนศรีษะอยางรุนแรง 9) มีอาการอื่น ๆ ที่เปนขอหามการออกกําลังกาย 
   1.2 การเลือกเสื้อผาสําหรับการเดิน ควรเลือกเสื้อผาที่สวมใสแลวรูสึก
สบาย ไมรัดตึง งายตอการเคลื่อนไหวรางกาย สวมใสเสื้อผาตามสภาพอากาศ 
   1.3 การเลือกรองเทาสําหรับการเดิน รองเทาเปนสวนสําคัญที่สุดสําหรับ
นักเดินที่ตองเลือกดวยความพิถีพิถัน ควรเลือกรองเทาที่พอดีเทา มีความยืดหยุน พื้นรองเทาควร
เรียบ 
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   1.4 เทคนิค การเดินนั้นควรเดินใหถูกวิธี เนื่องจากวิธีการเดินนั้นมี
ความสําคัญมาก ซ่ึงมีวิธีการเดินอยางงาย ๆ ตองเดินเชิดหนาขึ้น ตั้งไหลใหตรงลูไปทางหลัง
เล็กนอย เดินลงสนเทากอน แลวคอยทิ้งน้ําหนักไปขางหนา เดินใหนิ้วเทาชี้ตรงไปขางหนาและ
แกวงมือขณะเดิน 
   1.5 การอบอุนรางกาย เร่ิมตนดวยการเดินแบบสบาย ๆ ประมาณ 5 นาที 
เพื่อทําใหกลามเนื้ออุนขึ้น กอนที่จะทําการยืดเหยียดควรมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อใหกลามเนื้อ
และขอตอตาง ๆ ทํางานดีขึ้น 

1.6 ชวงเดิน ควรเปนการเดินเร็ว ความแรงปานกลางถึงระดับหนักใช
เวลา 30 – 60 นาที โดยการเดินเร็วความแรงระดับปานกลาง นั้นสังเกตได จากการหายใจกระชั้นขึ้น 
เร่ิมรูสึกเหนื่อย ไมถึงกับหอบ ยังพูดคุยไดจนจบประโยค เหงื่อซึม หรือชีพจรรอยละ 65 – 75 ของ
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด สวนความแรงระดับหนัก สังเกตไดจากการหายใจหอบ พูดคุยไมจบ
ประโยค เหงื่อแตก หรือชีพจรรอยละ 75 – 85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
   1.7 การผอนหยุด ในชวงทาย ๆ ของการเดิน ใหคอย ๆ ผอนความเร็ว เปน
การเดินสบาย ๆ ประมาณ 5-10 นาที แลวตามดวยการยืดเหยียดกลามเนื้ออีกครั้ง จึงถือวาเสร็จส้ิน
การออกกําลังกายดวยการเดิน 
  

วิธีการเดิน 
 

ในการเริ่มตนเดินนั้น ควรเริ่มตนเดินชา ๆ ใชเวลานอย ๆ กอน แลวคอยเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 
เพิ่มความเรว็และเวลาจนถึงเปาหมาย สวนการเดินเพื่อใหเกิดการออกกําลังกายความแรงระดับปาน
กลางและระดบัมาก นั้น ตองเดินในลักษณะ ดังนี้ (สมชาย, 2548) 

1. การเดินดวยความแรงระดับปานกลาง ตองเดินดวยความเร็ว 4 กิโลเมตรตอ
ช่ัวโมง หรืออาจจะเดินดวยความเร็ว 300 เมตรในเวลา 5 นาที หรือเดิน 2 ชวงเสาไฟฟาในเวลา 1 
นาที 

2. เดินดวยความแรงระดับหนัก ตองเดินเร็ว 5-6 กิโลเมตรตอช่ัวโมง หรือเดิน 400 
เมตร ในเวลา 4- 5 นาที หรือเดิน 3- 4 ชวงเสาไฟฟาในเวลา 1- 1.5 นาที 

ในการออกกําลังกายดวยวิธีการเดินนั้น ควรมีการแบงชวงเวลาเปน 3 ชวง คือชวงอบอุน
รางกาย ชวงออกกําลังกายและชวงผอนหยุด อาจนํามาปรับประยุกตในในกลุมแมบานได ตาม
แนวทางคูมือกาวเดิน...เพื่อสุขภาพ (กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ, 2551) มีแนวทางการปฏิบัติดังนี้ 
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ตาราง 1 
 
โปรแกรมการเดินออกกําลังกายระยะเริ่มตน 

ระยะเวลาที่เดนิ (นาท)ี 
สัปดาหที ่

 ชวงอบอุน 
(warm up) 

ชวงออกกําลังกาย 
(exercise) 

ชวงผอนหยุด 
(cool down) 

รวม 
(นาที) 

 
1 

 
เดินชา 5 นาที 

 
เดินเรว็ 5 นาท ี

 
เดินชา 5 นาที 

 
15 

2 เดินชา 5 นาที เดินเรว็ 8 นาท ี เดินชา 5 นาที 18 
3 เดินชา 5 นาที เดินเรว็ 11 นาที เดินชา 5 นาที 21 
4 เดินชา 5 นาที เดินเรว็ 14 นาที เดินชา 5 นาที 24 
5 เดินชา 5 นาที เดินเรว็ 17 นาที เดินชา 5 นาที 27 
6 เดินชา 5 นาที เดินเรว็ 20 นาที เดินชา 5 นาที 30 
7 เดินชา 5 นาที เดินเรว็ 23 นาที เดินชา 5 นาที 33 
8 เดินชา 5 นาที เดินเรว็ 26นาที เดินชา 5 นาที 36 
9 
 

เดินชา 5 นาที เดินเรว็ 30นาที เดินชา 5 นาที 40 

 
หมายเหตุ. มาจาก คูมือกาวเดิน...เพื่อสุขภาพ (หนา 16), โดย กองออกกําลังกายเพื่อ

สุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2551, นนทบุรี: โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผาน
ศึก .(ไมมีลิขสิทธิ์).  
 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนเปนตัวสะทอนถึงความกาวหนาของการออกกําลังกาย 
ทําใหเห็นความแตกตางระหวางกอนและหลังการออกกําลังกาย  อันจะทําใหแมบานเห็น
ความสําคัญของการออกกําลังกายมากขึ้น ซ่ึง กระทรวงสาธารณสุข (2548) ไดกลาววาสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพประกอบดวยสมรรถนะของหัวใจ หลอดเลือด และปอดหรือ
สมรรถภาพทางแอโรบิก ความฟตของกลามเนื้อ ความยืดหยุน และองคประกอบของรางกาย การ
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ทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 4 องคประกอบ จะทําใหทราบถึงระดับสมรรถภาพทางกายของ
ตนเองและสามารถกําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมได 
 ซ่ึงในงานวิจัยนี้ ผูวิจัย ไดแนะนําวิธีการทดสอบสมรรถภาพอยางงายซ่ึงแมบานสามารถที่
จะทําไดดวยตนเอง ซ่ึงเปนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกระทรวงสาธารณสุข (2551)  
ประกอบดวย 4 รายการ คือ 1) ดัชนีมวลกาย และเสนรอบเอว : เพื่อวัดองคประกอบรางกาย 2) นั่ง – 
งอตัวไปขางหนา : เพื่อวัดความยืดหยุน 3) ดันพื้น (วิดพื้น) : เพื่อวัดความฟตกลามเนื้อ 4) เดิน – วิ่ง 
12 นาที : เพื่อวัดสมรรถนะทางแอโรบิก   
  

การมีกิจกรรมทางกาย (Physical activities) 
 
 กิจกรรมทางกายหมายถึง การเคลื่อนไหวรางกาย ซ่ึงถาไดกระทําส่ําเสมอจะเปนพฤติกรรม
ที่สรางเสริมสุขภาพและมีผลตอการปองกันโรคที่สําคัญตอไปนี้ คือ โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ เสน
เลือดในสมองตีบ โรคกระดุกพรุนในผูสูงอายุ กระดูกหักงายอันเนื่องมาจากการหกลมในผูสูงอายุ 
โรคอวน นอกจากนี้ยังลดความเสี่ยงจากโรคมะเร็งเตานม มะเร็งลําไส โรคซึมเศราและวิตกกังวล 
กิจกรรมทางกายหรือการเคลื่อนไหวรางกายนี้ไมจํากัดเฉพาะการออกกําลังกายเทานั้น แตรวมถึง
การเคลื่อนไหวในการดําเนินชีวิตประจําวันดวย (สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุขและกระทรวง
สาธารณสุข, 2549) สวนวุฒิชัย (2549) ไดใหความหมายวา หมายถึงการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของ
รางกายที่เกิดจากการทํางานของกลามเนื้อลายมัดใหญ กอใหเกิดการเผาผลาญพลังงานเพิ่มขึ้นจาก
ภาวะปกติ 
 สรุปไดวากิจกรรมทางกายนั้นหมายถึงการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายเพื่อกระทํา
กิจกรรมตาง ๆ ที่มีการเผาผลาญพลังงาน ซ่ึงรวมถึงกิจกรรมในการดําเนินชีวิตประจําวัน กิจกรรม
ในการประกอบอาชีพ การประกอบศาสนกิจ และงานอดิเรก  
 

การประเมินกจิกรรมทางกาย 
  
 กิจกรรมทางกายสามารถแบงระดับกจิกรรมทางกาย ไดหลายวิธี แตในงานวจิัยนี้แบงระดับ 
ตามความแรงไดเปน 3 ระดบั (กรมอนามยั, 2552) ไดแก 

1. กิจกรรมทางกายระดับเบา (Light-intensity physical activity) หมายถึง กิจกรรม
ทางกายที่มีอัตราการเผาผลาญพลังงานนอยกวา 3 เทาของการใชพลังงานเทียบกับขณะพัก (METs) 
ตัวอยางกิจกรรมเชน นั่งอานหนังสือ เดนิในหาง 
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  2. กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง (Moderate-intensity physical activity) 
หมายถึงกิจกรรมทางกายที่มีอัตราการเผาผลาญพลังงานระหวาง 3- 6 เทา ของการใชพลังงานเทียบ
กับขณะพัก (METs) ตัวอยางกิจกรรม เชน กวาดเช็ดถูบาน ดูด งานชางไมทั่วไป เปนตน 
  3. กิจกรรมทางกายระดับหนัก (Vigorous- intensity physical activity) หมายถึง 
กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวทางกายที่มีอัตราการเผาผลาญพลังงานมากกวา 6 เทา ของการใช
พลังงานเทียบขณะพัก (METs) ขึ้นไป ตัวอยางกิจกรรม เชน เดินเร็ว เดินเร็วขึ้นได เดินแบกของขึ้น
บันได เปนตน 
 

การคํานวณและการแปลผลการเผาผลาญพลังงานจากกจิกรรมทางกาย 
 

กรมอนามัย (2552) กลาววาการคํานวณการใชพลังงานจากกิจกรรม สามารถคํานวณ
ไดจากคาการเผาผลาญพลังงานตอหนึ่งหนวย (Metabolic Equivalents: METs) เปนคาที่ใชในการ
วิเคราะหการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังเปนคาที่แสดงถึงอัตราสวน(ratio)ระหวางอัตราการเผา
ผลาญพลังงาน (metabolic rate) ในขณะทํางานกับในขณะพัก1 MET = 1 กิโลแคลอรี่/กิโลกรัม/
ช่ัวโมง (kcal/kg/hr) ซ่ึงมีคาเทากับพลังงานที่ใช ในขณะที่นั่งเงียบ ๆ METs ยังเปนคาที่แสดงถึง
ปริมาณออกซิเจนที่ใชเปน มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที (ml/kg/min) ดังนั้น 1 MET จึงมีคาเทากับ
ปริมาณออกซิเจนที่ใชในขณะที่นั่งเงียบ ๆ ซ่ึงมีคาประมาณ 3.5 ml/kg/min สามารถเปลี่ยนคา MET 
เปนแคลอรี่ไดดังนี้ 
 คาพลังงานที่ใช (แคลอรี) = 0.017 X น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) X เวลาที่ทํากิจกรรม (นาที) 
X อัตราการเผาผลาญพลังงาน (หนวยเปน METs)  
 
ตาราง 2 
 
คาอัตราเผาผลาญพลังงาน (METs) ของกิจกรรมทางกาย 
กิจกรรมทางกาย คา METs 
 
ดูโทรทัศน ฟงเพลง 

 
1.0 

นั่งขายของ 1.5 
เตรียมอาหาร 2.0 
ขับรถ 2.0 

  



 24 

ตาราง 2 (ตอ) 
กิจกรรมทางกาย คา METs 
รับประทานอาหาร 2.0 
นอนเลน 2.0 
อาบน้ํา 2.0 
เดิน 1.6 กมตอช่ัวโมง 2.0 
ทําความสะอาดเครื่องเรือน 2.0 
ละหมาด 2.0 
เก็บเสื้อผา 2.5 
แตงตัว 3.0 

เดิน 3.2 กิโลเมตรตอช่ัวโมง 3.0 

เลนกับเดก็ (นัง่) 3.0 

ลางจาน 3.0 

ซ้ือของ 3.0 
เลนกับเดก็ (ยนื) 3.5 
เดิน 4.8 กิโลเมตรตอช่ัวโมง 3.5 
เดิน 5.6 กิโลเมตรตอช่ัวโมง 4.0 

ทําความสะอาดพื้น (ถูพืน้) 4.0 

ปดฝุน 4.0 

งานบานทั่วๆไป 4.0 

ขัดพื้น 4.0 

ทําขนม 5.0 
ทําสวน 5.0 
เลนกับเดก็ 5.0 
กวาดใบไม 5.0 
ซักผา (ใชเครือ่ง) 5.0 
เดิน 6.4 กิโลกรัมตอช่ัวโมง 6.0 
ปูที่นอน 6.0 
ถือของ 20.5-29 กิโลกรัม 6.0 
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ตาราง 2 (ตอ) 
กิจกรรมทางกาย คา METs 
เดินขึ้นบนัได 7.0 
ลางรถ 7.0 
ถือของหนัก 29.5-38.5 กิโลกรัม 8.0 
ขุดดิน 9.4 
 
ที่มา: Dafoe WA, 1999 (อางตาม ปยนุช, ภัทราวุธ, และวิศาล, 2544)  
 

ในการวิจัยในครั้งนี้ ไดมีการคํานวณพลังงานในกิจกรรมทางกายของผูใหขอมูลโดยใช
เกณฑในการพิจารณา ซ่ึงอุบลทิพย (2552) กลาววากิจกรรมทางกายที่เพียงพอเพื่อสมรรถภาพทาง
กายพิจารณาจากความหนัก ระยะเวลา และการใชพลังงานในกิจกรรมทางกาย มีเกณฑพิจารณา 
ดังนี้ 
  1. มีการใชพลังงานในกิจกรรมทางกายอยางนอย 150 แคลอรีตอวันหรือประมาณ 
1,000 แคลอรีตอสัปดาห 
  2. การทํากิจกรรมที่หนัก (มากกวา 6 METs) ตอเนื่อง 20 นาทีอยางนอย 3 วัน ตอ
สัปดาหหรือประมาณ 60 นาที/สัปดาห 
  3. กิจกรรมทางกายความหนักแบบปานกลาง (3-6 METs) รวมเปนระยะเวลาอยาง
นอยวันละ 30 นาที อยางนอย 5 วันตอสัปดาห หรือประมาณ 150 นาที/สัปดาห 
 การมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมนั้น ทําใหรางกายมีภาวะที่สมสวนคือมีคาดัชนีมวลกาย
อยูในเกณฑที่ปกติ จะเปนพฤติกรรมที่สรางเสริมสุขภาพและมีผลตอการปองกันโรคที่สําคัญ ซ่ึงคา
ดัชนีมวลกายนั้นสามารถพิจารณาไดจากเกณฑ ดังที่ ฆนัท (2550) กลาววา เกณฑการวินิจฉัยภาวะ
อวนและน้ําหนักเกินสามารถพิจารณาไดจากดัชนีมวลกายหรือ Body mass index (BMI) ดังนี้ 
  คาดัชนีมวลกายตั้งแต 23-24.9 กก.ตอ ตรม. ถือวาน้ําหนกัเกิน 
  คาดัชนีมวลกายตั้งแต 25-34.9 กก.ตอ ตรม. ถือวาอวน 
  คาดัชนีมวลกายตั้งแต 35 กก.ตอ ตรม. ขึ้นไปถือวาอวนรุนแรง 
  การหาคา ดัชนีมวลกาย สามารถคํานวณไดดังนี ้
  ดัชนีมวลกาย (กก.ตอ ตรม.) =             น้ําหนัก (กิโลกรัม) 
              สวนสูง (เมตร) X สวนสูง (เมตร) 
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การออกกําลังกายในแมบานมุสลิมวัยผูใหญตอนกลาง 
 
แมบานมุสลิมวัยผูใหญวัยผูใหญตอนกลาง ในการศึกษาในครั้งนี้ หมายถึง วัยผูใหญ

ที่มีอายุระหวาง 25 – 44 ป การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของเพศชายและสตรีนั้น มีหลักการที่
คลายคลึงกัน  แตมีรายละเอียดบางประการที่ตองคํานึงสําหรับการออกกําลังกายของแมบาน 
เนื่องจากสภาพสรีรวิทยา โดยเฉพาะโครงสรางกระดูกและกลามเนื้อของสตรีมีขนาดเล็กกวาเพศ
ชาย เนื่องจากผลของฮอรโมนเพศหญิงไปมีผลตอขนาดของรางกายโดยรวม โดยเฉพาะอยางยิ่งผล
ตอระบบกระดูกและระบบกลามเนื้อ ดังนั้นการออกกําลังกายในสตรีจึงตองควรคํานึงถึงส่ิงเหลานี้
ประกอบในการออกกําลังกาย สตรีที่มีประจําเดือน ตองสูญเสียเลือดและเม็ดเลือดแดง 150-250 ซีซี 
ตอรอบ ยอมทําใหการออกกําลังกายในชวงนี้เปนจุดออนที่สําคัญของการออกกําลังกายอีกดวย ใน
ปจจุบัน นอกจากสตรีตองรับผิดชอบกิจกรรมตาง ๆในครอบครัวแลว ยังตองรับภาระหาเงินเลี้ยง
ชีพในครอบครัว จึงทําใหสตรีในปจจุบัน มีความเครียดคอนขางสูง รวมท้ัง ไมคอยมีเวลาในการทํา
กิจกรรมการออกกําลังกาย (กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 

จากการศึกษาในปจจุบันเปนที่ยอมรับวาการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน นั้นถือวาเปน
การออกกําลังกายที่มีประโยชนมาก ดังนั้นสําหรับแมบานนั้นการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน 
จึงเปนสิ่งที่จําเปนอยางยิ่ง เพราะการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนนั้นจะทําใหมีการกระตุน
อวัยวะตาง ๆ ภายในรางกาย ทําใหรางกายไดใชออกซิเจนจํานวนมาก ๆ อยางตอเนื่อง ในชวงความ
นานที่เหมาะสม ซ่ึงเปนผลใหอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายเชน ปอด หัวใจ หลอดเลือดกลามเนื้อ ได
เพิ่มสมรรถภาพสูงขึ้น สวนหลักการออกําลังกายนั้นใหยึดหลัก 3 ขอดังที่ไดกลาวมาแลว คือ 
ประการแรก ความตอเนื่อง แนะนําใหทําตอเนื่องกันตลอดและความนานในชวงเวลาประมาณ 20-
30 นาที (ไมควรเกิน 30 นาที เพราะอาจเกิดการบาดเจ็บตอกลามเนื้อและเอ็นไดมากขึ้น) ในกรณี
ของผูที่เร่ิมตนออกกําลังกายใหมๆ ควรเริ่มจากชวงเวลาสั้นๆ กอน เชน 5-10 นาที ถาเปนปกติและ
สดชื่นดี จึงคอยเพิ่มใหนานขึ้นในสัปดาหตอๆ ไป ประการที่สอง ความหนักของการออกกําลังกาย 
จากผลการศึกษาวิจัยควรจัดความหนักของการออกกําลังกายใหรางกายไดทํางานถึงขนาดประมาณ
รอยละ 70 ของความสามารถสูงสุดของบุคคลนั้น ๆ ซ่ึงจะมีความแตกตางกันออกไปตามอายุ 
เนื่องจากพบวาความหนักขนาดดังกลาวนี้จะทําใหรางกายมีการพัฒนาไดอยางเหมาะสมและมีความ
ปลอดภัยคอนขางสูง กลามเนื้อจะกระชับและมีพลัง จะไมทําใหแขนหรือนองโตขึ้น ซ่ึงถือวาสตรี
ทั่วไปใหความสําคัญในเรื่องนี้มาก ความหนักของการออกกําลังกายขนาดรอยละ 70 นี้เราสามารถ
กําหนดไดดวยตนเอง โดยพิจารณาจากอัตราการเตนของชีพจร ซ่ึงเราสามารถจับและนับไดที่ขอมือ 
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มีวิธีการคํานวณหลายวิธีซ่ึงยุงยาก แตวิธีที่สะดวกและสามารถใชไดงาย คือ ควรออกกําลังกายจน
อัตราเตนของชีพจรนับ ดังที่กลาวมาแลวขางตน (กระทรวงสาธารณสุข, 2538) 

สวนขั้นตอนในการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนนั้นควรมีขั้นตอนดังนี้ คือ ใชเวลาวอรม
อัพ (warm up) และยืดเหยียดกลามเนื้อ นาน 5-10 นาที หลังจากนั้นใชเวลาออกกําลังกายนาน
ประมาณ 20-30 นาที หลังจากนั้นจึงใชเวลาโคลดาว (cool down) และยืดเหยีดกลามเนื้อประมาณ 5 
นาทีในการออกกําลังกาย นั้น การเลือกเสื้อผาเครื่องแตงกายนั้นนับวาสําคัญเปนอยางยิ่ง โดยเฉพาะ
สตรีมุสลิมที่ตองปกปดรางกายที่มิดชิด นั้น เมื่อมีการออกกําลังกาย จะทําใหเกิดความรอนขึ้นใน
รางกาย ซ่ึงรางกายจะระบายออกทางเหงื่อเพื่อไมใหอวัยวะภายในมีอุณหภูมิสูงเกินไป ดังนั้นเราจึง
ควรใสเส้ือผาที่สามารถระบายความรอนออกจากรางกายโดยงาย เชนการใสเส้ือผาฝาย (cotton) ก็
จะชวยซับเหงื่อได ทําใหรางกายมีการระบายความรอนไดดี จึงไมแนะนําใหใสเสื้อชุดวอรม หรือ
เสื้อผาที่ทําดวยใยสังเคราะหที่มีการระบายความรอนยาก สวนการปกปดรางกายตามหลักศาสนา
นั้นสามารถทําได โดยควรเลือกเสื้อผาที่สามารถระบายความรอนไดดังกลาว (สมชาย, 2548) 
 

ชมรมสรางสุขภาพ 
 

ในป 2545 รัฐบาลไดประกาศนโยบายการรณรงคการสรางสุขภาพ ภายใตกลยุทธ รวมพลัง
สรางสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุขไดสงเสริมใหประชาชนแตละชุมชนรวมกลุมกันจัดกิจกรรม
ดานสุขภาพ ในรูปของชมรมสรางสุขภาพภายใตแนวคิดใชพื้นที่เปนฐาน บูรณาการทุกภาคสวน 
สรางกระบวนการเรียนรู สูวิถีชุมชน ในระยะ 5 ป ที่ผานมานั้น หนวยงานดานสาธารณสุข ไดมีการ
จัดทําโครงการณรงคและสนับสนุนใหมีการออกกําลังกายแบบกลุมดวยการเตนแอโรบิก กันอยาง
แพรหลาย แตกิจกรรมดังกลาวนั้นไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม จึงทําใหแมบานที่เครงครัด
ในหลักศาสนาอิสลามไมเขารวมกิจกรรมดังกลาว นอกจากนั้นมีการนําการสงเสริมการออกกําลัง
กายแบบอื่น ๆ เชน ฤาษีดัดตน ไมพลองปาบุญมี ยางยืด เปนตน โดยการเนนใหแมบานมีการรวมตัว
กันออกกําลังกายเปนกลุม 

ชมรมสรางสุขภาพ เปนกลไกในการขับเคลื่อนใหประชาชนและชุมชนมีความสนใจ
ดานสุขภาพ และรวมกลุมกันจัดกิจกรรมแลกเปลี่ยนกระบวนการเรียนรูดานสุขภาพอยางตอเนื่อง 
ซ่ึงสงผลตอการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตองเหมาะสม (กองสุขศึกษา, 2547) 
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 แนวคิดความหมายและแนวคิดชมรมสรางสุขภาพ 
 
 กองสุขศึกษา (2544) ไดใหความหมายของชมรมสรางสุขภาพวา หมายถึงชมรมหรือกลุม
บุคคลตั้งแต 20 คน ขึ้นไป ที่มีความสนใจในกิจกรรมที่เหมือนกัน อาจเปนกิจกรรมดานสุขภาพ
หรือกิจกรรมอื่นใด ซ่ึงอาจเปนกลุมหรือชมรมที่มีอยูแลว หรือมารวมกันใหมแลวสมัครลงทะเบียน
เปนชมรมสรางสุขภาพ และมีการแลกเปลี่ยนเรียนรูดานสุขภาพหรือปญหาอื่น ๆ ในชุมชน หรือ
ประสานเชื่อมโยงระหวางเครือขายชมรมสรางสุขภาพอื่น ๆ ซ่ึงมีการจัดกิจกรรมของชมรม และ
กองสุขศึกษา ไดจําแนกคุณลักษณะของชมรมสรางสุขภาพ ดังนี้ 
  1. ชมรมสรางสุขภาพระยะเริ่มตน หมายถึง ชมรมสรางสุขภาพที่จัดกิจกรรมสราง
สุขภาพอยางใดอยางหนึ่ง แตยังไมไดพัฒนาเกณฑระดับ 1 ระดับ 2 หรือระดับ 3 ซ่ึงแบงเปน 2 
ประเภท ไดแก 
   1.1 ชมรมออกกําลังกาย คือชมรมที่มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย
อยางเดียว 
   1.2 ชมรมอื่น ๆ คือชมรมท่ีมีการจัดกิจกรรมสรางสุขภาพตาง ๆ เชน การ
ดูแลอนามัยส่ิงแวดลอม ในชุมชน นวดแผนไทย ปลูกผักปลอดสารพิษ ทําปุยชีวภาพ เปนตน 
  2. ชมรมสรางสุขภาพในระดับพัฒนา แบงเปน 3 ระดับ ดังนี้ 
   2.1 ระดับที่ 1 (ระดับพื้นฐาน) เปนชมรมสรางสุขภาพที่มีการจัดกิจกรรม
สรางเสริมสุขภาพใหแกสมาชิกในเรื่องการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ การบริโภคอาหารที่
สะอาดปลอดภัย ไดคุณคา  
   2.2 ระดับที่ 2 (ระดับการขยายผลกิจกรรม) เปนชมรมสรางสุขภาพที่มีการ
จัดกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพใหแกสมาชิกในเรื่องการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ การบริโภค
อาหารที่สะอาดปลอดภัย ไดคุณคา และการสงเสริมสุขภาพจิต และหรืออนามัยชุมชน และหรือการ
ปองกันโรค (อโรคยา) ตลอดจนการเฝาดูแลการผลิตและจําหนายอาหารและผลิตภัณฑในชุมชน 
   2.3 ระดับ 3 (การสรางเครือขาย) เปนชมรมสรางสุขภาพที่มีการจัด
กิจกรรมสรางสุขภาพใน 5 อ. และมีการวิเคราะหและวางแผนแกไขปญหาสุขภาพตลอดจนมีการ
บริหารจัดการที่เขมแข็ง และมีการแลกเปลี่ยนและเชื่อมโยงระหวางชมรมอื่น ๆ  
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การออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม 
 

ความสําคัญของการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม 
 
 เปาหมายสูงสุดในการดําเนินชีวิตของชาวมุสลิม คือการเปนมนุษยที่สมบูรณแบบเพื่อแสวงหา
ความโปรดปรานจากอัลลอฮฺ (ซ.บ.) และสามารถดํารงชีวิตที่มีความสันติสุขอยางแทจริงทั้งในโลก
ปจจุบันและโลกหลังความตาย (โลกอาคีเราะฮฺ) อิสลามไมเพียงการปฏิบัติเฉพาะพิธีกรรมที่กําหนดตาม
หลักศาสนาเทานั้น แตอิสลามเปนธรรมนูญแหงชีวิต (อาเซ็ม, 2552) ทุกอิริยาบถ ทุกยางกาว รวมทั้งการ
ใชชีวิตอยางมีสุขภาวะนั้น ถูกกําหนดโดยหลักศาสนาครอบคลุมอยางรอบดาน ทุกมิติของชีวิต การปก
ปกษรางกายใหรอดพนจากโรคภัยไขเจ็บ ส่ิงชั่วรายตาง ๆ และการดําเนินชีวิตใหสุขภาพแข็งแรง ทั้ง
กาย จิต วิญญาณ จึงเปนหนาที่ ที่สําคัญที่มุสลิมตองปฏิบัติ ทั้งนี้เพื่อใหสามารถปฏิบัติตามคําส่ังสอน
ตามหลักศาสนาอิสลามไดอยางสมบูรณ ดังปรากฏในอัลกุรอาน ความวา 

“จงอยาโยนตัวพวกเจาสูความพินาศ และจงทําดีเถิด แทจริงอัลลอฮฺ (ซ.บ.) ทรงชอบ
ผูกระทําดีทั้งหลาย”   

(สวนหนึ่งจากอายะฮฺที่ 195:อัล-บะเกาะเราะฮฺ ) 
  

 จากโองการดังกลาวนั้นแสดงใหเห็นอยางชัดเจนวา การปกปกษ รักษาใหรอดพนจากความ
หายนะ หรือความชั่วรายนั้น เปนหนาที่ (วาญิบ) ของมุสลิมทุกคนรวมถึงการสงเสริม ดูแลสุขภาพ
ของตนเองดวย นอกจากหลักฐานที่ไดกลาวในอัล-กุรอานดังกลาวแลว ทานศาสดายังไดกลาวอีก
ดวย ความวา 

“แทจริงสําหรับพระเจาของทานมีสิทธิเหนือตัวทานและสําหรับภรรยาของทานก็มีสิทธิ
เหนือตัวทานและสําหรับตัวของทานก็มีสิทธิเหนือทาน ดังนั้นทานจงใหสิทธินั้นแกเจาของ
สิทธิ์ทั้งหลายดวยเถิด”  

(บันทึกโดย al-Bukhariy, 1987 :5788) 
 การดูแลและสงเสริมสุขภาพตามหลักศาสนาอิสลามนั้น ครอบคลุมถึงการดูแลทุกมิติ ทั้ง
ทางกาย จิต วิญญาณและสังคม ซ่ึงทั้งหมดนั้นลวนไดบัญญัติไวในอัล-กุรอานและ อัลหะดีษไวแลว
ทั้งส้ิน ดังนั้นการแสวงหาความรูดานการดูแลสุขภาพที่ถูกตองตามหลักศาสนาอิสลาม เพื่อนํามาใช
ในการสงเสริมสุขภาพสําหรับชาวมุสลิมนั้นถือวาเปนหนาที่ (วาญิบ) ที่สําคัญ อันจะนํามาซึ่งการ
ยอมรับ และปฏิบัติตามของชาวมุสลิม โดยไมมีขอกังขา การออกกําลังกายนับวาเปนกลวิธีหนึ่งที่
สําคัญที่จะทําใหมนุษยมีสุขภาพทุกมิติที่สมบูรณ แข็งแรง ปราศจาคโรคภัย และสําหรับมุสลิมแลว
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การออกกําลังกายถือวาเปนหนาที่ ที่สําคัญที่ตองปฏิบัติ เนื่องจากสุขภาพดีเปนความโปรดปราณ
และความเมตตาของอัลเลาะฮฺ (ซ.บ.) ที่พระองคทรงประทานแกบาวของพระองค จากการศึกษา
ของสุกรี (2552) พบวาทานศาสดาไดกลาว ความวา 

 “ผูศรัทธาที่เขมแข็งนั้นดีกวาและเปนที่รักของอัลลอฮฺมากกวาผูศรัทธาที่ออนแอ”  
(บันทึกโดย Muslim, n.d.:2644, และAhmad, nd.:8573) 

 
การแสวงหาเพื่อใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง โดยการออกกําลังกายและการเลนกีฬานั้น

มีแบบฉบับที่ดีจากทานศาสดามุฮัมมัด (ศ.ล.) เชน การยิงธนู การแขงมา การวิ่งแขง มวยปลํ้า การ
วายน้ํา ดังทานศาสดาไดกลาว ความวา 

“การกระทําใด ๆ ที่ปราศจากการรําลึกถึงอัลลอฮฺนั้นถาไมเปนการหลงทางก็เปนการ
ประมาท ยกเวน 4 อยางดวยกัน คือการเดินทางจากเปาหนึ่งไปยังอีกเปาหนึ่ง (ระหวางการ
ฝกยิงธนู) การฝกมา การเลนกับครอบครัวและการหัดวายน้ํา”   

(บันทึกโดย al-Baihaqiy,1994:19120) 
 

นอกจากอัลหะดีษดังกลาวแลวยังมีอัลหะดีษอื่น ๆ อีกมากที่ทานศาสดาไดกลาวถึง
การเลนกีฬาและการออกกําลังกาย ซ่ึงเปนหลักฐานที่สําคัญที่บงบอกถึงการเลนกีฬาและการออก
กําลังกายเปนที่อนุมัติสําหรับมุสลิมอยางไมมีขอเคลือบแคลงใด ๆ นอกจากเปนที่อนุมัติแลว 
อิสลามยังสงเสริมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาอีกดวย ตราบใดที่ไมมีส่ิงที่ขัดกับหลักศาสนา
อิสลาม มาเกี่ยวของ 

ดังนั้นการแสวงหาองคความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ถูกตองตามหลักศาสนา
อิสลามมาใชในการสงเสริมสุขภาพ นั้น จึงเปนส่ิงจําเปนอยางยิ่ง จากการศึกษาคนควาจากอัลกุ
รอาน อัลหะดีษ และเอกสารวิชาการดานศาสนา พบวา ในการออกกําลังกายนั้นมีส่ิงที่เกี่ยวของและ
ตองคํานึงถึงหลักศาสนาอิสลามใน 7 ประเด็น ดังนี้ 

1. การตั้งเจตนา 
ศาสนาอิสลามไดใหความสําคัญในเรื่องความมีเกียรติของความรูสึก เปาหมาย

และความตั้งใจอันสูงสงบริสุทธิ์ ก็อรฺฏอวี (2539) กลาววา กฎหมายและคําสั่งสอนทั้งหมดใน
ศาสนาอิสลามไดใหความสําคัญกับการตั้งเจตนา ดังที่ทานศาสดามุฮัมมัดไดกลาว ความวา 

“แทจริงการกระทําทั้งหลายขึ้นอยูกับการตั้งเจตนา และทุกคนจะไดรับผลตอบแทน
ตามความตั้งใจของเขา”  

(บันทึกโดย al-Bukhariy,1993:1 และMuslim, n.d.:1907) 
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ในการปฏิบัติศาสนกิจในศาสนาอิสลาม จะเริ่มตนดวยการตั้งเจตนาทั้งสิ้น หากปฏิบัติ
ศาสนกิจโดยปราศจากการตั้งเจตนาแลวถือวาศาสนกิจนั้นกระทําไปโดยเปลาประโยชนและหาก
การปฏิบัติศาสนกิจใด ๆ ตั้งเจตนานอกเหนือจากคําบัญชาของอัลลอฮฺแลว ถือวาผิดหลักศาสนาและ
จะไดรับการลงโทษในโลกอาคีเราะฮฺ เชนการละหมาด ตั้งเจตนาเพื่อโออวด การแจกจายเงินบริจาค
เพื่ออวดบารมี เปนตน 

แมแตในกิจวัตรประจําวันของมุสลิมก็เชนเดียวกัน กิจกรรมเหลานั้นจะถูกแปรสภาพ
เปนการแสดงความจงรักษภักดีตออัลลอฮฺโดยเจตนาที่ดี ดังนั้น หากมุสลิมบริโภคอาหาร โดยมี
เจตนาเพื่อยังชีพและเพื่อสรางความแข็งแรงใหแกรางกาย เพื่อที่จะสามารถปฏิบัติศาสนกิจและ
หนาที่ อ่ืน ๆ ที่อัลลอฮฺทรงมอบหมาย การบริโภคเชนนี้ถือวาเปนการแสดงความจงรักษภักดี
ตออัลลอฮฺ ซ่ึงแนนอน มุสลิมนั้นจะไดรับผลตอบแทนที่ดีจากอัลลอฮฺ เชนเดียวกับการออกกําลังกาย 
การตั้งเจตนาเพื่อวัตถุประสงคใหสุขภาพรางกายแข็งแรง เพื่อเตรียมความพรอมใหสามารถปฏิบัติ
ศาสนกิจและคําสอนในหลักศาสนา ไดอยางสมบูรณ เปนการแสดงความจงรักษภักดีตออัลลอฮฺ ก็
จะไดรับผลตอบแทนที่ดีจากอัลลอฮฺทั้งในโลกนี้และโลกอาคีเราะฮฺเชนเดียวกัน การตั้งเจตนาใน
เร่ืองการออกกําลังกายดวยวัตถุประสงคอ่ืน ๆ ที่ผิดหลักศาสนานั้นยอมสงผลใหการออกกําลังกาย
เปนสิ่งตองหาม (หะรอม) สําหรับมุสลิมเชนเดียวกัน ตัวอยางเชน การออกกําลังกายเพื่อโออวด 
ตองการไดรับการยกยอง สรรเสริญ เพื่อการพนัน เพื่อใหดึงดูดเพศตรงขาม เปนตน (ก็อรฺฏอวี, 
2539) ซ่ึงสอดคลองกับนัศรุลลอฮฺ (2546) กลาววา การกระทําใด ๆ ก็ตามหากเปนส่ิงที่ดี (ไมหะ
รอม) มีคุณประโยชนและกระทําไปโดยบริสุทธิ์ใจเพื่อหวังความพึงพอใจจากอัลลอฮฺอยางแทจริง 
ส่ิงเหลานั้นยอมถือเปนอิบาดะฮฺเชนเดียวกัน คือประเภทอิบาดะฮฺที่ไมจํากัดรูปแบบ เชนการทาํความ
ดีทั่ว ๆ ไป ซ่ึงแตกตางกับอิบาดะฮฺจํากัดรูปแบบ (หรืออิบาดะฮฺหลัก) เชนการนมาซ ถือศีลอด ซะ
กาตหรือหัจญ ที่ตองปฏิบัติในรูปแบบของมัน ซ่ึงมีลักษณะเฉพาะตัวและแนนอน 

ดังนั้น ในการสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับมุสลิมนั้น ลําดับแรกที่ตองคาํนึงถึง
สําหรับผูเกี่ยวของที่มีบทบาทในการสงเสริมการออกกําลังกายคือการทําความเขาใจ ปรัชญา หรือ
กระบวนทัศน ของการตั้งเจตนาในการออกกําลังกาตามหลักการศาสนาอิสลาม เพื่อใหมีความเขาใจ
แกนแทของการตั้งเจตนาการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม 

2. การแตงกาย 
ปรัชญาการแตงกายตามหลักศาสนาอิสลามนั้นมีวัตถุประสงคหลัก ๆ สอง

ประการ ประการแรกเพื่อการปกปดรางกาย ถือวาเปนหนาที่ของมุสลิมที่จะตองปกปดสิ่งพึงสงวน
ไว เพื่อใหมีความแตกตางระหวางมนุษยกับสัตว อิสลามหามมุสลิมมิใหเปดเผยสวนที่พึงสงวนของ
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รางกายถึงแมวาจะอยูตามลําพังคนเดียวก็ตาม ประการที่สองเพื่อเปนการทําใหบุคลิกลักษณะงาม
สงา  

การปกปดรางกายตามหลักศาสนาอิสลาม  (เอาเราะฮฺ) สําหรับผูชายนั้น  ใหปกปด
ตั้งแตเลยหัวเขาจนถึงเหนือสะดือ สําหรับสตรีมุสลิมนั้นเอาเราะฮฺคือทุกสวนของรางกาย ยกเวน
ใบหนาและมือเทานั้น (ก็อรฺฏอวี, 2539) นอกจากนั้นก็อรฏอวี กลาววาศาสนาอิสลามยังหามมุสลิม
มองเอาเราะฮฺของผูอ่ืนดวย ดังที่ทานศาสดามุฮําหมัด ไดกลาวความวา 

“หามผูชายมองไปยังเอาเราะฮฺของผูชายและหามผูหญิงมองไปยังเอาเราะฮฺของผูหญิงและ
หามชายกับชายอยูในผาผืนเดียวกันและหามหญิงกับหญิงอยูในผาผืนเดียวกัน”  

(บันทึกโดย Muslim, n.d. :1338) 
 

 จากอัลหะดีษดังกลาวนั้นชี้ใหเห็นอยางชัดเจนวา แมการมองเอาเราะฮฺอยางเดียว ก็เปนสิ่งที่
ไมถูกตอง ดังนั้นการไมปกปดเอาเราะฮฺและการสัมผัสเอาเราะฮฺของผูอ่ืนก็เปนสิ่งที่ไมถูกตอง
เชนเดียวกัน ยกเวนในกรณีที่มีความจําเปน เชนการรักษาพยาบาล เปนตน อยางไรก็ตาม หากการ
มองในกรณีนี้ กอใหเกิดอารมณความใคร การมองนั้นก็ถือวาเปนส่ิงตองหามเชนเดียวกันเพราะมัน
จะนํามาซึ่งการกระทําบาป 
 เหตุผลที่สําคัญของการกําหนดใหปกปดเอาเราะฮฺในศาสนาอิสลามนั้น เพื่อ ปกปองศักดิ์ศรี
ของความเปนมนุษย ปองกันการผิดประเวณี เพราะการไมปกปดเอาเราะฮฺนั้นเปนส่ิงที่ดึงดูดความ
สนใจของเพศตรงขาม และนํามาซึ่งการทําบาปคือการผิดประเวณี ดังนั้นการแตงกายเพื่อปกปด
เราะฮฺนั้นจะตองพิจารณาวาตองไมเปนที่ดึงดูดของเพศตรงขาม เชนไมแตงตัวรัดรูป หรือโออวด
เครื่องประดับ ไมแตงเสื้อผาบาง ๆ ที่สามารถมองเห็นเอาเราะฮ เปนตน 
 ก็อรฺฏอวี (2539) ไดกลาววา เส้ือผาของสตรีตามมาตรฐานที่หลักศาสนาอิสลามไดกําหนด
ไวคือ เส้ือผาจะตองปกปดรางกายทั้งหมดยกเวนที่เปดเผยไดคือใบหนาและมือ เสื้อผาจะตองไมบาง
จนเห็นเรือนรางภายใน ไมรัดรูปจนเห็นภาพพจนเรือนรางโดยเฉพาะสวนนูนสวนเวาของเธอได 
ถึงแมวาเสื้อผานั้นจะไมบางก็ตามทีเพราะเสื้อผาประเภทนี้ เปนเปาสายตาและมักจะยั่วยวนอารมณ
ใครของเพศตรงขาม และสตรีจะตองไมสวมเครื่องแตงกายที่เปนของเพศชายในการเลือก
เสื้อผาที่จะสวมใสนั้น ตองไมลอกเลียนแบบผูหญิงที่มิใชมุสลิมไมวาจะเปนยิว คริสเตียน หรือ
พวกบูชาเจว็ด เพราะอิสลามไมยอมรับการทําตามแนวทางที่มิใชอิสลาม 
 ดังนั้น ในบริบทของการออกกําลังกายสําหรับมุสลิม จึงตองพึงระวังในเรื่องการแตงกาย ที่
จะตองปกปดเอาเราะฮฺ ทั้งเพศชาย และสตรี รวมทั้งตองทําความเขาใจถึงปรัชญาหรือหลักคิดการ
ปกปดเอาเราะฮตามหลักศาสนาอิสลามอยางแทจริงเพื่อนํามาสูการปฏิบัติการออกกําลังกายที่
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ถูกตองตามหลักศาสนาอิสลาม เครื่องแตงกายสําหรับสตรีในการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลัก
ศาสนาอิสลามและหลักเวชศาสตรการกีฬา รวมทั้งที่สอดคลองกับวิถีชีวิตของสตรีมุสลิมเปน
อยางไร ถือวาเปนสิ่งที่ควรพิจารณาอยางยิ่ง 
  3. สถานที่ 
  ศาสนาอิสลามเนนการปองกันมิใหมุสลิมถลําไปสูการกระทําผิดหลักศาสนา 
อิสลามตองการใหมุสลิมอยูอยางสันติ อยูในบรรยากาศที่เคารพในศักดิ์ศรีของความเปนมนุษย
ที่อัลลอฮฺทรงประทานมา ดังนั้น ส่ิงใดก็ตามที่เปนสื่อนําใหเกิดการกระทําที่ออกนอกลูนอกทาง ผิด
หลักศาสนา อิสลามจึงไมอนุญาต โดยเฉพาะอยางยิ่ง ในเรื่องประเด็นของการออกกําลังกาย สถานที่
ถือวาอิสลามใหความสําคัญอยางยิ่ง ซ่ึงจะตองไมมีการปะปน ชาย หญิง เนื่องจากการออกกําลังกาย
นั้น มีการเคลื่อนไหวอวัยวะสวนตาง ๆ ทําใหมองเห็นสรีระ รางกายของสตรี ซ่ึงยอมเปนที่ดึงดูด 
และเปนเปาสายตาของเพศตรงขามอยางหลีกเล่ียงไมได ซึ่งสิ่งนี้อาจนํามาซึ่งการทําบาป สอดคลอง
กับการศึกษาของสุกรี (2552) พบวา ทานศาสดาไดกลาวความวา 

“ผูหญิงนั้นเปนเอาเราะฮฺ ดังนั้นเมื่อนางออกจากบานไปเหลาชัยฎอนจะเพงมองนางดวย
ความยินดีที่จะไดหลอกลวงนาง”   

(บันทึกโดย al-Tirmidhiy,n.d. :1173 ) 
 

 จากอัลหะดีษนี้หมายความวาเมื่อสตรีออกจากบานไปยังสถานที่ใดสถานที่หนึ่งโดยเฉพาะ
ในที่ ๆ ลับตา สตรีก็จะมีความเสี่ยงในการถูกครหาและเสี่ยงตอการถูกทําลายอยางยิ่ง คือศาสนาจะ
ถูกทําลายถาหากพวกเขาทําบาป สตรีจะถูกครหา ผลสุดทายก็คือความสัมพันธในสังคมจะถูก
ทําลาย ซ่ึงอิสลามไมตองการใหสังคมมีความเคลือบแคลง สงสัย ติฉิน นินทา จนเกิดความขัดแยง
ขึ้นในสังคม ศาสนาอิสลามใหความสําคัญกับการปองกันกอนที่เหตุการณที่ไมดีจะเกิดขึ้น (มยุรา, 
2550) 
 ดังนั้น ในบริบทของการออกกําลังกาย จึงควรพิจารณาอยางรอบคอบวาสถานที่ใดที่
เหมาะสมสําหรับมุสลิม โดยเฉพาะสตรี ซึ่งจะตองไมเปนเปาสายตาของเพศตรงขามและสถานที่
ตองไมปะปนชายหญิง ควรแยกแยะใหชัดเจน 
  4. เวลา 
  ศาสนาใหความสําคัญกับเวลาอยางยิ่ง มุสลิมไมควรหลงระเริงกับกิจกรรมทาง
โลก รวมทั้งการออกําลังกายหรือเลนกีฬาจนลืมศาสนกิจที่ตองปฏิบัติ หรือลืมหนาที่ที่ตนเองตอง
ปฏิบัติ ตองแบงเวลา หรือกําหนดชวงเวลาใหเหมาะสม เชน มุสลิมมีหนาที่ตองละหมาดวันละ 5 
เวลา ซ่ึงไดกําหนดเวลาไวอยางชัดเจน อัลลอฮฺ ไดตรัสเกี่ยวกับการละหมาดวา 
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 “แทจริง การละหมาดนั้นเปนบัญญัติที่ถูกกําหนดเวลา (ถูกกําหนดไวในวันหนึ่งกับคืนหนึ่ง  
5 เวลา) ไวแกผูที่ศรัทธาทั้งหลาย” 

(สวนหนึ่งจากอายะฮฺที่ 103:อัน-นิสาอ) 
 

ในเรื่องของการรักษาเวลานั้น ควรใหความสําคัญอยางยิ่ง โดยเฉพาะชวงเวลาละหมาดอัศรี 
เวลาประมาณ บายสามครึ่งจนถึงหกโมงยี่สิบนาที ซ่ึงเปนเวลาที่ประชาชนทั่วไปนิยมออกกําลังกาย
เลนกีฬา หรือหนวยงานราชการมักจะจัดกิจกรรมตาง ๆ ในชวงเวลาดังกลาว จนบอยครั้งที่
เพลิดเพลินจนละเลยการละหมาด นอกจากนั้นหลังจากชวงเวลาละหมาดอัศรีแลวก็เปนชวง
ละหมาดมัฆริบ เวลาประมาณ หกโมงยี่สิบนาทีจนถึงสิบเกานาฬิกาสามสิบนาที ซ่ึงเปนชวง
ระยะเวลาสั้น ๆ ที่ตองปฏิบัติศาสนกิจ ดังนั้นในชวงเวลาดังกลาวนั้นจึงตองพึงระวังในการจัด
กิจกรรมการออกําลังกายหรือกิจกรรมอื่น ๆ เพราะจะทําใหเพลิดเพลิน หรือทําใหไมพรอมที่จะ
ปฏิบัติศาสนกิจได   
  5. ทาทาง/พิธีกรรม 
  ศาสนาอิสลาม กําหนดใหมุสลิมดํารงตนแตกตางไปจากผูที่ไมใชมุสลิมในดาน
ตาง ๆ ไมอนุญาตใหมุสลิมลอกเลียนแบบหรือทําตามศาสนาอื่น ๆ โดยเฉพาะอยางที่เกี่ยวของกับ
วัฒนธรรม ประเพณี ทาทาง หรือพิธีกรรมตาง ๆ จากการศึกษาของสุกรี (2552) พบวาทานศาสดาได
กลาววา 
 “ผูใดเลียนแบบการทําตัวเหมือนชนกลุมใด ผูนั้นก็เปนสวนหนึ่งของชนกลุมนั้น”  

(บันทึกโดย Abu Daud, n.d. :4031) 
 

 จากอัลหะดีษ ดังกลาวนั้น มีความหมายวาหามมุสลิมลอกเลียนแบบหรือทําตามเหมือนกับ
ผูที่ไมเปนมุสลิม หากมุสลิมกระทําเชนนั้นก็ถือวาเขาผูนั้นไมใชมุสลิม ซ่ึงมุสลิมพึงตองระมัดระวัง
ในเรื่องดังกลาวนี้ 
 มุรีด (2547) กลาววา การเลนโยคะ ศาสนาจะอนุญาตใหเลนไดนั้นตองมีเงื่อนไขดังตอไปนี้
1) กอนการเลนโยคะจะตองไมมีความเชื่อใด ๆ มากระตุน หรือมาเปนเงื่อนไขกอนการเลน ทําทา
ทางเสมือนการออกกําลังกายแตเปนทาทางของโยคะโดยปราศจากความเชื่ออ่ืนใดมาเจือปนทั้งส้ิน 
เชนนี้มุสลิมก็สามารถที่จะเลนได 2) หากผูเลนเปนมุสลิมะฮฺ (ผูหญิงที่นับถือศาสนาอิสลาม) จะตอง
เลนโยคะภายในหองของนางเทานั้น ไมอนุญาตใหเลนรวมปะปนกับเพศตรงขามที่แตงงานกับนาง
ได และหากเปนมุสลิมีน (ผูชายที่นับถือศาสนาอิสลาม) ก็ตองไมรวมเลนปะปนกับเพศตรงขามที่
แตงงานกับเขาเหมือนกัน 3) ขณะเลนโยคะจะตองไมมีเสียงดนตรีประกอบการเลนโยคะ4) ตองไม
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เลนโยคะจนกระทั่งเลยเวลานมาซ ซ่ึงสอดคลองกับประธานสภาศาสนาของประเทศมาเลเซีย กลาว
วาการออกกําลังกายแบบโยคะโดยไมไดมีสวนเกี่ยวของกับการสวดมนตและการกราบไหวรูป
เคารพ ไมไดเจตนาเพื่อทําตามพิธีกรรมของศาสนาอื่น ถือวาไมไดมีความผิดแตประการใด (ศูนยอิน
โดจีนศึกษาวิทยาลัยการบริหารรัฐกิจ มหาวิทยาลัยบูรพา, 2551) 
  6. ดนตรีประกอบ 

สําหรับในประเด็นของการรอง เพลงและคนตรีประกอบนั้น  ก็อรฺฏอวี 
(2539) ไดกลาววา มีขอบเขตบางอยางที่จะตองปฏิบัติ คือ เนื้อหาของเพลงจะตองไมขัดตอหลัก
ศาสนาอิสลาม ตัวอยางเชน ถาหากเพลงมีเนื้อหาสรรเสริญเครื่องดื่มมึนเมา เชิญชวนผูคนใหมาดื่ม 
การรองเพลงชักชวนใหมีการชูสาว เปนตน การรองเพลงหรือการฟงเพลงประเภทนี้ถือวาผิดหลัก
ศาสนาอิสลาม บางครั้ง เนื้อหาของเพลงอาจไมขัดตอหลักศาสนา แตลักษณะการรองเพลงก็อาจจะ
นํามาซึ่งการผิดหลักศาสนาได เชน การรองเพลงโดยโยกยายรางกายในลักษณะที่กอใหเกิดการ
ยั่วยวนอารมณทางเพศ ศาสนาอิสลามตอตานการเกินพอดีและการฟุมเฟอยในทุก ๆ ส่ิง แมแตใน
เร่ืองของการปฏิบัติศาสนกิจ ดังนั้นอิสลามจึงไมอนุญาตการบันเทิงที่เกินขอบเขต มุสลิมไมควรที่
จะไปสิ้นเปลืองเวลามากมายจนเกินไปในกิจกรรมเหลานั้น อยางไรก็ตาม แตละคนเปนผูตัดสินที่ดี
ที่สุดของตัวเอง หากการรองเพลงประเภทใดเรงเราความรูสึกที่นําตัวเองไปสูความบาปหรือกระตุน
สัญชาติญาณแหงสัตวและทําใหจิตใจมืดบอด เขาจะตองหลีกเลี่ยงเพื่อเปนการปดประตูแหงอารมณ
ใฝต่ํา ขอตกลงสุดทายที่เปนเอกฉันทคือถาหากการรองเพลงทําไปพรอมกับกิจกรรมที่ผิดหลัก
ศาสนา ตัวอยางเชน การรองเพลงในงานเลี้ยงที่มีการดื่มเหลาหรือหากวามีการผสมกับสิ่งที่ลามก
หยาบโลนและสิ่งที่เปนบาป การรองเพลงนั้นเปนสิ่งที่ผิดหลักศาสนา จากการศึกษาของสุกรี 
(2552) พบวาทานศาสดาไดกลาว ความวา 

“บางคนจากหมูประชาชาติของฉันจะดื่มสุราโดยเรียกมันเปนอยางอื่น ขณะเดียวกันพวก
เขาจะฟงนักรองที่มีเครื่องดนตรีประกอบ อัลลอฮฺ จะทําใหโลกกลืนพวกเขาและจะทําให
พวกเขาบางคนกลับกลายเปนลิงและหมู” 

(บันทึกโดย Ahmad, n.d. :22201, และ Ibn Majah, n.d. :3385) 
 

 จากอัลหะดีษดังกลาวนั้น ไมไดหมายความวาเรือนรางภายนอกของเขาจะถูกแปรสภาพ
เปนลิงและหมู แตหัวใจของเขาตางหากที่จะเปลี่ยนไปทําใหกลายเปนมนุษยที่มีหัวใจของลิงและ
วิญญาณของหมูอยูในตัว 
 บทบัญญัติอิสลาม อนุญาตใหมีการรองเพลงไดภายใตเงื่อนไขดังกลาวขางตน ในการนํามา
ประยุกตใชในการออกําลังกายตองพึงระมัดระวัง ใหอยูภายใตเงื่อนไขดังกลาวอยางเครงครัด และ
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เพื่อปองกันความผิดพลาดควรผานการพิจารณาจากผูรูทางศาสนาอิสลามกอนที่นํามาประยุกตใช 
อยางไรก็ตาม ในบริบทของจังหวัดปตตานี นั้น สามารถทําไดแคไหน ทําไดอยางไรนั้น เปนสิ่งที่
ตองพิจารณาอยางรอบคอบเชนกัน 
  7. ความสัมพันธผูคนแวดลอม 
  ในประเด็นนี้จะคลายคลึงกับประเด็นการแตงกายและสถานที่ แตยกมาไวเพื่อเห็น
ประเด็นที่เดนชัดมากขึ้น ในหลักศาสนาอิสลามนั้นนอกจากจะหามการมองอยางพินิจพิจารณาเพศ
ตรงขามแลว ศาสนาอิสลามยังหามผูหญิงกับผูหญิงมองอยางพินิจพิจารณาหรือสัมผัสรางกายของ
กันและกัน ดังการศึกษาของสุกรี (2552) พบวา ทานศาสดากลาว ความวา 

“หามผูชายมองไปยังเอาเราะฮฺของผูชายและหามผูหญิงมองไปยังเอาเราะฮฺของผูหญิงและ
หามชายกับชายอยูในผาผืนเดียวกันและหามหญิงกับหญิงอยูในผาผืนเดียวกัน”  

(บันทึกโดย Muslim, n.d. :1338) 
 
 นอกจากนี้ อิสลามหามชายอยูตามลําพังกับหญิง นอกจากจะมีญาติที่หามแตงงานกันอยู
รวมกันและหามที่จะเขาไปในบานใครที่สามีเขาไมอยู ทานศาสดากลาว ความวา 

“ไมอนุญาตใหสตรีเดินทางไกลนอกจากตองมีผูที่เปนมะฮฺรอมกับนาง (รวมเดินทางไป
กับนางดวย) และหามมิใหชายคนใดเขาไปหานางนอกจากจะมีมะฮฺรอม (ผูที่ไมสามารถ
แตงงานกับนางได) อยูพรอมกับนาง “ชายผูหนึ่งจึงกลาววา” โอทานเราะสูลลุลลอฮฺ ฉัน
ตองการออกไปรวมรบกับทหารกองนั้น กองนี้ แตภรรยาของฉันเธอประสงคตองการทํา
ฮัจญ” ทานนบีจึงกลาววา “ทานจงออกไป (ทําฮัจญ) พรอมกับนางเถิด” 

(บันทึกโดย al-Bukhariy, 1987 :4935) 
 
 จากที่กลาวมาขางตน จะเห็นวาในบริบทของการออกกําลังกาย ตองพึงระมัดระวังในเรื่อง
ดังกลาว คือการอยูตามลําพังระหวางชายกับหญิงที่ไมใชภรรยา แมแตการมองอยางพินิจพิจารณา
หรือสัมผัสกันระหวางหญิงกับหญิง เพื่อที่จะนําไปบอกสามีของตนเอง อิสลามก็ใหระมัดระวังใน
เร่ืองดังกลาว 
 นอกจากประเด็นดังกลาวที่เกี่ยวของกับบริบทของการออกกําลังกายแลว ก็ยังมีสวนอ่ืน ๆ 
ที่เกี่ยวของที่ไมไดแยกประเด็นออกมาใหเห็นอยางชัดเจนแตจะขอกลาวรวม ๆ ในที่นี้ เชนอิสลาม
ไมอนุญาตการกลาวคําเยาะเยย ติฉิน นินทา ในระหวางการออกกําลังกาย ตองไมมีการพนันมา
เกี่ยวของ การออกกําลังกายหรือเลนกฬีาตองไมกอใหเกิดอันตรายตอตนเองและผูอ่ืน เปนตน ซ่ึงสิ่ง
ตาง ๆ เหลานี้ ตองนํามาพิจารณาอยางรอบคอบ 

  



 37 

 อิสลามสงเสริมใหมีการออกกําลังกายในรูปแบบที่ถูกตองตามหลักอิสลามโดยเฉพาะใน
สตรีมุสลิม กลุมสตรีมุสลิมสามารถออกกําลังกายใหสอดคลองกับหลักปฏิบัติทางศาสนาดวย
ประกอบเงื่อนไข 3 ประการ (ยูซุฟและสุภัทร, 2551) คือสถานที่ที่ใชในการออกกําลังกายตองเปน
สถานที่ที่มิดชิดหรือไมเปนสถานที่สาธารณะที่เปดเผยเกินไป ไมปะปนระหวางหญิงชาย ตองไมมี
ส่ิงที่ตองหามในอิสลาม เชน การเปดเพลงที่ปลุกเราอารมณ เปนตน  มีการละเลนและการกีฬา
มากมายหลายชนิดที่ทานศาสดามูฮัมหมัด ไดบัญญัติขึ้นเพื่อความสนุกสนานและผอนคลายสําหรับ
มุสลิมใน ขณะเดียวกันก็เปนการเตรียมความพรอมทางดานจิตใจเพื่อปฏิบัติศาสนกิจและหนาที่
อื่น ๆ อีกดวย ( กีฬาเหลนี้ไดแก การวิ่งแขง มวยปล้ํา กีฬายิงธนู การพุงหอก การแขงมา เปนตน 
(ก็อรฺฏอวี, 2539)   
 
 การรวมกลุมแบบหะละเกาะฮฺ 
 
 การรวมกลุมแบบหะละเกาะฮฺ นั้น เปนการรวมกลุมเพื่อการศึกษาอิสลามรวมกัน ซ่ึงมี
รายละเอียด ดังนี้ (อัลบุนยาน, 2552)  
  1. ความหมายหะละเกาะฮฺ 

หะละเกาะฮฺ ทางดานภาษา หมายความวา เปนวงกลม,เชือก,การผูก,วงกลม สวน
หะละเกาะฮฺ ทางดานการนํามาใช หมายความวา การจัดกลุมศึกษาขึ้นเพื่อการศึกษาอิสลามรวมกัน 
ซ่ึงผูที่เขารวมหะละเกาะฮฺจะเปนผูกําหนดเนื้อหาที่จะนํามาพูดคุยกันเอง เชน การศึกษาอัลกุรอาน
พรอมกับความหมาย , การศึกษาอัลหะดีษ, การศึกษาประวัติทานนบีและเศาะหาบะฮฺ,การศึกษา
มรรยาทตางๆของอิสลาม, การศึกษาวิชาฟกฮฺรวมกัน สําหรับในเรื่องฟกฮฺนั้น ควรผอนปรนในเรื่อง
ที่แตกตางและรวมมือกันในเรื่องที่เหมือนกัน อีกทั้งตองใหความเปนธรรมกับทุกฝายที่มีความเหน็ที่
ตางกัน เพื่อปองกันการการแตกแยกที่อาจจะเกิดในเรื่องประเด็นปลีกยอย  

นอกจากนี้แลวอาจจะกําหนดหัวขออื่นๆเพื่อเปนการแลกเปลี่ยนความรูความเขาใจ 
เกี่ยวกับสถานการณตางๆที่เกิดขึ้นในโลกมุสลิม ,เร่ืองการพัฒนาศักยภาพในเฉพาะดาน เชน ฝกฝน
การคุฏบะฮฺ การทองจําอัลกุรอาน รวมทั้งหาแนวทางเพื่อชวยใหการเรียนของแตละคนประสบ
ความสําเร็จ อาจจะมีการติวเพื่อเตรียมตัวสอบในแตละภาคเรียน เปนตน ตัวอยางการจัดกลุมศึกษา
จากทานอบูดารดาอฺ รอฎิยันลอฮูอันฮู ทานเคยสอนอัลกุรอานในมัสยิดดามัสกัสในทุกๆวัน ตั้งแต
ดวงอาทิตยขึ้นถึงซูฮร (บาย) โดยแบงผูเขารวมออกเปนกลุม กลุมละสิบคน แตละกลุมก็ใหมีครู
สอนอัลกุรอาน 1 คน โดยที่ตัวของทานเองทําหนาที่ควบคุม ทานอบูมูซา อัลอัชอะรีย ก็เคยเดินไป
ตามมัสยิดตางๆ ในเมืองบัศเราะฮฺ และไดตั้งกลุมหะละเกาะฮฺศึกษาอัลกุรอานในทํานองเดียวกันขึ้น 
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   สําหรับวิธีการที่ผูใหการฝกอบรมตามหะละเกาะฮฺหรือตามสถานที่ตางๆนั้น มีหลายวิธีการ
ดวยกัน อาจจะสอนประจํา ตามกําหนดการ เวลาที่แนนอนในแตละวันหรือสัปดาห โดยแบง
ออกเปนวิชาตางๆ และสลับสับเปลี่ยนกันไป 

2. คุณสมบัติของหะละเกาะฮฺ    
สําหรับคุณสมบัติของหะละเกาะฮฺนั้น ไมไดเปนกฎระเบียบที่ตายตัวเสมอไปวา

จะตองเปนไปในลักษณะหนึ่งลักษณะใดที่มิอาจจะเปลี่ยนแปลงได ทั้งนี้ขึ้นอยูกับสถานการณ และ
วัตถุประสงคของการรวมกลุมกัน 
 

ส่ิงที่ตองคํานึงถึงและเปนขอปฏิบัติในการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม 
 

 ถึงแมวาการเลนกีฬาเหลานั้น จะไดรับการอนุญาตใหมีการเลนได แตก็ตองพิจารณาบริบท
ตาง ๆ ที่เกี่ยวของ ทั้ง 7 ดานที่กลาวมาขางตน (กษิดิษ, 2548; มันศูร, 2550; มานี, 2544; นฐพงศ, 
2534; ยูซุฟ, และสุภัทร, 2551; ก็อรฺฏอวี, 2539) คือ การตั้งเจตนา การแตงกาย สถานที่ เวลา ทาทาง/
พิธีกรรม ดนตรีประกอบ ความสัมพันธผูคนแวดลอม หากพบวาดานใดดานหนึ่งไมถูกตองตาม
หลักศาสนาก็ถือวาการออกกําลังกายดังกลาวนั้น ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามดวย 
 

 การออกกําลังกายของสตรีมุสลิมในจังหวัดปตตานี 
 
  การออกกําลังกายของสตรีมุสลิมในจังหวัดปตตานี จะคลาย ๆ กับวิธีการออกกําลังกายของ
จังหวัดอ่ืน ๆ มีการออกกําลังกายแบบตาง ๆ เชน การเตนแอโรบิก รําไมพลองโยคะ รํามวยจีน ไท
เก็ก วายน้ํา ถีบจักรยาน วิ่ง/วิ่งเหยาะ ๆ เดิน อยางไรก็ตามการออกกําลังกายดังกลาวยังจํากัดเฉพาะ
บางคนและบางกลุม นอกจากการออกําลังกายดังกลาวแลว มีกีฬา เชนฟุตบอล วอลเลยบอลบาสเกต
บอล เซปกตะกรอ แบดมินตัน ปงปอง เปตอง เปนตน สวนศิลปะการแสดงของจังหวัดปตตานีนั้น
ไมคอยมีการนํามาใชในการออกกําลังกาย สวนใหญจะนํามาแสดงเนื่องในโอกาสสําคัญ ๆ หรือใช
ในการแสดงเพื่อเปดพิธีงานตาง ๆ เชน สีละ มโนรา เปนตน สวนการออกกําลังกายในสตรีมุสลิม
ในจังหวัดปตตานีนั้น พบวา สวนใหญที่มีการออกกําลังกายดังกลาวนั้นยังจํากัดอยูในหมูวัยรุนและ
สตรีมุสลิมที่มีอาชีพรับราชการหรือทํางานเอกชน ยังมีแมบานมุสลิมอีกจํานวนมากไมไดมีการออก
กําลังกาย ดังนั้นหากสามารถนําพาใหสตรีเหลานี้มาออกกําลังกาย นอกจากจะทําใหสุขภาพแข็งแร็ง 
ปราศจากโรคภัย ไขเจ็บแลว ยังเปนแบบอยางที่ดีใหประชาชนกลุมอ่ืน ๆ ไดนํามาเปนแบบอยางอีก
ดวย  
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 สถานการณการออกกําลังกายของสตรีมุสลิมในจังหวัดปตตานี นั้น สามารถแบงโซนหรือ
พื้นที่ของจังหวัดปตตานี เปนสามลักษณะ คือ ลักษณะพื้นที่เขตเมือง ซ่ึงไดแก พื้นที่อําเภอเมือง 
อําเภอโคกโพธิ์ ซ่ึงเปนอําเภอที่พบเห็นสตรีมุสลิมมีการออกกําลังกายตามที่สาธารณะอยูพอสมควร 
แตถือวาไมมากนัก โดยสังเกตจากการแตงตัว ใสผาคลุม ซ่ึงสวนใหญเปนสตรีที่รับขาราชการ 
นักศึกษา และสตรีที่ทํางานเอกชน โซนที่สองเปนโซนกึ่งเมือง กึ่งชนบท ไดแก อําเภอยะรัง อําเภอ
มายอ อําเภอยะหริ่ง อําเภอสายบุรี อําเภอหนองจิก จะพบเห็นสตรีมุสลิมออกกําลังกายเปนกลุม
คอนขางนอย นอยกวาโซนเมืองอยางเห็นไดชัด ซ่ึงสวนใหญที่ออกมาออกกําลังกาย เปนขาราชการ 
หรือผูที่มีหนาที่เกี่ยวของกับทางราชการ สวนที่เปนแมบานนั้นมีนอยมาก โซนที่สาม เปนโซน
ชนบท ไดแก อําเภอกะพอ อําเภอทุงยางแดง อําเภอไมแกน และอําเภอแมลาน ซ่ึงพบสตรีมุสลิม
ออกกําลังกายเปนกลุมคอนขางนอยอยางเห็นไดชัด ทั้งนี้ เหตุผลหนึ่งนั้นเนื่องมาจากวิถีชีวิตของแต
ละโซนนั้นตางกัน ความรูความเขาใจทั้งทางดานศาสนา และดานสุขภาพที่แตกตางกัน  
 
 ปญหารูปแบบการออกกําลังกายที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม 
 
 แมวาในจังหวัดปตตานี จะมีรูปแบบการออกกําลังกายที่ประชาชนสวนหนึ่ง สามารถ
ปฏิบัติไดอยางดี แตมีประชาชนอีกจํานวนหนึ่งที่ไมไดมีการออกกําลังกายอยางถูกตอง เหมาะสม 
โดยเฉพาะอยางยิ่งแมบานมุสลิมวัยกลางคนตอนกลาง ไมมีการออกกําลังกายในประเภทที่ใช
ออกซิเจน ซ่ึงถือวาเปนการออกกําลังกายที่มีประโยชนอยางยิ่งตอสุขภาพ จากการศึกษานํารอง
พบวา สวนหนึ่งนั้น ไมมีความมั่นใจในรูปแบบการออกกําลังกาย เนื่องจากมีการตักเตือนจากผูนํา
ศาสนาในชุมชนวา ไมถูกตองตามหลักศาสนาอิสลาม จึงทําใหประชาชนสวนหนึ่งเห็นวาการออก
กําลังกายเปนเรื่องที่ไมสําคัญ และบางครั้งอาจถูกสังคมรอบขางมองวาเปนคนไมรูเร่ืองศาสนา ชอบ
ปฏิบัติในสิ่งที่ผิดหลักศาสนา ประกอบกับสภาพทางวัฒนธรรมของสังคมไทย ไดอบรม บมนิสัยให
สตรีที่เปนบุตรหลานของตน เปนกุลสตรี อยูกับบานกับเรือนไมแสดงกิริยา ทาทางที่เกินงาม หรือ
เหมือนผูชาย เปนแมบานที่ดี เปนตน ดังนั้น การศึกษาถึงการออกกําลังกายตามหลักการศาสนา
อิสลามอยางลึกซึ้งนั้นสําคัญอยางยิ่ง เพราะจะไดแบงแยกอยางถูกตองวา อะไรเปนหลักศาสนาที่
แทจริง และอะไรเปน วัฒนธรรมที่สืบทอดกันมาเพื่อที่จะสามารถนํามาซึ่งความเขาใจหลักการที่
ถูกตองและสามารถนํามาใชในสังคมไดอยางไมมีขอสงสัยใด ๆ   
 จากการศึกษาดังกลาว การออกกําลังกายที่พบวามีปญหา เชน การเตนแอโรบิก มีการเปด
เพลงที่ไมเหมาะสม การแตงกาย และทาทางที่ไมเหมาะสม บางครั้งเปนชวงเวลาที่ไมเหมาะสม มี
การปะปนชายหญิง สวนการออกกําลังกายแบบโยคะ นั้น มีทาทางที่ผิดหลักศาสนา และที่สําคัญ
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ที่สุดคือ ตนกําเนิดของโยคะนั้นมีสวนเกี่ยวของกับศาสนาฮินดู ซ่ึงตามหลักศาสนาอิสลามนั้น ไม
สามารถที่จะเลียนแบบพฤติกรรม หรือทาทางของศาสนาอื่นได เชนเดียวกับฤาษีดัดตน เปนตน ทํา
ใหสตรีมุสลิมเหลานี้เสียโอกาสในการออกกําลังกายที่มีผลการศึกษาชี้ชัดวาเปนประโยชน ในการ
สงเสริมสุขภาพอยางยิ่ง การฝกโยคะชวยใหกลามเนื้อแขน ขา และประสาทที่มาเลี้ยงแข็งแรง ชวย
กลามเนื้อหลัง ขอตอหลังแข็งแรง (อเนก, และสุนีย, 2549) สามารถลดอาการปวดเมื่อยสวนตาง ๆ 
ของรางกาย (สาลี่, 2544) รักษาอาการปวดเมื่อยตาง ๆ ซ่ึงเกิดขึ้นจากการทํางานนาน ๆ (อังษณา, 
2547) และการรําไมพลองปาบุญมี สามารถลดอาการปวดเมื่อยของอวัยวะตาง ๆ ได ทําใหกลามเนื้อ
ผอนคลาย รางกายมีการหลั่งสารความสุข มีจิตใจแจมใส (อําพล, สุรเกียรติ, และสุรณี, 2550) 
 จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งหมดที่กลาวมานั้น จะเห็นไดวาการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ถูกตอง เหมาะสมในสตรีมุสลิมนั้น มีคอนขางนอย ทั้งนี้มีงานวิจัยหลาย
ช้ิน ช้ีใหเห็นวาหลักศาสนาอิสลามนั้นเปนตัวแปรที่สําคัญตัวแปรหนึ่งที่ทําใหสตรีมุสลิมมีการออก
กําลังกายนอย หากปลอยไวโดยไมมีการศึกษาถึงแกนแทหรือเจาะลึกถึงความเปนจริง ก็จะทาํใหเกดิ
ความคลุมเครือที่ทุกฝายไมมีคําตอบที่ชัดเจน จนนํามาซึ่งความลมเหลวในการสรางเสริมสุขภาพ 
ดังนั้นการหาทางออกโดยการศึกษาหลักความเชื่อตามหลักศาสนาที่ประชาชนนับถือ รวมทั้งบูรณา
การภาคทฤษฎี และภาคนโยบาย ใหมีความลงตัวและมีความถูกตองทั้งหลักการศาสนาและหลัก
วิชาการจึงเปนทางออกที่สําคัญอยางยิ่ง ที่จะนําไปสูการปฏิบัติไดอยางแทจริงของทุกฝายทั้งภาค
ประชาชนและภาคราชการ เพื่อการสุขภาพที่ดีของประชาชน 
 
การออกกําลังกายที่สอดคลองกับวิถีชีวติของแมบานมสุลิมจังหวัดปตตาน ี
 
 จังหวัดปตตานี ถือวาเปนแหลงอารยธรรมที่มีความเจริญกาวหนาในดานตาง ๆ มาแตอดีต 
แตก็ไมปรากฏชัดเจนวาในอดีตนั้นสตรีชาวปตตานี มีการออกกําลังกายดวยรูปแบบใด มีแตศิลปะ
การ แสดงพื้นบานที่เปนวิถีชีวิตของชาวปตตานี เชน รองแง็ง สีละ มะโยง ดีเกฮูลู เปนตน (วาที, 
และทัศนียา, 2551) ซ่ึงเปนศิลปะการแสดงที่นํามาแสดงในวันสําคัญ ๆ เปนศิลปะการแสดงเกิดขึ้น
กอนที่ชาวปตตานี จะมีการนับถือศาสนาอิสลาม เมื่อชาวปตตานี รับศาสนาอิสลามแลว ตอมา
ศิลปะการแสดงดังกลาวคอย ๆ หายไปในหลาย ๆ ชุมชน ดวยอิทธิพลของศาสนาอิสลาม ที่ไม
สนับสนุนใหมีการแสดงที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม ในเรื่องการแตงกาย ดนตรี การ
ปะปนชายหญิง ทาทางที่ไมเหมาะสม เปนตน ในปจจุบันจึงพบเห็นศิลปะการแสดงดังกลาวได
คอนขางยาก จะมีใหเห็นบางเฉพาะในงานและเทศกาลตาง ๆ หรืองานตอนรับผูมาเยือนที่เปนบุคคล
สําคัญ ๆ เทานั้น 
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 ในปจจุบันนอกจากแมบานมุสลิมจะมีหนาที่สําคัญในการดูแลสมาชิกในครอบครัวในดาน
การจัดหาอาหาร การดูแลรักษาความสะอาดบานเรือน การดูแลความสะอาดของเครื่องแตงกาย เปน
ตน การที่แมบานละเลยหนาที่เหลานี้ จะไดรับการติฉินนินทาจากสมาชิกในสังคมเปนอยางมาก 
นอกจากนั้นแมบาน สวนหนึ่ง ยังมีหนาที่ตองทํางานหาเลี้ยงชีพ โดยมีการประกอบอาชีพทางการ
เกษตร รับจาง รับงานมาทําที่บานและคาขาย เปนตน จึงทําใหแมบานสวนหนึ่งนั้นไมมีเวลาในการ
ออกกําลังกาย หรือมีความเหน็ดเหนื่อยจากการประกอบอาชีพ (ฉลวย, 2548) ซ่ึงมีความแตกตาง
จากเพศชายอยางสิ้นเชิง เพราะเพศชายจะมีเวลาวางมาก ทําใหมีเวลาในการพบปะ สังสรรคใน
หมูบาน หรือใชเวลาในกิจกรรมอื่น ๆ มากกวาเพศหญิง อยางไรก็ตาม มีแมบานสวนหนึ่งที่มีการ
ออกกําลังกายเปนกลุมตามสถานที่ราชการหรือชุมชนตาง ๆ แตมีจํานวนไมมาก สวนใหญ เปนสตรี
ที่ทํางานเปนขาราชการ บริษัท หางราน และลูกจางของหนวยงานตาง ๆ   
 สําหรับการรวมกลุมในการทํากิจกรรมหรือการตั้งชมรมในการออกกําลังกายในวิถีชีวิต
ของสตรีมุสลิมนั้นควรพิจารณาดําเนินการอยางระมัดระวัง เนื่องจากบทบัญญัติของศาสนาอิสลาม
นั้นมีเงื่อนไขที่สําคัญหลายประการ เชน การรวมกลุมนั้นตองเปนกิจกรรมที่ไมผิดหลักศาสนา
อิสลาม ตองไดรับการอนุญาตจากสามี หรือผูปกครอง ตองไมมีการปะปนชายหญิง เปนตน  
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 

รูปแบบการวิจยั 
 
 การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เพื่อศึกษาการสงเสริมการออก
กําลังกายที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลามตามหลักการออกกําลังกายตามวิถีชีวิต ในกลุมแมบาน
จังหวัดปตตานี โดยการศึกษาจากแหลงขอมูล 2 แหลงคือ แหลงขอมูลจากคัมภีรอัลกุรอาน อัลหะ
ดีษ เอกสาร ตําราดานศาสนาอิสลามที่เขียนโดยผูเชี่ยวชาญดานศาสนาอิสลามและ แหลงขอมูลจาก
การสัมภาษณเจาะลึกจากแมบานมุสลิม ผูเชี่ยวชาญดานศาสนาอิสลาม เจาหนาที่สาธารณสุข
ผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกายในระดับพื้นที่ และอาสาสมัครสาธารณสุขประจํา
หมูบาน  
 
การเลือกพื้นที ่
 
 การศึกษาครั้งนี้ เลือกพื้นที่ศึกษาแบบเฉพาะเจาะจง เลือกพื้นที่จังหวัดปตตานี เนื่องจากเปน
จังหวัดที่มีผูนับถือศาสนาอิสลามถึงรอยละ 87 โดยแบงเปน 3 โซน คือโซนเมือง โซนกึ่งเมืองกึ่ง
ชนบทและโซนชนบท โดยโซนที่ 1 เลือกพื้นที่ อําเภอหนึ่งอําเภอที่เปนพื้นที่มีลักษณะเปนชุมชน
เมือง โซนที่ 2 เลือกพื้นที่ อําเภอหนึ่งอําเภอ เปนพื้นที่สภาพกึ่งเมือง กึ่งชนบท โซนที่ 3 เลือกพื้นที่
อําเภอหนึ่งอําเภอที่ เปนพื้นที่สภาพเปนชนบท ทั้งสามอําเภอที่เลือกนั้นมีสภาพพื้นที่ เสนทาง
คมนาคมมีความสะดวก รวมทั้งผูวิจัยเปนคนในพื้นที่ มีประสบการณในการเดินทางในพื้นที่
ดังกลาวบอยครั้ง และมีผูที่รูจักซึ่งเปนคนในพื้นที่ดังกลาว สามารถอํานวยความสะดวกตาง ๆ ได จึง
มีความเปนไปไดมากที่สุดที่จะสามารถเดินทางเขาสูสนามวิจัยไดอยางสะดวก ปลอดภัย จึงมีความ
มั่นใจวาสามารถทําการศึกษาวิจัยได และไมเกิดอันตรายใด ๆ มาสูตัวผูวิจัย 
 
ผูใหขอมูล 
 
 ผูใหขอมูลในการวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยเลือกผูใหขอมูลแบบเฉพาะเจาะจง  (purposive 
sampling) เนื่องจากผูวิจัยมุงเนนเฉพาะผูที่สามารถใหขอมูลที่มากและลึกตรงประเด็นที่ตองการ
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ศึกษา (ทวีศักดิ์, 2551) มีผูใหขอมูลหลัก จํานวน 12 คน ไดแก แมบานมุสลิม ผูเชี่ยวชาญดานศาสนา
อิสลาม เจาหนาที่สาธารณสุขผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกายและอาสาสมัครสาธารณสุข
ประจําหมูบาน โดยมีรายละเอียดดังนี้  

1. ผูเชี่ยวชาญดานศาสนาอิสลามจํานวน 3 คนโดยเลือกผูเชี่ยวชาญที่มีประสบการณ
ดานศาสนาและมีประสบการณในการเปนวิทยากรหรือเขารวมกิจกรรมกับหนวยงานดาน
สาธารณสุข เพื่อการตีความที่เปนที่ยอมรับของสังคมมุสลิมคือ อาจารยสอนศาสนาในระดับ
มหาวิทยาลัยจํานวน 1 คน ตัวแทนคณะกรรมการอิสลามประจําจังหวัด จํานวน 1 คน และโตะครู
สอนศาสนาในโรงเรียนปอเนาะ จํานวน 1 คน โดยผูใหขอมูลดังกลาวตองเปนคนในพื้นที่หรืออาศัย
อยูในพื้นที่จังหวัดปตตานี จบการศึกษาภาคศาสนาอยางนอยระดับปริญญาตรี และยินดีใหขอมูลใน
การวิจัยในครั้งนี้ 

2. เจาหนาที่สาธารณสุขผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกายในระดับ
พื้นที่ จํานวน 3 คน โดยเลือกจากพื้นที่แบงตามโซน ๆ ละ 1 คน รวม 3 คน เปนเพศหญิงโดยผูให
ขอมูลตองเปนคนในพื้นที่หรืออาศัยอยูในพื้นที่ มีประสบการณเกี่ยวกับการสงเสริมการออกกําลัง
กายในกลุมประชาชนที่นับถือศาสนาอิสลาม สามารถใหขอมูลเกี่ยวกับการสงเสริมการออกกําลัง
กายในแมบานมุสลิมไดอยางดี ไดจากการบอกตอเปนทอด ๆ และยินดีใหขอมูลในการวิจัย 

3. อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานโดยเลือกจากพื้นที่แบงตามโซน ๆ 
ละ 1 คน รวม 3 คน เปนเพศหญิงโดยผูใหขอมูลตองเปนคนในพื้นที่หรืออาศัยอยูในพื้นที่ มี
ประสบการณเกี่ยวกับการสงเสริมการออกกําลังกายในกลุมประชาชนที่นับถือศาสนาอิสลาม 
ปฏิบัติงานในพื้นที่เดียวกับผูใหขอมูลในขอ 2 สามารถใหขอมูลเกี่ยวกับการสงเสริมการออกกําลัง
กายในแมบานมุสลิมไดอยางดี ไดจากการบอกตอเปนทอด ๆ และยินดีใหขอมูลในการวิจัย 

4. แมบานมุสลิมอายุ 25-44 ป โดยเลือกจากพื้นที่แบงตามโซน ๆ ละ 1 คน 
รวม 3 คน โดยผูใหขอมูลตองเปนคนในพื้นที่ อาศัยอยูในพื้นที่เดียวกับผูใหขอมูลในขอ 2 สามารถ
ใหขอมูลเกี่ยวกับการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมไดอยางดี ไดจากการบอกตอเปน
ทอด ๆ และยินดีใหขอมูลในการวิจัย 
 
การดําเนินการวิจัย 
 
 การวิจัยการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามในแมบานมุสลิม จังหวัด
ปตตานี ในครั้งนี้ ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอน ดังนี้ 
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ขั้นตอนที่ 1 ทําการศึกษา คนควาทฤษฎี หลักการ จากเอกสาร หนังสือ อัลกุรอาน อัลหะดีษ 
และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม 
 

 วัตถุประสงคในขั้นตอนนี้ คือ เพื่อทําความเขาใจในเนื้อหา สาระดังกลาว ซ่ึงจะทําใหเกิด
แนวคิดในการสรางกรอบแนวคิดในการวิจัย และเปนแนวทางในการสรางแนวคําถาม การสงเสริม
การออกกําลังกาย สําหรับกลุมแมบานมุสลิมวัยผูใหญตอนกลาง จังหวัดปตตานี โดยใช
วิธีดําเนินการ ศึกษา คนควาทฤษฎี หลักการ จากเอกสาร หนังสือ อัลกุรอาน อัลหะดีษ งานวิจัย
เกี่ยวกับการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามสําหรับกลุมแมบานมุสลิมวัยผูใหญตอนกลาง 
การออกกําลังกายตามหลักการออกกําลังกาย การออกกําลังกายตามวิถีชีวิตสตรีมุสลิมวัยผูใหญ
ตอนกลาง แลวนํามากําหนดเปนกรอบแนวคิดการวิจัย และเปนแนวทางในการสรางเปนแนวคาํถาม
เพื่อสัมภาษณเจาะลึก 
 

ขั้นตอนที่ 2 สรางเครื่องมือซ่ึงใชแนวคาํถามเพื่อสัมภาษณเจาะลึก และการเก็บขอมูล
    
วัตถุประสงคในขั้นตอนนี้ คือ เพื่อใชเปนแนวทางในการสัมภาษณเจาะลึกผูที่มีสวน

เกี่ยวของไดแก แมบานมุสลิม ผูนําศาสนาอิสลาม ผูรับผิดชอบงานออกกําลังกายและอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจําหมูบาน และดําเนินการเก็บขอมูล โดยมีวิธีดําเนินการ ดังนี้ 

1. สรางแนวคําถาม โดยอาศัยกรอบแนวคิดในการวิจัยจากขั้นตอนที่ 1 โดย
แบงเปนแนวคําถามเจาะลึกสําหรับแมบานมุสลิม จํานวน 10 ขอ แนวคําถามเจาะลึกสําหรับนักผูนํา
ศาสนาอิสลาม จํานวน 10 ขอ แนวคําถามสําหรับผูรับผิดชอบงานออกกําลังกาย จํานวน 10 ขอ แนว
คําถามสําหรับอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน จํานวน 10 ขอ  

2. การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือกอนที่จะนําเครื่องมือไปใชในการเก็บรวบรวม
ขอมูล ผูวิจัยนําเครื่องมือไปทําการศึกษานํารอง เก็บขอมูลโดยนําเครื่องมือไปทดลองใชกับผูให
ขอมูลซ่ึงมีคุณสมบัติตามที่กําหนดจํานวน 4 ราย เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของคําถามแลวทํา
การแกไข หลังจากนั้นนําไปไปทําการตรวจสอบคุณภาพความถูกตองในเนื้อหาและระเบียบวิธีการ
วิจัย โดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน ใหผูทรงคุณวุฒิชวยในการตรวจสอบแกไข ใหขอคิดเห็นและ
ขอเสนอแนะ  จากนั้นผูวิจัยไดนําเครื่องมือดังกลาวมาแกไข  ปรับปรุงตามขอคิดเห็นและ
ขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ กอนที่จะนําไปเก็บรวบรวมขอมูล ผูทรงคุณวุฒิประกอบดวย 
ผูเชี่ยวชาญดานศาสนาอิสลาม จํานวน 2 ทาน ผูเชี่ยวชาญดานระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ จํานวน 
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1 ทาน ผูเชี่ยวชาญดานเวชศาสตรการกีฬาและการออกกําลังกาย จํานวน 1 ทาน ผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับ
งานดานสาธารณสุขจํานวน 1 ทาน  

       3. ผูวิจัยเตรียมทําหนังสืออนุญาตเก็บขอมูลจากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร ถึง
หัวหนาหนวยงานของผูใหขอมูลตามแหลงกลุมเปาหมาย เพื่อแนะนําตัวผูวิจัย ช้ีแจงวัตถุประสงค
การทําวิจัย ตามขอบเขตที่กําหนดและขออนุญาตเก็บขอมูล 

       4. เสนอหนังสือขออนุญาตเก็บขอมูล เพื่อทําการวิจัยจากคณบดีคณะพยาบาล
ศาสตร ตอหัวหนาหนวยงานของผูใหขอมูลตามแหลงกลุมเปาหมาย เพื่อชี้แจงวัตถุประสงคการทํา
วิจัย ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล และประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

        5. ติดตอผูใหขอมูลเจาะจงเปนรายบุคคล แนะนําตัว สรางสัมพันธภาพกับผูให
ขอมูล โดยวิธีการแบบธรรมชาติ และไมเปนทางการ ช้ีแจงวัตถุประสงค วิธีการศึกษาและขอความ
รวมมือในการสัมภาษณ อีกทั้งแสดงใหเห็นถึงการเคารพสิทธิผูใหขอมูลไดอยางเต็มที่โดยสมัครใจ 
หรือการสงวนสิทธิ์ที่จะไมตอบบางคําถามหรือการยุติการสัมภาษณไดตลอดเวลา การเก็บรวบรวม
ขอมูลในครั้งนี้ มีขั้นตอนการบันทึกและเก็บรวบรวมขอมูล โดยใชเทคนิค คือ การสัมภาษณ
เจาะลึก โดยใชแนวคําถามที่เตรียมไวและคําถามเจาะลึกที่นอกเหนือจากนี้ เพื่อใหไดคําตอบที่ยัง
ไมชัดเจน รวมทั้งผูใหขอมูลยกตัวอยางจนเกิดความเขาใจถึงขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายของ
ผูใหขอมูลเองและผูวิจัยอธิบายถึงประโยชนของผูเขารวมวิจัยที่ไดรับ ทําใหเกิดความไววางใจ 
สามารถใหขอมูลไดมากขึ้น พรอมทั้งสังเกตรวมดวยในขณะสัมภาษณ โดยการสังเกตสีหนา 
ทาทาง พฤติกรรม ตลอดจนสิ่งแวดลอมที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย และบันทึกภาคสนามดวย
การใชวิธีบันทึกเสียงพรอมทั้งจดบันทึกรวมดวย เมื่อเก็บรวบรวมขอมูลแลว แตละครั้งจะนํามา
ถอดเทปและอานขอความทั้งหมด และตรวจสอบขอมูลที่ยังไมชัดเจน หรือไมครบถวน เพื่อ
กลับไปเพิ่มเติมในการสัมภาษณคร้ังตอไป จากการนําขอมูลรายวันไปซักถามยอนกลับ เพื่อใหผูให
ขอมูลยืนยันความถูกตองของขอมูล เมื่อซักถามแลวจนไมสามารถคนหาขอมูลไดเพิ่มขึ้นหรือตาง
จากขอมูลที่มีอยู ถือวาขอมูลที่ไดมีความอิ่มตัว 

6. การสรางความนาเชื่อถือ ไดของขอมูล ผูวิจัยทําใหการวิจัยคร้ังนี้มีคุณคา 
นาเชื่อถือ (tustworthiness) โดยทําใหขอมูลท่ีไดจากการวิจัยมีความเชื่อถือได (credibility) โดยการ
เลือกผูใหขอมูลที่มีคุณสมบัติเหมาะสม คือ แมบานมุสลิมในจังหวัดปตตานี ที่สามารถใหขอมูลดาน
การสงเสริมการออกกําลังกาย ผูใหขอมูลท่ีเปนผูเชี่ยวชาญดานศาสนาอิสลาม เลือกผูที่สังคมมุสลิม
ใหการยอมรับ 3 สถาบันหลัก ไดแก ผูเชี่ยวชาญจากสถาบันการศึกษาระดับมหาวิทยาลัย ผูเชี่ยวชาญ
จากสถาบันปอเนาะ ผูเชี่ยวชาญจากสํานักงานคณะกรรมการอิสลามประจําจังหวัดปตตานี ผูให
ขอมูลจากหนวยงานภาคปฏิบัติ เลือกผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกายจากหนวยงาน
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สังกัดสํานักงานสาธารณสุขในจังหวัดปตตานี และอาสาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานใน
จังหวัดปตตานี ซ่ึงบุคคลเหลานั้นเปนผูที่รูจริงในเรื่องที่ผูวิจัยศึกษาอยางแทจริง ทําใหไดขอมูลที่
ครอบคลุมตามวัตถุประสงคที่ทําการศึกษา และไดสรางความนาเชื่อถือใหกับผูวิจัย ซ่ึงเปนเครื่องมือ
หลักในการวิจัยเชิงคุณภาพดวย  

การใหผูใหขอมูลมีความไววางใจผูวิจัยนั้นเนื่องจากผูวิจัยเปนเจาหนาที่รัฐในพื้นที่ จึงเปน
การงายในการสรางสัมพันธภาพ แตเพื่อใหขอมูลที่ไดมีความตรง ผูวิจัยอธิบายวัตถุประสงคของ
การเขามาศึกษาตลอดจนบทบาทและสถานะภาพของผูวิจัยอยางละเอียดและระมัดระวังไมแสดง
บทบาทของการเปนเจาหนาที่ของรัฐ ผูวิจัยเก็บขอมูลโดยการสังเกตและสัมภาษณเจาะลึก และ
ตรวจสอบความถูกตองของการตีความในสิ่งที่สังเกตและสัมภาษณกับผูใหขอมูล โดยในขณะเก็บ
รวบรวมขอมูล หลังจากเก็บรวบรวมขอมูลเสร็จนําขอมูลที่วิเคราะหสรุปไดทั้งหมดใหผูใหขอมูล
ตรวจสอบอีกครั้งหนึ่ง (reconfirm) เพื่อใหแนใจวาขอมูลที่ไดมีความถูกตอง ระมัดระวังไมใช
ทัศนะของผูวิจัยในการตีความ ใชวิธีการเก็บขอมูล โดยการสัมภาษณจนกระทั่งขอมูลมีความอิ่มตัว 
(saturation) เพื่อใหขอมูลมีเพียงพอ เชื่อถือไดวาขอมูลที่ไดมีความครอบคลุมในทุกมิติที่จะตอบ
คําถามการวิจัย ทําใหขอมูลมีความสามารถในการเชื่อมโยง ถายโอนความเขาใจได (transferability) 
ซ่ึงเทียบเทากับความตรงภายนอก  โดยการใชการอธิบายผลการศึกษาบริบทของสถานที่ที่
ทําการศึกษาและบรรยากาศตลอดการศึกษาอยางละเอียด มีความเชื่อถือได (dependability) ซ่ึง
เทียบเทากับความตรง โดยนําขอมูลที่บันทึกไวไปใหอาจารยที่ปรึกษา ซ่ึงมีความชํานาญในการ
ตรวจสอบความนาเชื่อถือของขอมูลในระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพตรวจสอบ มีความสามารถ
ในการยืนยันได (confirm ability) (เพชรนอย, 2551) ซ่ึงเทียบเทากับวัตถุประสงค นําขอมูลซ่ึงเปน
ผลที่ไดจากการศึกษามาตรวจสอบ เพื่อการยืนยันวาสามารถตอบวัตถุประสงคของการวิจัยได
ครอบคลุมทุกมิติของการศึกษา  

 
ขั้นตอนที่ 3 การวิเคราะหขอมูล 

 
วัตถุประสงคในขั้นตอนนี้ คือ เพื่อการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณ เจาะลึก 

กลุมผูใหขอมูล เพื่อตอบวัตถุประสงคของการวิจัยในครั้งนี้ โดยมีวิธีการ ดังนี้ 
การวิเคราะหขอมูล การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ ใชวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลโดย

การสัมภาษณเชิงลึกการสัมภาษณอยางไมเปนทางการ รวมกับการสังเกต เริ่มตนจากการฟงคําพูดจาก
ผูใหขอมูล นํามาถอดความแลวอานซ้ําหลาย ๆ คร้ัง ทุก ๆ คําพูด หรือเขียนตามคําพูด แลวนําคําพูดที่
สําคัญมาสัมพันธกัน และทําการอธิบายสิ่งเหลานี้ใหครบถวน ซ่ึงถือเปนการสิ้นสุดกระบวนการ ในที่นี้
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แบงการวิเคราะหขอมูลเปน 2 ระยะ คือ 1) การวิเคราะหขอมูลรายวัน เปนการวิเคราะหขอมูลในแตละ
วัน หลังจากเก็บขอมูลเสร็จแลว ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะหอีกครั้ง เพื่อจัดระเบียบของขอมูล 
จัดหมวดหมูและตรวจสอบขอมูลที่ไดในแตละวัน โดยการนําไปใหผูใหขอมูลตรวจสอบความถูกตอง
ของขอมูลวาตรงกับที่ผูใหขอมูลใหมาหรือไม ถาหากขอมูลยังไมมีความสมบูรณ ชัดเจนเพียงพอ ก็
จะตองตั้งคําถามและกลับไปถามอีกครั้งจนมีความชัดเจน 2) การวิเคราะหขอมูลเมื่อส้ินสุดการเก็บ
ขอมูล เปนการวิเคราะหขอมูลหลังการเก็บรวบรวมขอมูลเรียบรอยแลว โดยการวิเคราะหเชิงเนื้อหา 
(content analysis) โดยการตีความสรางขอสรุปแบบอุปมาน (inductive analysis) (เพชรนอย, 2551) ซ่ึงมี
ขั้นตอนดังนี้ 

1. อานทบทวนขอมูลที่ไดจากการบอกเลา หรือการใหขอมูลของผูใหสัมภาษณ
รวมกับการฟงเทปบันทึกการสัมภาษณซํ้าไปซ้ํามาเพื่อคนหาและรับรูถึงความหมายที่ไดจากคําอธิบาย
หรือคําบอกเลาของผูใหขอมูล 

2. นําประโยคหรือวลีที่เกี่ยวของกับการการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม 
การออกกําลังกายตามหลักเวชศาสตรการกีฬา การออกกําลังกายตามนโยบายกระทรวงสาธารณสุข การ
ออกําลังกายของแมบานมุสลิม แยกออกมาใหเห็นอยางชัดเจน 

3. ประโยคหรือวลีที่ได นํามาเรียงใหมใหมีความเปนสากล เปนภาษาเขียนที่ส่ือใหเกดิ
ความเขาใจที่ตรงกันซึ่งอาจจะเปนรูปประโยคหรือประโยคใหม แตยังคงความหมายเดิม 

4. ใหความหมายกับประโยคหรือวลีที่ได เปนการใหความหมายการทําความเขาใจใน
คําพูด ความเขาใจถึงเจตนาที่แฝงอยูในคําพูดที่ส่ือออกมา รวมทั้งคํานึงถึงบริบทที่เปนอยูในขณะนั้น ซ่ึง
ขั้นตอนนี้ ผูวิจัยตองใชความคิดสรางสรรคในการกลั่นกรองออกมา จากความรูสึก ความเขาใจในเนื้อหา
เปนอยางยิ่ง จึงจะทําใหสามารถมองเห็นความสําคัญในความหมายที่สรางขึ้นมาอธิบายไดอยางชัดเจน 

5. รวบรวมความหมายที่ไดจัดเปนขอความสําคัญ (theme) กลุมเนื้อหา (them 
clusters) และหัวขอหลัก (categories) ตามความหมาย และสาระสําคัญของคําตอบที่สะทอนถึงการออก
กําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกาย และตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิม 

6. รวบรวม ผสมผสาน (integrate) หัวขอหลักที่นํามาใชในการอธิบายถึงการออก
กําลังกายตามตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกาย และวิถีชีวิตของแมบานมุสลิม 

7. นําผลลัพธที่ไดมาเขียนเปนโครงสรางละใชบรรยายความหมาย การออกกําลังกาย
ตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกาย และตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิม 

8. นําคําอธิบายการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังการ
และวิถีชีวิตของแมบานมุสลิมวัยผูใหญตอนกลาง ยอนกลับไปใหกลุมผูใหขอมูลดูและใหความเห็น
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เพื่อยืนยันวาคําอธิบายเกี่ยวกับการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกายและ
วิถีชีวิตของแมบานมุสลิม ตรงตามที่ผูใหขอมูลใหมาหรือไม 
 
การพิทักษสิทธิผูใหขอมูล 
 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการการวิจัยเชิงคุณภาพ ผูวิจัยตองเขาไปพูดคุย สอบถามกับผูใหขอมูล 
ผูวิจัยจึงยึดหลักการพิทักษสิทธิ์ของผูใหขอมูล ดังนี้ 

1.  โครงการวิจัยผานการพิจารณาและไดรับอนุญาตจากคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมงานวิจัยมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร และมีหนังสือราชการแจงใหกับผูที่เปน
ผูใหขอมูลทราบถึงการดําเนินการเก็บขอมูลวิจัย 

2. การเก็บขอมูล ผูวิจัยไดใหขอมูลตาง ๆ แกผูใหขอมูลในการสัมภาษณการ
วิจัยและการพิทักษสิทธิ์ผูใหขอมูล โดยการแนะนําตัวเองและบอกวัตถุประสงคของการเก็บขอมูล 
โดยการสัมภาษณ ซ่ึงอาจจะละเมิดความเปนสวนตัว หรือเวลาในการปฏิบัติงานของผูใหขอมูล 
ผูวิจัยขอความรวมมือในการเก็บขอมูล โดยครั้งแรกเปนการแนะนําตัวและแจงวัตถุประสงคการ
สัมภาษณและนัดหมายเวลาที่เหมาะสมในการสัมภาษณ โดยใชเวลาครั้งละ 40-60 นาที วาง
แผนการใชเวลา และกําหนดนัดในการสัมภาษณรวมกับผูใหขอมูล การสัมภาษณแตละครั้ง ผูวิจัย
จะคอยสังเกตบริบทรอบขาง ถามีเหตุการณที่มีผลตอการใหสัมภาษณของผูใหขอมูลวิจัยก็จะยุติการ
สัมภาษณและจะนัดในครั้งตอไป เพื่อใหเกิดความสบายใจของผูใหขอมูล ในระหวางการสัมภาษณ 
ผูใหขอมูลมีสิทธถอนตัวจากการใหสัมภาษณโดยไมมีผลกระทบใด ๆ  

3. ผูวิจัยรักษาความลับของผูใหขอมูล โดยในแบบสัมภาษณ จะนะบุเฉพาะ
รหัสแบบสัมภาษณเทานั้น และปกปดรหัสไวมิใหมีการทราบโดยตรงวาขอมูลนั้นเปนของใคร 
ผูวิจัยไมนําขอมูลไปเลากับผูใหขอมูลรายอื่น หรือบุคคลอื่น ดวยการกลาวชื่อของผูใหขอมูล ใน
ขั้นตอนของการบันทึก การวิเคราะหและการนําเสนอขอมูล ผูวิจัยสรุปผลการวิจัย ระบุช่ือผูให
ขอมูล โดยใชตําแหนง โดยไมระบุถึงผูใหขอมูลทราบเปนรายบุคคล แตจะนําเสนอในภาพรวม  
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บทที่ 4 
ผลการศึกษาบริบทของพื้นที่ 

 
 

 การศึกษาในครั้งนี้เปนการศึกษาการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามใน
กลุมแมบานวัยผูใหญตอนกลาง จังหวัดปตตานี มีความจําเปนอยางยิ่งที่ตองมีความรู ความเขาใจ
เกี่ยวกับบริบทของพื้นที่ที่ศึกษา สภาพพื้นที่ที่ศึกษา ดังนั้นในการศึกษาในครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษา
บริบทของพื้นที่และสภาพของพื้นที่อยางลึกซ้ึง เพื่อใหมีความรูและความเขาใจเกี่ยวกับวิถีการ
ดําเนินชีวิตของกลุมแมบานมุสลิมวัยผูใหญตอนกลาง จังหวัดปตตานี ที่เกี่ยวของกับการสงเสริม
การออกกําลังกาย โดยแบงนําเสนอเปนประเด็นตาง ๆ ดังตอไปนี้ 

1. ศาสนาอิสลามคือธรรมนูญแหงชีวิตของชาวมุสลิม 
2. บริบทพื้นที่เชิงกายภาพ สังคม ประชากร และเศรษฐกิจ 
3. ระบบครอบครัวและวิถีชีวิตของมุสลิม 
4. แมบานมุสลิมกับการสงเสริมการออกกําลังกาย 

 
ศาสนาอิสลามคือธรรมนูญแหงชีวิตของชาวมุสลิม 
 
 คํากลาวแรกที่ถือวาเปนคํายอมรับ การยอมจํานน และเปนการปฏิญาณตนที่จะรับหลักการ
ศาสนาอิสลามคือการกลาวคําวา “อัชฮาดูอัลลา อีลาฮาอิลลัลลอฮฺ วาอัชฮาดูอัน นามูหัมมาดัร รอซู
ลุลลอฮฺ” ซ่ึงมีความหมายวา “ขาพเจาขอปฏิญาณวา ไมมีพระเจาองคใดที่แทจริง อันควรแกการ
เคารพสักการะ นอกจากอัลลอฮฺเทานั้น และขาพเจาขอปฏิญาณวา แนแททานนบีมุฮัมมัดนั้น เปนศา
สนทูตของอัลลอฮฺ” คํากลาวนี้แมจะเปนเพียงประโยคสั้น ๆ แตความจริงนั้นมีความหมายที่ลึกซ้ึง
และครอบคลุมถึงหลักการตาง ๆ ที่ชาวมุสลิมตองปฏิบัติ และมุสลิมทุกคนตองคนหาความรูเพื่อให
เขาถึงความหมายอันเปนแกนแทที่ซอนเรนอยูในประโยคดังกลาว นั่นคือการปฏิบัติตามตามหลักคํา
สอนในคัมภีรอัลกุรอาน ที่เปนธรรมนูญชีวิตที่อัลลอฮฺไดทรงประทานมาใหกับมวลมนุษย และการ
ปฏิบัติตามแบบอยางของทานนบีมุฮัมมัด ซ่ึงทั้งหมดนั้นไดครอบคลุมถึงหลักคําสอนที่เปนแนวทาง
ในการดําเนินชีวิตของชาวมุสลิมเพื่อใหเกิดความสันติสุข ทั้งในโลกนี้ (โลกดนยา) และโลกหนา 
(โลกอาคีเราะฮฺ) ดังนั้น การดําเนินชีวิตของชาวมุสลิมนั้น จึงตองดําเนินชีวิตตามวิถีทาง และหลักคํา
สอนของศาสนาอิสลามตลอดเวลา ดังที่อัลลอฮฺไดทรงตรัสในคัมภีรอัลกุรอาน ในซูเราะฮฺ อัลฮัชรฺ 
อายัตที่ 7 ความวา 
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“และส่ิงที่รอซูล (นบีมุฮัมมัด) ไดนํามายังแกพวกเจา ก็จงรับมันเสีย และส่ิงที่เขา (นบีมูฮัม
มัด) ไดหามพวกเจาไว ก็จงหางไกลจากมันเถิด”  

 ในดานการสงเสริมสุขภาพนั้น อิสลามถือวาการปกปกษรางกายใหรอดพนจากโรคภัยไข
เจ็บ ส่ิงชั่วรายตาง ๆ และการดําเนินชีวิตใหสุขภาพแข็งแรง ทั้งกาย จิต วิญญาณ เปนหนาที่ ที่สําคัญ
ที่มุสลิมตองปฏิบัติ ทั้งนี้เพื่อใหสามารถปฏิบัติตามคําสั่งสอนตามหลักศาสนาไดอยางสมบูรณ ดัง
ปรากฏในอัล-กุรอาน ความวา 

“จงอยาโยนตัวพวกเจาสูความพินาศ และจงทําดีเถิด แทจริงอัลลอฮฺ (ซ.บ.) ทรงชอบ
ผูกระทําดีทั้งหลาย” (อัล-บากอเราะฮฺ : 201)  

 จากโองการดังกลาวนั้นแสดงใหเห็นอยางชัดเจนวา การปกปกษ รักษาใหรอดพนจากความ
หายนะ หรือความชั่วรายนั้น เปนหนาที่ (วายิบ) ของมุสลิมทุกคน อันรวมถึงการสงเสริม ดูแล
สุขภาพของตนเองดวย นอกจากหลักฐานที่ไดกลาวในอัล-กุรอาน ดังกลาวแลว ทานศาสดายังได
กลาวอีกดวย ความวา 

“แทจริงสําหรับพระเจาของทานมีสิทธิเหนือตัวทานและสําหรับภรรยาของทานก็มีสิทธิ
เหนือตัวทานและสําหรับตัวของทานก็มีสิทธิเหนือทาน ดังนั้นทานจงใหสิทธินั้นแกเจาของ
สิทธิ์ทั้งหลายดวยเถิด”  

(บันทึกโดย al-Bukhariy, 1987 :5788) 
 

ดังนั้น ผูที่มีความศรัทธาอยางแทจริงตอศาสนาอิสลามนั้น พวกเขาจะประพฤติปฏิบัติ
กิจกรรมในวิถีชีวิตประจําวันที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามอยางภาคภูมิใจ และเมื่อใดก็ตามที่
ตองประสบหรือพบเห็นสิ่งที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนา ยอมนํามาซึ่งความไมสบายใจและ
พยายามหางไกลสิ่งนั้น ในสังคมมุสลิมจังหวัดปตตานีก็เชนเดียวกัน มีประชาชนนับถือศาสนา
อิสลามในสัดสวนที่มาก และชาวมุสลิมเหลานี้สวนใหญ มีความผูกพันในหลักศาสนาอิสลาม ซ่ึงได
บมเพาะจนมีความเจริญรุงเรืองและฝงแนนในจิตใจของเขาเหลานั้น มาเปนระยะเวลารวม 300 ป 
ทั้งนี้ รวมถึงกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการสงเสริมสุขภาพดวย  
 ในจังหวัดปตตานี มีสถาบันทางศาสนาอิสลามที่สําคัญและมีอิทธิพลตอการดํารงชีวิตของ
ชาวมุสลิมในจังหวัดปตตานี สามสถาบันดวยกัน คือ สถาบันปอเนาะ สถาบันการศึกษาที่เปน
มหาวิทยาลัยหรือวิทยาลัยดานศาสนาอิสลาม และสถาบันคณะกรรมอิสลามกลางอิสลามประจํา
จังหวัด  
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สถาบันปอเนาะนั้นเปนสถาบันการศึกษาที่ควบคูกับชาวมุสลิมในสามจังหวัดชายแดน
ภาคใตมาเปนเวลานานแลว เปนสถาบันการศึกษาที่มีที่พักของผูเรียนอยูในบริเวณสถาบัน ไมมีการ
กําหนดอายุผูเรียน ระยะเวลาที่ศึกษาในสถาบันขึ้นอยูกับความสมัครใจวาจะใชเวลาศึกษากี่ป และ
บางแหงจะมีผูสูงอายุ เขามาอาศัยอยูในสถาบันเพื่อศึกษา หาความรูดานศาสนาอีกดวย โดยมีโตะครู
ที่มีความรูเปนผูสอนหนังสือคนเดียว ซ่ึงจบการศึกษาจากตางประเทศ เชนจากเมกกะ ประเทศซาอุดี
อารเบีย เปนตนหรือจากสถาบันปอเนาะเกาแกในพื้นที่ เปนตน โตะครูจะแตงกายดวยเสื้อแขนยาว 
ความยาวของเสื้อคลุมถึงเหนือตาตุมเรียกวาเสื้อโตป บางทานจะใสผาโสรง ใสเส้ือแขนยาว เรียกวา 
เสื้อบลางอ และใสหมวกกะปเยาะสีขาวหรือใสผามัดศรีษะ เรียกวาผาซัรบัน การสอนนั้นจะใชตํารา
ที่เปนทั้งภาษาอาหรับและภาษายาวี การสอนถือเปนวิทยาทาน โตะครูจะไมไดรับคาจางหรือ
เงินเดือน โตะครูจะมีรายไดจากการบริจาค ของผูมีจิตศรัทธา นอกจากจะสอนผูเรียนที่พักอยูใน
ปอเนาะแลว ยังเปดสอนใหบุคคลทั่วไปที่เปนชาวบานในพื้นที่มาศึกษาเปนชวง ๆ สวนใหญจะเปด
สอนอาทิตยละหนึ่งหรือสองวัน อาจเปนชวงกลางวันหรือกลางคืน คร้ังละ 2-3 ช่ัวโมง ประชาชนจะ
ใหความเคารพนับถือโตะครูในฐานะผูรูทางศาสนาอิสลาม ประชาชนจะปรึกษาโตะครูเมื่อมีขอ
สงสัยที่เกี่ยวของกับหลักปฏิบัติดานศาสนา และเมื่อมีงานบุญตาง ๆ โตะครูก็จะไดรับการเชิญจาก
ประชาชนใหมารวมรับประทานอาหารดวย หรือเพื่อมาประกอบพิธีตาง ๆ โตะครูเหลานั้นถือวา
เปนบุคคลสําคัญที่มีบทบาทหรือมีอิทธิพลตอความคิดหรือความเชื่อของประชาชนในจังหวัด
ปตตานี อยางยิ่ง 

สถาบันการศึกษามหาวิทยาลัยหรือวิทยาลัยดานศาสนาอิสลาม เปนอีกสถาบันหนึ่งที่มี
ความสําคัญ ซ่ึงถือวาเปนสถาบันที่เกิดขึ้นมาใหม มีบทบาทในการสอนดานศาสนาอิสลามในระบบ
การศึกษาสมัยใหม ผูเรียนเปนคนรุนใหมที่ตองการศึกษาหาความรูในหลักการศาสนาอิสลามใน
ระบบการศึกษาที่มีการประกันคุณภาพหรือมีการวัดผลทางการศึกษา มีผูสอนหลายคน ผูสอนไดช่ือ
วาเปนอาจารยตามระบบของมหาวิทยาลัยทั่ว ๆ ไป ซ่ึงจบการศึกษาในระบบมหาวิทยาลัยทั้งในและ
ตางประเทศ โดยอาจารยเหลานี้จบการศึกษาตั้งแตระดับปริญญาโท จนถึงปริญญาเอกที่เกี่ยวของกับ
การศึกษาดานศาสนาอิสลาม อาจารยเหลานี้ จะไดรับการ ยอมรับ และเคารพนับถือจากคนในชุน
ชน รุนใหม เชนเยาวชน คนหนุมสาววัยกลางคน และขาราชการ เปนตน มหาวิทยาลัยเปน
ผูรับผิดชอบในการจายคาตอบแทนและสวัสดิการตาง ๆ ชนชนจะมีสวนรวมในระบบการเรียนการ
สอนนอยมาก ในจังหวัดปตตานี มีมหาวิทยาลัยที่เปนภาคเอกชน คือมหาวิทยาลัยอิสลามยะลา และ
มีวิทยาลัยที่เปนของภาครัฐ คือวิทยาลัยอิสลาม ในสังกัดมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขต
ปตตานี  
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สถาบันคณะกรรมการกลางอิสลามประจําจังหวัด เปนอีกสถาบันหนึ่งในพื้นที่ มีหนาที่ที่
สําคัญประการหนึ่งคือ ใหคําปรึกษา และเสนอความเห็นที่เกี่ยวกับศาสนาอิสลามตอผูวาราชการ
จังหวัด กํากับ ดูแล และตรวจการปฏิบัติงานของคณะกรรมการอิสลามประจํามัสยิดในจังหวัด และ
การคัดเลือก แตงตั้ง และถอดถอนกรรมการอิสลามประจํามัสยิด รวมทั้งมีอํานาจประนีประนอม 
หรือช้ีขาดคํารองทุกขของสัปบุรุษประจํามัสยิดที่เห็นวาไมไดรับความเปนธรรมจากคณะกรรมการ
อิสลามประจํามัสยิดของตน ตลอดจนประนีประนอมขอพิพาทเกี่ยวกับเรื่องครอบครัวและมรดก 
ซ่ึงสถาบันนี้นับวามีความสําคัญและมีอิทธิพลตอวิถีชีวิตของชาวมุสลิมในพื้นที่เชนกัน  
 
บริบทพื้นที่เชิงกายภาพ สังคม ประชากรและเศรษฐกิจ 
 
 จังหวัดปตตานี เปนจังหวัดหนึ่งที่ตั้งอยูในพื้นที่สามจังหวัดชายแดนภาคใต ของประเทศ
ไทยซึ่งเปนแหลงอารยธรรมที่มีความเจริญรุงเรืองมาแตอดีต มีประวัติศาสตรของเผาพันธุอัน
ยาวนาน เปนแผนดินที่เกาแกแหงหนึ่งของทวีปเอเชีย บริเวณนี้ถูกเรียกวา คาบสมุทรแหลมมลายู มี
ความอุดมสมบูรณไปดวยแรธาตุและของปานานาชนิดรวมทั้งมีทรัพยากรธรรมชาติที่อุดมสมบูรณ 
จนเปนที่รูจักของประเทศมหาอํานาจ ตาง ๆ ตั้งแต 300 ป กอนคริสตศักราช นักเดินเรือและพอคาจงึ
เรียกแผนดินคาบสมุทรมลายูวา “สุวรรณภูมิ” (Suvamabhumi) หรือ แผนดินทองคํา (ครองชัย, 
2551) จากหลักฐานทางประวัติศาสตร แหลงชุมชนที่เกาแกและเริ่มแรกของการตั้งเปนบานเมือง
แหงแรกบนแผนดินปตตานีก็คือ เมืองโบรารณยะรัง หรือรูจักกันในนามอาณาจักรลังกาสุกะ 
 อาณาจักรลังกาสุกะเจริญรุงเรืองมาจนถึงพุทธศตวรรษที่ 20 ก็คอย ๆ ลดความสําคัญลง
เหลือเพียงการคาระดับทองถ่ิน นักโบราณคดีเช่ือวาสาเหตุสําคัญนาจะมาจากการเปลี่ยนแปลงทาง
ภูมิศาสตร ระดับน้ําทะเลลดลงไป ทําใหชายฝงทะเลถอยหางออกไปจากเดิม พอคาไมนิยมนําเรือ
เขาไปคาขาย เนื่องจากคูคลองหลายสายมีความตื้นเขิน ชายฝงทะเลงอกออกไปหางจากเมืองเดิม
เพิ่มขึ้น การคาซบเซาลง จึงทําใหมีเมืองปตตานี แหงใหม เกิดขึ้น ทําหนาที่เปนศูนยกลางการคาทาง
เรือ รวมทั้งเปนศูนยกลางทางเศรษฐกิจ การเมือง การปกครอง ประกอบกับในชวงนั้นกระแสการ
นับถือศาสนาอิสลามเริ่มมีมากขึ้นในหมูประชาชนปตตานี ขณะที่เมืองเดิมเปนเมืองพุทธศาสนา
และพราหมณ มีศาสนสถานมากมาย จึงไมเหมาะที่จะสรางบานเมืองตอไป (ครองชัย, 2551) ชุมชน
ใหมที่มีเจาเมืองนับถือศาสนาอิสลามก็เร่ิมเกิดขึ้น คือชุมชนเมืองกรือเซะ ซ่ึงเปนชุมชนที่มีความ
เจริญรุงเรืองในทางการคา ทําใหมีความเจริญกาวหนาดานเศรษฐกิจ เพราะเมืองกรือเซะเปนเมืองที่
ตั้งอยูใกลชายทะเล ชุมชนสามารถทํามาคาขายกับชาวตางประเทศไดมากขึ้น จากรายงานการศึกษา
ของ ครองชัย (2551) คนพบสิ่งตอไปนี้ : 
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“ศาสนาอิสลามที่ปตตานี เจริญรุงเรืองเปนอันมากหลังจากกษัตริยปตตานี เขารับ
อิสลามในพุทธศตวรรษ ที่ 21 ปตตานีกลายเปนศูนยกลางกิจกรรมและการเผยแพร
ความคิดอิสลามออกไปสูภูมิภาคตาง ๆ ผูที่มีบทบาทสําคัญคนหนึ่งเปนพอคาชาว
อาหรับ ตระกูลซัยยีดีนา อับบาส บิน อับดุล มูฎอเลบ (Syidina Abbas bin Abdul 
Mutalip) ซ่ึงเปนหลานของทานนบีมูฮัมหมัด ไดเผยแพรอิสลามที่ปตตานี และ
ตอจากนั้นไดเดินทางไปยังที่อ่ืน ๆ ในภูมิภาคมลายู” 
 

นอกจากนี้ มีผูรูศาสนาอิสลามอีกหลายทานที่มีบทบาทสําคัญในการเผยแพรศาสนา
อิสลามในปตตานี จนไดรับการกลาวขานวา ปตตานีเปนศูนยกลางการศึกษาอิสลามที่ดีที่สุดใน
ภูมิภาคมลายู เปนเสมือนคบเพลิงที่สองสวางไปทั่วทุกมุมของเอเชีย อยางไรก็ตาม ที่นี่เกิดสงคราม
ขึ้นหลายครั้งระหวางปตตานีกับสยาม จึงทําใหมีการอพยพของผูรูในศาสนาอิสลามจํานวนมาก 
ออกไปจากปตตานี ไปตั้งถ่ินฐานในภูมิภาคตาง ๆ ของแหลมมลายู จนในที่สุดปตตานีก็ตกอยูใน
ปกครองของสยามในปพ.ศ. 2329 และประชาชนบางสวนถูกกวาดตอนใหเขามาอยูใน
กรุงเทพมหานคร รวมทั้งอาวุธ เชนปนใหญที่เรียกวาปนพญาตานี ซ่ึงตรงกับรัชสมัยของรัชกาลที่ 1 
แหงกรุงรัตนโกสินทร 
 ในสมัยรัชกาลที่สอง ตรงกับพ.ศ. 2539 พระองคทรงโปรดเกลา ฯ ใหแบงหัวเมืองปตตานี
เปน 7 หัวเมือง โดยแตงตั้งใหพระยาเมืองปกครองดูแลแตละเมือง ไดแก เมืองยะหริ่ง เมือสาย เมือง
หนองจิก เมืองระแงะ เมืองรามัน และเมืองยะลา ทั้งนี้เพื่อใหมีการปกครองที่ใกลชิดยิ่งขึ้น เพื่อ
บรรเทาเหตุการณความไมสงบที่เกิดขึ้นในพื้นที่อยางตอเนื่อง ตอมาในรัชสมัยของรัชกาลที่ 5 
พระองคทรงยกเลิกวิธีการปกครองบานเมืองแบบจตุสดมภ (เวียง วัง คลัง นา ) แลวนําการปกครอง
แบบเทศาภิบาลมาใช และแบงหัวเมืองตาง ๆ ใหม เปน 4 มณฑล คือมณฑลภูเก็ต มณฑลชุมพร 
มณฑลนครศรีธรรมราช มณฑลไทรบุรี โดยปตตานีเปนหัวเมืองหนึ่งของมณฑลนครศรีธรรมราช 
แตตอมาพระองค ฯ ไดทรงโปรดเกลา ฯ ใหแยก หัวเมืองทั้ง 7 ออกจากมณฑลนครศรีธรรมราช 
เปนมณฑลปตตานี ตอมาในรัชสมัยของรัชกาลที่ 7 รัฐบาลไดยุบเลิกมณฑลปตตานี ใหคงสภาพเปน
จังหวัด ในป 2475 และในป 2476 เปนตนมา ปตตานีปกครองโดยผูวาราชการจังหวัดมาจนถึง
ปจจุบัน (ครองชัย, 2551) นับตั้งแตอดีต จังหวัดปตตานี ไดเกิดปญหาความไมสงบเกิดขึ้นอยาง
ตอเนื่อง อันเนื่องมาจากสาเหตุตาง ๆ หลายประการ ซ่ึงรัฐบาลไดพยายามแกไขปญหาตาง ๆ 
ดังกลาวอยางตอเนื่อง แตเหตุการณความไมสงบก็ยังคงเกิดขึ้นจนถึงทุกวันนี้  
 จากการที่ปตตานี เปนแหลงกําเนิดศาสนาอิสลามแหงแรกในบริเวณแหลมมลายูและ มี
ความเจริญรุงเรืองมาแตอดีต จึงทําใหมีผูนับถือศาสนาอิสลามในพื้นที่นี้อยางแพรหลาย และถือวา
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เปนผูนับถือศาสนาอิสลามที่เครงครัดในหลักการทางศาสนามากกวาในจังหวัดอื่น ๆ มีปราชญทาง
ศาสนา มีศาสนสถานแหลงเผยแพรความรูทางศาสนาอยูตามชุมชนตางๆ คอนขางมาก ทําให
ประชาชนมีโอกาสเขาถึงหลักการทางศาสนาอิสลาม อยางทั่วถึง ชาวมุสลิมมีความยึดมั่นใน
หลักการอิสลามในระดับสูง (อาหมัด, 2547) ซ่ึงความยึดมั่นในศาสนาของชาวไทยมุสลิมมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมทางสังคม โดยเฉพาะในการดําเนินชีวิต ซ่ึงตองมีความสอดคลองกับ
หลักการทางศาสนาอิสลาม ดังนั้น การสงเสริมการออกกําลังกาย โดยเฉพาะในกลุมสตรีจังหวัด
ปตตานี นอกจากตองคํานึงถึงหลักการออกกําลังกาย และวิถีชีวิตแลว ยังตองคํานึงถึงความ
สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลามอีกดวย 

 
 
ภาพ 1 แสดงแผนที่พื้นที่ดําเนินการศึกษาโดยสังเขป 

 
 จังหวัดปตตานี ตั้งอยูทางภาคใตของประเทศไทย เปนจังหวัดที่ตั้งอยูเกือบปลายแหลมลายู 
ดานตะวันออก ริมอาวไทย มีระยะทางหางจากกรุงเทพมหานคร ประมาณ 1,055 กิโลเมตร มีเนื้อที่
ประมาณ 1,940.35 ตารางกิโลเมตร หรือประมาณ 1,212,723 ไร เปนพื้นที่เปนที่ราบลุม พื้นราบ 
และภูเขา เปนพื้นที่ที่มีความอุดมสมบูรณทางธรรมชาติ มีแมน้ําสายใหญ 2 สาย คือแมน้ําปตตานี 
และแมน้ําสายบุรี มีอาณาเขตติดตอกับพื้นที่ตาง ๆ ดังนี้ 
 
 ทิศเหนือ    ติดตอกับ อาวไทย   

 



 55 

ทิศใต    ติดตอกับ เขตอําเภอเมือง อําเภอรามัน จังหวัดยะลา 
    และเขตอําเภอบาเจาะ จังหวัดนราธิวาส 
ทิศตะวันออก ติดตอกับ อาวไทย 
ทิศตะวันตก ติดตอกับ เขตอําเภอเทพา และเขตอําเภอสะบายอย      

จังหวัด     สงขลา 
 ลักษณะภูมิประเทศของจังหวัดปตตานี โดยทั่วไปแบงเปน 3 ลักษณะ ประกอบดวยลักษณะ
พื้นที่ราบ ซ่ึงเปนพื้นที่สวนใหญประมาณ 1 ใน 3 ของพื้นที่จังหวัดปตตานี ไดแกทางตอนเหนือและ
ทางตะวันออกของจังหวัด มีหาดทรายขาว และเปนที่ราบชายฝงกวางประมาณ 10-30 กิโลเมตร เปน
พื้นที่ติดกับชายทะเลอาวไทย เหมาะแกการทําประมง อุตสาหกรรมประมงตอเนื่อง เชน การทําน้ําบูดู 
การทําขาวเกรียบ การทําปลาแหง เปนตน และยังเปนแหลงทองเทียวที่สวยงามมีทิวทัศนที่แตกตาง
จากพื้นที่อ่ืน ๆ อีกดวยพื้นที่ที่ติดชายฝงทะเลอาวไทยไดแก อําเภอเมือง อําเภอยะหริ่ง อําเภอสายบุรี 
อําเภอไมแกน อําเภอหนองจิก และอําเภอปะนาเระ ลักษณะพื้นที่ราบลุมบริเวณตอนกลางและตอนใต
ของจังหวัด มีแมน้ําปตตานี ไหลผาน ซ่ึงไหลผานอําเภอเมือง หนองจิก และอําเภอยะรัง นอกจากนี้ยัง
มีแมน้ําสายบุรี ไหลผานอําเภอกะพอและอําเภอสายบุรี สวนลักษณะพื้นที่ภูเขานั้นเปนพื้นที่สวนนอย 
อยูทางตอนใตของอําเภอโคกโพธิ์ อําเภอกะพอและทางทิศตะวันออกของอําเภอสายบุรี ทําใหพื้นที่
ของจังหวัดปตตานี สวนใหญเปนพื้นที่ที่มีความอุดมสมบูรณ   
 ประชาชนในพื้นที่บางสวนจะใชทองนาหรือพื้นที่วางจากการทําเกษตรกรรมในการออก
กําลังกายในชวงหลังเก็บเกี่ยวพืชผลแลว โดยเฉพาะผูชายจะใชทองนาเปนสถานที่ในการเลน
ฟุตบอล การเลนตะกรอ การเลนวาว เปนตน ทั้งนี้เนื่องจากไมมีสถานที่ออกกําลังกายอยางเพียงพอ 
สวนแมบานมุสลิมนั้น ไมไดใชพื้นที่เหลานี้ในการออกกําลังกาย เนื่องจากเปนสถานที่ที่เปดเผย จึง
ไมเหมาะสําหรับแมบานมุสลิมที่จะใชเปนสถานที่ในการออกกําลังกาย 
 สภาพทางภูมิศาสตรของจังหวัดปตตานี อยูภายใตอิทธิพลของลมมรสุมตะวันตกเฉียงใต 
และลมมรสุมตะวันออกเฉียงเหนือ เนื่องจากจังหวัดปตตานีมีพื้นที่อยูทางตอนใตของประเทศไทย 
มีลักษณะเปนแหลมยื่นออกไปในทะเล ทําใหปตตานีมีสภาพภูมิอากาศแตกตางจากภาคอื่น ๆ ของ
ประเทศไทย ซ่ึงมีฤดูกาล 2 ฤดู คือ ฤดูฝน และฤดูรอน โดยฤดูฝนเริ่มประมาณเดือนพฤษภาคมถึง 
เดือนมกราคม สวนฤดูรอนประมาณเดือนมีนาคมถึงเดือนเมษายน  

จากสภาพอากาศดังกลาวทําใหการออกกําลังกายในสนามหรือพื้นที่ที่วางจากการทํา
เกษตรกรรม นั้นไมสามารถทําไดอยางตอเนื่อง โดยเฉพาะเวลาฝนตกพื้นที่จะมีนําขังและชื้นแฉะ 
สวนในฤดูรอนนั้นสามารถออกกําลังกายไดในชวงเชาและตอนเย็น เนื่องจากตอนเที่ยงหรือตอน
สาย ๆ นั้นอากาศจะรอนมาก  
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 ในอดีตการคมนาคมของจังหวัดปตตานี มีทั้งการคมนาคมทางบกและทางน้ํา แตใน
ปจจุบัน ประชาชนจะใชเพียงการคมนาคมทางบกเทานั้น เนื่องจากมีความสะดวกกวาทางน้ํามาก 
ประกอบการภาครัฐไดมีการสรางถนนตามพื้นที่ตาง ๆ รวมทั้งในชนบทจึงทําใหการติดตอคมนาคม
มีความสะดวกสบายมากยิ่งขึ้นกวาในอดีต การคมนาคมทางน้ําจะใชในการขนสงสินคาประมงและ
สินคาอื่น ๆ เทานั้น นอกจากนั้นจังหวัดปตตานี ยังมีการคมนาคมทางรถไฟ ซ่ึงจังหวัดปตตานี มี
สถานีรถไฟ 4 แหงโดยผานพื้นที่อําเภอโคกโพธิ์และอําเภอแมลาน สถานีที่มีความสําคัญอันดับหนึ่ง
คือสถานีปตตานี (สถานีโคกโพธิ์) มีขบวนรถไฟขบวนสําคัญ ๆ ที่มาจากสถานีหัวลําโพง วิ่งผาน
และรับสงผูโดยสาร สวนการคมนาคมทางอากาศนั้น จังหวัดปตตานีมีทาอากาศยานขนาดเล็กคือทา
อากาศยานบอทอง ซ่ึงยังไมมีการเปดใหบริการแกประชาชนทั่วไป เนื่องจากประชาชนมีการใช
บริการนอย ปจจุบันมีไวสําหรับภารกิจของทางราชการเทานั้น  
 การคมนาคมภายในเขตพื้นที่อําเภอ ตําบลและหมูบาน ใชเสนทางการคมนาคมทางหลวง
ชนบท เสนทางหลักสวนใหญในปจจุบัน จะเปนถนนลาดยาง ถนนคอนกรีตที่กอสรางขึ้นโดย
องคการบริหารสวนตําบลที่รับผิดชอบในบริเวณนั้น ๆ เปนสวนนอยที่เปนถนนลูกรัง  
 ถนนในหมูบาน นอกจากจะใชในการคมนาคมแลว บางแหงยังเปนที่ออกกําลังกายของ
ประชาชนในบริเวณนั้น ๆ เชนเปนสถานที่สําหรับผูชายและเด็ก ๆ ในการเลนตะกรอ เลนฟุตบอล 
เลนแบดมินตัน เปนตน สําหรับแมบานแลวถนนไมใชสถานที่ออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับ
พวกเขา อยางไรก็ตามในเขตเมืองหรือตัวอําเภอจะพบแมบานเดินหรือวิ่งออกกําลังกายริถนนบาง 
แตเปนสวนนอย 
 เนื่องจากพื้นที่จังหวัดปตตานี เปนเมืองเกาที่มีความเจริญรุงเรืองมากอน มีประวัติศาสตร
อันยาวนาน และเปนแหลงอารยธรรมที่สําคัญ ในอดีตมีผูคนมากมายเดินจากภูมิภาคตาง ๆ เพื่อ
มายังพื้นที่แหงนี้ จึงทําใหเปนแหลงศูนยรวมของประชากรเชื้อสายตาง ๆ มาจนถึงปจจุบัน จํานวน
ประชากร ณ เดือน ธันวาคม 2551 รวมทั้งสิ้น 642,169 คน แยกเปนชาย 316,986 คน หญิง 325,183 
คน จํานวนหลังคาเรือน 149,522 หลังคาเรือน อัตราความหนาแนนของประชากร 330.9 คนตอ
ตารางกิโลเมตร ประชากรสวนใหญรอยละ 87.40 นับถือศาสนาอิสลาม รอยละ 12.55 นับถือศาสนา
พุทธ และรอยละ 0.05 นับถือศาสนาอื่น ๆ (สํานักงานจังหวัดปตตานี, 2552) มีมัสยิดกระจายอยูตาม
อําเภอตาง ๆ จํานวน 659 แหง มีวัด 83 แหง ที่พักสงฆ 8 แหงโบสถคริสต 5 แหง จํานวนมัสยิดมี
แนวโนมเพิ่มขึ้นทุกปตามลักษณะการเจริญเติบโตของทองถ่ินและความตองการของประชาชนใน
พื้นที่ 
 ในการออกกําลังกายที่เปนกลุมในที่สาธารณะนั้น สวนใหญจะมีการจัดกิจกรรมการออก
กําลังกายในเขตพื้นที่เมือง หรือตัวอําเภอ พบวาสตรีที่ออกกําลังกายในที่สาธารณะดังกลาวนั้นสวน
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ใหญเปนแมบานที่ไมใชมุสลิม สวนในเขตพื้นที่นอกเมืองหรืออําเภอนั้นสวนใหญจะมีเฉพาะการ
รวมกลุมการออกกําลังกายในหมูบานที่มีชาวพุทธ การออกกําลังกายเปนกลุมสวนใหญนั้นเปนการ
ออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิก รํามวยจีน และรําไมพลองปาบุญมี เปนตน 
 ในจังหวัดปตตานี มีการจัดการศึกษาในสามรูปแบบ คือการศึกษาในระบบ การศึกษานอก
ระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย แบงเขตพื้นที่การศึกษาเปน 3 เขต คือสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา
ปตตานี เขต 1 รับผิดชอบอําเภอเมือง อําเภอยะหริ่ง อําเภอหนองจิก และอําเภอปะนาระ มี
สถานศึกษาของรัฐ 145 แหง โรงเรียนเอกชนสอนสามัญ 9 โรง สอนสามัญควบคูศาสนา 22 โรง 
สอนศาสนาอยางเดียว 18 โรง โรงเรียนเอกชน (ปวช.,ปวส.) 1 โรง สถาบันปอเนาะ 57 โรง ศูนย
การศึกษาอิสลามประจํามัสยิด (ตาดีกา) 248 แหง สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาปตตานี เขต 2 
รับผิดชอบอําเภอโคกโพธิ์ อําเภอยะรัง อําเภอมายอ อําเภอแมลาน มีโรงเรียนในกํากับการศึกษาของ
รัฐ 121 แหง โรงเรียนเอกชนสอนสามัญ 5 โรง สอนสามัญควบคูศาสนา 28 โรง สถาบันปอเนาะ 95 
โรง ศูนยการศึกษาอิสลามประจํามัสยิด (ตาดีกา) 232 แหง สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาปตตานี เขต 
3 รับผิดชอบอําเภอสายบุรี อําเภอกะพอ อําเภอไมแกน อําเภอทุงยางแดง มีสถานศึกษาของรัฐ 71 
แหง โรงเรียนเอกชนสอนสามัญ 4 โรง สอนสามัญควบคูศาสนา 14 โรง สอนศาสนาอยางเดียว 3 
โรง สถาบันปอเนาะ 38 โรง ศูนยการศึกษาอิสลามประจํามัสยิด (ตาดีกา) 140 แหง จากการสํารวจ
ขอมูลสํามะโนประชากรในพื้นที่จังหวัดชายแดนภาคใตโดยกระทรวงมหาดไทยเมื่อปพ.ศ. 
2547 พบวา จังหวัดปตตานี ประชากรมีความรูต่ํากวา ป.6 คิดเปนรอยละ 30.01 และสําเร็จการศึกษา
ระดับปริญญาตรีขึ้นไป คิดเปนรอยละ 2.23 (สํานักงานจังหวัดปตตานี, 2552) 
 สภาพพื้นที่ของจังหวัดปตตานี มีพื้นที่ที่มีความอุดมสมบูรณเปนอยางมากรวมทั้งมี
ทรัพยากรธรรมชาติที่หลากหลาย จึงทําใหประชาชนในพื้นที่มีอาชีพตาง ๆ ที่แตกตางกัน แตสวน
ใหญมีอาชีพหลักทําการเกษตร ในพื้นที่เกษตรกรรม 987,901 ไร คิดเปน รอยละ 81.46 ของพื้นที่
จังหวัด มีครัวเรือนเกษตรกรจํานวน 82,768 ครัวเรือน โดยมีพืชเกษตรที่สําคัญ คือ ยางพารา มี
ครัวเรือนที่ปลูกยางพารา 26,599 ครัวเรือน คิดเปนรอยละ 32 ของครัวเรือนเกษตรกรทั้งจังหวัด การ
ทําสวนยางพาราเปนอาชีพที่ทํารายไดไดดี ในป 2551 ราคาเฉลี่ย 64.40 บาท/กก. การทํานา มี
ครัวเรือนที่ทํานาจํานวน 49,532 ครัวเรือน คิดเปนรอยละ 60 ของครัวเรือนเกษตรกรทั้งจังหวัด 
นอกจากการทําเกษตรพืชเกษตรดังกลาวแลวยังมีพืชผลไมที่สําคัญ ไดแก ลองกอง ลูกหยี สมโอ 
ทุเรียน เงาะ มะพราว สะตอ เปนตน มีการแปรรูปผลไมที่สําคัญ ๆ ไดแก ทุเรียนกวน มังคุดกวน ลูก
หยี ซ่ึงเปนอาหารแปรรูปที่มีช่ือเสียงของจังหวัดปตตานี แรงงานที่ใชในอุตสาหกรรมแปรรูปเหลานี้
สวนใหญเปนแรงงานผูหญิงมุสลิมในหมูบานใกลเคียงกับแหลงผลิต (สํานักงานจังหวัดปตตานี, 
2552) 
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 เนื่องจากจังหวัดปตตานี มีเขตติดตอกับทะเลอาวไทย จึงทําใหเกิดอาชีพประมง และอาชีพ
อุตสาหกรรมตอเนื่องที่เกิดจากการทําประมง ไดแก การทําบูดู ทําขาวเกรียบ ทําปลาแหง เปนตน 
แรงงานสวนใหญเปนแมบานในทองถ่ินนั้น ๆ นอกจากอาชีพดังกลาวขางตนแลวในจังหวัดปตตานี 
ยังมีอาชีพอ่ืน ๆ อีก แตเปนสวนนอย เชนอาชีพรับจางในโรงงานอุตสาหกรรม อาชีพกลุมวิสาหกิจ
ชุมชน อาชีพคาขายเปนตน สําหรับอาชีพประมงนั้น แบงเปนประมงพาณิชยและประมงทะเล
พื้นบาน โดยประมงพาณิชยนั้นสวนใหญอยูในเขตอําเภอเมือง อําเภอสายบุรี สวนกลุมชาวประมง
พื้นบานกระจายตัวอยูตามบริเวณชายฝงทะเลใน 6 อําเภอ รอบนอก (สํานักงานจังหวัดปตตานี, 
2552) 
 ดวยลักษณะที่เปนพื้นที่ ที่อุดมสมบูรณ ดังกลาวขางตน จึงทําใหวิถีชีวิตสวนใหญของสตรี
ในจังหวัดปตตานี มีวิถีชีวิตที่ผูกพันและคลุกคลีอยูกับอาชีพที่เกี่ยวพันธกับภาคเกษตรกรรม ซ่ึงสวน
ใหญเปนอาชีพที่ตองใชแรงงาน ทําใหแมบานเห็นวาการประกอบอาชีพในชีวิตประจําวันเปนการ
ออกกําลังกายที่เพียงพอแลว ไมจําเปนตองมีการออกกําลังกายที่เปนรูปแบบหรือแบบแผนอีก  
 จังหวัดปตตานี มีสถานบริการดานสาธารณสุขที่เปนหนวยงานภาครัฐ ไดแก สถานีอนามัย 
จํานวน 128 แหง โรงพยาบาลทั่วไป ขนาด 335 เตียง จํานวน 1 แหง คือโรงพยาบาลปตตานี 
โรงพยาบาลชุมชน จํานวน 11 แหง แยกเปนขนาด 60 เตียง จํานวน 2 แหง คือ โรงพยาบาลโคกโพธิ์ 
และโรงพยาบาลสายบุรี โรงพยาบาลขนาด 30 เตียง จํานวน 7 แหง โรงพยาบาลขนาด 10 เตียง 
จํานวน 2 แหง มีโรงพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม ขนาด 30 เตียง จํานวน 1 แหง คือโรงพยาบาล
คายอิงคยุทธบริหาร และศูนยบําบัดรักษายาเสพติด ขนาด 110 เตียง สังกัดกรมการแพทย จํานวน 1 
แหง (สํานักงานจังหวัดปตตานี, 2552) 
 จังหวัดปตตานี มีบุคลากรทางการแพทยและสาธารณสุข ไดแก แพทย 107 คน อัตราสวน
แพทย 1 คน ตอประชากร 7,828 คน มีทันตแพทย 35 คน อัตราสวนทันตแพทย 1 คน ตอประชากร 
18,739 คน มีเภสัชกร 59 คน อัตราเภสัชกร 1 คน ตอประชากร 11,451 คน มีพยาบาลวิชาชีพและ
พยาบาลเทคนิค 835 คน อัตรา1 คน ตอประชากร 920 คน มีเจาพนักงานสาธารณสุขชุมชน 227 คน 
อัตราเจาพนักงานสาธารณสุขชุมชน 1 คน ตอประชากร 2,890 คน โดยภาพรวมแลวถือวาจังหวัด
ปตตานี ยังมีภาวะขาดแคลนบุคลากรดานการแพทยและสาธารณสุข โดยเฉพาะแพทย จะกระจุกตัว
อยูในตัวเมือง นอกจากนั้นบุคลากรดานสาธารณสุขสวนใหญไมใชผูเช่ียวชาญดานการออกกําลัง
กาย เปนเพียงบุคลากรดานสุขภาพที่มีการศึกษาดานการออกกําลังกายเปนวิชาหนึ่งในการเรียน และ
มีการอบรมเพิ่มเติมในขณะปฏิบัติงาน แตผูที่ไดรับการอบรมสวนใหญจะเปนเจาหนาที่ผูรับผิดชอบ
ดานการออกกําลังกาย สวนเจาหนาที่อ่ืน ๆ นั้น จะไมไดรับการอบรมดังกลาว จะมีเพียงหนังสือ
หรือคูมือในการปฏิบัติงานเทานั้น หากเจาหนาที่ไมใหความสําคัญ ก็จะไมมีความรูอยางเพียงพอใน
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การสงเสริมการออกกําลังกายแกประชาชน นอกจากนั้นเจาหนาที่ยังขาดความรูเกี่ยวกับการสงเสริม
การออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามที่ถูกตอง ทําใหเกิดชองวางระหวางหนวยงาน สตรีมุสลิม 
และองคกรดานศาสนาอิสลามในชุมชนอยูในขณะนี้ (สํานักงานจังหวัดปตตานี, 2552) 
 โทรศัพท การใชโทรศัพทในพื้นที่ในปจจุบันมีทั้งโทรศัพทประจําบาน ซึ่งใหบริการเฉพาะ
ในแหลงชุมชน ยังไมไดใหบริการในหมูบานอยางทั่วถึง มีแตโทรศัพทสาธารณะ หนึ่งถึงสองเครื่อง
ตอตําบล และมีบริการโทรศัพทเคลื่อนที่ (โทรศัพทมือถือ) ใหบริการครอบคลุมพื้นที่ตาง ๆ ของ
จังหวัดปตตานี มากขึ้น นับวาการติดตอโดยใชโทรศัพทในปตตานีนั้นมีความสะดวกมาก แตอาจมี
บางชวงเวลาที่สัญญาณโทรศัพทถูกตัดสัญญาณ เมื่อมีเหตุการณความไมสงบเกิดขึ้นในบริเวณนั้น ๆ 
และบางครั้งอาจไมสามารถใชไดทั้งโทรศัพทประจําบาน และโทรศัพทเคลื่อนที่ หากระบบ
โครงขายโทรศัพทดังกลาวถูกทําลายโดยผูกอเหตุความไมสงบ ฯ จากประสบการณที่ผานมา เคยมี
เหตุการณที่ไมสามารถใชโทรศัพทไดเปนเวลาหลายวัน ทําใหการติดตอส่ือสารเปนไปดวยความ
ยากลําบาก 
 ไฟฟา การใชไฟฟาของจังหวัดปตตานี จะเปนการบริการของการไฟฟาสวนภูมิภาค ซ่ึงใน
ปจจุบัน ไดใหบริการครบทุกหมูบานของจังหวัดปตตานี จากการที่เกิดเหตุการณความไมสงบ ทํา
ใหบางครั้งจะเกิดไฟฟาดับ เกิดขึ้นจากการทําลายของผูกอเหตุความไมสงบ จึงทําใหประชาชนและ
หนวยงานราชการตาง ๆ ในพื้นที่ตองเตรียมพรอมอุปกรณใหความสวางอื่น ๆ เอาไวใชเมื่อเกิด
ไฟฟาดับตลอดเวลา เชน ระบบไฟฟาฉุกเฉิน เครื่องปนไฟฟา เทียน ตะเกียง เปนตน 
 ประปา ในปจจุบันประชาชนในจังหวัดปตตานี สวนใหญมีการใชน้ําประปาไวสําหรับ
อุปโภคบริโภค มีทั้งประปาที่ดูแลโดย การประปาสวนภูมิภาค เทศบาล และองคการบริหารสวน
ตําบล นอกจากมีการใชน้ําประปาดังกลาวแลว ในบางพื้นที่มีการใชบอน้ําตื้น บอบาดาล หรือน้ํา
จากแมน้ําที่ไหลผานในพื้นที่ ซ่ึงโดยภาพรวมแลวน้ําสําหรับอุปโภคบริโภคในจังหวัดปตตานีนั้น 
คอนขางอุดมสมบูรณ ไมคอยมีปญหาขาดแคลนน้ํา 
 มูลคาผลิภัณฑมวลรวมของจังหวัดปตตานี ป 2550 มีมูลคา 39,534 ลานบาท มูลคา
ผลิตภัณฑมวลรวมเฉลี่ยแตละคน (GPP per capital) 59,618 บาท สูงเปนอันดับ 9 ของภาคและเปน
อันดับที่ 26 ของประเทศ ผลิตภัณฑมวลรวมเฉลี่ยตอคนเพิ่มขึ้นจากป 2549 โดยมีผลิภัณฑมวลรวม
เฉล่ียเพิ่มขึ้น 2,695 บาท อัตราการขยายตัวทางเศรษฐกิจในป 2550  ไดเพิ่มขึ้นจากป 2549  คิดเปน
รอยละ 7.3 สําหรับสาขาการผลิตที่สําคัญของจังหวัด คือสาขาประมง มีมูลคา 11,424 ลานบาท คิด
เปนรอยละ 28.9 รองลงมาเปนสาขาเกษตรกรรม การลาสัตวและการปาไม มีมูลคา 6,795 ลานบาท 
คิดเปนรอยละ 17.2 สาขาที่มีมูลคานอยที่สุด คือสาขาการทําเหมืองแรและเหมืองหิน และลูกจางใน
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เครือเรือนบุคคล มีมูลคา 34 และ38 ลานบาท ตามลําดับ ซ่ึงมีสัดสวนเทากันคิดเปนรอยละ 0.1 
(สํานักงานจังหวัดปตตานี, 2552) 
 สภาพทางเศรษฐกิจนั้นมีสวนเกี่ยวของกับการสงเสริมการออกกําลังกายเชนกัน ครอบครัว
ที่มีฐานะทางเศรษฐกิจที่ดี นั้นสามารถจัดหาหรือซ้ืออุปกรณ เครื่องออกกําลังกายไวใหสมาชิกใน
บานใชในการออกกําลังกายได อยางไรก็ตามโดยภาพรวมแลวครอบครัวที่มีเครื่องออกกําลังกายใน
บานนั้นมีสัดสวนที่นอยมาก สวนใหญแลวครอบครัวที่มีเครื่องออกกําลังกายนั้นเปนครอบครัวที่มี
สมาชิกในบานปวยดวยโรคเรื้อรังเชนโรคเบาหวาน อัมพาต เปนตน 

ในชุมชนมีการจัดสถานที่ในการสงเสริมการออกกําลังกายที่แตกตางกัน ขึ้นอยูกับความ
พรอมขององคกรในพื้นที่และนโยบายของผูบริหารในชุมชนแตละแหง ในชุมชนจะพบวามีการจัด
สถานที่ในการสงเสริมการออกกําลังกาย ดังนี้ 

สถานบริการสาธารณสุข ในชุมชน สวนใหญจะมีสถานีอนามัย หนึ่งแหงตอหนึ่งตําบล 
บางตําบลอาจมีสองสถานีอนามัย ทั้งนี้ขึ้นอยูกับพื้นที่และจํานวนประชากรที่รับผิดชอบ สถานี
อนามัยบางแหง จะมีหองสําหรับการออกกําลังกาย มีอุปกรณการออกกําลังกายที่ทันสมัย ซ่ึงไดรับ
งบประมาณจากหนวยงานอื่น ๆ เชน จาก องคการบริหารสวนตําบล หรืองบเฉพาะกิจอื่น ๆ การ
ใหบริการจะเปดใหบริการในชวงบาย มีผูมาใชบริการนอย สวนใหญผูที่มาใชบริการจะเปนคนเดิม
ที่มาใชบริการอยูแลว เนื่องจากอุปกรณที่ใหบริการมีจํานวนนอย ผูที่มาใชบริการสวนใหญจะเปน
กลุมอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน ในโรงพยาบาลชุมชน จะมีการจัดบริการหองสําหรับ
การออกกําลังกายเชนเดียวกัน สวนใหญจะจัดใหบริการแบบรวม ไมไดแยกหองชาย หญิง เปนการ
เฉพาะ สวนใหญผูที่มาใชบริการจะเปนบุคลากรของโรงพยาบาล นั้น ๆ หรือบางแหงจะเปด
ใหบริการเฉพาะสมาชิกเทานั้น การใหบริการจึงไมครอบคลุมถึงกลุมแมบานในชุมชน  

บทบาทหนึ่งขององคกรปกครองสวนทองถ่ิน คือบทบาทในการสงเสริมการออกกําลังกาย
ในชุมชน ในจังหวัดปตตานี พบวา ในอําเภอเมือง จะมีสถานที่ออกกําลังกายสําหรับประชาชนที่
ใหบริการโดยองคกรปกครองสวนทองถ่ิน หลายประเภท มีทั้งสถานที่ออกกําลังกายในรม มีเครื่อง
ออกกําลังกายที่ทันสมัย และสถานที่ออกกําลังกายกลางแจง มีการจัดสถานที่ไวสําหรับการเดินและ
วิ่งออกกําลังกาย สถานที่เตนแอโรบิกกลางแจง หรือเลนกีฬาอื่น ๆ การจัดใหบริการดังกลาวไมได
แยกสถานที่เปนสัดสวนหรือแยกชายหญิงเปนการเฉพาะ จึงทําใหสตรีมุสลิมสวนหนึ่งไมสบายใจที่
จะเขารวมในการออกกําลังกายในสถานที่ดังกลาว สวนในเขตนอกเมือง จะไมคอยพบสถานที่ออก
กําลังกายในรม แตจะเปนสถานที่ออกกําลังกายกลางแจง ที่จัดขึ้นโดยองคกรปกครองสวนทองถ่ิน 
สวนใหญจะเปนสถานที่เลนกีฬา เชน สนามฟุตบอล สนามวอลเลยบอล สนามตะกรอ เปนตน 
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สถานที่ดังกลาวสวนใหญ จะถูกยึดพื้นที่โดยผูชายเสียสวนใหญ ทําใหสตรีมุสลิมขาดพื้นที่ในการ
ออกกําลังกาย  

ในพื้นที ่จังหวัดปตตานี จะไมพบสถานที่ออกกําลังกายที ่จัดขึ ้นโดยองคกรภาค 
เอกชนมากนัก จะมีบางที่เปนสถานที่เปดสอนการออกกําลังกายหรือกีฬาเชน สอนการวายน้ํา สอน
ทีกอนโด เปนตน ซ่ึงสวนใหญจะอยูในตัวอําเภอเมือง การใหบริการจะมีคาใชจายเขามาเกี่ยวของ 
แตอยางไรก็ตาม การใหบริการดังกลาวนั้น ไมไดจัดไวเฉพาะสตรีเปนการเฉพาะ 
 สถานที่ออกกําลังกายในชุมชน นั้น พบวา ไมมีสถานที่ที่จัดใหบริการเฉพาะสําหรับสตรี 
โดยเฉพาะ จึงเปนอีกสาเหตุหนึ่งที่ทําใหสตรีมุสลิมขาดโอกาสในการออกกําลังกาย ซ่ึงบทบัญญัติ
อิสลามนั้น หามมีการปะปนกันระหวางชายหญิงที่สามารถแตงงานกันได และสถานที่ออกกําลัง
กายนั้นตองไมเปนสถานที่เปดเผยจนเกินไป หรือ เพศตรงขามผานไปมาสามารถมองเห็นได 
 
ระบบครอบครัวและเครือญาติ วิถีชีวิตของมุสลิมและวิถีชีวิตแมบานมุสลิม 
 
 ดังไดกลาวมาแลววา ประชาชนในจังหวัดปตตานีรอยละ 87.40 นับถือศาสนาอิสลาม โดย
สวนใหญแลวเครือญาติจะเปนคนในพื้นที่ และสวนใหญเปนครอบครัวใหญ ซ่ึงเปนลักษณะของ
ครอบครัวมุสลิมที่ประกอบไปดวย ปู ยา หรือตา ยาย พอ แม บุตร อาศัยอยูในบานเดียวกัน ผูอาวุโส
ในบานจะไดรับการเคารพ อยูกันเปนลักษณะของครอบครัวขยาย บางหลังคาเรือน อาศัยอยูรวมกัน 
2 ถึง 3 ครอบครัว บางหลังคาเรือนมีสมาชิกนับสิบคนขึ้นไป และอีกสวนหนึ่งเมื่อสมาชิกใน
ครอบครัวมีการแตงงานกันแลวก็จะไปปลูกสรางบานเรือนอยูกันเปนลักษณะครอบครัวเดี่ยว มี
สมาชิกในครอบครัว 2-3 คน โดยปลูกบานเรือนอยูในชุมชนบริเวณใกลเคียงกัน ประชาชนในสังคม
อยูกันแบบเครือญาติ มีการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน มีการทํากิจกรรมทางสังคมรวมกัน ซึ่ง
สังเกตเห็นไดชัดเจนเมื่อมีการจัดงานเลี้ยงตามประเพณีตาง ๆ ก็จะมีชาวบานในชุมชนมาชวยกันใน
งานเปนจํานวนมาก และเมื่อมีสมาชิกในชุมชนมีการเจ็บปวย จะมีการเยี่ยมเยียนผูปวยทั้งที่
โรงพยาบาลและที่บาน เพื่อเปนกําลังใจ รวมทั้งมีการบริจาคอาหารหรือเงินใหกับสมาชิกที่ปวยเพื่อ
เปนการแสดงไมตรีจิตที่มีตอกัน อยางไรก็ตาม การรวมตัวกันของสตรีเพื่อออกกําลังกายในชุมชน
นั้นจะหาดูไดยากมาก มีแต เด็ก ๆ และผูชาย ที่มีการเลนกีฬาตามสถานที่โลงหรือสนามตาง ๆ หรือ
การทํากิจกรรมการออกกําลังกายภายในครอบครัวในแตละครอบครัวนั้นก็หาดูไดยากเชนกัน  
 สังคมมุสลิมในภาคใตนั้น ยังใหคุณคาระหวางชายหญิงแตกตางกัน คือใหคุณคาและ
โอกาสทางสังคมกับเพศชายมากกวา ซ่ึงคลาย ๆ สังคมไทยโดยภาพรวม ซ่ึงอาจจะเปนประเพณหีรือ
คานิยมเทานั้น หากพิจารณาตามกรอบของศาสนานั้น จะเห็นวาการใหคุณคาระหวางชายและหญิง
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นั้นเทาเทียมกันในศาสนาอิสลาม ในฐานะ ตัวแทนของพระเจา แตสําหรับโอกาสนั้นแตกตางกัน
ตามสรีระและบทบัญญัติของศาสนาเพื่อวามนุษยจะสามารถทําหนาที่ของตนใหดีที่สุด (หวันอับดุล
เลาะฮ, 2546) ในสังคมจังหวัดปตตานี ก็มีสภาพที่ไมแตกตางจากสภาพโดยรวมของสังคมมุสลิม
ภาคใตเชนเดียวกัน   
 โอกาสในการออกกําลังกายของสตรีมุสลิมในจังหวัดปตตานีนั้นมีนอยเมื่อเปรียบเทียบกับ
เพศชาย ทั้งนี้หากพิจารณาแลวมีสาเหตุหลายประการ เชน สถานที่ในการออกกําลังกายที่จัดขึ้นโดย
หนวยงานภาครัฐสวนใหญ ไมไดจัดใหเฉพาะสําหรับสตรี ดังนั้น สถานที่ตาง ๆ จึงถูกยึดเปน
สถานที่ออกกําลังกายสําหรับผูชาย ทําใหสตรีมุสลิมไมมีโอกาสไดใชสถานที่ดังกลาว  
 วิถีชีวิตของสตรีมุสลิมในจังหวัดปตตานี มีความแตกตางกันบางในแตละครอบครัวและ
ชุมชน ขึ้นอยูกับการประกอบอาชีพของแตละครอบครัวเปนสําคัญ อาชีพโดยสวนใหญของชาว
จังหวัดปตตานี คือการประกอบอาชีพเกี่ยวกับเกษตรกรรม เชนการทํานา ทําสวนยางพารา สวน
ผลไมตาง ๆ รวมทั้งการประกอบอาชีพที่เกิดขึ้นจากภาคเกษตรตอเนื่อง เชน การแปรรูปผลไม 
ทุเรียนกวน ลูกหยีกวน เปนตน สวนดานชายฝงทะเล ไดแก อําเภอเมือง อําเภอปะนาเระ อําเภอสาย
บุรี และอําเภอไมแกน มีการทําประมงชายฝง ทําใหประชาชนสวนหนึ่งมีอาชีพที่เกิดขึ้นจากภาค
ประมงตอเนื่อง ไดแก การทําขาวเกรียบ การทําน้ําบูดู อาหารทะเลตากแหง เปนตน มีสตรีที่มีอาชีพ
รับจางในสถานประกอบการหรือโรงงานอุตสาหกรรมบางเล็กนอย เพียง 9,393 คน (สํานักงาน
จังหวัดปตตานี, 2552)   
 นอกจากอาชีพดังกลาวขางตนแลว สตรีมุสลิมสวนหนึ่ง จะมีอาชีพรับจางในภาคเกษตร
ตอเนื่อง ภาคประมงตอเนื่อง ภาคอุตสาหกรรมอาหารแปรรูป หรือภาคอุตสาหกรรมเครื่องแตงกาย
ประจําถ่ิน ซ่ึงเปนอุตสาหกรรมเล็ก ๆ ที่เกิดขึ้นในชุมชนตาง ๆ บริเวณใกลเคียงบาน ซ่ึงไมตอง
เสียเวลาในการเดินทางในการประกอบอาชีพ  เชน  รับจางในอุตสาหกรรมทําลูกหยีกวน 
อุตสาหกรรมขาวเกรียบ อุตสาหกรรมทําน้ําบูดู รับจางเย็บหมวกกะปเยาะฮฺ ผาคลุม เปนตน 
นอกจากนั้นมีสตรีมุสลิมอีกสวนหนึ่งที่ออกนอกพื้นที่เพื่อไปประกอบอาชีพ มีทั้งในตางจังหวัด 
ตามชายแดนและประเทศเพื่อนบาน แตเปนสวนนอย 

ลักษณะวิถีชีวิตของแมบานมุสลิมมีลักษณะที่ใกลเคียงกันหรือคอนขางเหมือน กัน 
อยูบางประการ ไมวาจะอาศัยอยู ในเขตเมือง กึ่งเมืองกึ่งชนบท หรือชนบท นั่นคือการดําเนินชีวิต
ตามหลักศาสนาอิสลามอยางเครงครัด แมนวามีประชาชนสวนหนึ่งที่ไมเครงครัด แตโดยสวนใหญ
แลวมีความเชื่อมั่นในศาสนา จากการศึกษาของอาหมัด (2547) พบวา ประชาชนมุสลิมในจังหวัด
ปตตานี  มีความเชื่อมั่นหลักการอิสลามอยูในระดับสูง  ทําใหวิ ถีชีวิตประจําวันในสังคมมี
ความสัมพันธกับหลักการทางศาสนาอิสลามทั้งในการดําเนินชีวิต การปฏิบัติตัวและหนาที่ใน

 



 63 

ครอบครัว  ตัวอยางการปฏิบัติตนในการดําเนินชีวิตที่เหมือนกัน เชน การปฏิบัติศาสนกิจประจําวัน 
มุสลิมจะตองละหมาด ภาษาอาหรับเรียกวา “เศาะละฮฺ” เปนการเคารพภักดีตอพระเจาอยางหนึ่งถือ
เปนหนาที่ที่มุสลิมทุกคนจะตองปฏิบัติ วันหนึ่งมีกําหนด 5 เวลา คือชวงหัวรุง เรียกวา”ละหมาดซุบ
ฮฺ” ชวงประมาณหลังเที่ยงจนถึงกอนบายเรียกวา “ละหมาดซุฮฺรี” ชวงประมาณบายถึงกอนพระ
อาทิตยตกดินเรียกวา “ละหมาดอัศรี” ชวงประมาณพระอาทิตยตกดินถึงหัวค่ําเรียกวา “ละหมาดมัฆ
ริบ” ชวงหลังหัวค่ําเรียกวา “ละหมาดอีซาร” ทั้งนี้ จะมีการคํานวณเวลาที่แนนอนซึ่งในแตละวันนั้น
จะมีชวงเวลาที่ตางกัน สําหรับบุคคลทั่วไปตองอาศัยการดูจากปฏิทินเวลาละหมาดที่คํานวณโดย
ผูเชี่ยวชาญแลว การละหมาดเปนเสมือนการเขาเฝาพระเจา ละหมาดชวยยับยั้งความชั่ว ถาบุคคล
ปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ มีสมาธิและนอบนอมตอพระเจาอยางแทจริง ละหมาดเปนวิธีการขัดเกลาและ
ฝกฝนจิตใจรูปแบบหนึ่ง ละหมาดไมใชการสวดมนตดังที่ศาสนิกอ่ืนเขาใจ (มุฮํามัด, 2550)  

 การดําเนินชีวิตของแมบานมุสลิมจะเริ่มตนตั้งแตการตื่นนอนตอนหัวรุง ประมาณเวลา 
05.00 น. ซ่ึงเปนเวลาที่มุสลิมทุกคนตองตื่นนอนเพื่อเตรียมตัวทําพิธีละหมาด ในชวงหัวรุงนี้เรียกวา
ละหมาด “ซุบฮฺ” หลังจากทําพิธีละหมาดเสร็จแลวมุสลีมะฮฺสวนหนึ่งจะใชเวลาในการอานคัมภีรอัล
กุรอาน ใชเวลาในการเตรียมตัวจนเสร็จสิ้นพิธีใชเวลาประมาณ 20 นาที ถึง 30 นาที หลังจากการทํา
พิธีดังกลาวแลว แมบานจะรับผิดชอบทําหนาที่ในการเตรียมอาหารเชาสําหรับสมาชิกในครอบครัว 
เพื่อใหสมาชิกในครอบครัวไดรับประทานอาหารเชา ที่บาน รวมทั้งการดูแลความสะอาดเรียบรอย
ของบานเรือน ชวงเวลานี้เปนชวงเวลาหนึ่งที่แมบานสามารถทํากิจกรรมการออกกําลังกายได 
กอนที่จะทํากิจกรรมอื่น ๆ ตอไป 

มีบางครอบครัวที่ไมไดปรุงอาหารเองในครอบครัว แตจะซื้ออาหารนอกบานที่มีขายอยู
บริเวณใกลเคียงบานของตนเอง แมคาขายอาหารตอนเชาสวนใหญจะเปนสตรี จะขายอาหารเชา
ประเภท ขาวยํา ขาวราดแกง ขาวเหนียว ขนมในทองถ่ิน เปนตน สวนผูชายบางครอบครัว จะ
รับประทานอาหารที่แมบานจัดหาให แตมีสวนหนึ่งที่นิยมไปรับประทานอาหารนอกบานตามราน
น้ําชาในชุมชน เพราะไดมีโอกาสพบปะกับสมาชิกในชุมชน สนทนา แลกเปลี่ยนขาวสารความ
เคล่ือนไหวในสังคมซึ่งกันและกัน ซ่ึงเปนภาพที่มีใหเห็นโดยทั่วไปในพื้นทีจังหวัดปตตานี  

หลังจากการจัดหาอาหารใหสมาชิกในครอบครัวแลว แมบานที่ไมมีอาชีพ ก็จะอยูใน
บานเพื่อทํากิจกรรมดูแลความเรียบรอยในบาน สวนแมบานที่มีอาชีพก็จะออกจากบานเพื่อไป
ประกอบอาชีพของตนเอง สวนใหญที่ประกอบอาชีพเกี่ยวกับเกษตรกรรมจะกลับเขาบานอีกครั้ง
หนึ่งประมาณเวลา 10.00 – 11.00 น. ซ่ึงเปนเวลาที่ตองเตรียมอาหารสําหรับมื้อเที่ยงและมื้อเย็น 
ในชวงเที่ยงแมบานจะทําหนาที่จัดสํารับอาหารเพื่อใหสมาชิกในครอบครัวรับประทานอาหารเที่ยง 
หลังจากนั้นประมาณเที่ยง กวา ๆ ก็จะเปนชวงการทําละหมาดซุฮฺรี  ซ่ึงแมบานสวนใหญจะละหมาด
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ที่บาน ใชเวลาประมาณ10 – 15 นาที หลังจากนั้น จะเปนชวงเวลาของแมบานที่มีอาชีพเกษตรกรรม 
ทํางานบานอื่น ๆ ตอ และนอนพักผอนภายในบาน ในชวงบายเวลาประมาณ 15.50 น. เปนเวลาที่
ตองทําละหมาดอัซรี จะใชเวลาในการทําละหมาดประมาณ 10-15 นาที เชนกัน หลังจากละหมาด
อัซรีแลวแมบานสวนใหญจะทํางานบานตอหรือออกไปทํางานเกษตรกรรม ชวงเวลานี้เปนชวงเวลา
หนึ่งที่แมบานพอมีเวลาในการผอนคลายหรือทํากิจกรรมที่ไมเกี่ยวของกับการประกอบอาชีพ จน
เวลา ประมาณ 18.00 น. แมบานจะเตรียมตัวเพื่อทําละหมาดมัฆริบ โดยการละหมาดจะตรงกับเวลา
ประมาณ 18.30 น. ใชเวลาในการละหมาดประมาณ 10-15 นาที สําหรับบางครอบครัวชวงเวลานี้
เปนชวงเวลาของการรับประทานอาหารมื้อค่ํา เปนการรับประทานอาหารรวมกันของสมาชิกใน
ครอบครัว เวลาประมาณ 19.40 น. เปนชวงเวลาของการละหมาดอีซาร จะใชเวลาในการทําพิธี
ละหมาดประมาณ10-15 นาที หลังจากนั้น แมบานจะดูแลความเรียบรอยภายในบาน รวมทั้งเปน
ชวงเวลาของการพักผอนกอนเขานอน จนเวลา 21.30 น. จึงเขานอนหลับพักผอน สําหรับสตรี
มุสลิมบางคน อาจตื่นขึ้นมากลางดึกเพื่อทําพิธีละหมาด เรียกวาการละหมาดตาหัจุด ใชเวลาใน
การละหมาดและอานอัลกุรอาน ประมาณ 15-20 นาที จึงเขานอนตอ เปนวิถีชีวิตอยางนี้หมุนเวียน
ไปทุกวัน  

สําหรับในหนึ่งสัปดาหนั้น จะมีวันหยุดสุดสัปดาหหนึ่งวัน คือวันศุกร ซ่ึงถือวาเปนวัน
สําคัญทางศาสนาอิสลามประจําสัปดาห เปนวันที่ผูชายมุสลิมในชุมชนจะประกอบพิธีละหมาดวัน
ศุกรพรอมกันที่มัสยิดในชวงเที่ยง สวนสตรีมุสลิมเปนวันพักผอนและหยุดการประกอบอาชีพ โดย
สวนใหญแมบานจะใชวันศุกรในการทํากิจกรรมอื่น ๆ ที่ไมเกี่ยวของกับการประกอบอาชีพ เชน 
การเยี่ยมเยียนญาติตางชุมชน การทําบุญเล้ียงอาหาร เปนตน 
 
 แมบานมุสลิมกับการสงเสริมการออกกําลังกาย 
 

ในสังคมมุสลิมถือวาครอบครัวเปนหนวยที่สําคัญที่เปนสถานที่บมเพาะ อบรมสั่งสอน 
รวมทั้งขัดเกลาจิตใจ สมาชิกในครอบครัว ใหมีความศรัทธา จงรักภักดีตออัลลอฮฺ มัสลัน (2552) ได
กลาววาการอบรมเลี้ยงดูตามหลักศาสนาอิสลาม เปนภารกิจที่สําคัญ สําหรับพอแม ศาสนาอิสลาม 
ไดกําหนดรูปแบบและวิธีปฏิบัติการอบรมเลี้ยงดูลูกอยางรัดกุมและชัดเจน และเชื่อมั่นวาดวยวิธีการ
ที่นําเสนอโดยอิสลามเทานั้นที่สามารถเปนกําแพงแกรงในการปองกันมิใหเกิดการสูญเสียคุณคา
ของความเปนมนุษยเรืองปญญาและประเสริฐสุด ในการอบรม ส่ังสอนลูก ตองอาศัยฐานสําคัญสาม
ประการ คือ ฐานแหงอากีดะฮฺ (หลักการเชื่อมั่น) ฐานแหงอิบาดะฮฺ (หลักการเคารพภักดี) และฐาน
แหงอัคลาค (หลักคุณธรรมจริยธรรม)   
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ในครอบครัวมุสลิมจะไดรับการสั่งสอนแบบอยางตาง ๆ ตามหลักการศาสนาอิสลาม
ตั้งแตวัยเยาว จากแบบอยางของพอแม โดยการสั่งสอนดวยคําพูดและการประพฤติปฏิบัติเปน
แบบอยางที่ดีแกลูก ในคัมภีรอัลกุรอานไดกลาวถึงการสั่งสอนของลุกมานแกลูกของตน โดยได
กลาววา “โอลูกชายของฉัน เจาอยาไดตั้งภาคีในการภักดีตออัลลอฮฺ เนื่องจากการตั้งภาคีที่ผิดนั้น ถือ
วาเปนการประกอบกรรมชั่วที่ฉกรรจที่สุด” (อันนิซา : 4:1) ทุกกิจกรรมในการดําเนินชีวิตของ
มุสลิม จึงตองระลึกอยูเสมอวาพฤติกรรมหรือกิจกรรมที่ดําเนินการอยูนั้นเปนการตั้งภาคีตออัลลอฮฺ 
หรือไม ดังนั้น วิถีการดําเนินชีวิตจะตองสอดคลองกับหลักการศาสนาอิสลาม 

ชวงวัยเด็ก  การสั่งสอนลูก  จะไมเครงครัดนัก  ทั้งนี ้ จะคอย  ๆ  สั่งสอนใหเด็กรูจัก
ปรับตัวจนปฏิบัติเปนนิสัย เชนการแตงตัว ในวัยเด็ก สําหรับพอแมบางคน จะไมคอยเครงครัดเรื่อง
การปกปดเอาเราะฮฺ มากนัก แตเมื่อโตขึ้น ก็จะคอย ๆ เร่ิมใหมีการคลุมศรีษะเมื่ออออกจากบาน การ
เลนกีฬา หรือการออกกําลังกาย ในชวงวัยเด็กก็เชนกัน จะไมเครงครัดเรื่อง การแตงกายหรือการ
ปะปนกันระหวางชายหญิง มากนัก แตเมื่อโตขึ้น พอแมก็จะสั่งสอนลูกในเรื่องของการแตงกายตาม
หลักการอิสลาม และหามปรามการปะปนกันระหวางชายหญิงที่สามารถแตงงานกันได และพอแม
บางคนใหลูกที่เปนผูหญิงเลือกเลนกีฬาหรือออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูหญิง เทานั้น กีฬาที่
พอแมบางคนไมสนับสนุนสําหรับผูหญิง ไดแก กีฬาฟุตบอล ชกมวย ตะกรอ มวยปลํ้า เปนตน 
เนื่องจากเปนกีฬาที่ตองยกแขน ยกขา เห็นทรวดทรงการเคลื่อนไหวของรางกาย เปนกีฬาที่เลน
กลางแจง คนผานไปมาสามารถเห็นได และเปนกีฬาที่ไมนุมนวล ไมเหมาะกับกุลสตรี เปนตน 
สําหรับบางครอบครัวแลวถือวาสามารถเลนได ทั้งนี้ขึ้นอยูกับทัศนคติ การศึกษา สภาพทางสังคม
ในพื้นที่ของแตละคน ดวย  

เมื่อสตรีมุสลิมเริ่มเขาสูวัยผูใหญ การประพฤติปฏิบัติเพื่อใหสอดคลองกับหลักศาสนามี
ความเขมขนมากขึ้น ดังนั้น จึงเปนอีกเหตุผลหนึ่งที่ ทําใหโอกาสในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย
ลดนอยลง และการเปนแบบอยางที่ดีในการออกกําลังกายสําหรับลูกที่เปนผูหญิงนั้นมีอุปสรรค 
อยางไรก็ตามแมบานก็สามารถเปนแบบอยางในการเคลื่อนไหวรางกายในดานอื่น ๆ เชนการทํางาน
บาน การปฏิบัติศาสนกิจ เปนตน  

 ความเขาใจของผูใหขอมูลสวนใหญเขาใจวาการทํางาน ก็เหนื่อยแลวไมจําเปนตองมีการ
ออกกําลังกายอีก ควรพักผอนดีกวา เห็นวาไมจําเปน ไมมีประโยชนและเสียเวลาเปลา ๆ อยางไรก็
ตามการทํากิจกรรมดังกลาว ก็ยังไมสามารถนําสูเปาหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพได ซ่ึง
การออกกําลังกายที่ทําใหเกิดประโยชนตอระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจและ ระบบกลามเนื้อ
นั้น ตองเปนการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน 
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มัสยิดเปนอาคารที่กอสรางขึ ้นในหมูบานเพื่อเปนสถานที่ปฏิบัติศาสนกิจ  คือการ
ละหมาดวันละ 5 เวลา การกอสรางไดงบประมาณจากการบริจาคทรัพยสินเงินทองจากผูมีจิตศรทัธา 
ทั้งภายในและนอกหมูบาน เปนสถานที่ปฏิบัติศาสนกิจของชาวมุสลิมที่มีความใกลชิดกับชุมชน
มากที่สุด เกือบทุกหมูบานจะมีมัสยิดอยางนอย 1 แหง นอกจากเปนสถานที่ปฏิบัติศาสนกิจแลว ยัง
เปนสถานที่ถายทอดองคความรูดานศาสนาอิสลาม โดยผูรูทางศาสนาอิสลาม ซ่ึงจะมีผูรูดานศาสนา
อิสลามหมุนเวียนกันมาสอน อยางนอยสัปดาหละหนึ่งวัน ผูที่มาเรียนสวนใหญเปนวัยผูใหญ มีทั้ง
สตรี และผูชาย การจัดสถานที่ในการเรียนการสอนจะแบงแยกสถานที่ชายหญิงอยางชัดเจน จะไมมี
การปะปนกัน การถายทอดความรูจะใชทั้งตําราภาษาอาหรับและภาษามลายู ผูมาเรียนบางคนจะพา
ตําราเรียนมาดวย แตสวนใหญแลวจะไมมีตํารา มาเรียน เนื่องจากไมสามารถอานหนังสือภาษา
อาหรับและภาษามลายูได  

ในการเรียนการสอน จะมีการบรรยายความรูเกี่ยวกับวิชาการดานศาสนาอิสลาม ตาง ๆ 
รวมทั้งหลักการหรือแนวทางการดําเนินชีวิตประจําวัน ส่ิงใดที่เปนเรื่องตองหามหรือควรละเวน ก็
จะไดรับการถายทอดโดยผูสอนสูชุมชนในเวทีนี้ ในการดําเนินงานสงเสริมการออกกําลังกาย ก็
เชนเดียวกัน  กิจกรรมที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามจะไดรับการถายทอดสู ชุมชน
เชนเดียวกัน ถึงแมนวา มัสยิดไมใชสถานที่ที่ใชในการออกกําลังกายของชุมชน แตมัสยิดสามารถ
เปนสถานที่ที่ถายทอดองคความรูที่ทําใหชุมชนเห็นความสําคัญของการดําเนินการสงเสริมการออก
กําลังกายและทราบถึงแนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายที่ชุมชนสามารถทําไดหรือไมได 
อยางไร 

จากขอมูลบริบทของจังหวัดปตตานี จะเห็นไดวา จังหวัดปตตานี เปนแหลงอารยธรรมที่
สําคัญที่มีความเปนมาอันยาวนาน มีวิวัฒนาการดานสังคมและวัฒนธรรม ทําใหพื้นที่นี้มีเอกลักษณ
เฉพาะตัวซ่ึงโดดเดนจากพื้นที่อ่ืน ๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งเอกลักษณ ดานศาสนา วัฒนธรรม และความ
เชื่อ ซ่ึงประชาชนสวนใหญนับถือศาสนาอิสลาม มีวิถีชีวิตที่ผูกพันกับศาสนาอยูตลอดเวลา 
โดยเฉพาะสตรีมุสลิมตองปฏิบัติใหอยูในกรอบของหลักศาสนาอิสลาม ไมวาจะกระทําส่ิงใด ส่ิงที่
ตองพิจารณาเปนอันดับแรกคือหลักศาสนาอิสลามไดอํานวยใหสตรีปฏิบัติอยางไรบาง สตรีมุสลิม
สวนใหญมีหนาที่ในการดูแลสมาชิกในครอบครัว ในดานตาง ๆ ทําใหเกิดวิถีชีวิตที่เปนเอกลักษณ
เฉพาะตัวที่แตกตางจากวิถีชีวิตที่อ่ืน ส่ิงตาง ๆ เหลานี้ ยอมมีความเกี่ยวของกับการสงเสริมการออก
กําลังกายสําหรับแมบานมุสลิมวัยผูใหญตอนกลาง เปนอยางยิ่ง  การปฏิบัติภารกิจ การงานในฐานะ
แมบาน ภรรยา มากอนเสมอ ดังนั้น หากจะใหแมบานมุสลิมออกกําลังกายได  การสงเสริมการออก
กําลังกายนาจะหาวิธี โดยนําวิธีการออกกําลังกายเขาไปบูรณาการในการปฏิบัติภารกิจ ใหไดอยางมี
ดุลยภาพ ทั้งในดานการงาน ทาทาง เวลาและตามหลักศาสนาอิสลาม 
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บทที่ 5 
ผลการวิจัยและอภิปรายผล 

 
 

 การเสนอผลการวิจัยและการอภิปรายผลเรื่องการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลัก
ศาสนาอิสลามในกลุมแมบาน จังหวัดปตตานี ผูวิจัยไดนําเสนอผลการวิจัยโดยแบงออกเปน 2  
หัวขอ คือ ผลการวิจัย  และการอภิปรายผล มีรายละเอียดดังนี้ 
 
 ผลการวิจัย 
 
 ผูวิจัยนําเสนอผลการวิจัย ซ่ึงประกอบดวย 5 สวน ดังนี ้

สวนที ่1 ขอมูลทั่วไปของผูใหขอมูล 
สวนที่ 2 การใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายของผูใหขอมูล 
สวนที่ 3 ความสําคัญของการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามและหลักการ

ออกกําลังกาย 
สวนที่ 4 เงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม/หลักการ

ออกกําลังกาย/ตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิม 
สวนที่ 5 แนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมที่สอดคลอง กับหลักศาสนา

อิสลามและวิถีชีวิต 
 
ขอมูลทั่วไปของผูใหขอมูล 
 
  ผูใหขอมูลทั้งหมดมีจํานวน 12 คน ประกอบดวยผูใหขอมูล 4 กลุม ไดแก 1) แมบานมุสลิม
จากโซนเมือง โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบทและโซนชนบท โซนละ 1 คนรวม 3 คน 2) ผูนําศาสนาอิสลาม 
จํานวน 3 คน เปนผูนําศาสนาสถาบันการศึกษามหาวิทยาลัย จํานวน 1 คน ผูนําศาสนาจากสถาบัน
ปอเนาะ จํานวน 1 คน  ผูนําศาสนาจากสถาบันสํานักงานคณะกรรมการกลางอิสลามประจําจังหวัด 
จํานวน 1 คน 3) เจาหนาที่ผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกาย จากโซนเมือง โซนกึ่งเมืองกึ่ง
ชนบทและโซนชนบท โซนละ 1 คนรวม 3 คน 4) อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) 
จากโซนเมือง โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบทและโซนชนบท โซนละ 1 คนรวม 3 คน ซ่ึงมีรายละเอียดของ
ผูใหขอมูล ดังนี้ 
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 ลักษณะขอมูลของแมบานมุสลิมโซนเมือง โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบทและโซนชนบท 
  
 ลักษณะขอมูลของแมบานในแตละโซน ผูวิจัยนําเสนอขอมูลเกี่ยวกับคาดัชนีมวลกาย 
กิจกรรมทางกายในการทํางานบาน การประกอบอาชีพและกิจวัตรประจําวัน รวมทั้งสรุปอัตราการ
เผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกายเทียบกับเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย 
เพื่อใหรายละเอียดในการทําความเขาใจภูมิหลังของผูใหขอมูล มีรายละเอียดของขอมูลดังนี้ 

แมบานมุสลิมโซนเมือง อายุ 40 ป สถานภาพสมรส คู มีลูก 1 คน จบการศึกษาภาคสามัญ
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 จบการศึกษาภาคศาสนาระดับอิบติดาอี (ระดับตน ตั้งแตช้ัน 1-4) มีคาดชันมีวล
กายเกินเกณฑมาตรฐาน ในระดับน้ําหนักเกิน คือมีคาดัชนีมวลกายเทากับ 24.2  กก.ตอ ตรม.ไมมี
โรคประจําตัว มีอาชีพรับจางขายเสื้อผาสําเร็จรูป  มีกิจกรรมทางกายในการทํางานบาน การ
ประกอบอาชีพ  การเตรียมอาหารใหสมาชิกในครอบครัว การปฏิบัติศาสนกิจ คือ ละหมาดวันละ 5 
เวลา และละหมาดอื่น ๆ รวม 40 นาที  ดูโทรทัศน วันละ 80 นาที ขับรถในการเดินทางไปทํางาน 
วันละ 20 นาที  การเตรียมอาหาร วันละ 50 นาที รับประทานอาหาร วันละ 3 เวลา วันละ 45 นาที 
อาบน้ําวันละ 2 ครั้ง ๆ ละ 5 นาที ทําความสะอาดเครื่องเรือน   วันละ 30 นาที เก็บเสื้อผา วันละ 10 
นาที แตงตัว วันละ 15 นาที ลางจาน วันละ 20 นาที ทําความสะอาดพื้น วันละ 5 นาที งานบานทั่ว ๆ 
ไป วันละ 25 นาที ขัดพื้น  วันละ 5 นาที สวนงานบานอื่น ๆ สามีและลูก ๆ มีการชวยเหลือกัน 
เนื่องจากผูใหขอมูลมีอาชีพรับจางขายของในราน ตองมีการเดินไป เดินมา แบบไมตอเนื่องใน
ลักษณะที่เปนการเดินแบบธรรมดา บางครั้งมีการนั่ง ไมมีอาการเหนื่อย หรือหายใจหอบ โดย
ทํางานในชวงเวลา 08.00 – 17.00 น. ในขณะมีการซื้อขายตองมีการเคลื่อนไหวมือและแขนในการ
พับเสื้อผาใสถุง ยื่นเสื้อผาใหลูกคา มีการเดินไปเดินมาขณะมีการซื้อขาย ซ่ึงกิจกรรมสวนใหญของ
ผูใหขอมูลเปนการเคลื่อนไหวรางกายที่มีการเผาผลาญพลังงานในระดับเบา คือ มีอัตราการเผา
ผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกาย มีคา ระหวาง 1.0 – 3 METs  เมื่อพิจารณาพลังงานจาก
กิจกรรมทางกายของผูใหขอมูลกับเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกายพบวาผูให
ขอมูลมีกิจกรรมทางกายไมผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย และกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวรางกายเปนแบบไมใชออกซิเจน 
 แมบานมุสลิมโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท อายุ อายุ 28 ป จบการศึกษาภาคสามัญชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 6 จบการศึกษาภาคศาสนาระดับซานาวี (ระดับปลาย ตั้งแตช้ัน 8-10) สถานภาพสมรส คู มีลูก 1 
คน มีอาชีพกรีดยาง จากการประเมินคาดัชนีมวลกายพบวามีคาดัชนีมวลกายไมเกินเกณฑมาตรฐาน 
คือมีคาดัชนีมวลกาย 22.5 กก.ตอ ตรม. ผูใหขอมูลมีวิถีชีวิตที่คลายคลึงกับแมบานที่มีการประกอบ
อาชีพกรีดยางทั่ว ๆ ไป คือตื่นนอนตั้งแตเวลา 05.00 น. เพื่อทําละหมาดตอนหัวรุง และมีการหุงขาว 
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ทํากับขาว เตรียมอาหารใหกับสมาชิกในครอบครัว จนถึงเวลา 06.00 น. จึงออกจากบานพรอมสามี 
โดยการนั่งรถมอเตอรไซดเพื่อไปกรีดยาง จํานวน 220 ตนใชเวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง ในการกรีดยาง
นั้นมีลักษณะใชมือกด ดึง ลาก โดยใชมีดกรีดยาง  เปนการออกแรงในทาทางซ้ํา ๆ  ลักษณะกม ๆ 
เงย ๆ เนื่องจากตนยางบางตนตองกรีดในระดับต่ํา บางตนตองกรีดในระดับสูงกวาตัวผูกรีดยางการ
เก็บยาง จะเก็บสัปดาหละหนึ่งครั้ง ใชเวลาเก็บประมาณ ครึ่งชั่วโมง โดยการหิ้วถัง 1 ใบเพื่อใสยาง 
แลวเดินเก็บยาง ตามตนยางที่กรีดไว ในลักษณะกม ๆ เงย ๆ เมื่อใสยางในถังแลวจะมีน้ําหนัก
ประมาณ 5 – 8 กิโลกรัม การทํางานในลักษณะนี้ ผูใหขอมูลมีอาการเหนื่อย จนถึงเหนื่อยมาก 
ในขณะกรีดยางมีเหงื่อออกมาก และหลังจากเสร็จจากการทํางานแลวมีอาการออนเพลียและปวด
เมื่อยตามรางกาย มีอาการปวดขอมือขวา และมีอาการปวดบริเวณหลัง อาการปวดจะทุเลาโดยการ
ใสยารอน ประเภทบาลม โดยใหสามีเปนคนนวด บางครั้งตองรับประทานยาแกปวด กิจกรรมทาง
กายดังกลาวนั้นถือวาเปนกิจกรรมทางกายที่ผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย แต
เปนไปในลักษณะที่มีการออกแรงที่มากเกินไป ซ่ึงพบวา มีกิจกรรมทางกายดวยความหนักระดับ
ปานกลางสะสมเกิน กวาวันละ 30 นาที และการทํากิจกรรมที่หนักตอเนื่องมากกวา 20 นาที ในเวลา 
3 วัน ซ่ึงถือวามีการทํางานในอาชีพระดับหนัก (heavy occupational activity)  อาจเปนสาเหตุหนึ่งที่
ทําใหแมบานมีอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อและมีอาการ ปวดหลัง นอกจากกิจกรรมในการประกอบ
อาชีพดังกลาวแลวผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายคือมี การปฏิบัติศาสนกิจ วันละ 5 เวลา และ
ละหมาดอื่น ๆ รวม 40 นาที  ดูโทรทัศน วันละ 60 นาที นอนเลน วันละ 20 นาที ขับรถในการ
เดินทางไปกรีดยาง 15 นาที  การเตรียมอาหาร วันละ 45 นาที รับประทานอาหาร วันละ 3 เวลา วัน
ละ 40 นาที อาบน้ําวันละ 2 ครั้ง ๆ ละ 5 นาที ทําความสะอาดเครื่องเรือน วันละ 25 นาที เก็บเสื้อผา 
วันละ 10 นาที แตงตัว วันละ 5 นาที ลางจาน วันละ 15 นาที ทําความสะอาดพื้น วันละ  3 นาที งาน
บาน ทั่ว ๆ ไป วันละ 20 นาที ขัดพื้น วันละ 5 นาที เดินขึ้นบันได วันละ 10 นาที  

แมบานมุสลิมโซนชนบทอายุ 40 ป สถานภาพสมรส คู มีลูก 2 คนจบการศึกษาภาค
สามัญชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 และจบการศึกษาภาคศาสนาระดับชั้นมุตะวัซซิตอฮฺ (ระดับกลาง 
ตั้งแตชั้น 5-7)  มีคาดัชนีมวลกายเกินเกณฑมาตรฐาน  ในระดับอวน คือมีคาดัชนีมวลกายเทากับ 
32 กก.ตอ ตรม. ผูใหขอมูลมีอาชีพกรีดยาง ผูใหขอมูลมีวิถีชีวิตที่คลายคลึงกับแมบานที่มีการ
ประกอบอาชีพกรีดยางทั่ว ๆ ไป คือตื่นนอนตั้งแตเวลา 05.00 น. เพื่อทําละหมาดตอนหัวรุง และการ
มีการหุงขาว ทํากับขาว เตรียมอาหารใหกับสมาชิกในครอบครัว จนถึงเวลา 06.00 น. ผูใหขอมูล
ออกกรีดยางคนเดียว โดยการขับรถมอเตอรไซด เนื่องจากสามีปวยดวยโรคอัมพาต ไมสามารถ
ประกอบอาชีพตามปกติได แตสามารถชวยเหลือตัวเองไดในระดับหนึ่ง เชน การรับประทานอาหาร 
การแตงกาย และเดินอยางระมัดระวัง เนื่องจากขาไมมีแรง ผูใหขอมูลกรีดยาง สัปดาหละ 5 วัน กรีด
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ยางจํานวน 450 ตนวันละ 3 ช่ัวโมง  ในการกรีดยางนั้นมีลักษณะใชมือกด ดึง ลาก โดยใชมีดกรีด
ยาง  เปนการออกแรงในทาทางซ้ํา ๆ  ลักษณะกม ๆ เงย เนื่องจากตนยางบางตนตองกรีดในระดับต่ํา 
บางตนตองกรีดในระดับสูงกวาตัวผูกรีดยาง  การเก็บยาง จะเก็บสัปดาหละหนึ่งครั้ง ใชเวลาเก็บ
ประมาณ หนึ่งชั่วโมงครึ่ง  โดยการหิ้วถังแลวเดินเก็บยาง ตามตนยางที่กรีดไว ในลักษณะกม ๆ เงย 
ๆ การทํางานในลักษณะนี้ ผูใหขอมูลมีอาการเหนื่อย จนถึงเหนื่อยมาก และหลังจากเสร็จจากการ
ทํางานแลวมีอาการออนเพลียและปวดเมื่อยตามรางกาย โดยเฉพาะ มือ แขน และหลัง นอกจาก
กิจกรรมทางกายในการประกอบอาชีพแลว ผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายในการทํากิจวัตรประจําวัน
คือ การปฏิบัติศาสนกิจ วันละ 5 เวลา และละหมาดอื่น ๆ รวม 40 นาที  ดูโทรทัศนวันละ 120 นาที 
ขับรถเพื่อเดินทาง วันละ 20 นาที  การเตรียมอาหาร วันละ 45 นาที รับประทานอาหาร วันละ 3 
เวลา วันละ 40 นาที อาบน้ําวันละ 3 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที ทําความสะอาดเครื่องเรือน วันละ 30 นาที 
เก็บเสื้อผา วันละ 10 นาที แตงตัว วันละ 5 นาที ลางจาน วันละ 15 นาที ทําความสะอาดพื้น วันละ  
10 นาที งานบาน ทั่ว ๆ ไป วันละ 30 นาที ขัดพื้น วันละ 10 นาที เดินขึ้นบันได วันละ 10 นาที ผูให
ขอมูลมีการออกกําลังกายดวยวิธีการใชเครื่องออกกําลังกายแบบโยก สัปดาหละ 2 วัน คร้ังละ 5 
นาที ประมาณ 50คร้ัง การที่ผูใหขอมูลมีการออกกําลังกายเนื่องจากเกรงวาจะอวนมากกวานี้ 
 แมบานมุสลิมโซนชนบทดังกลาวนั้นมีกิจกรรมทางกายผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อ
สมรรถภาพทางกาย โดยเปนไปในลักษณะที่มีการออกแรงที่มากเกินไป ทําใหกลามเนื้อตึง มีอาการ
ปวดเมื่อย แมวาผูใหขอมูลจะมีกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกายผานเกณฑ ก็ยังพบวายังมี
ภาวะอวน ทั้งนี้เนื่องจากผูใหขอมูลชอบรับประทานอาหารประเภทอาหารหวาน อาหารมีไขมนัและ
ของทอด ผูใหขอมูลไดมีการออกกําลังกายเพิ่มเติม แตเปนลักษณะการออกกําลังกายที่ไมถูกตอง
ตามหลักการออกกําลังกายคือไมมีการอบอุนรางกายกอนออกกกําลังกาย และไมมีการผอนหยุด
หลังการออกกําลังกาย รวมทั้งผูใหขอมูลไมมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบริโภคอาหารที่ถูกตอง 
 จาการวิเคราะหขอมูลสามารถสรุปไดวา แมบานมุสลิมทั้งในโซนเมือง โซนกึ่งเมืองกึ่ง
ชนบทและโซนชนบท มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายบางอยางที่เหมือนกันและบางอยางที่
แตกตางกัน กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่เหมือนกันคือกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่
เกี่ยวกับงานบาน สวนกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ตางกันนั้นคือกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่
เกี่ยวกับการประกอบอาชีพ ซ่ึงจากการศึกษาในครั้งนี้พบวาแมบานมุสลิมโซนเมืองประกอบอาชีพ
รับจางขายเสื้อผาสําเร็จรูป มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายไมผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อ
สมรรถภาพทางกาย เพราะกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายสวนใหญเปนการเคลื่อนไหวทางกายใน
ระดับเบา เปนกิจกรรมงานที่ไม ตอเนื่อง ทําเปนชวงๆ และไมไดใชกลามเนื้อในการยกของมาก จะ
ไดประโยชนในแงการเผาพลังงาน และความคลองตัว แตจะขาดการพัฒนาการทํางานของระบบ
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หัวใจ หายใจ และกลามเนื้อ การทํากิจกรรมที่ตอเนื่องที่เราเรียกวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
ซ่ึงมีหลักการสําคัญคือ ควรมีกิจกรรมที่เราสามารถทําตอเนื่องได เชน การเดิน การวายน้ํา การวิ่ง
เปนตน โดยทําสัปดาหละ อยางนอย 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที โดยระดับของกิจกรรมนั้นควรจะทําได
ตอเนื่อง และใหมีระดับความเหนื่อยในขนาดที่พอเหนื่อยแตยังพูดคุยได จึงจําเปนตองพัฒนาใน
สวนที่ขาดนี้ (วิศาล, 2546) สวนแมบานมุสลิมโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบทและโซนชนบทนั้น ประกอบ
อาชีพกรีดยาง มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายผานเกณฑ กิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทาง
กาย โดยพบวาเปนไปในลักษณะที่มากเกินไป จึงทําใหแมบานมีอาการปวดเมื่อยตามกลามเนื้อ ขอ
ตอ และกลามเนื้อตึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายจากการประกอบอาชีพดังกลาวนั้นเปนการ
เพิ่มความแข็งแรงของระบบไหลเวียน ระบบหายใจ และกลามเนื้อ การที่แมบานมุสลิมที่มีอาชีพ
กรีดยางมีอาการปวดกลามเนื้อ ขอตอ และกลามเนื้อตึงนั้นแสดงถึงการขาดความสมดุลของกิจกรรม
ทางกาย จึงจําเปนตองเสริมกิจกรรมทางกายหรือการออกกําลังกายที่มีการยืดเหยียดกลามเนื้อ  
 
 ลักษณะขอมูลของผูนําศาสนาอิสลาม 
 
 ลักษณะขอมูลของผูนําศาสนา ผูวิจัยไดนําเสนอขอมูลเกี่ยวกับคาดัชนีมวลกาย กิจกรรม
ทางกายในการทํางานบาน การประกอบอาชีพและกิจวัตรประจําวัน สรุปอัตราการเผาผลาญ
พลังงานของกิจกรรมทางกายเทียบกับเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย เพื่อให
รายละเอียดในการทําความเขาใจภูมิหลังของผูใหขอมูล มีรายละเอียดของขอมูลดังนี้ 

ผูนําศาสนาอิสลามสถาบันมหาวิทยาลัยอิสลาม เปนเพศชาย อายุ 46 ป สถานภาพสมรสคู มี
ลูก 7 คน มีคาดัชนีมวลกายเกินเกณฑมาตรฐานในระดับ 33 กก.ตอ ตรม.ถือวาอยูในระดับอวน จบ
การศึกษาดานศาสนาอิสลามในระดับปริญญาตรี และจบการศึกษาภาคสามัญในระดับปริญญาโท 
ผูใหขอมูลมีอาชีพเปนอาจารยสอนในมหาวิทยาลัยอิสลามแหงหนึ่ง และสอนตามสถานศึกษาอื่น ๆ 
อีกหลายแหง รวมทั้งเปนวิทยากร  เขียนหนังสือ ตําราใหกับหนวยงานตาง  ๆ กิจกรรมใน
ชีวิตประจําวันสวนใหญเปนกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายไมมากนัก กิจกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายมีอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกาย มีคา ระหวาง 1.0 – 3 METs ไดแก
กิจกรรมทางกายที่เกี่ยวกับการขับรถในการเดินทาง การรับประทานอาหาร อาบน้ํา การเดินใน
กิจวัตรประจําวัน การละหมาด การแตงตัว การสอนหนังสือหรือบรรยายในการประชุม อบรม มี
สวนทําใหผูใหขอมูล มีคาดัชนีมวลกายเกินเกณฑมาตรฐาน นอกจากนั้นพบวาภรรยาของผูให
ขอมูลก็มีคาดัชนีมวลกายเกินเกณฑมาตรฐานเชนเดียวกัน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากผูใหขอมูลมีที่พักอยู
ในชุมชน ไมมีบริเวณบานหรือสถานที่สําหรับการทํากิจกรรมยามวาง หรือสถานที่สําหรับออก
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กําลังกายทําใหกิจกรรมของภรรยาผูใหขอมูลเปนกิจกรรมที่ทําในบาน ซ่ึงเปนกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวรางกายที่มีอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกาย มีคา ระหวาง 1.0 – 3 ซ่ึงเปน
กิจกรรมทางกายระดับเบา 

ผูนําศาสนาอิสลามสถานบันปอเนาะ เปนเพศชาย อายุ 57 ป สถานภาพสมรสคู มีลูก 6 คน 
มีคาดัชนีมวลกายในเกณฑปกติ จบการศึกษาภาคศาสนาระดับปริญญาโท สวนภาคสามัญจบ
การศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ผูใหขอมูลมีอาชีพเปนผูสอนหนังสือในสถาบันปอเนาะ ซ่ึงเปน
สถาบันที่ผูใหขอมูลเปนเจาของ สอนหนังสือตามสถานที่ตาง ๆ ที่มีผูเชิญไปบรรยาย นอกจากนั้น
ทําหนาที่เปนคณะกรรมการอิสลามประจําจังหวัด ทําหนาที่คณะกรรมการตาง ๆ ที่ทางราชการ
แตงตั้งอีกหลายตําแหนง กิจกรรมในชีวิตประจําวันสวนใหญเปนกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหว
รางกายไมมากนัก กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายมีอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทาง
กาย มีคา ระหวาง 1.0 – 3 ไดแกกิจกรรมทางกายที่เกี่ยวกับการขับรถในการเดินทาง การรับประทาน
อาหาร อาบน้ํา การเดินในกิจวัตรประจําวัน การละหมาด การแตงตัว การสอนหนังสือหรือบรรยาย
ในการประชุม อบรม แตผูใหขอมูลมีคาดัชนีมวลกายไมเกินเกณฑ มาตรฐาน คือมีคาดัชนีมวลกาย
ในระดับ 24 กก.ตอ ตรม.ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายในชีวิตอยางอื่นในยาม
วางในชวงบาย ซ่ึงเปนกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่มีอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรม
ทางกายระหวาง 5-9.4 METs ไดแก การกวาดใบไม การทําสวน การขุดดิน รถน้ําตนไม เล้ียงวัว 
แพะ ในบริเวณสถาบันปอเนาะของผูใหขอมูล ซ่ึงมีพื้นที่เปนบริเวณทุงกวาง ประมาณสิบกวาไร จึง
ทําใหผูใหขอมูลมีโอกาสในการเพิ่มกิจกรรมทางกายมากขึ้น นอกจากนั้นยังพบวาภรรยาของผูให
ขอมูลมีคาดัชนีมวลกายอยูในระดับไมเกินเกณฑมาตรฐานเชนกัน ทั้งนี้ อาจเนื่องมาจากภรรยาของ
ผูใหขอมูลมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายยามวางเชนเดียวกับผูใหขอมูล  
 ผูนําศาสนาอิสลามสถาบันคณะกรรมการกลางอิสลามประจําจังหวัด เปนเพศชายอายุ 60 ป 
สถานภาพสมรสคู มีลูก 4 คน จบการศึกษาภาคศาสนาระดับปริญญาตรี สวนภาคสามัญจบ
การศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 6 ผูใหขอมูลเปนคณะกรรมการกลางอิสลามประจําจังหวัด มี
กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายสวนใหญเปนกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายไมมากนัก 
กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายมีอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกาย มีคา ระหวาง 1.0 – 3 
ไดแก กิจกรรมทางกายที่เกี่ยวกับการขับรถในการเดินทาง การรับประทานอาหาร อาบน้ํา การเดิน
ในกิจวัตรประจําวัน การละหมาด การแตงตัว การสอนหนังสือหรือบรรยายในการประชุม อบรม 
แตผูใหขอมูลมีคาดัชนีมวลกายไมเกินเกณฑ มาตรฐาน คือมีคาดัชนีมวลกายในระดับ 23.5 กก.ตอ 
ตรม. ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายในชีวิตอยางอื่นในยามวางในชวงบาย ซ่ึง
เปนกิจกรรมการเคลื ่อนไหวทางกายที ่มีอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกาย
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ระหวาง 5-9.4 METs ไดแก การกวาดใบไม การทําสวน การขุดดิน การถางหญาในสวน ซ่ึงผูให
ขอมูลมีบานอยูในชุมชน สามารถมีกิจกรรมทางกายยามวางในสวนของตนเองที่อยูใกล ๆ บานของ
ผูใหขอมูล นอกจากนั้นพบวาภรรยาของผูใหขอมูลมีดัชนีมวลกายไมเกินเกณฑมาตรฐาน
เชนเดียวกัน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากภรรยาของผูใหขอมูลนั้นมีอาชีพในการขายของชําในราน ซ่ึงเปน
บานของผูใหขอมูล และยังทํากิจกรรมยามวางพรอมผูใหขอมูลคือการทําสวน ถางหญา การเก็บ
กวาดใบไม ซ่ึงเปนกิจกรรมทางกายระดับหนักที่มีการเผาผลาญพลังงานระหวาง 5-9.4 METs  

จากการวิเคราะหขอมูลสามารถสรุปไดวาผูนําศาสนาอิสลามทั้ง 3 คน มีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวทางกายบางกิจกรรมแตกตางกันและบางกิจกรรมเหมือนกัน กิจกรรมที่เหมือนกันคือ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายในอาชีพ เปนกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายระดับเบา อัตราการ
เผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกาย มีคา ระหวาง 1.0 – 3 METs ไดแกกิจกรรมทางกายที่
เกี่ยวกับการขับรถในการเดินทาง การรับประทานอาหาร อาบน้ํา การเดินในกิจวัตรประจําวัน การ
ละหมาด การแตงตัว การสอนหนังสือหรือบรรยายในการประชุม อบรม กิจกรรมการเคลื่อนไหว
ทางกายที่มีความแตกตางกัน คือกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายยามวางหรืองานอดิเรก  

ในการศึกษาครั้งนี้พบวา ผูนําศาสนาจากมหาวิทยาลัยนั้นไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว
ทางกายยามวาง จึงทําใหมีคาดัชนีมวลกายเกินเกณฑมาตรฐาน ทั้งนี้เนื่องจากผูนําศาสนาอิสลามจาก
สถาบันมหาวิทยาลัยมีบานพักอาศัยอยูในชุมชนไมมีสถานที่ออกกําลังกาย ไมมีสวนหรือพื้นที่
สําหรับการทํากิจกรรมที่ทําใหมีการเคลื่อนไหวรางกาย ทําให ไมมีโอกาสไดทํากิจกรรมการ
เคลื่อนไหวอ่ืนๆ เพิ่มเติมเชน การทําสวน การถางหญาเปนตน สวนผูนําศาสนาอิสลามจากสถาบัน
ปอเนาะและสถาบันคณะกรรมการอิสลามประจําจังหวัดนั้นมีการเคลื่อนไหวรางกายยามวางไดแก
การทําสวน การถางหญา การเลี้ยงสัตว ซ่ึงกิจกรรมดังกลาวนั้นถือวาเปนกิจกรรมทางกายที่ผาน
เกณฑกิจกรรมเพื่อสมรรถภาพ ในดานการเผาผลาญพลังงาน และความคลองตัว แตการมีกิจกรรม
การเคลื่อนไหวทางกายดังกลาวนั้นไมสามารถพัฒนาการทํางานของระบบหัวใจ ระบบหายใจ และ
กลามเนื้อ เนื่องจากขาดความตอเนื่อง มีการปฏิบัติ ประมาณเดือนละครั้งหรือสองครั้ง และกิจกรรม
ยามวางในแตละครั้งนั้นไมมีความรูสึกเหนื่อยพอ จึงไมใชเปนการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน 
ซ่ึงมีหลักการสําคัญคือ ควรมีกิจกรรมที่เราสามารถทําตอเนื่องได เชน การเดิน การวายน้ํา การวิ่ง
เปนตน โดยทําสัปดาหละ อยางนอย 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที โดยระดับของกิจกรรมนั้นควรจะทําได
ตอเนื่อง และใหมีระดับความเหนื่อยในขนาดที่พอเหนื่อยแตยังพูดคุยได จึงจําเปนตองพัฒนาใน
สวนที่ขาดนี้ (วิศาล, 2546)   
 นอกจากนั้น พบวาผูนําศาสนาทั้ง 3 คน รวมทั้งสมาชิกในครอบครัวไมมีการออกกําลังกาย
ที่เปนแบบแผนหรือเปนรูปแบบ แสดงใหเห็นวาในกลุมผูนําศาสนานั้นยังไมตระหนักหรือเห็น
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ความสําคัญของการออกกําลังกายที่เปนแบบแผนมากนัก สวนใหญจะเนนกิจกรรมการเคลื่อนไหว
ทางกายที่เกี่ยวกับการทํากิจวัตรประจําวันและการปฏิบัติศาสนกิจ ทั้งนี้ผูนําศาสนาสวนใหญเห็นวา 
กิจกรรมดังกลาวเปนการออกกําลังกายที่เพียงพอแลว อาจเปนอีกเหตุผลหน่ึงที่ทําใหการออกกําลัง
กายที่เปนแบบแผนไมไดรับการสงเสริมหรือสนับสนุนจากผูนําศาสนาเทาที่ควร ดังนั้น หนวยงาน
ที่เกี่ยวของตองมีการพัฒนาองคความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ถูกตองแกผูนําศาสนาอยาง
ตอเนื่อง เพื่อใหผูนําศาสนามีความรู ความเขาใจในเรื่องการออกกําลังกายที่ถูกตอง โดยเฉพาะอยาง
ยิ่งตองทําความเขาใจในประเด็นผลของการออกกําลังกายนั้น มีส่ีประเด็นที่สําคัญ ๆ คือ 1) เพื่อการ
เผาผลาญพลังงาน 2) เพื่อใหระบบไหลเวียนและระบบหายใจมีประสิทธิภาพขึ้น 3) เพื่อให
กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น 4) เพื่อใหกลามเนื้อและขอตอมีความยืดหยุนขึ้น (วิศาล, 2546) ดังนั้น ในแต
ละคนตองรูจักประเมินตนเองวายังขาดสวนไหนอีก หากพบวาขาดสวนไหนก็จะตองมีการออก
กําลังกายเพิ่มในสวนที่ขาดนั้น ซ่ึงกิจกรรมการเคลื่อนไหวของผูนําศาสนานั้นสวนใหญแลวจะได
ประโยชนในแงของการเผาผลาญพลังงาน สวนประเด็นที่สําคัญอ่ืน ๆ นั้น ผูนําศาสนาจําเปนตองมี
การเสริมเพิ่มเติม โดยเฉพาะการออกกําลังกายเพื่อใหระบบไหลเวียนและระบบหายใจมี
ประสิทธิภาพขึ้น หากผูนําศาสนามีความเขาใจในประเด็นเหลานี้แลว อาจทําใหไดรับการสงเสริม
และสนับสนุนการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมเพิ่มขึ้น 

 

 ลักษณะขอมูลของเจาหนาที่สาธารณสุข 

 

 ลักษณะขอมูลของเจาหนาที่สาธารณสุขในแตละโซน ผูวิจัยไดนําเสนอขอมูลเกี่ยวกับคา
ดัชนีมวลกาย กิจกรรมทางกายในการทํางานบาน การประกอบอาชีพและกิจวัตรประจําวัน สรุป
อัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกายเทียบกับเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพ
ทางกาย เพื่อใหรายละเอียดในการทําความเขาใจภูมิหลังของผูใหขอมูลเพื่อใหรายละเอียดในการทํา
ความเขาใจภูมิหลังของผูใหขอมูล มีรายละเอียดของขอมูลดังนี้ 

เจาหนาที่สาธารณสุขโซนเมืองเพศหญิง อายุ 40 ป จบการศึกษาภาคสามัญระดับปริญญา
ตรี สาขาพยาบาลศาสตรและเรียนภาคศาสนาจบชั้นอิบตีดาอี (ระดับตนตั้งแตช้ัน1-4) สถานภาพ
สมรสคู มีบุตร 3 คน มีคาดัชนีมวลกายในเกณฑปกติ คือมีคาดัชนีมวลกายในระดับ 23.4 กก.ตอ 
ตรม. ปจจุบันดํารงตําแหนงพยาบาลวิชาชีพ ชํานาญการ ประจําศูนยสุขภาพชุมชนแหงหนึ่งใน
จังหวัดปตตานี มีหนาที่ในการใหบริการรักษาพยาบาลผูปวย การสงเสริมสุขภาพประชาชน มีการ 
ในการใหบริการคนไข จะใชแรงของแขนและมือ รวมทั้งมีการเดินไป เดินมาในสถานบริการ การ
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เดินทางจากบานมาทํางานโดยการขับรถจักรยายนต ซ่ึงสวนใหญเปนกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหว
รางกายระดับเบา กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายดังกลาวมีอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรม
ทางกาย มีคา ระหวาง 1.0 – 3 METs มีกิจกรรมทางกายในการทํางานบาน การประกอบอาชีพ 
การเตรียมอาหารใหสมาชิกในครอบครัว การปฏิบัติศาสนกิจ กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย มี 
การปฏิบัติศาสนกิจ วันละ 5 เวลา และละหมาดอื่น ๆ รวม 40 นาที ดูโทรทัศนวันละ 90 นาที ขับรถ
เพื่อเดินทาง วันละ 10 นาที การเตรียมอาหาร วันละ 30 นาที รับประทานอาหาร วันละ 3 เวลา วัน
ละ 40 นาที อาบน้ําวันละ 2 คร้ัง ๆ ละ 10 นาที ทําความสะอาดเครื่องเรือนวันละ 20 นาที เก็บเสื้อผา 
วันละ 10 นาที แตงตัว วันละ 10 นาที ลางจาน วันละ 10 นาที ทําความสะอาดพื้น วันละ 10 นาที 
งานบาน ทั่ว ๆ ไป วันละ 20 นาที ขัดพื้น วันละ 10 นาที เดินในเวลาทํางาน วันละ 8 ช่ัวโมง เปนการ
เดินระดับเบา มีการหยุด สลับกับการเดิน ไมตอเนื่อง นอกจากกิจกรรมทางกายดังกลาวแลวผูให
ขอมูลมีการออกกําลังกายดวยการเลนแบดมินตันในบริเวณบาน บางครั้งใชวิธีการเดินเร็ว พรอมกับ
สมาชิกในครอบครัว อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละอยางนอย 30 นาที กิจกรรมดังกลาวเปนการ
ออกกําลังกายระดับกลาง  เมื ่อพิจารณาพลังงานจากกิจกรรมทางกายของผูใหขอมูลกับเกณฑ
กิจกรรมทางกาย พบวาผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพ
ทางกายกาย 

เจาหนาที่สาธารณสุขโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท อายุ 43 ป จบการศึกษาภาคสามัญระดับ
ปริญญาตรี สาขาสาธารณสุขศาสตร จากมหาวิทยาลัยขอนแกน และภาคศาสนา เรียนระดับ อิบตี
ดาอี (ระดับตน) สถานภาพสมรสคู มีลูกจํานวน 6 คน มีคาดัชนีมวลกายปกติ คือมีคาดัชนีมวลกาย
ในระดับ 23 กก.ตอ ตรม. ปจจุบันดํารงตําแหนงนักวิชาการสาธารณสุข ระดับชํานาญการ ในการ
ทํางานของผูใหขอมูลนั้นเปนการทํางานบนโตะเปนงานเอกสารที่ตองมีการเขียนดวยมือ
หรือการใชนิ้วในการพิมพเครื่องคอมพิวเตอร บางครั้งมีการเดินไปมา  เพื่อเก็บเอกสาร  
ซ่ึงสวนใหญเปนกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายระดับเบา กิจกรรมกาเคลื่อนไหวรางกาย
ดังกลาวมีอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกาย มีคา ระหวาง 1.0 – 3 METs นอกจากนั้น
ผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายในการทํางานบาน การเตรียมอาหารใหสมาชิกในครอบครัว การ
ปฏิบัติศาสนกิจ กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย มี การปฏิบัติศาสนกิจ วันละ 5 เวลา และละหมาด
อ่ืน ๆ รวม 40 นาที ขับรถ วันละ 10 นาที การเตรียมอาหาร วันละ 40 นาทีรับประทานอาหาร วันละ 
3 เวลา วันละ 45 นาที อาบน้ําวันละ 2 ครั้ง ๆ ละ 5 นาที ทําความสะอาดเครื่องเรือน วันละ 20 นาที 
เก็บเสื้อผา วันละ 10 นาที แตงตัว วันละ 5 นาทีลางจาน วันละ 15 นาที ทําความสะอาดพื้น วันละ 5
นาที งานบาน ทั่ว ๆ ไป วันละ 20 นาที ขัดพื้น วันละ 5 นาที เดินขึ้นบันได วันละ 10 นาที ซ่ึงเปน
กิจกรรมทางกายในระดับเบาเชนเดียวกัน นอกจากกิจกรรมทางกายดังกลาวแลวผูใหขอมูลมีการ
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ออกกําลังกายหลาย ๆวิธี เชนการเดินเร็ว การเดินขึ้นลงบันได เลนแบดมินตัน ปงปอง ยางยืด โยคะ
โดยออกกําลังกายรวมกับสมาชิกภายในบาน จะมีการออกกกําลังกายเกือบทุกวันในชวงตอนเย็น 
กิจกรรมดังกลาวเปนการออกกําลังกายระดับกลาง เมื่อพิจารณาพลังงานจากกิจกรรมทางกายของ
ผูใหขอมูลกับเกณฑกิจกรรมทางกาย พบวาผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายผานเกณฑกิจกรรมทาง
กายเพื่อสมรรถภาพทางกายกาย 

เจาหนาที่สาธารณสุขโซนชนบทอายุ 24 ป จบการศึกษาภาคสามัญระดับอนุปริญญา และ
ภาคศาสนา ระดับซานาวี (ระดับปลาย ระดับชั้น 8-10) มีคาดัชนีมวลกายในระดับปกติ คือมีคาดัชนี
มวลกาย เทากับ 23.2 กก.ตอ ตรม. ทํางานในตําแหนงเจาพนักงานสาธารณสุขชุมชน ประจําสถานี
อนามัยแหงหนึ่งในจังหวัดปตตานี มีหนาที่ในการใหบริการรักษาพยาบาลผูปวย การสงเสริม
สุขภาพประชาชน มีการ ในการใหบริการคนไข จะใชแรงของแขนและมือ มีการเดินไป เดินมาใน
สถานบริการ การเดินทางจากบานมาทํางานใชรถจักรยายนต สวนใหญกิจกรรมเหลานั้น เปน
กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายระดับเบา มีอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกาย มีคา 
ระหวาง 1.0 – 3 METs ผูใหขอมูล มีกิจกรรมทางกายในการทํางานบาน การประกอบอาชีพ การ
เตรียมอาหารใหสมาชิกในครอบครัว การปฏิบัติศาสนกิจ กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย มี การ
ปฏิบัติศาสนกิจ วันละ 5 เวลา และละหมาดอื่น ๆ รวม 45 นาที ดูโทรทัศนวันละ 120 นาที ขับรถ
เพื่อเดินทาง วันละ 30 นาที การเตรียมอาหาร วันละ 45 นาที รับประทานอาหาร วันละ 3 เวลา วัน
ละ 40 นาที อาบน้ําวันละ 2 คร้ัง ๆ ละ 10 นาที ทําความสะอาดเครื่องเรือน วันละ 35 นาที เก็บเสื้อผา 
วันละ 10 นาที แตงตัว วันละ 5 นาที ลางจาน วันละ 10 นาที ทําความสะอาดพื้นวันละ 10 นาที งาน
บาน ทั่ว ๆ ไป วันละ 35 นาที ขัดพื้น วันละ 10 นาที เดินในเวลาทํางานวันละ 8 ช่ัวโมง เปนการเดิน
ระดับเบา มีการหยุด สลับกับการเดิน ไมตอเนื่อง ซ่ึงเปนกิจกรรมทางกายระดับเบา นอกจาก
กิจกรรมทางกายดังกลาวแลวผูใหขอมูลมีการออกกําลังกายหลาย ๆ วิธี มีการออกกําลังกายดวยการ
วิ่งในชวงบายหลังกลับจากการทํางาน ในบริเวณใกล ๆ บาน วันละประมาณ 40 นาที สัปดาหละ 3-
4 คร้ัง บางครั้งใชวิธีการเดินเร็ว กิจกรรมเหลานี้เปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่เพียงพอแลว 
 จากการวิเคราะหขอมูลสามารถสรุปไดวา เจาหนาที่สาธารณสุขมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว
ทางกายบางอยางที่เหมือนกันและบางอยางแตกตางกัน กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่เหมือนกนั
คือกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่เกี่ยวกับงานบานและกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายในการ
ทํางานอาชีพ สวนกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ตางกันนั้นคือกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่เกี่ยวทํา
กิจกรรมยามวาง ซ่ึงจากการศึกษาในครั้งนี้พบวา เจาหนาที่สาธารณสุข ทั้ง 3 คน มีการกิจกรรมยาม
วางในการออกกําลังกายที่แตกตางกัน บางคนมีการออกกําลังกายดวยวิธีการเดินอยางเดียว หรือสอง
วิธี แตบางคนมีการออกกําลังกายหลาย ๆ วิธี มีทั้งการออกกําลังกายในบานและการออกกําลังกาย
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นอกบาน การออกกําลังกายที่เจาหนาที่สาธารณสุขมีการปฏิบัติไดแกการเดินเร็ว การเลนกีฬากับ
สมาชิกในครอบครัวและการทําโยคะ โดยมีการออกกําลังกายเปนไปตามหลักเกณฑการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิกซึ่งกิจกรรมดังกลาวถือวาเปนการออกกําลังกายที่เพียงพอแลว 
 
 ลักษณะขอมูลของผูใหขอมูลที่เปน อสม. 
  
 ลักษณะขอมูลของ อสม.ในแตละโซน ผูวิจัยไดนําเสนอขอมูลเกี่ยวกับคาดัชนีมวลกาย 
กิจกรรมทางกายในการทํางานบาน การประกอบอาชีพและกิจวัตรประจําวัน สรุปอัตราการเผา
ผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกายเทียบกับเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย เพื่อให
รายละเอียดในการทําความเขาใจภูมิหลังของผูใหขอมูล มีรายละเอียดของขอมูลดังนี้ 

อสม.โซนเมือง อายุ 37 ป จบการศึกษาภาคสามัญชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จบภาคศาสนา
ระดับอิบตีดาอี (ระดับตน) สถานภาพสมรส คู มีลูก 4 คน มีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติ คือมี
คาดัชนีมวลกายเทากับ 23.4 กก.ตอตรม. ผูใหขอมูลทําหนาที่ลูกจางประจําสถานีอนามัยแหงหนึ่ง
ในจังหวัดปตตานี ทําหนาที่ชวยเหลือเจาหนาที่ในการใหบริการประชาชน เชนเขียนเอกสาร 
ทะเบียนตาง ๆ ตรวจความดันโลหิตผูปวยที่มารับบริการ ทําความสะอาดเครื่องมือตาง ๆ ที่ใชใน
การบริการผูปวย มีกิจกรรมทางกายในลักษณะเดินไปเดินมา ใชแขน มือในการทํางาน นอกจากนั้น
มีกิจกรรมทางกายในการทํางานบาน การเตรียมอาหารใหสมาชิกในครอบครัว การปฏิบัติศาสนกิจ 
กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย มี การปฏิบัติศาสนกิจ วันละ 5 เวลา และละหมาดอื่น ๆ รวม 40 
นาที ดูโทรทัศนวันละ 90 นาที ขับรถในการเดินทางมาทํางาน วันละ 10 นาที การเตรียมอาหาร วัน
ละ 60 นาที รับประทานอาหาร วันละ 3 เวลา วันละ 45 นาที อาบน้ําวันละ 2 ครั้ง ๆ ละ 8 นาที ทํา
ความสะอาดเครื่องเรือน  วันละ 30 นาที เก็บเสื้อผา วันละ 5 นาที แตงตัว วันละ 5 นาทีลางจาน วัน
ละ 20 นาที ทําความสะอาดพื้น วันละ 5 นาที งานบาน ทั่ว ๆ ไป วันละ 20 นาที ขัดพื้น วันละ 5 
นาที กิจกรรมเหลานี้เปนกิจกรรมทางกายระดับเบา มีคาอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรม
ทางกาย ระหวาง 1.0 – 3 METs ผูใหขอมูลมีการออกกําลังกายดวยวิธีการเดิน ภายในบริเวณบาน 
กระโดดเชือก สัปดาหละ 4 วัน วันละประมาณสามสิบนาที ซ่ึงเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
เมื่อพิจารณาพลังงานจากกิจกรรมทางกายของผูใหขอมูลกับเกณฑกิจกรรมทางกาย พบวาผูให
ขอมูลมีกิจกรรมทางกายผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกายกาย   

อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท อายุ 45 ปจบการศึกษาภาคสามัญชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จบ
การศึกษาภาคศาสนาระดับอิบตีดาอี (ระดับตน) มีประสบการณในการเปนอสม. ประมาณ 15 ป 
สถานภาพสมรส คู มีลูก 5 คน มีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติ คือมีคาดัชนีมวลกายเทากับ 23.4 
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กก.ตอ ตรม. ผูใหขอมูลทําหนาที่ลูกจางประจําสถานีอนามัยแหงหนึ่งในจังหวัดปตตานี ทําหนาที่
ชวยเหลือเจาหนาที่ในการใหบริการประชาชน เชนเขียนเอกสาร ทะเบียนตาง ๆ ตรวจความดัน
โลหิตผูปวยที่มารับบริการ ทําความสะอาดเครื่องมือตาง ๆ ที่ใชในการบริการผูปวย มีกิจกรรมทาง
กายในลักษณะเดินไปเดินมา ใชแขน มือในการทํางาน นอกจากนั้นมีกิจกรรมทางกายในการทํางาน
บาน การเตรียมอาหารใหสมาชิกในครอบครัว การปฏิบัติศาสนกิจ กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย 
มี การปฏิบัติศาสนกิจ วันละ 5 เวลา และละหมาดอื่น ๆ รวม 60 นาที ดูโทรทัศนวันละ 60 นาที การ
เตรียมอาหาร วันละ 60 นาที รับประทานอาหาร วันละ 3 เวลา วันละ 45 นาที อาบน้ําวันละ 2 ครั้ง ๆ 
ละ 8 นาที ทําความสะอาดเครื่องเรือน  วันละ 20 นาที เก็บเสื้อผา วันละ 10 นาที แตงตัว วันละ 5 
นาทีลางจาน วันละ 20 นาที ทําความสะอาดพื้น วันละ 5 นาที งานบาน ทั่ว ๆ ไป วันละ 25 นาที ขัด
พื้น วันละ 5 นาที กิจกรรมเหลานี้เปนกิจกรรมทางกายระดับเบา มีคาอัตราการเผาผลาญพลังงาน
ของกิจกรรมทางกาย ระหวาง 1.0 – 3 METs ผูใหขอมูลออกกําลังกายดวยวิธีการเดินทุกวันในตอน
เชา ระยะทางประมาณ 4 กิโลเมตร ใชเวลาเดินประมาณ 45 นาที ถึงหนึ่งชั่วโมง ใชนาฬิกาใน
โทรศัพทมือถือจับเวลา เดินบนถนนใกล ๆ บานพรอมกับสามี มีการออกกําลังกายภายในบาน ดวย
วิธีการใชยางยืด ใชเครื่องออกกําลังกายแบบรถจักรยานประจําที่ การออกกําลังกายดวยวิธีการ
ดังกลาวนั้นเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เมื่อพิจารณาพลังงานจากกิจกรรมทางกายของผูให
ขอมูลกับเกณฑกิจกรรมทางกาย พบวาผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายผานเกณฑกิจกรรมทางกาย
เพื่อสมรรถภาพทางกายกาย 

อสม.โซนชนบท อายุ 30 ป จบการศึกษาภาคสามัญระดับปริญญาตรี สาขารัฐศาสตร 
และจบภาคศาสนาระดับมุตะวัสซิต (ระดับกลาง) สถานภาพสมรส คู มีลูก 1 คน มีคาดัชนีมวลกาย
ของผูใหขอมูลอยูในเกณฑปกติ คือมีคาดัชนีมวลกายเทากับ 23.4 กก.ตอ ตรม. ผูใหขอมูลทํา
หนาที่ลูกจางประจําสถานีอนามัยแหงหนึ่งในจังหวัดปตตานี ทําหนาที่ชวยเหลือเจาหนาที่ในการ
ใหบริการประชาชน เชนเขียนเอกสาร ทะเบียนตาง ๆ ตรวจความดันโลหิตผูปวยที่มารับบริการ ทํา
ความสะอาดเครื่องมือตาง ๆ ที่ใชในการบริการผูปวย มีกิจกรรมทางกายในลักษณะเดินไปเดินมา 
ใชแขน มือในการทํางาน นอกจากนั้นมีกิจกรรมทางกายในการทํางานบาน การประกอบอาชีพ 
การเตรียมอาหารใหสมาชิกในครอบครัว การปฏิบัติศาสนกิจ กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย  มี 
การปฏิบัติศาสนกิจ วันละ 5 เวลา และละหมาดอื่น ๆ รวม 45 นาที ดูโทรทัศนวันละ 90 นาที ขับรถ
เพื่อเดินทาง วันละ 20 นาที การเตรียมอาหาร วันละ 45 นาที รับประทานอาหาร วันละ 3 เวลา วัน
ละ 50 นาที อาบน้ําวันละ 2 คร้ัง ๆ ละ 10 นาที ทําความสะอาดเครื่องเรือน วันละ 30 นาที เก็บเสื้อผา 
วันละ 10 นาที แตงตัว วันละ 10 นาที ลางจาน วันละ 20 นาที ทําความสะอาดพื้น วันละ 5 นาที งาน
บาน ทั่ว ๆ ไป วันละ 35 นาที ขัดพื้น วันละ 5 นาที เดินขึ้นบันได วันละ 10 นาที กิจกรรมเหลานี้
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เปนกิจกรรมทางกายระดับเบา มีคาอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกาย ระหวาง 1.0 – 3 
METs ผูใหขอมูลมีการออกกําลังกายดวยวิธีการเตนแอโรบิกในบาน สัปดาหละ 4 – 5 วันๆ ละ ครึ่ง
ช่ัวโมง ซ่ึงถือวาเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เมื่อพิจารณาพลังงานจากกิจกรรมทางกายของ
ผูใหขอมูลกับเกณฑกิจกรรมทางกาย พบวาผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายผานเกณฑกิจกรรมทาง
กายเพื่อสมรรถภาพทางกายกาย 
 จากกการวิเคราะหขอมูลสามารถสรุปไดวา อสม.มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย
บางอยางที่เหมือนกันและบางอยางแตกตางกัน กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่เหมือนกันคือ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่เกี่ยวกับการการเคลื่อนไหวทางกายในการประกอบอาชีพและงาน
บาน ซ่ึงสวนใหญเปนการเคลื่อนไหวทางกายระดับเบา จากการศึกษาในครั้งนี้พบวา อสม.มี
กิจกรรมทางกายยามวางคือการออกกําลังกาย โดยพบวาแตละคนมีวิธีการออกกําลังกายที่แตกตาง
กันคือ อาสาสมัครสาธารณสุขโซนเมือง จะใชวิธีการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกในบาน 
สวน อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบทนั้นมีการออกกําลังกายหลายวิธีไดแกการเดินเร็ว การใชยางยดื การ
ใชเครื่องออกกําลังกาย ทั้งนี้เนื่องจากอาสาสมัครสาธารณสุขดังกลาวตองการควบคุมไมใหน้ําหนัก
เกินเกณฑมาตรฐาน สวน อสม.โซนชนบทนั้น ใชวิธีการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกในบาน ซ่ึง
ถือวา อสม.ทั้งสามคนนั้นมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอกับเกณฑสมรรถภาพทางกายและมีการออก
กําลังกายที่เพียงพอแลว  
 จากการศึกษาในครั้งนี้ พบวา กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายหรือการออกกําลังกายของ
ผูใหขอมูลแตละคนนั้นมีบางสวนที่เหมือนกันและบางสวนแตกตางกัน แมวา ผูใหขอมูลจะอยูใน
โซนเดียวกันแตลักษณะของกิจกรรมทางกายบางกิจกรรมนั้นจะมีความแตกตางกัน ทั้งนี้ขึ้นอยูกับ
อาชีพของผูใหขอมูล โดยพบวาผูใหขอมูลที่มีอาชีพตางกัน จะมีกิจกรรมทางกายในการประกอบ
อาชีพ ระดับการเผาผลาญพลังงานกิจกรรมทางกาย และความหนักในกิจกรรมการเคลื่อนไหวทาง
กายที่แตกตางกัน เชนแมบานมุสลิมที่มีอาชีพรับจางขายเสื้อผา จะมีระดับการเผาผลาญพลังงาน
กิจกรรมทางกายในระดับต่ํากวาเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ แมวาจะอยูในโซนใดก็ตาม 
สวนแมบานมุสลิมที่มีอาชีพกรีดยางจะมีระดับการเผาผลาญพลังงานกิจกรรมทางกายผานเกณฑ
กิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ เปนไปในลักษณะกิจกรรมทางกายระดับหนัก ทําใหมีภาวะเสียสมดุล
ของรางกาย มีอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ ปวดขอตอตาง ๆ ทั้งนี้กิจกรรมทางกายในการประกอบ
อาชีพดังกลาวนั้นจะขึ้นอยูกับปริมาณการกรีดยางวามีจํานวนมากนอยเพียงใด หากมีการกรีดยาง
จํานวนหลายตนก็จะสงผลตอระบบกลามเนื้อและขอเพิ่มมากขึ้น แมวาจะอาศัยอยูในโซนใดก็ตาม 
ลักษณะของอาชีพกรีดยางก็จะเปนไปลักษณะนี้ และอาชีพอ่ืน ๆ ก็เชนเดียวกันคือหากมีการ
ประกอบอาชีพเหมือน ๆ กันก็จะมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายในการทํางานคลาย ๆ กัน ความ

  



 80 

หนัก เบาของการทํางานนั้นจะขึ้นกับปริมาณงานวาทํามากนอยเพียงใด ส่ิงที่แตกตางกันนั้นคือการ
มีกิจกรรมทางกายยามวาง ซ่ึงกิจกรรมยามวางนั้นแตละคน แตละอาชีพ แตละโซน จะมีกิจกรรม
ทางกายหรือการเคลื่อนไหวที่แตกตางกัน คือ บางคนมีกิจกรรมเคลื่อนไหวทางกายยามวางโดยการ
ออกกําลังกาย บางคนเลนกีฬา บางคนทําอาชีพเสริม บางคนใชเวลาในการพักผอน บางคนใชเวลา
ในการเดินซื้อของในหาง เปนตน ทั้งนี้ขึ้นอยูกับปจจัยอ่ืน ๆ อีกหลายปจจัย เชน สังคม เศรษฐกิจ 
การศึกษา และส่ิงแวดลอม เปนตน 

นอกจากนั้น พบวา ผูใหขอมูลมีการศึกษาภาคศาสนาที่แตกตางกันซ่ึงผูใหขอมูลสวนใหญ
มีการศึกษาภาคศาสนาอิสลามกอนระดับอุดมศึกษา การศึกษาภาคศาสนาระดับกอนอุดมศึกษานั้น
แบงเปนสามระดับคือ ระดับอิบติดาอี (ระดับตน) ระดับมุตะวัสซิต (ระดับกลาง) และระดับซานาวี 
(ระดับกลาง) โดยในระดับอิบติดาอีนั้น จะมีการเรียนการสอนเกี่ยวกับหลักศรัทธา หลักปฏิบัติตาง ๆ 
ที่มุสลิมตองเรียนรูและสามารถใชเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต เนนใหสามารถนําไปปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวันได ในการเรียนการสอนนั้นจะใชตําราภาษามลายูและเริ่มมีการเรียนการสอนภาษา
อาหรับเบื้องตนเพื่อใชเปนพื้นฐานในการเรียนรูศาสนาอิสลามจากตําราภาษาอาหรับ ในระดับ
มุตะวัสซิต จะมีการเรียนการสอนในเรื่องหลักศาสนาอิสลามที่มีเนื้อหาเชิงลึกมากขึ้นโดยใชตํารา
ทั้งภาษามลายูและภาษาอาหรับ สวนในระดับซานาวีนั้น จะมีการเรียนการสอนในหลักศาสนา
อิสลามที่มีความครอบคลุมเนื้อหามากขึ้น ตําราเรียนสวนใหญจะเปนตําราภาษาอาหรับ และใน
ระดับนี้จะเนนใหผูเรียนมีความรูความสามารถที่จะถายทอดความรูหรือสอนในระดับอิบติดาอีและ
ระดับมุตาวัสซิตได ในการเรียนการสอนนั้นจะไมมีเนื้อหาความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายโดยตรง 
แตจะมีเนื้อหาที่เกี่ยวกับบริบทที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายเชน เร่ืองการแตงกาย การประพฤติ
และการปฏิบัติตัวในสังคม เปนตน สวนใหญเยาวชนจะไดรับความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายใน
การศึกษาภาคสามัญ  การศึกษาในครั้งนี้พบวา ระดับการศึกษาภาคศาสนานั้นไมมีสวนเกี่ยวของกับ
การออกกําลังกายหรือไมออกกําลังกายของผูใหขอมูล แตการศึกษาภาคศาสนาจะมีสวนในการรับรู
ในรายละเอียดเชิงเนื้อหาเกี่ยวกับเงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนา โดยพบวา
การศึกษาในระดับที่สูงขึ้น จะทําใหผูใหขอมูลมีความรูในรายละเอียดเชิงลึกมากขึ้นและการเรียน
ภาคศาสนาในระดับที่สูงขึ้นจะมีอิทธิพลทําใหผูใหขอมูลสามารถชี้นําใหสังคมมุสลิมมีการปฏิบัติ
หรือละเวนการปฏิบัติในเรื่องตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับหลักศาสนาอิสลาม ดังนั้นจะเห็นไดวาผูนํา
ศาสนาอิสลามนั้นจะมีบทบาทในเรื่องของการสงเสริมการออกกําลังกายเชนเดียวกัน 
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การใหความหมายการออกกําลังกายและการสงเสริมการออกกําลังกาย 
 
 ผูวิจัยขอนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลการใหความหมายการออกกําลังกายและการ
สงเสริมการออกกําลังกาย มีรายละเอียดดังนี้ 
 

การใหความหมายการออกกําลังกาย 
 
ผูใหขอมูลแตละกลุมมีการใหความหมายการออกกําลังกายที่หลากหลาย มีความเหมือน

และแตกตางกันในบางประเด็น ดังตอไปนี้ 
กลุมแมบาน   
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา แมบานไดใหความหมายการออกกําลังกายแบงเปน 2 

ประเด็น ไดแก  
  1. การทํากิจกรรมที่ทําใหเหงื่อออก 
  การออกกําลังกายหมายถึง กิจกรรมทางกายอะไรก็ได ที่ทําแลวสามารถทําใหมี
เหงื่อออกได โดยไมคํานึงถึงระยะเวลา ความหนักเบา และความถี่ แตจะไมรวมถึงการอยูเฉย ๆ แลว
มีเหงื่อออกมา อันเนื่องจากสาเหตุอ่ืน ๆ เชน อากาศรอนอบอาว การอยูในบริเวณที่อับ เปนตน ดังที่
แมบานมุสลิมไดกลาววา 

“เขาใจวามีการออกเหงื่อไหม เชนเลนแบดมินตัน กวาดขยะในบาน เดินไป เดินมา
อยางนี้ถาอยากใหเหงื่อออกมากก็ตองทํามากหนอย...” 

(แมบานโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

2. การทํากิจกรรมที่ทําใหรางกายมีการเคลือ่นไหว 
  แมบานมุสลิมโซนเมืองไดใหความหมายการออกกําลังกายวาหมายถึงการ
เคลื่อนไหวรางกายที่สามารถทําใหรางกายมีสุขภาพที่แข็งแรงได ทั้งนี้จะไมรวมถึงการเคลื่อนไหว
รางกายตามปกติทั่วไป แตจะเปนการเคลื่อนไหวที่นอกเหนือจากการเคลื่อนไหวทางกายในการ
ประกอบอาชีพ หรือกิจวัตรประจําวัน สวนแมบานโซนชนบทนั้นใหความหมายการออกกําลังกาย
วาหมายถึงการเคลื่อนไหวรางกายเชนกัน แตจะรวมถึงการเคลื่อนไหวรางกายในการประกอบอาชีพ 
การทํากิจวัตรประจําวันและการทํางานยามวาง ดังที่แมบานมุสลิมไดกลาววา 

“คือการทําใหรางกายแข็งแรง เพื่อปองกันโรค โดยการเคล่ือนไหวรางกาย ” 
(แมบานโซนเมือง) 
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“...หมายถึงการเคลื่อนไหวรางกาย อยางทําขนม กรีดยาง นี่ก็เปนการออกกําลัง
กาย...” 

(แมบานโซนชนบท) 
 
 จากการใหความหมายการออกกําลังกายของแมบานสามารถสรุปไดวา แมบานไดใหความ
หายการออกกาํลังกายที่เหมอืนกันวาหมายถึง การออกเหงื่อ การเคลื่อนไหวรางกาย ใน
ชีวิตประจําวัน สวนที่แตกตางกันคือ แมบานโซนเมือง เหน็วาการทํางานบานและกิจวัตรประจําวนั
นั้นไมถือวาเปนการออกกําลังกายที่เพยีงพอ สวนแมบานโซนกึ่งเมืองกึง่ชนบทและแมบานโซน
ชนบทเห็นวา กิจกรรมดังกลาวถือวาเปนการออกกําลังกายที่เพยีงพอแลว 
 

 ผูนําศาสนา 
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวาผูนําศาสนาไดใหความหมายการออกกําลังกายเปน 2 

ประเด็น ไดแก 
1. การทํากิจกรรมที่ทําใหรางกายมีการเคลื่อนไหว  

  ผูนําศาสนา คนที่ 1 ไดกลาวถึงความหมายของการออกกําลังกายตามหลักศาสนา
อิสลามวาในศาสนาอิสลามนั้นไมไดระบุวาการออกกําลังกายนั้นหมายถึงอะไร แตจากอัลหะดีษนั้น
สามารถเขาใจไดวาศาสนาอิสลามนั้นสงเสริมใหชาวมุสลิมมีการออกกําลังกายเชนสงเสริมใหมีการ
วิ่ง การขี่มา การยิงธนู เปนตน ซ่ึงในที่นี้ผูนําศาสนาคนที่ 1 ไดใหความหมายการออกกําลังกายวา
หมายถึงการเคลื่อนไหวรางกาย รวมถึงการละหมาด สวนผูนําศาสนาคนที่ 2 ไดกลาวถึงความหมาย
ของการออกกําลังกายวาในศาสนาอิสลามนั้นไมไดระบุวาหมายถึงอะไร เชนเดียวกัน และ ไดให
ความหมายการออกกําลังกายวาหมายถึงการเคลื่อนไหวรางกาย การฝกทั้งทางรางกาย จิตใจและ
วิญญาณ ซ่ึงนอกจากจะทําใหสรีระรางกายแข็งแรงแลว ยังทําใหมีจิตใจที่ปลอดโปรง จิตใจสํารวม 
ซ่ึงในศาสนาอิสลามนั้นมีการทําละหมาดซึ่งทําใหมีจิตใจที่ปลอดโปรงและสํารวม นอกจากนั้นการ
ละหมาดมีการเคลื่อนไหวรางกายดวยทาทางตาง ๆ ทําใหรางกายมีความสมดุล ทําใหรางกายมี
สุขภาพที่แข็งแรงได ดังที่ผูนําศาสนาไดกลาววา 

“สําหรับคําแปลตรง ๆ ที่แปลวาออกกําลังกายนั้นไมมีคําเฉพาะ...แตจากอัลหะดีษ
ที่ทานศาสดาวิ่งแขงกับทานหญิงอาอิชะฮฺทําใหเขาใจไดวาการวิ่งนั้นเปนการออก
กําลังกาย การละหมาดเปนการออกกําลังกายเพราะวามีการเคล่ือนไหวรางกาย...” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 1) 
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“...การออกกําลังกายคือการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ...เชน การละหมาดนั้นมีการ
เคลื่อนไหวสวนตาง ๆของรางกายมีการยืนตรง รอเกาะ ซูยูด....นอกเหนือจากเปน
การฝกสรีระรางกายแลว ที่สําคัญที่สุดอยูที่จิตใจ ตองทําใหจิตใจปลอดโปรง จิตใจ 
สํารวม การซีกิรตออัลลอฮฺเทานั้นที่จะทําใหมนษุยมจีิตใจที่สงบนิ่ง มจีิตใจที่
สํารวม ” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 2) 
 

  2. การทํากิจกรรมที่มีการฝกทั้งทางกายและจิตใจ 
  ผูนําศาสนาอิสลามไดใหความหมายวาหมายถึงการฝกทั้งการฝกรางกาย จิตใจและ
วิญญาณ ซ่ึงการออกกําลังกายนั้นจะตองไมขัดกับหลักศาสนาอิสลาม และการทําละหมาดนั้นมีผล
พลอยไดที่ทําใหเกิดประโยชนตอสุขภาพมากกวาการออกกําลังกายโดยทั่วไป เนื่องจากเปนการฝก
ทั้งรางกาย จิตใจและวิญญาณ ซ่ึงนอกจากจะทําใหรางกายมีสุขภาพดีแลวยังทําใหมีความสุข มีจิตใจ
ปลอดโปรง ดังนั้นลักษณะสําคัญของการออกกําลังกายนั้นนอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงแลว
จะตองทําใหมีจิตใจปลอดโปรง มีความสุข ดังที่ผูนําศาสนาอิสลามไดกลาววา 

“ใชคําวา รียาเดาะซึ่งถาจะแปลอีกครั้งหนึ่งก็แปลวาการฝก อาจจะเปนการ

ฝกมารยาท การฝกทางดานจิตใจ รวมท้ังรางกาย... .การละหมาดก็เปนการออก

กําลังกายอยางหนึ่ง... ที่สําคัญการออกกําลังกายนั้นตองไมขัดหลักศาสนาอิสลาม
ดวย..” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 3) 
 

ผูนําศาสนาใหความหมายโดยสรุป พบวาผูนําศาสนาแตละคนใหความหมายการ
ออกกําลังกาย มีสวนเหมือนกัน คือ การออกกําลังกายนั้นจะตองไมขัดกับหลักศาสนาอิสลาม และ
การละหมาดถือวาเปนการออกกําลังกายรูปแบบหนึ่ง และ การปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน การ
ละหมาด ถือวาเปนการออกกําลังกายที่เพียงพอแลว สวนประเด็นที่แตกตางกันคือผูนําศาสนาคนที่ 
1 และคนที่ 2 เนนในเรื่องของการเคลื่อนไหวรางกายแตผูนําศาสนาคนที่ 3 นั้นเนนในเรื่องของการ
ฝกฝนทั้งการฝกรางกาย จิตใจและวิญญาณ จึงสามารถสรุปไดวา ผูนําศาสนาอิสลามไดให
ความหมายการออกกําลังกายวาหมายถึง การเคลื่อนไหวรางกาย การฝก ทั้งทางรางกาย จิตใจและ
วิญญาณเพื่อใหรางกายแข็งแรง มีจิตใจที่ปลอดโปรง รูสึกผอนคลายและมีความสุข ใน การออก
กําลังกายนั้นตองไมขัดกับหลักศาสนาอิสลาม การละหมาดนั้น 
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 เจาหนาที่สาธารณสุข 
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา เจาหนาทีส่าธารณสุขไดใหความหมายการออกกําลังกาย

แบงเปน 2 ประเด็น ไดแก 
  1. การทํากิจกรรมที่มีการออกแรงที่ทําอยางตอเนื่อง จนทําใหอัตราการเตนของ
หัวใจเพิ่มขึ้น     

เจาหนาที่สาธารณสุขไดใหความหมายการออกกําลังกายวาหมายถึงการทํา
กิจกรรมที่ตองมีการออกแรง คือทําอะไรก็ไดที่ตองใชแรง จะตองทําอยางตอเนื่อง จนทําใหมีอัตรา
การเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น จนรูสึกเหนื่อยแตยังพุดคุยรูเรื่อง ไมมีอาการหอบ ดังที่ เจาหนาที่
สาธารณสุข ไดกลาววา 

“การออกกําลังกายนั้นก็คือการทํากิจกรรมที่ออกแรง อาจจะเปนแบบมีรูปแบบ

หรือไมเปนรูปแบบ...เปนกิจกรรมที่ทําตอเนื่อง ทําใหอัตราการเตนของหัวใจ

เพิ่มขึ้นหรือรูสึกเหนื่อย แตยังพูดคุยรูเร่ืองไมมีอาการหอบ...” 
(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 

 
  2. การทํากิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายที่ทําอยางตอเนื่อง จนทําใหอัตราการ
เตนของหัวใจเพิ่มขึ้น 

เจาหนาที่สาธารณสุขใหความหมายการออกกําลังกายวาหมายถึงการเคลื่อนไหว
รางกาย คือทําอะไรก็ไดที่ตองมีการเคลื่อนไหวรางกายทั้งนี้ตองมีเงื่อนไขวาตองใชระยะเวลาที่
ติดตอกัน จนมีผลตอการเตนของหัวใจ ตองทําอยางสม่ําเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3-4 วัน ดังที่
เจาหนาที่สาธารณสุขไดกลาววา 

“การออกกําลังกายคือการออกแรงการเคล่ือนไหวรางกาย เปนระยะเวลาที่

ติดตอกัน แลวมันจะเปนการสงเสริมหรือมีผลตอการเตนของหัวใจ แลวก็ตองทํา

อยางสมํ่าเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ” 
(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนเมือง) 

 
“คือการเคล่ือนไหวรางกาย ซํ้า ๆ กัน ใชเวลาประมาณ ครึ่งถึงหนึ่งชั่วโมง จนทํา
ใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้นทําสัปดาหละ3-4 วัน” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนชนบท) 
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เจาหนาที่สาธารณสุขใหความหมายการออกกําลังกายไปในทิศทางเดียวกันโดยสรุปได
วา การออกกําลังกายหมายถึงการออกแรง การเคลื่อนไหวรางกาย เปนระยะเวลาติดตอกันแลวมีผล
ทําใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น และตองทําอยางสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3-4 วัน ซ่ึงเปน
การใหความหมายการออกกําลังกายที่เนนการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน 
 

อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) 
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา อสม. ไดใหความหมายการออกกําลังกายแบงเปน 2 

ประเด็น ไดแก   
  1. การทํากิจกรรมที่ทําใหเหงื่อออก 
  อสม.ไดใหความหมายการออกกําลังกายวาหมายถึงการทําใหเหงื่อออก การยืด
เหยียดกลามเนื้อ การขยับแขน ขยับขา ไมอยูนิ่ง มีการทําตอเนื่องกันอยางนอย 45 นาที เชนการ
ทํางานบาน การวิ่ง การเดินเร็ว คือตองมีการขยับแขนขา จนทําใหมีเหงื่อออก โดยตองมีระยะเวลา
ทําอยางตอเนื่องอยางนอย 45 นาที ดังที่ อสม. กลาววา 

“ทําอะไรก็ได ทํางานอะไรก็ได ที่มันทําใหเหงื่อของเราออก แลวก็มีการทําใหเรามี

การยืดเหยียดกลามเนื้อ มีการขยับแขน ขยับขา ไมอยูนิ่ง มีการทําตอเนื่องกันอยาง

นอยเวลา 45 นาที อาจจะเปนงานบาน การกวาดขยะอะไรอยางนี้ ถาใหมันไดผล
จริง ๆ ก็อาจจะเปนการเดิน การวิ่งเลน อะไรกับลูก ๆ อยางนี้” 

(อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

“การทําใหเหงื่อออก เพื่อใหรางกายแข็งแรง ทําอะไรก็ไดใหเหงื่อมันออก … ” 
(อสม.โซนเมือง) 

 
  2. การทํากิจกรรมที่มีการออกแรง 
  อสม. ไดใหความหมายการออกกําลังกายวาหมายถึงการออกแรง คือ ทําอะไรก็ได
ที่มีการออกแรงเชน การออกแรงในการทํางานบาน การออกแรงในการประกอบอาชีพ รวมทั้งการ
ออกแรงในการทํากิจกรรมยามวางเชนการเตนแอโรบิก เปนตน ดังที่ อสม. กลาววา 

“...การออกกําลังกายเนนวาตองมีการออกแรง นะ อยางเดินเราก็ใชแรง อะไรก็
แลวแตถามีการออกแรงก็ เปนการออกกําลังกายรวมทั้งการหุงขาว ทํากับขาว 
ทํางานกรีดยาง” 

(อสม.โซนชนบท) 
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อสม. ใหความหมายการออกกําลังกายโดยสรุปไดวา การออกกําลังกายนั้น
หมายถึงการทําใหเหงื่อออก การยืดเหยียดกลามเนื้อ และการเคลื่อนไหวรางกาย มีการขยับอวัยวะ
สวนตาง ๆ โดยมีเงื่อนไขวาตองใชเวลา 45 นาที การใหความหมายของ อสม.นั้น มีสวนคลายกับ
เจาหนาที่สาธารณสุข ในดานของการมีระยะเวลามาเกี่ยวของ สวนที่มีความแตกตางกันคือ อสม. 
เห็นวา การทํางานบาน การปฏิบัติกิจวัตรประจําวันและการละหมาดถือวาเปนการออกกําลัง
กายที่เพียงพอแลว 

เมื่อวิเคราะหเปรียบเทียบระหวางกลุมผูใหขอมูล พบวา มีการใหความหมายการออกกําลัง
กายที่ เหมือนกันคือ หมายถึงการฝกฝนรางกาย  และจิตใจ วิธีการทําใหมีการออกแรง  การ
เคลื่อนไหวรางกาย การออกเหงื่อ สวนประเด็นความเห็นที่แตกตางกันคือแมบานสวนใหญ ผูนํา
ศาสนา อสม. เห็นวาการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันและการละหมาด ถือวาเปนการออกกําลังกายที่
เพียงพอแลว สวนแมบานสวนนอยและเจาหนาที่สาธารณสุข เห็นวากิจกรรมดังกลาวเปนการออก
กําลังกายที่ยังไมเพียงพอ  

 
ตาราง 3 
 
ความหมายการออกกําลังกายในประเด็นที่เหมือนกันและแตกตางกันจําแนกตามประเภทของผูให
ขอมูลของผูใหขอมูล 

ผูใหขอมูล ประเด็นที่เหมือนกัน ประเด็นที่ตางกัน 
- แมบานมุสลิม 
 
 
- ผูนําศาสนาอิสลาม 
 
 
- เจาหนาที่สาธารณสุข 
 
 
 
 
-อสม. 
 

- วิธีการทําใหมีการออกแรง การ  
   เคลื่อนไหวรางกาย การออกเหงื่อ 
 
- วิธีการทําใหมีการออกแรง การ 
  เคลื่อนไหวรางกาย การออกเหงื่อ 
   การฝกฝนรางกาย 
- วิธีการทําใหมีการออกแรง การ 
  เคลื่อนไหว รางกาย การออกเหงื่อ 
 
 
 
- วิธีการทําใหมีการออกแรง การ 
  เคลื่อนไหวรางกาย การออกเหงื่อ 

-สวนใหญเห็นวาการเคลื่อนไหวรางกายใน  
  ชีวิตประจําวัน การปฏิบัติศาสนากิจ เปน 
  การออกกําลังกาย 
- ผูนําศาสนาทั้งหมดเห็นวาการเคลื่อนไหว 
  รางกายในชีวิตประจําวัน การปฏิบัติ 
  ศาสนกิจเปนการออกกําลังกาย 
-เจาหนาที่สาธารณสุขทั้งหมดเห็นวาการ 
  เคลื่อนไหวรางกายในชีวิตประจําวันและ 
  ปฏิบัติศาสนกิจ เปนการออกกําลังกายที่ยัง 
  ไมเพียงพอตอการพัฒนาสมรรถภาพทาง 
   กาย 
- อสม. ทั้งหมดเห็นวาการเคลื่อนไหว 
   รางกายในชีวิตประจําวันและการปฏิบัติ 
   ศาสนกิจเปนการออกกําลังกาย 
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การใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกาย 
 
ผูใหขอมูลแตละกลุมมีการใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายที่หลากหลาย มี

ความเหมือนและแตกตางกันในบางประเด็น ดังตอไปนี้ 
 กลุมแมบาน   
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวาแมบานไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกาย

แบงเปน 3 ประเด็น ไดแก  
  1. การชักชวนหรือเชิญชวนใหแมบานมกีารออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
  แมบานไดใหความหมายของการสงเสริมการออกกําลังกายวาหมายถึงการชักชวน
ใหแมบานมีการออกเหงื่อ ทั้งนี้เปนการชักชวนโดยใครก็ได หรือส่ือใดก็ได ดังที่แมบานไดกลาววา 

“การที่เราชักชวนใหแมบานมาออกเหงื่อ” 
(แมบานโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 

 
  2. การใหคําแนะนําใหความรู โดยเนนบุคลากรสาธารณสุขและสื่อสุขศึกษา 
  แมบานไดใหความหมายของการสงเสริมการออกกําลังกายวาหมายถึง การแนะนํา
หรือการใหความรูของเจาหนาที่สาธารณสุขหรืออาสาสมัครสาธารณสุข โดยใชส่ือตาง ๆ เพื่อให
แมบานเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย ดังที่แมบานไดกลาววา 

“ก็คือการแนะนํา จากเจาหนาที่หรืออสม.ใหแมบานทํากจิกรรมที่ทําใหรางกาย 
แข็งแรง เพื่อปองกันโรค”  

(แมบานโซนเมือง) 
 
  3. การสอนเรื่องการออกกําลังกายโดยเนนวิธีการออกกําลังกาย 
  แมบานไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายหมายถึง การสอนวิธีการ
ออกกําลังกายใหแมบานออกกําลังกาย โดยเนนวิธีการใหแมบานสามารถทําตามได เชน การสาธิต
การออกกําลังกายหรือการมีผูนําในการออกกําลังกาย ดังที่แมบานไดกลาววา 

“...การสอนใหแมบานรูวิธีการออกกําลังกายวาทํายังไง มีประโยชนอะไร แลวให
แมบานทําตามนั้น....” 

(แมบานโซนชนบท) 
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 แมบานใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายโดยสรุปไดวา หมายถึงการชักชวน 
เชิญชวน การแนะนํา ทั้งจากเจาหนาที่ อสม. หรือโดยการใชส่ือการใหความรู เพื่อใหแมบานมีการ
ออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
 
  ผูนําศาสนาอิสลาม 

จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวาผูนําศาสนาไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกาย 
แบง เปน 3 ประเด็น ไดแก 
  1. การใหความชวยเหลือ สนับสนุนใหแมบานไดออกกําลังกายที่ถูกตองตามหลัก
ศาสนาอิสลาม 
  ผูนําศาสนา ไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายวาหมายถึงการให
ความชวยเหลือ การสนับสนุนใหแมบานมกีารออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักสาสนาอิสลาม ซ่ึง
การชวยเหลือ สนับสนุนนั้นอาจจะเปนรูปแบบของการแนะนํา การสอน หรือการเตรยีมการณตาง 
ๆ ที่เกี่ยวของกบัการออกกําลังกายเชนการเตรียมสถานที่เปนตน การที่ผูนําศาสนาไดใหความหมาย
การสงเสริมการออกกําลังกายดังกลาวนั้นอาจเนื่องมาจากเห็นวา สังคมปจจุบันมีการออกกําลังกาย
ของแมบานทีไ่มสอดคลองกับหลักศาสนา ดังนั้น จึงเนนวาการออกกาํลังกายสําหรบัแมบานมุสลิม
นั้นสิ่งที่สําคัญที่สุดคือจะตองสอดคลองกับหลักการของศาสนาอิสลาม ดังที่ผูนําศาสนาไดกลาววา 

“การสงเสริมนั้น หมายถึง การใหความชวยเหลือ สนับสนุนใหแมบานมีการออก 
กําลังกายที่สอดคลองกับแนวทางทานนบีมุฮัมมัด...” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 1) 
 
  2. การชักจูงใหแมบานมกีารออกกําลังกายที่ไมขัดหลักศาสนาอิสลาม 
  ผูนําศาสนาอิสลาม ไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายวาหมายถึงการ
ชักจูงใหแมบานมีการออกกําลังกายที่ไมขัดกับหลักศาสนาอิสลาม การที่ผูนําสาสนาอิสลามไดให
ความหมายของการสงเสริมการออกกําลังกายดังกลาวนั้นอาจเนื่องมาจากผูนําศาสนาเห็นวาสังคม
ปจจุบันยังมีแมบานออกกําลังกายไมถูกตองตามหลักศาสนาอิสลาม ดังนั้นจึงเนนวาการสงเสริมการ
ออกกําลังกายสําหรับแมบานนั้นตองไมขัดกับหลักศาสนาอิสลามเชนเดียวกัน ดังที่ผูนําศาสนา
กลาววา 

“เปนการชักจูงใหแมบานมกีารออกกําลังกายเพิ่มขึน้แตตองไมขัดหลกัอิสลามดวย” 
(ผูนําศาสนา คนที่ 2) 
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  3. การสนับสนุนดวยวิธีการตาง ๆ ที่ไมขัดหลักศาสนาอสิลาม 
  ผูนําศาสนา ไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายวาหมายถึงการ
สนับสนุนดวยวิธีการตาง ๆ ที่จะทําใหแมบานมีการออกกําลังกายที่ไมขัดกับหลักสาสนาอิสลาม 
การที่ผูนําศาสนาไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายดังกลาวนั้น อาจเนื่องมาจากเห็นวา
สังคมปจจุบันยังมีแมบานออกกําลังกายที่ไมถูกตองตามหลักศาสนาอิสลาม จึงเนนใหมีการสงเสริม
การออกกําลังกายที่ถูกตองตามหลักศาสนาเชนเดียวกัน ดังที่ผูนําศาสนากลาววา 

“การสงเสริมนั้นเปนการสนับสนุนดวยวธีิการตางๆ เพือ่ใหแมบานมกีารออกกําลัง

กายที่ตองไมขดักับหลักศาสนาอิสลามดวย...” 
(ผูนําศาสนา คนที่ 3) 

 
ผูนําศาสนาไดใหความหมายโดยสรุปไดวา การสงเสริมการออกกําลังกายหมายถึงการ

ใหความชวยเหลือ การชักจูง การสนับสนุน ดวยวิธีการตาง ๆ เพื่อใหแมบานมีการออกกําลังกายที่
ถูกตองตามหลักศาสนาอิสลาม ดังนั้นจะเห็นไดวากิจกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายที่ไม
สอดคลองกับหลักศาสนานั้นจะไดรับการชี้นําจากผูนําศาสนาวาเปนกิจกรรมที่ไมควรปฏิบัติหรือ
ทําตาม สวนกิจกรรมใดที่สอดคลองกับหลักศาสนานั้นจะไดรับการสนับสนุนจากผูนําศาสนาเปน
อยางดี 

เจาหนาที่สาธารณสุข 
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา เจาหนาที่สาธารณสุขไดใหความหมายการสงเสริมการ

ออกกําลังกายแบงเปน 2 ประเด็น  
  1. กระบวนการใหแมบานมคีวามรูและเหน็ความสําคัญการออกกําลังกาย 
  เจาหนาที่สาธารณสุขไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายหมายถึงการ
ทําใหแมบานรูและเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย จนทําใหแมบานมีการออกกําลังกายมาก
ขึ้น การที่ผูใหขอมูลไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายดังกลาวนั้นอาจเนื่องมาจาก
ประสบการณในการทํางานนั้นเห็นวาแมบานมีการออกกําลังกายนอย สาเหตุอาจมาจากแมบานขาด
ความรูความเขาใจที่ถูกตอง วิธีการที่จะสงเสริมใหแมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นนั้นจึงตองให
แมบานมีความรูและเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุขกลาววา 

“การสงเสริมการออกกําลังกายก็คือ การทําใหแมบานรูและเห็นความสําคัญ 
ของการออกกําลังกายและมกีารออกกําลังกายเพิ่มขึน้” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
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  2. การใชวิธีการตาง ๆ ใหแมบานเห็นผลลัพธหรือความสําคัญของการออกกําลัง
กาย 
  เจาหนาที่สาธารณสุขไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายหมายถึงการ
ใชวิธีการตาง ๆ เพื่อใหแมบานเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย การที่ผูใหขอมูลไดให
ความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายดังกลาวนั้น อาจเนื่องมาจากผูใหขอมูลเห็นวาการที่จะให
แมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นนั้นจําเปนตองใชวิธีการตาง ๆ ที่หลากหลาย ไมเฉพาะวิธีการ
วิธีการหนึ่ง แตควรเปนวิธีการที่ทําใหแมบานสามารถเห็นผลลัพธหรือเห็นความสําคัญของการออก
กําลังกาย ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุขกลาววา 

“หมายถึง การใชวิธีการตาง ๆ เพื่อใหแมบานเห็นผลลัพธหรือความสําคัญ 
ของการออกกาํลังกายและมกีารออกกําลังกายที่ถูกตอง” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนเมือง) 
 

เจาหนาที่สาธารณสุขไดใหความหมายโดยสรุปไดวาการสงเสริมการออกกําลัง
กายหมายถึงการใชกระบวนการหรือวิธีการตาง ๆ ที่จะทําใหแมบานมีความรู สามารถเห็น
ความสําคัญและผลลัพธของการออกกําลังกายที่ชัดเจน จนทําใหแมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
 
 อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) 

จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา อสม.ไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกาย
แบงเปน 2 ประเด็น ไดแก 
  1. กระบวนการทํางานรวมกนั 

อสม.ไดใหความหมายของการสงเสริมการออกกําลังกายวาหมายถึง การทํางาน
รวมกับเจาหนาที่สาธารณสุขในการใหความรูแกแมบานเพื่อใหแมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
การที่ผูใหขอมูลไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายดังกลาวนั้นอาจเนื่องมาจากผูให
ขอมูลมีบทบาทในการสงเสริมการออกกําลังกายโดยมีการทํางานรวมกับเจาหนาที่สาธารณสุขใน
การรณรงคการออกกําลังกายในโครงการตาง ๆ ที่สถานีอนามัยในเขตที่ตนเองรับผิดชอบมีการ
ดําเนินการ ซ่ึงบทบาทสวนใหญเปนเรื่องของการใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

“ เปนการทํางานรวมกับเจาหนาที่สาธารณสุขในการใหความรูแกแมบานเพื่อให
แมบานออกกาํลังกายถูกตอง” 

(อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
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  2. การชักชวนแมบานออกกําลังกาย 
  อสม.ไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายวาหมายถึงการชักชวนให
แมบานมีการออกกําลังกาย การที่ผูใหขอมูลไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายดังกลาว
นั้นอาจเนื่องมาจากผูใหขอมูลมีบทบาทในการชักชวนใหแมบานมารวมในการออกกําลังกายหรือ
เขารวมโครงการการออกกําลังกายที่สถานีอนามัยจัดทําขึ้น ดังที่ อสม.ไดกลาววา 

“ก็หมายความวาการชักชวนใหแมบานออกกําลังกาย ...” 
(อสม.โซนเมือง) 

 
  3. การใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
  อสม. ไดใหความหมายของการสงเสริมการออกกําลังกายวาหมายถึงการใหความรู
แกแมบานในเรื่องของการออกกําลังกาย การที่ผูใหขอมูลไดใหความหมายการสงเสริมการออก
กําลังกายดังกลาวนั้นอาจเนื่องมาจากผูใหขอมูลเห็นวาการที่จะทําใหแมบานมีการออกกําลังกาย
เพิ่มขึ้นนั้นจําเปนที่จะตองใหแมบานมีความรูเรื่องการออกกําลังกายที่ถูกตอง ประกอบกับผูให
ขอมูลอาจมีประสบการณในการสงเสริมการออกกําลังกายโดยมีบทบาทในเรื่องของการใหความรู
เร่ืองการออกกําลังกายแกแมบาน ดังที่ อสม. กลาววา 

“คือการใหความรูแกแมบานในเรื่องการออกกําลังกาย ..” 
(อสม.โซนชนบท) 

 
อสม .  ไดใหความหมายโดยสรุปวาการสงเสริมการออกกําลังกายหมายถึงการทํางาน

รวมกับเจาหนาที่สาธารณสุขในการชักชวน ใหความรูแกแมบานใหมีการออกกําลังกายที่ถูกตอง  
เมื่อวิเคราะหเปรียบเทียบระหวางกลุมผูใหขอมูลแตละกลุมพบวา การใหความหมายการ

สงเสริมการออกกําลังกายนั้นเหมือนกันในบางประเด็นและตางกันในบางประเด็น คือ ในประเด็นที่
เหมือนกันนั้น พบวา หมายถึงการชักชวน การสอน การแนะนํา การชวยเหลือ การสนับสนุน การ
ชักจูงดวยวิธีการตาง ๆ เพื่อใหแมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น สวนประเด็นแตกตางกันคือ
แมบานมุสลิมและผูนําศาสนาเนนวา เพื่อใหแมบานไดมีการออกกําลังกายที่ไมขัดกับหลักศาสนา
อิสลาม กลุมเจาหนาที่สาธารณสุข และ อสม. เนนเพื่อใหแมบานมีการออกกําลังกายที่ ถูกตองตาม
หลักการออกกําลังกาย  
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ตาราง 4 
 
ความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายในประเด็นที่เหมือนกันและแตกตางกันจําแนกตาม
ประเภทของผูใหขอมูล 

ผูใหขอมูล ประเด็นที่เหมือนกัน ประเด็นที่ตางกัน 
- แมบานมุสลิม 
 
 
 
- ผูนําศาสนาอิสลาม 
 
 
 
- เจาหนาที่สาธารณสุข 
 
 
 
-อสม. 
 

- การชักชวน การสอน การแนะนํา  
  การชวยเหลือ การสนับสนุน การ 
  ชักจูงดวยวิธีการตาง ๆ เพื่อให 
  แมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
- การชักชวน การสอน การแนะนํา  
  การชวยเหลือ การสนับสนุน การ 
  ชักจูงดวยวิธีการตาง ๆ เพื่อให 
  แมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
- การชักชวน การสอน การแนะนํา  
  การชวยเหลือ การสนับสนุน การ 
  ชักจูงดวยวิธีการตาง ๆ เพื่อให 
  แมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
- การชักชวน การสอน การแนะนํา  
  การชวยเหลือ การสนับสนุน การ  
  ชักจูงดวยวิธีการตาง ๆ เพื่อให 
  แมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
 

- การออกกําลังกายตองไมขัดกับหลัก 
  ศาสนาอิสลามเรื่องการแตงกาย ไมมีเพลง  
  ดนตรีประกอบ ทาทาง 
 
- การออกกํ าลั งกายตองไมขัดกับหลัก
ศาสนาอิสลาม (ชารีอะฮฺอิสลาม) 
 
 
- การออกกําลังกายตอง ถูกตองตาม  
  หลักการออกกําลังกาย (แบบใช  
  ออกซิเจน) 
 
- การออกกําลังกายตองถูกตองตามหลักการ 
  ออกกําลังกาย  
 

  
ความสําคัญของการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม หลักการออกกําลังกายและ
วิถีชีวิต 
 

ผูใหขอมูลแตละกลุมมีการใหความสําคัญของการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม 
หลักการออกกําลังกาย และวิถีชีวิตที่หลากหลาย มีความเหมือนและแตกตางกันในบางประเด็น 
ดังตอไปนี้ 
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กลุมแมบาน  
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา แมบานไดกลาวถึงความสําคัญของการออกกําลังกายเปน

แบงเปน 2 ประเด็น ไดแก 
  1. มีผลตอดานรางกายและจติใจ 
  การออกกําลังกายนั้นทําใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพดี หางไกลโรค มีความ
กระฉับกระเฉง ไมเฉื่อยชา มีจิตใจสงบ และสามารถปฏิบัติศาสนกิจไดอยางสมบูรณ ดังที่กลุม
แมบานไดกลาววา   

“ทําใหสุขภาพดี นะ รางกายแข็งแรง กระฉับกระเฉง ไมคอยเปนโรคสามารถ

ทํางานอีบาดะไดอยางสมบูรณ…การสงเสริมใหแมบานมีการออกกายสําคัญ...” 
(แมบานโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 

 
  “ตองสงเสริมในแมบานใหเห็นภาพวาทํายงัไงบาง ...คิดวาทําใหรางกายแข็งแรง  

ไมปวย ไมเฉื่อยชา แลวกไ็มคิดฟุงซาน ” 
(แมบานโซนเมือง) 

 
“....รางกายแข็งแรง หางไกลโรค แมบอกวากอนไปทําพิธีหัจญนี่ตองออกกําลังกาย
ใหแข็งแรงนะ เพราะที่โนนมีคนเยอะมาก อากาศรอน รางกายตองแข็งแรงจริง ๆ” 

(แมบานโซนชนบท) 
 
 2. สามารถปองกันและรกัษาโรคได 
 การออกกําลังกายนัน้แมบานเห็นวาสามารถรักษาและปองกันโรคได ดังที่แมบาน

ไดกลาววา 
 “เพื่อน ๆ หลายคนเปนความดัน เขาไมเคยออกกําลังกายเลย” 

      (แมบานโซนเมือง) 
 

 “แฟนเขาจะเตะฟุตบอลตอนเย็น ๆ เขามีสุขภาพแข็งแรงไมคอยปวยเลย” 
(แมบานโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
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กลุมแมบานใหความสําคัญของการออกกําลังกาย โดยสรุปวาการออกกําลังกายนั้นมีผลดี
ตอสุขภาพทางกาย จิตใจ สามารถปองกันโรคได และสามารถทําใหการปฏิบัติกิจศาสนาใหสมบูรณ
ได เชนการทําละหมาด การประกอบพิธีฮัจญ เปนตน 
  

กลุมผูนําศาสนา  
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา ผูนําศาสนาไดกลาวถึงความสําคัญของการออกกําลังกาย

แบงเปน 2 ประเด็น ไดแก 
  1. การออกกําลังกายเปนหนาที่สวนหนึง่ตามหลักศาสนาอิสลาม 
  การออกกําลังกายนั้นเปนหนาที่ที่สําคัญอยางหนึ่งสําหรับชาวมุสลิม เนื่องจากวา
การทําใหรางกายแข็งรงนั้นเปนหนาที่ ซ่ึงการที่มีรางกายที่แข็งแรงนั้นก็จะทําใหชาวมุสลิมสามารถ
ปฏิบัติศาสนกิจไดอยางสมบูรณยิ่งขึ้น และจะไดรับผลตอบแทนที่ดีจากอัลลอฮฺในวันอาคีเราะฮฺ 
ดังที่ผูนําศาสนาอิสลามไดกลาววา 

“ในอัลหะดีษก็บอกวา ทานมีหนาท่ีนะ รางกายของทานนี่ ทานมีหนาที่สําหรับ

รางกายที่จะตองทําใหรางกายมีสุขภาพที่ดี” 
(ผูนําศาสนา คนที่ 1) 

 
“...เปนหนาที่ของเราที่ตองทําใหรางกายแข็งแรง” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 1) 
 
  “อิสลามถือวาเปนหนาที่ของมุสลิมที่จะตองทําใหรางกายมีความแข็งแรง ความ 

แข็งแรงตรงนี้จะรวมถึงความแข็งแรงทางรางกาย สติปญญา แลวจิตวิญญาณเพื่อ
พรอมที่จะปฏิบัติศาสนกิจ เพื่อนําไปสูการยําเกรงตออัลลอฮฺ ถารางกายไมแข็งแรง 
ก็ไมสามารถละหมาดใหสมบูรณได ใชไหม การนียัตอยางนี้ถือวาเปนการทําความ
ดีเหมือนกัน จะไดรับผลตอบแทนที่ดีจากอัลลอฮฺในวันอาคีเราะฮฺ” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 3) 
 

2. การออกกําลังกายมีผลตอรางกายและจิตใจ 
   การออกกําลังกายนั้นทําใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพดี หางไกลโรค มีความ
กระฉับกระเฉง ไมเฉื่อยชา มีจิตใจสงบ ปลอดโปรงและสามารถปฏิบัติศาสนกิจไดอยางสมบูรณ 
ดังที่กลุมผูนําศาสนาอิสลาม ไดกลาววา  
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“ในเรื่องการออกกําลังกายนีไ้มมีขอโตเถียงใด ๆ ทั้งส้ินวามันมีประโยชนตอ

รางกายมนุษยจริง ๆ แลวอิสลามก็สงเสริมเปนอยางยิ่ง ตามที่มีการกลาวถึงในอัล
หะดษีซีตีอาอีชะฮฺ ภรรยาของทานนบ ีแลวก็อัลหะดษีอื่น ๆ” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 1) 
 

“นอกเหนือจากเปนการฝกสรีระรางกายแลว ที่สําคัญที่สุดอยูที่จิตใจ ตองทําให
จิตใจปลอดโปรง จิตใจสํารวม การซีกิรตออัลลอฮฺเทานั้นที่จะทําใหมนุษยมีจิตใจที่
สงบนิ่ง มีจิตใจที่สํารวม ” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 2) 
 

 ผูนําศาสนาใหความสําคัญกับการออกกําลังกายโดยสรุปวา การออกกําลังกายนั้นทําใหมี
สุขภาพที่แข็งแรง มีผลดีตอรางกาย จิตใจ ศาสนาอิสลามสงเสริมใหมีการออกกําลังกาย และถือวา
เปนหนาทีห่นึง่ของชาวมุสลิมในการปกปกษ รักษารางกายใหมีสุขภาพที่แข็งแรง อันนํามาซึ่งการ
ปฏิบัติศาสนกิจไดอยางสมบรูณ 
 

กลุมเจาหนาที่สาธารณสุข  
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวาการออกกําลังกายนั้น เจาหนาที่สาธารณสุขไดกลาวถึง

ความสําคัญของการออกกําลังกายเปน 3 ประเด็น ไดแก 
1. การออกกําลังกายมีผลตอรางกายและจติใจ 
การออกกําลังกายนั้นเปนการสรางสุขภาพที่สําคัญทําใหแมบานมีรางกายที่แข็ง 

แรงและมีจิตใจที่สมบูรณ ดงัที่เจาหนาที่สาธารณสุขไดกลาววา 
 “การสงเสริมการออกกําลังกายก็เปนการสรางสุขภาพที่สําคัญ .....คือมันทําให

แมบานมีรางกายแข็งแรง มีจิตใจที่ปลอดโปรงทําใหสมรรถภาพทางกายดีมีอายยุนื

ยาวขึ้น ” 
(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 

 
“... แตถามองใหลึกและมองระยะยาว จะพบวาประโยชนที่จะเกิดขึ้นตามมาใน
ระยะยาว มันจะสงผลตอสุขภาพโดยตรงตอแมบาน...” 

 (เจาหนาที่สาธารณสุขโซนเมือง) 
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  “การออกกําลังกายนัน้ทําใหแมบานมีรางกายและจิตใจที่สมบูรณ” 
(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนชนบท) 

 
2. การออกกําลังกายสามารถรักษาและปองกันโรคได 
การออกกําลังกายเจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาสามารถรักษาโรคและปองกันโรค 

ได ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุขไดกลาววา 
“สามารถปองกันโรคเรื้อรังไดหลายอยาง เชนความดนัโลหิตสูง โรคหัวใจ อัมพาต 
โรคหวัดแลวกอ่ื็น ๆ อีกมากมาย...มันมีประโยชนมาก” 

(เจาหนาที่สาธารณสุข โซนเมือง) 
 
“ที่บานจะทําโยคะกนัทุกคน...มันรูสึกดีนั้น หายเมื่อยแลวก็ผอนคลาย... เด็ก ๆ ที่
บานชอบ” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

3. เปนหนาที่ของเจาหนาที่สาธารณสุขที่จะตองทําใหแมบานรออกกําลังกาย
เพิ่มขึ้น 
  การออกกําลังกายนั้นเปนหนาที่ของเจาหนาที่สาธารณสุขทุกคนที่จะตองทําให
แมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น ซ่ึงที่ผานมานั้นไมมีแนวทางการสงเสริมในกลุมแมบานที่ชัดเจน 
ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุขไดกลาววา 

“มันเปนหนาที่ของเจาหนาที่นะ ที่ตองใหแมบานมีการออกกําลังกาย แตที่ผานมา
เราไมไดเนนกลุมนี้ อันที่จริงกลุมนี้สําคัญมาก ถาดูแลไมดีก็จะทําใหเกดิโรคมาก
ขึ้นในอนาคต” 

(เจาหนาที่สาธารณสุข โซนเมือง) 
 

“…การสงเสริมถือวาเปนหนาท่ีของเราโดยตรง... แตปจจุบันนี้ไมมแีนวทางการ
ทํางานในกลุมนี้อยางชัดเจน...ก็การสงเสริมในกลุมนีไ้มคอยไดทําเทาไหร..ทําแต
ในกลุมคนไข นะ” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนชนบท) 
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 เจาหนาที่สาธารณสุข ใหความสําคัญกับการออกกําลังกายโดยสรุปวา การออกกําลังกาย
นั้นมีผลดีตอสุขภาพรางกายและจิตใจ สามารถปองกันและรักษาโรคได รวมทั้งเปนหนาที่ของ
เจาหนาที่สาธารณสุขประการหนึ่งที่จะตองทําใหแมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
 

กลุมอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.)  
จากผลการวิเคราะหขอมูล พบวา อสม.ไดกลาวถึงความสําคัญของการออกกําลังกาย

แบงเปน 2 ประเด็น ไดแก 
1. การออกกําลังกายมีผลตอรางกายและจติใจ 
ความสําคัญของการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามและ

หลักการออกกําลังกาย/วิถีชีวิต กลุม อสม. เห็นวาการออกกําลังกายนั้นทําใหมีสุขภาพดี แข็งแรง
กระฉับกระเฉง ดังที่อาสาสมัครสาธารณสุข ไดกลาววา 

“จําเปนตองใหแมบานมีการออกกําลังกายที่ไมขัดหลักศาสนา มีการนําที่ชัด 

เพื ่อใหเราสามารถทําได. . .การออกกําลังกายทําใหสุขภาพดี นะรางกาย

แข็งแรง กระฉับกระเฉง ไมคอยเปนโรค” 
(อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 

 
“ในหมูบานไมมีแมบานออกกําลังกายเลย... ถาไมมีการสงเสริมใหเหมาะสมและ
จริงจัง ตอไปแมบานจะมีรางกายไมแข็งแรง” 

(อสม.โซนเมือง) 
 

“...การเดินออกกําลังกายนี้จติใจเราจะปลอดโปรง... เดินตามทุงนา...” 
(อสม.โซนชนบท) 

 
2. การออกกําลังกายเปนการปองกันและรกัษาโรค 
อสม.เห็นความสําคัญของการออกกําลังกายวาสามารถที่จะรักษาโรคและปองกัน

โรคได ดังที่ อสม. ไดกลาววา 
  “ในหมูบานมสีองสามคนที่เขาเดินนะ เขาตองการรักษาโรคความดัน” 

(อสม. โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
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  “สามารถปองกันโรคไดเชนความดัน เบาหวาน อัมพาตแลวมีอีกมาก...หลายโรค” 
(อสม.โซนชนบท) 

 
“ตอนนี้แมบานอวนกันเยอะเพราไมออกกาํลังกายกัน...” 

(อสม.โซนเมือง) 
 
  “…ตอนแรกมนี้ําหนกั 74 กวา ประมาณ 75 แลวก็เร่ิมเดินออกกําลังกาย น้ําหนัก 

ลด 12 กิโล...” 
(อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 

 
  อสม.ใหความสําคัญกับการออกกําลังกายโดยสรุปวา การออกกําลังกายนั้นมีผลดี
ตอสุขภาพรางกาย สามารถปองกันและรักษาโรคได รวมทั้งสามารถควบคุมน้ําหนักได 

เมื่อวิเคราะหเปรียบเทียบระหวางกลุมผูใหขอมูลพบวา ความสําคัญของการออกกําลังกาย
นั้นผูใหขอมูลไดกลาวถึงในบางประเด็นที่เหมือนกันและในบางประเด็นที่แตกตางกันคือ แมบานมี 
ทั้งหมด 2 ประเด็น ผูนําศาสนา มี 2 ประเด็น เจาหนาที่สาธารณสุขมี 3 ประเด็นและ อสม. มี 2 
ประเด็น โดยประเด็นที่เหมือนกันมี 2 ประเด็นคือการออกกําลังกายนั้นมีผลดีตอรางกายและจิตใจ 
การออกกําลังกายสามารถรักษาและปองกันโรคได การที่ผูใหขอมูลมีความเขาใจเชนนั้นอาจ
เนื่องมาจากผูใหขอมูลไดรับขาวสารจากหนวยงานดานสาธารณสุขหรือขาวสารประชาสัมพันธ 
จากรายการโทรทัศน เปนตน สวนประเด็นที่มีความแตกตางกันคือ ผูนําศาสนาเห็นวาการออกกําลัง
กายเปนหนาที่สวนหนึ่งตามหลักศาสนาอิสลาม เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาเปนหนาที่ตามบทบาท
ของเจาหนาที่ในการสงเสริมใหแมบานมีการออกกําลังกายที่ถูกตอง การที่ผูนําศาสนาเห็นวาเปน
หนาที่ของมุสลิมนั้น อาจเนื่องมาจากชาวมุสลิมมีหนาที่หลายประการ การที่จะทําหนาที่ไดอยาง
สมบูรณนั้นจําเปนตองมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง และการออกกําลังกายนั้นเปนการสรางเสริม
สุขภาพอยางหนึ่งที่จะทําใหมีรางกายที่แข็งแรง สวนเจาหนาที่สาธารณสุขนั้นยึดถือตามบทบาท
หนาที่ของบุคลากรดานสาธารณสุข ซ่ึงตองมีหนาที่ตามภาระงาน 
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ตาราง 5 
 
ความสําคัญของการสงเสริมการออกกําลังกายในประเด็นที่เหมือนกันและแตกตางกันจําแนกตาม
ประเภทของผูใหขอมูล 

ผูใหขอมูล ประเด็นที่เหมือนกัน ประเด็นที่ตางกัน 
- แมบานมุสลิม 
 
 
- ผูนําศาสนาอิสลาม 
 
 
- เจาหนาที่สาธารณสุข 
 
 
-อสม. 
 

- มีผลดีตอรางกายและจิตใจการ  
  ออกกําลังกายสามารถรักษาและ 
  ปองกันโรคได 
- มีผลดีตอรางกายและจิตใจการ 
  ออกกําลังกายสามารถรักษาและ 
  ปองกันโรคได 
-- มีผลดีตอรางกายและจิตใจการ 
  ออกกําลังกายสามารถรักษาและ 
  ปองกันโรคได 
- มีผลดีตอรางกายและจิตใจการ 
  ออกกําลังกายสามารถรักษาและ 
  ปองกันโรคได 
 

 
 
 
- การออกกําลังกายเปนหนาที่สวนหน่ึงของ 
  บุคคลตามหลักศาสนาอิสลาม (ชารีอะฮฺ 
  อิสลาม) 
- เปนหนาที่ตามบทบาทของเจาหนาที่ใน 
  การสงเสริมใหแมบานมีการออกกําลังกาย  
  ที่ถูกตอง 

   
เงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม/หลักการออกกําลังกาย/
ตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิม  
 

ผูวิจัยขอนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล เงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลอง
กับหลักศาสนาอิสลาม/หลักการออกกําลังกาย/ตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิม ซ่ึงผูใหขอมูลแตละ
กลุมมีการระบุเงื่อนไขที่หลากหลาย มีความเหมือนและแตกตางกันในบางประเด็น ดังตอไปนี้ 

 กลุมแมบาน   
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา เงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลัก

ศาสนาอิสลาม/หลักการออกกําลังกาย/ตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิมมี 5  ประเด็น คือ 
 

  1. การเลือกเพลงและเครื่องดนตรีที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม 
  แมบานมุสลิม เห็นวาส่ิงที่สําคัญในการออกกําลังกายนั้นไมควรมีเสียงดนตรีหรือ
มีการใชเครื่องดนตรีที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม ดังที่แมบานไดกลาววา 
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“บาบอไมสนับสนุน ขนาดกีฬาสีของโรงเรียนนี่ เวลาเดินพาเหรด บาบอสั่งหาม 

ไมใหมีเคร่ืองดนตรีตาง ๆ นะ ใหเดินพาเหรดอยางเดียว” 
(แมบานโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 

 
“ถามีดนตรีดวยก็ผิดหลักศาสนา แลวก็ ผูหญิงนี่ก็ไมเหมาะสมนะที่จะเตน...” 

(แมบานโซนเมือง) 
 

“ถาเตนแอโรบิก ก็ ตองเปดเพลง ใชไหม มันก็ไมไดอีก มันไมถูกหลักศาสนา…
เขาวาไมเหมาะสม มุสลิมไมใชมาทําแบบนี้ นะ มันไมถูก กะเองยังไดยินเขาวา
แบบนี้ ตอมาก็ คอย ๆ หยุดไป ไมมีใครมาเตนกัน...” 

(แมบานโซนชนบท) 
 

 2. การจัดสรรเวลาที่สอดคลองกับวิถีชีวติ 
 แมบานมุสลิมเห็นวาเวลาที่ใชในการดูแลสมาชิกในบานนั้นมีความสําคัญอยางยิ่ง 

ในการออกกําลังกายนั้นตองไมเปนการนําเวลาสวนนั้นมาใช ควรใชเวลาที่วางจากการทํากิจกรรม
ดังกลาว ดังที่แมบานไดกลาววา 

“ก็สวนหนึ่งอาจไมมีเวลา ...ตองออกไปนอกบานทําใหเสียเวลาดูแลลูก ๆ ดูแล

สามี อยางตอนเย็นๆ ลูกกลับจากโรงเรียนลูกก็อยากเจอแม อยากกินขาว กินขนม 
ถาเราไปออกกําลังกายนอกบานลูกกลับมาไมเจอแม ไมมีของกิน ลูกก็ตองออกไป
นอกบาน ไมรูจะไปเจออะไรบาง  ยิ่งเปนลูกผูหญิงดวยยิ่งตองดูแล  เดี๋ยวนี้
ไมได ไมเหมือนเมื่อกอน” 

(แมบานโซนเมือง) 
 
  3. การเลือกทาทางที่ไมใชทาทางการเตน 
  แมบานเห็นวาทาทางที่ใชในการออกกําลังกายนั้นตองไมใชทาทางที่มีลักษณะของ
การเตนมากเกินไป ไมมีการโยกยายสายสะโพก ดังที่แมบานกลาววา 

“...อีกอยาง  อายที่จะตอง เตนนะ  ยิ ่งถามีดนตรีดวยก็ผิดหลักศาสนา แลวก็

ผูหญิงนี่ก็ไมเหมาะสมนะที่จะเตน...” 
(แมบานโซนเมือง) 
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“ถามีคนรูวาเราเตนแอโรบิก  เขาก็ตองวาอีกเหมือนกัน  เหมือนกับการเตน

สนุกสนาน ไมเหมาะสมสําหรับสตรีมุสลิมเทาไร เขาจะเอาไปพูดกัน” 
(แมบานโซนชนบท) 

 
 4. การเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน 
 แมบานเห็นวา ในชุมชนไมมีการเตรียมสถานที่ออกกําลังกายสําหรับแมบาน

โดยเฉพาะ จึงทําใหแมบานขาดโอกาสในการออกกําลังกาย ดังที่แมบานกลาววา 
  “ไมมีที่ออกกาํลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน” 

(แมบาน โซนเมือง) 
 

  5. การแตงกายที่ถูกตองตามหลักศาสนาอสิลาม 
  แมบานมุสลิมเห็นวาในการออกกําลังกายนั้นตองการแตงกายใหถูกตองตามหลัก
ศาสนาอิสลาม คือการปกปดทุกสวนของรางกายยกเวนใบหนาและฝามือ ดังที่แมบานกลาววา 
  “ใสเสื้อผาตามปกตินะ คลุมผม ใสเสื้อแขนยาว “ 

  (แมบาน โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

 กลุมผูนําศาสนาอิสลาม  
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวาเงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับ

หลักศาสนาอิสลาม/หลักการออกกําลังกาย/ตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิมมี 7 ประเด็น คือ 
  1. การแตงกายที่ถูกตองตามหลักศาสนาอสิลาม 
  ผูนําศาสนาอิสลามเห็นวาในการออกกําลังกายของแมบานนั้น ตองแตงกายตาม
หลักศาสนาอิสลามเหมือนกรณีทั่ว ๆ ไป คือการปกปดทุกสวนของรางกายยกเวนใบหนาและฝามือ 
ดังที่ผูนําศาสนาอิสลามกลาววา 

  “สตรีมุสลิมก็จะตองระมดัระวังในเรื่องของการแตงกาย” 
(ผูนําศาสนาคนที่ 1) 

    
“ประเด็นหลัก ๆ ก็คือตองระวังเกี่ยวกับการแตงกาย อยาใหรัดรูป อยางกางเกง
วอรมนี่ไมได มันไมเหมาะสมสําหรับสตรีมุสลิม เสื้อผาบาง ๆ นี่ไมได...” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 2) 
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2. การเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน 
ผูนําศาสนาอิสลามเห็นวาในการออกกําลังกายของแมบานมุสลิมนั้นจะตองมี 

สถานที่เฉพาะสําหรับการออกกําลังกาย หากไมสามารถหาสถานที่เฉพาะได การออกกําลังกาย
ภายในบานหรือบริเวณบานนั้นดีที่สุดดังที่ผูใหขอมูลไดกลาววา 

“สําหรับสตรีนี่บาบอขอแนะนําวาถาจะออกกําลังกายนี่ตองเปนหองเฉพาะ

สําหรับเขา คนอื่น หมายถึงผูชายไมสามารถมองเห็นได ใหเปนสถานที่เฉพาะ
ผูหญิง ส่ิงนี้คือเปนสิ่งที่ดีที่สุด นโยบายควรที่จะกําหนดอยางนี้ ไมใชวาไปทําตาม
ทองถนน ตามสนาม ตามที่สาธารณะนี่ ไมได” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 2) 
 

“ทางที่ดีก็ควรที่จะวิ่งในบานหรือวาการออกกําลังกายสําหรับมุสลีหมะนั้นทําท่ี

บานจะดีท่ีสุด จะไมมีฟตนะฮฺ จะทํายังไง หรือแตงตัวยังไงก็ได” 
(ผูนําศาสนา คนที่ 3) 

 
  3. การเลือกเพลงและเครื่องดนตรีที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม 
  ผูนําศาสนาอิสลามเห็นวาในการออกกําลังกายนั้นไมควรมีเพลงและดนตรี
ประกอบในการออกกําลังกาย หากจะมีการใชเพลงหรือดนตรีควรเปนเพลงและดนตรีที่อิสลาม
อนุญาต ดังที่ผูนําศาสนาอิสลามกลาววา 

“แตถาเปนเพลงอานาชีด (เพลงมีเนื้อหาเกี่ยวของกับหลักศาสนา พระเจา สอนทําด ี
ใหคติ) ทีก่ลาวถึงเพื่อใหนึกถงึอัลลอฮฺนี่ไมเปนไร” 

(ผูนําศาสนาคนที่2) 
 

“การใชเครื่องดนตรีนี่สําหรับผูหญิงอาจจะใชกลองดฟุได” 
(ผูนําศาสนา คนที่ 3) 

 
 4. การจัดสรรเวลาที่สอดคลองกับวิถีชีวติ 
 ผูนําศาสนาเห็นวาการออกกําลังกายของแมบานนั้นตองใหความสําคัญกับเวลาที่

ตองไมทําใหแมบานตองละทิ้งหนาที่สําคัญโดยตรง ดังที่ผูนําศาสนากลาววา 
 “เวลาไมควรตรงกับเวลาทําอีบาดะฮฺ (ศาสนกิจ)...ไมเสียหนาที่อ่ืนที่จําเปนกวา” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 3) 
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  5. การเลือกทาทางที่ไมใชทาทางของพิธีกรรมศาสนาอื่น 
  ผูนําศาสนาเห็นวาการออกกําลังกายของแมบานนั้นตองไมนําทาทางของพิธีกรรม
ศาสนาอื่นมาใชในการออกกําลังกาย ดังที่ผูนําศาสนากลาววา 

“อยาไปเลียนแบบพิธีกรรมหรือทาทางการปฏิบัติศาสนกิจของศาสนาอื่น แตถา 
มันไมเกีย่วกับศาสนาอื่นนี่ไมเปนไร อยางโยคะนีก่็ไมได ตองหาทางวิธีอ่ืน” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 2) 
 

“จะตองไมเอาพิธีกรรมของศาสนาอื่นมาปฏิบัติ” 
(ผูนําศาสนา คนที่ 3) 

 
6. ตองตั้งเจตนาเพื่อแสวงหาความโปรดปรานจากอัลลอฮฺ 
ผูนําศาสนาเห็นวาการออกกําลังกายของแมบานนั้นตองตั้งเจตนาเพื่อการแสวงหา

ความโปรดปรานจากอัลลอฮฺ ไมใชเพื่อการโออวด ทําเพื่อผูอ่ืนนอกเหนือจากอัลลอฮฺ เปนตน ดังที่
ผูนําศาสนากลาววา 

“ตั้งเจตนาวาเพื่อทําใหรางกายแข็งแรง เพื่อทําอีบาดะฮฺ ทําตามคําสั่งของอัลลอฮฺ 
คือรางกายไมแข็งแรงนี่ก็ละหมาดไมไหว กิจกรรมอื่น ๆ...” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 2) 
 
7. ความสัมพันธกับผูคนแวดลอมหรือการมีการแบงแยกเพศในการออกกําลังกาย 

 ผูนําศาสนาเห็นวาความสัมพันธผูคนแวดลอมในการออกกําลังกายของแมบานนั้น
ตองพึงระมัดระวังโดยเฉพาะการอยูตามลําพังกับชายหญิง ดังที่ผูนําศาสนากลาววา 

 “ระมัดระวังในเรื่องของการแตงกาย การคลุกคลีกับผูชายที่ไมใชสามีของนาง ” 
(ผูนําศาสนา คนที่ 1) 

 
กลุมเจาหนาที่สาธารณสุขผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกาย  
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวาเงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับ

หลักศาสนาอิสลาม/หลักการออกกําลังกาย/ตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิมมี 6  ประเด็น คือ 
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  1. วิธีการเดิน สอดคลองกับวิถีชีวิตของแมบาน 
  เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาวิธีการเดินนั้นสอดคลองกับวิถีชีวิตของแมบานเนื่อง 
จากเปนวิธีการออกกําลังกายที่งาย ไมตองใชอุปกรณมาก และสามารถทําไดทุกสถานที่ ดังที่
เจาหนาที่สาธารณสุข ไดกลาววา 

“ในกลุมผูหญิงนี่ ถาเปนบางกลุม ทางที่ดีเดินนี่บานใครบานมัน นาจะเปนวิธีที่ดี 
เดินในบาน ขึ้นลง ๆ บันไดในบานสองขั้น เปนการออกกําลังกายไดอยางดีงาย
ดวย ไมตองจําทาทางอะไรใหมันมาก อาจจะเดินหนาบาน ออกนอกบานแลวก็เขา
บาน ใกล ๆ บาน...อยูในบาน อยูแบบไหน ๆ ก็ทําได...” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

“เดินเปนวิธีการออกกําลังกายที่นาจะสงเสริมใหแมบานทําหรือรณรงคอยาง
จริงจัง...สอนเดินใหถูกตองตามหลักการออกกําลังกาย” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนเมือง) 
 
  2. ปรับทาทางการออกกําลังกายที่สอดคลองกับวิถีชีวติ 
  เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวา การสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานนั้นควรมกีาร
ปรับทาทางใหสอดคลองกับวิถีชีวิต ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุขไดกลาววา 
  “ทาทางนาจะเปนทาทางธรรมดา ๆ ไมตองยาก” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนเมือง) 
 

“เขาอยากเตนแอโรบิก แต คิดวามันไมคอยเหมาะ นาจะเปนการเดินหรือไม

พลองมากกวา เพราะวามันดูแลวมันนุมนวลกวา ไมไมมีการกระโดดโลดเตนมาก 
สําหรับแมบานนาจะเปนการออกกําลังกายที่ดูแลวมันนุมนวล นะ” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนชนบท) 
 
  3.  การจัดสรรเวลาที่สอดคลองกับวิถีชีวติ 
  เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาในการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานนั้นควรมี
การเลือกเวลาที่เหมาะสมสอดคลองกับวิถีชีวิต ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุขกลาววา 
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  “...ก็ตองจัดเวลาใหเหมาะกับเขานั้น... สวนเวลานีก่็ไมตองกําหนด แมบานจะมา 
ตอนไหนก็ได” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนเมือง) 
 

“เทาที่ถามแมบานบอกวาไมมีเวลา ...จริง ๆ แลว  เปนเรือ่งการจัดไมลงล็อคหรือ
เขาไมอยากมา...” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนชนบท) 
 

4. การเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน 
เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาในการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานนั้นควร

จัดหาสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุขกลาววา 
“ ถาเราสามารถหาท่ีเฉพาะใหเขาได แลวก็เขาสามารถเขาถึงไดก็จะดี  แลวก็ 

สถานที่ตองปด ๆ นิดหนึ่ง อยาใหคนขางนอกเห็น แลวก็ สถานที่ก็ตองใกล ๆ ให 
เขา ไป มาสะดวก…ถาเปนฟตเนสยิ่งด”ี 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนเมือง) 
   
  “ที่เฉพาะสําหรับแมบานหายาก...ทางที่ดแีลวนาจะสงเสริมใหเขาทําบานใครบาน 

มันจะดีที่สุด” 
(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 

 
5.  การเลือกเพลงและเครื่องดนตรีที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม 
เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาในการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานนั้นควรมี

การเลือกเพลงและดนตรีที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุขกลาววา 
  “เตนแอโรบิกเรื่องหลัก ๆ ก็เพลงกับดนตรี บานเรานี่ ไมได” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

  “ผูนําบอกวาเร่ืองเพลง เร่ืองดนตรี แลวก็มเีตนดวย มนัไมใชออกกําลังกาย... “ 
(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนชนบท) 
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  6. สงเสริมใหแมบานมีการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน 
  เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาควรมีการสงเสริมใหแมบานมีการออกกําลังกายแบบ
ใชออกซิเจน ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุขไดกลาววา 
  “แมบานสวนใหญในเขตรับผิดชอบขาดการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน ... 

สวนใหญจะเปนแมบาน..ไมออกกําลังกายเทาไร...” 
(เจาหนาที่สาธารณสุข โซนเมือง) 

 
  “แมบานสวนหนึ่งไมคอยไดออกกําลังกาย...ทํางานเบา ๆ พวกนีจ้ะมีปญหา…” 

(เจาหนาที่สาธารณสุข โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

 กลุมอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.)  
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวาเงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับ

หลักศาสนาอิสลาม/หลักการออกกําลังกาย/ตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิมมี 5 ประเด็น  คือ 
  1. การแตงกายที่สอดคลองกับวิถีชีวิตมุสลิม 
  อสม. เห็นวาในการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมนั้น ควรเนนใน
เร่ืองการแตงกายที่สอดคลองกับวิถีชีวิต ดังที่ อสม. กลาววา 

“ก็ใสกางเกง  การแตงกายก็ตามศาสนาของเรานั้น ตามวิถีของเรา มีผาคลุมมีอะไร
ตรงนั้น แลวก็” 

(อสม.โซนเมือง) 
“ก็คือการแตงกายก็คือเหมือนเรา  เสื้อแขนยาว กางเกงขายาวหลวม ๆ ใสดะวะฮฺ
ใหญอันนี้ก็แลวแตตรงนั้นเพราะวามันไมขัดตรงนั้น เราจะวิ่งจะเดินมันไมขัดกับ
เราใชไหม” 

(อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

2.  ปรับทาทางการออกกําลังกายที่สอดคลองกับวิถีชีวิต 
อสม. เห็นวาในการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมนั้น ควรปรับ

ทาทางการออกกําลังกายที่สอดคลองกับวิถีชีวิต ดังที่ อสม. กลาววา 
“ทาทางนี้ก็ไมควรจะมีการกระโดดโลดเตนจนเกินไป จนทําใหเกิดความรูสึกวา
เปนที่สนุกสนานอยางนี้” 

 (อสม.โซนเมือง) 
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  “ออกทายังไงก็ไดที่มันดูแลวไมนาเกียด...ทากายบริหารก็ได...” 
(อสม.โซนชนบท) 

3. การเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน 
อสม. เห็นวาในการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมนั้น ควรการเตรียม

สถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน ไมใหมีการปะปนชายหญิง ดังที่อสม. ไดกลาววา 
“ที่สําคัญเปนเรื่องสถานที่นะ เราไมมีสถานที่เฉพาะสําหรับผูหญิง...เราตองเนนให

เขาทําท่ีบานแหละ อยูในบานจะแตงตวัยังไง ทํายังไงก็ได”  
(อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 

   
  “ตองเปนหองเฉพาะ คนขางนอกไมสามารถเห็นได...ถาทําในบานไดจะดีที่สุด” 

(อสม. โซนชนบท) 
 
  4. การเลือกเพลงและเครื่องดนตรีที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม 

อสม. เห็นวาในการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมนั้น ควรเลือกเพลง
และเครื่องดนตรีที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ดังที่ อสม. กลาววา 

“…แลวก็จะมกีารเปดเพลงแบบนี้ แตถาพดูถึงในทางอิสลามเราก็คือจะไมสงเสริม
ตรงนี้ การมีเสียงเพลงดวย…” 

(อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 
  “...ถาจะมีเพลงก็ตองแบบไมผิดศาสนา...อยางเพลงเกีย่วกับทําความด.ี..ไมตองมี
  ดนตรีก็ได...” 

(อสม.โซนชนบท) 
 
  5. วิธีการเดิน สอดคลองกับวิถีชีวิตของแมบาน 

อสม. เห็นวาในการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมนั้น วิธีการเดิน 
สอดคลองกับวิถีชีวิตของแมบาน ดังที่ อสม. กลาววา 
  “กะก็ออกกาํลังกายตอนเชาทุกวันเลย เดินไกล ระยะทางก็ประมาณ 4 กิโลตอ 

วัน…เดินใกล ๆ บาน...” 
(อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
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  “เดินนี่คดิวาใคร ๆ ก็ทําได...แตเดินแบบไหนใหถูก... ตองมีการสอนวธีิเดินดวย” 
(อสม.โซนเมือง) 

ทาทางนี้ก็ไมควรจะมีการกระโดดโลดเตนจนเกินไป จนทําใหเกิดความรูสึกวา

เปนที่สนุกสนานอยางนี้ เสียงเพลงนี้ยิ่งหนักเขาไปใหญเลย” 
      (อสม.โซนเมือง) 

  
เมื่อวิเคราะหเปรียบเทียบระหวางกลุมผูใหขอมูลแตละกลุมพบวาเงื่อนไขการสงเสริมการ

ออกกําลังกายที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกาย ตามวิถีชีวิตของ
แมบานมุสลิม นั้น ผูใหขอมูลแตละกลุมมีการระบุเงื่อนไขบางประเด็นที่เหมือนกันและบางประเด็น
ที่แตกตางกัน โดยพบวาประเด็นที่เหมือนกันทุกกลุมคือ 1) เร่ืองสถานที่ควรเปนสถานที่มิดชิด
เฉพาะสําหรับแมบาน ไมมีการปะปนชายหญิง สถานที่ที่เหมาะสมที่สุดสําหรับแมบานในกรณีที่ไม
สามารถหาสถานที่เฉพาะไดคือในบานหรือบริเวณบานของตนเอง 2) การใชเสียงเพลงและดนตรีที่
ไมขัดกับหลักศาสนาอิสลาม 3) การแตงกายตองสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามคือการปกปดทุก
สวนของรางกาย ยกเวนในหนาและฝามือ 4) วิธีการออกกําลังกายดวยวิธีการเดินสอดคลองกับวิถี
ชีวิตแมบาน 5) การจัดเวลาที่สอดคลองกับวิถีชีวิต 6) การปรับทาทางที่สอดคลองกับวิถีชีวิต  สวน
ประเด็นที่มีความแตกตางกันคือ ผูนําศาสนาเนน 1) การตั้งเจตนา ในการออกกําลังกายนั้นตองตั้ง
เจตนาเพื่อแสวงหาความโปรดปรานจากอัลลอฮฺ 2) ความสัมพันธผูคนแวดลอมหรือมีการแบงแยก
เพศในการออกกําลังกายที่ชัดเจน 3) ทาทางในการออกกําลังกายตองไมเลียนแบบพิธีกรรมของ
ศาสนาอื่น สวนเจาหนาที่สาธารณสุข พบวา ประเด็นที่มีความแตกตางกันคือ สงเสริมใหแมบานมี
การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน ซ่ึงหมายถึงการออกกําลังกายที่สามารถพัฒนาการทํางานของ
หัวใจ  ระบบหายใจ ระบบกลามเนื้อ และการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 
แนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลัง
กายและตามวิถีชีวิตในกลุมแมบานมุสลิม 
 

ผูวิจัยขอนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล เแนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายที่
สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกายและตามวิถีชีวิตในกลุมแมบานมุสลิม 
ซ่ึงผูใหขอมูลแตละกลุมมีการระบุแนวทางที่หลากหลาย มีความเหมือนและแตกตางกันในบาง
ประเด็น ดังตอไปนี้ 
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กลุมแมบาน  
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา แมบานไดกลาวถึงแนวทางการสงเสริมการออกกําลัง

กายที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกายและตามวิถีชีวิตในกลุมแมบาน
มุสลิม มี 5 ประเด็น คือ 
  1. การใหความสําคัญกับการใหความรูเร่ืองการออกกําลังกาย 
  แมบานเห็นวาควรใหความสําคัญกับการใหความรูเร่ืองการออกกําลังกายที่ถูกตอง 
ดังที่แมบานไดกลาววา 

 “ตองสงเสริมในแมบานใหเห็นภาพวาทํายงัไงบาง ... ” 
(แมบานโซนเมือง) 

“...อยากใหมีคนมาชวยใหคําแนะนํา มาใหความรูบอย ๆ ที่บาน…อยากรูวาออก
กําลังกายแบบไหนที่ถูก สุขภาพเราเปนยังไง...สวนใหญแมบานไมรูวาผลของการ
ออกกําลังกายเปนยังไง ตอนนี้อยูสบายดี ไมเจ็บ ไมไข...” 

(แมบานโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

“..การเดินนี่กด็ี ...เดินประจาํอยูแลว...แตไมรูวาเดินยังไงที่มันถูกนะ ...” 
(แมบานโซนชนบท) 

 
2. การใหความสําคัญกับการเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน 
แมบานเห็นวาควรใหความสําคัญในการจัดหาสถานที่ในการออกกําลังกาย

เฉพาะสําหรับแมบานหากไมมีสถานที่เฉพาะควรมีการสงเสริมใหแมบานไดมีการออกกําลังกายใน
บานหรือบริเวณบานของตนเอง ดังที่แมบานกลาววา 
  “เมื่อกอนเคยเตนแอโรบิกหนาอนามัยคนผานไปมาเขาเห็น มันไมดี...” 

(แมบานโซนเมือง) 
 
  “ในหมูบานไมมีที่มิดชิดสําหรับแมบาน ...ทางที่ดีที่สุดกท็ําในบาน” 

(แมบานโซนชนบท) 
 

  3. การใหความสําคัญกับการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม 
  แมบานเห็นวาควรใหความสําคัญกับการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนา
อิสลาม ดังที่แมบานไดกลาววา 
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“...อยากเตนแอโรบิกเหมือนกัน แตทํายังไงที่ไมขัดหลักศาสนา...” 
(แมบานโซนเมือง) 

 
 “...ผูนําศาสนาไมสงเสริมใหเตนแอโรบิก เขาวาผิดหลักศาสนา..” 

(แมบานโซนชนบท) 
 

 4. การใหความสําคัญในการรวมกลุมตามวิถีชีวิตแมบาน 
 แมบานเห็นวาควรใหความสําคัญในการรวมกลุมตามวิถีชีวิตของแมบานซึ่งไมใช

การรวมกลุมแบบจัดตั้ง เพื่อใหแมบานไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนเรียนรู ดังที่แมบานกลาววา 
“...ถาเดือนหนึ่งหรือสองเดือนมารวมกลุมกันครั้งหนึ่งนี่คิดวาทําไดนะ แลวก็มา 
คุยกัน ถาอยางนี้นาจะทําได...” 

(แมบานโซนเมือง) 
 

“...อยากรวมกลุมเหมือนกันแตไมมีเวลา ถามาบอย ๆ นี่ลําบากหนอย ถาเปน
เดือนหนึ่งครั้งหนึ่งนี่ได...” 

(แมบานโซนชนบท) 
 

5. การใหความสําคัญกับการติดตามเยีย่มเยียนของเจาหนาที่สาธารณสุขและ อสม. 
แมบานเห็นวาควรใหเจาหนาที่สาธารณสุขหรืออาสาสมัครสาธารณสุขประจํา

หมูบาน มีการติดตาม เยี่ยมเยียน ใหคําแนะนําการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง ดังที่แมบานกลาววา 
  “ถามีเจาหนาที่ อสม. มาสอน แนะนํา แจกคูมืองาย ๆ จะไดทําถูก...) 

(แมบานโซนเมือง) 
 

 ผูนําศาสนาอิสลาม 
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวาผูนําศาสนาไดกลาวถึงแนวทางการสงเสริมการออกกําลัง

กายที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกายและตามวิถีชีวิตในกลุมแมบาน
มุสลิม มี 3  ประเด็นคือ 

1. การใหความสําคัญกับการเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน 
  ผูนําศาสนาเห็นวาควรใหความสําคัญกับการจัดเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะ
สําหรับแมบาน ดังที่ผูนําศาสนากลาววา 
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“สําหรับสตรีนี่บาบอขอแนะนําวาถาจะออกกําลังกายนี่ตองเปนหองเฉพาะสําหรับ
เขา คนอื่น หมายถึงผูชายไมสามารถมองเห็นได ...ส่ิงนี้คือเปนสิ่งที่ดีที่สุดนโยบาย
ควรที่จะกําหนดอยางนี้ ไมใชวาไปทําตามทองถนน  ตามสนาม ตามที่สาธารณะนี่  
ไมได  นอกจากวาสนามนั้นเปนสนามเฉพาะสําหรับผูหญิง ไมมีผูชายผานไป มา  
อยาใหมีผูชาย  ....” 

(ผูนําศาสนาคนที่ 2) 
 

“ทางที่ดีก็ควรที่จะเดินหรือวิ่งในบานหรือวาการออกกําลังกายสําหรับมุสลีหมะ

นั้นทําที่บานจะดีท่ีสุด จะไมมีฟตนะฮฺ  จะทํายังไง หรือแตงตัวยังไงก็ได…” 
(ผูนําศาสนา คนที่ 3) 

 
2. การใหความสําคัญกับการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม 
ผูนําศาสนาเห็นวาควรใหความสําคัญกับการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลัก

ศาสนาอิสลาม ดังที่ผูนําศาสนากลาววา 
“...การชักชวนใหแมบานออกไปนอกบานแลวไปทําส่ิงที่ไมถูกตองนีม่ันไมใช
แนวทางอิสลาม อันนี้ระดับนโยบายตองชดัเจน...” 

(ผูนําสาสนา คนที่ 2) 
 

  “...วิธีการตองไมขัดหลักศาสนาถึงแมมันจะมีประโยชนแตถาขัดหลักศาสนานี่ก ็
ไมได…” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 3) 
 
  3. ใหความสําคัญกับการรวมกลุมตามวิถีชีวิตแมบาน 

ผูนําศาสนาเห็นวาควรใหความสําคัญในการรวมกลุมตามวิถีชีวิตของแมบานซึ่ง
ไมใชการรวมกลุมแบบจัดตั้ง เพื่อใหแมบานไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนเรียนรู ดังที่ผูนําศาสนา กลาววา 

“ในอิสลามนีจ่ะมีการนั่งวงกัน หรือที่เรียกวาหะละเกาะฮฺ  ก็คือการนั่งวงกัน นั่งวง 
สนทนาวงอะไรก็ไดแลวแต แตวาเนื้อหาที่เราพูดในหะละเกาะฮฺนี่ก็คือเปน
ลักษณะของการ พูดคุยในศาสนานะครับ...หรือเร่ืองที่เกี่ยวของกับสุขภาพก็ได...” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 1) 
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 เจาหนาที่สาธารณสุขผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกาย  
จากผลการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพพบวาเจาหนาที่สาธารณสุขไดกลาวถึงแนวทางการ

สงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกายและตาม
วิถีชีวิตในกลุมแมบานมุสลิม มี 6 ประเด็นคือ 
  1. การใหความสําคัญกับการใหความรูเร่ืองการออกกําลังกาย 
  เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาควรใหความสําคัญกับความรูเรื่องการออกกําลังกาย 
เนื่องจากไดรับการพัฒนาองคความรูดานนี้นอยเกินไป ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุข กลาววา 
  “เรายังไมรูรายละเอียดเกีย่วกับการออกกําลังกายมาก ...ยงัรูนอย” 

(เจาหนาที่สาธารณสุข โซนเมือง) 
 
  “สวนใหญจะไดความรูจากหนังสือ...ไมเคยผานการอบรมเรื่องนี้..” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขคนโซนชนบท) 
 

2. การใหความสําคัญกับการเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน 
  เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาควรใหความสําคัญกับการจัดหาสถานที่หรือบริหาร
จัดการสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุข ไดกลาววา 

“... ถาเราสามารถหาที่เฉพาะใหเขาได แลวก็เขาสามารถเขาถึงไดก็จะดี ก็ตองจัด
เวลาใหเหมาะกับเขานั้น...ถาหาสถานที่ไมไดก็ใหเขาทําในบานของเขายิ่งดี..” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนเมือง) 
 

“...ถาเปนบางกลุม  ทางที่ดีเดินนี่บานใครบานมัน นาจะเปนวิธีที่ดี  เดินในบาน 
ขึ้นลง ๆ บันไดในบานสองขั้น เปนการออกกําลังกายไดอยางดี อาจจะเดินหนา
บาน ออกนอกบานแลวก็เขาบาน ใกล ๆ บาน  ถามวามันผิดหลักไหม มันก็ไมผิด
หลักอะไร ไมจําเปนตองหาชุดดวยเพราะอยูในบาน อยูแบบไหน ๆ ก็ทําได…” 

(เจาหนาที่โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

3. การใหความสําคัญกับการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม 
เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาควรใหความสําคัญกับการออกกําลังกายที่สอดคลอง

กับหลักศาสนาอิสลาม ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุขกลาววา 
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“ถามีการพูดตอ ๆ กันวา ทําไมได ผิดศาสนา แมบานเขาก็จะไมทํากัน…ถาใครทํา
ถือวาทําบาป” 

(เจาหนาที่สาธารณสุข โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

“เทาที่ถามแมบานบอกวาเตนแอโรบิกนี่ไมไดมันมีดนตรี เพลง...” 
(เจาหนาที่สาธารณสุข โซนชนบท) 

 
  4. ใหความสําคัญกับการรวมกลุมตามวิถีชีวิตแมบาน 

เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาควรใหความสําคัญในการรวมกลุมตามวิถีชีวิตของ
แมบานซึ่ง เพื่อใหแมบานไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนเรียนรู ดังเจาหนาที่สาธารณสุข กลาววา 

“กลุมหะละเกาะฮฺ เขาทํากลุมพบปะมุสลีหมะ คิดวาจะเปนกลุมที่ขับเคลื่อนได คือ
เราอาจจะวาเปนเรื่องของศาสนา เปนการแลกเปลี่ยนเรื่องศาสนา พอไดมาเจอกัน 
เราก็ไดคุยกันหลายเรื่องเออ พอคุยกันแลกเปลี่ยนกัน อยางนอยกลุมนี้ก็นาจะออก
ไดเปนรายบุคคลหรือตอไปก็จะชวนกันมาเปนกลุมรวมเปนงานอื่นตอ” 

(เจาหนาที่โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

5. ใหความสําคัญกับการตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย 
เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาควรใหความสําคัญกับการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายอยางงายเพื่อใหแมบานสามารถประเมินตัวเองไดวาตองเสริมการออกกําลังกายแบบใดและผล
ของการออกกําลังกายและการออกกําลังกายนั้นมีความแตกตางกันอยางไร ดังที่ เจาหนาที่
สาธารณสุขกลาววา 

“ตองทําใหเขาเห็นผลตรงนี้ชัดเจนก็คือการทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
แบบงาย ๆ สอนใหเขาวัดกันเองไดอาจจะรวมตัวกันเดือนละครั้งเพื่อใหแมบาน
ชวยกันทดสอบสมรรถภาพกันเอง ตรงนี้จะทําใหเขาเห็นผลลัพธของการออก
กําลังกาย...จะทําใหยั่งยืนกวา” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนเมือง) 
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6. ใหความสําคัญกับการสนับสนุนส่ือ คูมือ ซีดี การออกกําลังกายที่สอดคลองกบั
แมบานใหเพียงพอ 

เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาควรมีการสนับสนุนสื่อ คูมือ ซีดี การออกกําลัง
กายที่สอดคลองกับแมบานใหเพียงพอเพื่อใหแมบานใชเปนแนวทางในการออกกําลังกาย ดังที่
เจาหนาที่สาธารณสุขกลาววา 

“ซีดี คูมือ ที่เปนการออกกําลังกายสําหรับแมบาน ไมมีเลย ถาเปนซีดีเตนแอโรบิก 
ก็จะมีแบบแตงโป ๆ มันไมเหมาะสําหรับมุสลิม...” 

(เจาหนาที่สาธารณสุข โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 
  “อยางนอยในสื่อนั้นก็ตองแตงตัวใหเรียบรอย แตถาจะใหดีก็ตองใหแตงใหถูก 

ตองตามหลักศาสนาดวย…” 
(เจาหนาที่สาธารณสุข โซนชนบท) 

 
อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.)  
จากผลการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพพบวา อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานได

กลาวถึงแนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการ
ออกกําลังกายและตามวิถีชีวิตในกลุมแมบานมุสลิม มี  ประเด็น ไดแก 
  1. การใหความสําคัญกับการใหความรูเร่ืองการออกกําลังกาย 
  อสม. เห็นวาควรใหความสําคัญกับความรูเร่ืองการออกกําลังกาย เนื่องจากไดรับ
การพัฒนาองคความรูดานนี้นอยเกินไป ดังที่ อสม. กลาววา 
  “ไมคอยรูเรื่องการออกกําลังกาย...สวนใหญจะเห็นในโทรทัศน...” 

(อสม. โซนเมือง) 
  “ไมเคยอบรมเรื่องนี้มากอน ...เลยไมรูเทาไร...” 

(อสม. โซนชนบท) 
 

2. การใหความสําคัญกับการเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน 
  อสม. เห็นวาควรใหความสําคัญกับการจัดหาสถานที่หรือบริหารจัดการสถานที่
ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน  ดังที่ อสม. ไดกลาววา 
 

  



 115 

“ที่สําคัญเปนเรื่องสถานที่นะ เราไมมีสถานที่เฉพาะสําหรับผูหญิง...เราตองเนนให

เขาทําท่ีบานแหละ อยูในบานจะแตงตัวยังไง ทํายังไงก็ได”  
(อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 

  “ตองเปนหองเฉพาะ คนขางนอกไมสามารถเห็นได...ถาทําในบานไดจะดีที่สุด” 
(อสม. โซนชนบท) 

 
3. ใหความสําคัญกับการสนับสนุนส่ือ คูมือ ซีดี การออกกําลังกายที่สอดคลองกบั

แมบานใหเพียงพอ 
อสม. เห็นวาควรมีการสนับสนุนสื่อ คูมือ ซีดี การออกกําลังกายที่สอดคลองกับ

แมบานใหเพียงพอเพื่อใหแมบานใชเปนแนวทางในการออกกําลังกาย ดังที่ อสม. กลาววา 
“ซีดีที่เปนการออกกําลังกายแบบอิสลาม ไมมี ..ที่มีขายสวนใหญมีแบบแตงตัวดู
ไมดี” 

(อสม. โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

  “ซีดีเตนแอโรบิกที่ใชอยูก็ซ้ือมาจากในเมือง...บางทีไมกลาเปดใหผูใหญดู...” 
(อสม. โซนชนบท) 

 
เมื่อวิเคราะหเปรียบเทียบขอมูลระหวางกลุมผูใหขอมูลแตละกลุม กลาวถึง

แนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลัง
กายและวิถีชีวิต พบวา มีบางประเด็นที่เหมือนกันและบางประเด็นที่แตกตางกัน โดยประเด็นที่
เหมือนกันคือ 1) การใหความสําคัญกับการใหความรูเร่ืองการออกกําลังกาย 2) การใหความสําคัญ
กับการเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน 3) ใหความสําคัญกับการสนับสนุนสื่อ 
คูมือ ซีดี การออกกําลังกายที่สอดคลองกับแมบานใหเพียงพอ สวนประเด็นที่มีความแตกตางกัน
คือ ผูนําศาสนาจะเนนในเรื่องการใหความสําคัญกับการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนา
อิสลามและใหความสําคัญกับการรวมกลุมตามวิถีชีวิตแมบาน เจาหนาที่สาธารณสุขจะเนนการให
ความสําคัญกับการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามใหความสําคัญกับการรวมกลุม
ตามวิถีชีวิตแมบาน ใหความสําคัญกับการตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย 
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การอภิปรายผล 
 
 การใหความหมายการออกกาํลังกายและการสงเสริมการออกกําลังกาย 
 

ผูใหขอมูลแตละกลุมใหความหมายการออกกําลังกายในบางประเด็นที่เหมือนกันและ
บางประเด็นแตกตางกัน คือ แมบานไดใหความหมายวา หมายถึง การออกเหงื่อ การเคลื่อนไหว
รางกาย แมบานมุสลิมสวนใหญคิดวาการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน การเคลื่อนไหวรางกายในอาชีพ
นั้นเปนการออกกําลังกาย ผูนําศาสนาอิสลามใหความหมายวา หมายถึง การฝกทั้งการฝก
รางกาย  จิตและวิญญาณ และคิดวาการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน รวมทั้งการละหมาดนั้นเปนการ
ออกกําลังกาย ในการออกกําลังกายนั้นตองเปนกิจกรรมที่ไมขัดกับหลักศาสนาอิสลาม เจาหนาที่
สาธารณสุขใหความหมายวา หมายถึง การออกแรง การเคลื่อนไหวรางกาย เปนระยะเวลาติดตอกัน
แลวมีผลทําใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น และตองทําอยางสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน 
สวน อสม. นั้นใหความหมายวา หมายถึง การทําใหเหงื่อออก การขยับแขน ขยับขา ตองปฏิบัติอยาง
นอยสัปดาหละ 3-4 วัน คร้ัง 

จากการวิเคราะหขอมูลในการใหความหมายของผูใหขอมูลขางตนสามารถแยกไดเปน
สองประเด็นหลัก ๆ  คือกลุมผูใหขอมูลที่เปนแมบานในโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท โซนชนบท ผูนํา
ศาสนาและ อสม. นั้นเห็นวาการทํางานบาน การทํากิจวัตรประจําวันนั้นเปนการออกกําลังกายที่
เพียงพอแลว ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากการเคลื่อนไหวในกิจวัตรประจําวันของผูใหขอมูลนั้นมีลักษณะที่
ตรงกับการใหความหมายการออกกําลังกายของผูใหขอมูล เชนผูใหขอมูลใหความหมายวาการออก
กําลังกายนั้นหมายถึงการออกเหงื่อ ดังนั้นกิจกรรมตาง ๆ ที่ทําใหมีเหงื่อออก นั้น ผูใหขอมูลก็จะถือ
วาเปนการออกกําลังกาย เชน เวลาทํางานแลวทําใหมีเหงื่อออก ในลักษณะเดียวกัน หากผูใหขอมูล
ใหความหมายการออกกําลังกายวาหมายถึง การเคลื่อนไหวรางกาย  ดังนั้นกิจกรรมใด ๆ ก็ตามหาก
มีการเคลื่อนไหวรางกายก็จะถือวาเปนการออกกําลังกาย เชนกัน 

หากพิจารณารายละเอียดขอมูลการใหความหมายการออกกําลังกายของกลุมแมบาน 
พบวาแมบานมุสลิมโซนเมือง ซึ่งมีอาชีพรับจางขายเสื้อผาเห็นวาการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
นั้นไมถือวาเปนการออกกําลังกาย  การที่ผูใหขอมูลดังกลาวเห็นวาการทํางานบาน การทํากิจวัตร
ประจําวัน ไมใชเปนการออกกําลังกายนั้น อาจเนื่องมาจากกิจกรรมการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวนั
ของผูใหขอมูลเปนการเคลื่อนไหวในระดับเบา มีกิจกรรมทางกายไมผานเกณฑกิจกรรมทางกาย
เพื่อสมรรถภาพทางกาย หรือเปนการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน ซ่ึงสอดคลองกับผลการ
สํารวจสภาวะสุขภาพอนามัยโดยการตรวจรางกายครั้งที่ 3 พ.ศ. 2546-2547 (สถาบันวิจัยระบบ
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สาธารณสุขและกระทรวงสาธารณสุข, 2549) พบวาผูที่อยูในเขตเทศบาลมีกิจกรรมทางกายใน
ระดับต่ํ ากว า เกณฑมาตรฐานมากกว านอกเขตเทศบาลทั้ งชายและหญิง  ในภาคกลาง 
กรุงเทพมหานครและภาคเหนือ มีสัดสวนผูที่มีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอมากกวาภาคอื่น ๆ และ
จากการวิเคราะหพลังงานกิจกรรมทางกายของแมบานมุสลิมโซนเมืองกับเกณฑกิจกรรมทางกาย
เพื่อสมรรถภาพทางกาย พบวาผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายไมผานเกณฑ  ผูใหขอมูลไมรูสึกเหนื่อย
จากกิจกรรมประจําวัน ไมมีการออกเหงื่อ  แตจะมีอาการอึดอัด การเคลื่อนไหวรางกายไม
คลองแคลว ไมสดชื่น จึงทําใหแมบานเห็นวาการเคลื ่อนไหวในงานอาชีพและในกิจวัตร
ประจําวันไมใชการออกกําลังกาย ซึ่งสอดคลองกับการใหขอมูลของเจาหนาที่สาธารณสุขใน
โซนเมืองที่ระบุวา แมบานมุสลิมในโซนเมืองสวนใหญขาดการออกกําลังกาย โดยเฉพาะการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เชน การเตนแอโรบิก การเดินเร็ว วิ่ง โยคะ หรือการออกกําลังกาย
แบบไมพลองปาบุญมี จึงจําเปนตองสงเสริมใหแมบานมีการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน เพื่อ
สรางความแข็งแรงใหกับระบบกลามเนื้อ ระบบไหลเวียน และหายใจ เชนการเดินเร็ว การเตนแอโร
บิก เปนตน รวมทั้งควรสงเสริมใหมีการออกกําลังกายแบบยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อใหกลามเนื้อมี
การผอนคลาย  

สวนผูใหขอมูลที่เปนแมบานมุสลิม ในโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท และโซนชนบท เห็นวา
การทํางานบาน การเคลื่อนไหวรางกายในการประกอบอาชีพ และการประกอบกิจวัตรประจําวัน 
เปนการออกกําลังกายที่เพียงพอแลว ทั้งนี้ อาจเนื่องจากแมบานมุสลิมมีอาชีพดานเกษตรกรรม มี
การใชแรงงาน  มีการเคลื่อนไหวรางกายในกิจกรรมดังกลาวมาก โดยเฉพาะการกรีดยาง ตอง
เคลื่อนไหวรางกาย ออกแรงกดในการกรีดยางมาก และทาทาง ที่ตองกม ๆ เงย ๆ สงผลให
แมบานมุสลิมมีอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อและมีอาการออนเพลีย ซึ่งเปนอาการบงชี้วาแมบาน
มุสลิมมีการออกกําลังกายที่ไมถูกตองและมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายในระดับหนัก ขาด
ความสมดุลของกิจกรรมทางกาย และจําเปนตองไดรับการสงเสริมการออกกําลังกายที่ถูกตอง   

จากการพิจารณาพลังงานจากกิจกรรมทางกายของแมบานมุสลิมโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท 
และโซนชนบทกับเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย พบวาผูใหขอมูลมีกิจกรรมทาง
กายผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย โดยเปนไปในลักษณะที่มีการออกแรงที่
มากเกินไป ทําใหกลามเนื้อตึง มีอาการปวดเมื่อยตามรางกาย ซึ่งสอดคลองกับการใหขอมูลของ
เจาหนาที่สาธารณสุขทั้งในโซนชนบทและโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบทที่ระบุวา แมบานมุสลิมในโซน
ดังกลาว เห็นวาการเคลื่อนไหวรางกายในการประกอบอาชีพ การเคลื่อนไหวรางกายในกิจวัตร
ประจําวันเปนการออกกําลังกายที่เพียงพอแลว รวมทั้งมีอาการปวดเมื่อยและออนเพลียจาก
กิจกรรมดังกลาว สอดคลองกับการศึกษาของฉลวย (2548) ที่มีการศึกษาพฤติกรรมสรางเสริม
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สุขภาพและการรับรูอุปสรรคของสตรีมุสลิมวัยผูใหญตอนกลาง ตําบลปากพะยูน จังหวัดพัทลุง 
พบวา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ ดานออกกําลัง
กายและดานโภชนาการระดับปานกลาง เนื่องจากกลุมตัวอยางดังกลาวตองทํางานตอเนื่องตลอดทั้ง
วัน สอดคลองกับการศึกษาของพรทิพย (2549) พบวา พฤติกรรมการออกกําลังกายของสตรีวัย
ทํางานในชนบทไมเหมาะสมและไมถูกตองตามหลักการออกกําลังกาย ทําใหกลามเนื้อ เอ็น มีการ
ยืดตัวไดไมมาก รางกายไมมีความพรอมในการตอบสนองเหตุการณตาง ๆ ไดดี   

หากพิจารณารายละเอียดการใหความหมายการออกกําลังกายของผูนําศาสนาและ อสม. 
พบวา ผูนําศาสนา และ อสม.  เห็นวาการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน และการละหมาดถือวาเปนการ
ออกกําลังกายที่เพียงพอแลว ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากผูนําศาสนา และ อสม. เห็นวากิจกรรมดังกลาวนั้น
มีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย มีลักษณะที่คลายกับการเคลื่อนไหวรางกายในการออก
กําลังกาย ประกอบกับผูนําศาสนาสวนใหญไมมีการออกกําลังกายที่เปนรูปแบบ ไมมีเวลาในการ
ออกกําลังกาย เปนตน หากพิจารณาอัตราการเผาผลาญพลังงานจากกิจกรรมทางกายดังกลาวนั้น
พบวา มีคาอัตราเผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกายระหวาง 1-3 เทาของการใชพลังงานเทียบกับ
ขณะพัก ซ่ึงเปนกิจกรรมทางกายในระดับเบา ในสวนนี้จึงจําเปนตองสรางความเขาใจกับผูนํา
ศาสนาวา ในการออกกําลังกายนั้นตองใหความสําคัญ ส่ีประเด็นที่สําคัญ ๆ คือ 1) เพื่อการเผาผลาญ
พลังงาน 2) เพื่อใหระบบไหลเวียนและระบบหายใจมีประสิทธิภาพขึ้น 3) เพื่อใหกลามเนื้อแข็งแรง
ขึ้น และ 4) เพื่อใหกลามเนื้อและขอตอมีความยืดหยุนขึ้น (วิศาล, 2546) ดังนั้น ในแตละคนตองรูจัก
ประเมินตนเองวายังขาดสวนไหนอีก หากพบวาขาดสวนไหนก็จะตองมีการออกกําลังกายเพิ่มใน
สวนที่ขาดนั้น จากขอมูลที่กลาวมานั้น จะเห็นไดวา ผูนําศาสนาจําเปนตองพัฒนาหรือเสริมการออก
กําลังกายที่ทําใหระบบไหลเวียนและระบบหายใจมีประสิทธิภาพขึ้น ซ่ึงหมายถึง ตองมีการออก
กําลังกายแบบใชออกซิเจน หากผูนําศาสนาขาดการพัฒนาการออกกําลังกายในสวนนี้ อาจทําให
เส่ียงตอการปวยดวยโรคตาง ๆ เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด และ
โรคเบาหวานเปนตน (วุฒิชัย, 2549) 

สวนเจาหนาที่สาธารณสุข นั้นเห็นวาการเคลื่อนไหวรางกายในกิจวัตรประจําวัน การ
ประกอบอาชีพ การละหมาด นั้น เปนการออกกําลังกายที่ไมเพียงพอ ทั้งนี้ อาจเนื่องมาจากเจาหนาที่
สาธารณสุข ไดรับการอบรม จากหนวยงานตนสังกัด ตามบทบาทและภาระหนาที่ ในการสงเสริม
การออกกําลังกาย จึงทําใหมีความรูในเรื่องการออกกําลังกายในระดับหนึ่ง ซ่ึงเจาหนาที่สาธารณสุข
สวนใหญเนนใหมีการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน เนื่องจากเห็นวาประชาชนสวนใหญขาดการ
ออกกําลังกายในสวนที่จะพัฒนาใหระบบไหลเวียนและระบบหายใจมีประสิทธิภาพขึ้น 
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ในการใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายนั้น ผูใหขอมูลแตละกลุมมีการให
ความหมายในบางประเด็นที่เหมือนกัน และมีบางประเด็นที่แตกตางกัน คือ ในประเด็นที่เหมือนกัน
พบวา ผูใหขอมูลใหความหมายวาหมายถึงการสงเสริมใหแมบานไดมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
เพื่อใหแมบานมีสุขภาพกาย และจิตใจที่สมบูรณ  สวนประเด็นที่แตกตางกัน คือ แมบานและผูนํา
ศาสนาไดใหความหมายวา หมายถึง การสงเสริมการออกกําลังกายโดยการชวยเหลือ สนับสนุน 
การชักจูงดวยวิธีการตาง ๆ เพื่อใหแมบานมีการออกกําลังกายที่ไมขัดกับหลักศาสนาอิสลาม ทั้งนี้ 
อาจเนื่องมาจากที่ผานมามีการนํารูปแบบการออกกําลังกายที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม 
สวนเจาหนาที่สาธารณสุขนั้นเนนการใชวิธีการตาง ๆ เพื่อใหแมบานเห็นความสําคัญของการออก
กําลังกาย ผูใหขอมูลเห็นวา การที่จะใหแมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นนั้น จําเปนตองใชวิธีการ
ที่หลากหลาย ที่สําคัญตองทําใหแมบานเห็นผลลัพธ เห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย และเหน็
ความแตกตางที่ชัดเจนระหวางการออกกําลังกายกับการไมออกกําลังกาย เปนตน 

 
ความสําคัญของการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามและหลักการออก

กําลังกาย 
 
ความสําคัญของการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามและหลักการออก

กําลังกายผูใหขอมูลทุกกลุม เห็นความสําคัญของการสงเสริมการออกกําลังกายออกกําลังกาย ไปใน
ทิศทางเดียวกัน คือ มีผลดีตอรางกายและจิตใจ สามารถปองกันและรักษาโรคได การออกกําลังกาย
นั้นทําใหรางกายแข็งแรง  หางไกลโรค ทําใหจิตใจแจมใส สามารถทําใหหายเครียดและลดความ
วิตกกังวลไดเปนอยางดี สวนประเด็นที่แตกตางกัน คือ ผูนําศาสนาเห็นวาการออกกําลังกายนั้นเปน
หนาที่หนึ่งของบุคคลตามหลักศาสนาอิสลาม สวนเจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาเปนหนาที่ของตน
ในการสงเสริมใหแมบานมีการออกกําลังกายที่ถูกตอง  การรับรูประโยชนของผูใหขอมูลนั้น ไมได
เปนปจจัยเสริมใหผูใหขอมูลมีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากผูใหขอมูลบางคน
เห็นวา การเคลื่อนไหวรางกาย หรือทํากิจวัตรประจําวันนั้น เปนการออกกําลังกายที่เพียงพอแลว ซ่ึง
ไมสอดคลองกับกับสํานักโรคไมติดตอ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข (2552) ที่กลาววา 
การออกกําลังกายนั้นตองเปนกิจกรรมเสริมจากกิจวัตรประจําวัน โดยมีการเคลื่อนไหวของ
กลามเนื้อและขอตอตาง ๆ ทั่วรางกาย มีการสูบฉีดไหลเวียนโลหิตเพิ่มขึ้น ทําใหสมรรถภาพการ
ทํางานของปอดและหัวใจดีขึ้น ชวยลดความเครียด ความกังวลได   
 แมบานมุสลิมสวนใหญที่มีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ จะเปนผูที่มีประวัติปวยดวยโรค
เร้ือรัง หรือมีภาวะเสี่ยงคือมีน้ําหนักและเสนรอบเอวเกินเกณฑมาตรฐาน  แมบานมุสลิมที่มีสุขภาพ
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รางกายปกติมักไมออกกําลังกาย ไมเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย สอดคลองกับแนวคิด
แบบแผนความเชื่อดานสุขภาพที่กลาววา บุคคลที่รับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคนอย รับรูวามี
สุขภาพดี จะมีการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพนอยกวาคนที่รับรูวาสุขภาพไมดีและไมมีส่ิง
ที่จูงใจเพียงพอ (กองสุขศึกษา, 2542)  

ผูใหขอมูลที่เปนผูนําศาสนาอิสลาม ไดกลาวเพิ่มเติมถึงประโยชนของการออกกําลังกายวา 
หากแมบานมีการตั้งเจตนาที่ถูกตองตามหลักศาสนาอิสลามแลว นอกจากจะทําใหเกิดประโยชนตอ
สุขภาพดังกลาวแลว ยังไดรับผลตอบแทนที่ดีจากอัลลอฮฺในโลกหนา อีกดวย การกระทําใด ๆ ก็ตาม
หากเปนสิ่งที่ดี (ไมหะรอม) มีคุณประโยชนและกระทําไปโดยบริสุทธ์ิใจเพื่อหวังความพึงพอใจ
จากอัลลอฮฺอยางแทจริง ส่ิงเหลานั้นยอมถือเปนอิบาดะฮฺเชนเดียวกัน คือประเภทอิบาดะฮฺที่ไมจํากัด
รูปแบบ เชนการทําความดีทั่ว ๆ ไป ซ่ึงแตกตางกับอิบาดะฮฺจํากัดรูปแบบ (หรืออิบาดะฮฺหลัก) เชน
การละหมาด ถือศีลอด ซะกาตหรือหัจญ ที่ตองปฏิบัติในรูปแบบของมัน ซ่ึงมีลักษณะเฉพาะตัวและ
แนนอน ฉะนั้นการกระทําของผูศรัทธา ทุกสิ่งทุกอยางจึงตองกระทําดวยเจตนาเพื่อหวังความโปรด
ปรานจากอัลลอฮฺเปนสําคัญเทานั้น หมายถึง การกระทําที่ปราศจากจุดมงหมายอื่นใด นอกจากเพื่อ
ความจงรักษภักดีตออัลลอฮฺเทานั้น การงานนั้นจึงจะมีผลที่ดีทั้งโลกนี้และโลกหนาดวย  ซ่ึง
สอดคลองกับก็อรฺฏอวี (2539) กลาววา ความจริงแลวในอิสลามนั้น กิจวัตรประจําวันและกิจการ
ทางโลกจะถูกแปรสภาพเปนการแสดงความเคารพภักดีและเสียสละตออัลลอฮฺโดยเจตนาที่ดี 
นอกจากนั้นการสงเสริมการออกกําลังกายที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามนั้น ผูมีหนาที่ตอง
รับผิดชอบ หรือไดรับการลงโทษในโลกหนาเชนกัน และเปนหนาที่ของผูรับผิดชอบที่จะตองทําให
แมบานมีการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม สอดคลองกับการคึกษาของสุกรี 
(2552) พบวา ทานศาสดามุฮัมมัดไดกลาวไววา  

  “ผูใดเชิญชวนสูการหลงทาง (ออกนอกรีต) แนนอนเขายอมไดรับบาปเชนเดียวกับ
บาปของผูประพฤติปฏิบัติตามเขา โดยบาปที่เขาไดรับนั้นมิไดลดหยอนหรือมี
จํานวนนอยกวาบาปของพวกเขาเหลานั้นแตอยางใด”  

(บันทึกโดยมสุลิม Muslim, n.d. :2674, Abu Daud, n.d. :4609 และ al-Tirmidhiy, n.d. :2674) 
  

ดังนั้น ในการสงเสริมการออกกําลังกายในกลุมแมบานนั้นนอกจากการใหความรูแก
แมบานในเรื่องประโยชนของการออกกําลังกายตามหลักการทางการแพทย หลักการออกกําลังกาย
ที่ถูกตองแลว ควรมีการใหความรูในเรื่องหลักการและประโยชนของการออกกําลังกายตาม
หลักการอิสลามควบคูไปดวย เพื่อใหแมบานรูถึงประโยชนทั้งในแงของหลักทางการแพทยและ
หลักศาสนาอิสลาม ควรนําการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยางงายมาใชในการสงเสริมการออก
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กําลังกายสําหรับแมบานดวย  เพื่อใหแมบานไดเห็นความแตกตางระหวางการออกกําลังกายและ
การไมออกกําลังกาย แมบานสามารถติดตามความกาวหนาหรือผลของการออกกําลังกายของตนเอง
หรือสมาชิกกลุมวาเปนอยางไร 

 
เงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม/หลักการออก

กําลังกาย/ตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิม 
 
เมื่อพิจารณาขอมูลเงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนา

อิสลาม หลักการออกกําลังกาย และตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิมของผูใหขอมูลทุกกลุม สามารถ
แยกประเด็นที่สําคัญ ๆ เปน 3 ประเด็น คือ 

1.  ผูใหขอมูลที่ เปนแมบานและอาสาสมัครสาธารณสุขนั้นจะอธิบายเงื่อนไขการ
สงเสริมการออกกําลังกายตามวิถีชีวิตพบวา เงื่อนไขที่สําคัญ คือ แมบานไมตองการละทิ้งบทบาท
หรือหนาที่ในครอบครัว ในการดูแลสมาชิกในครอบครัวใหดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข หากละ
ทิ้งหนาที่นี้ อาจนําปญหาอื่น ๆ เขามาสูครอบครัวได  ดังนั้น แมบานและ อสม.จึงเห็นวาการ
สงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมนั้น ควรสงเสริมใหแมบานไดมีการออกกําลังกายภายใน
บานของตนเองนั้นเปนสิ่งที่ประเสริฐที่สุด ซ่ึงโดยปกติแลวสตรีจะมีภาระหนาที่สวนใหญอยูใน
บาน และจะไดรับอนุญาตใหออกนอกบานเมื่อมีกิจธุระจําเปนเทานั้น และไมอนุญาตใหออกนอก
บานไปในที่ ๆ ไมเหมาะสม  แมวาจะแตงกายถูกตองตามหลักศาสนาอิสลามก็ตาม เชน ไปอยูใน
สถานที่ลับตาคนตามลําพังกับผูชายหรือไปในแหลงที่ศาสนาอิสลามไมอนุญาต เปนตน (มยุรา, 
2550)  ดังนั้นวิธีการหนึ่งที่จะทําใหแมบานมุสลิมไดมีการเพิ่มกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่
เพียงพอหรือมีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเพิ่มขึ้น คือการแนะนําใหแมบานมีการเคลื่อนไหว
รางกายหรือการออกกําลังกายที่ผสมกลมกลืนกับการดําเนินชีวิตประจําวันเพิ่มมากขึ้น เชน
เพิ่มระยะเวลาและระยะทางในการเดินใหมากขึ้น  โดยการจัดสภาพแวดลอมภายในบาน 
บริเวณบานหรือที่ทํางานใหมีความสะดวกและเหมาะสมในการเพิ่มกิจกรรมการเดิน การให
คําแนะนําการยืดเหยียดกลามเนื ้อ  และการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื ้อที ่แมบาน
สามารถทําที่บานไดหรือระหวางการทํางาน ทําใหแมบานมีการเคลื่อนไหวรางกายเพิ่มขึ้น 
เพื่อชวยลดอาการปวดเมื่อย อาการปวดหลัง และความรูสึกลาจากการประกอบอาชีพ โดย
การใหการสนับสนุนสื่อ คูมือ ซีดี ที่มีความสอดคลองกับวิถีชีวิตของแมบานเพื่อใหแมบาน
สามารถศึกษาและปฏิบัติดวยตนเองได 
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แมวา แมบานสวนหนึ่ง โดยเฉพาะแมบานมุสลิมในโซนเมือง มีความตองการออกกําลัง
กายในบาน เพราะจะไดมีโอกาสในการทํางานบานไดอยางสมบูรณ แตในบางโอกาสแมบาน
มุสลิมโซนเมืองมีความตองการออกกําลังกายเปนกลุม  ตองการมีเพื่อนรวมกันออกกําลังกาย 
ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากผูใหขอมูลไดเห็นกิจกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในชุมชนเมืองที่
มีการออกกําลังกายเปนกลุม ผูใหขอมูลไมสามารถเขารวมออกกําลังกายดังกลาวไดเนื่องจาก
เห็นวาเปนกิจกรรมที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม ในเรื่องของสถานที่ การปะปนกัน
ระหวางชายหญิง มีเพลงและดนตรี เปนตน จึงเปนอีกเหตุผลหนึ่งที่แมบานตองการออกกําลัง
กายในบาน ซ่ึงการขาดการออกกําลังกายที่ถูกตองของแมบานมุสลิมโซนเมือง อาจทําใหเกิดการ
ปวยดวยโรคเรื้อรัง เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหลดเลือดสมอง ซึ่งจากสถิติ
พบวาคนไทยปวยดวยโรคดังกลาวเพิ่มขึ้น ถึง 3 เทาตัวภายในระยะเวลา 6 ป (กรมอนามัย, 2552)  
 การที่แมบานมุสลิมและ อสม. มีความเห็นวาการออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิม
นั ้นควรสงเสริมใหมีการออกกําลังกายภายในบานเปนวิธีการที ่เหมาะสมที ่สุดนั ้น  อาจ
เนื ่องมาจากการสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิมที ่ผานมานั ้น  มีความไม
สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม ทําใหมีกระแสในสังคมที่ไมเห็นดวย ทําใหแมบานมุสลิม
สวนหนึ่งไมสบายใจที่จะเขารวมในกิจกรรมดังกลาว โดยเฉพาะการออกกําลังกายแบบเตน
แอโรบิก ซึ่งเปนการออกกําลังกายที่ผูใหขอมูลที่เปนแมบานและอาสาสมัครสาธารณสุขมี
ความสนใจและตองการออกกําลังกายดวยวิธีดังกลาว เนื่องจากเห็นวาเปนการออกกาํลังกายที่
ทําใหเห็นผลเร็ว และมีประโยชนตอสุขภาพมาก รวมทั้งมีเสียงที่บอกจังหวะการเคลื่อนไหว
รางกายอีกดวย  ผูใหขอมูลเห็นวาประเด็นที่ไมสบายใจในการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิก 
คือ ในเรื่องของสถานที่ ซ่ึงมีการปะปนชายหญิง การแตงกาย เพลง และดนตรี  

นอกจากนั้น จากการวิเคราะหขอมูลยังพบวาแมบานสวนใหญยังมีความตองการออก
กําลังกายแบบเตนแอโรบิก แตมีขอจํากัดในเรื่องหลักศาสนาอิสลาม ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก แมบาน
เคยมีประสบการณในการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกเปนกลุม และรูสึกมีความพึงพอใจในการ 
เตนแอโรบิกเปนกลุม เพราะไดมีเพื่อนรวมออกกําลังกาย เปนการออกกําลังกายที่มีเสียงเพลง มี
ดนตรีประกอบ ทําใหการออกกําลังกายมีการเคลื่อนไหวที่เปนจังหวะ สามารถทําไดตอเนื่องขึ้น แต
เนื่องจากในชุมชนไมมีการจัดหาสถานที่เฉพาะสําหรับแมบานมุสลิม ประกอบกับไมมีรูปแบบการ
ออกกําลังกายที่เหมือนกับการเตนแอโรบิกที่ไมขัดกับหลักศาสนาอิสลาม จึงทําใหแมบานไดให
แนวทางวาการออกกําลังกายที่เหมาะสมที่สุดสําหรับแมบานมุสลิมนั้นคือการเดินในบาน ดังนั้น
หากสามารถหาแนวทางในการปรับปรุงแกไขการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกใหมีความ
สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามก็จะทําใหแมบานมีทางเลือกในการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น  
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 การจัดกิจกรรมการเตนแอโรบิกที่ผานมานั้น ไมไดมีการบริหารจัดการในเรื่องของ
สถานที่สําหรับแมบานมุสลิม จึงพบวามีการปะปะกันทั้งชายและหญิง  ซึ่งเปนภาพที่ผู นํา
ศาสนาอิสลามเห็นวาเปนการสงเสริมใหแมบานมุสลิมกระทําผิดหลักศาสนา และอาจนํามา
ซึ่งความเสื ่อมเสียศักดิ ์ศรีของแมบานมุสลิม  ดังนั ้นหากมีการบริหารจัดการในเรื ่องของ
สถานที่ โดยการกําหนดกฎเกณฑที่แนนอนวาแมบานสามารถที่จะใชสถานที่ในการออก
กําลังกายในสถานที่ใด เวลาใด เชน หากเปนหองประชุมใหญควรมีการกั้นฉากแบงใหชัดเจน
วาสวนใดเปนบริเวณสําหรับแมบานมุสลิมใชในการออกกําลังกายและบริเวณใดเปนบริเวณ
สําหรับผูชายใชในการออกกําลังกาย โดยมีการเขียนปายระบุที่ชัดเจน ทําใหแมบานมีความ
สบายใจมากขึ้น การแตงกายนั้นควรมีการแตงกายที่มีการปกปดเอาเราะฮฺ สวมเสื้อผาที่ไม
รัดรูป และไมบางจนเกินไป ทั้งนี้รวมถึงการแตงกายของผูนําออกกําลังกาย และการแตงกาย
ของผูนําออกกําลังกายในสื่อตาง ๆ ที่ใชในการใหสุขศึกษาประชาสัมพันธ ซึ่งในสภาพเปน
จริงในปจจุบัน พบวา สื่อ เชน ซีดีการเตนแอโรบิกนั้น ใชนางแบบหรือผูนําออกกําลังกายที่
แตงกายรัดรูป ใสเสื้อชั้นใน กางเกงขาสั้น เปนตน ซึ่งสรางความไมสบายใจแกผูนําศาสนา
และประชาชนสวนใหญที่ยังคงยึดมั่นในหลักศาสนาอิสลามอยางแนนแฟน ดังนั้นในการผลิต
สื่อ สุขศึกษา สื่อประชาสัมพันธ นั้น ควรมีการปรับปรุงใหสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม 
เพื่อใหแมบานมุสลิม ไดใชเปนแนวทางการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาและเกด
ความสบายใจแกทุกฝายที่เกี่ยวของ 
 ในการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกนอกจากเรื ่องสถานที่แลว  พบวา  มีการใช
ดนตรีและเพลง ที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม จึงควรแกไขโดยการใชเนื้อเพลง ที่ไม
มีเนื้อหาตาง ๆ ที่เกี่ยวกับการเชยชมความงามของสตรี ส่ิงมึนเมา การเกี้ยวพาราสีระหวางชาย
หญิง  การสงเสริมการประพฤติความชั ่ว  เปนตน  และใหใชเพลงที ่เกี ่ยวกับการปลุกพลัง
ศรัทธา การรองเพลงที่ยกยองเพื่อนฝูงโดยการกลาวถึงคุณสมบัติที่นายกยองของพวกเขา การ
รองเพลงที่ทําใหจิตใจมีความเลื่อมใสในศาสนา ยึดมั่นในคําสอนของศาสนาอิสลาม เพลงที่
เกี่ยวกับความงดงามของโลก  (อับดุรเราะหฺมาน, 2550) มีการกลาวถึงความสําคัญของการ
สงเสริมสุขภาพ เปนตน และแกไขในเรื่องดนตรี ซึ่งพบวาเครื่องดนตรีที่สามารถนํามาใชใน
การสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิม คือการใชกลองดุฟ  

กลองดุฟนั้นเปนกลองหนังหนาเดียวมีเสนผาศูนยกลางอยูระหวาง 20 – 30 ซ.ม. 
ความกวางของกรอบไมกลม ๆ ซ่ึงใชขึงแผนผนังยาวประมาณ 1 นิ้ว มือ และขนาดที่ใหญกวา
นี้จะทําใหเสียงดังขึ้น ซ่ึงในทางกลับกัน ขนาดที่เล็กกวาจะทําใหเสียงของกลองลดลงไป ตอง
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มีลักษณะคอนขางคลายกับกลองแทมบูรีน ซึ่งมีหนังขึงอยูดานใดดานหนึ่งของกรอบไม และ
กลองดุฟตองไมมีส่ิงที่ทําใหเกิดเสียงเหมือนกับแทมบูรีน (อัล-คานาดี, 2541) 
 หนวยงานดานสาธารณสุข เชน สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด ควรมีการผลิตสื่อ ซีดี 
ออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกที่มีเนื ้อเพลง  และใชกลองดุฟในการประกอบจังหวะ  ใน
ลักษณะ ดังกลาว เพื่อแจกจายใหกลุม ชมรม สถานบริการสาธารณสุขและแมบานมุสลิม เพื่อ
ใชในการรณรงคการออกกําลังกายแบบแอโรบิกในแมบานมุสลิมพื้นที่จังหวัดปตตานี และมี
การรณรงคหรือประชาสัมพันธตามสื่อตาง ๆ อยางตอเนื่อง 
 

 
 
ภาพ  2  กลองดุฟ 
 

ในการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกนั้น หากมีการปรับปรุงแกไขใหสอดคลองกับหลัก
ศาสนาอิสลามดังกลาวแลวก็จะสามารถทําใหทุกฝายที่เกี่ยวของกับการสงเสริมการออกกําลัง
กายมีทางเลือกและมีความสบายใจที่จะปฏิบัติกิจกรรมดังกลาวได จากการวิเคราะหขอมูล
พบวา แมบานมุสลิมจะมีความสบายใจมากขึ้น หากมีการแกไขชื่อของการออกกําลังกายแบบ
เตนแอโรบิก โดยการใชช่ืออยางอื่น ที่ไมมีคําวาเตน ซึ่งคําวาเตนนั้น เปนคําที่แมบานมุสลิมมี
ความไมสบายใจ และมีความรูสึกที่ไมดี เนื่องจากการเตนในสังคมทั่วไปแลวมักเปนกิจกรรม
รื่นเริง สนุกสนาน และเปนกิจกรรมที่ผูนําศาสนาสอนวาเปนกิจกรรมที่ทําใหหลงลืม ในการ
นึกถึงอัลลอฮฺ  ดังนั้นจึงควรเปลี่ยนชื่อใหส่ือถึงการกระทําที่ทําใหสุขภาพแข็งแรง เชนใชคําวา แอ
โรบิกมุสลีมะฮฺ  ซ่ึงสามารถแปลความหมายไดวา หมายถึงการออกกําลังกายแบบแอโรบิกสําหรับ
สตรีมุสลิม ซ่ึงคําวา “มุสลีมะฮฺ “ จะทําใหแมบานมุสลิมและทุกฝายที่เกี่ยวของ มีความรูสึกวาเปน
กิจกรรมที่ไมผิดหลักศาสนาอิสลาม และไมรูสึกอายที่จะปฏิบัติ เนื่องจากการทําใหรางกายมีสุขภาพ
ที่แข็งแรงนั้นเปนหนาที่ของชาวมุสลิมทุกคน และการออกกําลังกายแบบแอโรบิกมุสลีมะฮฺเปน
ทางเลือกหนึ่งที่สามารถนํามาใชในการสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิมได 

2. ผูใหขอมูลที่เปนผูนําศาสนาอิสลาม จะอธิบายเงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลัง
กายตามหลักศาสนาอิสลามไดครอบคลุมมากที่สุด ทั้งนี้ เพราะผูนําศาสนา มีการศึกษาภาคศาสนา
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มาอยางเขมขน จึงสามารถอธิบายหลักการออกกําลังกายตามหลักศาสนาไดอยางครอบคลุม 
ประเด็นที่ผูนําศาสนาใหความสําคัญมีหลายประเด็น ดังนี้  

ประเด็นที่หนึ่งการตั้งเจตนา หมายถึงในการปฏิบัติศาสนกิจหรือการกระทําใด ๆ ก็ตาม ใน
ศาสนาอิสลาม จะเริ่มตนดวยการตั้งเจตนาทั้งสิ้น หากปฏิบัติศาสนกิจโดยปราศจากการตั้งเจตนา
แลวถือวาศาสนกิจนั้นกระทําไปโดยเปลาประโยชน และหากการปฏิบัติศาสนกิจใด ๆ ตั้งเจตนา
นอกเหนือจากคําบัญชาของอัลลอฮฺแลว ถือวาผิดหลักศาสนาและจะไดรับการลงโทษในโลกหนา 
ซ่ึงการออกกําลังกายก็เชนเดียวกัน จะตองตั้งเจตนาเพื่อการสงเสริมสุขภาพ ใหมีสุขภาพที่แข็งแรง 
อันนํามาสูการปฏิบัติศาสนกิจที่สมบูรณ และเพื่อความโปรดปรานของอัลลอฮฺ แมวาการออกกําลัง
กายจะมีประโยชนตอสุขภาพ แตถาหากทําไปเพื่อส่ิงที่ศาสนาไมอนุญาต เชนเพื่อโออวดทรวดทรง 
เพื่อใหผู อ่ืนหลงใหล เปนตน การออกกําลังกายนั้นก็เปนสิ่งตองหามสําหรับศาสนาอิสลาม  
สอดคลองกับการคึกษาของสุกรี (2552) พบวา ทานศาสดามุฮัมมัดไดกลาวไววา  

 “แทจริงการกระทําทั้งหลายขึ้นอยูกับเจตนา  เทานั้น และแนนอนทุกคนยอมไดรับ
(ภาคผล)ตามที่ไดเจตนาไว”   

(บันทึกโดย บคุอรี al-Bukhariy, 1993:1) 
 

การออกกําลังกายนั้นเปนที่ยอมรับของทุกภาคสวนอยางเปนเอกฉันทวาเปนการ
กระทําที่มีประโยชน เปนการสงเสริมสุขภาพ เพื่อใหรางกายแข็งแรง สามารถปฏิบัติศาสนกิจได
อยางสมบูรณ หากกระทําไปดวยความบริสุทธิ์ใจ เพื่อหวังความพึงพอใจจากอัลลอฮฺอยางแทจริง
เชนนั้น ส่ิงเหลานั้นยอมถือเปนอีบาดะฮฺเชนเดียวกัน (อันนะวาวีย, 2546) 

ประเด็นที่สอง การแตงกาย  ผูนําศาสนาไดใหขอสังเกตวาในการออกกําลังกายนั้น 
แมบานมุสลิมจะตองปกปดเอาเราะฮฺ ของตนเองเหมือนกับกรณีทั่ว ๆ ไป จะไมมีขอยกเวนสําหรับ
การออกกําลังกาย  การปกปดเอาเราะฮฺของสตรีนั้น มีหลายทัศนะวาควรปกปดสวนใดบาง บาง
ทัศนะใหปกปดทั้งหมด รวมทั้งใบหนาและฝามือ แตทัศนะที่เปนที่ยอมรับของผูนําศาสนาใน
จังหวัดปตตานี สวนใหญ คือตองปกปดทุกสวนของรางกาย ยกเวน ฝามือ และใบหนา แตที่ดีที่สุด
และประเสริฐที่สุดคือควรปกปดใบหนาและฝามือดวย ยกเวนกรณีที่มีความจําเปน ซ่ึงสอดคลองกับ
ความเห็นของ ก็อรฺฏอวี (2539) กลาววา เอาเราะฮฺของผูหญิงคือรางกายของเธอทั้งหมด ยกเวน
ใบหนาและมือของเธอ และในการสวมใสเสื้อผานั้นตองใสเส้ือผาที่มีลักษณะหลวม ๆ ไมรัดรูป 
และเสื้อผาที่ใสนั้นตองไมบาง จนเห็นส่ิงตาง ๆที่อยูใตผา คือเสื้อผาที่ใสนั้นตองหนาพอที่จะไมให
เห็นอวัยวะตาง ๆ ที่อยูใตผืนผานั้น ๆ   
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 ดังนั้น ในการสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิม หรือการผลิตส่ือซีดีในการ
ณรงคสงเสริมการออกกําลังกายนั้น ตองผลิตสื่อ ซีดี ที่มีความเหมาะสม คือผูแสดงหรือนางแบบ
ตองแตงตัวใหสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม เกิดภาพลักษณที่ดี จะทําใหแมบานมุสลิม ผูนํา
ศาสนา ใหการยอมรับมากขึ้น 

ประเด็นที่สามคือเพลงและดนตรี ในการออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิมนั้น ผูนํา
ศาสนาไมเห็นดวยที่จะใหมีการใชเพลงและดนตรีประกอบในการออกกําลังกาย โดยเฉพาะเพลง
และดนตรีที่ศาสนาอิสลามไมอนุญาต และหากมีการนําเพลงหรือดนตรีมาใชก็จะตองคํานึงถึง
เงื่อนไขหลายประการ เชนตองไมเปนเพลงที่ปลุกจิตวิญญาณนอกเหนืออิสลาม เพลงความรัก
ระหวางชายหญิงที่ปลุกเราอารมณทางเพศ เพลงที่มีเนื้อหาหยาบคาย เปนตน ซ่ึงสอดคลองกับ
การศึกษาของ อัล-คานาดี (2541) กลาววา เปนที่นาสังเกตวา แมแตการเตนรําของผูหญิงก็ยังมี
เงื่อนไขอีกหลายประการคือ จะตองไมมีดนตรีอ่ืนใดนอกจากเสียงกลองดุฟ และเสียงของมนุษยก็
อนุญาตเชนกัน ผูหญิงจะตองแตงกายใหรัดกุม โดยสวมเสื้อผาหลวม ๆ ปกปดเหนือหนาอกลงมา
จนถึงหัวเขาเปนอยางต่ํา และจํากัดใหปะปะกันไดเฉพาะในหมูผูหญิงดวยกันและเด็กเทานั้น แมแต
ในที่อยูของผูหญิงเอง ผูหญิงก็ถูกหามไมใหเตนรําแบบผิดศีลธรรม เชน เตนระบําหนาทอง หรือ
การเตนรําแบบอื่น ๆ ของชาวตะวันตก เชน โซล ร็อค ฟงก และการรองเพลงหรือกิริยาอาการที่ทํา
ใหเกิดอารมณทางเพศ ดังนั้นการเตนรําของผูหญิงจะตองเปนแบบเรียบงาย และมีจังหวะที่โนมนาว
ใจใหหลุดพนจากความชั่วรายทั้งที่หลบซอนอยูหรือที่เห็นไดชัดเจน  

ประเด็นที่สี่คือสถานที่ ผูนําศาสนาไดเนนย้ําใหมีการจัดพื้นที่เพื่อการออกกําลังกาย
สําหรับแมบาน โดยเฉพาะตองเปนสถานที่ที่ผูคนผานไปมาไมสามารถมองเห็นได โดยเฉพาะเพศ
ตรงขาม ประเด็นที่สําคัญในเรื่องนี้ คือการไมอนุญาตใหมีการปะปนทํากิจกรรมในการออกกําลัง
กายรวมกับเพศตรงขามที่สามารถแตงงานกันได และปองกันไมใหเพศตรงขามมองเห็นการทํา
กิจกรรมการออกกําลังกายของแมบาน ซ่ึงมีการเคลื่อนไหวรางกาย หากไมสามารถจัดหาสถานที่
ดังกลาวไดนั้น ก็ควรพิจารณาสงเสริมใหแมบานมีการออกกําลังกายภายในบานของตนเองจะเปน
การดีที่สุด เนื่องจากศาสนาอิสลามเนนการปองกันมิใหมุสลิมถลําไปสูการกระทําผิดหลักศาสนา 
อันไดแก การผิดประเวณี การเปนชูสาวกัน การครหานินทากัน เปนตน อิสลามตองการใหมุสลิมอยู
อยางสันติ อยูในบรรยากาศที่เคารพในศักดิ์ศรีของความเปนมนุษยที่อัลลอฮฺทรงประทานมา อัลลอฮฺ 
ทรงตรัส ในอัลกุรอาน ความวา 

 “และจงอยูในบานของพวกเธอ และจงอยาไดโออวดความงาม (ของพวกเธอ) เชน 
การอวดความงาม (ของสตรี) แหงสมัยความงมงายในยุคกอน”   

(สวนหนึ่งจากอายะฮฺที่ 33 : ซูเราะฮฺอัลอะฮฺซาบ)   
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จากอายะฮฺนี้ แสดงใหเห็นวา การที่สตรีอยูในบานนั้นเปนสิ่งที่ประเสริฐที่สุด เพราะ
โดยปกติแลวสตรีจะมีภาระหนาที่สวนใหญอยูในบาน และจะไดรับอนุญาตใหออกนอกบานเมื่อมี
กิจธุระจําเปนเทานั้น และไมอนุญาตใหออกนอกบานไปในที่ ๆ ไมเหมาะสม แมวาจะแตงกาย
ถูกตองตามหลักศาสนาอิสลามก็ตาม เชน ไปอยูในสถานที่ลับตาคนตามลําพังกับผูชายหรือไปใน
แหลงที่ศาสนาอิสลามไมอนุญาต เปนตน (มยุรา, 2550) 
 ดังนั้น ในการสงเสริมการออกกําลังกายนั้นตองใหความสําคัญในเรื่องสถานที่อยางเขมงวด  
จากการดําเนินงานสงเสริมการออกกําลังกายที่ผานมาไมประสบผลสําเร็จนั้นสาเหตุสวนหนึ่งมา
จากการไมมีการบริหารจัดการในเรื่องของสถานที่ที่ดี มีการปะปนกันระหวางชายหญิง เกิด
ภาพลักษณที่ไมดีในสายตาของผูนําศาสนาอิสลาม จึงไมไดรับการสงเสริมและสนับสนุนใน
กิจกรรมนี้ หนวยงานดานสาธารณสุข โดยเฉพาะสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด ควรเปนผู
ประสานงานนโยบายในระดับจังหวัด กับหนวยงานตาง ๆ ที่รับผิดชอบในเรื่องของสถานที่ออก
กําลังกาย  ใหมีการบริหารจัดการสถานที่ กําหนดใหมีสถานที่เฉพาะสําหรับแมบานมุสลิมใชในการ
ออกกําลังกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งในโซนเมือง ซ่ึงมีสถานที่ออกกําลังกายมากกวาในโซนชนบท 
สามารถบริหารจัดการในเรื่องสถานที่ดังกลาวได เชน สนามกีฬา สนามโรงเรียนตาง ๆ พื้นที่
ทางเดินริมแมนําปตตานี เปนตน หากมีการจัดสถานที่ไวเฉพาะสําหรับสตรี ดังกลาวแลวเชื่อวา
แมบานจะมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น เนื่องจากไดรับการสงเสริมและสนับสนุนเปนอยางดีจากผูนํา
ศาสนาและชุมชน สวนในพื้นที่โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท และโซนชนบทนั้น ควรประสานงานขอ
ความรวมมือจากองคการบริหารสวนตําบลที่มีศักยภาพในการจัดหางบประมาณ เพื่อจัดสราง
สถานที่ หรืออาคารที่ใชในการออกกําลังกายสําหรับสตรีโดยเฉพาะ พรอมจัดหาอุปกรณในการ
ออกกําลังกาย ซ่ึงสถานที่นี้มีความเหมาะสมกับบริบทของแมบานมุสลิม เนื่องจากเปนอาคารที่
มิดชิด เปนสถานที่รโหฐาน เพื่อเปนอีกทางเลือกหนึ่งสําหรับแมบานมุสลิมในการออกกําลังกาย 

ประเด็นที่หา เวลา ผูนําศาสนาไดใหความสําคัญเกี่ยวกับเวลาวา ในการออกกําลังกายนั้น 
ไมควรที่จะใชเวลาไปกับการออกกําลังกายมากจนลืมปฏิบัติภารกิจที่สําคัญ อ่ืน ๆ เชนการปฏิบัติ
ศาสนกิจ การดูแลครอบครัว การประกอบคุณงามความดีอ่ืน ๆ เปนตน เวลาที่ไมควรจัดกิจกรรมใด 
ๆ ก็ตาม ไมควรจัดชวงเวลาตอนเย็น ๆ ใกลหัวคํ่า เนื่องจากเปนเวลาชาวมุสลิมตองเตรียมตัวเพื่อทํา
ศาสนกิจ และเปนชวงเวลาที่ไมมาก หากทํากิจกรรมชวงเวลาดังกลาวอาจทําใหไมสามารถปฏิบัติ
หรือเกิดการละเลยการปฏิบัติศาสนกิจได ซ่ึงอัลลอฮฺ ไดกําหนดบทลงโทษของผูที่เพิกเฉยในการ
ปฏิบัติศาสนกิจจนหมดเวลาที่ไดกําหนดไว ความวา  
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“ดังนั้น ความวิบัติจงมีแดบรรดาผูละหมาด โดยที่พวกเขาละเลยตอการละหมาด 
ของพวกเขา”  

(สวนหนึ่งจากอายะฮฺ 4-5: ซูเราะฮฺอัลมาอูน)  
 

การใชเวลาในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ครั้งละประมาณ 30 – 60 นาที และสัปดาห
ละอยางนอย 3 วัน นั้น ผูนําศาสนาเห็นวา เปนการใชเวลาที่เหมาะสม และไมฟุมเฟอยจนเกินไป 
เนื่องจากการออกกําลังกายทําใหแมบานมุสลิมมีสุขภาพที่แข็งแรง สามารถปฏิบัติศาสนกิจไดอยาง
สมบูรณ เปนการแสวงหาความโปรดปราณของอัลลอฮฺ ซ่ึงเปนกิจกรรมที่ศาสนาอิสลามสงเสริม 
ก็อรฺฏอวี (2539) กลาววาหนึ่งในการจัดระบบเวลาคือจะตองจัดสวนหนึ่งไวสําหรับการพักผอน 
เพราะแทจริงชีวิตนั้นจะรูสึกเบื่อหนายกับความจริงจังที่ยาวนาน และหัวใจก็จะเมื่อยลาเหมือนกับ
รางกายเมื่อยลา จึงจําเปนตองมีเวลาสําหรับบันเทิงและสันทนาการที่อนุมัติบางพอสมควร  

การออกกําลังกายนั้นเปนความบันเทิงและสันทนาการอีกรูปแบบหนึ่งที่แมบาน
สามารถที่จะทําได เพื่อใหรางกายมีสุขภาพที่แข็งแรงและทําใหแมบานมีจิตใจที่เบิกบาน สามารถ
ปฏิบัติภารกิจที่อิสลามมอบหมายไดอยางสมบูรณตอไป ทานอาลี รอฏียัลลอฮฺฮุอันฮู กลาววา “พวก
เจาจงใหหัวใจไดพักผอนหนึ่งชวงหลังจากหนึ่งชวง เพราะแทจริงหัวใจเมื่อมันรังเกียจนั้นจะบอด” 
ไมสมควรสําหรับมุสลิมที่จะทุมเทเวลาใหกับงาน ดวยการทุมเทที่ทําใหตัวเองออนกําลัง อันจะ
กลายเปนอุปสรรคไมใหเขาสามารถทํางานไปไดอยางตอเนื่อง (ก็อรฺฏอวี, 2539) 
 ในชีวิตประจําวันของแมบานนั้น  จะมีบทบาทหนาที ่หลายประการ  คือ  แมบานมี
ภาระหนาที่ในการดูแลสมาชิกในครอบครัว การทํางานในกิจวัตรประจําวันและการประกอบ
อาชีพ ซึ่งอาจเปนอุปสรรคที่ทําใหแมบานไมมีการออกกําลังกาย ดังนั้นจึงควรมีการบริหาร
จัดการเวลาการออกกําลังกายใหสอดคลองกับวิถีชีวิตของแมบาน โดยแนะนําใหแมบานมี
การเคลื่อนไหวรางกายที่ผสมกลมกลืนกับการดําเนินชีวิตประจําวันเพิ่มมากขึ้น  เชนเพิ่ม
ระยะเวลาและระยะทางในการเดินใหมากขึ้น การใหคําแนะนําการยืดเหยียดกลามเนื้อ และ
การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อที่แมบานสามารถทําที่บานไดหรือระหวางการทํางาน 
เพื่อใหแมบานมีการเคลื่อนไหวรางกายเพิ่มขึ้น และชวยลดอาการปวดเมื่อย อาการปวดหลัง 
และความรูสึกลาจากการประกอบอาชีพ  
 จากการศึกษาในครั ้งนี ้ พบวา  แมบานโซนเมืองซึ ่งมีอาชีพรับจางขายเสื ้อผา  มี
กิจกรรมทางกายในระดับเบา จึงควรสงเสริมใหแมบานดังกลาวมีการเสริมกิจกรรมการออก
กําลังกายใหผสมกลมกลืนกับการทํางาน โดยการเพิ่มระยะเวลาการเดินในระหวางการทาํงาน 
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ใหไดอยางนอยวันละ 30 นาที หรือครั้งละ 10 นาที รวมกัน 30 นาที และแนะนําใหมีการกาย
บริหารอยางงาย กอนการทํางาน และหลังการทํางาน ซ่ึงเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อ  

สวนแมบานมุสลิมโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบทและโซนชนบท ซึ่งมีอาชีพกรีดยางนั้นพบวา 
การทํางานอาชีพกรีดยางนั้นเปนการใชกลามเนื้อบางสวนของรางกายมากเกินไป เชนใช
กลามเนื ้อแขนขางเดียวลงน้ําหนักในการกรีดยาง  การหิ ้วถังในการขนยางพารา  ทําให
กลามเนื้อสวนที่ใชงานบอย ๆ มีความแข็งแรง ในขณะเดียวกันจะทําใหกลามเนื้อตึง มีอาการ
ปวดเมื่อย ทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ จากการศึกษาของบังอร (2549) พบวา ลักษณะทาทาง
กรีดยางพาราพบวา ลักษณะทาทางสวนใหญจะเปนการทํางานในทายืน มีการกมตัวการนั่ง
และการเดิน สลับกันไป มีการกม ๆ เงย ๆ การยกของหนัก และการใชเวลาทํางานติดตอกัน
เปนระยะเวลาที่ยาวนานดวยทาทางที่ซํ้าซากติดตอกันทุกวัน จะกอใหเกิดการเกร็งตัวของ
กลามเนื้อบริเวณหลังซึ่งเปนสาเหตุหนึ่งที ่ทําใหเกิดอาการปวดหลังสวนลางและมีอาการ
เปนๆ หาย ๆ ดังนั้นการสงเสริมการออกกําลังกายของแมบานมุสลิมในโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท
และโซนชนบท ที่มีอาชีพเกษตรกรรม โดยเฉพาะอาชีพกรีดยางควรสงเสริมการออกกําลังกายที่มี
การยืดเหยียดกลามเนื้อ และเปนการออกกําลังกายความแรงระดับปานกลาง เชน โยคะ ซ่ึงสามารถ
ลดอาการปวดเมื่อยสวนตาง ๆ ของรางกาย (สาลี่, 2544) รักษาอาการปวดเมื่อยตาง ๆ ซึ่งเกิดขึ้นจาก
การทํางานนาน ๆ (อังษณา, 2547) และการรําไมพลองปาบุญมี ซ่ึงสามารถลดอาการปวดเมื่อยของ
อวัยวะตาง ๆ ได ทําใหกลามเนื้อผอนคลาย รางกายมีการหล่ังสารความสุข มีจิตใจแจมใส (อําพล, 
สุรเกียรติและสุรณี, 2550) ซึ่งที ่ผานมานั้นผูใหขอมูลจะรักษาอาการปวดหลังโดยการ
รับประทานยาแกปวดเปนประจํา  อันเปนพฤติกรรมสุขภาพที่ไมถูกตองและสงผลเสียตอ
สุขภาพในระยะยาว 
 จากขอมูลดังกลาวสามารถสรุปไดวา แมบานโซนเมืองที่มีอาชีพรับจางขายเสื้อผา 
ควรสงเสริมใหมีการออกกําลังกายที่ทําใหเกิดการใชออกซิเจน การออกกําลังกายที่มีการ
เคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย ไดแก การเตนแอโรบิก การเดินเร็ว ขับจักรยาน เปนตน 
สวนแมบานมุสลิมโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบทและโซนชนบทซึ่งมีอาชีพกรีดยางนั้น ควรสงเสริม
ใหมีการออกกําลังกายแบบยืดเหยียดกลามเนื้อ เชน โยคะ ไมพลองปาบุญมี ในการสงเสริม
การออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิมนั้น พบวา ผูใหขอมูลเนนใหแมบานมีการออกกําลัง
กายในบานจะเหมาะสมที่สุด ทั้งนี้ดวยขอจํากัดทางดานสถานที่ ดังนั้น ในการสงเสริมการ
ออกกําลังกายนั้น  ควรเปลี่ยนมิติการออกกําลังกายที่เนนการออกกําลังกายที่ไมตองมีการ
รวมกลุมบอยจนเกินไป โดยการเนนการออกกําลังกายที่เหมาะสมในหลาย ๆวิธี ที่สอดคลอง
กับหลักศาสนาอิสลามโดยสงเสริมใหมีการออกกําลังกายทั้งในบาน นอกบาน และปรับปรุง 
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แกไข การออกกําลังกายที่ขัดกับหลักศาสนาใหมีความสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม ซึ่ง
แมบานสามารถทําไดในบานหรือใกล บาน ของแมบานได เชนการเดิน  เตนแอโรบิก โยคะ 
ไมพลองปาบุญมี เปนตน 

ประเด็นที่หก ทาทาง/พิธีกรรม ผูนําศาสนาไดใหความสําคัญเกี่ยวกับการออกกําลังกายใน
สวนที่เกี่ยวของกับทาทาง/พิธีกรรมวา ในการออกกําลังกายนั้นควรมีการศึกษาอยางรอบคอบวาเปน
การนําทาทางหรือพิธีกรรมของศาสนาอื่นมาปฏิบัติหรือไม ซ่ึงหากเปนการนําทาทางหรือพิธีกรรม
ของศาสนาอื่นมาใชนั้น เปนการปฏิบัติที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม แมวาจะเปนการนํา
สวนใดสวนหนึ่งก็ตามหรือแมนวาจะมีเจตนาเชนใดก็ตาม สุกรี (2552) พบวา ทานศาสดาไดกลาววา 

 “ผูใดเลียนแบบการทําตัวเหมือนชนกลุมใด ผูนั้นก็เปนสวนหนึ่งของชนกลุมนั้น”   
(บันทึกโดย Abu Daud, n.d. :4031) 

  
ในศาสนาอิสลามนั้น ไดหามไมใหลอกเลียนแบบพิธีกรรมของศาสนาอื่นไวอยางชัดเจน 

แมวาส่ิงนั้นเปนการปฏิบัติศาสนกิจก็ตาม ผูใหขอมูลที่เปนผูนําศาสนาอิสลาม เห็นวา การออกกําลัง
กายแบบโยคะหรือแบบฤาษีดัดตนนั้น เปนการออกกําลังกายที่ชาวมุสลิมไมควรนํามาใชในการออก
กําลังกาย  เนื่องจากถือวาการออกกําลังกายแบบโยคะและฤาษีดัดตนนั้นมีความสัมพันธกับพธีิกรรม
ทางศาสนาอื่น ประกอบกับในศาสนาอิสลามมีการปฏิบัติศาสนกิจ คือการทําละหมาดทุกวัน ๆ ละ 5 
เวลา และการทําละหมาดซุนนะฮฺอ่ืน ๆ ซ่ึงผูใหขอมูลที่เปนนําศาสนาอิสลามกลาววา การละหมาด
เปนพิธีกรรมทางศาสนาอิสลามที่ถือไดวาเปนการออกกําลังกายอยางหนึ่ง ที่มีความสมบูรณอยูใน
ตัว เปนการแสดงความจงรักภักดีตออัลลอฮฺ เปนการสนทนากันระหวางบาวกับอัลลอฮฺ ซ่ึงมีการ
เคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย มีการสวด ดวยการซีกิรตออัลลอฮฺ  การอานอัลกุรอานอายะฮฺ
ตาง ๆ ซ่ึงการซิกิรตออัลลอฮฺ นั้นจะทําใหมนุษยมีจิตใจที่สงบนิ่ง มีจิตใจที่สํารวม การละหมาดที่
สมบูรณนั้น จะทําใหชาวมุสลิมมีสุขภาพจิตที่สมบูรณและสุขภาพกายที่แข็งแรง ดังนั้นชาวมุสลิมจงึ
ไมจําเปนที่จะตองนําพิธีกรรมของศาสนาอื่นมาปฏิบัติอีก อัลลอฮฺทรงตรัสในอัลกุรอานซูเราะฮฺอัล
อังกาบูต อายัตที่ 45 ความวา “เจาจงอานสิ่งที่ถูกโองการลงมายังเจาจากคัมภีร และจงปฏิบัติ
ละหมาด (เพราะ) แทจริงการละหมาดนั้นจะยับยั้งการทําลามกและความชั่วได และการรําลึก
ถึงอัลลอฮฺนั้น ยิ่งใหญมาก (การรําลึกถึงอัลลอฮฺนั้นยิ่งใหญกวาทุก ๆ ส่ิงในโลกนี้ คือรําลึกถึง
พระองคในเวลาละหมาด เวลาซื้อขาย และทุก ๆ กิจกรรมในกิจการของทาน) และอัลลอฮฺนั้นทรง
รอบรูส่ิงที่พวกเจากระทํา”  
 การออกกําลังกายแบบโยคะ ที่เปนรูปแบบดั้งเดิม ที่มีปรัชญา แนวคิด ทาทางและพิธีกรรม
ทางศาสนาอื่น ๆ นั้น ถือวาเปนสิ่งที่ขัดหลักศาสนาอยางไมมีขอโตเถียงใด ๆ แตดวยขอเท็จจริงแลว
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ทาทางตาง ๆ ที่ปรากฏในการทําโยคะนั้น เปนทาทางที่มนุษยโดยทั่วไปมีการทําหรือปฏิบัติเพื่อยืด
เหยียดกลามเนื้อในชีวิตประจําวันตามธรรมชาติอยูแลว เพื่อบรรเทาอาการปวดเมื่อย คลายกลามเนื้อ 
เมื่อปฏิบัติแลวทําใหรูสึกสบายตัว และทาทางตาง ๆ นั้นสามารถที่จะอธิบายในเชิงวิทยาศาสตรการ
กีฬาไดวาทําไมถึงทําใหเกิดประโยชนหรือผลลัพธตอสุขภาพเชนนั้นได  ซ่ึงไมมีความเกี่ยวของกับ
ปรัชญาทางศาสนาอื่นแตอยางใด และทาทางในการทําโยคะนั้นหลาย ๆ ทา มีทาทางที่เหมือนกับ
ทาทางการออกกําลังกายหรือกายบริหารแบบอื่น ๆ ทั้งที่เปนการออกกําลังกายแบบภูมิปญญา
ตะวันออกหรือแบบภูมิปญญาตะวันตก รวมทั้งหลาย ๆ ทา นั้นเปนทาทางที่มนุษยทุกคน มีอิริยาบถ
เหลานั้นอยูแลว เชน ทายืน ทานอนหงาย ทานอนคว่ํา เปนตน ดังนั้น ทาทางในการออกกําลังกาย
แบบโยคะนั้นจึงถือวาไมใชทาทางการออกกําลังกายของศาสนาหนึ่งศาสนาใด แตเปนทาทางที่
เกิดขึ้นจากการเรียนรูของมนุษยที่จะปรับความสมดุลของรางกายใหสามารถดํารงชีวิตที่มีสุขภาพที่
ดี หางไกลโรคได   
 จากการศึกษาในปจจุบัน พบวา การทําโยคะของชาวมุสลิมนั้น ไมไดมีความผูกพันธ หรือมี
สวนเกี่ยวของกับพิธีกรรมทางศาสนาอื่นแตอยางใด มีปรัชญา แนวคิด มีการออกแบบทาใหม ๆ  ที่
แตกตางจากโยคะดั้งเดิม  เพียงแตยังคงมีการใชช่ือวา โยคะ เพราะเปนชื่อที่สังคมทั่วไปใหการ
ยอมรับ ดังนั้น เพื่อไมใหเกิดความสับสนหรือเคลือบแคลงใจแกชาวมุสลิม ควรมีการปรับปรุง 
แกไขในบางประเด็นเชนในเรื่องของชื่อเรียกทา ตาง ๆ ที่ตองไมส่ือถึงการบูชา การเคารพ นับถือ 
ส่ิงตาง ๆ  ไมมีการสวดมนต  รวมทั้งควรมีการเปลี่ยนชื่อจากโยคะเปนชื่ออยางอื่น ที่ส่ือถึงการยืด
เหยียดกลามเนื้อ ซ่ึงผูใหขอมูลเห็นวาควรเปลี่ยนชื่อเปน แอโรบิกกูจิง ซ่ึงแปลวา การออกกําลังกาย
แอโรบิกแบบแมว  ทั้งนี้เนื่องจากผูใหขอมูลเห็นวาแมวมักจะมีการบิดขาและนอนยืดลําตัวคลายกับ
การยืดเหยียดกลามเนื้อของมนุษย ประกอบกับแมวเปนสัตวเล้ียงที่แมบานมุสลิมนิยมนํามาเลี้ยงใน
บาน จึงมีความรูสึกที่ดีและทําใหไมไดนึกถึงการทําพิธีกรรมของศาสนาอื่นแตอยางใด 
 จากการศึกษาในครั้งนี้ พบวา ผูใหขอมูลที่เปนเจาหนาที่สาธารณสุข มีการออกกําลังกาย
แบบโยคะ ซ่ึงมีการปฏิบัติเปนประจํา เนื่องจากเห็นวาเปนการออกกําลังกายที่มีประโยชน สามารถ
ลดอาการปวดเมื่อย กลามเนื้อผอนคลาย ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา 

“เราทําโยคะ ไมมีการสวดมนต หรือพิธีอะไร ทั้งส้ิน ทาทางก็เปนการยืดเหยียด
กลามเนื้อเหมือนกายบริหาร ไมไดนึกบูชาตามเขา เราทําเพราะมันทําใหรูสึกผอน
คลาย สบายตัว” 

เจาหนาที่สาธารณสุขโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท 
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ผูใหขอมูลไมไดคิดวาเปนการทําพิธีกรรม หรือเลียนแบบศาสนาอื่นแตอยางใด ไมมีการ
ทองมนตใด ๆ ทั้งส้ิน แตเห็นวาเปนทาทางการยืดเหยียดกลามเนื้อชนิดหนึ่ง โดยมีวัตถุประสงคหรือ
ตั้งเจตนาวาเพื่อใหรางกายมีสุขภาพที่แข็งแรง จึงเห็นวาเปนการออกกําลังกายที่ไมผิดหลักศาสนา
อิสลาม เนื่องจากสุขภาพดีเปนความโปรดปราณและความเมตตาของอัลเลาะฮฺ (ซ.บ.) ที่พระองค
ทรงประทานแกบาวของพระองค จากการศึกษาของสุกรี (2552) พบวาทานศาสดาไดกลาว ความวา 

“ผูศรัทธาที่เขมแข็งนั้นดีกวาและเปนที่รักของอัลลอฮฺมากกวาผูศรัทธาที่ออนแอ”  
บันทึกโดย Muslim,n.d.:2644, และAhmad,nd.:8573 

 
 นอกจากนั้นมุรีด (2547) กลาววา การเลนโยคะ ศาสนาจะอนุญาตใหเลนไดนั้นตองมี
เงื่อนไขดังตอไปนี้1) กอนการเลนโยคะจะตองไมมีความเชื่อใด ๆ มากระตุน หรือมาเปนเงื่อนไข
กอนการเลน ทําทาทางเสมือนการออกกําลังกายแตเปนทาทางของโยคะโดยปราศจากความเชื่ออ่ืน
ใดมาเจือปนทั้งส้ิน เชนนี้มุสลิมก็สามารถที่จะเลนได 2) หากผูเลนเปนมุสลิมะฮฺ (ผูหญิงที่นับถือ
ศาสนาอิสลาม) จะตองเลนโยคะภายในหองของนางเทานั้น ไมอนุญาตใหเลนรวมปะปนกับเพศ
ตรงขามที่แตงงานกับนางได และหากเปนมุสลีมีน (ผูชายที่นับถือศาสนาอิสลาม) ก็ตองไมรวมเลน
ปะปนกับเพศตรงขามที่แตงงานกับเขาเหมือนกัน 3) ขณะเลนโยคะจะตองไมมีเสียงดนตรี
ประกอบการเลนโยคะ4) ตองไมเลนโยคะจนกระทั่งเลยเวลานมาซ ซ่ึงสอดคลองกับประธานสภา
ศาสนาของประเทศมาเลเซีย กลาววาการออกกําลังกายแบบโยคะโดยไมไดมีสวนเกี่ยวของกับการ
สวดมนตและการกราบไหวรูปเคารพ ไมไดเจตนาเพื่อทําตามพิธีกรรมของศาสนาอื่น ถือวาไมไดมี
ความผิดแตประการใด (ศูนยอินโดจีนศึกษาวิทยาลัยการบริหารรัฐกิจ มหาวิทยาลัยบูรพา, 2551) 

แมบานมุสลิม ในโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบทและโซนชนบท พบวามีกิจกรรมทางกายผาน
เกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย โดยเปนไปในลักษณะที่มีการออกแรงที่มากเกินไป 
ทําใหกลามเนื้อตึง  มักมีอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ และออนเพลีย  ดังนั้นการออกกําลังกายแบบ
โยคะมีความเหมาะสมกับแมบานมุสลิมในโซนชนบทและกึ่งเมืองกึ่งชนบทที่มีอาชีพดาน
เกษตรกรรมหรือที่ตองทํางานตลอดทั้งวัน เนื่องจากการฝกโยคะชวยใหกลามเนื้อแขน ขา และ
ประสาทที่มาเลี้ยงแข็งแรง ชวยกลามเนื้อหลัง ขอตอหลังแข็งแรง (อเนกและสุนีย, 2549) 
 ประเด็นที่เจ็ด ความสัมพันธผูคนแวดลอม ผูใหขอมูลที่เปนผูนําศาสนาไดกลาวถึงใน
ประเด็นนี้วาในการออกกําลังกายของแมบานนั้นแมวาแมบานมุสลิมจะเปนผูหญิงดวยกันก็ไม
สามารถที่จะมองเอาเราะฮฺของผูหญิงดวยกันอยางพินิจพิจารณา หรือสัมผัสรางกายของกันและกัน 
ทั้งนี้ศาสนาอิสลามปองกันไมใหแมบานเอาเรื่องราวที่เปนเอาเราะฮฺของสตรีดวยกันไปพูดใหเพศ
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ตรงขาม (สามี) ฟงนั่นเอง  หากสตรีเอาเรื่องราวดังกลาวใหเพศตรงขาฟงก็อาจจะนํามาซึ่งการเขาสู
การกระทําที่ช่ัวรายตอไป สอดคลองกับการศึกษาของสุกรี (2552) พบวาทานศาสดากลาว ความวา 

“หามผูชายมองไปยังเอาเราะฮฺของผูชายและหามผูหญิงมองไปยังเอาเราะฮฺของผูหญิงและ
หามชายกับชายอยูในผาผืนเดียวกันและหามหญิงกับหญิงอยูในผาผืนเดียวกัน”  

(บันทึกโดย Muslim,n.d. :1338) 
  

 ประเด็นอื่น ๆ ผูนําศาสนาไดกลาวโดยรวม ๆ วา ยังมีประเด็นอื่น ๆ อีกที่แมบานควร
คํานึงถึงในเรื่อการออกกําลังกาย เชน การออกกําลังกายตองไมกอใหเกิดอันตรายตอรางกายของ
ตนเองและผูอ่ืนไดแกการออกกําลังกายที่ผาดโผน มีความเสี่ยงตอชีวิต การออกกําลังกายจะตองไม
มีส่ิงที่ตองหามอื่น ๆ ปะปนอยูเชน การพนัน การกลาวคําเยอะเยย เปนตน ซ่ึงในประเด็นนี้ผูวิจัย
เห็นวาไมคอยเกี่ยวของกับบริบทการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมมากนัก   
 ในการรวมกลุมของแมบานมุสลิมนั้น ผูนําศาสนาไดแนะนําใหใชกระบวนการกลุมแบบ
หะละเกาะฮฺ ซ่ึงเปนการรวมกลุมเพื่อการเรียนรูดานศาสนา และสามารถบูรณาการงานสงเสริมการ
ออกกําลังกายได   

3. เจาหนาที่สาธารณสุขผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกาย ไดกลาวถึงประเด็น
เงื่อนไขของการสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิมที่สอดคลองกับหลักการออกกําลัง
กายไดครอบคลุม โดยระบุวา แมบานมุสลิมสวนใหญขาดการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน ซ่ึง
ตามหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้นจะตองประกอบดวยหลักการ 3 ประการ ไดแก ความ
ตอเนื่อง คือ ออกกําลังกายใหติดตอกันอยางนอย 20 – 60 นาที ความแรง คือ ออกกําลังกายดวย
ความแรงระดับปานกลางถึงหนักหรือออกแรงมากกวาปกติ เพื่อใหอัตราการเตนของหัวใจสูงถึงรอย
ละ 60 – 90 หรือความสามารถในการใชออกซิเจนรอยละ 50 – 85 ความถี่ คือ การออกกําลังกายอยาง
นอยสัปดาหละ 3 วัน (สมชาย, 2548 )   
 นอกจากนั้น ผูใหขอมูล ไดเนนใหมีการสงเสริมใหแมบานไดมีการออกกําลังกายในบาน
หรือบริเวณบานของตนเองนั้นเปนสถานที่ที่มีความเหมาะสมมากที่สุด เนื่องจากแมบานมี
ภาระหนาที่สวนใหญตองดูแลบานและสมาชิกในครอบครัว จึงทําใหแมบานไมตองการออกไปทํา
กิจกรรมนอกบานบอย ๆ จนทําใหเกิดความบกพรองในหนาที่ที่เปนหนาที่ที่สําคัญ เพราะฉะนั้น
วิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมที่สุดสําหรับแมบานนั้น จึงเปนการออกกําลังกายที่งาย ๆ ไมตองใช
อุปกรณมาก และเห็นวาการออกกําลังกายดวยวิธีการเดินนั้น เปนวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสม
กับแมบานมุสลิม และเปนการออกกําลังกายที่มีประโยชนมาก ซ่ึงสอดคลองกับ สมชาย (2548) 
กลาววา การเดินเปนวิธีการออกกําลังกายที่งายที่สุด เหมาะสมกับทุกเพศทุกวัยและทําไดทุกที่ ทุก
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เวลาที่มีโอกาส ดังนั้น ผูวิจัยเห็นวา การสงเสริมใหแมบานไดมีการออกกําลังกายภายในบานของ
ตนเองดวยวิธีการเดินนั้นเปนวิธีการที่เหมาะสมมากที่สุด นอกจากการออกกําลังกายดวยวิธีการเดิน
แลวยังมีวิธีการอื่น ๆ อีกหลายรูปแบบ เชน การออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิก  โยคะ  ไมพลองปา
บุญมี เปนตน ซ่ึงสามารถนํามาประยุกตใหสอดคลองกับบริบทของแมบานมุสลิมได  
 สวนการรวมกลุมนั้น เจาหนาที่สาธารณสุข มีความเห็นที่สอดคลองกับผูนําศาสนาที่ใหนํา
การรวมกลุมแบบหะละเกาะฮฺ มาบูรณาการในการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิม เพื่อ
เปนเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู ดานศาสนาและการออกกําลังกายรวมทั้งเปนเวทีสําหรับการตรวจสอบ
สมรรถภาพทางกายอยางงายของสมาชิกในกลุม เพื่อใหแมบานไดเห็นผลลัพธของการออกกําลัง
กายที่มีตอสุขภาพไดอยางชัดเจนขึ้น 
 

แนวทางและรูปแบบการสงเสริมการออกกําลังกายในกลุมแมบานมุสลิมที่สอดคลองกับ
หลักศาสนาอิสลา ม ตามหลักการออกกําลังกายและวิถีชีวิต 
 

เมื่อพิจารณาขอมูลแนวทางและรูปแบบการสงเสริมการออกกําลังกายในกลุมแมบานที่
สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม หลักการออกกําลังกาย และตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิมของ
ผูใหขอมูลทุกกลุม สามารถแยกประเด็นที่สําคัญ ๆ เปน 7 ประเด็น ดังนี้ 

1. การใหความรูแกผูมีสวนเกี่ยวของในการสงเสริมการออกกําลังกายนั้น จําเปนที่จะตอง
ใหผูเกี่ยวของมีองคความรูที่เกี่ยวของกับหลักการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม  
หลักการออกกําลังกาย และวิถีชีวิตของแมบาน เพื่อใหผูมีสวนเกี่ยวของไดเขาใจและมีความเชื่อที่
ถูกตองเกี่ยวกับการสงเสริมการออกกําลังกาย  เปนการสรางแรงจูงใจใหแมบานอยากออกกําลังกาย 
โดยอาศัยศาสนาเปนเปาหมายรวมกัน ก็จะทําใหเราสามารถกระตุนใหแมบานออกกําลังกายเพื่อ
ไปสูจุดสําเร็จที่วางไว (วุฒิชัย, 2549) ควรจัดมีการอบรมกลุมเปาหมายเพื่อใหความรู มีการจัดทํา
คูมือสําหรับเจาหนาที่สาธารณสุข และแมบาน แบบบันทึกการออกกําลังกายประจําตัวแมบาน 
เพื่อใหแมบานใชเปนแนวทางการออกกําลังกายและติดตามผลการออกกําลังกายของตนเอง รวมทั้ง
ตองมีการใหความรูแกผูนําศาสนาอยางตอเนื่อง เนื่องจากผูนําศาสนาสวนใหญเห็นวาการ
เคลื่อนไหวรางกายในชีวิตประจําวันและการปฏิบัติศาสนกิจนั้นเปนการออกกําลังกายที่เพียงพอ
แลว  ผูนําศาสนามักไมออกกําลังกายที่เปนแบบแผนหรือรูปแบบ  ประเด็นที่ตองทําความเขาใจคือ
ผลของการออกกําลังกายนั้น มีส่ีประเด็นที่สําคัญ ๆ คือ 1) เพื่อการเผาผลาญพลังงาน 2) เพื่อให
ระบบไหลเวียนและระบบหายใจมีประสิทธิภาพขึ้น 3) เพื่อใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น4) เพื่อให
กลามเนื้อและขอตอมีความยืดหยุนขึ้น (วิศาล, 2546) ดังนั้น ในแตละคนตองรูจักประเมินตนเองวา
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ยังขาดสวนไหนอีก หากพบวาขาดสวนไหนก็จะตองมีการออกกําลังกายเพิ่มในสวนที่ขาดนั้น ซ่ึง
กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายของผูนําศาสนานั้นสวนใหญแลวจะไดประโยชนในแงของการเผา
ผลาญพลังงาน สวนประเด็นที่สําคัญอ่ืน ๆ นั้น ผูนําศาสนาจําเปนตองมีการเสริมอีก โดยเฉพาะการ
ออกกําลังกายเพื่อใหระบบไหลเวียนและระบบหายใจมีประสิทธิภาพขึ้น หากผูนําศาสนามีความ
เขาใจในประเด็นเหลานี้แลว อาจทําใหไดรับการสงเสริมและสนับสนุนการสงเสริมการออกกําลัง
กายในแมบานมุสลิมเพิ่มขึ้น 

2. แมบานมุสลิมนั้น มีขอจํากัดในการทํากิจกรรมนอกบานของตนเอง แตอยางไรก็ตาม
แมบานมุสลิมก็สามารถออกทํากิจกรรมนอกบานได โดยมีเงื่อนไขบางประการ ซ่ึงในการวิจัยใน
ครั้งนี้ พบวา ประเด็นที่สําคัญที่สุดซึ่งมีสวนทําใหแมบานไมออกกําลังกายนั้นเพราะไมมีการจัด
สถานที่เฉพาะสําหรับแมบานใชเปนสถานที่ในการออกกําลังกาย ดังนั้นเพื่อใหสอดคลองกับบริบท
ของแมบานมุสลิมดังกลาว จึงควรมีการบริหารจัดการในเรื่องของสถานที่ออกกําลังกายสําหรับ
แมบานมุสลิมอยางจริงจัง โดยใหสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด มีการประสานงานนโยบายในระดับ
จังหวัดเพื่อใหหนวยงานที่มีพื้นที่หรือสถานที่ออกกกําลังกายอยูในความรับผิดชอบ มีการจัด
สถานที่สวนหนึ่งไวสําหรับแมบานมุสลิมใชในการออกกําลังกาย หรือมีการบริหารจัดการในเรื่อง
ของเวลาสําหรับแมบานในการใชสถานที่ออกกําลังกายอยางชัดเจน 

3. ตองใหการสนับสนุนสื่อ คูมือ ซีดี การออกกําลังกายที่สอดคลองกับแมบานใหเพียงพอ  
เพื่อใหแมบานไดศึกษาและใชเปนแนวทางในการออกกําลังกายดวยตนเอง อยางถูกตองและ
เหมาะสม 

4. จากการดําเนินงานสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมที่ผานมาพบวามีการนํา
รูปแบบการออกกําลังกายที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม เชน การออกกําลังกายแบบเตนแอ
โรบิก โยคะ ไมพลองปาบุญมี ซ่ึงจากการศึกษาในครั้งนี้ พบวา การออกกําลังกายดังกลาวนั้น
สามารถ ปรับปรุง แกไข ใหสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามได  ตามที่กลาวแลวขางตน  

5. แมบานมุสลิมมีความตองการรวมกลุมของแมบานเปนชมรมออกกําลังกาย เพื่อเปน
การพบปะแลกเปลี่ยนเรียนรูเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพ และปญหาอื่น ๆ ซ่ึงสอดคลองกับ
แนวคิดของกองสุขศึกษา กระทรวงสาธารณสุข ที่มีการสงเสริมใหประชาชนรวมกลุมกันตั้งแต 20 
คนขึ้นไป ที่มีความสนใจกิจกรรมเหมือนกัน จัดตั้งเปนชมรม โดยมีจุดมุงหมายเพื่อเปนกลไก
ขับเคลื่อนและแลกเปลี่ยนกระบวนการเรียนรูดานสุขภาพในชุมชนอยางตอเนื่อง (กองสุขศึกษา 
กระทรวงสาธารณสุข, 2544) ที่ผานมาสวนใหญการรวมกลุมของชมรมนั้น มีการรวมกลุมกันเพื่อ
ทํากิจกรรมการออกกําลังกาย ตามสถานที่สาธารณะ ตามชุมชน ตาง ๆ ซ่ึงรูปแบบการรวมกลุมนั้น
ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามคือ เปนการรวมกลุมกันออกกําลังกายในรูปแบบตาง ๆ ตาม
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สถานที่ที่มีการปะปนกันระหวางเพศตรงขาม และเปนสถานที่ที่เพศตรงขามผานไปมาสามารถ
มองเห็นกิจกรรมการออกกําลังกายดังกลาวได ไมมีสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน  

ผูใหขอมูลที่เปนผูนําศาสนาอิสลามและเจาหนาที่สาธารณสุข ไดเสนอแนะวาเนื่องจาก
มีขอจํากัดในเรื่องสถานที่ ดังกลาว การรวมกลุมของแมบานจึงไมควรเนนการรวมกลุมกันเพื่อการ
ออกกําลังกาย แตใหใชรูปแบบศาสนานําการสงเสริมการออกกําลังกาย นั่นคือการนํารูปแบบ การ
รวมกลุมแบบหะละเกาะฮฺ ซ่ึงเปนรูปแบบเพื่อการศึกษาอิสลามรวมกัน ซ่ึงผูที่เขารวมกลุมหะละ
เกาะฮฺ จะเปนผูกําหนดเนื้อหาที่จะนํามาพูดคุยกันเอง นอกจากนี้แลวอาจจะกําหนดหัวขออ่ืนๆ เพื่อ
เปนการแลกเปลี่ยนความรูความเขาใจระหวางกัน รวมทั้งในเรื่องการสงเสริมการออกกําลังกาย การ
ทํากลุมแบบหะละเกาะฮฺควรมีสมาชิกไมเกิน 5 - 10 คน การนัดหมายมารวมกลุมกันนั้น แลวแต
ความพรอมของสมาชิกในกลุมจะกําหนด อาจมีการนัดหมายเพื่อการรวมกลุมกัน เดือนละหนึ่งครั้ง 
หรือสองเดือนตอครั้ง เปนตน ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ ฉลวย (2548) พบวา ควรกระตุนใหมี
การรวมกลุมผานประเพณี วัฒนธรรมและหลักปฏิบัติศาสนาอิสลามในการทํากิจกรรมเกี่ยวกับการ
สรางเสริมสุขภาพ การแลกเปลี่ยนความคิดเกี่ยวกับสุขภาพ โดยการใชกระบวนการกลุมกระตุนให
สมาชิกมีความตระหนักในการดูแลสุขภาพมากขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ อําพล, สุรเกียรติ, และสุรณี 
(2550) กลาววา ในแตละชุมชนตองศึกษาและใชประโยชนจากหลักการและการปฏิบัติทางศาสนา
เพื่อพัฒนาสุขภาพ โดยเฉพาะในมิติทางจิตวิญญาณ สงเสริมใหเกิดการรวมกลุมของศาสนิกชน
ตามที่ตาง ๆ ใหมีการเรียนรูรวมกัน ชวยเหลือเกื้อกูลกัน ดังนั้น แนวทางการพัฒนากลุมออกกําลัง
กายสําหรับแมบานมุสลิมอยางยั่งยืนนั้น ควรมีการบูรณาการกับกลุมหะละเกาะฮฺ ซ่ึงจะทําให
แมบานและชุมชนมีความรูสึกวาตนเองกําลังทําในสิ่งที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม นอกจาก
การไดรวมกิจกรรมแลวยังเปนการทําความดีและจะไดรับผลตอบแทนที่ดีจากอัลลอฮฺ 

6. จากการศึกษาพบวา แมบานมุสลิมสวนใหญ ไมเห็นความแตกตางระหวางการออก
กําลังกายกับการไมออกกําลังกาย จึงทําใหไมเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย มีความรูสึกวา
ไมรูจะออกกําลังกายไปทําไม เพราะสุขภาพตนเองในขณะนี้ก็ดูเหมือนวาไมไดเลวรายอะไร ยังพอ
ดําเนินชีวิตอยูได (วุฒิชัย, 2549) ดังนั้น จึงควรนําการตรวจสอบสมรรถภาพทางกายมาใชในการ
สงเสริมการออกกําลังกายของแมบานมุสลิม เพื่อชวยใหแมบานเห็นความแตกตางหรือเห็น
ความกาวหนาผลของการออกกําลังกายที่มีตอสุขภาพของตนเอง  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
นั้นไมเพียงจะบงบอกถึงความสามารถของแตละคนวาจะใชแรงกายในชีวิตประจําวัน ในการเลน
กีฬาหรือในยามฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพเพียงใดแลว ยังเปนเครื่องมือสําคัญที่แสดงถึงความมี
สุขภาพดีหรือไมดีดวย การทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนกิจกรรมหนึ่งที่ชวยในการสงเสริมการ
ออกกําลังกายหรือเลนกีฬา เพราะจะชวยเปนแนวทางแกไขขอบกพรองของรางกายใหแข็งแรง
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สมบูรณยิ่งขึ้น เปนแรงจูงใจที่สําคัญในการออกกําลังกายตอไป (สมบัติ, สุรางค, พนิดา, และวิสูตร, 
2548) โดยการทดสอสอบสมรรถภาพทางกายในวันที่มีการรวมกลุมกัน (รวมกลุมแบบหะละเกาะฮ)ฺ 
และแลกเปลี่ยนเรียนรูระหวางสมาชิกในกลุม ซึ่งจากการวิจัยในครั้งนี้พบวา แมบานมุสลิมที่มี
อาชีพรับจางขายเสื้อผาซ่ึงมีกิจกรรมทางกายไมผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพ
ทางกาย  นั้นควรสง เสริมใหมีการออกกําลังกายที่มีการพัฒนาการทํางานของระบบหัวใจ 
ระบบหายใจ และระบบกลามเนื้อ ที่เรียกวาการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนและการยืดเหยียด
กลามเนื้อเชน การเดินเร็ว  เตนแอโรบิก โยคะ ไมพลองปาบุญมี สวนแมบานมุสลิมที่มีอาชีพกรีด
ยาง ซ่ึงมีกิจกรรมทางกายผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพเกินเกณฑและมีอาการปวด
เมื่อยกลามเนื้อ กลามเนื้อตึง ปวดขอจากการประกอบอาชีพ นั้น ควรสงเสริมการออกกําลังกายแบบ
ยืดเหยียดกลามเนื้อ เชน โยคะ ไมพลองปาบุญมี ซ่ึงการออกกําลังกายดวยวิธีดังกลาวนั้นจะชวยใน
การปรับสมดุลของรางกายและเสริมสรางสุขภาพของแมบานใหดีขึ้น 

7. จากการศึกษาพบวา ผูใหขอมูลสวนใหญตองการใหเจาหนาที่สาธารณสุขรวมกับ อสม. 
เปนพี่เล้ียงกลุม เพื่อใหคําแนะนํา ติดตาม เยี่ยมเยียนกลุมอยางตอเนื่อง โดยเฉพาะชวงที่มีการรวมกลุม
นั้น ควรมีพี่เล้ียงเขารวมดวยทุกครั้งเพื่อแนะนํา ใหความรูเกี่ยวกับสงเสริมสุขภาพดวย ซ่ึงการไดรับ
คําแนะนําสนับสนุนจากบุคคลนั้นเปนตัวแปรทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (ประสงค, 2541) ซ่ึง
สอดคลองกับการศึกษาของพิเชฐ (2540) พบวา การไดรับคําแนะนํา เปนวิธีการหนึ่งที่เปนแรงจูงใจให
แมบานมุสลิมมีการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง  
  

แนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกใหสอดคลองกับหลักศาสนา
อิสลามในแมบานมุสลิม 

 
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกใหสอดคลองตามหลักศาสนาอิสลามในแมบานมุสลิม  

ตองคํานึงถึงหลักศาสนาอิสลามในเรื่อง สถานที่ การแตงกาย ดนตรีประกอบ เพลงประกอบ  
ทาทาง นอกจากนั้นควรมีการปรับชื่อการออกกําลังกาย โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

สถานที่ออกกําลังกาย 
ตองเปนสถานที่รโหฐาน คือเปนสถานที่เฉพาะสําหรับสตรี ไมมีการปะปนกันระหวาง

เพศชายกับเพศหญิง หากไมสามารถจัดหาสถานที่ที่เปนสถานที่รโหฐานได ควรสงเสริมใหแมบาน
มีการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกในบานของตนเอง หากตองการจัดเปนกลุมควรจัดในหองที่มี
การระบายอากาศไดดี และควรมีการจัดการในเรื่องสถานที่สําหรับออกกําลังกายเปนกลุม เชน หอง
ประชุม โรงยิม ตองมีการบริหารจัดการในเรื่องของเวลา เชน ควรระบุเวลาใหชัดเจนวาเวลาใดเปน
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เวลาสําหรับผูหญิงและเวลาใดเปนเวลาสําหรับผูชาย เชน ตอนเชาเปนเวลาออกกําลังกายสําหรับ
เพศชาย  ตอนบายเปนเวลาออกกําลังกายสําหรับเพศหญิง หากจัดกิจกรรมออกกําลังกายในสถานที่
และเวลาเดียวกันตองมีการกั้นฉากอยางชัดเจน โดยลักษณะการกั้นฉากนั้น ฝายเพศชายตองไม
สามารถมองเห็นกิจกรรมที่เพศหญิงออกกําลังกาย 

การแตงกายสําหรับออกกําลังกาย 
การออกกําลังกายตองแตงกายปกปดรางกายตามหลักศาสนาอิสลามคือ  ปกปดทั่วรางกาย

ยกเวนใบหนาและฝามือ ควรสวมเสื้อไมรัดรูป และเนื้อผาตองหนาพอที่จะไมใหเห็นอวัยวะที่
ปกปดรางกาย แตควรเปนเสื้อผาที่สามารถระบายอากาศไดดี  

 
ดนตรีประกอบในการออกกําลังกาย 
ในเรื่องดนตรีประกอบการออกกําลังกายนั้น ตองเปนการบรรเลงดนตรีที่ไมขัดกับหลัก

ศาสนาอิสลาม  ศาสนาอิสลามอนุมัติในเรื่องดนตรีบางประเภท เชน กลองดุฟ (สุกรี, 2552) ดังนั้น
หากตองการเสียงดนตรีประกอบในการออกกําลังกาย เพื่อกําหนดจังหวะการเคลื่อนไหวนั้นควรใช
กลองดุฟ โดยใหผูเชี่ยวชาญดานดนตรีออกแบบการตีกลองดุฟใหสอดคลองกับจังหวะของการออก
กําลังกาย  

เพลงประกอบ 
เพลงประกอบการออกกําลังกายตองไมเปนเพลงที่มีเนื้อหาสงเสริมการหลงลืมอัลลอฮฺ 

ชักชวนสูการบิดเบือน สัจธรรมและชักนําสูกิเลสตัณหา ภาษาที่หยาบคายลามกสองแงสองงาม หรือ
ชักชวนสูการกระทําที่เสื่อมเสีย ขัดตอศีลธรรมอันดีของอิสลาม (สุกรี, 2552) ดังนั้นเพลงจึงควรเปน
เพลงที่มีเนื้อหาที่กลาวถึงความสําคัญของการออกกําลังกาย การปฏิบัติตัวใหหางไกลโรค การ
สงเสริมใหทําความดี เปนตน โดยใหผูเชี่ยวชาญดานการแตงเพลงเปนผูแตงและใชกลองดุฟ
ประกอบการรองเพลง 

นอกจากนั้นควรปรับเปลี่ยนการเรียกชื่อการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิก โดยควรตัดคํา
วาเตน ออกไป เนื่องจากคําวาเตนนั้น   คนมุสลิมเขาใจความหมายวา เปนความบันเทิง  เปนความ
สนุกสนาน จะไมส่ือความหมายวาเปนการทําใหสุขภาพแข็งแรง   ดังนั้นควรเปนคําที่ส่ือถึงการทํา
ใหรางกายแข็งแรง เชน จากคําวาเตนแอโรบิก เปลี่ยนเปนคําวา แอโรบิกมุสลีมะฮฺ  

ทาทาง 
ทาทางการเคลื่อนไหวรางกายในการออกกําลังกายตองเปนทาที่ไมเยายวน หรือยั่วยุใหเกิด

อารมณทางเพศ   ควรเปนทาทางที่เรียบงาย  เชน  ทาการบริหารรางกายทั่ว ๆ ไป ทาที่ไมควร
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นํามาใชในการออกกําลังกายไดแก  ทาการโยกยายสายสะโพก  ทาจับเปาหรือจับเตานม  หรือ
ทาทางที่มีการลูบไลรางกายแบบยั่วยวน เปนตน 

หนวยงานที่รับผิดชอบการออกกําลังกาย ควรผลิตส่ือการออกกําลังกาย เชน ซีดีการออก
กําลังกายแบบการเคลื่อนไหวแบบแอโรบิก ที่มีผูนําออกกําลังกายเปนแมบานมุสลิมที่ปกปดรางกาย 
มีเพลงหรือดนตรีที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามประกอบในซีดีดังกลาว เพื่อแจกจายใหชุมชน
ใชในการออกกําลังกาย 
 

แนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายแบบโยคะ/ฤาษีดัดตนและไมพลองปาบุญมีให
สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามในแมบานมุสลิม 
 

การออกกําลังกายแบบแอโยคะ/ฤาษีดัดตนและไมพลองปาบุญมีใหสอดคลองตามหลัก
ศาสนาอิสลามในแมบานมุสลิม  ตองคํานึงถึงหลักการศาสนาอิสลามในเรื่อง สถานที่ การแตงกาย 
ทาทาง นอกจากนั้นควรมีการปรับชื่อการออกกําลังกาย โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

สถานที่ออกกําลังกาย 
ตองเปนสถานที่รโหฐาน คือเปนสถานที่เฉพาะสําหรับสตรี ไมมีการปะปนกันระหวาง

เพศชายกับเพศหญิง หากไมสามารถจัดหาสถานที่ที่เปนสถานที่รโหฐานได ควรสงเสริมใหแมบาน
มีการออกกําลังกายแบบโยคะในบานของตนเอง หากตองการจัดเปนกลุมควรจัดในหองที่มีการ
ระบายอากาศไดดี และควรมีการจัดการในเรื่องสถานที่สําหรับออกกําลังกายเปนกลุม  เชน  หอง
ประชุม โรงยิม ตองมีการบริหารจัดการในเรื่องของเวลา เชน ควรระบุเวลาใหชัดเจนวาเวลาใดเปน
เวลาสําหรับผูหญิงและเวลาใดเปนเวลาสําหรับผูชาย เชน ตอนเชาเปนเวลาออกกําลังกายสําหรับ
เพศชาย  ตอนบายเปนเวลาออกกําลังกายสําหรับเพศหญิง หากจัดกิจกรรมออกกําลังกายในสถานที่
และเวลาเดียวกันตองมีการกั้นฉากอยางชัดเจน โดยลักษณะการกั้นฉากนั้น ฝายเพศชายตองไม
สามารถมองเห็นกิจกรรมที่เพศหญิงออกกําลังกาย 

การแตงกายสําหรับออกกําลังกาย 
การออกกําลังกายตองแตงกายปกปดรางกายตามหลักศาสนาอิสลามคือ ปกปดทั่วรางกาย

ยกเวนใบหนาและฝามือ  ควรสวมเสื้อไมรัดรูป และเนื้อผาตองหนาพอที่จะไมใหเห็นอวัยวะที่
ปกปดรางกาย แตควรเปนเสื้อผาที่สามารถระบายอากาศไดดี  

ทาทาง 
ควรปรับเปลี่ยนการเรียกชื่อการออกกําลังกายแบบโยคะ/ฤาษีดัดตนและไมพลองปาบุญมี

โดยควรมีการปรับปรุง แกไขเรื่องของชื่อเรียกทา ตาง ๆ ที่ตองไมส่ือถึงการบูชา การเคารพ นับถือ 
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ส่ิงตาง ๆ ไมมีการสวดมนต  รวมทั้งควรมีการเปลี่ยนชื่อจากโยคะ/ฤาษีดัดตนและไมพลองปาบุญมี
เปนชื่ออยางอื่น ที่ส่ือถึงการยืดเหยียดกลามเนื้อ เชน แอโรบิกกูจิง ซ่ึงแปลวา การออกกําลังกายแอ
โรบิกแบบแมว ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากแมบานเห็นวาแมวมักจะมีการบิดขาและนอนยืดลําตัวคลายกับ
การยืดเหยียดกลามเนื้อของมนุษย ประกอบกับแมวเปนสัตวเล้ียงที่แมบานมุสลิมนิยมนํามาเลี้ยงใน
บานจึงมีความรูสึกที่ดีและทําใหไมไดนึกถึงการทําพิธีกรรมของศาสนาอื่นแตอยางใด 

หนวยงานที่รับผิดชอบการออกกําลังกาย  ควรผลิตส่ือการออกกําลังกาย เชน ซีดีการออก
กําลังกายแบบการเคลื่อนไหวแบบแอโรบิก ที่มีผูนําออกกําลังกายเปนแมบานมุสลิมที่ปกปดรางกาย 
มีเพลงหรือดนตรีที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามประกอบในซีดีดังกลาว เพื่อแจกจายใหชุมชน
ใชในการออกกําลังกาย 
 

แนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายดวยวิธีการเดินใหสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม
ในแมบานมุสลิม 
 

สถานที่ออกกําลังกาย 
สําหรับสถานที่ที่ใชในการเดินนั้น  แมบานมุสลิมสามารถเดินออกกําลังกายไดทุกสถานที่ 

เนื่องจากการเดินถือเปนการเคลื่อนไหวปกติในชีวิตประจําวัน ส่ิงที่ตองคํานึงถึงมากที่สุดคือเร่ือง
การปะปนกันระหวางชายหญิง แมบานมุสลิมสามารถเดินไดบริเวณใกล ๆ บานของตนเอง เชน
ถนนในหมูบาน บริเวณรอบ ๆ บาน หรือในสวนสาธารณะที่มีการแยกชายหญิงอยางชัดเจน เปนตน 
 

การแตงกาย  
การออกกําลังกายตองแตงกายปกปดรางกายตามหลักศาสนาอิสลามคือ ปกปดทั่วรางกาย

ยกเวนใบหนาและฝามือ  ควรสวมเสื้อไมรัดรูป และเนื้อผาตองหนาพอที่จะไมใหเห็นอวัยวะที่
ปกปดรางกาย แตควรเปนเสื้อผาที่สามารถระบายอากาศไดดี  
 การออกกําลังกายดวยวิธีการเดินนั้น เปนการออกกําลังกายที่งายที่สุด สะดวก ประหยัด
และปลอดภัยไมกอใหเกิดการบาดเจ็บหรือเครียดแกรางกาย สามารถเดินไดแทบทุกที่ ทุกโอกาสใน
การดําเนินชีวิต ซ่ึงกรมอนามัย (2551) ไดแนะนําการเดิน ดังนี้ 

วิธีการเดิน 
การเดินนั้นตองเดินเร็วเทียบเทากับการเดินรอบสนามฟุตบอล (400 เมตร) ภายใน

ระยะเวลา 4-5 นาที หรือเดิน 3-4 ชวงเสาไฟฟาภายในระยะเวลาประมาณ 1 นาที หรือเดินใหได
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ระยะทางประมาณ 3 กิโลเมตร ในระยะเวลา 30 นาที หรือขณะที่เดินเร็วตองมีอาการหายใจเร็วขึ้น 
แตไมหอบ โดยการเดินอยางนอยสัปดาหละ 3 - 5  วัน 
 การยืดเหยียดกลามเนื้อที่จําเปน 
 กอนและหลังการเดินออกกําลังกายควรยืดเหยียดกลามเนื้อท่ีจําเปน โดยทําซ้ํา ๆ และยืดให
ไดมากเทาที่รูสึกวายังไมเจ็บ ตองไมกระตุก สะบัด เพราะอาทําใหเกิดอันตรายได ซ่ึงการยืดเหยียด
นั้นทําไดดังนี้ 1) เหยียดลําตัวดานขาง ยกแขนขึ้นตรงเหนือศรีษะ เอียงตัวไปดานขาง ไมกมหรือ
แอนหลัง คางไว 10 วินาที แลวเปลี่ยนขาง 2) เหยียดตนขา ใชมือขวาดึงเทาขวาไปชิดกัน ใหเขาชี้
ตรงลงมาลงพื้น คางไว 10 วินาที แลวเปลี่ยนขาง 3) เหยียดสะโพก ยืนหลังชิดกําแพง ใหศรีษะ 
สะโพก และเทาอยูในแนวเดียวกัน ดึงเขาขางหนึ่งขึ้นมาระดับอก หรือ ยกสูงเทาที่ทําได คางไว 10 
วินาที แลวเปลี่ยนขาง 4) เหยียดนอง ใชมือท้ังสองขางยันกําแพงหรือตนไม โดยวางเทาหางออกมา 
งอเขาขางหนึ่งไปขางหนา ใหขาหลังเหยียดตรง เทาชี้ตรงไปขางหนา โดยวางเทาใหแนบสนิทกับ
พื้น (ไมยกสนเทา) คางไว 10 นาที แลวเปลี่ยนขาง 
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ตาราง 6 
 
วิเคราะหแนวทางการปรับปรุงการออกกําลังกายใหสอดคลองตามหลักศาสนาอิสลามในกลุมแมบาน 
ชารีอะฮฺอิสลาม 

7 ประการ 
เตนแอโรบิก โยคะ/ฤาษีดัดตน ไมพลองปาบุญมี เดิน 

1. การตั้งเจตนา 
 
2. การแตงกาย 
 
 
3. สถานที่ 
 
 
4. เวลา 
 
 

1. ตั้งเจตนาเพื่อแสวงหาความโปรด 
    ปรานจากอัลลอฮฺ 
2. ตองปกปดทุกสวนของรางกาย 
    ยกเวนใบหนาและฝามือ การ 
    แตงกายตองไมรัดรูป 
3. ตองเปนสถานที่เฉพาะสตรี เปน 
    สถานที่รโหฐาน ไมมีการ 
    ปะปนชายหญิง 
4. ตองไมทําใหภารกิจที่สําคัญ 
    บกพรอง เชน การละหมาด หนาที่    
    ในฐานะภรรยา และมารดาของลูก  
 

1. ตั้งเจตนาเพื่อแสวงหาความโปรด  
    ปรานจากอัลลอฮฺ 
2. ตองปกปดทุกสวนของรางกาย 
    ยกเวนใบหนาและฝามือ การ แตง 
    กายตองไมรัดรูป 
3. ตองเปนสถานที่เฉพาะสตรี  
    เปนสถานที่รโหฐาน ไมมีการ 
    ปะปนชายหญิง 
4. ตองไมทําใหภารกิจที่สําคัญ 
    บกพรอง เชน การละหมาด  
    หนาที่ในฐานะภรรยา และ 
    มารดาของลูก  

1. ตั้งเจตนาเพื่อแสวงหาความโปรด 
    ปรานจากอัลลอฮฺ 
2. ตองปกปดทุกสวนของรางกาย 
    ยกเวนใบหนาและฝามือ การ 
    แตงกายตองไมรัดรูป 
3. ตองเปนสถานที่เฉพาะสตรี  
    เปนสถานที่รโหฐาน ไมมีการ 
    ปะปนชายหญิง 
4. ตองไมทําใหภารกิจที่สําคัญ 
    บกพรอง เชน การละหมาด  
    หนาที่ในฐานะภรรยา และ 
    มารดาของลูก  

1. ตั้งเจตนาเพื่อแสวงหาความ 
    โปรดปรานจากอัลลอฮฺ 
2. ตองปกปดทุกสวนของรางกาย 
    ยกเวนใบหนาและฝามือ การ 
    แตงกายตองไมรัดรูป 
3. สามารถเดินไดทุกสถานที่ตามวิถี 
    ชีวิต แตตองไมมีการปะปนชายหญิง 
 
4. ตองไมทําใหภารกิจที่สําคัญ 
    บกพรอง เชน การละหมาด  
    หนาที่ในฐานะภรรยา และ 
    มารดาของลูก  
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ตาราง 6 (ตอ) 
ชารีอะฮฺอิสลาม 

7 ประการ 
เตนแอโรบิก โยคะ/ฤาษีดัดตน ไมพลองปาบุญมี เดิน 

5. ทาทาง/
พิธีกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5. ทาทางตองไมยั่วยวน หรือลามก อนาจาร  
    ควรเปนทากายบริหารทั่ว ๆ ไป ซึ่งเปน 
    ทาที่ไมยุงยากจนเกินไป 
 

5. ทาทางตองไมใชทาทางการบูชา รูป  
    เคารพตางๆ หรือทาทาง 
    ของพิธีกรรมศาสนาอื่น ควรเปน 
    ทาทางการยืดเหยียด 
    กลามเนื้อ และไมมีการสวดหรือ 
    ทองมนตใด ๆ ควรเปลี่ยนชื่อ 
    ทาตาง ๆ ที่เปนการสื่อถึงการเคารพ  
    การบูชา ใหเปนชื่อที่สื่อ 
    ถึงการยืดเหยียดกลามเนื้อ หรือการ  
   ออกกําลังกาย รวมทั้งควร 
   เปลี่ยนชื่อการออกกําลังกายแบบ 
    โยคะเปนชื่ออื่น เพื่อไมให 
    เกิดความสับสนแกแมบาน 
    ออกกําลังกาย เปนตน 
 

5. สามารถใชทาทางตามแนว 
    ทางการออกกําลังกายรําไมพลอง 
    ปาบุญมี 

5. สามารถเดินไดตามปกติ แตให
เพิ ่มความเร็วในการเดินความแรง
ปานกลางถึงระดับหนักใชเวลา 30 – 
60 นาที โดยการเดินเร็วความแรง
ระดับปานกลาง นั้นสังเกตได จากการ
หายใจกระชั้นขึ้น เริ่มรูสึกเหนื่อย ไม
ถึงกับหอบ ยังพูดคุยไดจนจบประโยค 
เหงื่อซึม หรือชีพจร 65 – 75 % ของ
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด สวน
ความแรงระดับหนัก สังเกตไดจากการ
หายใจหอบ พูดคุยไมจบประโยค เหงื่อ
แตก หรือชีพจร 75 – 85 % ของอัตรา
การเตนของหัวใจสูงสุด 
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ตาราง (ตอ) 
ชารีอะฮฺอิสลาม 

7 ประการ 
เตนแอโรบิก โยคะ/ฤาษีดัดตน ไมพลองปาบุญมี เดิน 

 
6.  ดนตรี/เพลง 
 
 
 
 
 
7.ความสัมพันธ
ผูคนแวดลอม 
 
 

 
6. หากตองการใชดนตรีประกอบ ควรใช 
     กลองดุฟ และเนื้อเพลงควรเปนเพลงที่มี 
     เนื้อสรรเสริญการทําความดี และยึดมั่น 
     ในศาสนา หรือกลาวถึงประโยชนของ 
     การออกกําลังกาย เปนตน 
 
7. ตองไมเปนเปาสายตาของเพศตรงขาม  
    มองอยางพินิจพิจารณา  
    หรือมองเอาเราะฮฺ (สําหรับสตรีคือทุก 
    สวนของรางกายยกเวนใบหนาและมือ)  
    ของผูอื่น 

 
6. หากตองการใชดนตรีประกอบ ควร 
     ใชกลองดุฟ และเนื้อเพลง ควรเปน 
     เพลงที่มีเนื้อสรรเสริญการทําความ 
     ดี และยึดมั่นในศาสนา หรือ 
     กลาวถึงประโยชนของการออก   
     กําลังกาย เปนตน 
7. ตองไมเปนเปาสายตาของเพศตรง 
    ขาม มองอยางพินิจพิจารณา  
    หรือมองเอาเราะฮฺของผูอื่น 

 
6. ไมจําเปนตองมีเพลงหรือดนตรี 
    ประกอบใด ๆ  
 
 
 
 
7. ตองไมเปนเปาสายตาของเพศตรง 
    ขาม มองอยางพินิจพิจารณา  
    หรือมองเอาเราะฮฺของผูอื่น 

 
6. ไมจําเปนตองมีเพลงหรือดนตรี 
    ประกอบใด ๆ 
 
 
 
 
7. ตองไมเปนเปาสายตาของเพศตรง 
    ขาม มองอยางพินิจพิจารณา  
    หรือมองเอาเราะฮฺของผูอื่น 

144 

 

 
กลองดุฟ  หมายถึงเครื่องดนตรีชนิดเดียว ตามหลักศาสนาอิสลามอนุญาตใหใชไดในงานมงคลสมรสที่เลนโดยสตรี ซึ่งอาจนํามาประยุกตใช 

   ประกอบการออกกําลังกาย ภายใตเงื่อนไขตามชารีอะฮฺอิสลาม 
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ภาพ  3  สรุปความสัมพันธและความเชื่อมโยงของขอมูล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามในแมบานมุสลิม 

แนวทางการ
สงเสริมการออก
กําลังกายในแมบาน
มุสลิม 

เงื่อนไขการสงเสริม
การออกกําลังกาย
ในแมบานมุสลิม 

ความสําคัญการ
สงเสริมการออก
กําลังกายในแมบาน
มุสลิม 

ความหมายการ
สงเสริมการออก
กําลังกาย 

ประเด็นที่เหมือนกันคือ การสงเสริมใหแมบานมี
การออกเหงื่อ ออกแรง มีการเคลื่อนไหวรางกาย ที่
ถูกตองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออก
กําลังกาย  
ประเด็นที่แตกตางกันคืองานบาน กิจวัตรประจําวัน
และการปฏิบัติศาสนกิจผูใหขอมูลบางคนเห็นวาเปน
การออกกําลังกาย 

ประเด็นที่เหมือนกันคือ 1)การออกกําลังกายนั้นมีผล
ตอรางกายและจิตใจ  2) การออกกําลังกายสามารถ
รักษาและปองกันโรคได  
ประเด็นที่แตกตางกันคือ 1) การออกกําลังกายเปน
หนาที่สวนหนึ่งตามหลักศาสนาอิสลาม  2) เปนหนาที่
ตามบทบาทของเจาหนาที่สาธารณสุขในการสงเสริม
ใหแมบานมีการออกกําลังกายที่ถูกตอง 

1) สถานที่ 2) การแตงกาย 3) เวลา 4) เพลงและดนตรี 5) แบงแยกเพศ  
6) ทาทางที่สอดคลองกับวิถีชีวิต 7) ไมเลียนแบบพิธีกรรมศาสนาอื่น  
8) การเดินสอดคลองกับวิถีชีวิต 9) การต้ังเจตนา 10) พัฒนาการ 
ทํางานของระบบหัวใจ ระบบหายใจ และระบบกลามเนื้อ และ 
การยืดเหยียดกลามเนื้อ 

1) การใหความรูเรื่องการออกกําลังกายที่ถูกตอง 
2) การเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับ 
    แมบาน  
3) การสนับสนุนสื่อ คูมือ ซีดี การออกกําลังกาย 
    ที่สอดคลองกับวิถีชีวิตแมบานใหเพียงพอ  
4) ออกแบบการออกกําลังกายที่ไมขัดกับหลักศาสนา 
    อิสลาม  
5) การรวมกลุมตามวิถีชีวิตแมบาน  
6) การตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย  
7) การติดตามใหคําแนะนําแกกลุมแมบานอยาง 
    ตอเนื่อง  

เจา
หน

าท
ี่สา
ธา
รณ
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จ 

  



146 

บทที่ 6 
สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

 
 
 การศึกษาเชิงคุณภาพเรื่อง การสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามในกลุม
แมบาน จังหวัดปตตานี มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาการสงเสริมการออกกําลังกายใหสอดคลองตาม
หลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกายและวิถีชีวิตในกลุมแมบานจังหวัดปตตานี มีผูให
ขอมูลจํานวน 12 คน ประกอบดวยแมบานมุสลิม จํานวน 3 คน ผูเชี่ยวชาญดานศาสนาอิสลามที่
ประชาชนจังหวัดปตตานี ใหการยอมรับ จํานวน 3 คน ผูรับผิดชอบงานออกกําลังกายในระดับพื้นที่ 
จํานวน 3 คน อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน จํานวน 3 คนและ ใชการเลือกผูใหขอมูลแบบ
เฉพาะเจาะจง ดําเนินการเก็บขอมูลระหวางเดือนกันยายน 2552 – กุมภาพันธ  2553 โดยการ
สัมภาษณเจาะลึก วิเคราะหขอมูลโดยการวิเคราะหเชิงเนื้อหา (content analysis) โดยการตีความ
สรางขอสรุปแบบอุปมาน (inductive analysis) ซ่ึงสรุปผลวิจัยได ดังนี้ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 

ผูใหขอมูลสวนใหญเปนคนในพื้นที่ จังหวัดปตตานี สวนผูที่มาจากนอกพื้นที่นั้นได
อาศัยอยูในพื้นที่จังหวัดปตตานี มากกวา 10 ป  สวนใหญจะมีอายุชวง 31 – 50 ป  การศึกษาภาค
สามัญสวนใหญจบชั้นมัธยมศึกษา สวนการศึกษาภาคศาสนาสวนใหญจบชั้นอิบตีดาอี (ระดับตน) 
ยกเวนผูนําศาสนาอิสลามที่จบการศึกษาภาคศาสนาระดับปริญญาตรี จํานวน 2 คน และปริญญาโท 
จํานวน 1 คน ผูใหขอมูลสวนใหญ เปนเพศหญิง ยกเวนผูนําศาสนา เปนผูชายทั้ง 3 คน 

ผูใหขอมูลไดใหความหมายของการสงเสริมการออกกําลังกายหมายถึงวิธีการที ่จะ
สนับสนุนใหแมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น โดยการใหความรูเรื่องการออกกําลังกายที่
ถูกตองตามหลักศาสนาอิสลาม สวนการออกกําลังกายนั้นหมายถึงการฝกฝนรางกาย จิตและ
วิญญาณ วิธีการทําใหมีการออกแรง การเคลื่อนไหวรางกาย การออกเหงื่อ ผูใหขอมูลสวน
หนึ่งเห็นวาการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน  การเคลื ่อนไหวรางกายในอาชีพและการปฏิบัติ
ศาสนกิจเปนการออกกําลังกาย  

ความสําคัญของการสงเสริมการออกกําลังกายออกกําลังกาย พบวาการออกกําลังกายนั้นมี
ผลตอรางกายและจิตใจ  การออกกําลังกายสามารถรักษาและปองกันโรคได การออกกําลังกายเปน
หนาที่สวนหนึ่งตามหลักศาสนาอิสลามเปนการเตรียมความพรอมที่จะปฏิบัติศาสนกิจ เพื่อนําไปสู
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การยําเกรงตออัลลอฮฺ เปนหนาที่ตามบทบาทของเจาหนาที่สาธารณสุขในการสงเสริมใหแมบานมี
การออกกําลังกายที่ถูกตอง  
 เงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม หลักการออก
กําลังกายและวิถีชีวิตแมบานมุสลิม พบวา 1) เร่ืองสถานที่ควรเปนสถานที่มิดชิดเฉพาะสําหรับ
แมบาน ไมมีการปะปนชายหญิง สถานที่ที่เหมาะสมที่สุดสําหรับแมบานในกรณีที่ไมสามารถหา
สถานที่เฉพาะไดคือในบานหรือบริเวณบานของตนเอง 2) การใชเสียงเพลงและดนตรีที่ไมขัดกับ
หลักศาสนาอิสลาม 3) การแตงกายตองสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามคือการปกปดทุกสวนของ
รางกาย ยกเวนในหนาและฝามือ 4) วิธีการออกกําลังกายดวยวิธีการเดินสอดคลองกับวิถีชีวิต
แมบาน 5) การจัดเวลาที่สอดคลองกับวิถีชีวิต 6) การปรับทาทางที่สอดคลองกับวิถีชีวิต  7) การตั้ง
เจตนา ในการออกกําลังกายนั้นตองตั้งเจตนาเพื่อแสวงหาความโปรดปรานจากอัลลอฮฺ 8) 
ความสัมพันธผูคนแวดลอมหรือมีการแบงแยกเพศในการออกกําลังกายที่ชัดเจน 9) ทาทางในการ
ออกกําลังกายตองไมเลียนแบบพิธีกรรมของศาสนาอื่น 10) สงเสริมใหแมบานมีการออกกําลังกายที่
สามารถพัฒนาการทํางานของระบบหัวใจ ระบบหายใจ และระบบกลามเนื้อ และการยืดเหยียด
กลามเนื้อ 
 แนวทางและรูปแบบการสงเสริมการออกกําลังกายในกลุมแมบานมุสลิมที่สอดคลองกับ
หลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกายและวิถีชีวิตแมบานมุสลิมประกอบดวย 

1. การใหความสําคัญกับการใหความรูเรื่องการออกกําลังกาย ควรสงเสริม หรือ
จัดกิจกรรม  เพื่อเพิ่มศักยภาพผูเกี่ยวของในการสงเสริมการออกกําลัง ใหมีความรู ความเขาใจ 
หลักการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม และหลักการออกกําลังกายที่ถูกตอง อยางตอเนื่อง 
โดยใหผูเชี่ยวชาญที่มีความรู ความชํานาญในเรื่องที่เกี่ยวของเปนผูใหความรู 

2. การใหความสําคัญกับการเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน
ควรมีการบริหารจัดการในเรื่องของสถานที่ออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิมอยางจริงจัง โดยการ
ประสานงานนโยบายในระดับจังหวัดเพื่อใหหนวยงานที่มีพื้นที่หรือสถานที่ออกกกําลังกาย มีการ
จัดสถานที่สวนหนึ่งไวสําหรับแมบานมุสลิมใชในการออกกําลังกาย  

3. ใหความสําคัญกับการสนับสนุนสื่อ คูมือ ซีดี การออกกําลังกายที่สอดคลองกับ
แมบานใหเพียงพอ  เพื่อใหแมบานไดศึกษาและใชเปนแนวทางในการออกกําลังกายดวยตนเอง 

4. การใหความสําคัญกับการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม ควร
นํารูปแบบการออกกําลังกายที่มีการปรับใหสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามมาใชในการสงเสริม
การออกกําลังกายสําหรับแมบานไดแก การออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิก โยคะ การเดินเร็ว ไม
พลองปาบุญมี เปนตน 
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5. ใหความสําคัญกับการรวมกลุมตามวิถีชีวิตแมบานควรมีการรวมกลุมกันของ
แมบานมุสลิมในการสงเสริมการออกกําลังกาย โดยการใชรูปแบบการรวมกลุมที่เรียกวาแบบหะละ
เกาะฮฺ  เปนการรวมกลุมเล็ก ๆ จํานวนสมาชิกประมาณ 7- 10 คน เปนการรวมกลุมกันเพื่อการศึกษา
ดานอิสลาม มีการแลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกัน ทั้งนี้สามารถบูรณาการการสงเสริมการออกกําลังกาย 
ใหเปนสวนหนึ่งของการรวมกลุมดังกลาว อันจะทําใหเกิดความยั่งยืน 
  6. การใหความสําคัญกับการตรวจสอบสมรรถภาพทางกายของแมบานในการ
สงเสริมการออกกําลังกายสําหรับแมบานนั้นควรมีการการตรวจสอบสมรรถภาพทางกายอยางงาย 
การประเมินวาในดานผลของการออกกําลังกายนั้นแมบานยังขาดสวนไหนและยังตองเสริมสวน
ไหนเพิ่มเติมซ่ึงผลที่ตองการที่สําคัญ ๆ ที่ตองพิจารณา คือ เพื่อการเผาผลาญพลังงาน  เพื่อใหระบบ
ไหลเวียนและระบบหายใจมีประสิทธิภาพขึ้น  เพื่อใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น  เพื่อใหกลามเนื้อและ
ขอตอมีความยืดหยุนขึ้น ซ่ึงจากการวิจัยคร้ังนี้พบวา แมบานมุสลิมที่มีอาชีพรับจางขายเสื้อผา ซึ่งมี
กิจกรรมทางกายไมผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย  นั้นควรสงเสริมใหมี
การออกกําลังกายที่มีการพัฒนาการทํางานของระบบหัวใจ ระบบหายใจ และระบบกลามเนื้อ ที่
เรียกวาการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนและการยืดเหยียดกลามเนื้อเชน การเดินเร็ว  เตนแอโร
บิก   โยคะ ไมพลองปาบุญมี สวนแมบานมุสลิมที่มีอาชีพกรีดยาง ซ่ึงมีกิจกรรมทางกายผานเกณฑ
กิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพและมีอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ กลามเนื้อตึง ปวดขอจากการ
ประกอบอาชีพ นั้น ควรสงเสริมการออกกําลังกายแบบยืดเหยียดกลามเนื้อ เชน โยคะ ไมพลองปา
บุญมี ซ่ึงการออกกําลังกายดวยวิธีดังกลาวนั้นจะชวยปรับสมดุลของรางกายและเสริมสรางสุขภาพ
ของแมบานใหดีขึ้น 

7. ควรใหมีพี่เล้ียงในการติดตามใหคําแนะนําแกกลุมแมบานอยางตอเนื่องโดย
อาสาสมัครสาธารณสุขหรือเจาหนาที่สาธารณสุข เพื่อเปนแรงจูงใจใหแมบานมุสลิมมีการออก
กําลังกายอยางตอเนื่อง 
 
ขอเสนอแนะ 
 
 ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
 จากการศึกษาครั้งนี้ พบวา การสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามในกลุม
แมบานมุสลิมนั้น ตองคํานึงถึงความสอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม หลักการออกกําลังกาย ละ
วิถีชีวิต ผูวิจัยเสนอแนะนําผลการวิจัยไปใชดังนี้ 
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1. สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด  ควรเปนแกนนําประสานงานนโยบายในระดับ
จังหวัด กับหนวยงานตาง ๆ ที่รับผิดชอบในเรื่องของสถานที่ออกกําลังกาย ใหมีการบริหารจัดการ
สถานที่ กําหนดใหมีสถานที่เฉพาะสําหรับแมบานมุสลิมใชในการออกกําลังกาย หรือใหมีการ
กําหนดชวงเวลาที่ชัดเจน สถานบริการดานสาธารณสุขควรเปนตนแบบในการจัดสถานที่ไวสวน
หนึ่งเปนหองสาธิตการออกกําลังกายหรือใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ถูกตองแกแมบาน
มุสลิม รวมทั้งควรมีการประสานงานกับองคกรปกครองสวนทองถิ่นที่มีศักยภาพดาน
งบประมาณใหมีการจัดตั้งศูนยออกกําลังกาย ใหครอบคลุมทุกหมูบานเนื่องจากเปนสถานที่ที่มี
ลักษณะมิดชิด มีความเหมาะสมกับบริบทของแมบานมุสลิม 

2. สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดควรจัดทําโครงการเพื่อถายทอดความรูเรื่องการ
สงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกายและวิถีชีวิตแมบาน
มุสลิมแกบุคลากรในหนวยงานและผลิตสื่อการออกกําลังกายที่มีการปรับใหสอดคลองตามหลัก
ศาสนาอิสลามตามแนวทางการวิจัยนี้เพื่อแจกจายใหหนวยงานในสังกัดใชในการสงเสริมการออก
กําลังกายสําหรับแมบานมุสลิม รวมทั้งสนับสนุนสื่อ เชนแผนพับ แผนซีดี เพื่อแมบานมีความ
สะดวกในการปฏิบัติไดเองที่บานเพื่อสงเสริมการเคลื่อนไหวรางกายในการดําเนินชีวิตประจําวัน
ใหเพิ่มมากขึ้น เชน เพิ่มระยะเวลาและระยะทางในการเดิน รวมทั้งการยืดเหยียดกลามเนือ้ และการ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อที่สามารถทําไดเองทั้งที่บาน หรือในระหวางการทํางาน  

3. ในโซนเมืองที่แมบานมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวในระดับเบาและเมื่อพิจารณา
พลังงานจากกิจกรรมทางกายของผูใหขอมูลกับเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย
พบวาผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายไมผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย นั้นควร
สงเสริมการออกกําลังกายที่มีการพัฒนาการทํางานของระบบหัวใจ ระบบหายใจ และระบบ
กลามเนื้อ ที่เรียกวาการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนและการยืดเหยียดกลามเนื้อเชน การเดินเร็ว  
เตนแอโรบิก   โยคะ ไมพลองปาบุญมี สวนแมบานโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบทและโซนชนบทที่มี
กิจกรรมการเคลื่อนไหวในระดับหนักเกินไป ควรสงเสริมการออกกําลังกายยืดเหยียดกลามเนื้อ
เชนโยคะ ไมพลองปาบุญมี เพื่อปรับสภาพความสมดุลของรางกาย 
 
 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 เนื่องจากการวิจัยคร้ังนี้ เปนการวิจัยที่มุงเนนการคนหาแนวทางการสงเสริมการออกกําลัง
กายในกลุมแมบานมุสลิม ดังนั้น จึงควรนํารูปแบบจากการศึกษาในครั้งนี้ ไปดําเนินการวิจัยเพื่อ
พัฒนา (Research and Development : R&D) ในชุมชนมุสลิมตอไป 
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�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤/�®�¨�´�„�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥/�ª�·�™�¸�•�¸�ª�·�˜�Ä�œ�„�¨�»�n�¤�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�¸ �Ã�—�¥�¤�¸
�Ÿ�¼�o�•�n�ª�¥�«�µ�­�˜�¦�µ�‹�µ�¦�¥�r �—�¦.�­�µ�ª�·�˜�¦�¸  � �̈·�Ê�¤�•�´�¥�°�¦�»�–�Á�¦�º�°�Š �Á�ž�}�œ�š�¸�É�ž�¦�¹�„�¬�µ�®�¨�´�„ �Â�¨�³�¦�°�Š�«�µ�­�˜�¦�µ�‹�µ�¦�¥�r �—�¦.�Á�¡�•�¦
�œ�o�°�¥  �­�·�Š�®�r�•�n�µ�Š�•�´�¥�Á�ž�}�œ�š�¸�É�ž�¦�¹�„�¬�µ�¦�n�ª�¤ 
 �Ä�œ�„�µ�¦�œ�¸�Ê �‹�¹�Š�Ä�‡�¦�n�…�°�‡�ª�µ�¤�¦�n�ª�¤�¤�º�°�‹�µ�„�š�n�µ�œ�Ä�œ�„�µ�¦�Á�…�o�µ�¦�n�ª�¤�ª�·�‹�´�¥�‡�¦�´�Ê�Š�œ�¸�Ê �‡�º�° �…�o�µ�¡�Á�‹�o�µ�Â�¨�³�Ÿ�¼�o�•�n�ª�¥�‹�³
�¤�µ�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�š�n�µ�œ �Ã�—�¥�„�µ�¦�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�Â�˜�n�¨�³�‡�¦�´�Ê�Š�‹�³�Ä�•�o�Á�ª�¨�µ�ž�¦�³�¤�µ�– 45 – 60 �œ�µ�š�¸ �Ã�—�¥�¤�¸�„�µ�¦�•�´�œ�š�¹�„�Á�š�ž
�˜�¨�°�—�¦�³�¥�³�Á�ª�¨�µ�„�µ�¦�­�´�¤�£�µ�¬�–�r �…�o�µ�¡�Á�‹�o�µ�‹�³�¤�µ�¡�•�Â�¨�³�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�š�n�µ�œ�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 3-5 �‡�¦�´�Ê�Š �Ž�¹�É�Š�š�n�µ�œ
�­�µ�¤�µ�¦�™�œ��́—�Á�ª�¨�µ �Â�¨�³�­�™�µ�œ�š�¸�É�š�¸�É�‹�³�¡�¼�—�‡�»�¥�Å�—�o�°�¥�n�µ�Š�­�³�—�ª�„ �Ž�¹�É�Š�…�o�°�¤�¼�¨�œ�¸�Ê�‹�³�Ä�•�o�Ä�œ�„�µ�¦�Á�Ÿ�¥�Â�¡�¦�n�Á�¡�º�É�°
�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ�Á�š�n�µ�œ�´�Ê�œ �Â�¨�³�Å�¤�n�¤�¸�„�µ�¦�¦�³�•�»�•�º�É�°�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Ã�—�¥�Á�—�È�—�…�µ�— �®�µ�„�š�n�µ�œ�Å�¤�n�¡�¦�o�°�¤�š�¸�É�‹�³�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�„�È
�­�µ�¤�µ�¦�™�ž�’�·�Á�­�› �®�¦�º�°�°�°�„�‹�µ�„�„�µ�¦�ª�·�‹�´�¥�Å�—�o�˜�¨�°�—�Á�ª�¨�µ 
 �…�o�µ�¡�Á�‹�o�µ�…�°�¦�´�•�¦�°�Š�ª�n�µ �„�µ�¦�Á�…�o�µ�¦�n�ª�¤�˜�°�•�Â�•�•�­�°�•�™�µ�¤�Ä�œ�„�µ�¦�ª�·�‹�´�¥�‡�¦�´�Ê�Š�œ�¸�Ê�‹�³�Å�¤�n�„�n�°�Ä�®�o�Á�„�·�—
�Ÿ�¨�„�¦�³�š�•�˜�n�°��̃´�ª�š�n�µ�œ�®�¦�º�°�­�¤�µ�•�·�„�Ä�œ�‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª�š�n�µ�œ�Â�˜�n�°�¥�n�µ�Š�Ä�— �®�µ�„�Å�¤�n�­�³�—�ª�„�®�¦�º�°��̃o�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�‹�µ�„
�„�µ�¦�­�´�¤�£�µ�¬�–�r �š�n�µ�œ�­�µ�¤�µ�¦�™�¥�»� �̃·�„�µ�¦�Ä�®�o�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�Å�—�o�š�»�„�Á�ª�¨�µ �®�µ�„�š�n�µ�œ�¤�¸�…�o�°�­�Š�­�´�¥�Â�¨�³�˜�o�°�Š�„�µ�¦�­�°�•�™�µ�¤
�¦�µ�¥�¨�³�Á�°�¸�¥�—�Á�¡�·�É�¤�Á�˜�·�¤ �­�µ�¤�µ�¦�™�­�°�•�™�µ�¤�Å�—�o�Ã�—�¥�˜�¦�Š�‹�µ�„�…�o�µ�¡�Á�‹�o�µ�Ž�¹�É�Š�Á�ž�}�œ�Ÿ�¼�o�ª�·�‹�´�¥ �š�¸�É�®�¤�µ�¥�Á�¨�…�Ã�š�¦�«�´�¡�š�r 089-
8790760  
 �…�o�µ�¡�Á�‹�o�µ�®�ª�´�Š�Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�¥�·�É�Š�ª�n�µ�‹�³�Å�—�o�¦�´�•�‡�ª�µ�¤�„�¦�»�–�µ�‹�µ�„�š�n�µ�œ�Â�¨�³�…�°�…�°�•�‡�»�–�¤�µ �– �Ã�°�„�µ�­�œ�¸�Ê 
 
      �…�°�…�°�•�‡�»�– 
 
                (�„�µ�¦�¸�¥�µ  �¥�º�°�Â�¦) 
         �œ�´�„�«�¹�„�¬�µ�ž�¦�·�•�•�µ�Ã�š �­�µ�…�µ�„�µ�¦�ª�·�‹�´�¥�Â�¨�³�¡�´�•�œ�µ�¦�³�•�•�­�»�…�£�µ�¡ 
    �‡�–�³�¡�¥�µ�•�µ�¨�«�µ�­�˜�¦�r  �¤�®�µ�ª�·�š�¥�µ�¨�´�¥�­�Š�…�¨�µ�œ�‡�¦�·�œ�š�¦�r 
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�£�µ�‡�Ÿ�œ�ª�„ �… 
�Â�œ�ª�‡�Î�µ�™�µ�¤�Á�¡�º�É�°�„�µ�¦�­�´�¤�£�µ�¬�–�r 

�Á�¦�º�É�°�Š    �„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�˜�µ�¤�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Ä�œ�„�¨�»�n�¤�Â�¤�n�•�o�µ�œ �‹�´�Š�®�ª�´�—�ž�{�˜�˜�µ�œ�¸ 
............................................... 

�‡�Î�µ�•�¸�Ê�Â�‹�Š 
�Â�•�•�Á�„�È�•�…�o�°�¤�¼�  ̈�Á�¦�º�É�°�Š �„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�˜�µ�¤�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Ä�œ�„�¨�»�n�¤

�Â�¤�n�•�o�µ�œ �‹�´�Š�®�ª�´�—�ž�{�˜�˜�µ�œ�¸�ž�¦�³�„�°�•�—�o�ª�¥ �Â�•�•�­�´�¤�£�µ�¬�–�r �Â�•�n�Š�°�°�„�Á�ž�}�œ 4 �•�»�— �—�´�Š�œ�¸�Ê 
 
�Â�•�•�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�•�»�—�š�¸�É 1   �Â�•�•�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�­�Î�µ�®�¦�´�•�Á�‹�o�µ�®�œ�o�µ�š�¸�É�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…�Ÿ�¼�o�¦�´�•�Ÿ�·�—�•�°�•�Š�µ�œ�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥/
�°�­�¤.  �ž�¦�³�„�°�•�—�o�ª�¥  

�˜�°�œ�š�¸�É 1  �…�o�°�¤�¼�¨�š�´�É�ª�Å�ž�…�°�Š�Á�‹�o�µ�®�œ�o�µ�š�¸�É�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…/�°�­�¤. �ž�¦�³�„�°�•�—�o�ª�¥ �°�µ�¥�»  �Á�¡�« 
�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ �°�µ�•�¸�¡  � �̃Î�µ�Â�®�œ�n�Š�Ä�œ�ž�{�‹�‹�»�•�´�œ  �‹�Î�µ�œ�ª�œ�ž�e�š�¸�É�ž�’�·�•�´� �̃·�Š�µ�œ 

�˜�°�œ�š�¸�É 2  �Â�œ�ª�‡�Î�µ�™�µ�¤�Ä�œ�„�µ�¦�­�´�¤�£�µ�¬�–�r �Á�‹�o�µ�®�œ�o�µ�š�¸�É�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…/�°�­�¤.  
 

�Â�•�•�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�•�»�—�š�¸�É 2    �Â�•�•�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�­�Î�µ�®�¦�´�•�Ÿ�¼�o�œ�Î�µ�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤  �ž�¦�³�„�°�•�—�o�ª�¥ 
�˜�°�œ�š�¸�É 1 �…�o�°�¤�¼�¨�š�´�É�ª�Å�ž�…�°�Š�Ÿ�¼�o�œ�Î�µ�«�µ�­�œ�µ �ž�¦�³�„�°�•�—�o�ª�¥  �°�µ�¥�»  �­�™�µ�œ�£�µ�¡�­�¤�¦�­ �¦�³�—�´�•

�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ  �°�µ�•�¸�¡ � �̃Î�µ�Â�®�œ�n�Š�š�µ�Š�­�´�Š�‡�¤ �‹�Î�µ�œ�ª�œ�ž�e�š�¸�É�ž�’�·�•�´� �̃·�Š�µ�œ�—�o�µ�œ�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤ 
  �˜�°�œ�š�¸�É 2 �Â�œ�ª�‡�Î�µ�™�µ�¤�Ä�œ�„�µ�¦�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�­�Î�µ�®�¦�´�•�Ÿ�¼�o�œ�Î�µ�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤ 
 
�Â�•�•�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�•�»�—�š�¸�É 3    �Â�•�•�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�ª�´�¥�Ÿ�¼�o�Ä�®�•�n�˜�°�œ�„�¨�µ�Š  �ž�¦�³�„�°�•�—�o�ª�¥ 

�˜�°�œ�š�¸�É 1 �…�o�°�¤�¼�¨�š�´�É�ª�Å�ž�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤ �ž�¦�³�„�°�•�—�o�ª�¥  �°�µ�¥�» �­�™�µ�œ�£�µ�¡�­�¤�¦�­�¦�³�—�´�•
�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ  �°�µ�•�¸�¡ � �̃Î�µ�Â�®�œ�n�Š�š�µ�Š�­�´�Š�‡�¤ 

�˜�°�œ�š�¸�É 2  �Â�œ�ª�‡�Î�µ�™�µ�¤�Ä�œ�„�µ�¦�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�˜�°�œ�„�¨�µ�Š 
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�Â�œ�ª�‡�Î�µ�™�µ�¤�Á�¡�º�É�°�„�µ�¦�­�´�¤�£�µ�¬�–�r 
�Á�¦�º�É�°�Š �„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�˜�µ�¤�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Ä�œ�„�¨�»�n�¤�Â�¤�n�•�o�µ�œ �‹�´�Š�®�ª�´�—�ž�{�˜�˜�µ�œ�¸ 

--------------------------------- 
�Â�•�•�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�•�»�—�š�¸�É 1   �Â�•�•�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�­�Î�µ�®�¦�´�•�Á�‹�o�µ�®�œ�o�µ�š�¸�É�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…�Ÿ�¼�o�¦�´�•�Ÿ�·�—�•�°�•�Š�µ�œ�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥/
�°�­�¤.  �ž�¦�³�„�°�•�—�o�ª�¥   

�˜�°�œ�š�¸�É 1  �…�o�°�¤�¼�¨�š�´�É�ª�Å�ž�…�°�Š�Á�‹�o�µ�®�œ�o�µ�š�¸�É�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…/�°�­�¤. �ž�¦�³�„�°�•�—�o�ª�¥ �°�µ�¥�» �Á�¡�« 
�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ �°�µ�•�¸�¡  � �̃Î�µ�Â�®�œ�n�Š�Ä�œ�ž�{�‹�‹�»�•�´�œ �‹�Î�µ�œ�ª�œ�ž�e�š�¸�É�ž�’�·�•�´� �̃·�Š�µ�œ 

 �˜�°�œ�š�2̧  �Â�œ�ª�‡�Î�µ�™�µ�¤�Ä�œ�„�µ�¦�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�Á�‹�o�µ�®�œ�o�µ�š�¸�É�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…/�°�­�¤.   �ž�¦�³�„�°�•�—�o�ª�¥ 
         2.1  �š�n�µ�œ�‡�·�—�ª�n�µ �‡�ª�µ�¤�®�¤�µ�¥�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�¨�³�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�œ�´�Ê�œ
�Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ �¤�¸�„�·�‹�„�¦�¦�¤�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š�š�¸�É�™�º�°�ª�n�µ�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ 

2.2 �‹�µ�„�ž�¦�³�­�•�„�µ�¦�–�r�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�Ÿ�n�µ�œ�¤�µ  �š�n�µ�œ�Å�—�o�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦
�Á�„�¸�É�¥�ª�„�´�•�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�˜�µ�¤�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Â�„�n�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤  �ª�´�¥�Ÿ�¼�o�Ä�®�•�n�˜�°�œ�„�¨�µ�Š 
(�°�µ�¥�» 25-44 �ž�e) �°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š  �Ã�ž�¦�—�Ä�®�o�¦�µ�¥�¨�³�Á�°�¸�¥�—�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�¸�É�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�Ä�œ�•�n�ª�Š1�ž�e�š�¸�É�Ÿ�n�µ�œ�¤�µ 

2.3 �š�n�µ�œ�‡�·�—�ª�n�µ�œ�Ã�¥�•�µ�¥�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�„�¦�³�š�¦�ª�Š�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…
�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�°�¥�¼�n�Ä�œ�¡�º�Ê�œ�š�¸�É�…�°�Š�š�n�µ�œ�Ä�œ�ž�{�‹�‹�»�•�´�œ�Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š 

- �„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�Á�˜�o�œ�Â�°�Ã�¦�•�·�„  �š�n�µ�œ�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š  �¤�¸
�ž�{�•�®�µ�Â�¨�³�°�»�ž�­�¦�¦�‡�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š �š�Î�µ�Å�¤�‹�¹�Š�Á�ž�}�œ�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ �¤�¸�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š�š�¸�É�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�Â�¨�³�Å�¤�n�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•
�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ   �­�µ�¤�µ�¦�™�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�Ä�®�o�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Å�—�o�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ 

- �„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�Ã�¥�‡�³  �š�n�µ�œ�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š  �¤�¸�ž�{�•�®�µ
�Â�¨�³�°�»�ž�­�¦�¦�‡�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š �š�Î�µ�Å�¤�‹�¹�Š�Á�ž�}�œ�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ �¤�¸�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š�š�¸�É�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�Â�¨�³�Å�¤�n�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„
�«�µ�­�œ�µ   �­�µ�¤�µ�¦�™�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�Ä�®�o�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Å�—�o�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ 

- �„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�§�Æ�¬�¸�—�´�—�˜�œ �š�n�µ�œ�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š  �¤�¸
�ž�{�•�®�µ�Â�¨�³�°�»�ž�­�¦�¦�‡�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š �š�Î�µ�Å�¤�‹�¹�Š�Á�ž�}�œ�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ �¤�¸�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š�š�¸�É�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�Â�¨�³�Å�¤�n�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•
�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ   �­�µ�¤�µ�¦�™�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�Ä�®�o�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Å�—�o�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ 

- �„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�Å�¤�o�¡�¨�°�Š�ž�j�µ�•�»�•�¤�¸ �š�n�µ�œ�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š  
�¤�¸�ž�{�•�®�µ�Â�¨�³�°�»�ž�­�¦�¦�‡�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š �š�Î�µ�Å�¤�‹�¹�Š�Á�ž�}�œ�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ �¤�¸�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š�š�¸�É�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�Â�¨�³�Å�¤�n�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•
�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ   �­�µ�¤�µ�¦�™�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�Ä�®�o�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Å�—�o�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ 

- �­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�°�º�É�œ �Ç �š�n�µ�œ�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š  �¤�¸�ž�{�•�®�µ�Â�¨�³
�°�»�ž�­�¦�¦�‡�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š �š�Î�µ�Å�¤�‹�¹�Š�Á�ž�}�œ�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ �¤�¸�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š�š�¸�É�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�Â�¨�³�Å�¤�n�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ   
�­�µ�¤�µ�¦�™�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�Ä�®�o�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Å�—�o�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ 
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2.4 �š�n�µ�œ�­�µ�¤�µ�¦�™�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�˜�µ�¤�œ�Ã�¥�•�µ�¥�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�„�n�Â�¤�n�•�o�µ�œ
�¤�»�­��̈·�¤�®�¦�º�°�Â�œ�ª�š�µ�Š�š�¸�É�„�¦�³�š�¦�ª�Š�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…�„�Î�µ�®�œ�—�Å�—�o �°�¥�n�µ�Š�Å�¦ �š�n�µ�œ�¤�¸�‡�ª�µ�¤�¡�¹�Š�¡�°�Ä�‹�Ä�œ�Ÿ�¨�„�µ�¦
�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�Š�µ�œ�—�´�Š�„�¨�n�µ�ª�Ä�œ�—�o�µ�œ�Ä�—�•�o�µ�Š �š�Î�µ�Å�¤�š�n�µ�œ�‹�¹�Š�‡�·�—�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ  

2.5 �š�n�µ�œ�‡�·�—�ª�n�µ�Â�œ�ª�Ã�œ�o�¤�­�™�µ�œ�„�µ�¦�–�r�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�„�n�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤
�ª�´�¥�Ÿ�¼�o�Ä�®�•�n�˜�°�œ�„�¨�µ�Š (�°�µ�¥�» 25-44 �ž�e) �‹�³�Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ 

- �­�™�µ�œ�„�µ�¦�–�r�š�¸�É�Ÿ�n�µ�œ�¤�µ�Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š �š�Î�µ�Å�¤�‹�¹�Š�Á�ž�}�œ�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ 
- �­�™�µ�œ�„�µ�¦�–�r�Ä�œ�ž�{�‹�‹�»�•�´�œ�Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ �š�Î�µ�Å�¤�‹�¹�Š�Á�ž�}�œ�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ  
- �­�™�µ�œ�„�µ�¦�–�r�Ä�œ�°�œ�µ�‡�˜�‹�³�Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ �š�Î�µ�Å�¤�‹�¹�Š�Á�ž�}�œ�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ 
2.6 �ž�{�•�®�µ �°�»�ž�­�¦�¦�‡ �ž�{�‹�‹�´�¥�Á�°�º�Ê�°�Ä�œ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤

�ª�´�¥�Ÿ�¼�o�Ä�®�•�n�˜�°�œ�„�¨�µ�Š�˜�µ�¤�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Ä�œ�‹�´�Š�®�ª�´�—�ž�{�˜�˜�µ�œ�¸ �¤�¸�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š  �š�n�µ�œ�‡�·�—�ª�n�µ�š�Î�µ�Å�¤�‹�¹�Š�Á�ž�}�œ
�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ 

2.7 �­�µ�Á�®�˜�»�°�³�Å�¦�š�¸�É�š�Î�µ�Ä�®�o�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�ª�´�¥�Ÿ�¼�o�Ä�®�•�n�˜�°�œ�„�¨�µ�Š�Ä�œ�‹�´�Š�®�ª�´�—�ž�{�˜�˜�µ�œ�¸ �¤�¸�„�µ�¦
�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�®�¦�º�°�Å�¤�n�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥  �š�Î�µ�Å�¤�š�n�µ�œ�‹�¹�Š�‡�·�—�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ 

2.8 �ª�·�›�¸�„�µ�¦�Ä�—�•�o�µ�Š�š�¸�É�‹�³�š�Î�µ�Ä�®�o�„��̈»�n�¤�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�ª�´�¥�Ÿ�¼�o�Ä�®�•�n�˜�°�œ�„�¨�µ�Š�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š
�„�µ�¥�Å�—�o�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�˜�µ�¤�®�¨�´�„�°�·�­�¨�µ�¤�Á�¡�·�É�¤�…�¹�Ê�œ �š�Î�µ�Å�¤�š�n�µ�œ�‹�¹�Š�‡�·�—�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ 

2.9 �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤ (�„�µ�¦�˜�´�Ê�Š�Á�‹�˜�œ�µ  �„�µ�¦�Â�˜�n�Š
�„�µ�¥  �­�™�µ�œ�š�¸�É  �Á�ª�¨�µ  �š�n�µ�š�µ�Š/�¡�·�›�¸�„�¦�¦�¤  �—�œ�˜�¦�¸�ž�¦�³�„�°�• �‡�ª�µ�¤�­�´�¤�¡�´�œ�›�r�Ÿ�¼�o�‡�œ�Â�ª�—�¨�o�°�¤) �‡�ª�¦�Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ 

- �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�˜�µ�¤�®�¨�´�„�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥(1) �‡�ª�µ�¤�˜�n�°�Á�œ�º�É�°�Š  �°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š
�„�µ�¥�Ä�®�o� �̃·�—�˜�n�°�„�´�œ 20-60 �œ�µ�š�¸ 2) �‡�ª�µ�¤�®�œ�´�„ �°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�‡�ª�µ�¤�Â�¦�Š�¦�³�—�´�•�ž�µ�œ�„�¨�µ�Š�™�¹�Š�®�œ�´�„�®�¦�º�°
�°�°�„�Â�¦�Š�¤�µ�„�„�ª�n�µ�ž�„�˜�· �Á�¡�º�É�°�Ä�®�o�°�´�˜�¦�µ�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�…�°�Š�®�´�ª�Ä�‹�­�¼�Š�™�¹�Š�¦�o�°�¥�¨�³ 60-90  3) �‡�ª�µ�¤�™�¸�É �‡�º�°�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š
�„�µ�¥�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥�­�´�ž�—�µ�®�r�¨�³ 3 �ª�´�œ)  �‡�ª�¦�Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ 

- �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�˜�µ�¤�ª�·�™�¸�•�¸�ª�·�˜�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤ (�Ã�—�¥�‡�Î�µ�œ�¹�Š�™�¹�Š�•�š�•�µ�š�…�°�Š�Á�¡�« 
�•�¸�ª�·�˜�‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª �Š�µ�œ �°�µ�•�¸�¡�Â�¨�³�­�´�Š�‡�¤) �‡�ª�¦�Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦  
         2.10 �„�¦�³�š�¦�ª�Š�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…�‡�ª�¦�‹�´�—�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�„�n�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤
�ª�´�¥�Ÿ�¼�o�Ä�®�•�n�˜�°�œ�„�¨�µ�Š�¦�¼�ž�Â�•�•�Ä�—�š�¸�É�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�˜�µ�¤�®�¨�´�„�°�·�­�¨�µ�¤�˜�µ�¤�®�¨�´�„�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�¨�³�ª�·�™�¸�•�¸�ª�·�  ̃ 
�Á�¡�º�É�°�Ä�®�o�Á�„�·�— �‡�ª�µ�¤�˜�n�°�Á�œ�º�É�°�Š  �Â�¨�³�¥�´�É�Š�¥�º�œ  �š�Î�µ�Å�¤�š�n�µ�œ�‹�¹�Š�‡�·�—�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ 

---------------------------------------------------------------------------------------------- 
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�Â�œ�ª�‡�Î�µ�™�µ�¤�Á�¡�º�É�°�„�µ�¦�­�´�¤�£�µ�¬�–�r 
�Á�¦�º�É�°�Š �„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�˜�µ�¤�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Ä�œ�„�¨�»�n�¤�Â�¤�n�•�o�µ�œ �‹�´�Š�®�ª�´�—�ž�{�˜�˜�µ�œ�¸ 

............................................... 
�Â�•�•�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�•�»�—�š�¸�É 2    �Â�•�•�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�­�Î�µ�®�¦�´�•�Ÿ�¼�o�œ�Î�µ�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤ �ž�¦�³�„�°�•�—�o�ª�¥ 

�˜�°�œ�š�¸�É 1   �…�o�°�¤�¼�¨�š�´�É�ª�Å�ž�…�°�Š�Ÿ�¼�o�œ�Î�µ�«�µ�­�œ�µ �ž�¦�³�„�°�•�—�o�ª�¥  �°�µ�¥�» �š�¸�É�°�¥�¼�n �­�™�µ�œ�£�µ�¡�­�¤�¦�­  
�¦�³�—�´�•�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ  �°�µ�•�¸�¡ � �̃Î�µ�Â�®�œ�n�Š�š�µ�Š�­�´�Š�‡�¤  �‹�Î�µ�œ�ª�œ�ž�e�š�¸�É�ž�’�·�•�´� �̃·�Š�µ�œ�—�o�µ�œ�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤ 

�˜�°�œ�š�¸�É 2   �Â�œ�ª�‡�Î�µ�™�µ�¤�Ä�œ�„�µ�¦�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�­�Î�µ�®�¦�´�•�Ÿ�¼�o�œ�Î�µ�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤  �ž�¦�³�„�°�•�—�o�ª�¥ 
2.1 �š�n�µ�œ�‡�·�—�ª�n�µ �‡�ª�µ�¤�®�¤�µ�¥�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�¨�³�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�˜�µ�¤

�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�œ�´�Ê�œ �Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦  
2.2 �˜�µ�¤�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤ �Å�—�o�„��̈n�µ�ª�™�¹�Š �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�Å�ª�o

�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š �¤�¸�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š�š�¸�É�™�º�°�ª�n�µ�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �š�n�µ�œ�‡�·�—�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�„�´�•�Á�¦�º�É�°�Š�œ�¸�Ê  �š�Î�µ�Å�¤�š�n�µ�œ�‹�¹�Š�‡�·�—
�°�¥�n�µ�Š�œ�´�Ê�œ 

2.3 �Ÿ�¼�o�œ�Î�µ�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤ �‡�ª�¦�¤�¸�•�š�•�µ�š�®�¦�º�°�­�n�ª�œ�¦�n�ª�¤�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š�Á�„�¸�É�¥�ª�„�´�•�„�µ�¦
�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ �š�Î�µ�Å�¤�š�n�µ�œ�‹�¹�Š�Á�ž�}�œ�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ 

2.4 �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�Á�„�·�—�ž�¦�³�Ã�¥�•�œ�r� �̃n�°�­�»�…�£�µ�¡�˜�µ�¤�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�œ�´�Ê�œ�‡�ª�¦�š�Î�µ
�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š  

2.5 �š�¸�É�Ÿ�n�µ�œ�¤�µ �Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤ �¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�¤�µ�„�œ�o�°�¥�Á�¡�¸�¥�Š�Ä�— �Â�¨�³�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„
�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�„�´�œ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š  �š�n�µ�œ�‡�·�—�ª�n�µ�š�Î�µ�Å�¤�‹�¹�Š�Á�ž�}�œ�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ  

2.6 �Á�¤�º�É�°�Á�ž�¦�¸�¥�•�Á�š�¸�¥�•�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�˜�µ�¤�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�„�´�•�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥
�š�¸�É�Â�¤�n�•�o�µ�œ�š�Î�µ�°�¥�¼�n�Ä�œ�ž�{�‹�‹�»�•�´�œ �¤�¸�‡�ª�µ�¤�Â�˜�„�˜�n�µ�Š�„�´�œ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š  �š�n�µ�œ�‡�·�—�ª�n�µ�š�Î�µ�Å�¤�‹�¹�Š�Á�ž�}�œ�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ   

2.7 �œ�Ã�¥�•�µ�¥�®�¦�º�°�Â�œ�ª�š�µ�Š�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�˜�µ�¤
�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ 

2.8 �œ�Ã�¥�•�µ�¥�š�¸�É�£�µ�‡�¦�´�“�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�°�¥�¼�n�œ�¸�Ê�Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š  �¤�¸�‡�ª�µ�¤�Á�®�¤�µ�³�­�¤�Â�¨�o�ª�®�¦�º�°
�‡�ª�¦�ž�¦�´�•�ž�¦�»�Š�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ 

- �Ä�œ�¡�º�Ê�œ�š�¸�É�…�°�Š�š�n�µ�œ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨��́Š�„�µ�¥�Â�•�•�Á�˜�o�œ�Â�°�Ã�¦�•�·�„ �¤��̧„�µ�¦
�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š  �¤�¸�ž�{�•�®�µ�Â�¨�³�°�»�ž�­�¦�¦�‡�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š �š�Î�µ�Å�¤�‹�¹�Š�Á�ž�}�œ�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ �¤�¸�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š�š�¸�É�­�°�—�‡�¨�o�°�Š
�Â�¨�³�Å�¤�n�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ   �­�µ�¤�µ�¦�™�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�Ä�®�o�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Å�—�o
�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ 
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- �Ä�œ�¡�º�Ê�œ�š�¸�É�…�°�Š�š�n�µ�œ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�Ã�¥�‡�³ �¤�¸�„�µ�¦�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦
�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š  �¤�¸�ž�{�•�®�µ�Â�¨�³�°�»�ž�­�¦�¦�‡�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š �š�Î�µ�Å�¤�‹�¹�Š�Á�ž�}�œ�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ �¤�¸�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š�š�¸�É�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�Â�¨�³�Å�¤�n
�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ   �­�µ�¤�µ�¦�™�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�Ä�®�o�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Å�—�o�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ 

- �Ä�œ�¡�º�Ê�œ�š�¸�É�…�°�Š�š�n�µ�œ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�§�Æ�¬�¸�—�´�—�˜�œ �¤�¸�„�µ�¦�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦
�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š �¤�¸�ž�{�•�®�µ�Â�¨�³�°�»�ž�­�¦�¦�‡�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š �š�Î�µ�Å�¤�‹�¹�Š�Á�ž�}�œ�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ �¤�¸�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š�š�¸�É �­�°�—�‡�¨�o�°�Š�Â�¨�³�Å�¤�n
�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ   �­�µ�¤�µ�¦�™�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�Ä�®�o�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Å�—�o�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ 

- �Ä�œ�¡�º�Ê�œ�š�¸�É�…�°�Š�š�n�µ�œ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�Å�¤�o�¡�¨�°�Š�ž�j�µ�•�»�•�¤� ̧�¤�¸�„�µ�¦
�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š  �¤�¸�ž�{�•�®�µ�Â�¨�³�°�»�ž�­�¦�¦�‡�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š �š�Î�µ�Å�¤�‹�¹�Š�Á�ž�}�œ�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ �¤�¸�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š�š�¸�É
�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�Â�¨�³�Å�¤�n�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ   �­�µ�¤�µ�¦�™�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�Ä�®�o�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ
�°�·�­�¨�µ�¤�Å�—�o�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ 

- �Ä�œ�¡�º�Ê�œ�š�¸�É�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�°�º�É�œ �Ç �¤�¸�„�µ�¦�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š  �¤�¸
�ž�{�•�®�µ�Â�¨�³�°�»�ž�­�¦�¦�‡�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š �š�Î�µ�Å�¤�‹�¹�Š�Á�ž�}�œ�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ �¤�¸�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š�š�¸�É�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�Â�¨�³ �Å�¤�n�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•
�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ   �­�µ�¤�µ�¦�™�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�Ä�®�o�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Å�—�o�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ 

2.9 �„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�„�n�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�˜�µ�¤�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤ �‡�ª�¦
�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ �Ä�®�o�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�˜�µ�¤�ª�·�™�¸�•�¸�ª�·�˜�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤  

- �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤ (�„�µ�¦�˜�´�Ê�Š�Á�‹�˜�œ�µ  �„�µ�¦�Â�˜�n�Š�„�µ�¥  
�­�™�µ�œ�š�¸�É  �Á�ª�¨�µ  �š�n�µ�š�µ�Š/�¡�·�›�¸�„�¦�¦�¤  �—�œ�˜�¦�¸�ž�¦�³�„�°�• �‡�ª�µ�¤�­�´�¤�¡�´�œ�›�r�Ÿ�¼�o�‡�œ�Â�ª�—�¨�o�°�¤) /�®�¨�´�„�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š
�„�µ�¥ (1) �‡�ª�µ�¤�˜�n�°�Á�œ�º�É�°�Š  �°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�®�o� �̃·�—�˜�n�°�„�´�œ 20-60 �œ�µ�š�¸ 2) �‡�ª�µ�¤�Â�¦�Š �°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�‡�ª�µ�¤
�Â�¦�Š�¦�³�—�´�•�ž�µ�œ�„�¨�µ�Š�™�¹�Š�®�œ�´�„�®�¦�º�°�°�°�„�Â�¦�Š�¤�µ�„�„�ª�n�µ�ž�„�˜�· �Á�¡�º�É�°�Ä�®�o�°�´�˜�¦�µ�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�…�°�Š�®�´�ª�Ä�‹�­�¼�Š�™�¹�Š�¦�o�°�¥�¨�³ 
60-90  3) �‡�ª�µ�¤�™�¸�É �‡�º�°�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥�­�´�ž�—�µ�®�r�¨�³ 3 �ª�´�œ) /�˜�µ�¤�ª�·�™�¸�•�¸�ª�·�˜�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤ (�Ã�—�¥
�‡�Î�µ�œ�¹�Š�™�¹�Š�•�š�•�µ�š�…�°�Š�Á�¡�« �•�¸�ª�·�˜�‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª �Š�µ�œ �°�µ�•�¸�¡�Â�¨�³�­�´�Š�‡�¤) �‡�ª�¦�Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦  

2.10  �„�¦�³�š�¦�ª�Š�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…�‡�ª�¦�‹�´�—�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�„�n�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤
�ª�´�¥�Ÿ�¼�o�Ä�®�•�n�˜�°�œ�„�¨�µ�Š�Ä�®�o�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�˜�µ�¤�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�˜�µ�¤�®�¨�´�„�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�¨�³�ª�·�™�¸�•�¸�ª�·�˜
�¦�¼�ž�Â�•�•�Ä�—  �Á�¡�º�É�°�Ä�®�o�Á�„�·�—�‡�ª�µ�¤�˜�n�°�Á�œ�º�É�°�Š�Â�¨�³�¥�´�É�Š�¥�º�œ  �š�Î�µ�Å�¤�š�n�µ�œ�‹�¹�Š�‡�·�—�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ 

---------------------------------------------------------------------------------------------- 
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�Â�œ�ª�‡�Î�µ�™�µ�¤�Á�¡�º�É�°�„�µ�¦�­�´�¤�£�µ�¬�–�r 
�Á�¦�º�É�°�Š �„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�˜�µ�¤�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Ä�œ�„�¨�»�n�¤�Â�¤�n�•�o�µ�œ �‹�´�Š�®�ª�´�—�ž�{�˜�˜�µ�œ�¸ 

............................................... 
�Â�•�•�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�•�»�—�š�¸�É 3    �Â�•�•�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�ª�´�¥�Ÿ�¼�o�Ä�®�•�n�˜�°�œ�„�¨�µ�Š  �ž�¦�³�„�°�—�o�ª�¥ 
   �˜�°�œ�š�¸�É 1   �…�o�°�¤�¼�¨�š�´�É�ª�Å�ž�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤ �ž�¦�³�„�°�•�—�o�ª�¥  �°�µ�¥�» �š�¸�É�°�¥�¼�n �­�™�µ�œ�£�µ�¡
�­�¤�¦�­ �¦�³�—�´�•�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ  �°�µ�•�¸�¡ � �̃Î�µ�Â�®�œ�n�Š�š�µ�Š�­�´�Š�‡�¤ 

�˜�°�œ�š�¸�É 2   �Â�œ�ª�‡�Î�µ�™�µ�¤�Ä�œ�„�µ�¦�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�˜�°�œ�„�¨�µ�Š  �ž�¦�³�„�°�•�—�o�ª�¥ 
3.1 �˜�µ�¤�‡�ª�µ�¤�Á�…�o�µ�Ä�‹�…�°�Š�š�n�µ�œ �š�n�µ�œ�‡�·�—�ª�n�µ �‡�ª�µ�¤�®�¤�µ�¥�…�°�Š�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š

�„�µ�¥�Â�¨�³�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�œ�´�Ê�œ �Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ �¤�¸�„�·�‹�„�¦�¦�¤�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š�š�¸�É�™�º�°�ª�n�µ�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ 
3.2 �š�n�µ�œ�¤�¸�ž�¦�³�­�•�„�µ�¦�–�r�Á�„�¸�É�¥�ª�„�´�•�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š�Ã�ž�¦�—�°�›�·�•�µ�¥

�¦�µ�¥�¨�³�Á�°�¸�¥�—�ž�¦�³�­�•�„�µ�¦�–�r�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ  1 �ž�e �š�¸�É�Ÿ�n�µ�œ�¤�µ 
3.3 �š�¸�É�Ÿ�n�µ�œ�¤�µ �š�n�µ�œ�‡�·�—�ª�n�µ �¤�¸�ž�{�•�®�µ �°�»�ž�­�¦�¦�‡�°�³�Å�¦�•�o�µ�Š �Ä�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �š�Î�µ�Å�¤�‹�¹�Š

�Á�ž�}�œ�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ 
3.4 �š�n�µ�œ�‡�·�—�ª�n�µ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�¤�¸�ž�¦�³�Ã�¥�•�œ�r� �̃n�°�­�»�…�£�µ�¡�…�°�Š�š�n�µ�œ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š �š�Î�µ�Å�¤

�š�n�µ�œ�‹�¹�Š�‡�·�—�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ 
3.5 �š�n�µ�œ�‡�·�—�ª�n�µ�Ä�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�š�Î�µ�Ä�®�o�Á�„�·�—�ž�¦�³�Ã�¥�•�œ�r� �̃n�°�­�»�…�£�µ�¡�œ�´�Ê�œ�‡�ª�¦�°�°�„

�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�°�¥�n�µ�Š�Å�¦   
3.6 �š�n�µ�œ�‡�·�—�ª�n�µ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�Á�®�¤�µ�³�­�¤�„�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�ª�´�¥�Ÿ�¼�o�Ä�®�•�n�˜�°�œ�„�¨�µ�Š 

(�°�µ�¥�» 25-44 �ž�e) �‡�ª�¦�Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ �š�Î�µ�Å�¤�š�n�µ�œ�‹�¹�Š�‡�·�—�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ 
3.7 �š�n�µ�œ�‡�·�—�ª�n�µ�„�µ�¦�¦�ª�¤�˜�´�ª�„�´�œ�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�Á�ž�}�œ�„�¨�»�n�¤�Á�¡�º�É�°�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �‡�ª�¦�š�Î�µ

�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š �š�Î�µ�Å�¤�š�n�µ�œ�‹�¹�Š�‡�·�—�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ 
3.8 �š�n�µ�œ�¤�¸�‡�ª�µ�¤�‡�µ�—�®�ª�´�Š�š�¸�É�‹�³�Ä�®�o�Á�‹�o�µ�®�œ�o�µ�š�¸�É�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…�š�Î�µ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š�Ä�œ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤

�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�„�n�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�ª�´�¥�Ÿ�¼�o�Ä�®�•�n�˜�°�œ�„�¨�µ�Š  �Â�¨�³�‹�³�š�Î�µ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�Ä�®�o�„��̈»�n�¤�Â�¤�n�•�o�µ�œ�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤
�¦�n�ª�¤�¤�º�°�Ä�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥  �š�Î�µ�Å�¤�š�n�µ�œ�‹�¹�Š�‡�·�—�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ 
    3.9 �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤(�„�µ�¦�˜�´�Ê�Š�Á�‹�˜�œ�µ  �„�µ�¦�Â�˜�n�Š
�„�µ�¥  �­�™�µ�œ�š�¸�É  �Á�ª�¨�µ  �š�n�µ�š�µ�Š/�¡�·�›�¸�„�¦�¦�¤  �—�œ�˜�¦�¸�ž�¦�³�„�°�• �‡�ª�µ�¤�­�´�¤�¡�´�œ�›�r�Ÿ�¼�o�‡�œ�Â�ª�—�¨�o�°�¤) /�®�¨�´�„�„�µ�¦�°�°�„
�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥(1) �‡�ª�µ�¤�˜�n�°�Á�œ�º�É�°�Š  �°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�®�o� �̃·�—�˜�n�°�„�´�œ 20-60 �œ�µ�š�¸ 2) �‡�ª�µ�¤�Â�¦�Š �°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥
�‡�ª�µ�¤�Â�¦�Š�¦�³�—�´�•�ž�µ�œ�„�¨�µ�Š�™�¹�Š�®�œ�´�„�®�¦�º�°�°�°�„�Â�¦�Š�¤�µ�„�„�ª�n�µ�ž�„�˜�· �Á�¡�º�É�°�Ä�®�o�°�´�˜�¦�µ�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�…�°�Š�®�´�ª�Ä�‹�­�¼�Š�™�¹�Š
�¦�o�°�¥�¨�³ 60-90  3) �‡�ª�µ�¤�™�¸�É �‡�º�°�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥�­�´�ž�—�µ�®�r�¨�³ 3 �ª�´�œ) /�˜�µ�¤�ª�·�™�¸�•�¸�ª�·�˜�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ
�¤�»�­��̈·�¤ (�Ã�—�¥�‡�Î�µ�œ�¹�Š�™�¹�Š�•�š�•�µ�š�…�°�Š�Á�¡�« �•�¸�ª�·�˜�‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª �Š�µ�œ �°�µ�•�¸�¡�Â�¨�³�­�´�Š�‡�¤) �‡�ª�¦�Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦  
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3.10 �„�¦�³�š�¦�ª�Š�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…�‡�ª�¦�‹�´�—�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�„�n�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤ 
�ª�´�¥�Ÿ�¼�o�Ä�®�•�n�˜�°�œ�„�¨�µ�Š�¦�¼�ž�Â�•�•�Ä�—�Ä�®�o�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�˜�µ�¤�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�˜�µ�¤�®�¨�´�„�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�¨�³
�˜�µ�¤�ª�·�™�¸�•�¸�ª�·�  ̃ �Á�¡�º�É�°�Ä�®�o�Á�„�·�— �‡�ª�µ�¤�˜�n�°�Á�œ�º�É�°�Š�Â�¨�³�¥�´�É�Š�¥�º�œ  �š�Î�µ�Å�¤�š�n�µ�œ�‹�¹�Š�‡�·�—�Á�•�n�œ�œ�´�Ê�œ 
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�£�µ�‡�Ÿ�œ�ª�„ �‡ 
 

�Â�•�•�•�´�œ�š�¹�„�Â�¨�³�˜�·�—�˜�µ�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤ 
�•�º�É�°............................................................�š�¸�É�°�¥�¼�n................................................................................... 
�ª�´�œ �Á�—�º�°�œ �ž�e �Á�„�·�—  .............................................�•�º�É�°�„�¨�»�n�¤...................................................................... 
 
�ª�´�œ �Á�—�º�°�œ �ž�e �Á�ª�¨�µ�š�¸�É�Ä�•�o�Ä�œ

�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š
�„�µ�¥ (�œ�µ�š�)̧ 

�‡�ª�µ�¤�Á�®�œ�º�É�°�¥ �•�¸�¡�‹�¦ 
(�‡�¦�´�Ê�Š/�œ�µ�š�)̧ 

 
�®�¤�µ�¥�Á�®�˜�» 

�¤�µ�„�ž�µ�œ
�„�¨�µ�Š

�œ�o�°�¥ �„�n�°�œ �®�¨�´�Š  

        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
 
�®�¤�µ�¥�Á�®�˜�» 1. �Á�®�œ�º�É�°�¥�¤�µ�„  �®�¤�µ�¥�™�¹�Š  �®�µ�¥�Ä�‹�Á�®�œ�º�É�°�¥�Å�¤�n�­�µ�¤�µ�¦�™�¡�¼�—�‡�»�¥�„�´�œ�Å�—�o�‹�•�ž�¦�³�Ã�¥�‡ 
  2. �Á�®�œ�º�É�°�¥�ž�µ�œ�„�¨�µ�Š �®�¤�µ�¥�™�¹�Š �®�µ�¥�Ä�‹�Á�®�œ�º�É�°�¥ �Â�˜�n�­�µ�¤�µ�¦�™�¡�¼�—�Å�—�o�‹�œ�‹�•�ž�¦�³�Ã�¥�‡ 
  3. �Á�®�œ�º�É�°�¥�œ�o�°�¥  �®�¤�µ�¥�™�¹�Š �®�µ�¥�Ä�‹ �¡�¼�—�Å�—�o�˜�µ�¤�ž�„�˜�·  
 
�Á�ž�}�œ�•�´�œ�š�¹�„�ž�¦�³�‹�Î�µ�˜�´�ª�Â�¤�n�•�o�µ�œ �Á�¡�º�É�°�•�´�œ�š�¹�„�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ 
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�£�µ�‡�Ÿ�œ�ª�„ �Š 
 

รายละเอียดภมูิหลังผูใหขอมูล 
 

รายละเอียดภมูิหลังแมบานมุสลิมโซนเมือง 
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�°�µ�¥�» 40 �ž�e �­�™�µ�œ�£�µ�¡�­�¤�¦�­ �‡�¼�n �¤�¸� �̈¼�„ 1 �‡�œ �‹�•�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ�£�µ�‡�­�µ�¤�´�•�•�´�Ê�œ
�¤�´�›�¥�¤�«�¹�„�¬�µ�ž�e�š�¸�É 3 �‹�•�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ�£�µ�‡�«�µ�­�œ�µ�•�´�Ê�œ 2  (�¦�³�—�´�•��̃o�œ) �Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�¸�°�µ�•�¸�¡�¦�´�•�‹�o�µ�Š�…�µ�¥�…�°�Š�Ä�œ�˜�¨�µ�— 
�¤�¸�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨�„�µ�¥�Á�„�·�œ�Á�„�–�”�r�¤�µ�˜�¦�“�µ�œ �Ä�œ�¦�³�—�´�•�œ�Ê�Î�µ�®�œ�´�„�Á�„�·�œ �‡�º�°�¤�¸�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨�„�µ�¥�Á�š�n�µ�„�´�• 24.2  �„�„.
� �̃n�° �˜�¦�¤.�Å�¤�n�¤�¸�Ã�¦�‡�ž�¦�³�‹�Î�µ�˜�´�ª 
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�®�¤�µ�¥�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�ª�n�µ�®�¤�µ�¥�™�¹�Š�„�µ�¦�Á�‡�¨�º�É�°�œ�Å�®�ª�¦�n�µ�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°�Ä�®�o
�¦�n�µ�Š�„�µ�¥�Â�…�È�Š�Â�¦�Š �„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ�Â�¨�³�„�µ�¦�„�µ�¦�ž�¦�³�„�°�•�°�µ�•�¸�¡�Å�¤�n�™�º�°�ª�n�µ�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„
�Å�¤�n�¦�¼�o�­�¹�„�Á�®�œ�º�É�°�¥�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�Á�‡�¨�º�É�°�œ�Å�®�ª�›�¦�¦�¤�—�µ �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�Á�ž�}�œ�¦�¼�ž�Â�•�•�•�o�µ�Š�Á�ž�}�œ�•�µ�Š
�Á�ª�¨�µ �Ã�—�¥�„�µ�¦�„�¦�³�Ã�—�—�Á�•�º�°�„  �Å�¤�n�¤�¸�‡�ª�µ�¤�˜�n�°�Á�œ�º�É�°�Š �œ�µ�œ �Ç �‹�³�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�‡�¦�´�Ê�Š�®�œ�¹�É�Š �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�Å�¤�n�¤�¸�Á�ª�¨�µ
�Ä�œ�„�µ�¦�š�Î�µ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�—�´�Š�„�¨�n�µ�ª  �„�n�°�œ�®�œ�o�µ�œ�¸�Ê �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�Â�°�Ã�¦�•�·�„�š�¸�É�­�™�µ�œ�¸
�°�œ�µ�¤�´�¥�Á�ž�}�œ�ž�¦�³�‹�Î�µ � �̃n�°�¤�µ�š�µ�Š�­�™�µ�œ�¸�°�œ�µ�¤�´�¥�Á�¨�·�„�„�·�‹�„�¦�¦�¤�—�´�Š�„�¨�n�µ�ª�Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�¤�¸�„�¦�³�Â�­�„�µ�¦�ª�·�¡�µ�„�¬�r�ª�·�‹�µ�¦�–�r
�‹�µ�„�‡�œ�Ä�œ�•�»�¤�•�œ�¦�³�•�»�ª�n�µ�Á�ž�}�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�¸�É�Å�¤�n�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�—�œ�˜�¦�¸ �Á�¡�¨�Š �Â�¨�³
�­�™�µ�œ�š�¸�É�š�¸�É�Ÿ�¼�o�‡�œ�Ÿ�n�µ�œ�Å�ž�¤�µ�­�µ�¤�µ�¦�™�¤�°�Š�Á�®�È�œ�Å�—�o  

�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�  ̈�¤�¸�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Ä�œ�„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ �„�µ�¦�ž�¦�³�„�°�•�°�µ�•�¸�¡  �„�µ�¦�Á�˜�¦�¸�¥�¤�°�µ�®�µ�¦
�Ä�®�o�­�¤�µ�•�·�„�Ä�œ�‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª �„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ �„�·�‹�„�¦�¦�¤�„�µ�¦�Á�‡�¨�º�É�°�œ�Å�®�ª�¦�n�µ�Š�„�µ�¥  �¤�¸ �„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ 
�ª�´�œ�¨�³ 5 �Á�ª�¨�µ �Â�¨�³�¨�³�®�¤�µ�—�°�º�É�œ �Ç �¦�ª�¤ 40 �œ�µ�š�¸  �—�¼�Ã�š�¦�š�´�«�œ�r �ª�´�œ�¨�³ 80 �œ�µ�š�¸ �…�´�•�¦�™�Ä�œ�„�µ�¦�Á�—�·�œ�š�µ�Š�Å�ž
�š�Î�µ�Š�µ�œ �ª�´�œ�¨�³ 20 �œ�µ�š�¸  �„�µ�¦�Á�˜�¦�¸�¥�¤�°�µ�®�µ�¦ �ª�´�œ�¨�³ 50 �œ�µ�š�¸ �¦�´�•�ž�¦�³�š�µ�œ�°�µ�®�µ�¦ �ª�´�œ�¨�³ 3 �Á�ª�¨�µ �ª�´�œ�¨�³ 45 
�œ�µ�š�¸ �°�µ�•�œ�Ê�Î�µ�ª�´�œ�¨�³ 2 �‡�¦�´�Ê�Š �Ç �¨�³ 5 �œ�µ�š�¸ �š�Î�µ�‡�ª�µ�¤�­�³�°�µ�—�Á�‡�¦�º�É�°�Š�Á�¦�º�°�œ   �ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �Á�„�È�•�Á�­�º�Ê�°�Ÿ�o�µ �ª�´�œ�¨�³ 
10 �œ�µ�š�¸ �Â�˜�n�Š�˜�´�ª �ª�´�œ�¨�³ 15 �œ�µ�š�¸ � �̈o�µ�Š�‹�µ�œ �ª�´�œ�¨�³ 20 �œ�µ�š�¸ �š�Î�µ�‡�ª�µ�¤�­�³�°�µ�—�¡�º�Ê�œ �ª�´�œ�¨�³  5 �œ�µ�š�¸ �Š�µ�œ�•�o�µ�œ 
�š�´�É�ª �Ç �Å�ž �ª�´�œ�¨�³ 25 �œ�µ�š�¸ �…�´�—�¡�º�Ê�œ  �ª�´�œ�¨�³ 5 �œ�µ�š�¸ �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�°�µ�•�¸�¡�¦�´�•�‹�o�µ�Š�…�µ�¥�…�°�Š�Ä�œ�¦�o�µ�œ 
� �̃o�°�Š�¤�¸�„�µ�¦�Á�—�·�œ�Å�ž �Á�—�·�œ�¤�µ �Â�•�•�Å�¤�n� �̃n�°�Á�œ�º�É�°�Š�Ä�œ�¨�´�„�¬�–�³�š�¸�É�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�Á�—�·�œ�Â�•�•�›�¦�¦�¤�—�µ �•�µ�Š�‡�¦�´�Ê�Š�¤�¸�„�µ�¦�œ�´�É�Š �Å�¤�n
�¤�¸�°�µ�„�µ�¦�Á�®�œ�º�É�°�¥ �®�¦�º�°�®�µ�¥�Ä�‹�®�°�• �Ã�—�¥�„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�Ä�œ�•�n�ª�Š�Á�ª�¨�µ 08.00 – 16.00 �œ.  

�Á�¤�º�É�°�¡�·�‹�µ�¦�–�µ�¡�¨�´�Š�Š�µ�œ�‹�µ�„�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�…�°�Š�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�„�´�•�Á�„�–�”�r�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°
�­�¤�¦�¦�™�£�µ�¡�š�µ�Š�„�µ�¥ 1) �¤�¸�„�µ�¦�Ä�•�o�¡��̈´�Š�Š�µ�œ�Ä�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 1,000 �Â�‡�¨�°�¦�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r 2) �„�µ�¦
�š�Î�µ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�¸�É�®�œ�´�„ (�¤�µ�„�„�ª�n�µ 6 METs) � �̃n�°�Á�œ�º�É�°�Š 20 �œ�µ�š�¸�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 3 �ª�´�œ � �̃n�°�­�´�ž�—�µ�®�r �®�¦�º�°�ž�¦�³�¤�µ�– 60 
�œ�µ�š�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r) 3) �Á�ž�}�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�‡�ª�µ�¤�®�œ�´�„�Â�•�•�ž�µ�œ�„�¨�µ�Š (3-6 METs) �¦�ª�¤�Á�ž�}�œ�¦�³�¥�³�Á�ª�¨�µ
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�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥�ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �®�¦�º�°�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 10 �œ�µ�š�¸ �Â�˜�n� �̃o�°�Š�¦�ª�¤�„�´�œ�Ä�®�o�Å�—�o�ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 5 
�ª�´�œ � �̃n�°�­�´�ž�—�µ�®�r �®�¦�º�°�ž�¦�³�¤�µ�– 150 �œ�µ�š�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r �¡�•�ª�n�µ�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Å�¤�n�Ÿ�n�µ�œ�Á�„�–�”�r
�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°�­�¤�¦�¦�™�£�µ�¡�š�µ�Š�„�µ�¥ �Ã�—�¥�Á�ž�}�œ�Å�ž�Ä�œ�¨�´�„�¬�–�³�š�¸�É�¤�¸�„�µ�¦�Á�‡�¨�º�É�°�œ�Å�®�ª�Ä�œ�¦�³�—�´�•�ž�µ�œ
�„�¨�µ�Š �Å�¤�n�¤�¸�‡�ª�µ�¤�˜�n�°�Á�œ�º�É�°�Š  �¦�³�¥�³�Á�ª�¨�µ�‡�¦�´�Ê�Š�¨�³�Å�¤�n�™�¹�Š 10 �œ�µ�š�¸  
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¦�³�•�»�ª�n�µ �­�™�µ�œ�„�µ�¦�–�r�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�Ä�œ�¡�º�Ê�œ�š�¸�É �¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š
�„�µ�¥�š�¸�É�Á�ž�}�œ�¦�¼�ž�Â�•�•�®�¦�º�°�Â�•�•�Â�Ÿ�œ�œ�o�°�¥�¤�µ�„ �š�´�Ê�Š�œ�¸�Ê�Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�Â�¤�n�•�o�µ�œ�•�µ�Š�‡�œ�Á�®�È�œ�ª�n�µ�„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ �Â�¨�³
�„�µ�¦�ž�¦�³�„�°�•�°�µ�•�¸�¡�„�È�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�ª�·�›�¸�®�œ�¹�É�Š �‹�¹�Š�Å�¤�n�‹�Î�µ�Á�ž�}�œ�˜�o�°�Š�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�¦�¼�ž�Â�•�•�°�º�É�œ 
�Ç �°��̧„ �Â�¨�³�„�µ�¦�¦�ª�¤�„�¨�»�n�¤�„�´�œ�•�n�°�¥ �Ç �Á�¡�º�É�°�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�œ�´�Ê�œ�š�Î�µ�Å�—�o�¥�µ�„ �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�¸�£�µ�¦�„�·�‹
�ž�¦�³�‹�Î�µ�ª�´�œ�š�¸�É�¦�´�•�Ÿ�·�—�•�°�•�¤�µ�„�°�¥�¼�n�Â�¨�o�ª �Ã�—�¥�Á�Œ�¡�µ�³�„�µ�¦�—�¼�Â�¨�—�o�µ�œ�°�µ�®�µ�¦�Â�„�n�­�¤�µ�•�·�„�Ä�œ�‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª�Â�¨�³�„�µ�¦
�—�¼�Â�¨�‡�ª�µ�¤�­�³�°�µ�—�Á�¦�¸�¥�•�¦�o�°�¥�£�µ�¥�Ä�œ�•�o�µ�œ  �Â�¨�³�ž�{�•�®�µ�š�¸�É�­�Î�µ�‡�´�•�š�¸�É�­�»�—�‡�º�°�Å�¤�n�¤�¸�­�™�µ�œ�š�¸�É�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥
�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ�Ä�œ�•�»�¤�•�œ�š�¸�É�Á�˜�¦�¸�¥�¤�Å�ª�o�®�¦�º�°�‹�´�—�Ä�®�o�Á�Œ�¡�µ�³�Â�¤�n�•�o�µ�œ �Å�¤�n�¤�¸�Â�œ�ª�š�µ�Š�š�¸�É�•�´�—�Á�‹�œ  �…�µ�—�„�µ�¦�Â�œ�³�œ�Î�µ
�Â�¨�³�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�‹�µ�„�£�µ�‡�¦�´�“�°�¥�n�µ�Š�‹�¦�·�Š�‹�´�Š 
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�®�È�œ�ª�n�µ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�œ�´�Ê�œ�¤�¸�ž�¦�³�Ã�¥�•�œ�r� �̃n�°�­�»�…�£�µ�¡ �š�Î�µ�Ä�®�o�¦�n�µ�Š�„�µ�¥�Â�…�È�Š�Â�¦�Š �Â�¨�³
�­�µ�¤�µ�¦�™�ž�j�°�Š�„�´�œ�Ã�¦�‡�Å�¤�n� �̃·�—�˜�n�°�•�µ�Š�Ã�¦�‡�Å�—�o�Á�•�n�œ�Ã�¦�‡�‡�ª�µ�¤�—�´�œ�Ã�¨�®�·�˜�­�¼�Š �Ã�¦�‡�Á�•�µ�®�ª�µ�œ �Ã�¦�‡�°�´�¤�¡�µ�˜ �Á�ž�}�œ
� �̃o�œ �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�™�¼�„��̃o�°�Š�˜�µ�¤�®�¨�´�„�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�‡�º�°�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�‡�¦�´�Ê�Š�¨�³�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 30 
�œ�µ�š�¸  �°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥�­�°�Š�ª�´�œ�˜�n�°�­�´�ž�—�µ�®�r 
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¦�³�•�»�ª�n�µ�‡�ª�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�Ä�®�o�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ�­�™�µ�œ�š�¸�É�š�¸�É�‹�´�—�Å�ª�o�Á�Œ�¡�µ�³
�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ �¡�¦�o�°�¤�„�´�•�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�Ä�®�o�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�£�µ�¥�Ä�œ�•�o�µ�œ�®�¦�º�°�•�¦�·�Á�ª�–�•�o�µ�œ�Ã�—�¥
�Ä�®�o�£�µ�‡�¦�´�“�­�œ�´�•�­�œ�»�œ�—�o�µ�œ�°�»�ž�„�¦�–�r� �̃n�µ�Š �Ç �š�¸�É�Ä�•�o�Ä�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�¨�³�‹�´�—�®�µ�Ä�®�o�¤�¸�•�»�‡�¨�µ�„�¦�Ä�œ�„�µ�¦
� �̃·�—�˜�µ�¤�Ä�®�o�‡�Î�µ�Â�œ�³�œ�Î�µ�°�¥�n�µ�Š�˜�n�°�Á�œ�º�É�°�Š �¦�ª�¤�š�´�Ê�Š�¤�¸�„�µ�¦�•�´�œ�š�¹�„�ž�¦�³�ª�´� �̃·�­�»�…�£�µ�¡�ž�¦�³�‹�Î�µ�˜�´�ª�Á�•�n�œ�¤�¸�„�µ�¦�•�´�œ�š�¹�„�‡�n�µ
�‡�ª�µ�¤�—�´�œ�Ã�¨�®�·�  ̃ �‡�ª�µ�¤�Â�…�È�Š�Â�¦�Š�…�°�Š�¦�n�µ�Š�„�µ�¥ �—�o�µ�œ�˜�n�µ�Š �Ç �Á�ž�}�œ�˜�o�œ �Á�¡�º�É�°�Ä�®�o�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¦�´�•�š�¦�µ�•�‡�ª�µ�¤�Â�˜�„�˜�n�µ�Š
�¦�³�®�ª�n�µ�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�¨�³�„�µ�¦�Å�¤�n�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥  
 

รายละเอียดภมูิหลังแมบานมุสลิมโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท 
�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�ž�}�œ�¤� ̧�°�µ�¥�» 28 �ž�e  �‹�•�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ�£�µ�‡�­�µ�¤�´�•�•�´�Ê�œ�¤�´�›�¥�¤�«�¹�„�¬�µ�ž�e�š�¸�É 6 �‹�•�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ

�£�µ�‡�«�µ�­�œ�µ�•�´�Ê�œ 10 (�¦�³�—�´�•�ž�¨�µ�¥) �­�™�µ�œ�£�µ�¡�­�¤�¦�­ �‡�¼�n �¤�¸� �̈¼�„ 1 �‡�œ �¤�¸�°�µ�•�¸�¡�„�¦�¸�—�¥�µ�Š �‹�µ�„�„�µ�¦�ž�¦�³�Á�¤�·�œ�‡�n�µ
�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨�„�µ�¥�¡�•�ª�n�µ�¤�¸�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨�„�µ�¥�Å�¤�n�Á�„�·�œ�Á�„�–�”�r�¤�µ�˜�¦�“�µ�œ �‡�º�°�¤�¸�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨�„�µ�¥ 22.5 �„�„.� �̃n�° �˜�¦�¤.
�Ÿ�¼�o�ª�·�‹�´�¥�Å�—�o�Á�—�·�œ�š�µ�Š�¤�µ�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�š�¸�É�•�o�µ�œ�…�°�Š�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�  ̈�Ž�¹�É�Š�Á�ž�}�œ�•�o�µ�œ�Å�¤�o�•�´�Ê�œ�Á�—�¸�¥�ª�¥�„�¡�º�Ê�œ�­�¼�Š �¤�¸
�•�¦�·�Á�ª�–�¦�°�• �Ç �•�o�µ�œ�Á�ž�}�œ�š�¸�É�Ã�¨�n�Š 
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 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�®�¤�µ�¥�…�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�ª�n�µ�®�¤�µ�¥�™�¹�Š �„�µ�¦�°�°�„�Á�®�Š�º�É�° �„�µ�¦�š�Î�µ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�Ä�— 
�Ç �„�È�˜�µ�¤�š�¸�É�š�Î�µ�Ä�®�o�Á�®�Š�º�É�°�°�°�„ �™�º�°�ª�n�µ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�œ�´�Ê�œ�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �Á�•�n�œ�„�µ�¦�Á�—�·�œ �„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ �„�µ�¦
�ž�¦�³�„�°�•�°�µ�•�¸�¡ �„�µ�¦�š�Î�µ�„�·�‹�ª�´�˜�¦�ž�¦�³�‹�Î�µ�ª�´�œ �„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�œ�´�Ê�œ �®�¤�µ�¥�™�¹�Š�„�µ�¦�Â�œ�³�œ�Î�µ �‹�µ�„�Á�‹�o�µ�®�œ�o�µ�š�¸�É�®�¦�º�°�°
�­�¤.�Ä�œ�„�µ�¦�š�Î�µ�Ä�®�o�¦�n�µ�Š�„�µ�¥�Â�…�È�Š�Â�¦�Š �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Å�¤�n�Å�—�o�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�ª�·�›�¸�°�º�É�œ �Ç �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�Á�®�È�œ�ª�n�µ�„�µ�¦
�Á�—�·�œ �„�µ�¦�Á�‡�¨�º�É�°�œ�Å�®�ª�Ä�œ�„�µ�¦�ž�¦�³�„�°�•�°�µ�•�¸�¡ �Â�¨�³�„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�Á�¡�¸�¥�Š�¡�°�Â�¨�o�ª 
�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�  ̈�Å�¤�n�Á�®�È�œ�‡�ª�µ�¤�Â�˜�„�˜�n�µ�Š�¦�³�®�ª�n�µ�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�¨�³�„�µ�¦�Å�¤�n�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �Â�¨�³�Å�¤�n�š�¦�µ�•�ª�n�µ
�®�¨�´�„�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°�­�»�…�£�µ�¡�Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦  
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�  ̈�¤�¸�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Ä�œ�„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ �„�µ�¦�ž�¦�³�„�°�•�°�µ�•�¸�¡  �„�µ�¦�Á�˜�¦�¸�¥�¤�°�µ�®�µ�¦�Ä�®�o
�­�¤�µ�•�·�„�Ä�œ�‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª �„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ �„�·�‹�„�¦�¦�¤�„�µ�¦�Á�‡�¨�º�É�°�œ�Å�®�ª�¦�n�µ�Š�„�µ�¥  �¤� ̧�„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ 
�ª�´�œ�¨�³ 5 �Á�ª�¨�µ �Â�¨�³�¨�³�®�¤�µ�—�°�º�É�œ �Ç �¦�ª�¤ 40 �œ�µ�š�¸  �—�¼�Ã�š�¦�š�´�«�œ�r �ª�´�œ�¨�³ 60 �œ�µ�š�¸ �œ�°�œ�Á�¨�n�œ �ª�´�œ�¨�³  20 �œ�µ�š�¸ 
�…�´�•�¦�™�Ä�œ�„�µ�¦�Á�—�·�œ�š�µ�Š�Å�ž�„�¦�¸�—�¥�µ�Š 15 �œ�µ�š�¸  �„�µ�¦�Á�˜�¦�¸�¥�¤�°�µ�®�µ�¦ �ª�´�œ�¨�³ 45 �œ�µ�š�¸ �¦�´�•�ž�¦�³�š�µ�œ�°�µ�®�µ�¦ �ª�´�œ
�¨�³ 3 �Á�ª�¨�µ �ª�´�œ�¨�³ 40 �œ�µ�š�¸ �°�µ�•�œ�Ê�Î�µ�ª�´�œ�¨�³ 2 �‡�¦�´�Ê�Š �Ç �¨�³ 5 �œ�µ�š�¸ �š�Î�µ�‡�ª�µ�¤�­�³�°�µ�—�Á�‡�¦�º�É�°�Š�Á�¦�º�°�œ   �ª�´�œ�¨�³ 25 
�œ�µ�š�¸ �Á�„�È�•�Á�­�º�Ê�°�Ÿ�o�µ �ª�´�œ�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸ �Â�˜�n�Š�˜�´�ª �ª�´�œ�¨�³ 5 �œ�µ�š�¸ � �̈o�µ�Š�‹�µ�œ �ª�´�œ�¨�³ 15 �œ�µ�š�¸ �š�Î�µ�‡�ª�µ�¤�­�³�°�µ�—�¡�º�Ê�œ �ª�´�œ
�¨�³  3 �œ�µ�š�¸ �Š�µ�œ�•�o�µ�œ �š�´�É�ª �Ç �Å�ž �ª�´�œ�¨�³ 20 �œ�µ�š�¸ �…�´�—�¡�º�Ê�œ  �ª�´�œ�¨�³ 5 �œ�µ�š�¸ �Á�—�·�œ�…�¹�Ê�œ�•�´�œ�Å�— �ª�´�œ�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸  
�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�°�µ�•�¸�¡�„�¦�¸�—�¥�µ�Š �­�´�ž�—�µ�®�r�¨�³ 6 �ª�´�œ �„�¦�¸�—�¥�µ�Š�‹�Î�µ�œ�ª�œ 220 � �̃o�œ�ª�´�œ�¨�³ 1 �•�´�É�ª�Ã�¤�Š  �Ä�œ�„�µ�¦�„�¦�¸�—�¥�µ�Š
�œ�´�Ê�œ�¤�¸� �̈´�„�¬�–�³�Ä�•�o�¤�º�°�„�— �—�¹�Š �¨�µ�„ �Ã�—�¥�Ä�•�o�¤�¸�—�„�¦�¸�—�¥�µ�Š  �Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�Â�¦�Š�Ä�œ�š�n�µ�š�µ�Š�Ž�Ê�Î�µ �Ç  � �̈´�„�¬�–�³�„�o�¤ �Ç 
�Á�Š�¥ �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�˜�o�œ�¥�µ�Š�•�µ�Š�˜�o�œ�˜�o�°�Š�„�¦�¸�—�Ä�œ�¦�³�—�´�•��̃É�Î�µ �•�µ�Š�˜�o�œ�˜�o�°�Š�„�¦�¸�—�Ä�œ�¦�³�—�´�•�­�¼�Š�„�ª�n�µ�˜�´�ª�Ÿ�¼�o�„�¦�¸�—�¥�µ�Š  �„�µ�¦
�Á�„�È�•�¥�µ�Š �‹�³�Á�„�È�•�­�´�ž�—�µ�®�r�¨�³�®�œ�¹�É�Š�‡�¦�´�Ê�Š �Ä�•�o�Á�ª�¨�µ�Á�„�È�•�ž�¦�³�¤�µ�– �‡�¦�¹�É�Š�•�´�É�ª�Ã�¤�Š �Ã�—�¥�„�µ�¦�®�·�Ê�ª�™�´�Š�Â�¨�o�ª�Á�—�·�œ�Á�„�È�•�¥�µ�Š 
�˜�µ�¤�˜�o�œ�¥�µ�Š�š�¸�É�„�¦�¸�—�Å�ª�o �Ä�œ�¨�´�„�¬�–�³�„�o�¤ �Ç �Á�Š�¥ �Ç �„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�Ä�œ�¨�´�„�¬�–�³�œ�¸�Ê �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�°�µ�„�µ�¦�Á�®�œ�º�É�°�¥ 
�‹�œ�™�¹�Š�Á�®�œ�º�É�°�¥�¤�µ�„ �Â�¨�³�®�¨�´�Š�‹�µ�„�Á�­�¦�È�‹�‹�µ�„�„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�Â�¨�o�ª�¤�¸�°�µ�„�µ�¦�°�n�°�œ�Á�¡�¨�¸�¥�Â�¨�³�ž�ª�—�Á�¤�º�É�°�¥�˜�µ�¤�¦�n�µ�Š�„�µ�¥ 

�Á�¤�º�É�°�¡�·�‹�µ�¦�–�µ�¡�¨�´�Š�Š�µ�œ�‹�µ�„�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�…�°�Š�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�„�´�•�Á�„�–�”�r�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°
�­�¤�¦�¦�™�£�µ�¡�š�µ�Š�„�µ�¥ 1) �¤�¸�„�µ�¦�Ä�•�o�¡��̈´�Š�Š�µ�œ�Ä�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 1,000 �Â�‡�¨�°�¦�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r 2) �„�µ�¦
�š�Î�µ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�¸�É�®�œ�´�„ (�¤�µ�„�„�ª�n�µ 6 METs) � �̃n�°�Á�œ�º�É�°�Š 20 �œ�µ�š�¸�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 3 �ª�´�œ � �̃n�°�­�´�ž�—�µ�®�r �®�¦�º�°�ž�¦�³�¤�µ�– 60 
�œ�µ�š�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r) 3) �Á�ž�}�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�‡�ª�µ�¤�®�œ�´�„�Â�•�•�ž�µ�œ�„�¨�µ�Š (3-6 METs) �¦�ª�¤�Á�ž�}�œ�¦�³�¥�³�Á�ª�¨�µ
�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥�ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �®�¦�º�°�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 10 �œ�µ�š�¸ �Â�˜�n� �̃o�°�Š�¦�ª�¤�„�´�œ�Ä�®�o�Å�—�o�ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 5 
�ª�´�œ � �̃n�°�­�´�ž�—�µ�®�r �®�¦�º�°�ž�¦�³�¤�µ�– 150 �œ�µ�š�/̧�­�´�ž�—�µ�®�r �¡�•�ª�n�µ�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Ÿ�n�µ�œ�Á�„�–�”�r
�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°�­�¤�¦�¦�™�£�µ�¡�š�µ�Š�„�µ�¥ �Ã�—�¥�Á�ž�}�œ�Å�ž�Ä�œ�¨�´�„�¬�–�³�š�¸�É�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�Â�¦�Š�š�¸�É�¤�µ�„�Á�„�·�œ�Å�ž �Ž�¹�É�Š
�¡�•�ª�n�µ �¤�¸�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�‡�ª�µ�¤�®�œ�´�„�¦�³�—�´�•�ž�µ�œ�„�¨�µ�Š�­�³�­�¤�Á�„�·�œ �„�ª�n�µ�ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �Â�¨�³�„�µ�¦�š�Î�µ
�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�¸�É�®�œ�´�„��̃n�°�Á�œ�º�É�°�Š�¤�µ�„�„�ª�n�µ 20 �œ�µ�š�¸ �Ä�œ�Á�ª�¨�µ 3 �ª�´�œ 
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 �­�™�µ�œ�„�µ�¦�–�r�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ�Ä�œ�®�¤�¼�n�•�o�µ�œ �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�®�È�œ�ª�n�µ �Ä�œ�®�¤�¼�n�•�o�µ�œ�Â�¤�n�•�o�µ�œ
�­�n�ª�œ�Ä�®�•�n�Å�¤�n�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�Á�ž�}�œ�¦�¼�ž�Â�•�• �­�n�ª�œ�Ä�®�•�n�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ  �„�µ�¦�Á�—�·�œ�Ä�œ
�•�¸�ª�·�˜�ž�¦�³�‹�Î�µ�ª�´�œ �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�Å�¤�n�¤�¸�­�™�µ�œ�š�¸�É�Á�Œ�¡�µ�³�Ä�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�­�Î�µ�®�¦�´�•�­�˜�¦� ̧ �Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�­�™�µ�œ�š�¸�É�œ�´�Ê�œ
�Å�¤�n�Ä�•�n�Á�Œ�¡�µ�³�­�˜�¦�¸�š�¸�É�Å�¤�n�¤�¸�­�™�µ�œ�š�¸�É�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥  �­�™�µ�œ�š�¸�É�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�­�Î�µ�®�¦�´�• �Ÿ�¼�o�•�µ�¥�„�È�Å�¤�n�¤�¸ �Ã�—�¥�Ÿ�¼�o�Ä�®�o
�…�o�°�¤�¼�¨�„�¨�n�µ�ª�ª�n�µ�­�µ�¤�¸�…�°�Š�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�»�„�ª�´�œ�—�o�ª�¥�„�µ�¦�Á�¨�n�œ�¢�»�˜�•�°�¨  �Ä�•�o�š�»�n�Š�œ�µ�Á�ž�}�œ
�­�™�µ�œ�š�¸�É�Ä�œ�„�µ�¦�Á�¨�n�œ�¢�»�˜�•�°�¨�Ä�œ�•�n�ª�Š�š�¸�É�œ�µ�Å�¤�n�¤�¸�œ�Ê�Î�µ  �­�n�ª�œ�•�n�ª�Š� �œ�˜�„�®�¦�º�°�®�œ�o�µ� �œ�„�È�‹�³�Å�¤�n�¤�¸�­�œ�µ�¤�Ä�®�o�Á�¨�n�œ 
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�®�È�œ�ª�n�µ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�œ�´�Ê�œ�¤�¸�ž�¦�³�Ã�¥�•�œ�r� �̃n�°�¦�n�µ�Š�„�µ�¥�¤�µ�„ �­�´�Š�Á�„�˜�‹�µ�„�­�µ�¤�¸�š�¸�É�¤�¸
�¦�n�µ�Š�„�µ�¥�Â�…�È�Š�Â�¦�Š �Å�¤�n�‡�n�°�¥�Á�ž�}�œ�Ã�¦�‡ �®�µ�„�ž�i�ª�¥�Á�ž�}�œ�®�ª�´�— �„�È�‹�³�ž�i�ª�¥�Å�¤�n�œ�µ�œ �­�n�ª�œ�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�‹�³�¤�¸�°�µ�„�µ�¦�Á�ª�¸�¥�œ
�«�¦�¸�¬�³�•�n�°�¥ �Ç � �̃o�°�Š�¦�´�•�ž�¦�³�š�µ�œ�¥�µ�™�¹�Š�‹�³�®�µ�¥ �¤�¸�°�µ�„�µ�¦�ž�ª�—�Á�¤�º�É�°�¥�„�¨�o�µ�¤�Á�œ�º�Ê�° �Ã�—�¥�Á�Œ�¡�µ�³�•�¦�·�Á�ª�–�Â�…�œ �Á�„�·�—
�‹�µ�„�„�µ�¦�Ä�•�o�„��̈o�µ�¤�Á�œ�º�Ê�°�Â�…�œ�Ä�œ�„�µ�¦�„�¦�¸�—�˜�o�œ�¥�µ�Š�Â�¨�³�¤�¸�°�µ�„�µ�¦�ž�ª�—�®�¨�´�Š �‹�µ�„�„�µ�¦�„�o�¤ �Ç �Á�Š�¥ �Ç �Ä�œ�„�µ�¦�„�¦�¸�—
�¥�µ�Š�Â�¨�³�Á�„�È�•�¥�µ�Š  �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Å�¤�n�š�¦�µ�•�ª�n�µ�ª�·�›�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�™�¼�„��̃o�°�Š�˜�µ�¤�®�¨�´�„�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�œ�´�Ê�œ
�‡�ª�¦�š�Î�µ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š �¤�¸�ª�·�›�¸�„�µ�¦�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�®�È�œ�ª�n�µ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�Â�°�Ã�¦�•�·�„�œ�´�Ê�œ �Å�¤�n
�Á�®�¤�µ�³�­�¤�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤ �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�¤�¸�Á�­�¸�¥�Š�Á�¡�¨�Š �¤�¸�—�œ�˜�¦�¸ �Â�¨�³�Å�¤�n�Á�®�È�œ�—�o�ª�¥�š�¸�É�‹�³�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ
�š�¸�É�Ã�¨�n�Š �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�Ä�œ�®�¤�¼�n�•�o�µ�œ�¤�¸�Ã�¦�Š�Á�¦�¸�¥�œ�­�°�œ�«�µ�­�œ�µ �Ã�˜�p�³�‡�¦�¼�¤�¸�‡�ª�µ�¤�Á�‡�¦�n�Š�‡�¦�´�—�Ä�œ�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ �Á�•�n�œ�„�µ�¦
�Á�—�·�œ�¡�µ�Á�®�¦�—�…�°�Š�œ�´�„�Á�¦�¸�¥�œ�Ä�œ�Ã�¦�Š�Á�¦�¸�¥�œ�ž�°�Á�œ�µ�³ �œ�´�Ê�œ �„�È�‹�³�Å�¤�n�°�œ�»�•�µ�˜�Ä�®�o�¤�¸�Á�‡�¦�º�É�°�Š�Á�­�¸�¥�Š�˜�n�µ�Š �Ç �ž�¦�³�„�°�•�Ä�œ
�„�µ�¦�Á�—�·�œ�¡�µ�Á�®�¦�— �—��́Š�œ�´�Ê�œ�„�µ�¦�š�Î�µ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨��́Š�„�µ�¥�Ä�œ�®�¤�¼�n�•�o�µ�œ � �̃o�°�Š�¤�¸�‡�ª�µ�¤�¦�³�¤�´�—�¦�³�ª��́Š
�Ã�—�¥�Á�Œ�¡�µ�³�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤ � �̃o�°�Š�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�­�Î�µ�‡�´�•�„�´�•�„�µ�¦�ž�„�ž�d�—�¦�n�µ�Š�„�µ�¥ �­�™�µ�œ�š�¸�É�Å�¤�n�ž�³�ž�œ�„�´�œ�¦�³�®�ª�n�µ�Š�Á�¡�«
�˜�¦�Š�…�o�µ�¤ �Å�¤�n�Á�ž�}�œ�Á�ž�j�µ�­�µ�¥�˜�µ � �̃o�°�Š�Å�¤�n�¤�¸�Á�¡�¨�Š �‡�œ�˜�¦�¸  
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�®�È�œ�ª�n�µ�„�µ�¦�¦�ª�¤�„�¨�»�n�¤�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ�Á�¡�º�É�°�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�œ�´�Ê�œ �Á�ž�}�œ�­�·�É�Š�š�¸�É�—�¸ �Â�˜�n�Ä�œ�®�¤�¼�n�•�o�µ�œ
�Å�¤�n�¤�¸�­�™�µ�œ�š�¸�É�Á�Œ�¡�µ�³�­�Î�µ�®�¦�´�•�­�˜�¦� ̧�­�™�µ�œ�š�¸�É�®�µ�¥�µ�„�¤�µ�„  �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�˜�µ�¤�š�¸�É�­�µ�›�µ�¦�–�³�°�µ�‹�Å�¤�n
�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤ �Â�˜�n�®�µ�„�¤�µ�¦�ª�¤�˜�´�ª�„�´�œ�Á�¡�º�É�°�Â�¨�„�Á�ž�¨�¸�É�¥�œ�Á�¦�¸�¥�œ�¦�¼�o �ž�¦�¹�„�¬�µ�®�µ�¦�º�° �Ã�—�¥�‹�´�—
�„��̈»�n�¤�Á�¨�È�„ �Ç �œ�´�Ê�œ �­�µ�¤�µ�¦�™�š�Î�µ�Å�—�o �•�o�µ�œ�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ�Â�˜�n�¨�³�‡�œ�„�È�­�µ�¤�µ�¦�™�Á�ž�}�œ�­�™�µ�œ�š�¸�É�¦�ª�¤�„�¨�»�n�¤�„�´�œ�Å�—�o �Ã�—�¥
�Ä�®�o�Á�‹�o�µ�®�œ�o�µ�š�¸�É�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…�®�¦�º�°�°�­�¤.�¤�µ�Ä�®�o�‡�Î�µ�Â�œ�³�œ�Î�µ �Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�˜�n�µ�Š �Ç �š�¸�É�Â�¤�n�•�o�µ�œ
�­�µ�¤�µ�¦�™�š�Î�µ�Ä�œ�•�o�µ�œ�Å�—�o  �°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥�­�°�Š�Á�—�º�°�œ�˜�n�°�‡�¦�´�Ê�Š 
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�®�È�œ�ª�n�µ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�œ�´�Ê�œ �‡�ª�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�Ä�®�o
�Â�¤�n�•�o�µ�œ�Å�—�o�¤��̧„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨��́Š�„�µ�¥�£�µ�¥�Ä�œ�•�o�µ�œ�®�¦�º�°�•�¦�·�Á�ª�–�•�o�µ�œ�…�°�Š�˜�œ�Á�°�Š �Â�¨�³�¤�¸�„�µ�¦�˜�·�—�˜�µ�¤�‹�µ�„
�Ÿ�¼�o�¦�´�•�Ÿ�·�—�•�°�•�°�¥�n�µ�Š�˜�n�°�Á�œ�º�É�°�Š 
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รายละเอียดภูมิหลังแมบานมุสลิมโซนชนบท 
�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�  ̈�¤�¸ �°�µ�¥�» 40 �ž�e �­�™�µ�œ�£�µ�¡�­�¤�¦�­ �‡�¼�n �¤�¸� �̈¼�„ 2 �‡�œ �‹�•�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ�£�µ�‡�­�µ�¤�´�•�•�´�Ê�œ

�¤�´�›�¥�¤�«�¹�„�¬�µ�ž�e�š�¸�É 3 �Â�¨�³�‹�•�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ�£�µ�‡�«�µ�­�œ�µ�•�´�Ê�œ 3 (�¦�³�—�´�•��̃o�œ) �¤�¸�°�µ�•�¸�¡�„�¦�¸�—�¥�µ�Š �‹�µ�„�„�µ�¦
�ž�¦�³�Á�¤�·�œ�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨�„�µ�¥�¡�•�ª�n�µ�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨�„�µ�¥�Á�„�·�œ�Á�„�–�”�r�¤�µ�˜�¦�“�µ�œ �Ä�œ�¦�³�—�´�•�°�o�ª�œ �‡�º�°�¤�¸
�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨�„�µ�¥�Á�š�n�µ�„�´�• 32 �„�„.� �̃n�° �˜�¦�¤. 

�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�®�¤�µ�¥�…�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�ª�n�µ�®�¤�µ�¥�™�¹�Š�„�µ�¦�Á�‡�¨�º�É�°�œ�Å�®�ª�¦�n�µ�Š�„�µ�¥ �¦�ª�¤�š�´�Ê�Š
�„�µ�¦�Á�‡�¨�º�É�°�œ�Å�®�ª�¦�n�µ�Š�„�µ�¥�Ä�œ�„�µ�¦�ž�¦�³�„�°�•�°�µ�•�¸�¡�Â�¨�³�„�µ�¦�Á�‡�¨�º�É�°�œ�Å�®�ª�Ä�œ�„�µ�¦�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�•�¸�ª�·�˜�ž�¦�³�‹�Î�µ�ª�´�œ �Ÿ�¼�o�Ä�®�o
�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�­�´�ž�—�µ�®�r�¨�³ 2 �ª�´�œ �Ã�—�¥�„�µ�¦�Ä�•�o�Á�‡�¦�º�É�°�Š�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�Ã�¥�p�„ �‡�¦�´�Ê�Š�¨�³�ž�¦�³�¤�µ�– 
50 �‡�¦�´�Ê�Š �Ä�•�o�Á�ª�¨�µ�Å�¤�n�œ�µ�œ �ž�¦�³�¤�µ�– 5 �œ�µ�š�¸ �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Å�¤�n�Å�—�o�„�Î�µ�®�œ�—�Á�ª�¨�µ�Ä�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ�Â�˜�n�¨�³
�‡�¦�´�Ê�Š �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�Å�¤�n�š�¦�µ�•�ª�n�µ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�­�»�…�£�µ�¡�š�Î�µ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š �Ä�œ�°�—�¸�˜�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸
�œ�Ê�Î�µ�®�œ�´�„ 60 �„�·�Ã�¨�„�¦�´�¤ �ž�{�‹�‹�»�•�´�œ�¤�¸�œ�Ê�Î�µ�®�œ�´�„�Á�¡�·�É�¤�…�¹�Ê�œ�Á�ž�}�œ 80 �„�·�Ã�¨�„�¦�´�¤ �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�„�¦�Š�ª�n�µ�®�µ�„�Å�¤�n�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š
�„�µ�¥�°�µ�‹�š�Î�µ�Ä�®�o�œ�Ê�Î�µ�®�œ�´�„�Á�¡�·�É�¤�…�¹�Ê�œ�¤�µ�„�„�ª�n�µ�œ�¸�Ê �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Å�¤�n�Á�‡�¥�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�Â�°�Ã�¦�•�·�„ 
�Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�°�µ�¥�Â�¨�³�Á�®�È�œ�ª�n�µ�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�Å�¤�n�Á�®�¤�µ�³�­�¤�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ �¤�»�­��̈·�¤ �Á�„�¦�Š�ª�n�µ�‹�³�Á�„�·�—
�„�µ�¦�‡�¦�®�µ�œ�·�œ�š�µ�‹�µ�„�•�µ�ª�•�o�µ�œ�Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�¤�¸�Á�­�¸�¥�Š�Á�¡�¨�Š �—�œ�˜�¦�¸ �­�n�ª�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�Ã�¥�‡�³�Â�¨�³�Å�¤�o
�¡�¨�°�Š�ž�j�µ�•�»�•�¤�¸ �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Å�¤�n�š�¦�µ�•�ª�n�µ�š�Î�µ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦ �œ�°�„�‹�µ�„�œ�´�Ê�œ�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�„�µ�¦�Á�‡�¨�º�É�°�œ�Å�®�ª�¦�n�µ�Š�„�µ�¥�Ä�œ
�„�µ�¦�ž�¦�³�„�°�•�°�µ�•�¸�¡�„�¦�¸�—�¥�µ�Š �Ã�—�¥ �„�¦�¸�—�¥�µ�Š�­�´�ž�—�µ�®�r�¨�³ 5 �ª�´�œ �Ž�¹�É�Š�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�®�È�œ�ª�n�µ�Á�¡�¸�¥�Š�¡�°�Â�¨�o�ª �Å�¤�n
�‹�Î�µ�Á�ž�}�œ�˜�o�°�Š�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�ª�·�›�¸�„�µ�¦�°�º�É�œ �Ç  

�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�  ̈�¤�¸�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Ä�œ�„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ �„�µ�¦�ž�¦�³�„�°�•�°�µ�•�¸�¡  �„�µ�¦�Á�˜�¦�¸�¥�¤�°�µ�®�µ�¦
�Ä�®�o�­�¤�µ�•�·�„�Ä�œ�‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª �„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ �„�·�‹�„�¦�¦�¤�„�µ�¦�Á�‡�¨�º�É�°�œ�Å�®�ª�¦�n�µ�Š�„�µ�¥  �¤�¸ �„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ 
�ª�´�œ�¨�³ 5 �Á�ª�¨�µ �Â�¨�³�¨�³�®�¤�µ�—�°�º�É�œ �Ç �¦�ª�¤ 40 �œ�µ�š�¸  �—�¼�Ã�š�¦�š�´�«�œ�r�ª�´�œ�¨�³ 120 �œ�µ�š�¸ �…�´�•�¦�™�Á�¡�º�É�°�Á�—�·�œ�š�µ�Š �ª�´�œ�¨�³ 
20 �œ�µ�š�¸  �„�µ�¦�Á�˜�¦�¸�¥�¤�°�µ�®�µ�¦ �ª�´�œ�¨�³ 45 �œ�µ�š�¸ �¦�´�•�ž�¦�³�š�µ�œ�°�µ�®�µ�¦ �ª�´�œ�¨�³ 3 �Á�ª�¨�µ �ª�´�œ�¨�³ 40 �œ�µ�š�¸ �°�µ�•�œ�Ê�Î�µ
�ª�´�œ�¨�³ 3 �‡�¦�´�Ê�Š �Ç �¨�³ 10 �œ�µ�š�¸ �š�Î�µ�‡�ª�µ�¤�­�³�°�µ�—�Á�‡�¦�º�É�°�Š�Á�¦�º�°�œ   �ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �Á�„�È�•�Á�­�º�Ê�°�Ÿ�o�µ �ª�´�œ�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸ 
�Â�˜�n�Š�˜�´�ª �ª�´�œ�¨�³ 5 �œ�µ�š�¸ � �̈o�µ�Š�‹�µ�œ �ª�´�œ�¨�³ 15 �œ�µ�š�¸ �š�Î�µ�‡�ª�µ�¤�­�³�°�µ�—�¡�º�Ê�œ �ª�´�œ�¨�³  10 �œ�µ�š�¸ �Š�µ�œ�•�o�µ�œ �š�´�É�ª �Ç �Å�ž 
�ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �…�´�—�¡�º�Ê�œ  �ª�´�œ�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸ �Á�—�·�œ�…�¹�Ê�œ�•�´�œ�Å�— �ª�´�œ�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸  �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�°�µ�•�¸�¡�„�¦�¸�—�¥�µ�Š 
�­�´�ž�—�µ�®�r�¨�³ 5 �ª�´�œ �„�¦�¸�—�¥�µ�Š�‹�Î�µ�œ�ª�œ 450 � �̃o�œ�ª�´�œ�¨�³ 3 �•�´�É�ª�Ã�¤�Š  �Ä�œ�„�µ�¦�„�¦�¸�—�¥�µ�Š�œ�´�Ê�œ�¤�¸� �̈´�„�¬�–�³�Ä�•�o�¤�º�°�„�— �—�¹�Š 
�¨�µ�„ �Ã�—�¥�Ä�•�o�¤�¸�—�„�¦�¸�—�¥�µ�Š  �Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�Â�¦�Š�Ä�œ�š�n�µ�š�µ�Š�Ž�Ê�Î�µ �Ç  � �̈´�„�¬�–�³�„�o�¤ �Ç �Á�Š�¥ �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�˜�o�œ�¥�µ�Š�•�µ�Š�˜�o�œ
� �̃o�°�Š�„�¦�¸�—�Ä�œ�¦�³�—�´�•��̃É�Î�µ �•�µ�Š�˜�o�œ�˜�o�°�Š�„�¦�¸�—�Ä�œ�¦�³�—�´�•�­�¼�Š�„�ª�n�µ�˜�´�ª�Ÿ�¼�o�„�¦�¸�—�¥�µ�Š  �„�µ�¦�Á�„�È�•�¥�µ�Š �‹�³�Á�„�È�•�­�´�ž�—�µ�®�r�¨�³
�®�œ�¹�É�Š�‡�¦�´�Ê�Š �Ä�•�o�Á�ª�¨�µ�Á�„�È�•�ž�¦�³�¤�µ�– �®�œ�¹�É�Š�•�´�É�ª�Ã�¤�Š�‡�¦�¹�É�Š  �Ã�—�¥�„�µ�¦�®�·�Ê�ª�™�´�Š�Â�¨�o�ª�Á�—�·�œ�Á�„�È�•�¥�µ�Š �˜�µ�¤�˜�o�œ�¥�µ�Š�š�¸�É�„�¦�¸�—�Å�ª�o 
�Ä�œ�¨�´�„�¬�–�³�„�o�¤ �Ç �Á�Š�¥ �Ç �„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�Ä�œ�¨�´�„�¬�–�³�œ�¸�Ê �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�°�µ�„�µ�¦�Á�®�œ�º�É�°�¥ �‹�œ�™�¹�Š�Á�®�œ�º�É�°�¥�¤�µ�„ �Â�¨�³
�®�¨�´�Š�‹�µ�„�Á�­�¦�È�‹�‹�µ�„�„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�Â�¨�o�ª�¤�¸�°�µ�„�µ�¦�°�n�°�œ�Á�¡�¨�¸�¥�Â�¨�³�ž�ª�—�Á�¤�º�É�°�¥�˜�µ�¤�¦�n�µ�Š�„�µ�¥  
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�Á�¤�º�É�°�¡�·�‹�µ�¦�–�µ�¡�¨�´�Š�Š�µ�œ�‹�µ�„�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�…�°�Š�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�„�´�•�Á�„�–�”�r�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°
�­�¤�¦�¦�™�£�µ�¡�š�µ�Š�„�µ�¥ 1) �¤�¸�„�µ�¦�Ä�•�o�¡��̈´�Š�Š�µ�œ�Ä�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 1,000 �Â�‡�¨�°�¦�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r 2) �„�µ�¦
�š�Î�µ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�¸�É�®�œ�´�„ (�¤�µ�„�„�ª�n�µ 6 METs) � �̃n�°�Á�œ�º�É�°�Š 20 �œ�µ�š�¸�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 3 �ª�´�œ � �̃n�°�­�´�ž�—�µ�®�r �®�¦�º�°�ž�¦�³�¤�µ�– 60 
�œ�µ�š�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r) 3) �Á�ž�}�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�‡�ª�µ�¤�®�œ�´�„�Â�•�•�ž�µ�œ�„�¨�µ�Š (3-6 METs) �¦�ª�¤�Á�ž�}�œ�¦�³�¥�³�Á�ª�¨�µ
�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥�ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �®�¦�º�°�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 10 �œ�µ�š�¸ �Â�˜�n� �̃o�°�Š�¦�ª�¤�„�´�œ�Ä�®�o�Å�—�o�ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 5 
�ª�´�œ � �̃n�°�­�´�ž�—�µ�®�r �®�¦�º�°�ž�¦�³�¤�µ�– 150 �œ�µ�š�/̧�­�´�ž�—�µ�®�r �¡�•�ª�n�µ�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Ÿ�n�µ�œ�Á�„�–�”�r
�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°�­�¤�¦�¦�™�£�µ�¡�š�µ�Š�„�µ�¥ �Ã�—�¥�Á�ž�}�œ�Å�ž�Ä�œ�¨�´�„�¬�–�³�š�¸�É�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�Â�¦�Š�š�¸�É�¤�µ�„�Á�„�·�œ�Å�ž �š�Î�µ�Ä�®�o
�„��̈o�µ�¤�Á�œ�º�Ê�°��̃¹�Š �¤�¸�°�µ�„�µ�¦�ž�ª�—�Á�¤�º�É�°�¥�„�¨�o�µ�Á�œ�º�Ê�° �ž�ª�—�…�o�°��̃n�µ�Š �Ç �•�µ�Š�‡�¦�´�Ê�Š�¤�¸�°�µ�„�µ�¦�œ�·�Ê�ª�¤�º�°�—�o�µ�œ�…�ª�µ�•�µ�Ž�¹�É�Š�Á�„�·�—�…�¹�Ê�œ
�‹�µ�„�„�µ�¦�Ä�•�o�¤�º�°�…�ª�µ�„�—�¨�Š�Ä�œ�…�–�³�„�¦�¸�—�¥�µ�Š 
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�®�È�œ�ª�n�µ�­�™�µ�œ�„�µ�¦�–�r�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�Ä�œ�•�»�•�œ�œ�´�Ê�œ�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„
�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�Á�ž�}�œ�¦�¼�ž�Â�•�•�®�¦�º�°�Â�•�•�Â�Ÿ�œ�œ�o�°�¥�¤�µ�„ �­�n�ª�œ�Ä�®�•�n�‡�·�—�ª�n�µ�„�µ�¦�š�Î�µ�„�·�‹�ª�´�˜�¦�ž�¦�³�‹�Î�µ�ª�´�œ�Â�¨�³�„�µ�¦
�ž�¦�³�„�°�•�°�µ�•�¸�¡�™�º�°�ª�n�µ�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥ �Å�¤�n�‹�Î�µ�Á�ž�}�œ�˜�o�°�Š�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�ª�·�›�¸�„�µ�¦�°�º�É�œ �Ç �°�¸�„ 
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�®�È�œ�ª�n�µ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�œ�´�Ê�œ�¤�¸�ž�¦�³�Ã�¥�•�œ�r� �̃n�°�­�»�…�£�µ�¡ �š�Î�µ�Ä�®�o�¦�n�µ�Š�„�µ�¥�Â�…�È�Š�Â�¦�Š �š�Î�µ�Ä�®�o
�¦�¼�o�­�¹�„�Ÿ�n�°�œ�‡�¨�µ�¥ �­�µ�¤�µ�¦�™�‡�ª�•�‡�»�¤�œ�Ê�Î�µ�®�œ�´�„�Å�—�o  �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Å�¤�n�š�¦�µ�•�ª�·�›�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�™�¼�„��̃o�°�Š�˜�µ�¤
�®�¨�´�„�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�ª�n�µ�š�Î�µ�Å�—�o�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š  �ž�{�‹�‹�»�•�´�œ�š�Î�µ�Å�ž�—�o�ª�¥�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o�­�¹�„�…�°�Š�˜�œ�Á�°�Š �Å�¤�n�¤�¸�Ÿ�¼�o�Ä�—�¤�µ
�Â�œ�³�œ�Î�µ�®�¦�º�°��̃·�—�˜�µ�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�°�¥�n�µ�Š�‹�¦�·�Š�‹�´�Š   
 �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�˜�µ�¤�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�œ�´�Ê�œ�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�„�¨�n�µ�ª�ª�n�µ �‡�ª�¦�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„
�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�ž�¦�µ�«�‹�µ�„�Á�­�¸�¥�Š�Á�¡�¨�Š �‡�œ�˜�¦� ̧�„�µ�¦�Â�˜�n�Š�„�µ�¥ �‡�ª�¦�ž�„�ž�d�—�Á�°�µ�Á�¦�µ�³�±�½  �­�™�µ�œ�š�¸�É�‡�ª�¦�Á�ž�}�œ�­�™�µ�œ�š�¸�É
�Á�Œ�¡�µ�³�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ �Å�¤�n�¤�¸�„�µ�¦�ž�³�ž�œ�„�´�•�Á�¡�«�˜�¦�Š�…�o�µ�¤ �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�‡�ª�¦�Á�ž�}�œ�š�n�µ�š�µ�Š�š�¸�É�œ�»�n�¤�œ�ª�¨  
�Å�¤�n�¤�¸�š�n�µ�š�µ�Š�š�Î�µ�Å�—�o�Š�n�µ�¥ �Ç  �®�µ�„�Á�ž�}�œ�š�n�µ�¥�µ�„ �Ç �š�Î�µ�Ä�®�o�‹�Î�µ�š�n�µ�Å�¤�n�Å�—�o  
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�®�È�œ�ª�n�µ �„�µ�¦�¦�ª�¤�„�¨�»�n�¤�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ�Á�¡�º�É�°�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�œ�´�Ê�œ�Á�ž�}�œ�­�·�É�Š�š�¸�É�—� ̧�Â�˜�n�Á�®�È�œ�ª�n�µ
�°�µ�‹�‹�³�Å�¤�n�¥�´�É�Š�¥�º�œ �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�Â�˜�n�‡�œ�¤�¸�£�µ�¦�³ �Â�¨�³�Å�¤�n�¤�¸�Á�ª�¨�µ�Ä�œ�„�µ�¦�¤�µ�¦�ª�¤�„�¨�»�n�¤�„�´�œ�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�•�n�°�¥ �Ç 
�—�´�Š�œ�´�Ê�œ�Á�®�È�œ�ª�n�µ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�Ä�®�o�Â�¤�n�•�o�µ�œ�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ�•�o�µ�œ�Ã�—�¥�¤�¸�„�µ�¦�˜�·�—�˜�µ�¤�‹�µ�„�£�µ�‡�¦�´�“�°�¥�n�µ�Š�‹�¦�·�Š�‹�´�Š
�œ�´�Ê�œ�œ�n�µ�‹�³�Á�®�¤�µ�³�­�¤�š�¸�É�­�»�— �š�´�Ê�Š�œ�¸�Ê�°�µ�‹�‹�´�—�Á�ª�š�¸ �¤�¸�„�µ�¦�œ�´�—�®�¤�µ�¥�Á�¡�º�É�°�¡�•�„�´�œ�•�o�µ�Š�ž�¦�³�¤�µ�– �­�°�Š�Á�—�º�°�œ�˜�n�°�‡�¦�´�Ê�Š 
�Á�¡�º�É�°�¤�µ�¦�´�•�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o�®�¦�º�°�Â�¨�„�Á�ž�¨�¸�É�¥�œ�ž�¦�³�­�•�„�µ�¦�–�r�Ä�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�¦�³�®�ª�n�µ�Š�„�´�œ 

  
รายละเอียดภูมิหลังผูนําศาสนาจากสถาบันมหาวิทยาลัย 
�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�  ̈�‹�•�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ�—�o�µ�œ�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Ä�œ�¦�³�—�´�•�ž�¦�·�•�•�µ�˜�¦� ̧�Â�¨�³�‹�•�£�µ�‡�­�µ�¤�´�•�¦�³�—�´�•

�ž�¦�·�•�•�µ�Ã�š�­�µ�…�µ�¦�´�“�ž�¦�³�«�µ�­�œ�µ�«�µ�­�˜�¦�r  �ž�{�‹�‹�»�•�´�œ�Á�ž�}�œ�°�µ�‹�µ�¦�¥�r �Ä�œ�¤�®�µ�ª�·�š�¥�µ�¨�´�¥�Â�®�n�Š�®�œ�¹�É�Š�…�°�Š�‹�´�Š�®�ª�´�—
�ž�{�˜�˜�µ�œ�¸ �ž�{�‹�‹�»�•�´�œ�°�µ�¥�» 46 �ž�e �­�™�µ�œ�£�µ�¡�­�¤�¦�­�‡�¼�n �¤�¸� �̈¼�„ 7 �‡�œ �¤�¸�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨�„�µ�¥�Á�„�·�œ�Á�„�–�”�r�¤�µ�˜�¦�“�µ�œ�Ä�œ
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�¦�³�—�´�• 33 �„�„.� �̃n�° �˜�¦�¤.�™�º�°�ª�n�µ�°�¥�¼�n�Ä�œ�¦�³�—�´�•�°�o�ª�œ �¡�¼�—�‡�»�¥�£�µ�¬�µ�Å�š�¥�Å�—�o�‡�¨�n�°�Š�Â�‡�¨�n�ª �•�´�—�Á�‹�œ �Ÿ�¼�o�ª�·�‹�´�¥�‹�¹�Š
�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�Ã�—�¥�„�µ�¦�Ä�•�o�£�µ�¬�µ�Å�š�¥�¡�¦�o�°�¤�š�´�Ê�Š�…�°�°�œ�»�•�µ�˜�•�´�œ�š�¹�„�Á�š�ž�Â�¨�³�¤�¸�„�µ�¦�‹�—�•�´�œ�š�¹�„�…�–�³�Ä�®�o�­�´�¤�£�µ�¬�–�r  

�‹�µ�„�„�µ�¦�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�¡�•�ª�n�µ �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�„�·�‹�„�¦�¦�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ã�—�¥�„�µ�¦�š�Î�µ�„�·�‹�ª�´�˜�¦�ž�¦�³�‹�Î�µ�ª�´�œ 
�Å�—�o�Â�„�n �„�µ�¦�•�n�ª�¥�Á�®�¨�º�°�Â�¤�n�•�o�µ�œ�Ä�œ�„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ �„�µ�¦�Á�—�·�œ �Â�¨�³�„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ �Ž�¹�É�Š�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�™�º�°�ª�n�µ
�„�·�‹�„�¦�¦�¤�—�´�Š�„�¨�n�µ�ª�œ�´�Ê�œ�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�¤�¸�ž�¦�³�Ã�¥�•�œ�r�¦�¼�ž�Â�•�•�®�œ�¹�É�Š 

�®�¨�´�„�„�µ�¦�­�Î�µ�‡�´�•�Ä�œ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�œ�´�Ê�œ�‹�³�˜�o�°�Š�Å�¤�n
�ž�¦�µ�„�’�­�·�É�Š�š�¸�É�…�´�—�„�´�•�®�¨�´�„�­�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤ �Â�¤�o�ª�n�µ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�‹�³�Á�ž�}�œ�­�·�É�Š�š�¸�É�¤�¸�ž�¦�³�Ã�¥�•�œ�r  
�®�µ�„�¤�¸�­�·�É�Š�š�¸�É�ž�œ�Á�ž�g�•�°�œ�„�´�•�­�·�É�Š�š�¸�É�«�µ�­�œ�µ�®�o�µ�¤�Å�ª�o �™�º�°�ª�n�µ�­�·�É�Š�œ�´�Ê�œ�Á�ž�}�œ�­�·�É�Š�š�¸�É�Å�¤�n�™�¼�„��̃o�°�Š �Â�¨�³�Å�¤�n�­�¤�‡�ª�¦�š�¸�É�Â�¤�n�•�o�µ�œ
�¤�»�­��̈·�¤�‹�³�œ�Î�µ�¤�µ�ž�’�·�•�´� �̃·�®�¦�º�°�¥�¹�—�™�º�°�Á�ž�}�œ�Â�œ�ª�š�µ�Š�Ä�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥  
 �­�·�É�Š�š�¸�É� �̃o�°�Š�‡�Î�µ�œ�¹�Š�™�¹�Š�Ä�œ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�œ�´�Ê�œ �Å�—�o�Â�„�n �„�µ�¦�˜�´�Ê�Š�Á�‹�˜�œ�µ�š�¸�É�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•
�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤ �„�µ�¦�Å�¤�n�ž�³�ž�œ�„�´�œ�¦�³�®�ª�n�µ�Š�•�µ�¥�®�•�·�Š�š�¸�É�­�µ�¤�µ�¦�™�Â�˜�n�Š�Š�µ�œ�„�´�œ�Å�—�o �­�™�µ�œ�š�¸�É� �̃o�°�Š�Á�ž�}�œ
�­�™�µ�œ�š�¸�É�Á�Œ�¡�µ�³�­�Î�µ�®�¦�´�•�­�˜�¦�¸ �Å�¤�n�Á�ž�}�œ�Á�ž�j�µ�­�µ�¥�˜�µ�…�°�Š�Á�¡�«�˜�¦�Š�…�o�µ�¤ � �̃o�°�Š�Å�¤�n�¤�¸�—�œ�˜�¦�¸ �Á�¡�¨�Š�š�¸�É�«�µ�­�œ�µ�®�o�µ�¤�Å�ª�o 
�„�µ�¦�Ä�•�o�Á�ª�¨�µ�°�¥�n�µ�Š�Á�®�¤�µ�³�­�¤  �Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�…�°�Š�Á�ª�¨�µ�˜�o�°�Š�Å�¤�n�®�¨�Š�Ä�®�¨�‹�œ�¨�º�¤�£�µ�¦�„�·�‹�š�¸�É�Á�ž�}�œ�®�œ�o�µ�š�¸�É�®�¨�´�„ � �̃o�°�Š�Å�¤�n
�Á�¨�¸�¥�œ�Â�•�•�¡�·�›�¸�„�¦�¦�¤�…�°�Š�«�µ�­�œ�µ�°�º�É�œ �„�µ�¦�Â�˜�n�Š�„�µ�¥�˜�o�°�Š�ž�„�ž�d�—�¦�n�µ�Š�„�µ�¥�˜�µ�¤�•�š�•�´�•�•�´� �̃·�…�°�Š�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤ 
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�š�¸�É�¤�¸�„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�­�Î�µ�®�¦�´�•�­�˜�¦�¸�„�È�‡�º�°�„�µ�¦�Á�—�·�œ�®�¦�º�°�ª�·�É�Š�œ�´�É�œ�Á�°�Š �Â�¨�³�œ�°�„�‹�µ�„�œ�´�Ê�œ�¤�¸�ª�·�›�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�°�º�É�œ �Ç 
�¦�¼�ž�Â�•�•�°�º�É�œ �Ç �°�¸�„�š�¸�É�¤�¸�¦�³�•�»�Ä�œ�°�´�¨�®�³�—�¸�¬ �Á�•�n�œ�„�µ�¦�¥�·�Š�›�œ�¼ �ª�n�µ�¥�œ�Ê�Î�µ �¤�ª�¥�ž�¨�Ê�Î�µ �Á�ž�}�œ�˜�o�œ �Â�˜�n�š�´�Ê�Š�œ�¸�Ê�Ä�œ�„�µ�¦�°�°�„
�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�´�Š�„�¨�n�µ�ª�­�Î�µ�®�¦�´�•�­�˜�¦�¸�¤�»�­��̈·�¤�œ�´�Ê�œ�˜�o�°�Š�‡�Î�µ�œ�¹�Š�™�¹�Š�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�°�º�É�œ �Ç �°�¸�„�®�¨�µ�¥�ž�¦�³�„�µ�¦�Á�•�n�œ
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�­�™�µ�œ�„�µ�¦�–�r�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�¡�•�ª�n�µ�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�œ�o�°�¥ �­�µ�Á�®�˜�»�š�¸�É
�­�˜�¦�¸�¤�»�­��̈·�¤�Å�¤�n�‡�n�°�¥�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�®�œ�¹�É�Š �Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�…�°�Š�…�o�°�‹�Î�µ�„�´�—�…�°�Š�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ �Å�¤�n�¤�¸�Á�ª�š�¸�®�¦�º�°



 174
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�Â�¨�o�ª�Ä�®�o�Ã�°�„�µ�­�Â�¤�n�•�o�µ�œ�Å�—�o�°�°�„�¤�µ�Á�¦�¸�¥�œ�¦�¼�o�Á�¦�º�É�°�Š�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�œ�°�„�•�o�µ�œ�•�o�µ�Š �Ã�—�¥�¤�¸�Ÿ�¼�o�š�¸�É�¤�¸�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o �Ä�œ
�•�¦�¦�¥�µ�„�µ�«�š�¸�É�Á�ž�}�œ�•�¦�¦�¥�µ�„�µ�«�®�¦�º�°�­�™�µ�œ�š�¸�É�š�¸�É�Á�˜�¦�¸�¥�¤�Å�ª�o�­�Î�µ�®�¦�´�•�­�˜�¦�¸�Ã�—�¥�Á�Œ�¡�µ�³ �Â�¨�³�‡�Î�µ�œ�¹�Š�™�¹�Š�„�¦�°�•
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�­�œ�š�œ�µ�—�o�ª�¥�Á�¦�º�É�°�Š�«�µ�­�œ�µ�Â�¨�³�Á�¦�º�É�°�Š�°�º�É�œ �Ç �š�¸�É�­�¤�µ�•�·�„�­�œ�Ä�‹ �¦�n�ª�¤�„�´�œ�Â�¨�„�Á�ž�¨�¸�É�¥�œ�‡�ª�µ�¤�‡�·�—�Á�®�È�œ�®�¦�º�°�Â�„�o�Å�…
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�ž�{�•�®�µ�¦�n�ª�¤�„�´�œ �Ä�œ�„�¨�»�n�¤�œ�¸�Ê�‡�ª�¦�¤�¸�ž�¦�³�¤�µ�–�Å�¤�n�Á�„�·�œ 5-7 �‡�œ �­�µ�¤�µ�¦�™�š�¸�É�‹�³�œ�Î�µ�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o�Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�…�°�Š�„�µ�¦�°�°�„
�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�®�¦�º�°�Â�œ�³�œ�Î�µ�ª�·�›�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�®�¦�º�°�°�º�É�œ �Ç �š�¸�É�Á�„�¸�É�¥�ª�„�´�•�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�¤�µ
�­�°�—�Â�š�¦�„�Å�—�o  �­�µ�¤�µ�¦�™�œ�´�—�®�¤�µ�¥�¤�µ�¦�ª�¤�„�¨�»�n�¤�„�´�œ�˜�µ�¤�‡�ª�µ�¤�¡�¦�o�°�¤�…�°�Š�­�¤�µ�•�·�„  �—�o�ª�¥�ª�·�›�¸�„�µ�¦�˜�´�Ê�Š�„�¨�»�n�¤�Â�•�•
�®�³�¨�³�Á�„�µ�³�±�½ �­�µ�¤�µ�¦�™�š�¸�É�‹�³�š�Î�µ�Ä�®�o�Á�„�·�—�‡�ª�µ�¤�˜�n�°�Á�œ�º�É�°�Š�Â�¨�³�¥�´�É�Š�¥�º�œ�Å�—�o �Á�ž�}�œ�„�µ�¦�Á�¦�¸�¥�œ�¦�¼�o�˜�¨�°�—�•�¸�ª�·�  ̃ �¦�ª�¤�š�´�Ê�Š�¤�¸
�‡�ª�µ�¤�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤ 
               

รายละเอียดภูมิหลังผูนําศาสนาจากสถาบันคณะกรรมการกลางอิสลามประจําจังหวัด 
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�‹�•�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ�£�µ�‡�«�µ�­�œ�µ�¦�³�—�´�•�ž�¦�·�•�•�µ�˜�¦� ̧�– �¤�®�µ�ª�·�š�¥�µ�¨�´�¥�°�´�¨�°�´�Ž�±�´�¦ �„�¦�»�Š�Å�‡�Ã�¦ 
�ž�¦�³�Á�š�«�°�¸�¥�·�ž��̃r �­�n�ª�œ�£�µ�‡�­�µ�¤�´�•�‹�•�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ�¦�³�—�´�•�ž�¦�³�™�¤�«�¹�„�¬�µ�ž�e�š�¸�É 6  �­�™�µ�œ�£�µ�¡�­�¤�¦�­ �‡�¼�n �¤�¸�•�»�˜�¦ 
�‹�Î�µ�œ�ª�œ 4 �‡�œ  �°�µ�¥�» 60 �ž�e  �¤�¸�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨�„�µ�¥�Ä�œ�Á�„�–�”�r�ž�„�˜�· �ž�{�‹�‹�»�•�´�œ�š�n�µ�œ�—�Î�µ�¦�Š�˜�Î�µ�Â�®�œ�n�Š�¦�°�Š�ž�¦�³�›�µ�œ
�‡�¦�³�„�¦�¦�¤�„�µ�¦�°�·�­�¨�µ�¤�ž�¦�³�‹�Î�µ�‹�´�Š�®�ª�´�—�ž�{�˜�˜�µ�œ� ̧�œ�°�„�‹�µ�„�œ�´�Ê�œ�¥�´�Š�Á�ž�}�œ�Ÿ�¼�o�•�¦�¦�¥�µ�¥�—�o�µ�œ�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Ä�œ
�¦�µ�¥�„�µ�¦�ª�·�š�¥�»   �­�°�œ�—�o�µ�œ�«�µ�­�œ�µ�˜�µ�¤�¤�´�­�¥�·�—�˜�n�µ�Š �Ç  �Á�ž�}�œ�ª�·�š�¥�µ�„�¦�•�¦�¦�¥�µ�¥�Ä�œ�Ã�‡�¦�Š�„�µ�¦�˜�n�µ�Š �Ç �…�°�Š�š�µ�Š
�¦�µ�•�„�µ�¦ �¦�ª�¤�š�´�Ê�Š�Š�µ�œ�—�o�µ�œ�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…   
 �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�…�°�Š�š�n�µ�œ�Â�¨�³�‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª�œ�´�Ê�œ �¡�•�ª�n�µ�š�n�µ�œ�Â�¨�³�‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª�Å�¤�n�Å�—�o�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥
�š�¸�É�Á�ž�}�œ�¦�¼�ž�Â�•�• �Â�˜�n�‹�³�š�Î�µ�„�·�‹�ª�´�˜�¦�ž�¦�³�‹�Î�µ�ª�´�œ�—�o�ª�¥�„�µ�¦�Á�—�·�œ  �„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹  �•�µ�Š�‡�¦�´�Ê�Š�°�°�„�Å�ž�š�Î�µ�­�ª�œ 
�•�¦�·�Á�ª�–�Ä�„�¨�o �Ç �•�o�µ�œ �Ž�¹�É�Š�š�n�µ�œ�Á�®�È�œ�ª�n�µ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�—�´�Š�„�¨�n�µ�ª�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�•�œ�·�—�®�œ�¹�É�Š �š�n�µ�œ�Å�—�o�Ä�®�o
�‡�ª�µ�¤�®�¤�µ�¥�…�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�ª�n�µ�®�¤�µ�¥�™�¹�Š�„�µ�¦�°�°�„�Á�®�Š�º�É�°  �„�·�‹�„�¦�¦�¤�˜�n�µ�Š �Ç�š�¸�É�š�Î�µ�Ä�®�o�Á�®�Š�º�É�°�°�°�„�œ�´�Ê�œ�™�º�°
�ª�n�µ�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥  
 �Ä�œ�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Å�¤�n�Å�—�o�„��̈n�µ�ª�™�¹�Š�‡�ª�µ�¤�®�¤�µ�¥�…�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �Â�˜�n�‹�³�„�¨�n�µ�ª�Ã�—�¥�£�µ�¡�¦�ª�¤ 
�®�¦�º�°�š�Î�µ�Ä�®�o�Á�…�o�µ�Ä�‹�Å�—�o�ª�n�µ�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�Ä�®�o�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �š�´�Ê�Š�œ�¸�Ê�Á�¡�º�É�°�Ä�®�o�¦�n�µ�Š�„�µ�¥�Â�…�È�Š�Â�¦�Š 
�­��̃·�ž�{�•�•�µ �Â�¨�³�‹�·�˜�ª�·�•�•�µ�–�š�¸�É�­�¤�•�¼�¦�–�r �š�´�Ê�Š�œ�¸�Ê�Á�¡�º�É�°�‹�³�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ �°�´�œ�œ�Î�µ�Å�ž�­�¼�n�„�µ�¦�¥�Î�µ�Á�„�¦�Š�˜�n�°�°�´�¨�¨�°�±�½ 
�™�o�µ�¦�n�µ�Š�„�µ�¥�Å�¤�n�Â�…�È�Š�Â�¦�Š �„�È�Å�¤�n�­�µ�¤�µ�¦�™�¨�³�®�¤�µ�—�Ä�®�o�­�¤�•�¼�¦�–�r�Å�—�o  �Ä�œ�°�´�¨�®�³�—�¸�¬�Å�—�o�¤�¸�„��̈n�µ�ª�™�¹�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š
�„�µ�¥�Å�ª�o�®�¨�µ�¥�®�³�—�¸�¬�—�o�ª�¥�„�´�œ �Á�•�n�œ�°�´�¨�®�³�—�¸�¬�š�¸�É�š�n�µ�œ�«�µ�­�—�µ�ª�·�É�Š�Â�…�n�Š�„�´�•�š�n�µ�œ�®�•�·�Š�°�µ�°�·�•�³�±�½ �Ž�¹�É�Š�Á�ž�}�œ�£�¦�¦�¥�µ
�…�°�Š�š�n�µ�œ  �°�´�¨�®�³�—�¸�¬�š�¸�É�„��̈n�µ�ª�™�¹�Š�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�Ä�®�o�…�¸�É�¤�o�µ �„�µ�¦�¥�·�Š�›�œ�¼ �„�µ�¦�ª�n�µ�¥�œ�Ê�Î�µ �­�·�É�Š�Á�®�¨�n�µ�œ�¸�Ê�Á�ž�}�œ�®�¨�´�„�“�µ�œ�š�¸�É�•�¸�Ê�ª�n�µ
�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�Ä�®�o�•�µ�ª�¤�»�­��̈·�¤�Ä�®�o�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ 
 �Ÿ�¼�o�œ�Î�µ�«�µ�­�œ�µ�‹�³�¤�¸�•�š�•�µ�š�Ä�œ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�œ�o�°�¥�¤�µ�„ �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�Á�®�È�œ�ª�n�µ�•�š�•�µ�š
�…�°�Š�Ÿ�¼�o�œ�Î�µ�œ�´�Ê�œ�‡�º�°�„�µ�¦�Á�Ÿ�¥�Â�¡�¦�n�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o�—�o�µ�œ�«�µ�­�œ�µ�š�¸�É�Á�„�¸�É�¥�ª�…�o�°�Š�„�´�•�„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹�Á�ž�}�œ�®�¨�´�„ �Â�¨�³�Å�¤�n
�Á�…�o�µ�Ä�‹�Ä�œ�®�¨�´�„�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°�­�»�…�£�µ�¡�š�¸�É�™�¼�„��̃o�°�Š 
 �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�Á�„�·�—�ž�¦�³�Ã�¥�•�œ�r� �̃n�°�­�»�…�£�µ�¡�œ�´�Ê�œ �Ä�œ�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Ä�®�o�š�Î�µ�Å�—�o�š�»�„�°�¥�n�µ�Š
�˜�¦�µ�•�Ä�—�š�¸�É�Å�¤�n�¤�¸�­�·�É�Š�š�¸�É�…�´�—�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤ �­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�œ�´�Ê�œ �­�·�É�Š�š�¸�É� �̃o�°�Š�‡�Î�µ�œ�¹�Š�™�¹�Š �®�¨�´�„ �Ç 
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�Á�•�n�œ �Á�¦�º�É�°�Š�„�µ�¦�Â�˜�n�Š�„�µ�¥ �‹�³�˜�o�°�Š�‡�¨�»�¤  �ž�„�ž�d�—�¦�n�µ�Š�„�µ�¥�Ä�®�o�¤�·�—�•�·�— �Å�¤�n�¦�´�—�¦�¼�ž�‹�œ�Á�®�È�œ�­�´�—�­�n�ª�œ�®�¦�º�°�Ã�‡�¦�Š�…�°�Š
�¦�n�µ�Š�„�µ�¥ �Á�¦�º�É�°�Š�­�™�µ�œ�š�¸�É� �̃o�°�Š�Á�ž�}�œ�­�™�µ�œ�š�¸�É�Á�Œ�¡�µ�³�­�Î�µ�®�¦�´�•�­�˜�¦� ̧ � �̃o�°�Š�Å�¤�n�¤�¸�Á�¡�¨�Š�®�¦�º�°�—�œ�˜�¦�¸�ž�¦�³�„�°�• � �̃o�°�Š
�Å�¤�n�Ä�•�n�¡�·�›�¸�„�¦�¦�¤�…�°�Š�«�µ�­�œ�µ�°�º�É�œ �Ç  �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Å�¤�n�Ä�•�n�Á�¡�º�É�°�„�µ�¦�Â�…�n�Š�…�´�œ �„�µ�¦�Ã�°�o�°�ª�— �®�¦�º�°�š�Î�µ�Å�ž�‹�œ
�Á�„�·�œ�Á�ª�¨�µ�°�´�œ�Á�®�¤�µ�³�­�¤ �®�¦�º�°�Ä�•�o�Á�ª�¨�µ�š�¸�É�¢�»�i�¤�Á�¢�g�°�¥�‹�œ�Á�„�·�œ�Å�ž  
 �ž�{�‹�‹�»�•�´�œ�Â�¤�n�•�o�µ�œ�­�n�ª�œ�®�œ�¹�É�Š�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�…�´�—�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤ �š�´�Ê�Š�œ�¸�Ê�°�µ�‹�‹�³�š�Î�µ�Å�ž
�Ã�—�¥�Å�¤�n�¦�¼�o �®�¦�º�°�‡�·�—�ª�n�µ�Á�ž�}�œ�Á�¦�º�É�°�Š�š�¸�É�Å�¤�n�­�Î�µ�‡�´�•  �„�µ�¦�š�Î�µ�˜�µ�¤�Â�¢�•�´�É�œ �š�´�Ê�Š �Ç �š�¸�É�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�­�Î�µ�‡�´�•�„�´�•
�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�¤�µ�„ �Á�•�n�œ�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�Â�°�Ã�¦�•�·�„ �š�¸�É�¤�¸�Á�­�¸�¥�Š�Á�¡�¨�Š �„�µ�¦�Á�˜�o�œ�Ä�œ�š�¸�É�­�µ�›�µ�¦�–�³ �„�µ�¦�Â�˜�n�Š�„�µ�¥�š�¸�É�…�´�—�„�´�•
�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤  �°�¥�n�µ�Š�Å�¦�„�È�˜�µ�¤ �¤�¸�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�‹�Î�µ�œ�ª�œ�¤�µ�„�š�¸�É�Å�¤�n�Å�—�o�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�Á�ž�}�œ�¦�¼�ž�Â�•�•
�—�´�Š�„�¨�n�µ�ª �Â�˜�n�„�È�‹�³�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ�Â�¨�³�¤�¸�„�µ�¦�Á�—�·�œ�š�Î�µ�„�·�‹�ª�´�˜�¦�ž�¦�³�‹�Î�µ�ª�´�œ�Ž�¹�É�Š�™�º�°�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ 
 �„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤ �‡�ª�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�Ä�®�o�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�£�µ�¥�Ä�œ
�•�o�µ�œ �™�º�°�ª�n�µ�Á�ž�}�œ�­�·�É�Š�š�¸�É�—�¸�š�¸�É�­�»�— �­�µ�¤�µ�¦�™�š�¸�É�‹�³�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ�¦�¼�ž�Â�•�•�Ä�— �Ç �„�È�Å�—�o �Ã�—�¥�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥
�„�´�•�­�¤�µ�•�·�„�£�µ�¥�Ä�œ�•�o�µ�œ �®�¦�º�°�„�´�•�­�µ�¤�¸ �˜�µ�¤�Â�•�•�Œ�•�´�•�…�°�Š�š�n�µ�œ�«�µ�­�—�µ�¤�»�±�´�¤�¤�´�— �°�µ�‹�‹�³�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�Á�—�·�œ�®�¦�º�°
�„�µ�¦�ª�·�É�Š  �Â�¨�³�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�­�µ�¤�µ�¦�™�š�¸�É�‹�³�¦�ª�¤�˜�´�ª�„�´�œ�Å�—�o�Á�¡�º�É�°�„�µ�¦�Á�¦�¸�¥�œ�¦�¼�o�Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�˜�n�µ�Š �Ç �š�¸�É�Á�ž�}�œ�ž�¦�³�Ã�¥�•�œ�r 
�Á�•�n�œ  �„�µ�¦�˜�´�„�Á�˜�º�°�œ�Ž�¹�É�Š�„�´�œ�Â�¨�³�„�´�œ �„�µ�¦�™�n�µ�¥�š�°�—�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o�Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�«�µ�­�œ�µ �‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª �Â�¨�³�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o�°�º�É�œ�š�¸�É�Ä�•�o
�Ä�œ�„�µ�¦�—�Î�µ�¦�Š�•�¸�ª�·�  ̃�¦�ª�¤�š�´�Ê�Š�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ 
 
 รายละเอียดภูมิหลังของผูนําศาสนาสถาบันปอเนาะ 

�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�ž�}�œ�Á�¡�«�•�µ�¥ �‹�•�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ�£�µ�‡�«�µ�­�œ�µ�¦�³�—�´�•�ž�¦�·�•�•�µ�˜�¦�¸ �Â�¨�³�ž�¦�·�•�•�µ�Ã�š�­�µ�…�µ
�£�µ�¬�µ�°�µ�®�¦�´�•   �­�n�ª�œ�£�µ�‡�­�µ�¤�´�•�‹�•�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ�•�´�Ê�œ�¤�´�›�¥�¤�«�¹�„�¬�µ�ž�e�š�¸�É 3  �ž�{�‹�‹�»�•�´�œ�°�µ�¥�» 57 �ž�e  �­�™�µ�œ�£�µ�¡
�­�¤�¦�­ �‡�¼�n �¤�¸�•�»�˜�¦�‹�Î�µ�œ�ª�œ 6 �‡�œ �¤�¸�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨�„�µ�¥�Ä�œ�Á�„�–�”�r�ž�„�˜�· �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�ž�}�œ�Á�‹�o�µ�…�°�Š�­�™�µ�•�´�œ�«�¹�„�¬�µ
�ž�°�Á�œ�µ�³�Â�®�n�Š�®�œ�¹�É�Š�Ä�œ�‹�´�Š�®�ª�´�—�ž�{�˜�˜�µ�œ�¸  �¤�¸� �̃Î�µ�Â�®�œ�n�Š�Ä�œ�­�´�Š�‡�¤�®�¨�µ�¥�˜�Î�µ�Â�®�œ�n�Š �Å�—�o�Â�„�n�œ�µ�¥�„�­�¤�µ�‡�¤�­�™�µ�•�´�œ
�«�¹�„�¬�µ�ž�°�Á�œ�µ�³ 5 �‹�´�Š�®�ª�´�—�•�µ�¥�Â�—�œ�£�µ�‡�Ä�˜�o   �­�¤�µ�•�·�„�­�£�µ�š�¸�É�ž�¦�¹�„�¬�µ�Á�­�¦�·�¤�­�¦�o�µ�Š�­�´�œ�˜�·�­�»�…�‹�´�Š�®�ª�´�—�•�µ�¥�Â�—�œ
�£�µ�‡�Ä�˜�o  �Â�¨�³�˜�Î�µ�Â�®�œ�n�Š�‡�–�³�„�¦�¦�¤�„�µ�¦�°�·�­�¨�µ�¤�ž�¦�³�‹�Î�µ�‹�´�Š�®�ª�´�—�ž�{�˜�˜�µ�œ� ̧�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¡�´�„�°�µ�«�´�¥�°�¥�¼�n�„�´�•
�‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª�Ä�œ�•�¦�·�Á�ª�–�­�™�µ�•�´�œ�«�¹�„�¬�µ �£�µ�¥�Ä�œ�•�¦�·�Á�ª�–�­�™�µ�•�´�œ�«�¹�„�¬�µ�ž�°�Á�œ�µ�³ �² �¤�¸�š�¸�É�¡�´�„�…�°�Š�Ÿ�¼�o�Á�¦�¸�¥�œ �Ž�¹�É�Š�‹�³�¤�¸
�•�º�É�°�Á�¦�¸�¥�„�Ÿ�¼�o�Á�¦�¸�¥�œ�ª�n�µ “�Ã�˜�p�³�•�µ�Á�„”  �Â�¨�³�¤�¸�¤�´�­�¥�·�—�š�¸�É�„�n�°�­�¦�o�µ�Š�Å�ª�o�°�¥�n�µ�Š�­�ª�¥�Š�µ�¤  �Á�ž�}�œ�š�¸�É�­�Î�µ�®�¦�´�•�„�µ�¦�ž�¦�³�„�°�•�¡�·�›�¸
�¨�³�®�¤�µ�—�Â�¨�³�Á�ž�}�œ�­�™�µ�œ�š�¸�É�­�Î�µ�®�¦�´�•�„�µ�¦�Á�¦�¸�¥�œ�„�µ�¦�­�°�œ 
 �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�…�°�Š�š�n�µ�œ�Â�¨�³�‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª�œ�´�Ê�œ �¡�•�ª�n�µ�š�n�µ�œ�Â�¨�³�‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª�Å�¤�n�Å�—�o�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥
�š�¸�É�Á�ž�}�œ�¦�¼�ž�Â�•�• �Â�˜�n�‹�³�š�Î�µ�„�·�‹�ª�´�˜�¦�ž�¦�³�‹�Î�µ�ª�´�œ�—�o�ª�¥�„�µ�¦�Á�—�·�œ �„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ �Â�¨�³�š�Î�µ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�Š�µ�œ�°�—�·�Á�¦�„ 
�Á�•�n�œ�Á�¨�¸�Ê�¥�Š �Â�¡�³ �Â�¨�³�ª�´�ª �Ä�œ�•�¦�·�Á�ª�– �­�™�µ�•�´�œ�«�¹�„�¬�µ �² �¦�ª�¤�š�´�Ê�Š�„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ �Ž�¹�É�Š�š�n�µ�œ�¤�¸�‡�ª�µ�¤�Á�®�È�œ�ª�n�µ
�„�·�‹�„�¦�¦�¤�—�´�Š�„�¨�n�µ�ª�œ�´�Ê�œ�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Á�•�n�œ�Á�—�¸�¥�ª�„�´�œ �š�n�µ�œ�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�®�¤�µ�¥�…�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�ª�n�µ
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�Á�ž�}�œ�„�µ�¦� �f�„ �š�´�Ê�Š�š�µ�Š�„�µ�¥ �‹�·�˜�Â�¨�³�ª�·�•�•�µ�– �Ä�®�o�¤�¸�‡�ª�µ�¤�Â�…�È�Š�Â�¦�Š  �Á�¡�º�É�°�¡�¦�o�°�¤�š�¸�É�‹�³�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹�Ä�œ
�•�¸�ª�·�˜�ž�¦�³�‹�Î�µ�ª�´�œ�Ä�®�o�­�¤�•�¼�¦�–�r   
 �š�n�µ�œ�Å�—�o�„��̈n�µ�ª�ª�n�µ �˜�µ�¤�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�œ�´�Ê�œ �Å�—�o�„��̈n�µ�ª�™�¹�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Å�ª�o�°�¥�n�µ�Š�„�ª�o�µ�Š �Ç �ª�n�µ 
�Ä�œ�­�¤�´�¥�š�n�µ�œ�«�µ�­�—�µ�¤�»�±�´�¤�¤�´�— �œ�´�Ê�œ �š�n�µ�œ�«�µ�­�—�µ�Á�‡�¥�•�ª�œ�š�n�µ�œ�®�•�·�Š�°�µ�°�·�•�³�±�½�Ž�¹�É�Š�Á�ž�}�œ�£�¦�¦�¥�µ�…�°�Š�š�n�µ�œ�ª�·�É�Š�Â�…�n�Š
�„�´�œ �Ž�¹�É�Š�‹�µ�„�Á�®�˜�»�„�µ�¦�–�r�œ�¸�Ê �‹�³�¤�¸�‡�ª�µ�¤�®�¤�µ�¥�ª�n�µ�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�œ�´�Ê�œ �­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�Ä�®�o�•�µ�ª�¤�»�­��̈·�¤�œ�´�Ê�œ�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„
�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�°�¥�n�µ�Š�•�´�—�Á�‹�œ �Â�¨�³�š�n�µ�œ�‹�³�„�¨�n�µ�ª�™�¹�Š�Á�®�˜�»�„�µ�¦�–�r�œ�¸�Ê�Á�­�¤�° �Ä�œ�„�µ�¦�­�°�œ�Á�¡�º�É�°�Ä�®�o�¤�»�­��̈·�¤�œ�´�Ê�œ�Á�®�È�œ
�‡�ª�µ�¤�­�Î�µ�‡�´�•�…�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥  �œ�°�„�‹�µ�„�Á�®�˜�»�„�µ�¦�–�r�—�´�Š�„�¨�n�µ�ª�Â�¨�o�ª�Ä�œ�°�´�¨�®�³�—�¸�¬�°�º�É�œ �Ç �¥�´�Š�¦�³�•�»�Ä�®�o�•�µ�ª
�¤�»�­��̈·�¤�œ�´�Ê�œ �¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�ª�·�›�¸�°�º�É�œ �Ç �Å�—�o�Â�„�n �„�µ�¦�¥�·�Š�›�œ�¼ �„�µ�¦�…�¸�É�¤�o�µ �„�µ�¦�ª�n�µ�¥�œ�Ê�Î�µ �Â�¨�³�¤�ª�¥�ž�¨�Ê�Î�µ �Ž�¹�É�Š�Ä�œ
�ž�¦�³�Á�—�È�œ�œ�¸�Ê�š�n�µ�œ�•�¸�Ê�Ä�®�o�Á�®�È�œ�ª�n�µ�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�œ�´�Ê�œ �Á�œ�o�œ�Ä�®�o�•�µ�ª�¤�»�­��̈·�¤� �f�„� �œ�¦�n�µ�Š�„�µ�¥�Ä�®�o�¤�¸�‡�ª�µ�¤�Â�…�È�Š�Â�¦�Š �°�¥�¼�n
�˜�¨�°�—�Á�ª�¨�µ  �Ž�¹�É�Š�Ä�œ�­�¤�´�¥�š�n�µ�œ�«�µ�­�—�µ�œ�´�Ê�œ�„�µ�¦�„�¦�³�š�Î�µ�—�´�Š�„�¨�n�µ�ª�„�È�Á�¡�º�É�°�Á�˜�¦�¸�¥�¤�‡�ª�µ�¤�¡�¦�o�°�¤�Ä�œ�„�µ�¦�š�Î�µ�­�Š�‡�¦�µ�¤
�Á�¡�º�É�°�ž�„�ž�j�°�Š�‹�µ�„�Ÿ�¼�o�¦�»�„�¦�µ�œ �Â�˜�n�Ä�œ�ž�{�‹�‹�»�•�´�œ�œ�´�Ê�œ �Á�¦�µ�˜�o�°�Š�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�®�o�Â�…�È�Š�Â�¦�Š �Á�¡�º�É�°�ž�j�°�Š�„�´�œ�Ã�¦�‡�˜�n�µ�Š �Ç 
�š�¸�É�¤�¸�¤�µ�„�¤�µ�¥ �š�¸�É�¤�µ�‡�»�„�‡�µ�¤�­�»�…�£�µ�¡ �Ž�¹�É�Š�š�Î�µ�Ä�®�o�„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹�Å�¤�n�­�¤�•�¼�¦�–�r   
 �Ä�œ�­�n�ª�œ�…�°�Š�•�š�•�µ�š�…�°�Š�Ÿ�¼�o�œ�Î�µ�«�µ�­�œ�µ�Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�œ�´�Ê�œ �š�n�µ�œ�Á�®�È�œ�ª�n�µ �Ÿ�¼�o�œ�Î�µ�«�µ�­�œ�µ 
�­�n�ª�œ�Ä�®�•�n�Å�¤�n�‡�n�°�¥�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�­�Î�µ�‡�´�•�Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Á�š�n�µ�š�¸�É�‡�ª�¦ �Ã�—�¥�­�n�ª�œ�Ä�®�•�n�Â�¨�o�ª
�„�µ�¦�Á�¦�¸�¥�œ�„�µ�¦�­�°�œ�‹�³�Á�œ�o�œ�Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ �„�µ�¦�«�¦�´�š�›�µ�˜�n�°�°�´�¨�¨�°�±�½  �Á�ž�}�œ�˜�o�œ �š�´�Ê�Š�œ�¸�Ê�Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„
�Ÿ�¼�o�œ�Î�µ�«�µ�­�œ�µ�œ�´�Ê�œ�Å�¤�n�Å�—�o�«�¹�„�¬�µ�®�¦�º�°�¤�¸�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o�Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥  �Ž�¹�É�Š�™�º�°�ª�n�µ�Á�ž�}�œ�‹�»�—�°�n�°�œ�š�¸�É� �̃o�°�Š�­�¦�o�µ�Š
�‡�ª�µ�¤�Á�…�o�µ�Ä�‹�Ä�®�o�Ÿ�¼�o�œ�Î�µ�«�µ�­�œ�µ�Á�®�È�œ�‡�ª�µ�¤�­�Î�µ�‡�´�•�…�°�Š�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ 
 �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�Á�„�·�—�ž�¦�³�Ã�¥�•�œ�r� �̃n�°�­�»�…�£�µ�¡�˜�µ�¤�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�œ�´�Ê�œ �š�n�µ�œ�Á�®�È�œ�ª�n�µ�„�µ�¦
�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�œ�´�Ê�œ�­�µ�¤�µ�¦�™�š�Î�µ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�„�È�Å�—�o �š�¸�É�š�Î�µ�Ä�®�o�Á�®�Š�º�É�°�°�°�„ �Â�˜�n�š�´�Ê�Š�œ�¸�Ê� �̃o�°�Š�¤�¸�Á�Š�º�É�°�œ�Å�…�š�¸�É�­�Î�µ�‡�´�•�‡�º�°�‹�³�˜�o�°�Š
�Á�ž�}�œ�Å�ž�˜�µ�¤�®�¨�´�„�„�µ�¦�š�µ�Š�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Å�—�o�Â�„�n �„�µ�¦�˜�´�Ê�Š�Á�‹�˜�œ�µ �„�µ�¦�Â�˜�n�Š�„�µ�¥  �­�™�µ�œ�š�¸�É  �Á�ª�¨�µ  �š�n�µ�š�µ�Š/
�¡�·�›�¸�„�¦�¦�¤  �—�œ�˜�¦�¸�ž�¦�³�„�°�• �‡�ª�µ�¤�­�´�¤�¡�´�œ�›�r�Ÿ�¼�o�‡�œ�Â�ª�—�¨�o�°�¤ 
 �­�™�µ�œ�„�µ�¦�–�r�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤ �š�n�µ�œ�Á�®�È�œ�ª�n�µ�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤ �­�n�ª�œ�Ä�®�•�n�‹�³
�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�„�·�‹�ª�´�˜�¦�ž�¦�³�‹�Î�µ�ª�´�œ �„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ �Â�˜�n�Å�¤�n�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�Á�ž�}�œ
�¦�¼�ž�Â�•�•�š�¸�É�•�´�—�Á�‹�œ  �š�´�Ê�Š�œ�¸�Ê �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�Á�Š�º�É�°�œ�Å�…�š�µ�Š�«�µ�­�œ�µ�•�µ�Š�ž�¦�³�„�µ�¦ �Á�•�n�œ �Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�…�°�Š�„�µ�¦�…�µ�—�­�™�µ�œ�š�¸�É
�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Á�Œ�¡�µ�³�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ �Ž�¹�É�Š�˜�µ�¤�®�¨�´�„�­�µ�­�œ�µ�œ�´�Ê�œ�‹�³�˜�o�°�Š�Á�ž�}�œ�š�¸�É�¦�Ã�®�“�µ�œ �Å�¤�n�¤�¸�Ÿ�¼�o�•�µ�¥ �ž�³�ž�œ 
�®�¦�º�°�Ÿ�n�µ�œ�Å�ž�¤�µ   
 �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�­�n�ª�œ�®�œ�¹�É�Š�Ä�œ�ž�{�‹�‹�»�•�´�œ�œ�´�Ê�œ�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�…�´�—�„�´�•
�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Á�•�n�œ�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�Â�°�Ã�¦�•�·�„ �­�·�É�Š�š�¸�É�…�´�—�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ �Å�—�o�Â�„�n�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�Ä�œ�š�¸�É�­�µ�›�µ�¦�–�³ �„�µ�¦
�Å�¤�n�ž�„�ž�d�—�¦�n�µ�Š�„�µ�¥�˜�µ�¤�®�¨�´�„�­�µ�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤  (�Á�°�µ�Á�¦�µ�³�±�½) �„�µ�¦�Ä�•�o�Á�¡�¨�Š�Â�¨�³�—�œ�˜�¦�¸�ž�¦�³�„�°�• �š�´�Ê�Š�œ�¸�Ê�Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„
�„�µ�¦�­�¦�o�µ�Š�„�¦�³�Â�­�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�œ�´�Ê�œ�‹�³�Ä�•�o�¦�¼�ž�Â�•�•�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�Â�•�•�Â�°�Ã�¦�•�·�„�Á�ž�}�œ�¦�¼�ž�Â�•�•�Ä�œ�„�µ�¦
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�œ�Î�µ�Á�­�œ�°�˜�n�°�­�´�Š�‡�¤ �Å�¤�n�¤�¸�„�µ�¦�­�¦�o�µ�Š�„�¦�³�Â�­�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�­�Î�µ�®�¦�´�•
�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�š�¸�É�•�´�—�Á�‹�œ  
 �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�Ã�¥�‡�³�œ�´�Ê�œ �š�n�µ�œ�¤�¸�‡�ª�µ�¤�Á�®�È�œ�ª�n�µ �Ã�¥�‡�³�Á�ž�}�œ�¡�¸�›�¸�„�¦�¦�¤�…�°�Š�«�µ�­�œ�µ�°�º�É�œ�°�¥�n�µ�Š
�•�´�—�Á�‹�œ �‹�¹�Š�Å�¤�n�­�¤�‡�ª�¦�°�¥�n�µ�Š�¥�·�É�Š�š�¸�É�‹�³�œ�Î�µ�¤�µ�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�Ä�®�o�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�œ�Î�µ�Ä�•�o�Ä�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �Â�¤�o�ª�n�µ�‹�³
�Å�—�o�¤�¸�„�µ�¦�ž�¦�´�•�­�n�ª�œ�Ä�— �­�n�ª�œ�®�œ�¹�É�Š�Â�¨�o�ª�„�È�˜�µ�¤  �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�¤�¸�°�´�¨�®�³�—�¸�¬�š�¸�É�„��̈n�µ�ª�ª�n�µ “�Ÿ�¼�o�Ä�—�š�¸�É�š�Î�µ�˜�´�ª�Á�­�¤�º�°�œ�„�´�•
�„��̈»�n�¤�Ä�—�„�¨�»�n�¤�®�œ�¹�É�Š�Â�¨�o�ª �Á�…�µ�„�È�‹�´�—�°�¥�¼�n�Ä�œ�„�¨�»�n�¤�œ�´�Ê�œ �Ç “  �Ž�¹�É�Š�®�¤�µ�¥�‡�ª�µ�¤�ª�n�µ �™�o�µ�¤�»�­��̈·�¤�š�Î�µ�Ä�œ�­�·�É�Š�š�¸�É�Á�ž�}�œ�¡�·�›�¸�„�¦�¦�¤
�…�°�Š�«�µ�­�œ�µ�°�º�É�œ�Â�¨�o�ª�¥�n�°�¤�š�Î�µ�Ä�®�o�Ÿ�¼�o�œ�´�Ê�œ�…�µ�—�‹�µ�„�„�µ�¦�Á�ž�}�œ�¤�»�­��̈·�¤ �Ž�¹�É�Š�™�º�°�Á�ž�}�œ�Á�¦�º�É�°�Š�š�¸�É�¦�o�µ�¥�Â�¦�Š�­�Î�µ�®�¦�´�•�¤�»�­��̈·�¤
�š�n�µ�œ�¤�¸�‡�ª�µ�¤�Á�®�È�œ�ª�n�µ�„�µ�¦�¨�³�®�¤�µ�—�œ�´�Ê�œ�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�˜�µ�¤�¡�·�›�¸�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�š�¸�É�¤�¸�‡�ª�µ�¤
�­�¤�•�¼�¦�–�r�°�¥�¼�n�Â�¨�o�ª �‹�¹�Š�Å�¤�n�¤�¸�‡�ª�µ�¤�‹�Î�µ�Á�ž�}�œ�š�¸�É�‹�³�˜�o�°�Š�Ä�•�o�¡�·�›�¸�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�«�µ�­�œ�µ�°�º�É�œ�¤�µ�Ä�•�o 
 �„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�œ�´�Ê�œ �š�n�µ�œ�¤�¸�‡�ª�µ�¤�Á�®�È�œ�ª�n�µ�‡�ª�¦�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„
�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�š�Î�µ�Ä�œ�•�o�µ�œ�…�°�Š�˜�´�ª�Á�°�Š�œ�´�Ê�œ�‹�³�—�¸�š�¸�É�­�»�— �®�µ�„�‹�Î�µ�Á�ž�}�œ�˜�o�°�Š�¤�µ�¦�ª�¤�„�¨�»�n�¤�„�´�œ�„�È�­�µ�¤�µ�¦�™�š�Î�µ�Å�—�o�Ž�¹�É�Š�‡�ª�¦
�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�¦�ª�¤�„�¨�»�n�¤�„�´�œ�Á�¡�º�É�°�¤�µ�«�¹�„�¬�µ�®�µ�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o�Á�¡�·�É�¤�Á�˜�·�¤�Â�¨�³�Â�¨�„�Á�ž�¨�¸�É�¥�œ�ž�¦�³�­�•�„�µ�¦�–�r�„�´�œ�Ä�œ�®�¤�¼�n�•�o�µ�œ�Å�¤�n�ª�n�µ
�Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�«�µ�­�œ�µ�®�¦�º�°�Á�¦�º�É�°�Š�­�»�…�£�µ�¡ �Ã�—�¥�¤�¸�Á�Š�º�É�°�œ�Å�…�˜�o�°�Š�Å�¤�n�…�´�—�„�´�•�®�¨�´�„�­�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤  �š�n�µ�œ�¥�´�Š�Ä�®�o
�‡�ª�µ�¤�Á�®�È�œ�ª�n�µ�„�µ�¦�Á�—�·�œ�œ�´�Ê�œ�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�Á�®�¤�µ�³�­�¤�„�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�¤�µ�„�š�¸�É�­�»�— 
  
 รายละเอียดภูมิหลังของเจาหนาที่สาธารณสุขผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกาย
โซนเมือง 

�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�ž�}�œ�Á�¡�«�®�•�·�Š �°�µ�¥�» 40 �ž�e �¤�¸�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨�„�µ�¥�Ä�œ�Á�„�–�”�r�ž�„�˜�· �‡�º�°�¤�¸�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨�„�µ�¥
�Ä�œ�¦�³�—�´�• 23.4 �„�„.� �̃n�° �˜�¦�¤. �‹�•�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ�£�µ�‡�­�µ�¤�´�•�¦�³�—�´�•�ž�¦�·�•�•�µ�˜�¦�¸ �­�µ�…�µ�¡�¥�µ�•�µ�¨�«�µ�­�˜�¦�r�Â�¨�³�Á�¦�¸�¥�œ
�£�µ�‡�«�µ�­�œ�µ�‹�•�•�´�Ê�œ�°�·�•��̃¸�—�µ�°� ̧(�¦�³�—�´�•��̃o�œ) �­�™�µ�œ�£�µ�¡�­�¤�¦�­�‡�¼�n �¤�¸�•�»�˜�¦ 3 �‡�œ �ž�{�‹�‹�»�•�´�œ�—�Î�µ�¦�Š�˜�Î�µ�Â�®�œ�n�Š
�¡�¥�µ�•�µ�¨�ª�·�•�µ�•�¸�¡ �•�Î�µ�œ�µ�•�„�µ�¦ �ž�¦�³�‹�Î�µ�«�¼�œ�¥�r�­�»�…�£�µ�¡�•�»�¤�•�œ �¦�´�•�¦�µ�•�„�µ�¦�Ä�œ�¡�º�Ê�œ�š�¸�É�ž�¦�³�¤�µ�– 19 �ž�e  �Â�˜�n�Š�„�µ�¥
�—�o�ª�¥�„�µ�¦�‡�¨�»�¤�«�¦�¸�¬�³  �­�ª�¤�„�µ�Š�Á�„�Š�…�µ�¥�µ�ª �Â�¨�³�­�ª�¤�Á�­�º�Ê�°�Â�…�œ�¥�µ�ª�‡�¦�¹�É�Š�š�n�°�œ �Ä�œ�„�µ�¦�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�Ä�œ�‡�¦�´�Ê�Š�œ�¸�Ê�Ÿ�¼�o
�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�Å�—�o�Á�—�·�œ�š�µ�Š�¤�µ�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�š�¸�É�«�¼�œ�¥�r�­�»�…�£�µ�¡�•�»�¤�•�œ �Á�ž�}�œ�°�µ�‡�µ�¦�­�°�Š�•�´�Ê�œ �Á�ž�d�—�Ä�®�o�•�¦�·�„�µ�¦�¦�´�„�¬�µ�‡�œ�Å�…�o
�š�¸�É�•�´�Ê�œ�¨�n�µ�Š�…�°�Š�°�µ�‡�µ�¦ �­�n�ª�œ�•�´�Ê�œ�•�œ�Á�ž�}�œ�®�o�°�Š�ž�¦�³�•�»�¤ 
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�­�´�¤�£�µ�¬�–�r �¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�„�µ�¦�Á�¨�n�œ�Â�•�—�¤�·�œ�˜�´�œ�Ä�œ�•�¦�·�Á�ª�–�•�o�µ�œ �•�µ�Š�‡�¦�´�Ê�Š�Ä�•�o�ª�·�›�¸�„�µ�¦
�Á�—�·�œ�Á�¦�È�ª �¡�¦�o�°�¤�„�´�•�­�¤�µ�•�·�„�Ä�œ�‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª  �ž�¦�³�¤�µ�–�­�´�ž�—�µ�®�r�¨�³ 3 �ª�´�œ �ª�´�œ�¨�³�ž�¦�³�¤�µ�– 30 �œ�µ�š�¸ �Ÿ�¼�o�Ä�®�o
�…�o�°�¤�¼�  ̈�¤�¸�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Ä�œ�„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ �„�µ�¦�ž�¦�³�„�°�•�°�µ�•�¸�¡  �„�µ�¦�Á�˜�¦�¸�¥�¤�°�µ�®�µ�¦�Ä�®�o�­�¤�µ�•�·�„�Ä�œ
�‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª �„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ �„�·�‹�„�¦�¦�¤�„�µ�¦�Á�‡�¨�º�É�°�œ�Å�®�ª�¦�n�µ�Š�„�µ�¥  �¤�¸ �„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ �ª�´�œ�¨�³ 5 �Á�ª�¨�µ 
�Â�¨�³�¨�³�®�¤�µ�—�°�º�É�œ �Ç �¦�ª�¤ 40 �œ�µ�š�¸  �—�¼�Ã�š�¦�š�´�«�œ�r�ª�´�œ�¨�³ 90 �œ�µ�š�¸ �…�´�•�¦�™�Á�¡�º�É�°�Á�—�·�œ�š�µ�Š �ª�´�œ�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸  �„�µ�¦
�Á�˜�¦�¸�¥�¤�°�µ�®�µ�¦ �ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �¦�´�•�ž�¦�³�š�µ�œ�°�µ�®�µ�¦ �ª�´�œ�¨�³ 3 �Á�ª�¨�µ �ª�´�œ�¨�³ 40 �œ�µ�š�¸ �°�µ�•�œ�Ê�Î�µ�ª�´�œ�¨�³ 2 �‡�¦�´�Ê�Š �Ç 
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�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸ �š�Î�µ�‡�ª�µ�¤�­�³�°�µ�—�Á�‡�¦�º�É�°�Š�Á�¦�º�°�œ   �ª�´�œ�¨�³ 20 �œ�µ�š�¸ �Á�„�È�•�Á�­�º�Ê�°�Ÿ�o�µ �ª�´�œ�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸ �Â�˜�n�Š�˜�´�ª �ª�´�œ�¨�³ 10 
�œ�µ�š�¸ � �̈o�µ�Š�‹�µ�œ �ª�´�œ�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸ �š�Î�µ�‡�ª�µ�¤�­�³�°�µ�—�¡�º�Ê�œ �ª�´�œ�¨�³  10 �œ�µ�š�¸ �Š�µ�œ�•�o�µ�œ �š�´�É�ª �Ç �Å�ž �ª�´�œ�¨�³ 20 �œ�µ�š�¸ 
�…�´�—�¡�º�Ê�œ  �ª�´�œ�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸ �Á�—�·�œ�Ä�œ�Á�ª�¨�µ�š�Î�µ�Š�µ�œ �ª�´�œ�¨�³ 8 �•�´�É�ª�Ã�¤�Š �Á�ž�}�œ�„�µ�¦�Á�—�·�œ�¦�³�—�´�•�Á�•�µ �¤�¸�„�µ�¦�®�¥�»�— �­��̈´�•�„�´�•
�„�µ�¦�Á�—�·�œ �Å�¤�n� �̃n�°�Á�œ�º�É�°�Š  

�Á�¤�º�É�°�¡�·�‹�µ�¦�–�µ�¡�¨�´�Š�Š�µ�œ�‹�µ�„�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�…�°�Š�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�„�´�•�Á�„�–�”�r�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°
�­�¤�¦�¦�™�£�µ�¡�š�µ�Š�„�µ�¥ 1) �¤�¸�„�µ�¦�Ä�•�o�¡��̈´�Š�Š�µ�œ�Ä�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 1,000 �Â�‡�¨�°�¦�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r 2) �„�µ�¦
�š�Î�µ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�¸�É�®�œ�´�„ (�¤�µ�„�„�ª�n�µ 6 METs) � �̃n�°�Á�œ�º�É�°�Š 20 �œ�µ�š�¸�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 3 �ª�´�œ � �̃n�°�­�´�ž�—�µ�®�r �®�¦�º�°�ž�¦�³�¤�µ�– 60 
�œ�µ�š�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r) 3) �Á�ž�}�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�‡�ª�µ�¤�®�œ�´�„�Â�•�•�ž�µ�œ�„�¨�µ�Š (3-6 METs) �¦�ª�¤�Á�ž�}�œ�¦�³�¥�³�Á�ª�¨�µ
�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥�ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �®�¦�º�°�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 10 �œ�µ�š�¸ �Â�˜�n� �̃o�°�Š�¦�ª�¤�„�´�œ�Ä�®�o�Å�—�o�ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 5 
�ª�´�œ � �̃n�°�­�´�ž�—�µ�®�r �®�¦�º�°�ž�¦�³�¤�µ�– 150 �œ�µ�š�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r �¡�•�ª�n�µ�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Å�¤�n�Ÿ�n�µ�œ�Á�„�–�”�r
�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°�­�¤�¦�¦�™�£�µ�¡�š�µ�Š�„�µ�¥ �Â�˜�n�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�„�µ�¦�Á�—�·�œ�Á�¦�È�ª �ª�´�œ�¨�³ 30 
�œ�µ�š�¸ �­�´�ž�—�µ�®�r�¨�³ 3 �ª�´�œ �Ž�¹�É�Š�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�Á�¡�¸�¥�Š�¡�°�Â�¨�o�ª 

�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Å�—�o�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�®�¤�µ�¥�…�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�ª�n�µ�®�¤�µ�¥�™�¹�Š�„�µ�¦�°�°�„�Â�¦�Š �Á�ž�}�œ
�¦�³�¥�³�Á�ª�¨�µ�š�¸�É� �̃·�—�˜�n�°�„�´�œ �Á�ž�}�œ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�®�¦�º�°�¤�¸�Ÿ�¨�˜�n�°�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�…�°�Š�®�´�ª�Ä�‹ � �̃o�°�Š�š�Î�µ�°�¥�n�µ�Š�­�¤�É�Î�µ�Á�­�¤�°  �„�µ�¦
�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�œ�´�Ê�œ�¤�¸�®�¨�µ�¥�ª�·�›�¸ �„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ�Å�¤�n�™�º�°�ª�n�µ�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°�­�»�…�£�µ�¡ �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�•�µ�Š
�„�·�‹�„�¦�¦�¤�Å�¤�n�Å�—�o�š�Î�µ�˜�·�—�˜�n�°�„�´�œ �Å�¤�n�¤�¸�‡�ª�µ�¤�˜�n�°�Á�œ�º�É�°�Š �Â�¨�³�Å�¤�n�¤�¸�Ÿ�¨�˜�n�°�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�…�°�Š�®�´�ª�Ä�‹�¤�µ�„�œ�´�„ �­�n�ª�œ�„�µ�¦
�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�®�¤�µ�¥�™�¹�Š�„�µ�¦�Ä�•�o�ª�·�›�¸�„�µ�¦�˜�n�µ�Š �Ç �Á�¡�º�É�°�Ä�®�o�Â�¤�n�•�o�µ�œ�Á�®�È�œ�Ÿ�¨�¨�´�¡�›�r�®�¦�º�°�‡�ª�µ�¤�­�Î�µ�‡�´�• 
�…�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �Ž�¹�É�Š�Å�—�o�Â�„�n�„�µ�¦�­�°�œ �„�µ�¦�Â�œ�³�œ�Î�µ �„�µ�¦�°�•�¦�¤  
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�ž�¦�³�­�•�„�µ�¦�–�r�Ä�œ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �®�¨�µ�¥�‡�¦�´�Ê�Š�Á�•�n�œ  �ž�¦�³�­�•�„�µ�¦�–�r
�Ä�œ�„�µ�¦�‹�´�—�•�¦�·�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�Â�°�Ã�¦�•�·�„ �Ž�¹�É�Š�Å�—�o�¤�¸�„�µ�¦�‹�´�—�­�™�µ�œ�š�¸�É�Á�˜�o�œ�Â�°�Ã�¦�•�·
�„�•�¦�·�Á�ª�–�¡�º�Ê�œ�š�¸�É�•�´�Ê�œ�¨�n�µ�Š�…�°�Š�­�™�µ�œ�¸�°�œ�µ�¤�´�¥  �¤�¸�°�µ�­�µ�­�¤�´�‡�¦�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…�ž�¦�³�‹�Î�µ�®�¤�¼�n�•�o�µ�œ�š�´�Ê�Š�•�µ�¥�®�•�·�Š�Â�¨�³
�Â�¤�n�•�o�µ�œ�­�n�ª�œ�®�œ�¹�É�Š�ž�¦�³�¤�µ�– 30 �‡�œ �¤�µ�¦�n�ª�¤�„�·�‹�„�¦�¦�¤�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�Â�°�Ã�¦�•�·�„ �Ä�œ�•�n�ª�Š�•�n�µ�¥ � �̃n�°�¤�µ�Å�—�o�Á�¨�·�„
�„�·�‹�„�¦�¦�¤�—�´�Š�„�¨�n�µ�ª �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�¤�¸�„�µ�¦�­�³�š�o�°�œ�‹�µ�„�•�»�¤�•�œ�™�¹�Š�‡�ª�µ�¤�Å�¤�n�Á�®�¤�µ�³�­�¤ �Å�¤�n�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„
�«�µ�­�œ�µ �Ä�œ�ž�e�š�¸�É�Ÿ�n�µ�œ�¤�µ�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Å�—�o�‹�´�—�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ�„�¨�»�n�¤�Á�­�¸�É�¥�Š�š�¸�É�¤�¸�‡�n�µ BMI �Á�„�·�œ
�Á�„�–�”�r�¤�µ�˜�¦�“�µ�œ �„��̈»�n�¤�Á�ž�j�µ�®�¤�µ�¥�ž�¦�³�„�°�•�—�o�ª�¥�Á�¡�«�•�µ�¥�Â�¨�³�®�•�·�Š �š�¸�É�¤�¸�°�µ�¥�»�Â�˜�„�˜�n�µ�Š�„�´�œ�˜�´�Ê�Š�Â�˜�n�°�µ�¥�» 30 – 60 
�ž�e �Ã�—�¥�„�µ�¦�Ä�•�o�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�Á�ž�}�œ�Â�œ�ª�š�µ�Š�Ä�œ�„�µ�¦�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�Š�µ�œ�‡�º�° �‹�´�—�Ä�®�o�Ÿ�¼�o�œ�Î�µ�«�µ�­�œ�µ�¤�µ�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o�¡�¦�o�°�¤�„�´�•
�„�µ�¦�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o�Ã�—�¥�Ÿ�¼�o�Á�•�¸�É�¥�ª�•�µ�•�—�o�µ�œ�„�¸�¯�µ �®�µ�„�„�¨�»�n�¤�Ä�—�­�µ�¤�µ�¦�™�•�¦�¦�¨�»�Á�ž�j�µ�®�¤�µ�¥ �‡�º�° �‡�n�µ BMI �…�°�Š�„�¨�»�n�¤
�¨�—�¨�Š �‹�³�¤�¸�„�µ�¦�¤�°�•�¦�µ�Š�ª�´�¨�Ä�®�o  �Ä�œ�„�µ�¦�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�Ä�œ�‡�¦�´�Ê�Š�œ�¸�Ê�¤�¸�„�µ�¦�Â�•�n�Š�„�¨�»�n�¤ �Á�ž�}�œ 5 �„��̈»�n�¤ �Ç �¨�³ �ž�¦�³�¤�µ�– 
15 �‡�œ �Ä�®�o�Â�˜�n�¨�³�„�¨�»�n�¤�˜�„�¨�Š�„�´�œ�ª�n�µ �‹�³�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�ª�·�›�¸�Ä�— �š�Î�µ�š�¸�É�Å�®�œ �Á�¤�º�É�°�Å�®�¦�n �°�¥�n�µ�Š�Å�¦ �Ž�¹�É�Š�•�µ�Š�„�¨�»�n�¤�˜�„
�¨�Š�ª�n�µ�Ä�œ�Â�˜�n�¨�³�­�´�ž�—�µ�®�r�‹�³�Ä�•�o�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�—�o�ª�¥ �Ã�—�¥�„�µ�¦�•�ª�• (�ž�°�Ž�°) 2 �ª�´�œ �‹�µ�„�Ÿ�¨�„�µ�¦
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�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�Š�µ�œ�š�¸�É�Ÿ�n�µ�œ�¤�µ�¡�•�ª�n�µ  �„��̈»�n�¤�…�µ�—�„�µ�¦�˜�·�—�˜�n�° 4 �„��̈»�n�¤ �¤�¸�Á�¡�¸�¥�Š�„�¨�»�n�¤�Á�—�¸�¥�ª�Á�š�n�µ�œ�´�Ê�œ�š�¸�É�¤�¸�„�µ�¦�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦
�°�¥�n�µ�Š�˜�n�°�Á�œ�º�É�°�Š �š�´�Ê�Š�œ�¸�Ê�Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„ �Á�‹�o�µ�®�œ�o�µ�š�¸�É�Å�¤�n�¤�¸�Á�ª�¨�µ�Ä�œ�„�µ�¦�˜�·�—�˜�µ�¤ �°�¥�n�µ�Š�Ä�„�¨�o�•�·�—  �Â�¨�³�­�¤�µ�•�·�„�Å�¤�n�­�µ�¤�µ�¦�™
�¦�ª�¤�˜�´�ª�„�´�œ�Å�—�o�Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�Â�˜�n�¨�³�‡�œ�¤�¸�£�µ�¦�³�—�o�µ�œ�˜�n�µ�Š �Ç �Ä�œ�•�¸�ª�·�˜�ž�¦�³�‹�Î�µ�ª�´�œ  
 �ž�{�‹�‹�»�•�´�œ�Ä�œ�£�µ�¡�¦�ª�¤�Â�¨�o�ª�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�„�´�œ�œ�o�°�¥�¤�µ�„ �°�´�œ�Á�œ�º�É�°�Š�¤�µ�‹�µ�„
�Á�‹�o�µ�®�œ�o�µ�š�¸�É�…�µ�—�Â�œ�ª�š�µ�Š�„�µ�¦�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�Š�µ�œ�š�¸�É�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�Â�¨�³�ª�·�™�¸�•�¸�ª�·�  ̃�Ä�œ�ž�{�‹�‹�»�•�´�œ�Á�‹�o�µ�®�œ�o�µ�š�¸�É
�‹�³�¤�¸�•�š�•�µ�š�Ä�œ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�„�µ�¦�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o�°�¥�n�µ�Š�Á�—�¸�¥�ª�Á�š�n�µ�œ�´�Ê�œ  
 �„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�®�o�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤ �¤�¸�ž�¦�³�Á�—�È�œ�š�¸�É�­�Î�µ�‡�´�• �‡�º�°
�Á�¦�º�É�°�Š�„�µ�¦�Â�˜�n�Š�„�µ�¥�š�¸�É� �̃o�°�Š�ž�„�ž�d�—�¦�n�µ�Š�„�µ�¥ �­�™�µ�œ�š�¸�É�¤�·�—�•�·�— �Å�¤�n�ž�³�ž�œ�•�µ�¥�®�•�·�Š �Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�Å�¤�n�¤�¸
�—�œ�˜�¦�¸�Â�¨�³�Á�¡�¨�Š�ž�¦�³�„�°�• �­�n�ª�œ�ž�¦�³�Á�—�È�œ�°�º�É�œ �Ç �œ�´�Ê�œ�Á�®�È�œ�ª�n�µ�Å�¤�n�‡�n�°�¥�¤�¸�ž�{�•�®�µ�¤�µ�„�œ�´�„ 
 �Â�œ�ª�š�µ�Š�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�œ�´�Ê�œ�‡�ª�¦�‹�´�—�®�µ�­�™�µ�œ�š�¸�É�­�Î�µ�®�¦�´�•
�Â�¤�n�•�o�µ�œ�š�¸�É�Á�®�¤�µ�³�­�¤ �‡�º�°�Á�ž�}�œ�­�™�µ�œ�š�¸�É�Á�Œ�¡�µ�³�Â�¤�n�•�o�µ�œ �Å�¤�n�¤�¸�„�µ�¦�ž�³�ž�œ�•�µ�¥�®�•�·�Š �®�µ�„�Å�¤�n�­�µ�¤�µ�¦�™�‹�´�—�®�µ
�­�™�µ�œ�š�¸�É�—�´�Š�„�¨�n�µ�ª �‡�ª�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�Ä�®�o�Â�¤�n�•�o�µ�œ�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�­�µ�¤�µ�¦�™�š�Î�µ�Å�—�o�£�µ�¥�Ä�œ�•�o�µ�œ�®�¦�º�°�•�¦�·�Á�ª�–�•�o�µ�œ
�‹�³�Á�®�¤�µ�³�­�¤�š�¸�É�­�»�—   �Ä�œ�­�n�ª�œ�…�°�Š�Á�‹�o�µ�®�œ�o�µ�š�¸�É�‡�ª�¦�‹�³�Á�œ�o�œ�•�š�•�µ�š�Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�„�µ�¦�Á�ž�}�œ�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�‡�Î�µ�Â�œ�³�œ�Î�µ�š�¸�É�™�¼�„��̃o�°�Š 
�Â�¨�³�„�Î�µ�®�œ�—�Ä�®�o�¤�¸�Ÿ�¼�o� �̃·�—�˜�µ�¤�Ä�®�o�‡�Î�µ�Â�œ�³�œ�Î�µ�°�¥�n�µ�Š�˜�n�°�Á�œ�º�É�°�Š �°�µ�‹�‹�³�Á�ž�}�œ�°�µ�­�µ�­�¤�´�‡�¦�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�… �Â�¨�³�Ä�œ�„�µ�¦
�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�‡�ª�¦�¤�¸�Ÿ�¼�o�œ�Î�µ�«�µ�­�œ�µ�Á�…�o�µ�¤�µ�¤�¸�­�n�ª�œ�¦�n�ª�¤�—�o�ª�¥�Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�…�°�Š�„�µ�¦�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o�š�¸�É�Á�„�¸�É�¥�ª�„�´�•
�—�o�µ�œ�«�µ�­�œ�µ�Â�¨�³�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥  �Â�¨�³�°�µ�‹�‹�³�¤�µ�¦�ª�¤�„�¨�»�n�¤�„�´�œ�•�o�µ�Š�ž�¦�³�¤�µ�–�®�œ�¹�É�Š�™�¹�Š�­�°�Š�Á�—�º�°�œ�˜�n�°�‡�¦�´�Ê�Š 
�š�´�Ê�Š�œ�¸�Ê�„�µ�¦�¤�µ�¦�ª�¤�„�¨�»�n�¤�Á�¡�º�É�°�„�µ�¦�¤�µ�Á�¦�¸�¥�œ�¦�¼�o�¦�n�ª�¤�„�´�œ  
 

รายละเอียดภูมิหลังของเจาหนาที่สาธารณสุขผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกาย
โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท 

�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�ž�}�œ�Á�¡�«�®�•�·�Š �‹�•�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ�£�µ�‡�­�µ�¤�´�• �¦�³�—�´�•�ž�¦�·�•�•�µ�˜�¦�¸ �­�µ�…�µ�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…�«�µ�­�˜�¦�r 
�‹�µ�„�¤�®�µ�ª�·�š�¥�µ�¨�´�¥�…�°�œ�Â�„�n�œ �Â�¨�³�£�µ�‡�«�µ�­�œ�µ �Á�¦�¸�¥�œ�¦�³�—�´�• �°�·�•��̃¸�—�µ�°�¸ (�¦�³�—�´�•��̃o�œ) �­�™�µ�œ�£�µ�¡�­�¤�¦�­�‡�¼�n �¤�¸
� �̈¼�„�‹�Î�µ�œ�ª�œ 6 �‡�œ �¤�¸�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨�„�µ�¥�ž�„�˜�· �‡�º�°�¤�¸�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨�„�µ�¥�Ä�œ�¦�³�—�´�• 23 �„�„.� �̃n�° �˜�¦�¤. �ž�{�‹�‹�»�•�´�œ�—�Î�µ�¦�Š
� �̃Î�µ�Â�®�œ�n�Š�œ�´�„�ª�·�•�µ�„�µ�¦�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�… �¦�³�—�´�•�•�Î�µ�œ�µ�•�„�µ�¦ �¦�´�•�¦�µ�•�„�µ�¦�Ä�œ�¡�º�Ê�œ�š�¸�É�¤�µ�„�„�ª�n�µ 20 �ž�e  �„�µ�¦�Â�˜�n�Š�„�µ�¥�‹�³
�Â�˜�n�Š�„�µ�¦�—�o�ª�¥�„�µ�¦�‡�¨�»�¤�«�¦�¸�¬�³ �Ä�­�n�Á�­�º�Ê�°�®�¨�ª�¤ �Ç �Å�¤�n�Á�®�È�œ�­�´�—�­�n�ª�œ�…�°�Š�¦�n�µ�Š�„�µ�¥ �Ä�­�n�Á�­�º�Ê�°�¥�µ�ª�™�¹�Š�¡�º�Ê�œ �Â�¨�³�­�ª�¤
�™�»�Š�Á�š�o�µ�˜�¨�°�—�Á�ª�¨�µ �Ä�œ�„�µ�¦�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�Ä�œ�‡�¦�´�Ê�Š�œ�¸�Ê �Ÿ�¼�o�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�Á�—�·�œ�š�µ�Š�Å�ž�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�š�¸�É�•�o�µ�œ �¡�•�ª�n�µ
�£�µ�¥�Ä�œ�•�o�µ�œ�¤�¸�Á�‡�¦�º�É�°�Š�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�‹�´�„�¦�¥�µ�œ�¤�¸�¤�µ�˜�¦�ª�´�—�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�…�°�Š�®�´�ª�Ä�‹  �¤�¸�Ã�˜�p�³�ž�d�Š�ž�°�Š �¤�¸�Å�¤�o
�Â�•�—�¤�·�œ�˜�´�œ �¤�¸�¦�™�‹�´�„�¦�¥�µ�œ�­�°�Š�¨�o�°  �£�µ�¥�Ä�œ�•�o�µ�œ�‹�³�¤�¸�¡�º�Ê�œ�š�¸�É�„�ª�o�µ�Š �­�¤�µ�•�·�„�Ä�œ�‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª�­�µ�¤�µ�¦�™�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š
�„�µ�¥�Ä�œ�•�o�µ�œ�Å�—�o 
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 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤��̧„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�®�¨�µ�¥ �Ç �ª�·�›� ̧�Å�—�o�Â�„�n �„�µ�¦�Á�—�·�œ �„�µ�¦�Á�—�·�œ�…�¹�Ê�œ�¨�Š�•�´�œ�Å�— �Á�¨�n�œ
�Â�•�—�¤�·�œ�˜�´�œ �ž�d�Š�ž�°�Š �¥�µ�Š�¥�º�— �Ã�—�¥�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�¦�n�ª�¤�„�´�•�­�¤�µ�•�·�„�£�µ�¥�Ä�œ�•�o�µ�œ �‹�³�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥
�Á�„�º�°�•�š�»�„�ª�´�œ�Ä�œ�•�n�ª�Š�˜�°�œ�Á�¥�È�œ  �œ�°�„�‹�µ�„�œ�´�Ê�œ�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�Ã�¥�‡�³�Ä�œ�•�n�ª�Š�„�¨�µ�Š�‡�º�œ 
�¦�n�ª�¤�„�´�•�­�¤�µ�•�·�„�Ä�œ�•�o�µ�œ�š�»�„�‡�œ �­�´�ž�—�µ�®�r�¨�³�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 3 �ª�´�œ �‡�¦�´�Ê�Š�¨�³�ž�¦�³�¤�µ�– 1 �•�´�É�ª�Ã�¤�Š �Ã�—�¥�š�Î�µ�˜�µ�¤
�ª�·�š�¥�µ�„�¦�Ä�œ�Ž�¸�—�¸ �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�®�È�œ�ª�n�µ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�Ã�¥�‡�³�œ�´�Ê�œ�Å�¤�n�Ÿ�·�—�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤ �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„
�Å�¤�n�Å�—�o�š�Î�µ�¡�·�›�¸�„�¦�¦�¤�®�¦�º�°�š�n�°�Š�¤�œ�˜�r�Â�˜�n�°�¥�n�µ�Š�Ä�— �Â�¨�³�Å�¤�n�Å�—�o�‡�·�—�ª�n�µ�Ã�¥�‡�³�¤�¸� �̃o�œ�„�Î�µ�Á�œ�·�—�®�¦�º�°�Á�„�¸�É�¥�ª�…�o�°�Š�„�´�•
�«�µ�­�œ�µ�°�º�É�œ  �Á�¡�¸�¥�Š�Â�˜�n�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�•�œ�·�—�®�œ�¹�É�Š �Á�ž�}�œ�„�µ�¦�¥�º�—�Á�®�¥�¸�¥�—�„�¨�o�µ�¤�Á�œ�º�Ê�° �š�Î�µ�Ä�®�o�­�»�…�£�µ�¡
�Â�…�È�Š�Â�¦�Š �¤�¸�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o�­�¹�„�­�•�µ�¥�˜�´�ª �®�µ�¥�‹�µ�„�°�µ�„�µ�¦�ž�ª�—�Á�¤�º�É�°�¥ �Â�¨�³�°�µ�„�µ�¦�˜�¹�Š�…�°�Š�„�¨�o�µ�¤�Á�œ�º�Ê�° �Ž�¹�É�Š�­�¤�µ�•�·�„�Ä�œ
�•�o�µ�œ�¤�¸�‡�ª�µ�¤�¡�¹�Š�¡�°�Ä�‹�¤�µ�„  �Â�˜�n�•�µ�Š�‡�¦�´�Ê�Š�¤�¸�‡�ª�µ�¤�Å�¤�n�­�•�µ�¥�Ä�‹�š�¸�É�Å�—�o�¥�·�œ�®�¦�º�°�š�¦�µ�•�…�n�µ�ª�ª�n�µ�•�µ�Š�ž�¦�³�Á�š�«�®�o�µ�¤
�Å�¤�n�Ä�®�o�ž�¦�³�•�µ�•�œ�Ä�œ�ž�¦�³�Á�š�«�…�°�Š�˜�œ�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�Ã�¥�‡�³  �‹�¹�Š�‡�·�—�ª�n�µ�‡�ª�¦�š�Î�µ�‡�ª�µ�¤�Á�…�o�µ�Ä�‹�„�´�•�š�»�„� �i�µ�¥
�ª�n�µ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�Ã�¥�‡�³�Ä�œ�ž�{�‹�‹�»�•�´�œ�œ�´�Ê�œ �Å�¤�n�Ä�•�n�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�š�Î�µ�˜�µ�¤�ž�¦�´�•�•�µ �Â�œ�ª�‡�·�— �«�µ�­�œ�µ�°�º�É�œ�Â�˜�n
�°�¥�n�µ�Š�Ä�— �¤�´�œ�Á�ž�}�œ�Á�¡�¸�¥�Š�„�µ�¦�¥�º�—�Á�®�¥�¸�¥�—�„�¨�o�µ�¤�Á�œ�º�Ê�°�­�n�ª�œ�˜�n�µ�Š �Ç �…�°�Š�¤�œ�»�¬�¥�r�Á�¡�º�É�°�­�¦�o�µ�Š�‡�ª�µ�¤�­�¤�—�»�¨�¥�r�…�°�Š
�¦�n�µ�Š�„�µ�¥�Á�š�n�µ�œ�´�Ê�œ 
 �œ�°�„�‹�µ�„�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�´�Š�„�¨�n�µ�ª�Â�¨�o�ª�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�  ̈�¤�¸�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Ä�œ�„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ 
�„�µ�¦�Á�˜�¦�¸�¥�¤�°�µ�®�µ�¦�Ä�®�o�­�¤�µ�•�·�„�Ä�œ�‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª �„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ �„�·�‹�„�¦�¦�¤�„�µ�¦�Á�‡�¨�º�É�°�œ�Å�®�ª�¦�n�µ�Š�„�µ�¥  �¤�¸ 
�„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ �ª�´�œ�¨�³ 5 �Á�ª�¨�µ �Â�¨�³�¨�³�®�¤�µ�—�°�º�É�œ �Ç �¦�ª�¤ 40 �œ�µ�š�¸  �…�´�•�¦�™ �ª�´�œ�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸ �„�µ�¦�Á�˜�¦�¸�¥�¤
�°�µ�®�µ�¦ �ª�´�œ�¨�³ 40 �œ�µ�š�¸ �¦�´�•�ž�¦�³�š�µ�œ�°�µ�®�µ�¦ �ª�´�œ�¨�³ 3 �Á�ª�¨�µ �ª�´�œ�¨�³ 45 �œ�µ�š�¸ �°�µ�•�œ�Ê�Î�µ�ª�´�œ�¨�³ 2 �‡�¦�´�Ê�Š �Ç �¨�³ 5 
�œ�µ�š�¸ �š�Î�µ�‡�ª�µ�¤�­�³�°�µ�—�Á�‡�¦�º�É�°�Š�Á�¦�º�°�œ   �ª�´�œ�¨�³ 20 �œ�µ�š�¸ �Á�„�È�•�Á�­�º�Ê�°�Ÿ�o�µ �ª�´�œ�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸ �Â�˜�n�Š�˜�´�ª �ª�´�œ�¨�³ 5 �œ�µ�š�¸
� �̈o�µ�Š�‹�µ�œ �ª�´�œ�¨�³ 15 �œ�µ�š�¸ �š�Î�µ�‡�ª�µ�¤�­�³�°�µ�—�¡�º�Ê�œ �ª�´�œ�¨�³ 5�œ�µ�š�¸ �Š�µ�œ�•�o�µ�œ �š�´�É�ª �Ç �Å�ž �ª�´�œ�¨�³ 20 �œ�µ�š�¸ �…�´�—�¡�º�Ê�œ  
�ª�´�œ�¨�³ 5 �œ�µ�š�¸ �Á�—�·�œ�…�¹�Ê�œ�•�´�œ�Å�— �ª�´�œ�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸  
 �Á�¤�º�É�°�¡�·�‹�µ�¦�–�µ�¡�¨�´�Š�Š�µ�œ�‹�µ�„�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�…�°�Š�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�„�´�•�Á�„�–�”�r�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°
�­�¤�¦�¦�™�£�µ�¡�š�µ�Š�„�µ�¥ 1) �¤�¸�„�µ�¦�Ä�•�o�¡��̈´�Š�Š�µ�œ�Ä�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 1,000 �Â�‡�¨�°�¦�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r 2) �„�µ�¦
�š�Î�µ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�¸�É�®�œ�´�„ (�¤�µ�„�„�ª�n�µ 6 METs) � �̃n�°�Á�œ�º�É�°�Š 20 �œ�µ�š�¸�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 3 �ª�´�œ � �̃n�°�­�´�ž�—�µ�®�r �®�¦�º�°�ž�¦�³�¤�µ�– 60 
�œ�µ�š�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r) 3) �Á�ž�}�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�‡�ª�µ�¤�®�œ�´�„�Â�•�•�ž�µ�œ�„�¨�µ�Š (3-6 METs) �¦�ª�¤�Á�ž�}�œ�¦�³�¥�³�Á�ª�¨�µ
�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥�ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �®�¦�º�°�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 10 �œ�µ�š�¸ �Â�˜�n� �̃o�°�Š�¦�ª�¤�„�´�œ�Ä�®�o�Å�—�o�ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 5 
�ª�´�œ � �̃n�°�­�´�ž�—�µ�®�r �®�¦�º�°�ž�¦�³�¤�µ�– 150 �œ�µ�š�/̧�­�´�ž�—�µ�®�r �¡�•�ª�n�µ�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Ÿ�n�µ�œ�Á�„�–�”�r
�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°�­�¤�¦�¦�™�£�µ�¡�š�µ�Š�„�µ�¥  

�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Å�—�o�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�®�¤�µ�¥�…�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�ª�n�µ�®�¤�µ�¥�™�¹�Š�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�¸�É�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�Â�¦�Š �Á�•�n�œ
�„�µ�¦�Á�—�·�œ �„�µ�¦�ª�·�É�Š �„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ �­�n�ª�œ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Å�—�o�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�®�¤�µ�¥�ª�n�µ
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�®�¤�µ�¥�™�¹�Š �„�µ�¦�š�Î�µ�Ä�®�o�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¦�¼�o�Â�¨�³�Á�®�È�œ�‡�ª�µ�¤�­�Î�µ�‡�´�•�…�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�¨�³�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥
�Á�¡�·�É�¤�…�¹�Ê�œ 
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�ž�¦�³�­�•�„�µ�¦�–�r�Á�„�¸�É�¥�ª�„�´�•�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ�„�¨�»�n�¤�Á�ž�j�µ�®�¤�µ�¥�…�°�Š�Ÿ�¼�o�š�¸�É�¤�¸
�£�µ�ª�³�Á�­�¸�É�¥�Š �‡�º�°�‡�n�µ BMI   �Á�„�·�œ�Á�„�–�”�r�¤�µ�˜�¦�“�µ�œ �Ã�—�¥�„�µ�¦�Á�•�·�•�¤�µ�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o�Á�¦�º�É�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�¨�o�ª�Ä�®�o
�Á�…�µ�Å�ž�ž�’�·�•�´� �̃·�„�È�¡�•�ª�n�µ �­�n�ª�œ�®�œ�¹�É�Š�œ�´�Ê�œ�Å�—�o�Ÿ�¨�‡�º�°�­�µ�¤�µ�¦�™�¨�—�£�µ�ª�³�Á�­�¸�É�¥�Š�Å�—�o  �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Å�¤�n�Å�—�o
�„�Î�µ�®�œ�—�Ä�®�o�ª�n�µ�š�Î�µ�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š �‹�³�Ä�®�o�Ÿ�¼�o�¦�n�ª�¤�Ã�‡�¦�Š�„�µ�¦�­�µ�¤�µ�¦�™�š�Î�µ�Å�—�o�˜�µ�¤�‡�ª�µ�¤�˜�o�°�Š�„�µ�¦ �Á�•�n�œ�„�µ�¦�Á�—�·�œ �Ä�•�o
�¥�µ�Š�¥�º�— �Å�¤�n�Å�—�o�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o�Ä�œ�¦�µ�¥�¨�³�Á�°�¸�¥�—�…�°�Š�®�¨�´�„�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�¤�µ�„�œ�´�„ �„��̈»�n�¤�œ�¸�Ê �Á�¤�º�É�°�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥
�Â�¨�o�ª �‹�³�Á�®�È�œ�Ÿ�¨�Á�¦�È�ª �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�¤�¸�£�µ�ª�³�Á�­�¸�É�¥�Š �š�Î�µ�Ä�®�o�Á�®�È�œ�‡�ª�µ�¤�Â�˜�„�˜�n�µ�Š�¦�³�®�ª�n�µ�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�„�´�•�„�µ�¦
�Å�¤�n�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�°�¥�n�µ�Š�•�´�—�Á�‹�œ �°�µ�‹�Á�ž�}�œ�­�µ�Á�®�˜�»�®�œ�¹�É�Š�š�¸�É�š�Î�µ�Ä�®�o�„��̈»�n�¤�Á�ž�j�µ�®�¤�µ�¥�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�°�¥�n�µ�Š
� �̃n�°�Á�œ�º�É�°�Š �Ž�¹�É�Š�Ã�‡�¦�Š�„�µ�¦�œ�¸�Ê�¥�´�Š�Å�¤�n�Å�—�o�ž�¦�³�Á�¤�·�œ�Ÿ�¨�Ä�œ�£�µ�¡�¦�ª�¤ 

�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�  ̈�Å�—�o�­�³�š�o�°�œ�œ�Ã�¥�•�µ�¥�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�ª�n�µ�Ä�œ�°�—�¸�˜�¤�¸�œ�Ã�¥�•�µ�¥�„�µ�¦
�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �Ä�œ�¦�³�¥�³�Â�¦�„�¤�¸�„�µ�¦�¦�–�¦�Š�‡�r�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�Â�°�Ã�¦�•�·�„ �¨�Š�Ä�œ
�¦�³�—�´�•�¡�º�Ê�œ�š�¸�É �®�¨�´�Š�‹�µ�„�œ�´�Ê�œ�¡�•�ª�n�µ �Ÿ�¼�o�œ�Î�µ�«�µ�­�œ�µ�¦�³�•�»�ª�n�µ�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�Å�¤�n�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„
�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤ �š�Î�µ�Ä�®�o�…�µ�—�Â�œ�ª�š�µ�Š�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ�•�»�¤�•�œ�š�¸�É�•�´�—�Á�‹�œ �Ã�—�¥�Á�Œ�¡�µ�³�Ä�œ
�„��̈»�n�¤�­�˜�¦�¸�¤�»�­��̈·�¤�„�È�‹�³�¤�¸�…�o�°�‹�Î�µ�„�´�—�Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�š�¸�É� �̃o�°�Š�‡�Î�µ�œ�¹�Š�™�¹�Š �š�Î�µ�Ä�®�o�ž�{�‹�‹�»�•�´�œ�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�¤�¸�„�µ�¦
�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�„�´�œ�œ�o�°�¥ �‹�³�¤�¸�„�È�Á�¡�¸�¥�Š�„�µ�¦�°�°�„�Â�¦�Š�š�Î�µ�„�·�‹�ª�´�˜�¦�ž�¦�³�‹�Î�µ�ª�´�œ�Á�š�n�µ�œ�´�Ê�œ �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�®�È�œ�ª�n�µ�„�µ�¦
�Á�‡�¨�º�É�°�œ�Å�®�ª�°�°�„�Â�¦�Š�Ä�œ�„�·�‹�ª�´�˜�¦�ž�¦�³�‹�Î�µ�ª�´�œ�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ�œ�´�Ê�œ�Å�¤�n�Á�¡�¸�¥�Š�¡�°�š�¸�É�‹�³�š�Î�µ�Ä�®�o�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�¸�­�»�…�£�µ�¡�š�¸�É
�Â�…�È�Š�Â�¦�Š �‡�ª�¦�¤�¸�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�Ä�®�o�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�Ä�•�o�°�°�„�Ž�·�Á�‹�œ �‡�º�°�„�µ�¦�š�Î�µ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�¸�É�°�°�„
�Â�¦�Š �°�µ�‹�‹�³�Á�ž�}�œ�Â�•�•�¤�¸�¦�¼�ž�Â�•�•�®�¦�º�°�Å�¤�n�Á�ž�}�œ�¦�¼�ž�Â�•�• �Á�ž�}�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�¸�É�š�Î�µ�˜�n�°�Á�œ�º�É�°�Š �š�Î�µ�Ä�®�o�°�´�˜�¦�µ�„�µ�¦�Á�˜�o�œ
�…�°�Š�®�´�ª�Ä�‹�Á�¡�·�É�¤�…�¹�Ê�œ�®�¦�º�°�¦�¼�o�­�¹�„�Á�®�œ�º�É�°�¥ �Â�˜�n�¥�´�Š�¡�¼�—�‡�»�¥�¦�¼�o�Á�¦�º�É�°�Š�Å�¤�n�¤�¸�°�µ�„�µ�¦�®�°�• 
 �„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�‡�ª�¦�¦�³�¤�´�—�¦�³�ª�´�Š�Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�…�°�Š�„�µ�¦�Â�˜�n�Š�„�µ�¥ �„�µ�¦
�ž�³�ž�œ�„�´�œ�¦�³�®�ª�n�µ�Š�•�µ�¥�®�•�·�Š  �Å�¤�n�‡�ª�¦�¤�¸�Á�¡�¨�Š�Â�¨�³�—�œ�˜�¦�¸�ž�¦�³�„�°�•�Ä�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤ �­�™�µ�œ�š�¸�É� �̃o�°�Š�Á�ž�}�œ�­�™�µ�œ�š�¸�É
�Á�Œ�¡�µ�³�­�Î�µ�®�¦�´�•�­�˜�¦�¸   
 �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�œ�´�Ê�œ �‡�ª�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�Ä�®�o�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�Å�—�o�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥
�£�µ�¥�Ä�œ�•�o�µ�œ�…�°�Š�˜�œ�Á�°�Š�‹�³�—�¸�š�¸�É�­�»�— �Ä�œ�Â�Š�n�…�°�Š�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Â�¨�³�ª�·�™�¸�•�¸�ª�·�  ̃�Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�Å�¤�n�¤�¸�…�o�°�‡�¦�®�µ�Ä�— 
�Ç �ž�¦�³�„�°�•�„�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ�­�n�ª�œ�Ä�®�•�n�‹�³�Ä�•�o�Á�ª�¨�µ�°�¥�¼�n�„�´�•�•�o�µ�œ �‹�¹�Š�‡�ª�¦�®�µ�¦�¼�ž�Â�•�•�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š
�„�µ�¥�š�¸�É�Â�¤�n�•�o�µ�œ�­�µ�¤�µ�¦�™�š�Î�µ�Ä�œ�•�o�µ�œ�Å�—�o �Â�¨�³�Ä�®�o�Ÿ�¼�o�¦�n�ª�¤�Ã�‡�¦�Š�„�µ�¦�Å�—�o�¤�µ�¡�•�ž�³�„�´�œ�•�o�µ�Š �Ž�¹�É�Š�‹�µ�„�ž�¦�³�­�•�„�µ�¦�–�r
�Ä�œ�„�µ�¦�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�Š�µ�œ�Ä�œ�„�¨�»�n�¤�Á�­�¸�É�¥�Š�¡�•�ª�n�µ �„�µ�¦�„�Î�µ�®�œ�—�Ä�®�o�¤�µ�¡�•�„�´�œ�Á�—�º�°�œ�¨�³�®�œ�¹�É�Š�‡�¦�´�Ê�Š�œ�´�Ê�œ �Ÿ�¼�o�¦�n�ª�¤�Ã�‡�¦�Š�„�µ�¦
�‹�³�¤�¸�‡�ª�µ�¤�¡�¹�Š�¡�°�Ä�‹�¤�µ�„�š�¸�É�­�»�— �Ã�—�¥�Ä�®�o�Ÿ�¼�o�¦�n�ª�¤�Ã�‡�¦�Š�„�µ�¦�Â�¨�³�°�­�¤. �¤�¸�•�š�•�µ�š�¤�µ�„�š�¸�É�­�»�— �­�n�ª�œ�Á�‹�o�µ�®�œ�o�µ�š�¸�É�‹�³
�Á�ž�}�œ�Ÿ�¼�o�‹�´�—�„�µ�¦�Ã�‡�¦�Š�„�µ�¦ 
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รายละเอียดภูมิหลังของเจาหนาที่สาธารณสุขผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออก 
กําลังกายโซนชนบท 

�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�ž�}�œ�Á�¡�«�®�•�·�Š �°�µ�¥�» 24 �ž�e �¤�¸�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨�„�µ�¥�Ä�œ�¦�³�—�´�•�ž�„�˜�· �‡�º�°�¤�¸�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨�„�µ�¥ 
�Á�š�n�µ�„�´�• 23.2 �„�„.� �̃n�° �˜�¦�¤. �‹�•�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ�£�µ�‡�­�µ�¤�´�•�¦�³�—�´�•�°�œ�»�ž�¦�·�•�•�µ �‹�µ�„�ª�·�š�¥�µ�¨�´�¥�„�µ�¦�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…�«�·
�¦�·�œ�›�¦ �¥�³�¨�µ �‹�•�£�µ�‡�«�µ�­�œ�µ �•�´�Ê�œ 8 (�¦�³�—�´�•�Ž�µ�œ�µ�ª�)̧ �š�Î�µ�Š�µ�œ�Ä�œ�˜�Î�µ�Â�®�œ�n�Š�Á�‹�o�µ�¡�œ�´�„�Š�µ�œ�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…�•�»�¤�•�œ 
�¤�¸�ž�¦�³�­�•�„�µ�¦�–�r�Ä�œ�„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�Ä�œ�¡�º�Ê�œ�š�¸�É  3 �ž�e  �­�™�µ�œ�£�µ�¡�­�¤�¦�­�‡�¼�n �¥�´�Š�Å�¤�n�¤�¸� �̈¼�„ � �̈´�„�¬�–�³�„�µ�¦�Â�˜�n�Š�„�µ�¥�¤�¸�„�µ�¦
�‡�¨�»�¤�Ÿ�o�µ�•�œ�«�¦�¸�¬�³ �Ä�­�n�„�µ�Š�Á�„�Š�…�µ�¥�µ�ª�Â�¨�³�Á�­�º�Ê�°�Â�…�œ�¥�µ�ª�™�¹�Š�‡�¦�¹�É�Š�«�°�„ �Ä�œ�„�µ�¦�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�Ä�œ�‡�¦�´�Ê�Š�œ�¸�Ê �Ÿ�¼�o�­�´�¤�£�µ�¬�–�r
�Å�—�o�Á�—�·�œ�š�µ�Š�Å�ž�­��́¤�£�µ�¬�–�r�š�¸�É�­�™�µ�œ�¸�°�œ�µ�¤�´�¥ �Ž�¹�É�Š�Á�ž�}�œ�°�µ�‡�µ�¦�­�°�Š�•�´�Ê�œ �•�´�Ê�œ�¨�n�µ�Š�Á�ž�}�œ�­�™�µ�œ�š�¸�É�Ä�®�o�•�¦�·�„�µ�¦
�¦�´�„�¬�µ�¡�¥�µ�•�µ�¨�ž�¦�³�•�µ�•�œ  �­�n�ª�œ�•�´�Ê�œ�•�œ�Á�ž�}�œ�®�o�°�Š�ž�¦�³�•�»�¤ � �̈´�„�¬�–�³�…�°�Š�­�™�µ�œ�·�œ�µ�¤�´�¥�Á�ž�}�œ�°�µ�‡�µ�¦�š�¸�É�‹�´�—�Å�ª�o
�­�Î�µ�®�¦�´�•�„�µ�¦�Ä�®�o�•�¦�·�„�µ�¦�—�o�µ�œ�­�»�…�£�µ�¡�š�´�É�ª �Ç �Å�ž �Å�¤�n�¤�¸�­�™�µ�œ�š�¸�É�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ�Á�Œ�¡�µ�³ 

�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�„�µ�¦�ª�·�É�Š�˜�°�œ�•�n�µ�¥�®�¨�´�Š�„�¨�´�•�‹�µ�„�„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ �Ä�œ�•�¦�·�Á�ª�–
�Ä�„�¨�o �Ç �•�o�µ�œ �ª�´�œ�¨�³�ž�¦�³�¤�µ�– 40 �œ�µ�š� ̧�­�´�ž�—�µ�®�r�¨�³ 3-4 �‡�¦�´�Ê�Š �•�µ�Š�‡�¦�´�Ê�Š�Ä�•�o�ª�·�›�¸�„�µ�¦�Á�—�·�œ �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�  ̈�¤�¸
�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Ä�œ�„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ �„�µ�¦�ž�¦�³�„�°�•�°�µ�•�¸�¡  �„�µ�¦�Á�˜�¦�¸�¥�¤�°�µ�®�µ�¦�Ä�®�o�­�¤�µ�•�·�„�Ä�œ�‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª 
�„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ �„�·�‹�„�¦�¦�¤�„�µ�¦�Á�‡�¨�º�É�°�œ�Å�®�ª�¦�n�µ�Š�„�µ�¥  �¤� ̧�„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ �ª�´�œ�¨�³ 5 �Á�ª�¨�µ �Â�¨�³
�¨�³�®�¤�µ�—�°�º�É�œ �Ç �¦�ª�¤ 45 �œ�µ�š�¸  �—�¼�Ã�š�¦�š�´�«�œ�r�ª�´�œ�¨�³ 120 �œ�µ�š�¸ �…�´�•�¦�™�Á�¡�º�É�°�Á�—�·�œ�š�µ�Š �ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸  �„�µ�¦
�Á�˜�¦�¸�¥�¤�°�µ�®�µ�¦ �ª�´�œ�¨�³ 45 �œ�µ�š�¸ �¦�´�•�ž�¦�³�š�µ�œ�°�µ�®�µ�¦ �ª�´�œ�¨�³ 3 �Á�ª�¨�µ �ª�´�œ�¨�³ 40 �œ�µ�š�¸ �°�µ�•�œ�Ê�Î�µ�ª�´�œ�¨�³ 2 �‡�¦�´�Ê�Š �Ç 
�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸ �š�Î�µ�‡�ª�µ�¤�­�³�°�µ�—�Á�‡�¦�º�É�°�Š�Á�¦�º�°�œ   �ª�´�œ�¨�³ 35 �œ�µ�š�¸ �Á�„�È�•�Á�­�º�Ê�°�Ÿ�o�µ �ª�´�œ�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸ �Â�˜�n�Š�˜�´�ª �ª�´�œ�¨�³ 5 
�œ�µ�š�¸ � �̈o�µ�Š�‹�µ�œ �ª�´�œ�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸ �š�Î�µ�‡�ª�µ�¤�­�³�°�µ�—�¡�º�Ê�œ �ª�´�œ�¨�³  10 �œ�µ�š�¸ �Š�µ�œ�•�o�µ�œ �š�´�É�ª �Ç �Å�ž �ª�´�œ�¨�³ 35 �œ�µ�š�¸ 
�…�´�—�¡�º�Ê�œ  �ª�´�œ�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸ �Á�—�·�œ�Ä�œ�Á�ª�¨�µ�š�Î�µ�Š�µ�œ �ª�´�œ�¨�³ 8 �•�´�É�ª�Ã�¤�Š �Á�ž�}�œ�„�µ�¦�Á�—�·�œ�¦�³�—�´�•�Á�•�µ �¤�¸�„�µ�¦�®�¥�»�— �­��̈´�•�„�´�•
�„�µ�¦�Á�—�·�œ �Å�¤�n� �̃n�°�Á�œ�º�É�°�Š  

�Á�¤�º�É�°�¡�·�‹�µ�¦�–�µ�¡�¨�´�Š�Š�µ�œ�‹�µ�„�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�…�°�Š�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�„�´�•�Á�„�–�”�r�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°
�­�¤�¦�¦�™�£�µ�¡�š�µ�Š�„�µ�¥ 1) �¤�¸�„�µ�¦�Ä�•�o�¡��̈´�Š�Š�µ�œ�Ä�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 1,000 �Â�‡�¨�°�¦�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r 2) �„�µ�¦
�š�Î�µ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�¸�É�®�œ�´�„ (�¤�µ�„�„�ª�n�µ 6 METs) � �̃n�°�Á�œ�º�É�°�Š 20 �œ�µ�š�¸�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 3 �ª�´�œ � �̃n�°�­�´�ž�—�µ�®�r �®�¦�º�°�ž�¦�³�¤�µ�– 60 
�œ�µ�š�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r) 3) �Á�ž�}�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�‡�ª�µ�¤�®�œ�´�„�Â�•�•�ž�µ�œ�„�¨�µ�Š (3-6 METs) �¦�ª�¤�Á�ž�}�œ�¦�³�¥�³�Á�ª�¨�µ
�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥�ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �®�¦�º�°�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 10 �œ�µ�š�¸ �Â�˜�n� �̃o�°�Š�¦�ª�¤�„�´�œ�Ä�®�o�Å�—�o�ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 5 
�ª�´�œ � �̃n�°�­�´�ž�—�µ�®�r �®�¦�º�°�ž�¦�³�¤�µ�– 150 �œ�µ�š�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r �¡�•�ª�n�µ�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Å�¤�n�Ÿ�n�µ�œ�Á�„�–�”�r
�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°�­�¤�¦�¦�™�£�µ�¡�š�µ�Š�„�µ�¥ �Â�˜�n�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�„�µ�¦�ª�·�É�Š �ª�´�œ�¨�³ 40 
�œ�µ�š�¸ �­�´�ž�—�µ�®�r�¨�³ 3-4 �ª�´�œ �Ž�¹�É�Š�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�Á�¡�¸�¥�Š�¡�°�Â�¨�o�ª  
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Å�—�o�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�®�¤�µ�¥�…�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�ª�n�µ�®�¤�µ�¥�™�¹�Š�„�µ�¦�Á�‡�¨�º�É�°�œ�Å�®�ª�¦�n�µ�Š�„�µ�¥�Ž�Ê�Î�µ �Ç 
�„�´�œ�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥�‡�¦�¹�É�Š�™�¹�Š�®�œ�¹�É�Š�•�´�É�ª�Ã�¤�Š �„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�„�·�‹�ª�´�˜�¦�ž�¦�³�‹�Î�µ�ª�´�œ �Á�•�n�œ�„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ �„�µ�¦�ž�¦�³�„�°�•�°�µ�•�¸�¡
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�Å�¤�n�™�º�°�ª�n�µ�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�¤�¸�„�µ�¦�š�Î�µ�Â�•�•�Å�¤�n� �̃n�°�Á�œ�º�É�°�Š    �®�¨�´�„�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥
�ž�¦�³�„�°�•�—�o�ª�¥�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥�ª�´�œ�¨�³ �‡�¦�¹�É�Š�•�´�É�ª�Ã�¤�Š �­�´�ž�—�µ�®�r�¨�³�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥�­�µ�¤�ª�´�œ �‡�ª�¦�°�°�„
�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�‹�œ�¦�¼�o�­�¹�„�Á�®�œ�º�É�°�¥�Â�˜�n�Å�¤�n�™�¹�Š�„�´�•�®�°�• 
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�ž�¦�³�­�•�„�µ�¦�–�r�Ä�œ�„�µ�¦�‹�´�—�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤ �Â�¨�³ �°�­�¤.
�Ã�—�¥�„�µ�¦�‹�´�—�š�¸�É �•�¦�·�Á�ª�–�®�œ�o�µ�­�Î�µ�œ�´�„�Š�µ�œ�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…�°�Î�µ�Á�£�° �•�n�ª�Š�Â�¦�„ �Ç �„�È�‹�³�¤�¸�„�µ�¦�š�Î�µ�„�·�‹�„�¦�¦�¤ �Â�˜�n� �̃n�°�¤�µ
�„�·�‹�„�¦�¦�¤�—�´�Š�„�¨�n�µ�ª�Å�—�o�Á�¨�·�„�Å�ž �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�°�µ�‹�Å�¤�n�¤�¸�Á�ª�¨�µ �Ž�¹�É�Š�˜�o�°�Š�Á�—�·�œ�š�µ�Š�Å�ž�Ä�œ�˜�´�ª�°�Î�µ�Á�£�°�Ž�¹�É�Š�®�n�µ�Š�„��́œ
�ž�¦�³�¤�µ�– 7 �„�·�Ã�¨�Á�¤�˜�¦  � �̃n�°�¤�µ�„�È�¤�µ�‹�´�—�š�¸�É�­�™�µ�œ�¸�°�œ�µ�¤�´�¥ �„�È�‹�³�¤�¸�Â�˜�n�°�­�¤. �Å�¤�n�¤�¸�Â�¤�n�•�o�µ�œ �Ž�¹�É�Š�•�n�ª�Š�®�¨�´�Š�„�È�Á�¨�·�„�š�Î�µ
�„�·�‹�„�¦�¦�¤�—�´�Š�„�¨�n�µ�ª�Å�ž�Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�Å�¤�n�Á�®�¤�µ�³�­�¤�„�´�•�­�£�µ�¡�…�°�Š�•�»�¤�•�œ �•�µ�ª�•�o�µ�œ�­�n�ª�œ�®�œ�¹�É�Š�¤�°�Š�ª�n�µ �„�µ�¦�Á�˜�o�œ�š�¸�É�¤�¸
�—�œ�˜�¦� ̧�Á�¡�¨�Š �œ�´�Ê�œ �Å�¤�n�­�µ�¤�µ�¦�™�š�Î�µ�Å�—�o  �•�µ�Š�­�n�ª�œ�°�µ�¥  �‹�µ�„�„�µ�¦�­�°�•�™�µ�¤�•�µ�ª�•�o�µ�œ �•�µ�ª�•�o�µ�œ�‡�·�—�ª�n�µ�„�µ�¦
�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ�®�¦�º�°�š�Î�µ�¡�·�›�¸�¨�³�®�¤�µ�—�œ�´�Ê�œ�™�º�°�ª�n�µ�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�¨�o�ª�‹�¹�Š�Å�¤�n�‹�Î�µ�Á�ž�}�œ�˜�o�°�Š�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�°�¸�„ 
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Å�—�o�„��̈n�µ�ª�™�¹�Š�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�œ�´�Ê�œ�‡�ª�¦�‡�Î�µ�œ�¹�Š�™�¹�Š�Á�¦�º�É�°�Š
�„�µ�¦�Â�˜�n�Š�„�µ�¥ �‹�³�˜�o�°�Š�ž�„�ž�d�—�¦�n�µ�Š�„�µ�¥ �Á�ž�}�œ�­�™�µ�œ�š�¸�É�Á�Œ�¡�µ�³�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ �Å�¤�n�¤�¸�„�µ�¦�ž�³�ž�œ�„�´�œ�¦�³�®�ª�n�µ�Á�¡�«
�˜�¦�Š�…�o�µ�¤  �Â�¨�³�˜�o�°�Š�Å�¤�n�¤�¸�Á�­�¸�¥�Š�—�œ�˜�¦�¸�Â�¨�³�Á�¡�¨�Š�ž�¦�³�„�°�•�Ä�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥  �„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„
�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�‡�ª�¦�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�Ä�®�o�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ�•�o�µ�œ�®�¦�º�°�•�¦�·�Á�ª�–�•�o�µ�œ�…�°�Š�˜�œ�Á�°�Š�‹�³�—�¸
�š�¸�É�­�»�— �Ã�—�¥�¤�¸�Ÿ�¼�o�š�¸�É� �̃·�—�˜�µ�¤�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o �Â�¨�³�˜�·�—�˜�µ�¤�Ÿ�¨�„�µ�¦�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�Š�µ�œ �Á�ž�}�œ�¦�³�¥�³ �Ç �°�¥�n�µ�Š�˜�n�°�Á�œ�º�É�°�Š  �„�µ�¦�¤�µ
�¦�ª�¤�„�¨�»�n�¤�„�´�œ�Å�¤�n�‡�ª�¦�‹�´�—�•�n�°�¥�Á�„�·�œ�Å�ž �‡�ª�¦�Ä�®�o�Ÿ�¼�o�œ�Î�µ�«�µ�­�œ�µ�Á�…�o�µ�¤�µ�¤�¸�­�n�ª�œ�¦�n�ª�¤�Ä�œ�„�µ�¦�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�Š�µ�œ�—�o�ª�¥�Á�¡�º�É�°�‹�³
�Å�—�o�­�³�š�o�°�œ�‡�ª�µ�¤�Á�®�È�œ�š�¸�É�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Â�¨�³�¤�¸�‡�ª�µ�¤�Á�…�o�µ�Ä�‹�š�¸�É�˜�¦�Š�„�´�œ 
 

รายละเอียดภมูิหลังของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานโซนเมือง 
�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�ž�}�œ�°�µ�¥�» 37 �ž�e �‹�•�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ�£�µ�‡�­�µ�¤�´�•�•�´�Ê�œ�¤�´�›�¥�¤�«�¹�„�¬�µ�ž�e�š�¸�É 6  �‹�•�£�µ�‡�«�µ�­�œ�µ

�•�´�Ê�œ 4 (�°�·�•��̃¸�—�µ�°�)̧ �­�™�µ�œ�£�µ�¡�­�¤�¦�­ �‡�¼�n �¤�¸� �̈¼�„ 4 �‡�œ �¤�¸�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨�„�µ�¥�°�¥�¼�n�Ä�œ�Á�„�–�”�r�ž�„�˜�· �‡�º�°�¤�¸�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨
�„�µ�¥�Á�š�n�µ�„�´�• 23.4 �„�„.� �̃n�°�˜�¦�¤. � �̈´�„�¬�–�³�„�µ�¦�Â�˜�n�Š�„�µ�¥�‹�³�Â�˜�n�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�„�µ�¦�‡�¨�»�¤�Ÿ�o�µ�•�œ�«�¦�¸�¬�³ �Ä�­�n�Á�­�º�Ê�°�Â�…�œ
�¥�µ�ª�Â�¨�³�„�¦�³�Ã�ž�¦�Š�¥�µ�ª�™�¹�Š�¡�º�Ê�œ �Ÿ�¼�o�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�Å�—�o�Á�—�·�œ�š�µ�Š�¤�µ�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�š�¸�É�­�™�µ�œ�¸�°�œ�µ�¤�´�¥ �Ž�¹�É�Š�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�š�Î�µ
�®�œ�o�µ�š�¸�É� �̈¼�„�‹�o�µ�Š�ž�¦�³�‹�Î�µ�­�™�µ�œ�¸�°�œ�µ�¤�´�¥ �°�µ�‡�µ�¦�­�™�µ�œ�¸�°�œ�µ�¤�´�¥�Á�ž�}�œ�°�µ�‡�µ�¦�­�°�Š�•�´�Ê�œ �Ã�—�¥�•�´�Ê�œ�¨�n�µ�Š�Á�ž�}�œ�­�™�µ�œ�š�¸�É
�­�Î�µ�®�¦�´�•�Ä�®�o�•�¦�·�„�µ�¦�¦�´�„�¬�µ�¡�¥�µ�•�µ�¨�ž�¦�³�•�µ�•�œ 
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�®�¤�µ�¥�…�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�ª�n�µ�®�¤�µ�¥�™�¹�Š�„�µ�¦�š�Î�µ�Ä�®�o�Á�®�Š�º�É�°�°�°�„ �Á�¡�º�É�°�Ä�®�o
�¦�n�µ�Š�„�µ�¥�Â�…�È�Š�Â�¦�Š  �„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ�®�¦�º�°�„�·�‹�„�¦�¦�¤�Ä�œ�„�µ�¦�ž�¦�³�„�°�•�°�µ�•�¸�¡�œ�´�Ê�œ�Å�¤�n�™�º�°�ª�n�µ�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š
�„�µ�¥ �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�Á�ž�}�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�¸�É�Å�¤�n� �̃n�°�Á�œ�º�É�°�Š �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Å�—�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�ª�n�µ�‹�µ�„�„�µ�¦�­�°�•�™�µ�¤�•�µ�ª�•�o�µ�œ�­�n�ª�œ
�Ä�®�•�n�œ�´�Ê�œ�•�µ�ª�•�o�µ�œ�‹�³�¤�¸�‡�ª�µ�¤�Á�…�o�µ�Ä�‹�ª�n�µ�„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ �„�·�‹�„�¦�¦�¤�˜�n�µ�Š �Ç �Ä�œ�„�µ�¦�ž�¦�³�„�°�•�°�µ�•�¸�¡�œ�´�Ê�œ�™�º�°�ª�n�µ
�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �¦�ª�¤�š�´�Ê�Š�„�µ�¦�š�Î�µ�¡�·�›�¸�¨�³�®�¤�µ�—�—�o�ª�¥ �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�¤�¸�„�µ�¦�Á�‡�¨�º�É�°�œ�Å�®�ª�¦�n�µ�Š�„�µ�¥ �‹�œ�•�µ�Š�‡�¦�´�Ê�Š
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�š�Î�µ�Ä�®�o�¤�¸�Á�®�Š�º�É�°�°�°�„ �Â�¨�³�Á�®�œ�º�É�°�¥ �­�n�ª�œ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�œ�´�Ê�œ�®�¤�µ�¥�™�¹�Š�„�µ�¦�•�´�„�•�ª�œ�Ä�®�o�Â�¤�n�•�o�µ�œ�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ 
�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�„�µ�¦�Á�—�·�œ �£�µ�¥�Ä�œ�•�¦�·�Á�ª�–�•�o�µ�œ �„�¦�³�Ã�—�—�Á�•�º�°�„ �­�´�ž�—�µ�®�r�¨�³ 4 �ª�´�œ �ª�´�œ�¨�³
�ž�¦�³�¤�µ�–�­�µ�¤�­�·�•�œ�µ�š�¸ �­�µ�Á�®�˜�»�š�¸�É�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Á�¡�¦�µ�³�š�Î�µ�Ä�®�o�¦�¼�o�­�¹�„�­�•�µ�¥�˜�´�ª �Å�¤�n�Á�‡�¦�¸�¥�— �Â�¨�³�ª�´�—�‡�ª�µ�¤�—�´�œ
�Ã�¨�®�·�˜�¡�•�ª�n�µ�°�¥�¼�n�Ä�œ�Á�„�–�”�r�ž�„�˜�·�˜�¨�°�—�¤�µ   

�œ�°�„�‹�µ�„�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�´�Š�„�¨�n�µ�ª�Â�¨�o�ª�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�  ̈�¤�¸�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Ä�œ�„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ 
�„�µ�¦�Á�˜�¦�¸�¥�¤�°�µ�®�µ�¦�Ä�®�o�­�¤�µ�•�·�„�Ä�œ�‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª �„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ �„�·�‹�„�¦�¦�¤�„�µ�¦�Á�‡�¨�º�É�°�œ�Å�®�ª�¦�n�µ�Š�„�µ�¥  �¤�¸ 
�„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ �ª�´�œ�¨�³ 5 �Á�ª�¨�µ �Â�¨�³�¨�³�®�¤�µ�—�°�º�É�œ �Ç �¦�ª�¤ 40 �œ�µ�š�¸  �—�¼�Ã�š�¦�š�´�«�œ�r�ª�´�œ�¨�³ 90 �œ�µ�š�¸  �…�´�•
�¦�™�Ä�œ�„�µ�¦�Á�—�·�œ�š�µ�Š�¤�µ�š�Î�µ�Š�µ�œ �ª�´�œ�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸ �„�µ�¦�Á�˜�¦�¸�¥�¤�°�µ�®�µ�¦ �ª�´�œ�¨�³ 60 �œ�µ�š�¸ �¦�´�•�ž�¦�³�š�µ�œ�°�µ�®�µ�¦ �ª�´�œ
�¨�³ 3 �Á�ª�¨�µ �ª�´�œ�¨�³ 45 �œ�µ�š�¸ �°�µ�•�œ�Ê�Î�µ�ª�´�œ�¨�³ 2 �‡�¦�´�Ê�Š �Ç �¨�³ 8 �œ�µ�š�¸ �š�Î�µ�‡�ª�µ�¤�­�³�°�µ�—�Á�‡�¦�º�É�°�Š�Á�¦�º�°�œ   �ª�´�œ�¨�³ 30 
�œ�µ�š�¸ �Á�„�È�•�Á�­�º�Ê�°�Ÿ�o�µ �ª�´�œ�¨�³ 5 �œ�µ�š�¸ �Â�˜�n�Š�˜�´�ª �ª�´�œ�¨�³ 5 �œ�µ�š�¸� �̈o�µ�Š�‹�µ�œ �ª�´�œ�¨�³ 20 �œ�µ�š�¸ �š�Î�µ�‡�ª�µ�¤�­�³�°�µ�—�¡�º�Ê�œ �ª�´�œ
�¨�³ 5 �œ�µ�š�¸ �Š�µ�œ�•�o�µ�œ �š�´�É�ª �Ç �Å�ž �ª�´�œ�¨�³ 20 �œ�µ�š�¸ �…�´�—�¡�º�Ê�œ  �ª�´�œ�¨�³ 5 �œ�µ�š�¸  

�Á�¤�º�É�°�¡�·�‹�µ�¦�–�µ�¡�¨�´�Š�Š�µ�œ�‹�µ�„�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�…�°�Š�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�„�´�•�Á�„�–�”�r�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°
�­�¤�¦�¦�™�£�µ�¡�š�µ�Š�„�µ�¥ 1) �¤�¸�„�µ�¦�Ä�•�o�¡��̈´�Š�Š�µ�œ�Ä�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 1,000 �Â�‡�¨�°�¦�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r 2) �„�µ�¦
�š�Î�µ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�¸�É�®�œ�´�„ (�¤�µ�„�„�ª�n�µ 6 METs) � �̃n�°�Á�œ�º�É�°�Š 20 �œ�µ�š�¸�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 3 �ª�´�œ � �̃n�°�­�´�ž�—�µ�®�r �®�¦�º�°�ž�¦�³�¤�µ�– 60 
�œ�µ�š�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r) 3) �Á�ž�}�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�‡�ª�µ�¤�®�œ�´�„�Â�•�•�ž�µ�œ�„�¨�µ�Š (3-6 METs) �¦�ª�¤�Á�ž�}�œ�¦�³�¥�³�Á�ª�¨�µ
�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥�ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �®�¦�º�°�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 10 �œ�µ�š�¸ �Â�˜�n� �̃o�°�Š�¦�ª�¤�„�´�œ�Ä�®�o�Å�—�o�ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 5 
�ª�´�œ � �̃n�°�­�´�ž�—�µ�®�r �®�¦�º�°�ž�¦�³�¤�µ�– 150 �œ�µ�š�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r �¡�•�ª�n�µ�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Å�¤�n�Ÿ�n�µ�œ�Á�„�–�”�r
�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°�­�¤�¦�¦�™�£�µ�¡�š�µ�Š�„�µ�¥ �Â�˜�n�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Å�—�o�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ�•�¸�ª�·�˜�ž�¦�³�‹�Î�µ�ª�´�œ�š�¸�É
�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�Ä�•�o�°�°�„�Ž�·�Á�‹�œ �Ž�¹�É�Š�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�¤�¸�Ÿ�¨�˜�n�°�„�µ�¦�¡�´�•�œ�µ�¦�³�•�•�˜�n�µ�Š �Ç 
�…�°�Š�¦�n�µ�Š�„�µ�¥�Å�—�o�—�¸�š�¸�É�­�»�—  
 �­�n�ª�œ�ž�¦�³�­�•�„�µ�¦�–�r�Ä�œ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�œ�´�Ê�œ�­�n�ª�œ�Ä�®�•�n�‹�³�¤�¸�•�š�•�µ�š�Ä�œ�„�µ�¦
�Â�œ�³�œ�Î�µ�Ä�®�o�Ÿ�¼�o�¤�µ�¦�´�•�•�¦�·�„�µ�¦�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �Ã�—�¥�Â�œ�³�œ�Î�µ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�„�µ�¦�Á�—�·�œ �ª�·�É�Š �Å�¤�o�¡�¨�°�Š  
�‹�µ�„�ž�¦�³�­�•�„�µ�¦�–�r�Á�‡�¥�¤�¸�„�µ�¦�‹�´�—�­�™�µ�œ�š�¸�É�Á�˜�o�œ�Â�°�Ã�¦�•�·�„�š�¸�É�­�™�µ�œ�¸�°�œ�µ�¤�´�¥�Â�˜�n� �̃o�°�Š�®�¥�»�—�Å�ž �Á�¡�¦�µ�³�Å�¤�n�Á�®�¤�µ�³
�„�´�•�­�£�µ�¡�­�´�Š�‡�¤�Ä�œ�¡�º�Ê�œ�š�¸�É �Ã�—�¥�Á�Œ�¡�µ�³�Á�¦�º�É�°�Š�­�™�µ�œ�š�¸�É �„�µ�¦�ž�³�ž�œ�„�´�œ�¦�³�®�ª�n�µ�Š�Á�¡�«�˜�¦�Š�…�o�µ�¤ �¤�¸�Á�¡�¨�Š�Â�¨�³
�—�œ�˜�¦� ̧ �­�™�µ�œ�„�µ�¦�–�r�Ä�œ�…�–�³�œ�¸�Ê�­�n�ª�œ�Ä�®�•�n�Â�¤�n�•�o�µ�œ�Å�¤�n�Å�—�o�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥  �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�…�µ�—�Â�œ�ª�š�µ�Š�„�µ�¦
�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�Ä�œ�„�¨�»�n�¤�Á�ž�j�µ�®�¤�µ�¥�œ�¸�Ê�°�¥�n�µ�Š�•�´�—�Á�‹�œ �Â�¨�³�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�¤�¸�…�o�°�‡�ª�¦�‡�Î�µ�œ�¹�Š�™�¹�Š�Ä�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥
�®�¨�µ�¥�ž�¦�³�„�µ�¦ �Å�—�o�Â�„�n �Á�¦�º�É�°�Š�­�™�µ�œ�š�¸�É �„�µ�¦�ž�³�ž�œ�•�µ�¥�®�•�·�Š �„�µ�¦�Â�˜�n�Š�„�µ�¥ �Á�¡�¨�Š�Â�¨�³�—�œ�˜�¦�¸  �š�Î�µ�Ä�®�o�Â�¤�n�•�o�µ�œ
�…�µ�—�‡�ª�µ�¤�˜�¦�³�®�œ�´�„�Â�¨�³�Å�¤�n�‡�n�°�¥�Á�®�È�œ�‡�ª�µ�¤�­�Î�µ�‡�´�•�…�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �Â�¤�n�•�o�µ�œ�­�n�ª�œ�œ�o�°�¥�š�¸�É�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„
�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �Ÿ�¼�o�š�¸�É�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�­�n�ª�œ�Ä�®�•�n�Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�˜�o�°�Š�„�µ�¦�¦�´�„�¬�µ�Â�¨�³�¢�g�•�œ�¢�¼�­�£�µ�¡�‹�µ�„�„�µ�¦�ž�i�ª�¥�—�o�ª�¥�Ã�¦�‡
�Á�¦�º�Ê�°�¦�´�Š �Á�•�n�œ �Ã�¦�‡�Á�•�µ�®�ª�µ�œ �Â�¨�³�Ã�¦�‡�‡�ª�µ�¤�—�´�œ�Ã�¨�®�·�˜�­�¼�Š 
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 �„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤ �‡�ª�¦�­�œ�´�•�­�œ�»�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ�­�™�µ�œ�š�¸�É
�Á�Œ�¡�µ�³�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤ �Ã�—�¥�Á�Œ�¡�µ�³�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�  ̈� �̃o�°�Š�„�µ�¦�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Á�ž�j�œ�„�¨�»�n�¤�Á�¡�¦�µ�³�š�Î�µ�Ä�®�o�¤�¸
�„�µ�¦�¡�¼�—�‡�»�¥ �Ä�®�o�„�Î�µ�¨�´�Š�Ä�‹ �Â�¨�³�Â�¨�„�Á�ž�¨�¸�É�¥�œ�Á�¦�¸�¥�œ�¦�¼�o�Ä�œ�—�o�µ�œ�˜�n�µ�Š �Ç �Â�˜�n�™�o�µ�Å�¤�n�­�µ�¤�¦�™�‹�´�—�®�µ�Å�—�o�‡�ª�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�Ä�®�o
�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�•�o�µ�œ �®�¦�º�°�•�¦�·�Á�ª�–�•�o�µ�œ�¤�¸�‡�ª�µ�¤�Á�®�¤�µ�³�­�¤�š�¸�É�­�»�— �š�´�Ê�Š�Ä�œ�Â�Š�n�…�°�Š�•�š�•�´�•�•�´� �̃·
�…�°�Š�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤ �Â�¨�³�ª�·�™�¸�•�¸�ª�·�  ̃�Á�¡�¦�µ�³�Â�¤�n�•�o�µ�œ�Ä�•�o�Á�ª�¨�µ�­�n�ª�œ�Ä�®�•�n�°�¥�¼�n�Ä�œ�•�o�µ�œ �š�´�Ê�Š�œ�¸�Ê�‡�ª�¦�­�œ�´�•�­�œ�»�œ�Ä�®�o�¤�¸
�„�µ�¦�¦�ª�¤�„�¨�»�n�¤�˜�µ�¤�Â�œ�ª�š�µ�Š�š�¸�É�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Â�¨�³�­�°�—�Â�š�¦�„�„�·�‹�„�¦�¦�¤�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤
�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�„�´�•�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤ �Ã�—�¥�¤�¸�°�­�¤.�®�¦�º�°�Á�‹�o�µ�®�œ�o�µ�š�¸�É�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…�Á�ž�}�œ
�Ÿ�¼�o� �̃·�—�˜�µ�¤�Â�¨�³�Ä�®�o�„�µ�¦�­�œ�´�•�­�œ�»�œ�—�o�µ�œ�˜�n�µ�Š �Ç �Á�¡�º�É�°�Ä�®�o�„��̈»�n�¤�¤�¸�„�µ�¦�—�Î�µ�Á�œ�·�œ�„�µ�¦�°�¥�n�µ�Š�¥�´�É�Š�¥�º�œ  
 

รายละเอียดภมูิหลังของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท 
�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�°�µ�¥�» 45 �ž�e  �¤�¸�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨�„�µ�¥�°�¥�¼�n�Ä�œ�Á�„�–�”�r�ž�„�˜�· �‡�º�°�¤�¸�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨�„�µ�¥�Á�š�n�µ�„�´�• 

23.4 �„�„.� �̃n�° �˜�¦�¤.�‹�•�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ�£�µ�‡�­�µ�¤�´�•�•�´�Ê�œ�¤�´�›�¥�¤�«�¹�„�¬�µ�ž�e�š�¸�É 6 �‹�•�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ�£�µ�‡�«�µ�­�œ�µ�•�´�Ê�œ 4 (�°�·�•��̃¸
�—�µ�°�)̧ �¤�¸�ž�¦�³�­�•�„�µ�¦�–�r�Ä�œ�„�µ�¦�Á�ž�}�œ�°�­�¤. �ž�¦�³�¤�µ�– 15 �ž�e  �­�™�µ�œ�£�µ�¡�­�¤�¦�­ �‡�¼�n �¤�¸� �̈¼�„ 5 �‡�œ � �̈´�„�¬�–�³�„�µ�¦
�Â�˜�n�Š�„�µ�¥�‹�³�Â�˜�n�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�„�µ�¦�‡�¨�»�¤�Ÿ�o�µ�•�œ�«�¦�¸�¬�³ �Ä�­�n�Á�­�º�Ê�°�Â�…�œ�¥�µ�ª�Â�¨�³�„�¦�³�Ã�ž�¦�Š�¥�µ�ª�™�¹�Š�¡�º�Ê�œ �Ÿ�¼�o�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�Å�—�o
�Á�—�·�œ�š�µ�Š�¤�µ�­�´�¤�£�µ�¬�–�r�š�¸�É�­�™�µ�œ�¸�°�œ�µ�¤�´�¥ �Ž�¹�É�Š�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�š�Î�µ�®�œ�o�µ�š�¸�É� �̈¼�„�‹�o�µ�Š�ž�¦�³�‹�Î�µ�­�™�µ�œ�¸�°�œ�µ�¤�´�¥ �°�µ�‡�µ�¦�­�™�µ�œ�¸
�°�œ�µ�¤�´�¥�¤�¸� �̈´�„�¬�–�³�Á�ž�}�œ�°�µ�‡�µ�¦�•�´�Ê�œ�Á�—�¸�¥�ª �¤�¸�¡�º�Ê�œ�š�¸�É�Ä�œ�„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�Å�¤�n�¤�µ�„�œ�´�„  
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�¦�·�É�¤�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�ž�¦�³�¤�µ�–�ž�e 2550 �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�¤�¸�‡�n�µ BMI �Á�„�·�œ�Á�„�–�”�r�¤�µ�˜�¦�“�µ�œ 
�¤�¸�œ�Ê�Î�µ�®�œ�´�„ 74 �„�·�Ã�¨�„�¦�´�¤ �¤�¸�°�µ�„�µ�¦�Á�®�œ�º�É�°�¥�Š�n�µ�¥ �ž�¦�³�„�°�•�„�´�•�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�‡�ª�µ�¤�ž�¦�³�­�Š�‡�r�Á�—�·�œ�š�µ�Š�Å�ž
�ž�¦�³�„�°�•�¡�·�›�¸�®�´�‹�•�r �– �œ�‡�¦�Á�¤�„�„�³ �‹�¹�Š�Á�ž�}�œ�Â�¦�Š�‹�¼�Š�Ä�‹�š�¸�É�­�Î�µ�‡�´�•�š�¸�É�š�Î�µ�Ä�®�o�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨��̃o�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ 
�Á�¡�¦�µ�³�®�µ�„�­�»�…�£�µ�¡�Å�¤�n�Â�…�È�Š�Â�¦�Š �°�µ�‹�š�Î�µ�Ä�®�o�„�µ�¦�ž�„�°�•�¡�·�›�¸�®�´�‹�•�r �Å�¤�n�­�¤�•�¼�¦�–�r �®�¨�´�Š�‹�µ�„�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�¨�³
�ž�¦�´�•�Á�ž�¨�¸�É�¥�œ�¡�§�˜�·�„�¦�¦�¤�Â�¨�o�ª �Ä�œ�¦�³�¥�³�Á�ª�¨�µ�®�œ�¹�É�Š�Á�—�º�°�œ�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�­�µ�¤�µ�¦�™�¨�—�œ�Î�µ�®�œ�´�„�¨�Š�Å�—�o 12 �„�·�Ã�¨�„�¦�´�¤ 
�Á�®�¨�º�°�œ�Ê�Î�µ�®�œ�´�„��̃´�ª 62 �„�·�Ã�¨�„�¦�´�¤  �š�Î�µ�Ä�®�o�ž�{�‹�‹�»�•�´�œ�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¥�´�Š�‡�Š�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�°�¥�n�µ�Š�˜�n�°�Á�œ�º�É�°�Š �Ã�—�¥�„�µ�¦�Á�—�·�œ
�š�»�„�ª�´�œ�Ä�œ�˜�°�œ�Á�•�o�µ �¦�³�¥�³�š�µ�Š�ž�¦�³�¤�µ�– 4 �„�·�Ã�¨�Á�¤�˜�¦ �Ä�•�o�Á�ª�¨�µ�Á�—�·�œ�ž�¦�³�¤�µ�– 45 �œ�µ�š�¸ �™�¹�Š�®�œ�¹�É�Š�•�´�É�ª�Ã�¤�Š �Ä�•�o
�œ�µ�¯�·�„�µ�Ä�œ�Ã�š�¦�«�´�¡�š�r�¤�º�°�™�º�°�‹�´�•�Á�ª�¨�µ �Á�—�·�œ�•�œ�™�œ�œ�Ä�„�¨�o �Ç �•�o�µ�œ�¡�¦�o�°�¤�„�´�•�­�µ�¤� ̧�„�µ�¦�Â�˜�n�Š�„�µ�¥�œ�´�Ê�œ�„�È�Ä�­�n
�„�µ�Š�Á�„�Š�ª�°�¦�r�¤�Â�¨�³�Á�­�º�Ê�° �Â�…�œ�¥�µ�ª�®�¨�ª�¤ �Ç �Ä�­�n�Ÿ�o�µ�‡�¨�»�¤�Ÿ�¤ �˜�µ�¤�ž�„�˜�· �­�µ�Á�®�˜�»�š�¸�É�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�°�¥�n�µ�Š�˜�n�°�Á�œ�º�É�°�Š
�Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�¦�¼�o�­�¹�„�ª�n�µ�¤��̧­�»�…�£�µ�¡�—��̧…�¹�Ê�œ �¦�¼�o�­�¹�„�Á�•�µ�˜��́ª �œ�Ê�Î�µ�®�œ��́„�Å�¤�n�Á�¡�·�É�¤ �š�Î�µ�Ä�®�o�¦�¼�o�­�¹�„�­�•�µ�¥�˜��́ª  �ª��́œ�Å�®�œ�¤�¸
�­�™�µ�œ�„�µ�¦�–�r�Á�®�˜�»�„�µ�¦�–�r�‡�ª�µ�¤�Å�¤�n�­�Š�• �•�¦�·�Á�ª�–�Ä�„�¨�o �Ç �„�È�‹�³�Š�—�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ�˜�°�œ�Á�•�o�µ �Â�˜�n�‹�³�Ä�•�o�ª�·�›�¸�„�µ�¦
�Ž�·�‡�°�´�¡�Ä�œ�•�o�µ�œ�˜�°�œ�„�¨�µ�Š�‡�º�œ �Ã�—�¥�„�µ�¦�Ä�®�o�­�µ�¤�¸�•�n�ª�¥�‹�´�•�®�´�ª�Á�…�n�µ �Â�¨�³�Ä�•�o�ª�·�›�¸�¥�µ�Š�¥�º�—�ž�¦�³�„�°�•�Ä�œ�„�µ�¦�°�°�„
�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �Â�¨�³�Ä�•�o�Á�‡�¦�º�É�°�Š�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�¦�™�‹�´�„�¦�¥�µ�œ�ž�¦�³�‹�Î�µ�š�¸�É 

 



 187

�œ�°�„�‹�µ�„�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�´�Š�„�¨�n�µ�ª�Â�¨�o�ª�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�  ̈�¤�¸�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Ä�œ�„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ 
�„�µ�¦�Á�˜�¦�¸�¥�¤�°�µ�®�µ�¦�Ä�®�o�­�¤�µ�•�·�„�Ä�œ�‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª �„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ �„�·�‹�„�¦�¦�¤�„�µ�¦�Á�‡�¨�º�É�°�œ�Å�®�ª�¦�n�µ�Š�„�µ�¥  �¤�¸ 
�„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ �ª�´�œ�¨�³ 5 �Á�ª�¨�µ �Â�¨�³�¨�³�®�¤�µ�—�°�º�É�œ �Ç �¦�ª�¤ 60 �œ�µ�š�¸  �—�¼�Ã�š�¦�š�´�«�œ�r�ª�´�œ�¨�³ 60 �œ�µ�š�¸  �„�µ�¦
�Á�˜�¦�¸�¥�¤�°�µ�®�µ�¦ �ª�´�œ�¨�³ 60 �œ�µ�š�¸ �¦�´�•�ž�¦�³�š�µ�œ�°�µ�®�µ�¦ �ª�´�œ�¨�³ 3 �Á�ª�¨�µ �ª�´�œ�¨�³ 45 �œ�µ�š�¸ �°�µ�•�œ�Ê�Î�µ�ª�´�œ�¨�³ 2 �‡�¦�´�Ê�Š �Ç 
�¨�³ 8 �œ�µ�š�¸ �š�Î�µ�‡�ª�µ�¤�­�³�°�µ�—�Á�‡�¦�º�É�°�Š�Á�¦�º�°�œ   �ª�´�œ�¨�³ 20 �œ�µ�š�¸ �Á�„�È�•�Á�­�º�Ê�°�Ÿ�o�µ �ª�´�œ�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸ �Â�˜�n�Š�˜�´�ª �ª�´�œ�¨�³ 5 
�œ�µ�š�¸� �̈o�µ�Š�‹�µ�œ �ª�´�œ�¨�³ 20 �œ�µ�š�¸ �š�Î�µ�‡�ª�µ�¤�­�³�°�µ�—�¡�º�Ê�œ �ª�´�œ�¨�³ 5�œ�µ�š�¸ �Š�µ�œ�•�o�µ�œ �š�´�É�ª �Ç �Å�ž �ª�´�œ�¨�³ 25 �œ�µ�š�¸ �…�´�—
�¡�º�Ê�œ  �ª�´�œ�¨�³ 5 �œ�µ�š�¸  

�Á�¤�º�É�°�¡�·�‹�µ�¦�–�µ�¡�¨�´�Š�Š�µ�œ�‹�µ�„�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�…�°�Š�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�„�´�•�Á�„�–�”�r�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°
�­�¤�¦�¦�™�£�µ�¡�š�µ�Š�„�µ�¥ 1) �¤�¸�„�µ�¦�Ä�•�o�¡��̈´�Š�Š�µ�œ�Ä�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 1,000 �Â�‡�¨�°�¦�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r 2) �„�µ�¦
�š�Î�µ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�¸�É�®�œ�´�„ (�¤�µ�„�„�ª�n�µ 6 METs) � �̃n�°�Á�œ�º�É�°�Š 20 �œ�µ�š�¸�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 3 �ª�´�œ � �̃n�°�­�´�ž�—�µ�®�r �®�¦�º�°�ž�¦�³�¤�µ�– 60 
�œ�µ�š�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r) 3) �Á�ž�}�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�‡�ª�µ�¤�®�œ�´�„�Â�•�•�ž�µ�œ�„�¨�µ�Š (3-6 METs) �¦�ª�¤�Á�ž�}�œ�¦�³�¥�³�Á�ª�¨�µ
�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥�ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �®�¦�º�°�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 10 �œ�µ�š�¸ �Â�˜�n� �̃o�°�Š�¦�ª�¤�„�´�œ�Ä�®�o�Å�—�o�ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 5 
�ª�´�œ � �̃n�°�­�´�ž�—�µ�®�r �®�¦�º�°�ž�¦�³�¤�µ�– 150 �œ�µ�š�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r �¡�•�ª�n�µ�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Å�¤�n�Ÿ�n�µ�œ�Á�„�–�”�r
�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°�­�¤�¦�¦�™�£�µ�¡�š�µ�Š�„�µ�¥ �Â�˜�n�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Å�—�o�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ�•�¸�ª�·�˜�ž�¦�³�‹�Î�µ�ª�´�œ�š�¸�É
�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�Ä�•�o�°�°�„�Ž�·�Á�‹�œ �Ž�¹�É�Š�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�¤�¸�Ÿ�¨�˜�n�°�„�µ�¦�¡�´�•�œ�µ�¦�³�•�•�˜�n�µ�Š �Ç 
�…�°�Š�¦�n�µ�Š�„�µ�¥�Å�—�o�—�¸�š�¸�É�­�»�—  
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�®�¤�µ�¥�…�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�ª�n�µ�®�¤�µ�¥�™�¹�Š�š�Î�µ�°�³�Å�¦�„�È�Å�—�o �š�Î�µ�Š�µ�œ�°�³�Å�¦�„�È�Å�—�o �š�¸�É
�š�Î�µ�Ä�®�o�Á�®�Š�º�É�°�°�°�„ �¤�¸�„�µ�¦�¥�º�—�Á�®�¥�¸�¥�—�„�¨�o�µ�¤�Á�œ�º�Ê�° �¤�¸�„�µ�¦�…�¥�´�•�Â�…�œ �…�¥�´�•�…�µ �Å�¤�n�°�¥�¼�n�œ�·�É�Š �¤�¸�„�µ�¦�š�Î�µ�˜�n�°�Á�œ�º�É�°�Š�„�´�œ�°�¥�n�µ�Š
�œ�o�°�¥�Á�ª�¨�µ 45 �œ�µ�š�¸   �Á�•�n�œ�„�µ�¦�Á�—�·�œ �„�µ�¦�ª�·�É�Š �Â�¨�³�„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�¡�·�›�¸�¨�³�®�¤�µ�—�š�¸�É�Ä�•�o�Á�ª�¨�µ�œ�µ�œ �­�n�ª�œ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤
�œ�´�Ê�œ �®�¤�µ�¥�™�¹�Š�„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�¦�n�ª�¤�„�´�•�Á�‹�o�µ�®�œ�o�µ�š�¸�É�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…�Ä�œ�„�µ�¦�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o�Â�„�n�Â�¤�n�•�o�µ�œ�Á�¡�º�É�°�Ä�®�o�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�¸
�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�™�¼�„��̃o�°�Š 
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�ž�¦�³�­�•�„�µ�¦�–�r�Ä�œ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�„�µ�¦�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o�Â�„�n�ž�¦�³�•�µ�•�œ 
�¡�•�ª�n�µ �ž�¦�³�•�µ�•�œ�¤�¸�‡�ª�µ�¤�Á�…�o�µ�Ä�‹�ª�n�µ �„�µ�¦�š�Î�µ�„�·�‹�ª�´�˜�¦�ž�¦�³�‹�Î�µ�ª�´�œ �„�µ�¦�ž�¦�³�„�°�•�°�µ�•�¸�¡ �„�µ�¦�š�Î�µ�¡�¸�›�¸�¨�³�®�¤�µ�—
�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �š�Î�µ�Ä�®�o�•�µ�ª�•�o�µ�œ�Á�®�È�œ�ª�n�µ�Å�¤�n�‹�Î�µ�Á�ž�}�œ�˜�o�°�Š�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�Ä�œ�®�¤�¼�n�•�o�µ�œ�¤�¸
�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�œ�o�°�¥�¤�µ�„ �Â�¤�n�•�o�µ�œ�š�¸�É�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ�®�¤�¼�n�•�o�µ�œ�¤�¸�ž�¦�³�¤�µ�– 3-4  �‡�œ �­�µ�Á�®�˜�»�š�¸�É�Â�¤�n�•�o�µ�œ
�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Á�¡�¦�µ�³�˜�o�°�Š�„�µ�¦�¦�´�„�¬�µ�Â�¨�³�¢�g�•�œ�¢�¼�­�£�µ�¡�‹�µ�„�„�µ�¦�ž�i�ª�¥�—�o�ª�¥�Ã�¦�‡�‡�ª�µ�¤�—�´�œ�Ã�¨�®�·�˜�­�¼�Š �Â�¨�³
�Ã�¦�‡�Á�•�µ�®�ª�µ�œ  
 �„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�œ�´�Ê�œ �‡�ª�¦�‡�Î�µ�œ�¹�Š�™�¹�Š�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤
�Á�•�n�œ �„�µ�¦�ž�„�ž�d�—�Á�°�µ�¦�´�  ̃�­�™�µ�œ�š�¸�É� �̃o�°�Š�¤�·�—�•�·�— �Å�¤�n�Á�ž�}�œ�Á�ž�j�µ�­�µ�¥�˜�µ�…�°�Š�Á�¡�«�˜�¦�Š�…�o�µ�¤ � �̃o�°�Š�Å�¤�n�ž�³�ž�œ�„�´�œ�„�´�•�Á�¡�«
�˜�¦�Š�…�o�µ�¤ � �̃o�°�Š�Å�¤�n�¤�¸�Á�¡�¨�Š�Â�¨�³�—�œ�˜�¦�¸ �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ�œ�´�Ê�œ�‡�ª�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�Ä�®�o�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š
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�„�µ�¥�Ä�œ�•�o�µ�œ�®�¦�º�°�•�¦�·�Á�ª�¦�•�o�µ�œ�…�°�Š�˜�œ�Á�°�Š�‹�³�—�¸�š�¸�É�­�»�— �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�Á�ž�}�œ�Å�ž�˜�µ�¤�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�Â�¨�³�ª�·�™�¸�•�¸�ª�·�˜�…�°�Š
�Â�¤�n�•�o�µ�œ �‡�ª�¦�¤�¸�„�µ�¦�˜�´�Ê�Š�„�¨�»�n�¤�®�¦�º�°�•�¤�¦�¤�Â�¤�n�•�o�µ�œ�Á�¡�º�É�°�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o�Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�…�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �š�¸�É�™�¼�„��̃o�°�Š
�Â�¨�³�®�¨�´�„�ž�’�·�•�´� �̃·�Á�„�¸�É�¥�ª�„�´�•�«�µ�­�œ�µ�°�·�­�¨�µ�¤�Ä�œ�—�o�µ�œ�­�»�…�£�µ�¡ �®�µ�„�®�œ�n�ª�¥�Š�µ�œ�¦�´�“ �Á�•�n�œ�°�Š�‡�r�„�µ�¦�•�¦�·�®�µ�¦�­�n�ª�œ
� �̃Î�µ�•�¨�®�¦�º�°�­�™�µ�œ�¸�°�œ�µ�¤�´�¥�­�µ�¤�µ�¦�™�‹�´�—�®�µ�­�™�µ�œ�š�¸�É�Á�Œ�¡�µ�³�­�Î�µ�®�¦�´�•�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�Å�—�o �°�µ�‹�š�Î�µ�Ä�®�o�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�¸
�‡�ª�µ�¤�­�œ�Ä�‹�Ä�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Á�ž�}�œ�„�¨�»�n�¤�Å�—�o�Á�•�n�œ�„�´�œ 
 

รายละเอียดภมูิหลังของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานโซนชนบท 
�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�°�µ�¥�» 30 �ž�e �¤�¸�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸�¤�ª�¨�„�µ�¥�…�°�Š�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�°�¥�¼�n�Ä�œ�Á�„�–�”�r�ž�„�˜�· �‡�º�°�¤�¸�‡�n�µ�—�´�•�œ�¸

�¤�ª�¨�„�µ�¥�Á�š�n�µ�„�´�• 23.4 �„�„.� �̃n�° �˜�¦�¤ �‹�•�„�µ�¦�«�¹�„�¬�µ�£�µ�‡�­�µ�¤�´�•�¦�³�—�´�•�ž�¦�·�•�•�µ�˜�¦�¸ �­�µ�…�µ�¦�´�“�«�µ�­�˜�¦�r �Â�¨�³�‹�•
�£�µ�‡�«�µ�­�œ�µ �¦�³�—�´�•�¤�»�˜�³�ª�´�­�Ž�·�— (�¦�³�—�´�•�„�¨�µ�Š)  �­�™�µ�œ�£�µ�¡�­�¤�¦�­ �‡�¼�n �¤�¸� �̈¼�„ 1 �‡�œ  � �̈´�„�¬�–�³�„�µ�¦�Â�˜�n�Š�„�µ�¥ �‹�³
�Â�˜�n�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�„�µ�¦�‡�¨�»�¤�Ÿ�¤ �Ä�­�n�Á�­�º�Ê�°�¥�º�—�Â�…�œ�¥�µ�ª �„�µ�Š�Á�„�Š�…�µ�¥�µ�ª � �̈´�„�¬�–�³�®�¨�ª�¤ �Ç �Å�¤�n�¦�´�—�¦�¼�ž 
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�®�¤�µ�¥�…�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�ª�n�µ�®�¤�µ�¥�™�¹�Š�„�µ�¦�°�°�„�Â�¦�Š �Á�•�n�œ�„�µ�¦�Á�—�·�œ �„�µ�¦
�Á�¨�n�œ�„�¸�¯�µ �„�µ�¦�š�Î�µ�¡�·�›�¸�¨�³�®�¤�µ�— �Å�¤�n�ª�n�µ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�Ä�— �Ç �„�È�˜�µ�¤�š�¸�É�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�Â�¦�Š �„�È�™�º�°�ª�n�µ�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥
�š�´�Ê�Š�­�·�Ê�œ �­�n�ª�œ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�œ�´�Ê�œ�®�¤�µ�¥�™�¹�Š �„�µ�¦�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o�Â�„�n�Â�¤�n�•�o�µ�œ�Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�„�µ�¦�°�°�„
�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ 
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�Â�°�Ã�¦�•�·�„�Ä�œ�•�o�µ�œ �„�´�•�œ�o�°�Š �˜�°�œ�Á�•�o�µ �Ç �š�»�„�ª�´�œ �Ã�—�¥
�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�˜�µ�¤�Ä�œ�š�¸�ª�¸ �¤�¸�Á�­�¸�¥�Š�Á�¡�¨�Š�Â�¨�³�—�œ�˜�¦�¸ �Ä�•�o�Á�ª�¨�µ�ž�¦�³�¤�µ�– �ª�´�œ�¨�³�‡�¦�¹�É�Š�•�´�É�ª�Ã�¤�Š �­�´�ž�—�µ�®�r�¨�³ 4 �ª�´�œ �Ÿ�¼�o�Ä�®�o
�…�o�°�¤�¼�¨�•�°�•�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�Â�°�Ã�¦�•�·�„ �Á�¡�¦�µ�³�Ä�œ�Ž�¸�—�¸ �¤�¸�Ÿ�¼�o�œ�Î�µ�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �š�Î�µ�Ä�®�o�­�µ�¤�µ�¦�™�š�Î�µ�˜�µ�¤�Å�—�o�­�³�—�ª�„ �­�n�ª�œ
�Á�­�¸�¥�Š�Á�¡�¨�Š�Â�¨�³�—�œ�˜�¦�¸�œ�´�Ê�œ �Á�ž�}�œ�„�µ�¦�•�°�„�‹�´�Š�®�ª�³�…�°�Š�„�µ�¦�Á�‡�¨�º�É�°�œ�Å�®�ª�®�¦�º�°�Á�ž�¨�¸�É�¥�œ�š�n�µ �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¦�³�•�»�ª�n�µ 
�‹�³�Á�ž�d�—�Á�­�¸�¥�Š�Á�•�µ �Ç �‡�œ�š�¸�É�Ÿ�n�µ�œ�Å�ž�¤�µ�œ�°�„�•�o�µ�œ�‹�³�Å�¤�n�Å�—�o�¥�·�œ�Á�­�¸�¥�Š�Á�¡�¨�Š�Â�¨�³�Å�¤�n�Á�®�È�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�¸�É�˜�œ�Á�°�Š�š�Î�µ�°�¥�¼�n  
�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�‡�·�—�ª�n�µ�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�Â�°�Ã�¦�•�·�„�Ä�œ�•�o�µ�œ�Ã�—�¥�„�µ�¦�Á�ž�d�—�Á�¡�¨�Š�Á�•�µ �Ç �œ�´�Ê�œ�­�µ�¤�µ�¦�™�š�Î�µ�Å�—�o �Á�¡�¦�µ�³�Á�®�È�œ�ª�n�µ�Á�ž�}�œ
�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�•�œ�·�—�®�œ�¹�É�Š �Ž�¹�É�Š�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�š�Î�µ�Ä�®�o�¦�n�µ�Š�„�µ�¥�Â�…�È�Š�Â�¦�Š 

�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�  ̈�¤�¸�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Ä�œ�„�µ�¦�š�Î�µ�Š�µ�œ�•�o�µ�œ �„�µ�¦�ž�¦�³�„�°�•�°�µ�•�¸�¡  �„�µ�¦�Á�˜�¦�¸�¥�¤�°�µ�®�µ�¦
�Ä�®�o�­�¤�µ�•�·�„�Ä�œ�‡�¦�°�•�‡�¦�´�ª �„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ �„�·�‹�„�¦�¦�¤�„�µ�¦�Á�‡�¨�º�É�°�œ�Å�®�ª�¦�n�µ�Š�„�µ�¥  �¤�¸ �„�µ�¦�ž�’�·�•�´� �̃·�«�µ�­�œ�„�·�‹ 
�ª�´�œ�¨�³ 5 �Á�ª�¨�µ �Â�¨�³�¨�³�®�¤�µ�—�°�º�É�œ �Ç �¦�ª�¤ 45 �œ�µ�š�¸  �—�¼�Ã�š�¦�š�´�«�œ�r�ª�´�œ�¨�³ 90 �œ�µ�š�¸ �…�´�•�¦�™�Á�¡�º�É�°�Á�—�·�œ�š�µ�Š �ª�´�œ�¨�³ 
20 �œ�µ�š�¸  �„�µ�¦�Á�˜�¦�¸�¥�¤�°�µ�®�µ�¦ �ª�´�œ�¨�³ 45 �œ�µ�š�¸ �¦�´�•�ž�¦�³�š�µ�œ�°�µ�®�µ�¦ �ª�´�œ�¨�³ 3 �Á�ª�¨�µ �ª�´�œ�¨�³ 50 �œ�µ�š�¸ �°�µ�•�œ�Ê�Î�µ
�ª�´�œ�¨�³ 2 �‡�¦�´�Ê�Š �Ç �¨�³ 10 �œ�µ�š�¸ �š�Î�µ�‡�ª�µ�¤�­�³�°�µ�—�Á�‡�¦�º�É�°�Š�Á�¦�º�°�œ   �ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �Á�„�È�•�Á�­�º�Ê�°�Ÿ�o�µ �ª�´�œ�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸ 
�Â�˜�n�Š�˜�´�ª �ª�´�œ�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸ � �̈o�µ�Š�‹�µ�œ �ª�´�œ�¨�³ 20 �œ�µ�š�¸ �š�Î�µ�‡�ª�µ�¤�­�³�°�µ�—�¡�º�Ê�œ �ª�´�œ�¨�³  5 �œ�µ�š�¸ �Š�µ�œ�•�o�µ�œ �š�´�É�ª �Ç �Å�ž 
�ª�´�œ�¨�³ 35 �œ�µ�š�¸ �…�´�—�¡�º�Ê�œ  �ª�´�œ�¨�³ 5 �œ�µ�š�¸ �Á�—�·�œ�…�¹�Ê�œ�•�´�œ�Å�— �ª�´�œ�¨�³ 10 �œ�µ�š�¸ 
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�Á�¤�º�É�°�¡�·�‹�µ�¦�–�µ�¡�¨�´�Š�Š�µ�œ�‹�µ�„�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�…�°�Š�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�„�´�•�Á�„�–�”�r�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°
�­�¤�¦�¦�™�£�µ�¡�š�µ�Š�„�µ�¥ 1) �¤�¸�„�µ�¦�Ä�•�o�¡��̈´�Š�Š�µ�œ�Ä�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 1,000 �Â�‡�¨�°�¦�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r 2) �„�µ�¦
�š�Î�µ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�¸�É�®�œ�´�„ (�¤�µ�„�„�ª�n�µ 6 METs) � �̃n�°�Á�œ�º�É�°�Š 20 �œ�µ�š�¸�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 3 �ª�´�œ � �̃n�°�­�´�ž�—�µ�®�r �®�¦�º�°�ž�¦�³�¤�µ�– 60 
�œ�µ�š�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r) 3) �Á�ž�}�œ�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�—�o�ª�¥�‡�ª�µ�¤�®�œ�´�„�Â�•�•�ž�µ�œ�„�¨�µ�Š (3-6 METs) �¦�ª�¤�Á�ž�}�œ�¦�³�¥�³�Á�ª�¨�µ
�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥�ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �®�¦�º�°�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 10 �œ�µ�š�¸ �Â�˜�n� �̃o�°�Š�¦�ª�¤�„�´�œ�Ä�®�o�Å�—�o�ª�´�œ�¨�³ 30 �œ�µ�š�¸ �Á�ž�}�œ�°�¥�n�µ�Š�œ�o�°�¥ 5 
�ª�´�œ � �̃n�°�­�´�ž�—�µ�®�r �®�¦�º�°�ž�¦�³�¤�µ�– 150 �œ�µ�š�¸/�­�´�ž�—�µ�®�r �¡�•�ª�n�µ�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Å�¤�n�Ÿ�n�µ�œ�Á�„�–�”�r
�„�·�‹�„�¦�¦�¤�š�µ�Š�„�µ�¥�Á�¡�º�É�°�­�¤�¦�¦�™�£�µ�¡�š�µ�Š�„�µ�¥ �Â�˜�n�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ã�—�¥�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�Â�°�Ã�¦�•�·�„ �Ž�¹�É�Š
�™�º�°�ª�n�µ�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Â�•�•�Ä�•�o�°�°�„�Ž�·�Á�‹�œ�š�¸�É�Á�¡�¸�¥�Š�¡�°�Á�¡�º�É�°�­�¤�¦�¦�™�£�µ�¡�š�µ�Š�„�µ�¥�Â�¨�o�ª 
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�¤�¸�ž�¦�³�­�•�„�µ�¦�–�r�Ä�œ�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �—�o�ª�¥�„�µ�¦�Ä�®�o�‡�ª�µ�¤�¦�¼�o�Â�„�n�ž�¦�³�•�µ�•�œ
�š�¸�É�¤�µ�¦�´�•�•�¦�·�„�µ�¦�š�¸�É�­�™�µ�œ�¸�°�œ�µ�¤�´�¥ �Â�¨�³�Ä�œ�°�—�¸�  ̃�¤�¸�„�µ�¦�‹�´�—�„�µ�¦�Á�˜�o�œ�Â�°�Ã�¦�•�·�„�š�¸�É�­�™�µ�œ�¸�°�œ�µ�¤�´�¥ �Ÿ�¼�o�Á�…�o�µ�¦�n�ª�¤
�„�·�‹�„�¦�¦�¤�­�n�ª�œ�Ä�®�•�n�Á�ž�}�œ �°�­�¤. �Å�¤�n�¤�¸�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�µ�¦�n�ª�¤ �Â�˜�n�˜�°�œ�•�n�ª�Š�®�¨�´�Š�Å�—�o�®�¥�»�—�Å�ž�Á�œ�º�É�°�Š�•�µ�ª�•�o�µ�œ�•�µ�Š�­�n�ª�œ
�Â�¨�³�Ÿ�¼�o�œ�Î�µ�«�µ�­�œ�µ�Å�¤�n�­�œ�´�•�­�œ�»�œ �Á�¡�¦�µ�³�™�º�°�ª�n�µ�š�Î�µ�­�·�É�Š�š�¸�É�Ÿ�·�—�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ �š�Î�µ�Ä�®�o�Â�¤�n�•�o�µ�œ�°�µ�¥ �š�¸�É�‹�³�¤�µ�¦�n�ª�¤
�„�·�‹�„�¦�¦�¤ �•�µ�Š�­�n�ª�œ�œ�´�Ê�œ�­�µ�¤�¸�Å�¤�n�°�œ�»�•�µ�˜�Ä�®�o�¤�µ�¦�n�ª�¤�„�·�‹�„�¦�¦�¤�—�´�Š�„�¨�n�µ�ª �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�„�¨�n�µ�ª�ª�n�µ�‹�µ�„�„�µ�¦�¡�¼�—�‡�»�¥
�„�´�• �Ÿ�¼�o�œ�Î�µ�«�µ�­�œ�µ  �Ÿ�¼�o�œ�Î�µ�«�µ�­�œ�µ�Á�®�È�œ�ª�n�µ �„�µ�¦�¨�³�®�¤�µ�—�Â�¨�³�„�µ�¦�š�Î�µ�„�·�‹�ª�´�˜�¦�ž�¦�³�‹�Î�µ�ª�´�œ�œ�´�Ê�œ�™�º�°�ª�n�µ�Á�ž�}�œ�„�µ�¦�°�°�„
�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�Á�¡�¸�¥�Š�¡�°�Â�¨�o�ª �‹�¹�Š�Å�¤�n�‹�Î�µ�Á�ž�}�œ�š�¸�É�‹�³�˜�o�°�Š�°�°�„�¤�µ�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ�­�™�µ�œ�š�¸�É�š�¸�É�Á�ž�d�—�Á�Ÿ�¥ �¤�¸�„�µ�¦�ž�³�ž�œ
�„�´�•�Á�¡�«�˜�¦�Š�…�o�µ�¤ �¦�ª�¤�š�´�Ê�Š�¤�¸�Á�¡�¨�Š�Â�¨�³�—�œ�˜�¦�¸ 
 �ž�{�‹�‹�»�•�´�œ�­�™�µ�œ�„�µ�¦�–�r�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�œ�´�Ê�œ �¡�•�ª�n�µ�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š
�„�µ�¥�š�¸�É�œ�°�„�Á�®�œ�º�°�‹�µ�„�„�µ�¦�š�Î�µ�„�·�‹�ª�´�˜�¦�ž�¦�³�‹�Î�µ�ª�´�œ�œ�´�Ê�œ �œ�o�°�¥�¤�µ�„ �š�´�Ê�Š�œ�¸�Ê�Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„ �Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�¸�Á�Š�º�É�°�œ�Å�…�š�¸�É� �̃o�°�Š
�ž�’�·�•�´� �̃·�˜�µ�¤�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�Ä�œ�—�o�µ�œ�„�µ�¦�Â�˜�n�Š�„�µ�¥ �Á�¦�º�É�°�Š�­�™�µ�œ�š�¸�É  �Â�¨�³�Á�¦�º�É�°�Š�¦�¼�ž�Â�•�•�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É
�Á�®�¤�µ�³�­�¤ �Â�¨�³�Ä�œ�ž�{�‹�‹�»�•�´�œ �Á�‹�o�µ�®�œ�o�µ�š�¸�É�­�µ�›�µ�¦�–�­�»�…�Â�¨�³ �°�­�¤. �¥�´�Š�Å�¤�n�¤�¸�Â�œ�ª�š�µ�Š�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„
�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�•�´�—�Á�‹�œ�ª�n�µ�­�µ�¤�µ�¦�™�š�Î�µ�Å�—�o�°�¥�n�µ�Š�Å�¦�•�o�µ�Š  
 �„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�š�¸�É�­�°�—�‡�¨�o�°�Š�˜�µ�¤�®�¨�´�„�«�µ�­�œ�µ�œ�´�Ê�œ �‡�ª�¦�‡�Î�µ�œ�¹�Š�Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�„�µ�¦�Â�˜�n�Š
�„�µ�¥�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ �Ä�œ�„�µ�¦�‹�´�—�­�™�µ�œ�š�¸�É�‡�ª�¦�Á�ž�}�œ�­�™�µ�œ�š�¸�É�Á�Œ�¡�µ�³�­�Î�µ�®�¦�´�•�­�˜�¦� ̧�Å�¤�n�¤�¸�„�µ�¦�ž�³�ž�œ�„�´�œ�¦�³�®�ª�n�µ�Š
�Á�¡�«�˜�¦�Š�…�o�µ�¤ �Â�¨�³�Ÿ�¼�o�‡�œ�Ÿ�n�µ�œ�Å�ž�¤�µ�Å�¤�n�­�µ�¤�µ�¦�™�¤�°�Š�Á�®�È�œ�Å�—�o  �Ž�¹�É�Š�­�™�µ�œ�š�¸�É�š�¸�É�Á�®�¤�µ�³�­�¤�š�¸�É�­�»�—�‡�º�°�„�µ�¦�­�n�Š�Á�­�¦�·�¤
�Ä�®�o�Â�¤�n�•�o�µ�œ�¤�»�­��̈·�¤�Å�—�o�¤�¸�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ�•�o�µ�œ�®�¦�º�°�•�¦�·�Á�ª�–�•�o�µ�œ�…�°�Š�˜�œ�Á�°�Š  �Á�œ�º�É�°�Š�‹�µ�„�Â�¤�n�•�o�µ�œ�Ä�•�o�Á�ª�¨�µ
�­�n�ª�œ�Ä�®�•�n�°�¥�¼�n�Ä�œ�•�o�µ�œ �„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�Ä�œ�•�o�µ�œ�‹�³�¡�o�œ�‹�µ�„�­�·�É�Š�š�¸�É�Á�ž�}�œ�…�o�°�‹�Î�µ�„�´�—�®�¦�º�°�Á�Š�º�É�°�œ�Å�…�˜�n�µ�Š �Ç �—�o�ª�¥ 
 �Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�¨�Á�®�È�œ�ª�n�µ�‡�ª�¦�¤�¸�„�µ�¦�‹�´�—�˜�´�Ê�Š�„�¨�»�n�¤�®�¦�º�°�•�¤�¦�¤�…�°�Š�Â�¤�n�•�o�µ�œ �Á�¡�º�É�°�Ä�®�o�Â�¤�n�•�o�µ�œ�Å�—�o�¤�¸�„�µ�¦
�¦�ª�¤�„�¨�»�n�¤�„�´�œ�Ä�œ�„�µ�¦�Â�¨�„�Á�ž�¨�¸�É�¥�œ�Á�¦�¸�¥�œ�¦�¼�o�Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�…�°�Š�„�µ�¦�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥ �Å�¤�n�‡�ª�¦�Á�œ�o�œ�Ä�œ�Á�¦�º�É�°�Š�„�µ�¦�¦�ª�¤�„�¨�»�n�¤
�¤�µ�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥  �Ä�œ�„�µ�¦�¦�ª�¤�„�¨�»�n�¤�‡�ª�¦�Á�ž�}�œ�„�¨�»�n�¤�Á�¨�È�„ �Ç �¤�¸�­�¤�µ�•�·�„�Å�¤�n�Á�„�·�œ�„�¨�»�n�¤�¨�³ 10 �‡�œ 
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�£�µ�‡�Ÿ�œ�ª�„ �‹ 
 
ตารางเทียบพยัญชนะอาหรับ-ไทย วิทยาลยัอิสลามศึกษา 2525 มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยา
เขตปตตาน ี

�¡�¥�´�•�•�œ�³�°�µ�®�¦�´�• �‡�Î�µ�°�n�µ�œ �¡�¥�´�•�•�œ�³�Å�š�¥ 
 °� ¢�·�¨��³°� ا

 •� �µ�°�r•� ب

 �Ž�³�±�½ �°. (�°�r �Ä�œ�„�¦�–�¸�Á�ž�}�œ�˜�´�ª�­�³�„�—�­�»�—�š�o�µ�¥)¤�´�±� ء

� �µ�°�r˜� ت  ̃

 ¬� �µ�°�r¬� ث

 (—�„��r �Ä�œ�„�¦�–�¸�Á�ž�}�œ�˜�´�ª�­�³•�›�) •� ¤�¸�•� ج

 ®� �µ�°�r®� ح

 ‡� �r°�°�‡� خ

 ‡� �r°�°�‡� خ

 —� ¨��µ—� د

 ½�¬� ¨��µ¬� ذ

 ¦� �r°�°�¦� ر

 �Ž�µ�¨ �Ž ز

 ­� �œ¸�­� س

 •� �œ¸�•� ش

 »� —�°�»� ص

 ‘� —�°�‘� ض

 ’� �r°�°�’� ط

 �Ž�°�°�r �Ž ظ

 ½��Ž�°�°�r �Ž ظ

 ½�°� ½��œ¥�´�°� ع

 ‰� ½��œ¥�°�‰� غ
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�˜�µ�¦�µ�Š 2 (� �̃n�°) 
�¡�¥�´�•�•�œ�³�°�µ�®�¦�´�• �‡�Î�µ�°�n�µ�œ �¡�¥�´�•�•�œ�³�Å�š�¥ 

 ¢� �µ�°�r¢� ف

 „� ¢�°�„� ق

 „� ¢��µ„� ك

� ¤��µ¨� ل  ̈

 ¤� ¤�¸�¤� م

 �œ�¼�œ �œ ن

 �µ�°�½ �± (�Ä�œ�„�¦�–�¸�Á�ž�}�œ�˜�´�ª�­�³�„�—�Ä�•�o �±�½)±� ە

 �ª�µ�ª �ª و

 ¥� �µ�°�r¥� ي

-َ (�¢�{�˜�®�³�±�½)  - �´ (�Ä�œ�„�¦�–�¸�¤�¸� �̃´�ª�­�³�„�— �Á�•�n�œ �°�µ�—�´�¤ �² �³ 
, �Á – �µ�³ (�°�È �Ä�œ�„�¦�–�¸�¤�¸� �̃´�ª�­�³�„�—) �¨�³ 
�­�¦�³�Ä�œ�•�µ�Š�„�¦�–�¸ �Á�•�n�œ �°��̈¸ �•�œ�¸ �²) 

-ِ (�„�´�­�Á�¦�µ�³�±�½)  - �· 

-ُُ (�‘�È�°�¤�¤�³�±�½)  - �» 
�¸�¤�¸�–�¦�„��µ  (�° �Ä�œ -   ½�±��³—�¼�—�¤�´�¤�½�±��³®�˜�}�¢�    ا_  �̃´�ª�­�³�„�— �Á�•�n�œ 

�°�´�¨�¢�µ�¦�°�• �²) 
 

�„�´�­�Á�¦�µ�³�±�½�¤�´�¤�—�¼�—�³�±�½ - ي    - �¸ 
و -   �‘�È�°�¤�¤�³�±�½�¤�´�¤�—�¼�—�³�±�½  - �¼ 
�°��̈¸�¢ �¨�µ�¤ �Ž�´�¤�Ž�¸�¥�³�±�½  �°�-́ �˜�µ�¤�—�o�ª�¥�¡�¥�´�•�•�œ�³�˜�´�ª�Â�¦�„�…�°�Š�‡�Î�µ

� �̃n�°�Å�ž �Á�•�n�œ �°�´�—�—�¸�œ �°�´�’�’�¸�œ �² 
�°��̈¸�¢ �¨�µ�¤ �„�°�¤�µ�¨�¸�¥�³�±�½  �°�´�  ̈�˜�µ�¤�—�o�ª�¥�‡�Î�µ�˜�n�°�Å�ž �Ã�—�¥�Å�¤�n� �̃o�°�Š

�Á�ª�o�œ�ª�¦�¦�‡ �Á�•�n�œ �°�´�¨�„�»�¦�°�µ�œ �°�´�¨�¨�°�±�½ 
�°�´�¨�°�·�­�¨�µ�¤ �² 

 
 
















