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บทคัดยอ 
 

การวิจัยเชิงคุณภาพนี้ มีวัตถุประสงคเพื่ออธิบายหลักการออกกําลังกายตามวิถีชีวิต
ของกลุมแมบานมุสลิมและกระบวนการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองตามหลักศาสนา
อิสลาม โดยเลือกผูใหขอมูล จํานวน12 คน จาก ผูนําศาสนาอิสลาม เจาหนาที่สาธารณสุข
ผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกาย  อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน และแมบาน
มุสลิม กลุมละ 3 คน เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณเจาะลึก  เครื่องมือวิจัยเปนแนวคําถามในการ
สัมภาษณเจาะลึก ซ่ึงไดตรวจสอบความตรงดานเนื้อหาโดยผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน ตรวจสอบขอมูล
ดวยวิธีการตรวจสอบสามเสา วิเคราะหขอมูลใชวิธีการวิเคราะหเนื้อหา 

ผลการศึกษาพบวา ผูใหขอมูลทั้งหมดใหความหมายของการสงเสริมการออก
กําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามสําหรับแมบานมุสลิมที่เหมือนกัน หมายถึง การสอน การแนะนํา 
และการสนับสนุนใหแมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น สวนประเด็นที่แตกตางกันคือผูนําศาสนา
ไดเนนวาตองไมขัดกับหลักศาสนา สวนเจาหนาที่สาธารณสุข ไดเนนความถูกตองตามหลักการ
ออกกําลังกาย สําหรับความหมายของการออกกําลังกายที่เหมือนกัน หมายถึงการฝกฝนรางกาย การ
ทําใหมีการออกแรง  การเคลื่อนไหวรางกาย และการออกเหงื่อ สวนประเด็นที่แตกตางกัน คือ 
แมบานสวนใหญ ผูนําศาสนา และอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน เห็นวาการปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันและการปฏิบัติศาสนกิจ เปนการออกกําลังกายที่เพียงพอแลว มีแมบานเพียงสวนนอย
เทานั้น รวมกับเจาหนาทีสาธารณสุขที่ยังเห็นวากิจกรรมดังกลาวเปนการออกกําลังกายที่ยังไม
เพียงพอ  

อยางไรก็ตามผูใหขอมูลทุกคนมีความเห็นเหมือนกันวา การออกกําลังกายมี
ความสําคัญ คือมีผลดีตอรางกายและจิตใจ สามารถปองกันและรักษาโรคได สวนประเด็นที่
แตกตางกัน คือ ผูนําศาสนาเห็นวาการออกกําลังกายนั้นเปนหนาที่หนึ่งของบุคคลตามหลักศาสนา
อิสลาม สวนเจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาเปนหนาที่ของตนในการสงเสริมใหแมบานมีการออก
กําลังกายที่ถูกตอง  
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  สําหรับเงื่อนไขในการสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิม ซึ่งมักมี
ภาระหนาที่ในการดูแลสมาชิกครอบครัว  การทํางานบาน รวมทั้งการประกอบอาชีพ คือ การ
บริหารจัดการเวลาเพื่อการออกกําลังกายที่สอดคลองกับวิถีชีวิตของแมบาน โดยสงเสริมการ
เคลื่อนไหวของรางกายในการดําเนินชีวิตประจําวันใหเพิ่มมากขึ้น ไดแกการเพิ่มระยะเวลาและ
ระยะทางในการเดิน รวมทั้งการยืดเหยียดกลามเนื้อ และการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อที่
สามารถทําไดเองทั้งที่บาน หรือในระหวางการทํางาน โดยผลลัพธที่คาดหวังดานสุขภาพ คือ การ
ลดอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ ปวดหลัง และเมื่อยลาจากการทํางาน 

แนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายในกลุมแมบานมุสลิมที่สอดคลองกับหลัก
ศาสนาอิสลามและวิถีชีวิตแมบานมุสลิม คือ การใหความสําคัญกับประเด็นตอไปนี้ 1) การให
ความรูเร่ืองการออกกําลังกายที่เหมาะสม 2) การเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับกลุมสตรี
มุสลิม 3) การสนับสนุนสื่อ คูมือและซีดี เพื่อสนับสนุนการออกกําลังกายที่สอดคลองกับกลุม
แมบาน 4) การออกแบบรูปแบบการออกกําลังกายที่ไมขัดกับหลักศาสนาอิสลาม 5) การรวมกลุม
แมบานตามวิถีชีวิตแบบหะละเกาะฮฺ 6) การจัดใหมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายสม่ําเสมอ และ 
7) การจัดการใหมีเจาหนาที่สาธารณสุข หรือ อสม. สนับสนุน และติดตามใหคําแนะนําอยาง
ตอเนื่อง 
  ผลการวิจัยนี้ สามารถใชเปนขอมูลเพื่อสงเสริมใหเจาหนาที่สาธารณสุขที่เกี่ยวของ
ไดเขาใจบริบทวิถีชีวิตของผูใชบริการที่เปนมุสลิมกลุมนี้ เพื่อออกแบบระบบบริการในการสงเสริม
การออกกําลังกายใหแกกลุมแมบานสตรีมุสลิมไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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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 
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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 วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดดวยความเมตตาและความโปรด
ปรานของอัลลอฮฺ ที่ทรงบันดาลใหผูวิจัยมีแรงบันดาลใจในการศึกษางานวิจัยช้ินนี้จนเสร็จส้ิน
กระบวนการ หากมีส่ิงใดผิดพลาดประการใด ขอพระองคทรงใหอภัยในความผิดพลาดนี้ 

วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดดวยความกรุณาและความชวยเหลืออยางดียิ่งจาก 
ผูชวยศาสตราจารย ดร. สาวิตรี  ล้ิมชัยอรุณเรือง และรองศาสตราจารย ดร. เพชรนอย  สิงหชางชัย  
อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ ที่ไดกรุณาสละเวลาอันมีคายิ่งในการ
ใหคําแนะนํา ขอคิดเห็น ตรวจสอบ  แกไขขอบกพรองตาง ๆ อันเปนประโยชนยิ่งในการวิจัยครั้งนี้     
และใหกําลังใจอยางดีตลอดมา  ผูวิจัยรู สึกซาบซึ้งในความกรุณาของทานเปนอยางยิ่ง  จึง
ขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้ 

ขอขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิทุกทาน  ที่กรุณาใหคําแนะนําขอคิดเห็นและ  
ขอเสนอแนะแนวทางสัมภาษณ ที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  ขอขอบคุณผูใหขอมูลทุกทานที่ได
ใหความสะดวกและใหขอมูลที่เปนประโยชนอยางยิ่งในการวิจัยและขอขอบคุณกําลังใจอันมีคาทุก
ดวง ที่ไมไดกลาวนามในที่นี้ ที่คอยชวยเหลือจนวิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดดวยดี และ
ขอขอบพระคุณบัณฑิตวิทยาลัยที่ใหการสนับสนุนทุนวิจัยสวนหนึ่งในการทําวิจัยในครั้งนี้ 

ทายสุดผูวิจัยขอขอบคุณสมาชิกในครอบครัวทุกทานที่เปนกําลังใจใหผูวิจัยมีความ
มุงมั่น พยายามและฝาฟนอุปสรรคตาง ๆ คุณคาและประโยชนอันพึงมีจากวิทยานิพนธฉบับนี้ ขอ
มอบแดบุพการี บุคคลในครอบครัวอันเปนที่รักยิ่ง คณาจารย และทุกทานที่มีสวนเกี่ยวของกับ
การศึกษาในครั้งนี้ 
 

                  การียา  ยือแร 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

จากรายงานการสาธารณสุขไทย 2548-2550 พบวา ปจจุบันโรคไมติดตอที่เปนอันตราย
อันดับตนของสาเหตุการปวยและตายของประชาชนชาวไทย โรคหัวใจ มะเร็งและเบาหวาน มี
แนวโนมเพิ่มขึ้น เนื่องมาจากพฤติกรรมบริโภคและการออกกําลังกายที่ไมเหมาะสม ดังจะเห็นได
จากอัตราการเขาพักรักษาตัวในโรงพยาบาล พบวา โรคหัวใจมีอัตราเพิ่มขึ้นจาก 56.5 ตอประชากร 
100,000 คน ใน พ.ศ. 2528 เพิ่มเปน 109.4,618.15 ตอประชากร 100,000 คนใน พ.ศ. 2537 และ 
พ.ศ. 2549 ตามลําดับ สวนโรคมะเร็ง มีอัตราเพิ่มขึ้นจาก 56.5 ตอประชากรแสนคน ใน พ.ศ. 2537 
เพิ่มเปน 124.4 ตอประชากร 100,000 คน เชนเดียวกับผูปวยโรคเบาหวานก็มีแนวโนมเพิ่มขึ้นจาก 
33.3 ตอประชากรแสนคน ใน พ.ศ. 2528 เพิ่มเปน 91.0 ใน พ.ศ. 2537 และเปน 586.8 ตอประชากร 
100,000 คน ใน พ.ศ. 2549 (กระทรวงสาธารณสุข, ม.ป.ป.) การเจ็บปวยดังกลาวมีสวนทําให
ประเทศไทยมีคาใชจายเพื่อสุขภาพปละประมาณ 3 แสนลานบาท และมีแนวโนมที่คาใชจายจะ
เพิ่มขึ้นรอยละ 10 ตอป สวนปญหาสุขภาพที่สําคัญของชาวไทยมุสลิม 5 จังหวัดชายแดนภาคใต โรค
ที่เสี่ยงสูงไดแกโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด ตามลําดับ (กระทรวง
สาธารณสุข, 2548) 

การสงเสริมการออกกําลังกาย เปนมาตรการสําคัญประการหนึ่งในการสงเสริมสุขภาพที่
ประเทศไทยดําเนินการอยางจริงจังเพื่อปองกันหรือบรรเทาโรคเรื้อรังดังกลาว (กองสุขศึกษา, 2547) 
จากการศึกษาของอีริคเซ็น (Erikssen, 2001) พบวาระดับการเคลื่อนไหวทางกายหรือการออกกําลัง
กายและระดับสมรรถภาพทางกายมีความสัมพันธในลักษณะแปรผกผันกับอัตราการตายและความ
เสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆ ผูที่มีการเคลื่อนไหวทางกายหรือออกกําลังกายหรือมีสมรรถภาพทางกาย
นอย มีความเสี่ยงตอการตายกอนวัยอันสมควรและเสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆ สูงกวาผูที่มีระดับ
เคล่ือนไหวทางกายหรือออกกําลังกายและระดับสมรรถภาพทางกายที่สูงกวา  

กระทรวงสาธารณสุข ไดใหความสําคัญกับการสงเสริมสุขภาพโดยการจัดบริการการออก
กําลังกายมาโดยตลอด นับตั้งแตป พ.ศ. 2546 โดยการกําหนดนโยบายสงเสริมใหประชาชนออก
กําลังกายพรอมกันทั่วประเทศ ไดจัดงานมหกรรมรวมพลังสรางสุขภาพรวม 4 ครั้ง ไดสนับสนุน
งบประมาณใหมีการจัดกิจกรรมสงเสริมกีฬาและการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง (กระทรวง
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สาธารณสุข, ม.ป.ป.) แมวาในระดับนโยบายไมไดระบุรูปแบบการออกกําลังกายที่ชัดเจน แต
ในระดับปฏิบัตินั้น ไดนํารูปแบบที่เปนที่นิยมของสังคมมาใช ซ่ึงไมสอดคลองกับวัฒนธรรม วิถี
ชีวิตของชุมชน จะเห็นไดจากงานมหกรรมรวมพลังสรางสุขภาพ มีการรณรงคการเตนแอโรบิกทั่ว
ประเทศ โดยการกําหนดยุทธศาสตรใหมีการรวมตัวกันจัดตั้งเปนชมรมทุกหมูบาน เพื่อเปนกลไก
ในการขับเคลื่อนใหประชาชนมีการแลกเปลี่ยนเรียนรูและมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมถูกตอง 
แลกเปลี่ยนการเรียนรูดานสุขภาพ และมีเครือขายแหงการเรียนรูในชุมชนขึ้น อันจะนําไปสูการ
สรางสุขภาพของประชาชนที่คงทนถาวรตอไป (กระทรวงสาธารณสุข, 2546 ) มีการสนับสนุนชุด
เครื่องเสียงใหกับทุกชุมชนเพื่อใหประชาชนไดเตนแอโรบิก สําหรับชุมชนมุสลิมในหลาย ๆ ตําบล 
ไมไดนํามาใชใหเกิดประโยชนสูงสุด เนื่องจากกิจกรรมดังกลาว ไมสอดคลองกับหลักคําสอนของ
ศาสนาอิสลามในเรื่องดนตรีประกอบ ทาทาง และการแตงกาย เปนตน โดยเฉพาะในกลุมสตรี ซ่ึงมี
ขอกําหนดที่ตองสอดคลองกับหลักปฏิบัติทางศาสนา (ยูซุฟ, และสุภัทร, 2551)รวมทั้งสถานที่ที่มี
การปะปนกันระหวางชายกับหญิง (Madya, 2008) ทําใหผูนําศาสนาในชุมชนซึ่งเปนผูที่มีบทบาท
สําคัญในการชี้นําทางดานศาสนาอิสลามออกมาแสดงทรรศนะวาไมถูกตองตามหลักศาสนาอิสลาม 
ผูนําศาสนาและชุมชนไมสนับสนุน ซ่ึงการดําเนินชีวิตของมุสลิมผูกพันอยูกับศาสนาอยางแนน
แฟน ชีวิตประจําวันผูกพันอยูกับพระผูเปนเจา (มานี, 2544) รวมทั้งอาจเกิดความขัดแยงขึ้นใน
ชุมชนสรางความลําบากใจกับบุคลากรสาธารณสุข เนื่องจากขาดแนวทางที่ชัดแจนที่ถูกตองตาม
หลักศาสนาอิสลาม ถูกตองตามหลักเวชศาสตรการกีฬา และสอดคลองกับวิถีชีวิต ซ่ึงบุคลากรดาน
สาธารณสุขนั้นเปนบุคลากรที่สําคัญในการผลักดันการสรางเสริมสุขภาพ (วิศาล, 2546) 

จากการศึกษา คนควางานวิจัยพบวา แมบานซึ่งเปนสตรีวัยผูใหญตอนกลาง เปนวัยที่อยู
ในชวงการทํางาน มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นกับสุขภาพรางกายหลายอยาง ทําใหพบวาโรคเร้ือรัง
ไดแกโรคความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูงในกลุมสตรี สูงกวาในกลุมเพศชายอยางเห็นไดชัด 
(กระทรวงสาธารณสุข, ม.ป.ป.) จากการสํารวจอนามัย สวัสดิการและการออกกําลังกาย 2550 พบวา
กลุมสตรีมีการออกกําลังกายนอยกวากลุมชาย มีสตรีออกกําลังกายเปนประจําพบวามีเพียงรอยละ
19.2 (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2551) สวนสตรีมุสลิมวัยผูใหญตอนกลางนั้น สวนใหญ มีพฤติกรรม
การออกกําลังกายไมเหมาะสมคือขาดการออกกําลังกาย หรือ ออกกําลังกายนาน ๆ ครั้ง (ตามเกณฑ
ตองออกกําลังกายประมาณครั้งละ 30 นาที อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน) สาเหตุที่ประชาชนไมออก
กําลังกายพบวา ในชุมชนมุสลิมนั้นสาเหตุสวนหนึ่งเนื่องมาจากหลักปฏิบัติตามหลักศาสนาอิสลาม
ที่ไมใหมีการเปดเผยตัวเองหรือแสดงทาทางไมเหมาะสมในที่สาธารณะและสตรีตองไมเปดเผย
รางกาย (เอาเราะฮฺ) ใหผูชายเห็น (บรรจง, 2543) จึงทําใหสตรีมุสลิมไมกลาออกกําลังกายโดยใช
ทาทางที่ไมเหมาะสม หรือออกกําลังกายในที่สาธารณะ (ฉลวย, 2548)  
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จากการศึกษานํารองในอําเภอแหงหนึ่งของจังหวัดปตตานี พบวา ในปจจุบัน ถึงแมวา 
จะไดมีการปรับสิ่งที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาเชนการเตนแอโรบิกไดปรับในเรื่องการแตงกาย 
ทาทาง และเสียงเพลง มีการสรางนวัตกรรมการออกกําลังกายใหม ๆ มีการประยุกตศิลปะพื้นเมือง
เปนทาในการออกกําลังกาย ก็ตาม บุคลากรดานสาธารณสุขและสตรีมุสลิมสวนใหญ ก็ยังไมมีความ
มั่นใจเพียงพอวาจะสามารถนํามาใชในการจัดบริการหรือสงเสริมการออกกําลังกายในสภาพพื้นที่
ในจังหวัดปตตานี ไดหรือไม เนื่องจากในปจจุบัน มีกระแสการชี้นําของผูนําศาสนาอิสลามออกมา
แสดงทรรศนะในเรื่องการออกกําลังกายที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามอยางตอเนื่อง เชน 
ฤาษีดัดตน หรือ โยคะ เปนตน รวมทั้งสํานักงานคณะกรรมการพิจารณาเรื่องหลักศาสนาอิสลาม
ของประเทศมาเลเซีย ไดประกาศสั่งหามไมใหผูที่นับถือศาสนาอิสลามออกกําลังกายโดยวิธีโยคะ 
เนื่องจากวามีความเปนมา ปรัชญาที่เกี่ยวของกับศาสนาอื่น (Mohd Zaki, 2008) ซ่ึงเปนสิ่งตองหาม
สําหรับมุสลิม ทําใหประชาชนเสียโอกาสในการออกกําลังกายที่มีประโยชน นอกจากสาเหตุ
ดังกลาวแลวยังพบวาสตรีมุสลิมนั้นมีบทบาทและหนาที่ที่สําคัญคือ บทบาทและหนาที่ในครอบครัว 
หนาที่ความเปนแมและภรรยา หนาที่ดูแลลูก ๆ ใหมีความอบอุนและสรางความผาสุกในครอบครัว 
ทําใหมีขอจํากัดในการออกนอกบานเพื่อรวมกิจกรรมการออกกําลังกายอีกดวย 

ดังนั้น การใชวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพโดยการศึกษาวิเคราะหองคความรูเกี่ยวกับการออก
กําลังกายตามบทบัญญัติของศาสนาอิสลาม ผานการพิจารณาจากผูนําศาสนาที่สังคมในพื้นที่ใหการ
ยอมรับ เพื่อทําความเขาใจองคความรูที่เปนหลักคําสอนที่ประชาชนใชเปนแนวทางการดําเนินชีวิต
นั้นเปนส่ิงที่สําคัญอยางยิ่ง เปนการสะทอนถึงความเขาใจและความตระหนักของผูใหบริการที่
เล็งเห็นความสําคัญของการเขาถึงหลักศาสนาอิสลามอันเปนวิถีชีวิตของมุสลิม เนื่องจากชาวไทย
มุสลิมในพื้นที่นี้ มีการยึดมั่นในหลักการศาสนาอิสลามในระดับมาก (อับดุลเลาะและสมเจตน, 
2551) อันเปนการตอบสนองกระแสพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ที่ทรงรับส่ังให 
เขาใจ เขาถึง พัฒนา (กรมอนามัย, 2545) และสอดคลองกับแผนพัฒนาสุขภาพฉบับที่ 10 (พ.ศ. 
2550-2554) ยุทธศาสตรที่ 2 ขอ 5.2 สงเสริมโอกาสในการเรียนรูและการปฏิบัติดานศาสนธรรม 
โดยการสนับสนุนใหองคกรดานสุขภาพทุกระดับประยุกตและผสมผสานการปฏิบัติธรรมตามคํา
สอน ศาสนาและศรัทธาที่ตนมี ผลการศึกษาในครั้งนี้ จึงสําคัญที่จะนําไปใชกําหนดรูปแบบหรือ
แนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับวิถีชีวิตของมุสลิม เพื่อใหบุคลากรดาน
สุขภาพใชเปนแนวทางในการจัดบริการที่ถูกตองและเหมาะสม สอดคลองตามหลักศาสนาที่
ประชาชนยึดถือและตามหลักการออกกําลังกาย ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของระบบสุขภาพในสวนของการ
จัดบริการสุขภาพ 
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วัตถุประสงคของการวิจยั 
 
 เพื่ออธิบายการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการ
ออกกําลังกายและวิถีชีวิตของแมบานมุสลิม จังหวัดปตตานี  
 
คําถามการวิจยัหลัก 
 
 การสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลัง
กายและวิถีชีวิตในกลุมแมบานมุสลิม จังหวัดปตตานี ควรเปนอยางไร  
 
คําถามยอย 
 

1. แมบานมุสลิม ผูนําศาสนาอิสลาม อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน และเจาหนาที่
สาธารณสุข ใหความหมายของการสงเสริมการออกกําลังกาย และการออกกําลังกายหมายถึงวา
อะไร 

2. ความสําคัญของการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามและหลกัการ
ออกกําลังกายเปนอยางไร 
       4. เงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามตามหลักการ
ออกกําลังกายและตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิมเปนอยางไร 

5. แนวทางการสงเสริมออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิม จังหวัดปตตานี ควรเปนอยางไร 
 
กรอบแนวคิดการวิจยั 
 

วิจัย เชิงคุณภาพครั ้งนี ้ มีวัตถุประสงคเพื ่ออธิบายการสงเสริมการออกกําลังกายที่
สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกายและวิถีชีวิตของแมบาน จังหวัด
ปตตานีโดยอาศัยหลักการและแนวคิดการออกกําลังกายตามชะรีอะฮฺอิสลาม 7 ประเด็น ไดแก การ
ตั้งเจตนา การแตงกาย สถานที่ เวลา ทาทาง/พิธีกรรม ดนตรีประกอบ และความสัมพันธของผูคน
แวดลอม การสงเสริมการออกกําลังกายตามนโยบายกระทรวงสาธารณสุข ซ่ึงเปนการสงเสริมออก
กําลังกายที่ใหมีการออกกําลังกายเพิ่มเติมจากการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน มีการออกกําลังกายอยาง
นอยครั้งละ 30 นาที สัปดาหละ อยางนอย 3 วัน และสงเสริมการจัดตั้งชมรมสรางสุขภาพที่มี
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กิจกรรมการออกกําลังกาย การสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับวิถีชีวิตของแมบานมุสลิม 
โดยคํานึงถึงบทบาทของเพศ ชีวิตครอบครัว งาน อาชีพและสังคม เพื่อนําไปประกอบในการสราง
แนวคําถาม สัมภาษณเจาะลึก ตามกรอบแนวคิดเบื้องตนในการวิจัย           
     
นิยามศัพท 
 
 การสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามในกลุมแมบาน หมายถึง ขั้นตอนการ
สงเสริมการออกกําลังกายภายใตเงื่อนไขของแมบานตามหลักศาสนาอิสลามคือ 1) สถานที่ 2) การ
แตงกาย 3) เวลา 4) เพลงและดนตรี 5) แบงแยกเพศ 6) ทาทางที่สอดคลองกับวิถีชีวิต 7) ไม
เลียนแบบพิธีกรรมศาสนาอื่น 8) การเดินสอดคลองกับวิถีชีวิต 9) การตั้งเจตนา และ 10) พัฒนาการ
ทํางานของระบบหัวใจ ระบบหายใจ และระบบกลามเนื้อ และการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 
ขอบเขตการวจิัย 
 
 การวิจัยเชิงคุณภาพนี้ เปนการศึกษาการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองตามหลัก
ศาสนาอิสลามในกลุมแมบานมุสลิม จังหวัดปตตานี โดยสัมภาษณเจาะลึกผูใหขอมูลหลัก จํานวน 
12 คน เลือกแบบเฉพาะเจาะจง ไดแก แมบานมุสลิมจํานวน 3 คน ผูนําศาสนาอิสลาม จํานวน 3 คน 
เจาหนาที่สาธารณสุขผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกายในระดับพื้นที่ จํานวน 3 คน 
อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน จํานวน 3 คน เก็บรวบรวมขอมูลระหวางเดือนกันยายน พ.ศ. 
2552  ถึงเดือนกุมภาพันธ พ.ศ. 2553 
 
ขอตกลงเบื้องตน 
 
 เนื่องจากการวิจัยในครั้งนี้มีการใชคําบางคําที่เปนภาษาอาหรับ ดังนั้นผูวิจัยมีขอตกลงดังนี้ 

1. การปริวรรตอักษรภาษาอาหรับ - ภาษาไทย ผูวิจัยใชรูปแบบของวิทยาลัยอิสลามศึกษา 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี 

2. การเขียนคําที่ถอดมาจากภาษาอาหรับหรือภาษามลายู ผูวิจัยอธิบายความหมายประกอบ
ในภาคผนวก ฉ หัวขอ ศัพทภาษาอาหรับที่ใชในงานวิจัย 

3. อัลกุรอานที่ใชในงานวิจัยในครั้งนี้ ใชอัลกุรอานพรอมความหมายภาษาไทย ของสุพล 
บุญมาเลิศ ปพุทธศักราช 2544  
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4. บรรดา อัลหะดีษทั้งหมด ในการวิจัยนี้ ผูวิจัยจะพิมพเฉพาะคําแปลภาษาไทย และใชวิธีการ
อางโดยระบุรายช่ือผูบันทึกเปนภาษาอังกฤษ ตามดวยปที่พิมพและหมายเลข อัลหะดีษกํากับในวงเล็บ 
ทั้งนี้ ช่ือผูบันทึก ผูวิจัยจะใชคําหนาของผูบันทึก เชน Al-Bukhariy, Muhammad bin Ismail. (1996). 
ผูวิจัยจะเขียนอางอิงวา (Al-Bukhariy, 1996) 

5. เอกสารและตําราวิจัยตาง ๆ ที่แปลจากภาษาอาหรับ ผูวิจัยจะอางอิงชื่อหลังของผูแตง 
เชน ยูซุฟ  ก็อรฏอวี แตงหนังสือเมื่อป พ.ศ. 2539 ผูวิจัยจะอางอิงวา (ก็อรฏอวี, 2539) 
 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 

บุคลากรดานสุขภาพหรือผูมีหนาที ่เกี ่ยวของกับบริบทของการออกกําลังกายใชเปน
แนวทางในการปฏิบัติงาน และนําไปประยุกตใชในการสงเสริมออกกําลังกายในกลุมแมบานมุสลิม 
ใหเหมาะสม หนวยงานดานสาธารณสุขนําไปประยุกตใชในการกําหนดนโยบายดานออกกําลังกาย
ที่สอดคลองกับวิถีชีวิตของกลุมแมบานมุสลิม 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
 
 การวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษาคนควาวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการสงเสริม
สุขภาพดวยการออกกําลังกาย ซ่ึงไดเรียบเรียงเปนหัวขอและสาระสําคัญดังตอไปนี้ 

1. นโยบายการสงเสริมการออกกําลังกายตามนโยบายของกระทรวงสาธารณสุข 
ประกอบดวยหัวขอ ความเปนมาของการสงเสริมการออกําลังกายในประเทศไทยในอดีต
สถานการณการออกกําลังกายในประเทศไทย นโยบายและยุทธศาสตรดานการออกกําลังกายของ
กระทรวงสาธารณสุข 

2. หลักของการเคลื่อนไหว ออกแรง/ออกกําลังกายตามหลักเวชศาสตรการกีฬา ซ่ึง
ประกอบดวยหัวขอ ความหมายของการออกกําลังกาย การแบงประเภทของการออกกําลังกาย
หลักการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน ขอปฏิบัติในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ประโยชนของ
การออกกําลังกาย วิธีการออกกําลังกายที่ถูกตอง การออกกําลังกายที่ทําใหเกิดโทษ การออกกําลัง
กายดวยวิธีการเดิน การออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิมวัยผูใหญตอนกลาง ชมรมสรางสุขภาพ 

3. การออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม ประกอบดวยหัวขอ ความสําคัญของ
การออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม ส่ิงที่ตองคํานึงถึงและเปนขอปฏิบัติในการออกกําลังกาย
ตามหลักศาสนาอิสลาม การรวมกลุมแบบหะละเกาะฮฺ การออกกําลังกายของสตรีมุสลิมในจังหวัด
ปตตานี ปญหารูปแบบการออกกําลังกายที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม 

4. การออกกําลังกายที่สอดคลองกับวิถีชีวติของแมบานมุสลิมจังหวัดปตตาน ี
 
นโยบายการสงเสริมสุขภาพดวยการออกกําลังกายตามนโยบายของกระทรวงสาธารณสุข 
 

ความเปนมาของการสงเสริมการออกกําลังกายในประเทศไทยในอดีต 
   
 มีการบันทึกประวัติการออกกําลังกาย หรือการบริหารรางกายที่มีแบบแผนและมีรูปแบบไว
เปนครั้งแรกวา ชนชาติกรีกเปนชาติแรกที่ริเร่ิมใหมีการออกกําลังกายเพื่อสรางความแข็งแรง มา
ตั้งแต 3,000 ปกอนคริสตศักราช ซ่ึงตอมาไดถูกนํามาใชในวงการแพทยเปนครั้งแรกเมื่อประมาณ 
500 ป กอนคริสตศักราช โดยแพทยชาวกรีกชื่อ ฮีโรดีคุส (Herodicus) (พิชิต, 2535)  
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สวนในประเทศไทยนั้น พบวาคนไทยในอดีตรูจักการออกกําลังกายในรูปแบบของ
ศิลปะการปองกันตัวและการตอสูเพื่อสูรบกับฝายตรงขาม เมื่อยามวางจากการทําสงครามก็จะมีการ
ฝกฝนรางกาย สรางความแข็งแกรงและความชํานาญเพื่อเตรียมความพรอมในการทําการสูรบกับ
ขาศึก ในสมัยนั้นเปนยุทธกีฬาเปนสวนใหญ คือเปนการตอสูประลองกําลังกัน รวมทั้งการตอสูบน
หลังมา หลังชาง ดวยอาวุธตาง ๆ (สมปราชญ, 2548) ตอมาเมื่อประเทศไทยปราศจากการสูรบ และ
มีวิวัฒนาการดานเทคโนโลยีการสูรบในรูปแบบใหม ๆ จึงทําให กิจกรรมดังกลาวกลายเปนศิลปะ
การการตอสู กีฬา และศิลปะพื้นเมืองในที่สุดจนถึงปจจุบัน เชน มวยไทย กระบี่กระบอง การยิงธนู 
เปนตน 

การสงเสริมการออกกําลังกายในประเทศไทย เริ่มขึ้นเมื่อป พ.ศ. 2507 ภายใตองคการ
สงเสริมกีฬาแหงประเทศไทย ตอมาภายหลังในป พ.ศ. 2508 จึงไดมีการจัดตั้งการกีฬาแหงประเทศ
ไทยขึ้นภายใตพระราชบัญญัติการกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2528 ถึงแมวาจะตระหนักวาการ
พัฒนากีฬาเปนมาตรการสําคัญยิ่งประการหนึ่งในการพัฒนาคุณภาพของประชากรของประเทศทั้ง
ในดานสุขภาพพลานามัยและดานจิตใจ รวมทั้งการพัฒนาคุณภาพชีวิต ดังแผนพัฒนาเศรษฐกิจและ
สังคมแหงชาติ ฉบับที่ 5 แตก็ยังขาดทิศทางและแนวทางในการพัฒนากีฬารวมกันระหวางสวนตาง 
ๆ ที่เกี่ยวของ จึงไดมีการจัดทําแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 1 (พ.ศ. 2531-2539) เพื่อใหเปน
แผนชี้นําสําหรับหนวยงานที่เกี่ยวของ และสอดคลองกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ 
ฉบับที่ 6 (พ.ศ. 2532-2534) ซ่ึงกําหนดใหการเลนกีฬาและการออกกําลังกายเปนมาตรการสําคัญ
ประการหนึ่งในการพัฒนาคุณภาพประชากรในแผนฯ ฉบับที่ 1 ไดกําหนดใหมีแผนพัฒนาการกีฬา
เพื่อสุขภาพไวอยางชัดเจน เพื่อเปนการพัฒนาคุณภาพประชากรนําไปสูคุณภาพชีวิตที่ดีและมี
สุขภาพดีถวนหนา (กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 
 ในสวนของกระทรวงสาธารณสุข นั้นมีกรมอนามัยรับผิดชอบเกี่ยวกับการสงเสริมการออก
กําลังกาย โดยไดดําเนินการโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมาตั้งแตปงบประมาณ 
2530 ไดจัดใหมีกิจกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเปนกิจกรรมหนึ่งในกองอนามัยโรงเรียน 
และในแผนพัฒนาการสาธารณสุขแหงชาติ ฉบับที่ 7 (พ.ศ. 2535-2539) ภายใตสาขาการพัฒนา
พฤติกรรมสุขภาพและการมีสวนรวมของประชาชนดานสาธารณสุขมูลฐานคืองานสงเสริมการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ และในปลายแผน ฯ ฉบับที่ 7 ในการปรับโครงสราง จึงกําหนดใหมีสวนออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ สังกัดสํานักสงเสริมสุขภาพกรมอนามัย (กรมอนามัย, 2545) 
 นโยบายการสงเสริมการออกกําลังกายในประเทศไทย มีความชัดเจนขึ้นตามลําดับ มีการ
บรรจุสาระสําคัญและเปาหมายในแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2540-2544) และ
แผนพัฒนาการสาธารณสุขแหงชาติ ฉบับที่ 8 ภายใตแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับ
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ที่ 8 (พ.ศ. 2540-2544) โดยกําหนดเปาหมายใหประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ทุกอาชีพ ไดออกกําลังกาย
และเลนกีฬาเปนประจํารอยละ 60 ของประชากรทั้งหมด ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แหงชาติ ฉบับที่ 9 (พ.ศ. 2545-2549) ที่มุงเนนการพัฒนาแบบองครวมที่ยึดคนเปนศูนยกลางของ
การพัฒนา “ไดระบุ” ใหประชาชนมีการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพิ่มขึ้น ซ่ึงอยูในยุทธศาสตรที่ 2 
การพัฒนาคุณภาพคนและการคุมครองทางสังคมและกําหนดให “ประชาชนอยางนอยรอยละ 60 มี
การออกกําลังกาย” ในแผนพัฒนาการสาธารณสุขแหงชาติฉบับที่ 9 และแผนพัฒนาการกีฬา
แหงชาติฉบับที่ 3 ในแผนพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 10 (พ.ศ. 2550-2544) มุง
พัฒนาสูสังคมอยูเย็นเปนสุข “ไดระบุ” การสงเสริมการออกกําลังกาย ในยุทธศาสตรที่ 5 การสราง
ทางเลือกสุขภาพที่หลากหลายผสมผสานภูมิปญญาไทยและสากล ดังนั้นในเชิงนโยบายประเทศ
ไทยไดใหความสําคัญดานการสงเสริมการออกกําลังกายในลําดับตน ๆ (กระทรวงสาธารณสุข, 
2548)  
 แมวารัฐบาล ไดทุมเทงบประมาณและใหความสําคัญกับการสงเสริมการออกกําลังกายมา
โดยตลอดก็ตาม ในภาพรวมแลวอาจกลาวไดวามีผูออกกําลังกายในระหวางป 2545 – 2549 เพิ่มขึ้น
เพียงเล็กนอยประมาณรอยละ 1- 3 เทานั้น (อําพล, สุรเกียรติ, และสุรณี, 2550) ดังนั้น กระทรวง
สาธารณสุข จึงจําเปนตองหากลยุทธดานตาง ๆ เพื่อกระตุนใหประชาชนมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น
อยางตอเนื่องตอไป 
 

สถานการณการออกกําลังกายในประเทศไทย 
 

 สํานักงานสถิติแหงชาติไดสํารวจเกี่ยวกับพฤติกรรมการเลนกีฬาและการดูกีฬาของ
ประชากรในป พ.ศ. 2530,2535,2540 พบวาประชากรที่มีอายุ 6 ป ขึ้นไปทั่วประเทศมีการออกกําลัง
กายหรือเลนกีฬาเพิ่มขึ้นตามลําดับ คือ มีผูออกกําลังกายหรือเลนกีฬา 9.7 ลานคน หรือรอยละ 21.3 
ของประชากรทั้งหมด (อายุ 6 ป ขึ้นไป) ในป พ.ศ. 2530 เพิ่มขึ้นเปน 13 ลานคน หรือรอยละ 25.7 
ในป 2535 และเพิ่มเปน 16.5 ลานคน หรือรอยละ 30.7 ในป 2540 ซ่ึงเปนการสํารวจเฉพาะออก
กําลังกายหรือเลนกีฬาที่เปนแบบแผนเทานั้น ไมรวมถึงการเคลื่อนไหวออกกําลัง/ออกแรง ในการ
ประกอบอาชีพและการทํากิจวัตรประจําวันในวิถีชีวิต อยางไรก็ตาม กระทรวงสาธารณสุข ได
สํารวจภาวะสุขภาพของประชาชนระดับจังหวัด ครั้งที่ 3 พ.ศ. 2544 พบวา ประชากรที่มีอายุตั้งแต 
15 ป ขึ้นไป มีการออกกําลังกายหรือเลนกีฬารวมทั้งการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย/ออกแรงในการ
ประกอบอาชีพและการทํากิจวัตรประจําวันมีรอยละ 44.4 (กระทรวงสาธารณสุข, 2548) ในป 2548 
พบวาประชาชนใน 76 จังหวัดของประเทศไทย มีการออกกําลังกายตั้งแต 3 วัน/สัปดาห รอยละ 
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30.35 สวนประชาชนในจังหวัดปตตานี มีการออกกําลังกายตั้งแต 3 คร้ัง/สัปดาห รอยละ 33.50 
(มหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง, 2548) 
 ถึงแมปริมาณการออกกําลังกายของประชากรจะเพิ่มขึ้นอยางชา ๆ แตโรคหรือภาวะที่
เกี่ยวของกับการออกกําลังกายก็ยังไมมีแนวโนมที่จะลดลง ทั้งนี้เพราะโรคเรื้อรัง เหลานี้มีปจจัย
กําหนดอีกหลายประการ เชน อาหาร บุหร่ี ความเครียด พันธุกรรม เปนตน การสงเสริมการออก
กําลังกาย เปนมาตรการสําคัญประการหนึ่งของการสงเสริมสุขภาพที่ประเทศไทยดําเนินการอยาง
จริงจังเพื่อปองกันหรือบรรเทาโรคเรื้อรังที่จะเกิดมากขึ้นในอนาคต ในป 2544-2545 กระทรวง
สาธารณสุข โดยกรมอนามัย ไดสงเสริมใหประชาชนรวมกลุมเปนเครือขายออกกําลังกายในทุก
ระดับทั้งในกรุงเทพมหานคร และใน 75 จังหวัด ภายใตช่ือชมรมออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
โครงการขยับกายสบายชีวี เกิดเครือขายการออกกําลังกายทั่วประเทศ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อให
ประชาชน องคกร หนวยงานทั้งภาครัฐ เอกชนและภาคประชาชน ไดรับรูตระหนักและใสใจ
สุขภาพ รวมกันดูแลสุขภาพตนเอง ครอบครัว ชุมชน เพื่อการมีสุขภาพดี (กองสุขศึกษา, 2547) 
 

นโยบายและยุทธศาสตรดานการออกกําลังกายของกระทรวงสาธารณสุข 
 
 ในป 2545-2547 กระทรวงสาธารณสุข ไดกําหนดใหเปน “ปแหงการสรางสุขภาพ” เพื่อจัด
กิจกรรมรณรงคสรางสุขภาพอยางกวางขวาง ควบคูไปกับการปฏิรูประบบหลักประกันสุขภาพ ป 
2545 เปนปแหงการเริ่มตนสรางสุขภาพทั่วไทยอยางจริงจังภายใตกลยุทธ รวมพลังสรางสุขภาพ 
เพื่อใหประชาชนตลอดจนหนวยงานตาง ๆ ทั้งภาครัฐและเอกชนมีสวนรวมสนับสนุนใหเกิดการ
สรางสุขภาพ มากกวาการซอมสุขภาพ มีการออกแบบโลโก “รวมพลังสรางสุขภาพ” มีการจัดเตน
แอโรบิกพรอมกันที่สนามหลวงมีประชาชนมารวมกิจกรรมจํานวนมาก รวมทั้งไดมีการรณรงคการ
ออกกําลังกายดวยวิธเตนแอโรบิกทั่วประเทศทุกจังหวัด ทุกอําเภอ และทุกตําบล 
 ในป 2546 การดําเนินงานสรางสุขภาพนั้น สถานบริการสุขภาพทุกระดับ โดยเฉพาะอยาง
ยิ่งศูนยสุขภาพชุมชน/สถานีอนามัย มีบทบาทสําคัญในการสรางสุขภาพ ซ่ึงจะดําเนินการให
ประชาชนในความรับผิดชอบมีสุขภาพดีทั้งในขณะเจ็บปวย และปองกันไมใหเจ็บปวย แผนการ
ดําเนินการสรางสุขภาพของประชาชนที่มีสุขภาพดี กระทรวงสาธารณสุขจึงไดสงเสริมใหจัดตั้ง
ชมรมสรางสุขภาพขึ้น และมีหนวยงานไดแก กรุงเทพมหานคร สํานักงานสาธารณสุข ศูนยสุขภาพ
ชุมชน/สถานีอนามัยทุกแหงไปดําเนินการใหมีชมรมสรางสุขภาพ และสนับสนุนใหชมรมสราง
สุขภาพจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาพและการถายทอดความรูและภูมิปญญาซึ่งกันและกันภายใน
ชุมชนของตนเอง โดยศูนยสุขภาพชุมชน/สถานีอนามัยทําหนาที่ในการสนับสนุน สงเสริมพัฒนา

  



 11 

ชมรมสรางสุขภาพ โดยประสานงานกับองคกรภาคีเครือขายในทองถ่ิน ซ่ึงเนนกิจกรรมสราง
สุขภาพตามนโยบาย 5 อ. ในการสงเสริมใหคนไทยมีสุขภาพดี คือ สงเสริมใหคนไทย “ออกกําลัง
กาย อยางสม่ําเสมอ” สงเสริมใหคนไทย “บริโภคอาหารที่สะอาด ปลอดภัย ใหคุณคา สงเสริมให
คนไทยมี “อารมณดี” เพื่อสุขภาพจิตที่ดีและแจมใส สงเสริมใหเกิด “อนามัยชุมชน” เพื่อความ
สะอาด ปลอดภัยของที่อยูอาศัยสงเสริมใหคนไทยปลอดโรค “อโรคยา”  โดยเฉพาะโรคที่ทําใหคน
ไทยตายลําดับแรก ๆ คือมะเร็ง เบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด โดยมีเปาหมายใหมีชมรมสราง
สุขภาพทุกหมูบานทั่วประเทศ (กองสุขศึกษา, 2547) 
 ในแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติฉบับที่ 10 พ.ศ. 2550-2554 ไดระบุใหมีการสงเสริมการออก
กําลังกาย ในยุทธศาสตร ที่ 4 การสรางระบบภูมิคุมกันเพื่อลดผลกระทบจากโรคและภัยคุกคาม เพื่อ
กําหนดใหมีนโยบายการสงเสริมการออกกําลังกายของประเทศไทยไวอยางชัดเจน นโยบายดาน
การออกกําลังกายของกระทรวงสาธารณสุขนั้น ไมไดระบุรูปแบบที่ชัดเจนวาจะใชรูปแบบใด 
เพียงแตกําหนดกรอบกวาง ๆ แตจากดําเนินงานที่ผานมาพบวาหนวยงานระดับปฏิบัติการไดนํา
รูปแบบการออกกําลังกายตาง ๆ มาใชในการรณรงค รวมทั้งจัดบริการในสถานพยาบาลของรัฐ โดย
มีการนํารูปแบบการออกกําลังกายที่ไมสอดคลองกับบริบท วิถีชีวิตของประชาชน จึงทําใหไมไดรับ
การตอบรับจากประชาชน จากการศึกษาของฉลวย (2548) ศึกษาพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพและ
การรับรู อุปสรรคของสตรีมุสลิมวัยผูใหญตอนกลาง  ตําบลปากพะยูน จังหวัดพัทลุงพบวา 
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพรายขอที่กลุมตัวอยางสตรีมุสลิมสวนใหญปฏิบัตินาน ๆ คร้ังและไม
เคยปฏิบัติคือการออกกําลังกายประมาณครั้งละ 30 นาทีอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน การตรวจสุขภาพ
ประจําปและการหลีกเลี่ยงอาหารที่เค็มจัด หวานจัด 

สําหรับจังหวัดปตตานี ไดมีการดําเนินงานตามนโยบายของกระทรวงสาธารณสุขมาโดย
ตลอด และมีการรณรงคการออกกําลังกายมาอยางตอเนื่อง และกําหนดใหการออกกําลังกายเปน
นโยบายที่สําคัญนโยบายหนึ่งที่ทุกหนวยงานในสังกัดตองดําเนินการ โดยเฉพาะหนวยบริการดาน
สาธารณสุข มีการจัดการแขงขันกีฬาสาธารณสุขเปนประจําทุกป รวมท้ังมีการรณรงคการออกกําลัง
กายในเทศกาลประจําปตาง ๆ ของจังหวัดปตตานี แตการออกกําลังกายก็ยังไมแพรหลายสําหรับ
ประชาชนทั่วไปในจังหวัดปตตานี รวมทั้งในกลุมแมบานมุสลิม 
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 หลักของการเคลื่อนไหว ออกแรง/ออกกําลังกายตามหลักเวชศาสตรการกีฬา 
 

ความหมายของการออกกําลังกาย 
 
ผูที่มีความเกี่ยวของกับการออกกําลังกาย หรือการสงเสริมการออกกําลังกาย ไดให

ความหมายของการออกกําลังกาย ไวหลายความหมาย ซ่ึงผูวิจัยสามารถสรุปและใหความหมายของ
การออกกําลังกายหมายถึงการออกแรงโดยการใชกลามเนื้อและขอตอตาง ๆ เพื่อใหรางกายมีการ
เคลื่อนไหวทําใหรางกายมีการเผาผลาญพลังงาน มีการสูบฉีดไหลเวียนโลหิตเพิ่มขึ้น ทําใหปอด 
หัวใจ กลามเนื้อและขอตอแข็งแรงขึ้น สงผลใหมีสุขภาพและรางกายที่แข็งแรง (มนัส, 2548; มยุรา, 
2550; วุฒิชัย, 2549) 
 

การแบงประเภทของการออกกําลังกาย 
 

การออกกําลังกายนั้นสามารถแบงออกไดหลายแบบ แตในที่นี้จะแบงการออกกําลัง
กายตามของกระทรวงสาธารณสุข (2538) แบงเปน 3 ประเภท คือ1) Isotonic เปนการออก
กําลังกายที่มีการหดตัวของกลามเนื้อ แลวใยกลามเนื้อหดสั้นหรือยืดยาว แรงตึงในกลามเนื้อ
คงที่ 2) Isometric เปนการออกกําลังกายทีกลามเนื้อเกร็งตัว แตใยกลามเนื้อมีระยะความยาว
คงที่ไมเปล่ียนแปลงไมวาจะเกร็งแรงเทาใด แตแรงตึงในกลามเนื้อจะเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 3) Isokimetic 
เปนการออกกําลังกายที่กลามเนื้อมีการหดตัวชา ๆ ดวยอัตราคงที่ และตองออกแรงเทา ๆ กัน
ตลอดระยะเวลาที่หดตัว การออกกําลังกายกลามเนื้อดวยวิธี Isotonic เทานั้นที่ทําใหเกิดการ
ออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนเพราะมีการหดตัวและการคลายตัวของกลามเนื้อสลับกันและ
ในชวงที่กลามเนื้อคลายตัว เสนเลือดจะไมถูกกลามเนื้อบีบ เลือดสามารถจะไหลเขาไปใน
กลามเนื้อมัดนั้นได และนําสารอาหารตาง ๆ ที่สําคัญคือออกซิเจน เขาไปเพื่อทําการสรางสาร
พลังงาน ATP ใหม 

นอกจากนั้นยังพบวา  การออกกําลังกายแบบ  Isometric กลามเนื ้อจะเกร็งตัว
ตลอดเวลา  จึงไปรัดเสนเลือดที่มาเลี้ยงกลาเนื้อมัดนั้น  จนไมสามารถนําสารอาหารและ
ออกซิเจนเขาไปเลี ้ยงกลามเนื้อมัดนั้นได จึงไมใชการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน 
นอกจากนั ้นยังพบวาการ เกร็งตัวของกลาม เนื ้อแบบนี ้จะมีกรดแลคติก เกิดขึ ้น  ทําให
กลามเนื้อนั้นเกิดการลาและปวด  ไมสามารถออกกําลังกายตอไปได ทําใหการออกกําลัง
กายแบบหลังนี้ทําไดเพียงระยะเวลาสั้น  ๆ  ไมนานพอที่จะเขาถึงระยะแอโรบิกได ดังนั้น 
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สามารถสรุปไดวาหากตองการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนจะตองเปนการออกกําลัง
กายที่มีการเคลื่อนไหวของอวัยวะที่กลามเนื้อมัดนั้นเกาะอยูมาก ๆ และเปนการออกกําลัง
กายที่เปนจังหวะ เกร็งสลับกับคลาย ซ่ึงจะตองกระทําตอเนื่องกันไปเกินกวา 3 นาที  

ในการวิจัยค รั้งนี ้ เปนการวิจัย ที่ใหความสําคัญกับการออกกําลังกายแบบใช
ออกซิเจน เพราะการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้นควรออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนเปน
หลัก ซึ่งจะมีผลตอการพัฒนาระบบตาง ๆ ของรางกายไดดีที่สุด นั่นคือระบบไหลเวียนเลือด
และระบบหายใจ รวมทั้งยังมีผลตอระบบอื่น ๆ ดวย (กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 
 

หลักการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน 
 
หลักการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนนั้น มีการอธิบายหลักการออกกําลังกายที่สําคัญ ๆ 

ดังนี้ 
การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน คือกิจกรรมที่ใชแรงกายหรือการเคลื่อนไหวรางกายที่

ตองมีหลักการสําคัญ 3 ประการ เจริญทัศน (2542) คือ 1) ความหนัก หมายถึงรอยละ 50 – 80 ของ
ความสามารถสูงสุด (สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด) ของชีพจรเตนเพิ่มขึ้น เมื่อมีการออกกําลัง
กาย 2) ความนาน หมายถึง ใชเวลานาน 20 นาทีขึ้นไป 3) ความบอย หมายถึง 3 – 5 ครั้งตอสัปดาห 

สวนสมชาย (2548 ) กลาววา การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนควรฝกความอดทนอยาง
ตอเนื่อง เปนระยะเวลา 20 – 60 นาทีตอครั้ง ดวยความแรงระดับปานกลางถึงหนัก ซ่ึงเทากับรอยละ 
60 – 90 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด(ระดับกลางเทากับรอยละ 65-75) หรือรอยละ 50 – 85 
ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดโดยปฏิบัติอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน 
 

แนวทางการปฏิบัติเพื่อการออกกําลังกาย ดวยความแรงระดับปานกลางถึงหนัก ซ่ึงเทากับ
รอยละ 60 – 90 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (กระทรวงสาธารณสุข, 2538) 

 
การวัดปริมาณหรือความแรงของการออกกําลังกาย ในทางปฏิบัติทําไดยากมาก ดังนั้น

วิธีการที่สะดวก ทําไดงายและเชื่อถือได คือการใชวิธีจับชีพจรแทน เนื่องจากการเตนของหัวใจจะ
เพิ่มขึ้นตามปริมาณของการออกกําลังกาย 

ชีพจรขณะพัก (ตื่นนอนใหม ๆ ยังไมลุกจากที่นอน) ถือวาไมมีการออกกําลังกายเลย จงึมคีา
เทากับการออกกําลังกาย 0 % เชน นาย ก ขณะพักมีชีพจรเตน 70 ครั้งตอนาที แสดงวานายก ขณะ
ไมออกกําลังกายเลยชีพจรจะเตน 70 ครั้งตอนาที  สามคมโรคหัวใจของอเมริกากําหนดใหคนเรามี
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ชีพจรไดสูงสุด 220 คร้ังตอนาที ซ่ึงทารกแรกเกิดเทานั้นที่จะทนได เมื่ออายุมากขึ้นเรื่อย ๆ ทารกนั้น
จะทนชีพจรไดนอยลงเรื่อย ๆ ตามอายุ ฉะนั้นจึงกลาวไดวาชีพจรที่มนุษยจะทนไหวหรือชีพจรสูง
ที่สุดเทากับ 220 – อายุ เชน นาย ก  อายุ 60 ป ชีพจรสูงที่สุดที่นาย ก จะทนได เทากับ 220 – 60 = 
160 คร้ังตอนาที ในขณะที่ชีพจรเตนสูงสุดนี้เทียบไดวาออกกําลังกาย 100 % 

สรุปแลว นาย ก ขณะออกกําลังกาย 0 % ชีพจร = 70 คร้ัง/นาที 
 และ ขณะออกกําลังกาย 100 % ชีพจร = 160 ครั้ง/นาที 
 ชีพจรนาย ก จะเพิ่มขึ้น = 160 – 70 = 90 คร้ัง/นาที 
ถาตองการใหชีพจร นาย ก เพิ่มขึ้น 60 % = 60 X 90 = 45 ครั้งตอนาที 
     100 
ฉะนั้น นาย ก ออกกําลังกายชนิดใดก็ตาม เมื่อชีพจรเตนถึง 70 + 54 = 124 ครั้งตอนาที ก็

แสดงวา นาย ก ออกกําลังกายได 60 % แลว 
 
 ขอปฏิบัติในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   
 
สําหรับขอปฏิบัติในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้น การกีฬาแหงประเทศไทยไดกําหนด ขอ

ปฏิบัติ ซ่ึงเรียกวาบัญญัติ 10 ประการสําหรับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ (การกีฬาแหงประเทศไทย , 
2536)  มีดังนี้ 

1. การประมาณตน รางกายของแตละคนมีสภาพรางกายไมเหมือนกัน กีฬาที่จะ
นํามาออกกําลังกาย ตองมีความเหมาะสม การที่ออกกําลังสม่ําเสมอและตอเนื่อง จะเปนที่มาของ
สมรรถภาพที่ดี ออกนอย ฝกซอมนอย หรือฝกเบาเกินไปก็จะไดสงผลนอยหรือไมไดเลย ฝกหนัก
เกินไปก็อาจเกิดอันตรายกับสุขภาพได สังเกตจากความเหนื่อย หรือหากออกกําลังกายหนักเกินไป 
แลวยังสามารถฝกตอไปได ดวยความหนักเทาเดิม โดยไมเหนื่อยเพิ่มขึ้น และเมื่อพักแลวไมเกิน 10 
นาที ก็รูสึกหายเหนื่อย แมจะมีการออนเพลียอยูบาง แตในวันรุงขึ้นกลับสดชื่นเชนเดิม แสดงวาการ
ฝกซอมหรือการออกกําลังกายนั้นไมหนักเกินไป 

2. การแตงกาย มีสวนเกี่ยวของทั้งในดานการเคลื่อนไหว ความทนทาน และ
จิตวิทยากีฬาแตละวันหรือการออกกําลังกายแบบตาง ๆ ยอมมีเครื่องแตงกายที่เหมาะสมทั้งเสื้อ 
กางเกง รองเทา รวมถึงอุปกรณที่ชวยปองกันการบาดเจ็บ เชน สนับเขา สนับขอ เครื่องปองกัน 
ศรีษะ  

  



 15 

3. เลือกเวลา ควรกําหนดเวลาฝกซอมใหแนนอนในแตละวันเพื่อรางกายจะได
ไมตองปรับตัวใหม เวลาที่เหมาะสมในการฝกความทนทาน คือ ในชวงเชาและเย็น สวนการฝก
ความแข็งแรง หรือความเร็วอาจฝกในชวงอากาศรอนได แตทําระยะเวลาสั้น ๆ 

4. สภาพของกระเพาะอาหาร ในเวลาที่อ่ิมจัดกระเพาะอาหารซึ่งอยูใตกะบังลมจะ
ทําใหปอดขยายไดไมเต็มที่ แมการไหลเวียนของเลือดก็ตองแบงสวนหนึ่งไปใชในการยอยอาหาร
และการดูดซึมอาหาร ทําใหเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อนอยลง อันเปนผลเสียตอการออกกําลังกาย 

5. การดื่มน้ํา น้ํามีความจําเปนในการออกกําลังกาย การสูญเสียน้าํไปมาก ๆ จะทาํ
ใหสมรรถภาพลดต่ําลงหรือเปนอันตรายตอรางกายดวย จําเปนตองไดน้ําชดเชย การเลนกีฬาใด ๆ ก็
ตามถารางกายสูญเสียน้ําไปกวา 2 เปอรเซ็นตของน้ําหนักตัว รางกายจะขาดน้ําจะตองมีการชดเชย
น้ําในปริมาณที่เทากับสูญเสียไป จึงจะทําใหสมรรถภาพทางกายดีที่สุด การดื่มน้ําสามารถทําได
ระหวางที่ออกกําลังกายหรือดื่มหลังจากการออกกําลังกายก็ได 

6. ความเจ็บปวย ทําใหสมรรถภาพทางกายลดลง และรางกายตองการพักผอน 
การออกกําลังกายในชวงที่มีไขจะทําใหหัวใจทํางานหนัก เพื่อระบายความรอน นอกจากนี้หากเปน
ไขที่เกิดจากเชื้อโรค การไหลเวียนเพิ่มขึ้นอาจทําใหเชื้อโรคแพรไปยังสวนตาง ๆ ของรางกายอันไม
เปนผลดีตอสุขภาพรางกาย 

7. การผิดปกติที่เกิดขึ้นระหวางการออกกําลังกายและเลนกีฬาพบมากในคนอายุ 
35 ปขึ้นไป เชน รูสึกหายใจขัด จุกแนนหนาอก ควรหยุดออกกําลังกายและกีฬาทันทีเพราะอาจเปน
อันตรายถึงชีวิต 

8. ดานจิตใจ ในระหวางการออกกําลังกายตองทําจิตใจใหปลอดโปรง คิดถึง
ประโยชนที่จะไดรับจากการฝกซอมหรือออกกําลังกาย ตั้งใจปฏิบัติตามทาทางและเทคนิคตาง ๆ 
และคิดแกไขทาทางที่ผิด ขจัดเรื่องที่รบกวนจิตใจออกไป หากขจัดไมไดก็ไมควรฝกซอมตอไป 
เพราะจะทําใหเสียสมาธิหรือเกิดอุบัติเหตุไดงาย 

9. ความสม่ําเสมอ สมรรถภาพที่เพิ่มขึ้นนอกจากขึ้นอยูกับความเขม (intensity) 
ของกิจกรรมแลว ยังขึ้นอยูกับความสม่ําเสมอดวย ดังนั้นการฝกซอมเพื่อการแขงขันหรือเพื่อ
สุขภาพก็ตามตองรักษาความสม่ําเสมอไวเสมอ 

10. การพักผอน หลังจาการฝกซอมหรืออกกําลังกาย รางกายเสียพลังงานสํารอง
ไปมากจําเปนตองมีการชดเชย รวมทั้งการซอมแซมสวนที่สึกหรอไป ซ่ึงจะเกิดขึ้นในระหวาง
พักผอน หากเปนการฝกซอมหรือออกกําลังกายที่หนัก จําเปนตองมีการพักผอนที่เพียงพอเพื่อให
รางกายฟนตัวเขาสูสภาพปกติเพื่อเตรียมฝกซอม หรือออกกําลังกายครั้งตอไป  
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ประโยชนจากการออกกําลังกาย 
 

รางกายของคนเราประกอบไปดวยอวัยวะตางๆ มากมายที่ทํางานประสานสอดคลอง
กันตลอดเวลา อวัยวะบางอยางไดพักบางหรือทํางานนอยลง ขณะที่ไมไดใชงาน เชน กลามเนื้อ 
แขนขา ในขณะที่เรานอนหลับ กระเพาะอาหาร ลําไส ในขณะที่ไมไดรับประทานอาหารเขาไป เปน
ตน แตมีอวัยวะที่สําคัญ ไดแก ระบบการไหลเวียนของโลหิต และระบบการหายใจซึ่งมีหัวใจและ
ปอดเปนอวัยวะที่สําคัญในการทําหนาที่ หัวใจและปอดไมไดมีโอกาสที่จะหยุดพักเหมือนอวัยวะ
อ่ืนๆ ในขณะนอนหลับอาจจะทํางานนอยลงบาง แตก็ไมไดพักเหมือนเชนอวัยวะอ่ืนๆ เพราะเซลล
ตางๆ ทุกสวนของรางกายจําเปนตองไดรับเลือดที่นําเอาออกซิเจนมาหลอเล้ียงตลอดเวลาดังนั้น
คนเราจึงตองหาทางที่จะทําใหหัวใจและปอด มีการทํางานที่มีประสิทธิภาพ มีความคงทนตอการใช
งานตลอดเวลา (เจริญทัศน, 2542) 

ในปจจุบันนี้ยังไมมียาหรือสารอาหารอะไร ที่จะทําใหอวัยวะทั้งสองมีความแข็งแรง 
ทนทานตอสภาพการทํางานใหมีประสิทธิภาพตลอดเวลาได ยกเวนแตการออกกําลังกายเทานั้น ที่
วงการแพทยยอมรับวาสามารถทําใหทั้งหัวใจและปอดทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุดไดดัง
จะเห็นไดจากผูที่ออกกําลังกายจะทําใหอัตราการเตนของหัวใจตอนาทีลดลง เพราะหัวใจบีบตัว
แตละครั้งมีประสิทธิภาพมากกวา ตัวอยางเชน คนปกติหัวใจเตน 70 ครั้งตอนาที ผูที่ออกกําลังกาย
เปนประจํา หัวใจเตน 60 คร้ังตอนาที ดังนั้นใน 1 วัน หัวใจคนปกติจะเตน 70x 60 นาที x 24 ช่ัวโมง 
เทากับ 100,800 ครั้งตอวัน ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา หัวใจจะเตน 60 x 60 นาที x 24 ช่ัวโมง 
เทากับ 86,400 ครั้งตอวัน ถารวมกับการเตนของหัวใจที่มากขึ้นขณะออกกําลังกาย ใน 1 วัน ผูที่ออก
กําลังกายหัวใจของเขาจะเตนประมาณ 91,800 ครั้งตอวัน ดังนั้นใน 1 วัน หัวใจของผูที่ออกกําลัง
กายเปนประจํา จะเตนนอยกวาคนปกติประมาณ 9,000 คร้ังตอวันหรือ 3 ลานกวาครั้งตอปสังเกตได
วา ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา จะไมคอยพบวามีโรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเสนเลือดสูง 
โรคเบาหวาน โรคกระเพาะ โรคเครียดหรือวิตกกังวล การออกกําลังกายนอกจากจะทําใหหัวใจ
ทํางานอยางมีประสิทธิภาพดังที่เห็นไดชัดแลวยังมีประโยชนอีกหลายประการ (เจริญทัศน, 2542) 
เชน 

1. ปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน สมรรถภาพการทํางานของหัวใจจะดีขึ้น
มาก ถาออกกําลังกายอยางถูกตองอยางสม่ําเสมอ 3 เดือน ชีพจร หรือหัวใจจะเตนชาลง ซ่ึงจะเปน
การประหยัดการทํางานของหัวใจ 

2. ลดไขมันในเลือด ซ่ึงถาสูงจะเปนสาเหตุหนึ่งของโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน 
3. เพิ่ม HDL-C ในเลือด ซ่ึงถายิ่งสูงจะยิ่งดี จะชวยปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 
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4. ลดความอวน (ไขมัน) เพิ่มกลามเนื้อ (ทําใหน้ําหนักอาจไมลด) 
5. ปองกันและรักษาโรคเบาหวาน 
6. ชวยลดความดันโลหิตถาสูง ลดไดประมาณ 10-15 ม.ม. ปรอท 
7. ชวยทําใหหัวใจ ปอด ระบบหมุนเวียนของโลหิต กลามเนื้อ เอ็น เอ็นขอตอ 

กระดูกผิวหนังแข็งแรงยิ่งขึ้น 
8. ชวยลดความเครียด ทําใหนอนหลับดียิ่งขึ้น ความจําดี เพิ่มสมรรถภาพทางเพศ 

ชวยทําใหมีความเชื่อมั่นในตนเองยิ่งขึ้น 
9. ปองกันโรคกระดูกเปราะ โดยเฉพาะสุภาพสตรีที่ประจําเดือนหมด 
10. ชวยปองกันโรค ที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน ไดแก โรคหัวใจขาดเลือด 

ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคอวน เปนตน 
11. ชวยทําใหรางกายนําไขมันมาเปนพลังงานไดดีกวาเดิม ซึ่งเปนการประหยัด

การใชแปง (glycogen) ซ่ึงมีอยูนอย และเปนการปองกันโรคหัวใจ 
12. ชวยปองกันโรคมะเร็งบางชนิด เชน ลําไสใหญ เตานม ตอมลูกหมาก 
13. การออกกําลังกายในเด็ก จะชวยทําใหรางกายเด็กเกิดความเจริญเติบโต

อยางดี เพราะเด็กมีระบบการยอยที่ดี เจริญอาหาร และมีระบบขับถายที่ดี 
14. การออกกําลังกายในผูใหญ จะชวยทําใหรางกายโดยทั่วไปมีความแข็งแรง 

บึกบึนอวัยวะตางๆ มีการทํางานไดดี มีความคงทนตอสภาพแวดลอมตาง ๆ  
15. การออกกําลังกาย ชวยใหสุขภาพจิตดี เพราะสามารถทําใหหายเครียดและลด

ความวิตกกังวลไดเปนอยางดี เมื่อออกกําลังกายแลวรางกายจะตองการการพักผอน และจะนอน
หลับไดงายขึ้น 

16. ทําใหเกิดสุขภาพดีถวนหนา ประหยัดคาใชจายสําหรับการรักษาโรค ลดเวลา
ที่จะหยุดงานจากการเจ็บปวย ทําใหประชาชนมั่งคั่ง ประเทศชาติมั่นคง 

17. ถาประชาชนทั่วประเทศออกกําลังกายจะเปนพื้นฐานของการนําไปสูความเปน
เลิศทางดานกีฬา  
 

วิธีการออกกําลังกายที่ถูกตอง 
 

วิธีการออกกําลังกายที่ถูกตองนั้น ควรออกกําลังกายสัปดาหละ 3 – 4 ครั้ง แตไมควร
ออกมากกวา 6 ครั้ง เพื่อใหรางกายไดพักผอน และแตละครั้งควรออกกําลังกายไมต่ํากวา 30 นาที 
โดยปฏิบัติตาม 5 ขั้นตอน คือ ควรจะมีการยืดเสนยืดสายกอน เพื่อปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อ 
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ควรจะมีการอุนเครื่อง (warm up) ประมาณ 5 นาที ออกกําลังกายใหชีพจรเขาเปา (exercise 
vigorously) ประมาณ 20 นาที ควรมีการคลายความรอน (cool down) ประมาณ 5 นาที ควรมีการยืด
เสนอีกครั้งกอนหยุด (สมชาย, 2548) 

 
 การออกกําลังกายที่ทําใหเกิดโทษ 

 
การออกกําลังกายที่ไมถูกตองและไมเหมาะสมนั้น อาจนํามาซึ่งอันตรายและเกิดโทษตอ

รางกายได ถาหากขาดความรูและความเขาใจอยางถูกตอง ดังนั้นผูเกี่ยวของจึงตองคํานึงถึงอยูเสมอ 
ซ่ึงสมชาย (2548) ไดกลาววาโทษของการออกกําลังกายอาจเกิดไดจากหลายสาเหตุ เชน 

1. ออกกําลังกายที่ไมเหมาะสมกับอายุ เชน ผูสูงอายุอาจจะใชวิธีเดินเร็ว ๆ ดี
ที่สุด แทนที่จะไปเลน เทนนิส แบดมินตัน ทั้งนี้เพราะการเลนเทนนิสเปนการออกกําลังกายแบบวิ่ง
บางหยุดบาง ไมตอเนื่องเพียงพอที่จะมีประโยชนตอปอด และหัวใจแตยังดีกวาไมออกกําลังกายเลย
เพียงแตวาไมสามารถปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตันไดเทากับการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
ที่ทําตอเนื่อง 

2. ออกกําลังกายผิดเวลา เชนเวลารอนจัดเกินไปอาจไมสบายได เวลารับประทาน
อาหารเสร็จใหม ๆ อาจเปนโรคหัวใจได เพราะหลังรับประทานอาหารใหม ๆ รางกายตองการเลือด
ไปที่กระเพาะอาหารและลําไสมาก แตถาไปออกกําลังกาย รางกายจะตองการเลือดไปที่กลามเนื้อ
มากดวย (รวมทั้งที่กระเพาะอาหาร และลําไสดวย) จึงอาจทําใหเลือดที่ไปหลอเล้ียงหัวใจมีนอยไป
ทําใหเกิดอาการหรือโรคของหัวใจได 

3. ออกกําลังกายเวลาที่ไมสบาย เวลาที่ทองเสียไมควรออกกําลังกาย เพราะ
รางกายอาจจะขาดน้ํา หรือเกลือแรทําใหออนเพลีย เปนลม เปนตะคริว หรือโรคหัวใจได เวลาเปน
ไขไมควรออกกําลังกาย เพราะอาจทําใหเกิดโรคกลามเนื้อหัวใจอักเสบ หรือเยื่อหุมหัวใจอักเสบได 
ถาไมสบาย ไมวาดวยอาการใด ๆ ถึงแมไมรูวาเปนโรคอะไร ควรยกเวนการออกกําลังกายไวกอน 

4. ออกกําลังกายโดยไมอุนเครื่องหรือยืดเสนกอน โดยปกติแลวไมวาเปนนักกีฬา
ระดับไหนหนุมสาวหรือผูสูงอายุ กอนออกกําลังกายจะตองมีขั้นตอนที่ตองปฏิบัติทุกครั้งโดยไมมี
การ ยกเวนโดยเฉพาะผูที่สูงอายุหรือผูที่ไมคอยไดออกกําลังกาย ซ่ึงการอุนเครื่อง หรือยืดเสนกอน 
จะชวยทําใหออกกําลังกาย หรือเลนกีฬาไดดียิ่งขึ้น และเปนการลดอัตราเสี่ยงตอการไดรับบาดเจ็บ 
และชวยทําใหอาการเมื่อยลาหายไดเร็วขึ้นหลังจากการไดออกกําลังกาย ถึงแมทานไมออกกําลังกาย
ในวันหนึ่งวันใดทานก็ควรยืดเสนทุกวัน 
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5. ถาใชอุปกรณการกีฬาที่ไมเหมาะสม เชน รองเทา ไมเทนนิส ก็อาจเกิดการ
บาดเจ็บไดงายขึ้น 

6. ถาออกกําลังกายมากไป จะเปนการเสี่ยงตอการบาดเจ็บมากขึ้น ตองทําพอดี ๆ 
เชน ถาจะวิ่งเพื่อสุขภาพ วิ่ง 20 นาทีพอแลว ไมจําเปนตองวิ่งถึง 60 นาทีตอคร้ัง ถาอยากที่จะปองกัน 
การบาดเจ็บ ถาเปนไปได ควรเปลี่ยนวิธีการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนไปทุก ๆวัน เชน วายน้ํา 
วันหนึ่ง วิ่งวันหนึ่ง ถีบจักรยานอยูกับที่วันหนึ่ง เดินวันหนึ่ง ฯลฯ ถาปวดเขาควรเปลี่ยนไปเปน วาย
น้ําแทน หรือถีบจักรยาน 
 
 การออกกําลังกายดวยวิธีการเดิน 
 
 การเดินเปนวิธีการออกกําลังกายที่งายที่สุดวิธีการหนึ่ง สามารถเดินไดทุกสถานที่ ทุกเวลา 
เหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย นอกจากนั้น วิธีการเดินเปนวิธีการออกกําลังกายที่มีความสอดคลองกับ
หลักศาสนาอิสลาม เหมาะสมอยางยิ่งกับสตรีมุสลิมทุกวัย แมวาการออกกําลังกายดวยวิธีการเดินจะ
เปนการออกกําลังกายที่งายที่สุด แตการเดินที่ถูกตองและเสริมสรางสมรรถภาพรางกาย ก็มีขั้นตอน
และเทคนิคที่ตองคํานึงถึง และเรียนรูอยูหลายประการ ซ่ึงสมชาย (2548) ไดกลาวในประเด็นตาง ๆ 
ดังนี้ 
  1. การเตรียมตัวกอนการเดิน กอนการออกกําลังกายดวยวิธีการเดินนั้นควรมีการ
เตรียมตัวกอนการออกกําลังกายดวยวิธีการเดิน ดังนี้ 
   1.1 การสํารวจความพรอมดานสุขภาพ กอนการเดินใหสํารวจตัวเองวา มี
อาการหรือภาวะตอไปนี้หรือไม หากมีควรปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกาย คือ 1)ไมไดออกแรง
หรือออกกําลังกายมาหลายป 2) อายุมากกวา 65 ป และปจจุบันไมไดออกกําลังกาย 3) เคยตรวจ
สุขภาพและพบวามีปญหาเกี่ยวกับโรคหัวใจ 4) กําลังมีครรภ 5) เปนโรคความดันโลหิตสูง 6) เปน
โรคเบาหวาน 7) มีอาการเจ็บปวดหนาอก โดยเฉพาะเมื่อพยายามออกแรง 8) เคยเปนลมบอย ๆ และ
มีอาการมึนงง วิงเวียนศรีษะอยางรุนแรง 9) มีอาการอื่น ๆ ที่เปนขอหามการออกกําลังกาย 
   1.2 การเลือกเสื้อผาสําหรับการเดิน ควรเลือกเสื้อผาที่สวมใสแลวรูสึก
สบาย ไมรัดตึง งายตอการเคลื่อนไหวรางกาย สวมใสเสื้อผาตามสภาพอากาศ 
   1.3 การเลือกรองเทาสําหรับการเดิน รองเทาเปนสวนสําคัญที่สุดสําหรับ
นักเดินที่ตองเลือกดวยความพิถีพิถัน ควรเลือกรองเทาที่พอดีเทา มีความยืดหยุน พื้นรองเทาควร
เรียบ 
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   1.4 เทคนิค การเดินนั้นควรเดินใหถูกวิธี เนื่องจากวิธีการเดินนั้นมี
ความสําคัญมาก ซ่ึงมีวิธีการเดินอยางงาย ๆ ตองเดินเชิดหนาขึ้น ตั้งไหลใหตรงลูไปทางหลัง
เล็กนอย เดินลงสนเทากอน แลวคอยทิ้งน้ําหนักไปขางหนา เดินใหนิ้วเทาชี้ตรงไปขางหนาและ
แกวงมือขณะเดิน 
   1.5 การอบอุนรางกาย เร่ิมตนดวยการเดินแบบสบาย ๆ ประมาณ 5 นาที 
เพื่อทําใหกลามเนื้ออุนขึ้น กอนที่จะทําการยืดเหยียดควรมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อใหกลามเนื้อ
และขอตอตาง ๆ ทํางานดีขึ้น 

1.6 ชวงเดิน ควรเปนการเดินเร็ว ความแรงปานกลางถึงระดับหนักใช
เวลา 30 – 60 นาที โดยการเดินเร็วความแรงระดับปานกลาง นั้นสังเกตได จากการหายใจกระชั้นขึ้น 
เร่ิมรูสึกเหนื่อย ไมถึงกับหอบ ยังพูดคุยไดจนจบประโยค เหงื่อซึม หรือชีพจรรอยละ 65 – 75 ของ
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด สวนความแรงระดับหนัก สังเกตไดจากการหายใจหอบ พูดคุยไมจบ
ประโยค เหงื่อแตก หรือชีพจรรอยละ 75 – 85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
   1.7 การผอนหยุด ในชวงทาย ๆ ของการเดิน ใหคอย ๆ ผอนความเร็ว เปน
การเดินสบาย ๆ ประมาณ 5-10 นาที แลวตามดวยการยืดเหยียดกลามเนื้ออีกครั้ง จึงถือวาเสร็จส้ิน
การออกกําลังกายดวยการเดิน 
  

วิธีการเดิน 
 

ในการเริ่มตนเดินนั้น ควรเริ่มตนเดินชา ๆ ใชเวลานอย ๆ กอน แลวคอยเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 
เพิ่มความเรว็และเวลาจนถึงเปาหมาย สวนการเดินเพื่อใหเกิดการออกกําลังกายความแรงระดับปาน
กลางและระดบัมาก นั้น ตองเดินในลักษณะ ดังนี้ (สมชาย, 2548) 

1. การเดินดวยความแรงระดับปานกลาง ตองเดินดวยความเร็ว 4 กิโลเมตรตอ
ช่ัวโมง หรืออาจจะเดินดวยความเร็ว 300 เมตรในเวลา 5 นาที หรือเดิน 2 ชวงเสาไฟฟาในเวลา 1 
นาที 

2. เดินดวยความแรงระดับหนัก ตองเดินเร็ว 5-6 กิโลเมตรตอช่ัวโมง หรือเดิน 400 
เมตร ในเวลา 4- 5 นาที หรือเดิน 3- 4 ชวงเสาไฟฟาในเวลา 1- 1.5 นาที 

ในการออกกําลังกายดวยวิธีการเดินนั้น ควรมีการแบงชวงเวลาเปน 3 ชวง คือชวงอบอุน
รางกาย ชวงออกกําลังกายและชวงผอนหยุด อาจนํามาปรับประยุกตในในกลุมแมบานได ตาม
แนวทางคูมือกาวเดิน...เพื่อสุขภาพ (กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ, 2551) มีแนวทางการปฏิบัติดังนี้ 
 

  



 21 

ตาราง 1 
 
โปรแกรมการเดินออกกําลังกายระยะเริ่มตน 

ระยะเวลาที่เดนิ (นาท)ี 
สัปดาหที ่

 ชวงอบอุน 
(warm up) 

ชวงออกกําลังกาย 
(exercise) 

ชวงผอนหยุด 
(cool down) 

รวม 
(นาที) 

 
1 

 
เดินชา 5 นาที 

 
เดินเรว็ 5 นาท ี

 
เดินชา 5 นาที 

 
15 

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

เดินชา 5 นาที เดินเรว็ 30นาที เดินชา 5 นาที 40 

 
หมายเหตุ. มาจาก คูมือกาวเดิน...เพื่อสุขภาพ (หนา 16), โดย กองออกกําลังกายเพื่อ

สุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2551, นนทบุรี: โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผาน
ศึก .(ไมมีลิขสิทธิ์).  
 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนเปนตัวสะทอนถึงความกาวหนาของการออกกําลังกาย 
ทําใหเห็นความแตกตางระหวางกอนและหลังการออกกําลังกาย  อันจะทําใหแมบานเห็น
ความสําคัญของการออกกําลังกายมากขึ้น ซ่ึง กระทรวงสาธารณสุข (2548) ไดกลาววาสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพประกอบดวยสมรรถนะของหัวใจ หลอดเลือด และปอดหรือ
สมรรถภาพทางแอโรบิก ความฟตของกลามเนื้อ ความยืดหยุน และองคประกอบของรางกาย การ
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ทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 4 องคประกอบ จะทําใหทราบถึงระดับสมรรถภาพทางกายของ
ตนเองและสามารถกําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมได 
 ซ่ึงในงานวิจัยนี้ ผูวิจัย ไดแนะนําวิธีการทดสอบสมรรถภาพอยางงายซ่ึงแมบานสามารถที่
จะทําไดดวยตนเอง ซ่ึงเปนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกระทรวงสาธารณสุข (2551)  
ประกอบดวย 4 รายการ คือ 1) ดัชนีมวลกาย และเสนรอบเอว : เพื่อวัดองคประกอบรางกาย 2) นั่ง – 
งอตัวไปขางหนา : เพื่อวัดความยืดหยุน 3) ดันพื้น (วิดพื้น) : เพื่อวัดความฟตกลามเนื้อ 4) เดิน – วิ่ง 
12 นาที : เพื่อวัดสมรรถนะทางแอโรบิก   
  

การมีกิจกรรมทางกาย (Physical activities) 
 
 กิจกรรมทางกายหมายถึง การเคลื่อนไหวรางกาย ซ่ึงถาไดกระทําส่ําเสมอจะเปนพฤติกรรม
ที่สรางเสริมสุขภาพและมีผลตอการปองกันโรคที่สําคัญตอไปนี้ คือ โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ เสน
เลือดในสมองตีบ โรคกระดุกพรุนในผูสูงอายุ กระดูกหักงายอันเนื่องมาจากการหกลมในผูสูงอายุ 
โรคอวน นอกจากนี้ยังลดความเสี่ยงจากโรคมะเร็งเตานม มะเร็งลําไส โรคซึมเศราและวิตกกังวล 
กิจกรรมทางกายหรือการเคลื่อนไหวรางกายนี้ไมจํากัดเฉพาะการออกกําลังกายเทานั้น แตรวมถึง
การเคลื่อนไหวในการดําเนินชีวิตประจําวันดวย (สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุขและกระทรวง
สาธารณสุข, 2549) สวนวุฒิชัย (2549) ไดใหความหมายวา หมายถึงการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของ
รางกายที่เกิดจากการทํางานของกลามเนื้อลายมัดใหญ กอใหเกิดการเผาผลาญพลังงานเพิ่มขึ้นจาก
ภาวะปกติ 
 สรุปไดวากิจกรรมทางกายนั้นหมายถึงการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายเพื่อกระทํา
กิจกรรมตาง ๆ ที่มีการเผาผลาญพลังงาน ซ่ึงรวมถึงกิจกรรมในการดําเนินชีวิตประจําวัน กิจกรรม
ในการประกอบอาชีพ การประกอบศาสนกิจ และงานอดิเรก  
 

การประเมินกจิกรรมทางกาย 
  
 กิจกรรมทางกายสามารถแบงระดับกจิกรรมทางกาย ไดหลายวิธี แตในงานวจิัยนี้แบงระดับ 
ตามความแรงไดเปน 3 ระดบั (กรมอนามยั, 2552) ไดแก 

1. กิจกรรมทางกายระดับเบา (Light-intensity physical activity) หมายถึง กิจกรรม
ทางกายที่มีอัตราการเผาผลาญพลังงานนอยกวา 3 เทาของการใชพลังงานเทียบกับขณะพัก (METs) 
ตัวอยางกิจกรรมเชน นั่งอานหนังสือ เดนิในหาง 
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  2. กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง (Moderate-intensity physical activity) 
หมายถึงกิจกรรมทางกายที่มีอัตราการเผาผลาญพลังงานระหวาง 3- 6 เทา ของการใชพลังงานเทียบ
กับขณะพัก (METs) ตัวอยางกิจกรรม เชน กวาดเช็ดถูบาน ดูด งานชางไมทั่วไป เปนตน 
  3. กิจกรรมทางกายระดับหนัก (Vigorous- intensity physical activity) หมายถึง 
กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวทางกายที่มีอัตราการเผาผลาญพลังงานมากกวา 6 เทา ของการใช
พลังงานเทียบขณะพัก (METs) ขึ้นไป ตัวอยางกิจกรรม เชน เดินเร็ว เดินเร็วขึ้นได เดินแบกของขึ้น
บันได เปนตน 
 

การคํานวณและการแปลผลการเผาผลาญพลังงานจากกจิกรรมทางกาย 
 

กรมอนามัย (2552) กลาววาการคํานวณการใชพลังงานจากกิจกรรม สามารถคํานวณ
ไดจากคาการเผาผลาญพลังงานตอหนึ่งหนวย (Metabolic Equivalents: METs) เปนคาที่ใชในการ
วิเคราะหการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังเปนคาที่แสดงถึงอัตราสวน(ratio)ระหวางอัตราการเผา
ผลาญพลังงาน (metabolic rate) ในขณะทํางานกับในขณะพัก1 MET = 1 กิโลแคลอรี่/กิโลกรัม/
ช่ัวโมง (kcal/kg/hr) ซ่ึงมีคาเทากับพลังงานที่ใช ในขณะที่นั่งเงียบ ๆ METs ยังเปนคาที่แสดงถึง
ปริมาณออกซิเจนที่ใชเปน มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที (ml/kg/min) ดังนั้น 1 MET จึงมีคาเทากับ
ปริมาณออกซิเจนที่ใชในขณะที่นั่งเงียบ ๆ ซ่ึงมีคาประมาณ 3.5 ml/kg/min สามารถเปลี่ยนคา MET 
เปนแคลอรี่ไดดังนี้ 
 คาพลังงานที่ใช (แคลอรี) = 0.017 X น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) X เวลาที่ทํากิจกรรม (นาที) 
X อัตราการเผาผลาญพลังงาน (หนวยเปน METs)  
 
ตาราง 2 
 
คาอัตราเผาผลาญพลังงาน (METs) ของกิจกรรมทางกาย 
กิจกรรมทางกาย คา METs 
 
ดูโทรทัศน ฟงเพลง 

 
1.0 

นั่งขายของ 1.5 
เตรียมอาหาร 2.0 
ขับรถ 2.0 
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ตาราง 2 (ตอ) 
กิจกรรมทางกาย คา METs 
รับประทานอาหาร 2.0 
นอนเลน 2.0 
อาบน้ํา 2.0 
เดิน 1.6 กมตอช่ัวโมง 2.0 
ทําความสะอาดเครื่องเรือน 2.0 
ละหมาด 2.0 
เก็บเสื้อผา 2.5 
แตงตัว 3.0 

เดิน 3.2 กิโลเมตรตอช่ัวโมง 3.0 

เลนกับเดก็ (นัง่) 3.0 

ลางจาน 3.0 

ซ้ือของ 3.0 
เลนกับเดก็ (ยนื) 3.5 
เดิน 4.8 กิโลเมตรตอช่ัวโมง 3.5 
เดิน 5.6 กิโลเมตรตอช่ัวโมง 4.0 

ทําความสะอาดพื้น (ถูพืน้) 4.0 

ปดฝุน 4.0 

งานบานทั่วๆไป 4.0 

ขัดพื้น 4.0 

ทําขนม 5.0 
ทําสวน 5.0 
เลนกับเดก็ 5.0 
กวาดใบไม 5.0 
ซักผา (ใชเครือ่ง) 5.0 
เดิน 6.4 กิโลกรัมตอช่ัวโมง 6.0 
ปูที่นอน 6.0 
ถือของ 20.5-29 กิโลกรัม 6.0 
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ตาราง 2 (ตอ) 
กิจกรรมทางกาย คา METs 
เดินขึ้นบนัได 7.0 
ลางรถ 7.0 
ถือของหนัก 29.5-38.5 กิโลกรัม 8.0 
ขุดดิน 9.4 
 
ที่มา: Dafoe WA, 1999 (อางตาม ปยนุช, ภัทราวุธ, และวิศาล, 2544)  
 

ในการวิจัยในครั้งนี้ ไดมีการคํานวณพลังงานในกิจกรรมทางกายของผูใหขอมูลโดยใช
เกณฑในการพิจารณา ซ่ึงอุบลทิพย (2552) กลาววากิจกรรมทางกายที่เพียงพอเพื่อสมรรถภาพทาง
กายพิจารณาจากความหนัก ระยะเวลา และการใชพลังงานในกิจกรรมทางกาย มีเกณฑพิจารณา 
ดังนี้ 
  1. มีการใชพลังงานในกิจกรรมทางกายอยางนอย 150 แคลอรีตอวันหรือประมาณ 
1,000 แคลอรีตอสัปดาห 
  2. การทํากิจกรรมที่หนัก (มากกวา 6 METs) ตอเนื่อง 20 นาทีอยางนอย 3 วัน ตอ
สัปดาหหรือประมาณ 60 นาที/สัปดาห 
  3. กิจกรรมทางกายความหนักแบบปานกลาง (3-6 METs) รวมเปนระยะเวลาอยาง
นอยวันละ 30 นาที อยางนอย 5 วันตอสัปดาห หรือประมาณ 150 นาที/สัปดาห 
 การมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมนั้น ทําใหรางกายมีภาวะที่สมสวนคือมีคาดัชนีมวลกาย
อยูในเกณฑที่ปกติ จะเปนพฤติกรรมที่สรางเสริมสุขภาพและมีผลตอการปองกันโรคที่สําคัญ ซ่ึงคา
ดัชนีมวลกายนั้นสามารถพิจารณาไดจากเกณฑ ดังที่ ฆนัท (2550) กลาววา เกณฑการวินิจฉัยภาวะ
อวนและน้ําหนักเกินสามารถพิจารณาไดจากดัชนีมวลกายหรือ Body mass index (BMI) ดังนี้ 
  คาดัชนีมวลกายตั้งแต 23-24.9 กก.ตอ ตรม. ถือวาน้ําหนกัเกิน 
  คาดัชนีมวลกายตั้งแต 25-34.9 กก.ตอ ตรม. ถือวาอวน 
  คาดัชนีมวลกายตั้งแต 35 กก.ตอ ตรม. ขึ้นไปถือวาอวนรุนแรง 
  การหาคา ดัชนีมวลกาย สามารถคํานวณไดดังนี ้
  ดัชนีมวลกาย (กก.ตอ ตรม.) =             น้ําหนัก (กิโลกรัม) 
              สวนสูง (เมตร) X สวนสูง (เมตร) 
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การออกกําลังกายในแมบานมุสลิมวัยผูใหญตอนกลาง 
 
แมบานมุสลิมวัยผูใหญวัยผูใหญตอนกลาง ในการศึกษาในครั้งนี้ หมายถึง วัยผูใหญ

ที่มีอายุระหวาง 25 – 44 ป การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของเพศชายและสตรีนั้น มีหลักการที่
คลายคลึงกัน  แตมีรายละเอียดบางประการที่ตองคํานึงสําหรับการออกกําลังกายของแมบาน 
เนื่องจากสภาพสรีรวิทยา โดยเฉพาะโครงสรางกระดูกและกลามเนื้อของสตรีมีขนาดเล็กกวาเพศ
ชาย เนื่องจากผลของฮอรโมนเพศหญิงไปมีผลตอขนาดของรางกายโดยรวม โดยเฉพาะอยางยิ่งผล
ตอระบบกระดูกและระบบกลามเนื้อ ดังนั้นการออกกําลังกายในสตรีจึงตองควรคํานึงถึงส่ิงเหลานี้
ประกอบในการออกกําลังกาย สตรีที่มีประจําเดือน ตองสูญเสียเลือดและเม็ดเลือดแดง 150-250 ซีซี 
ตอรอบ ยอมทําใหการออกกําลังกายในชวงนี้เปนจุดออนที่สําคัญของการออกกําลังกายอีกดวย ใน
ปจจุบัน นอกจากสตรีตองรับผิดชอบกิจกรรมตาง ๆในครอบครัวแลว ยังตองรับภาระหาเงินเลี้ยง
ชีพในครอบครัว จึงทําใหสตรีในปจจุบัน มีความเครียดคอนขางสูง รวมท้ัง ไมคอยมีเวลาในการทํา
กิจกรรมการออกกําลังกาย (กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 

จากการศึกษาในปจจุบันเปนที่ยอมรับวาการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน นั้นถือวาเปน
การออกกําลังกายที่มีประโยชนมาก ดังนั้นสําหรับแมบานนั้นการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน 
จึงเปนสิ่งที่จําเปนอยางยิ่ง เพราะการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนนั้นจะทําใหมีการกระตุน
อวัยวะตาง ๆ ภายในรางกาย ทําใหรางกายไดใชออกซิเจนจํานวนมาก ๆ อยางตอเนื่อง ในชวงความ
นานที่เหมาะสม ซ่ึงเปนผลใหอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายเชน ปอด หัวใจ หลอดเลือดกลามเนื้อ ได
เพิ่มสมรรถภาพสูงขึ้น สวนหลักการออกําลังกายนั้นใหยึดหลัก 3 ขอดังที่ไดกลาวมาแลว คือ 
ประการแรก ความตอเนื่อง แนะนําใหทําตอเนื่องกันตลอดและความนานในชวงเวลาประมาณ 20-
30 นาที (ไมควรเกิน 30 นาที เพราะอาจเกิดการบาดเจ็บตอกลามเนื้อและเอ็นไดมากขึ้น) ในกรณี
ของผูที่เร่ิมตนออกกําลังกายใหมๆ ควรเริ่มจากชวงเวลาสั้นๆ กอน เชน 5-10 นาที ถาเปนปกติและ
สดชื่นดี จึงคอยเพิ่มใหนานขึ้นในสัปดาหตอๆ ไป ประการที่สอง ความหนักของการออกกําลังกาย 
จากผลการศึกษาวิจัยควรจัดความหนักของการออกกําลังกายใหรางกายไดทํางานถึงขนาดประมาณ
รอยละ 70 ของความสามารถสูงสุดของบุคคลนั้น ๆ ซ่ึงจะมีความแตกตางกันออกไปตามอายุ 
เนื่องจากพบวาความหนักขนาดดังกลาวนี้จะทําใหรางกายมีการพัฒนาไดอยางเหมาะสมและมีความ
ปลอดภัยคอนขางสูง กลามเนื้อจะกระชับและมีพลัง จะไมทําใหแขนหรือนองโตขึ้น ซ่ึงถือวาสตรี
ทั่วไปใหความสําคัญในเรื่องนี้มาก ความหนักของการออกกําลังกายขนาดรอยละ 70 นี้เราสามารถ
กําหนดไดดวยตนเอง โดยพิจารณาจากอัตราการเตนของชีพจร ซ่ึงเราสามารถจับและนับไดที่ขอมือ 
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มีวิธีการคํานวณหลายวิธีซ่ึงยุงยาก แตวิธีที่สะดวกและสามารถใชไดงาย คือ ควรออกกําลังกายจน
อัตราเตนของชีพจรนับ ดังที่กลาวมาแลวขางตน (กระทรวงสาธารณสุข, 2538) 

สวนขั้นตอนในการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนนั้นควรมีขั้นตอนดังนี้ คือ ใชเวลาวอรม
อัพ (warm up) และยืดเหยียดกลามเนื้อ นาน 5-10 นาที หลังจากนั้นใชเวลาออกกําลังกายนาน
ประมาณ 20-30 นาที หลังจากนั้นจึงใชเวลาโคลดาว (cool down) และยืดเหยีดกลามเนื้อประมาณ 5 
นาทีในการออกกําลังกาย นั้น การเลือกเสื้อผาเครื่องแตงกายนั้นนับวาสําคัญเปนอยางยิ่ง โดยเฉพาะ
สตรีมุสลิมที่ตองปกปดรางกายที่มิดชิด นั้น เมื่อมีการออกกําลังกาย จะทําใหเกิดความรอนขึ้นใน
รางกาย ซ่ึงรางกายจะระบายออกทางเหงื่อเพื่อไมใหอวัยวะภายในมีอุณหภูมิสูงเกินไป ดังนั้นเราจึง
ควรใสเส้ือผาที่สามารถระบายความรอนออกจากรางกายโดยงาย เชนการใสเส้ือผาฝาย (cotton) ก็
จะชวยซับเหงื่อได ทําใหรางกายมีการระบายความรอนไดดี จึงไมแนะนําใหใสเสื้อชุดวอรม หรือ
เสื้อผาที่ทําดวยใยสังเคราะหที่มีการระบายความรอนยาก สวนการปกปดรางกายตามหลักศาสนา
นั้นสามารถทําได โดยควรเลือกเสื้อผาที่สามารถระบายความรอนไดดังกลาว (สมชาย, 2548) 
 

ชมรมสรางสุขภาพ 
 

ในป 2545 รัฐบาลไดประกาศนโยบายการรณรงคการสรางสุขภาพ ภายใตกลยุทธ รวมพลัง
สรางสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุขไดสงเสริมใหประชาชนแตละชุมชนรวมกลุมกันจัดกิจกรรม
ดานสุขภาพ ในรูปของชมรมสรางสุขภาพภายใตแนวคิดใชพื้นที่เปนฐาน บูรณาการทุกภาคสวน 
สรางกระบวนการเรียนรู สูวิถีชุมชน ในระยะ 5 ป ที่ผานมานั้น หนวยงานดานสาธารณสุข ไดมีการ
จัดทําโครงการณรงคและสนับสนุนใหมีการออกกําลังกายแบบกลุมดวยการเตนแอโรบิก กันอยาง
แพรหลาย แตกิจกรรมดังกลาวนั้นไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม จึงทําใหแมบานที่เครงครัด
ในหลักศาสนาอิสลามไมเขารวมกิจกรรมดังกลาว นอกจากนั้นมีการนําการสงเสริมการออกกําลัง
กายแบบอื่น ๆ เชน ฤาษีดัดตน ไมพลองปาบุญมี ยางยืด เปนตน โดยการเนนใหแมบานมีการรวมตัว
กันออกกําลังกายเปนกลุม 

ชมรมสรางสุขภาพ เปนกลไกในการขับเคลื่อนใหประชาชนและชุมชนมีความสนใจ
ดานสุขภาพ และรวมกลุมกันจัดกิจกรรมแลกเปลี่ยนกระบวนการเรียนรูดานสุขภาพอยางตอเนื่อง 
ซ่ึงสงผลตอการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตองเหมาะสม (กองสุขศึกษา, 2547) 
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 แนวคิดความหมายและแนวคิดชมรมสรางสุขภาพ 
 
 กองสุขศึกษา (2544) ไดใหความหมายของชมรมสรางสุขภาพวา หมายถึงชมรมหรือกลุม
บุคคลตั้งแต 20 คน ขึ้นไป ที่มีความสนใจในกิจกรรมที่เหมือนกัน อาจเปนกิจกรรมดานสุขภาพ
หรือกิจกรรมอื่นใด ซ่ึงอาจเปนกลุมหรือชมรมที่มีอยูแลว หรือมารวมกันใหมแลวสมัครลงทะเบียน
เปนชมรมสรางสุขภาพ และมีการแลกเปลี่ยนเรียนรูดานสุขภาพหรือปญหาอื่น ๆ ในชุมชน หรือ
ประสานเชื่อมโยงระหวางเครือขายชมรมสรางสุขภาพอื่น ๆ ซ่ึงมีการจัดกิจกรรมของชมรม และ
กองสุขศึกษา ไดจําแนกคุณลักษณะของชมรมสรางสุขภาพ ดังนี้ 
  1. ชมรมสรางสุขภาพระยะเริ่มตน หมายถึง ชมรมสรางสุขภาพที่จัดกิจกรรมสราง
สุขภาพอยางใดอยางหนึ่ง แตยังไมไดพัฒนาเกณฑระดับ 1 ระดับ 2 หรือระดับ 3 ซ่ึงแบงเปน 2 
ประเภท ไดแก 
   1.1 ชมรมออกกําลังกาย คือชมรมที่มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย
อยางเดียว 
   1.2 ชมรมอื่น ๆ คือชมรมท่ีมีการจัดกิจกรรมสรางสุขภาพตาง ๆ เชน การ
ดูแลอนามัยส่ิงแวดลอม ในชุมชน นวดแผนไทย ปลูกผักปลอดสารพิษ ทําปุยชีวภาพ เปนตน 
  2. ชมรมสรางสุขภาพในระดับพัฒนา แบงเปน 3 ระดับ ดังนี้ 
   2.1 ระดับที่ 1 (ระดับพื้นฐาน) เปนชมรมสรางสุขภาพที่มีการจัดกิจกรรม
สรางเสริมสุขภาพใหแกสมาชิกในเรื่องการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ การบริโภคอาหารที่
สะอาดปลอดภัย ไดคุณคา  
   2.2 ระดับที่ 2 (ระดับการขยายผลกิจกรรม) เปนชมรมสรางสุขภาพที่มีการ
จัดกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพใหแกสมาชิกในเรื่องการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ การบริโภค
อาหารที่สะอาดปลอดภัย ไดคุณคา และการสงเสริมสุขภาพจิต และหรืออนามัยชุมชน และหรือการ
ปองกันโรค (อโรคยา) ตลอดจนการเฝาดูแลการผลิตและจําหนายอาหารและผลิตภัณฑในชุมชน 
   2.3 ระดับ 3 (การสรางเครือขาย) เปนชมรมสรางสุขภาพที่มีการจัด
กิจกรรมสรางสุขภาพใน 5 อ. และมีการวิเคราะหและวางแผนแกไขปญหาสุขภาพตลอดจนมีการ
บริหารจัดการที่เขมแข็ง และมีการแลกเปลี่ยนและเชื่อมโยงระหวางชมรมอื่น ๆ  
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การออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม 
 

ความสําคัญของการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม 
 
 เปาหมายสูงสุดในการดําเนินชีวิตของชาวมุสลิม คือการเปนมนุษยที่สมบูรณแบบเพื่อแสวงหา
ความโปรดปรานจากอัลลอฮฺ (ซ.บ.) และสามารถดํารงชีวิตที่มีความสันติสุขอยางแทจริงทั้งในโลก
ปจจุบันและโลกหลังความตาย (โลกอาคีเราะฮฺ) อิสลามไมเพียงการปฏิบัติเฉพาะพิธีกรรมที่กําหนดตาม
หลักศาสนาเทานั้น แตอิสลามเปนธรรมนูญแหงชีวิต (อาเซ็ม, 2552) ทุกอิริยาบถ ทุกยางกาว รวมทั้งการ
ใชชีวิตอยางมีสุขภาวะนั้น ถูกกําหนดโดยหลักศาสนาครอบคลุมอยางรอบดาน ทุกมิติของชีวิต การปก
ปกษรางกายใหรอดพนจากโรคภัยไขเจ็บ ส่ิงชั่วรายตาง ๆ และการดําเนินชีวิตใหสุขภาพแข็งแรง ทั้ง
กาย จิต วิญญาณ จึงเปนหนาที่ ที่สําคัญที่มุสลิมตองปฏิบัติ ทั้งนี้เพื่อใหสามารถปฏิบัติตามคําส่ังสอน
ตามหลักศาสนาอิสลามไดอยางสมบูรณ ดังปรากฏในอัลกุรอาน ความวา 

“จงอยาโยนตัวพวกเจาสูความพินาศ และจงทําดีเถิด แทจริงอัลลอฮฺ (ซ.บ.) ทรงชอบ
ผูกระทําดีทั้งหลาย”   

(สวนหนึ่งจากอายะฮฺที่ 195:อัล-บะเกาะเราะฮฺ ) 
  

 จากโองการดังกลาวนั้นแสดงใหเห็นอยางชัดเจนวา การปกปกษ รักษาใหรอดพนจากความ
หายนะ หรือความชั่วรายนั้น เปนหนาที่ (วาญิบ) ของมุสลิมทุกคนรวมถึงการสงเสริม ดูแลสุขภาพ
ของตนเองดวย นอกจากหลักฐานที่ไดกลาวในอัล-กุรอานดังกลาวแลว ทานศาสดายังไดกลาวอีก
ดวย ความวา 

“แทจริงสําหรับพระเจาของทานมีสิทธิเหนือตัวทานและสําหรับภรรยาของทานก็มีสิทธิ
เหนือตัวทานและสําหรับตัวของทานก็มีสิทธิเหนือทาน ดังนั้นทานจงใหสิทธินั้นแกเจาของ
สิทธิ์ทั้งหลายดวยเถิด”  

(บันทึกโดย al-Bukhariy, 1987 :5788) 
 การดูแลและสงเสริมสุขภาพตามหลักศาสนาอิสลามนั้น ครอบคลุมถึงการดูแลทุกมิติ ทั้ง
ทางกาย จิต วิญญาณและสังคม ซ่ึงทั้งหมดนั้นลวนไดบัญญัติไวในอัล-กุรอานและ อัลหะดีษไวแลว
ทั้งส้ิน ดังนั้นการแสวงหาความรูดานการดูแลสุขภาพที่ถูกตองตามหลักศาสนาอิสลาม เพื่อนํามาใช
ในการสงเสริมสุขภาพสําหรับชาวมุสลิมนั้นถือวาเปนหนาที่ (วาญิบ) ที่สําคัญ อันจะนํามาซึ่งการ
ยอมรับ และปฏิบัติตามของชาวมุสลิม โดยไมมีขอกังขา การออกกําลังกายนับวาเปนกลวิธีหนึ่งที่
สําคัญที่จะทําใหมนุษยมีสุขภาพทุกมิติที่สมบูรณ แข็งแรง ปราศจาคโรคภัย และสําหรับมุสลิมแลว
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การออกกําลังกายถือวาเปนหนาที่ ที่สําคัญที่ตองปฏิบัติ เนื่องจากสุขภาพดีเปนความโปรดปราณ
และความเมตตาของอัลเลาะฮฺ (ซ.บ.) ที่พระองคทรงประทานแกบาวของพระองค จากการศึกษา
ของสุกรี (2552) พบวาทานศาสดาไดกลาว ความวา 

 “ผูศรัทธาที่เขมแข็งนั้นดีกวาและเปนที่รักของอัลลอฮฺมากกวาผูศรัทธาที่ออนแอ”  
(บันทึกโดย Muslim, n.d.:2644, และAhmad, nd.:8573) 

 
การแสวงหาเพื่อใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง โดยการออกกําลังกายและการเลนกีฬานั้น

มีแบบฉบับที่ดีจากทานศาสดามุฮัมมัด (ศ.ล.) เชน การยิงธนู การแขงมา การวิ่งแขง มวยปลํ้า การ
วายน้ํา ดังทานศาสดาไดกลาว ความวา 

“การกระทําใด ๆ ที่ปราศจากการรําลึกถึงอัลลอฮฺนั้นถาไมเปนการหลงทางก็เปนการ
ประมาท ยกเวน 4 อยางดวยกัน คือการเดินทางจากเปาหนึ่งไปยังอีกเปาหนึ่ง (ระหวางการ
ฝกยิงธนู) การฝกมา การเลนกับครอบครัวและการหัดวายน้ํา”   

(บันทึกโดย al-Baihaqiy,1994:19120) 
 

นอกจากอัลหะดีษดังกลาวแลวยังมีอัลหะดีษอื่น ๆ อีกมากที่ทานศาสดาไดกลาวถึง
การเลนกีฬาและการออกกําลังกาย ซ่ึงเปนหลักฐานที่สําคัญที่บงบอกถึงการเลนกีฬาและการออก
กําลังกายเปนที่อนุมัติสําหรับมุสลิมอยางไมมีขอเคลือบแคลงใด ๆ นอกจากเปนที่อนุมัติแลว 
อิสลามยังสงเสริมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาอีกดวย ตราบใดที่ไมมีส่ิงที่ขัดกับหลักศาสนา
อิสลาม มาเกี่ยวของ 

ดังนั้นการแสวงหาองคความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ถูกตองตามหลักศาสนา
อิสลามมาใชในการสงเสริมสุขภาพ นั้น จึงเปนส่ิงจําเปนอยางยิ่ง จากการศึกษาคนควาจากอัลกุ
รอาน อัลหะดีษ และเอกสารวิชาการดานศาสนา พบวา ในการออกกําลังกายนั้นมีส่ิงที่เกี่ยวของและ
ตองคํานึงถึงหลักศาสนาอิสลามใน 7 ประเด็น ดังนี้ 

1. การตั้งเจตนา 
ศาสนาอิสลามไดใหความสําคัญในเรื่องความมีเกียรติของความรูสึก เปาหมาย

และความตั้งใจอันสูงสงบริสุทธิ์ ก็อรฺฏอวี (2539) กลาววา กฎหมายและคําสั่งสอนทั้งหมดใน
ศาสนาอิสลามไดใหความสําคัญกับการตั้งเจตนา ดังที่ทานศาสดามุฮัมมัดไดกลาว ความวา 

“แทจริงการกระทําทั้งหลายขึ้นอยูกับการตั้งเจตนา และทุกคนจะไดรับผลตอบแทน
ตามความตั้งใจของเขา”  

(บันทึกโดย al-Bukhariy,1993:1 และMuslim, n.d.:1907) 
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ในการปฏิบัติศาสนกิจในศาสนาอิสลาม จะเริ่มตนดวยการตั้งเจตนาทั้งสิ้น หากปฏิบัติ
ศาสนกิจโดยปราศจากการตั้งเจตนาแลวถือวาศาสนกิจนั้นกระทําไปโดยเปลาประโยชนและหาก
การปฏิบัติศาสนกิจใด ๆ ตั้งเจตนานอกเหนือจากคําบัญชาของอัลลอฮฺแลว ถือวาผิดหลักศาสนาและ
จะไดรับการลงโทษในโลกอาคีเราะฮฺ เชนการละหมาด ตั้งเจตนาเพื่อโออวด การแจกจายเงินบริจาค
เพื่ออวดบารมี เปนตน 

แมแตในกิจวัตรประจําวันของมุสลิมก็เชนเดียวกัน กิจกรรมเหลานั้นจะถูกแปรสภาพ
เปนการแสดงความจงรักษภักดีตออัลลอฮฺโดยเจตนาที่ดี ดังนั้น หากมุสลิมบริโภคอาหาร โดยมี
เจตนาเพื่อยังชีพและเพื่อสรางความแข็งแรงใหแกรางกาย เพื่อที่จะสามารถปฏิบัติศาสนกิจและ
หนาที่ อ่ืน ๆ ที่อัลลอฮฺทรงมอบหมาย การบริโภคเชนนี้ถือวาเปนการแสดงความจงรักษภักดี
ตออัลลอฮฺ ซ่ึงแนนอน มุสลิมนั้นจะไดรับผลตอบแทนที่ดีจากอัลลอฮฺ เชนเดียวกับการออกกําลังกาย 
การตั้งเจตนาเพื่อวัตถุประสงคใหสุขภาพรางกายแข็งแรง เพื่อเตรียมความพรอมใหสามารถปฏิบัติ
ศาสนกิจและคําสอนในหลักศาสนา ไดอยางสมบูรณ เปนการแสดงความจงรักษภักดีตออัลลอฮฺ ก็
จะไดรับผลตอบแทนที่ดีจากอัลลอฮฺทั้งในโลกนี้และโลกอาคีเราะฮฺเชนเดียวกัน การตั้งเจตนาใน
เร่ืองการออกกําลังกายดวยวัตถุประสงคอ่ืน ๆ ที่ผิดหลักศาสนานั้นยอมสงผลใหการออกกําลังกาย
เปนสิ่งตองหาม (หะรอม) สําหรับมุสลิมเชนเดียวกัน ตัวอยางเชน การออกกําลังกายเพื่อโออวด 
ตองการไดรับการยกยอง สรรเสริญ เพื่อการพนัน เพื่อใหดึงดูดเพศตรงขาม เปนตน (ก็อรฺฏอวี, 
2539) ซ่ึงสอดคลองกับนัศรุลลอฮฺ (2546) กลาววา การกระทําใด ๆ ก็ตามหากเปนส่ิงที่ดี (ไมหะ
รอม) มีคุณประโยชนและกระทําไปโดยบริสุทธิ์ใจเพื่อหวังความพึงพอใจจากอัลลอฮฺอยางแทจริง 
ส่ิงเหลานั้นยอมถือเปนอิบาดะฮฺเชนเดียวกัน คือประเภทอิบาดะฮฺที่ไมจํากัดรูปแบบ เชนการทาํความ
ดีทั่ว ๆ ไป ซ่ึงแตกตางกับอิบาดะฮฺจํากัดรูปแบบ (หรืออิบาดะฮฺหลัก) เชนการนมาซ ถือศีลอด ซะ
กาตหรือหัจญ ที่ตองปฏิบัติในรูปแบบของมัน ซ่ึงมีลักษณะเฉพาะตัวและแนนอน 

ดังนั้น ในการสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับมุสลิมนั้น ลําดับแรกที่ตองคาํนึงถึง
สําหรับผูเกี่ยวของที่มีบทบาทในการสงเสริมการออกกําลังกายคือการทําความเขาใจ ปรัชญา หรือ
กระบวนทัศน ของการตั้งเจตนาในการออกกําลังกาตามหลักการศาสนาอิสลาม เพื่อใหมีความเขาใจ
แกนแทของการตั้งเจตนาการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม 

2. การแตงกาย 
ปรัชญาการแตงกายตามหลักศาสนาอิสลามนั้นมีวัตถุประสงคหลัก ๆ สอง

ประการ ประการแรกเพื่อการปกปดรางกาย ถือวาเปนหนาที่ของมุสลิมที่จะตองปกปดสิ่งพึงสงวน
ไว เพื่อใหมีความแตกตางระหวางมนุษยกับสัตว อิสลามหามมุสลิมมิใหเปดเผยสวนที่พึงสงวนของ
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รางกายถึงแมวาจะอยูตามลําพังคนเดียวก็ตาม ประการที่สองเพื่อเปนการทําใหบุคลิกลักษณะงาม
สงา  

การปกปดรางกายตามหลักศาสนาอิสลาม  (เอาเราะฮฺ) สําหรับผูชายนั้น  ใหปกปด
ตั้งแตเลยหัวเขาจนถึงเหนือสะดือ สําหรับสตรีมุสลิมนั้นเอาเราะฮฺคือทุกสวนของรางกาย ยกเวน
ใบหนาและมือเทานั้น (ก็อรฺฏอวี, 2539) นอกจากนั้นก็อรฏอวี กลาววาศาสนาอิสลามยังหามมุสลิม
มองเอาเราะฮฺของผูอ่ืนดวย ดังที่ทานศาสดามุฮําหมัด ไดกลาวความวา 

“หามผูชายมองไปยังเอาเราะฮฺของผูชายและหามผูหญิงมองไปยังเอาเราะฮฺของผูหญิงและ
หามชายกับชายอยูในผาผืนเดียวกันและหามหญิงกับหญิงอยูในผาผืนเดียวกัน”  

(บันทึกโดย Muslim, n.d. :1338) 
 

 จากอัลหะดีษดังกลาวนั้นชี้ใหเห็นอยางชัดเจนวา แมการมองเอาเราะฮฺอยางเดียว ก็เปนสิ่งที่
ไมถูกตอง ดังนั้นการไมปกปดเอาเราะฮฺและการสัมผัสเอาเราะฮฺของผูอ่ืนก็เปนสิ่งที่ไมถูกตอง
เชนเดียวกัน ยกเวนในกรณีที่มีความจําเปน เชนการรักษาพยาบาล เปนตน อยางไรก็ตาม หากการ
มองในกรณีนี้ กอใหเกิดอารมณความใคร การมองนั้นก็ถือวาเปนส่ิงตองหามเชนเดียวกันเพราะมัน
จะนํามาซึ่งการกระทําบาป 
 เหตุผลที่สําคัญของการกําหนดใหปกปดเอาเราะฮฺในศาสนาอิสลามนั้น เพื่อ ปกปองศักดิ์ศรี
ของความเปนมนุษย ปองกันการผิดประเวณี เพราะการไมปกปดเอาเราะฮฺนั้นเปนส่ิงที่ดึงดูดความ
สนใจของเพศตรงขาม และนํามาซึ่งการทําบาปคือการผิดประเวณี ดังนั้นการแตงกายเพื่อปกปด
เราะฮฺนั้นจะตองพิจารณาวาตองไมเปนที่ดึงดูดของเพศตรงขาม เชนไมแตงตัวรัดรูป หรือโออวด
เครื่องประดับ ไมแตงเสื้อผาบาง ๆ ที่สามารถมองเห็นเอาเราะฮ เปนตน 
 ก็อรฺฏอวี (2539) ไดกลาววา เส้ือผาของสตรีตามมาตรฐานที่หลักศาสนาอิสลามไดกําหนด
ไวคือ เส้ือผาจะตองปกปดรางกายทั้งหมดยกเวนที่เปดเผยไดคือใบหนาและมือ เสื้อผาจะตองไมบาง
จนเห็นเรือนรางภายใน ไมรัดรูปจนเห็นภาพพจนเรือนรางโดยเฉพาะสวนนูนสวนเวาของเธอได 
ถึงแมวาเสื้อผานั้นจะไมบางก็ตามทีเพราะเสื้อผาประเภทนี้ เปนเปาสายตาและมักจะยั่วยวนอารมณ
ใครของเพศตรงขาม และสตรีจะตองไมสวมเครื่องแตงกายที่เปนของเพศชายในการเลือก
เสื้อผาที่จะสวมใสนั้น ตองไมลอกเลียนแบบผูหญิงที่มิใชมุสลิมไมวาจะเปนยิว คริสเตียน หรือ
พวกบูชาเจว็ด เพราะอิสลามไมยอมรับการทําตามแนวทางที่มิใชอิสลาม 
 ดังนั้น ในบริบทของการออกกําลังกายสําหรับมุสลิม จึงตองพึงระวังในเรื่องการแตงกาย ที่
จะตองปกปดเอาเราะฮฺ ทั้งเพศชาย และสตรี รวมทั้งตองทําความเขาใจถึงปรัชญาหรือหลักคิดการ
ปกปดเอาเราะฮตามหลักศาสนาอิสลามอยางแทจริงเพื่อนํามาสูการปฏิบัติการออกกําลังกายที่
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ถูกตองตามหลักศาสนาอิสลาม เครื่องแตงกายสําหรับสตรีในการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลัก
ศาสนาอิสลามและหลักเวชศาสตรการกีฬา รวมทั้งที่สอดคลองกับวิถีชีวิตของสตรีมุสลิมเปน
อยางไร ถือวาเปนสิ่งที่ควรพิจารณาอยางยิ่ง 
  3. สถานที่ 
  ศาสนาอิสลามเนนการปองกันมิใหมุสลิมถลําไปสูการกระทําผิดหลักศาสนา 
อิสลามตองการใหมุสลิมอยูอยางสันติ อยูในบรรยากาศที่เคารพในศักดิ์ศรีของความเปนมนุษย
ที่อัลลอฮฺทรงประทานมา ดังนั้น ส่ิงใดก็ตามที่เปนสื่อนําใหเกิดการกระทําที่ออกนอกลูนอกทาง ผิด
หลักศาสนา อิสลามจึงไมอนุญาต โดยเฉพาะอยางยิ่ง ในเรื่องประเด็นของการออกกําลังกาย สถานที่
ถือวาอิสลามใหความสําคัญอยางยิ่ง ซ่ึงจะตองไมมีการปะปน ชาย หญิง เนื่องจากการออกกําลังกาย
นั้น มีการเคลื่อนไหวอวัยวะสวนตาง ๆ ทําใหมองเห็นสรีระ รางกายของสตรี ซ่ึงยอมเปนที่ดึงดูด 
และเปนเปาสายตาของเพศตรงขามอยางหลีกเล่ียงไมได ซึ่งสิ่งนี้อาจนํามาซึ่งการทําบาป สอดคลอง
กับการศึกษาของสุกรี (2552) พบวา ทานศาสดาไดกลาวความวา 

“ผูหญิงนั้นเปนเอาเราะฮฺ ดังนั้นเมื่อนางออกจากบานไปเหลาชัยฎอนจะเพงมองนางดวย
ความยินดีที่จะไดหลอกลวงนาง”   

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

 จากอัลหะดีษนี้หมายความวาเมื่อสตรีออกจากบานไปยังสถานที่ใดสถานที่หนึ่งโดยเฉพาะ
ในที่ ๆ ลับตา สตรีก็จะมีความเสี่ยงในการถูกครหาและเสี่ยงตอการถูกทําลายอยางยิ่ง คือศาสนาจะ
ถูกทําลายถาหากพวกเขาทําบาป สตรีจะถูกครหา ผลสุดทายก็คือความสัมพันธในสังคมจะถูก
ทําลาย ซ่ึงอิสลามไมตองการใหสังคมมีความเคลือบแคลง สงสัย ติฉิน นินทา จนเกิดความขัดแยง
ขึ้นในสังคม ศาสนาอิสลามใหความสําคัญกับการปองกันกอนที่เหตุการณที่ไมดีจะเกิดขึ้น (มยุรา, 
2550) 
 ดังนั้น ในบริบทของการออกกําลังกาย จึงควรพิจารณาอยางรอบคอบวาสถานที่ใดที่
เหมาะสมสําหรับมุสลิม โดยเฉพาะสตรี ซึ่งจะตองไมเปนเปาสายตาของเพศตรงขามและสถานที่
ตองไมปะปนชายหญิง ควรแยกแยะใหชัดเจน 
  4. เวลา 
  ศาสนาใหความสําคัญกับเวลาอยางยิ่ง มุสลิมไมควรหลงระเริงกับกิจกรรมทาง
โลก รวมทั้งการออกําลังกายหรือเลนกีฬาจนลืมศาสนกิจที่ตองปฏิบัติ หรือลืมหนาที่ที่ตนเองตอง
ปฏิบัติ ตองแบงเวลา หรือกําหนดชวงเวลาใหเหมาะสม เชน มุสลิมมีหนาที่ตองละหมาดวันละ 5 
เวลา ซ่ึงไดกําหนดเวลาไวอยางชัดเจน อัลลอฮฺ ไดตรัสเกี่ยวกับการละหมาดวา 
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 “แทจริง การละหมาดนั้นเปนบัญญัติที่ถูกกําหนดเวลา (ถูกกําหนดไวในวันหนึ่งกับคืนหนึ่ง  
5 เวลา) ไวแกผูที่ศรัทธาทั้งหลาย” 

(สวนหนึ่งจากอายะฮฺที่ 103:อัน-นิสาอ) 
 

ในเรื่องของการรักษาเวลานั้น ควรใหความสําคัญอยางยิ่ง โดยเฉพาะชวงเวลาละหมาดอัศรี 
เวลาประมาณ บายสามครึ่งจนถึงหกโมงยี่สิบนาที ซ่ึงเปนเวลาที่ประชาชนทั่วไปนิยมออกกําลังกาย
เลนกีฬา หรือหนวยงานราชการมักจะจัดกิจกรรมตาง ๆ ในชวงเวลาดังกลาว จนบอยครั้งที่
เพลิดเพลินจนละเลยการละหมาด นอกจากนั้นหลังจากชวงเวลาละหมาดอัศรีแลวก็เปนชวง
ละหมาดมัฆริบ เวลาประมาณ หกโมงยี่สิบนาทีจนถึงสิบเกานาฬิกาสามสิบนาที ซ่ึงเปนชวง
ระยะเวลาสั้น ๆ ที่ตองปฏิบัติศาสนกิจ ดังนั้นในชวงเวลาดังกลาวนั้นจึงตองพึงระวังในการจัด
กิจกรรมการออกําลังกายหรือกิจกรรมอื่น ๆ เพราะจะทําใหเพลิดเพลิน หรือทําใหไมพรอมที่จะ
ปฏิบัติศาสนกิจได   
  5. ทาทาง/พิธีกรรม 
  ศาสนาอิสลาม กําหนดใหมุสลิมดํารงตนแตกตางไปจากผูที่ไมใชมุสลิมในดาน
ตาง ๆ ไมอนุญาตใหมุสลิมลอกเลียนแบบหรือทําตามศาสนาอื่น ๆ โดยเฉพาะอยางที่เกี่ยวของกับ
วัฒนธรรม ประเพณี ทาทาง หรือพิธีกรรมตาง ๆ จากการศึกษาของสุกรี (2552) พบวาทานศาสดาได
กลาววา 
 “ผูใดเลียนแบบการทําตัวเหมือนชนกลุมใด ผูนั้นก็เปนสวนหนึ่งของชนกลุมนั้น”  

(บันทึกโดย Abu Daud, n.d. :4031) 
 

 จากอัลหะดีษ ดังกลาวนั้น มีความหมายวาหามมุสลิมลอกเลียนแบบหรือทําตามเหมือนกับ
ผูที่ไมเปนมุสลิม หากมุสลิมกระทําเชนนั้นก็ถือวาเขาผูนั้นไมใชมุสลิม ซ่ึงมุสลิมพึงตองระมัดระวัง
ในเรื่องดังกลาวนี้ 
 มุรีด (2547) กลาววา การเลนโยคะ ศาสนาจะอนุญาตใหเลนไดนั้นตองมีเงื่อนไขดังตอไปนี้
1) กอนการเลนโยคะจะตองไมมีความเชื่อใด ๆ มากระตุน หรือมาเปนเงื่อนไขกอนการเลน ทําทา
ทางเสมือนการออกกําลังกายแตเปนทาทางของโยคะโดยปราศจากความเชื่ออ่ืนใดมาเจือปนทั้งส้ิน 
เชนนี้มุสลิมก็สามารถที่จะเลนได 2) หากผูเลนเปนมุสลิมะฮฺ (ผูหญิงที่นับถือศาสนาอิสลาม) จะตอง
เลนโยคะภายในหองของนางเทานั้น ไมอนุญาตใหเลนรวมปะปนกับเพศตรงขามที่แตงงานกับนาง
ได และหากเปนมุสลิมีน (ผูชายที่นับถือศาสนาอิสลาม) ก็ตองไมรวมเลนปะปนกับเพศตรงขามที่
แตงงานกับเขาเหมือนกัน 3) ขณะเลนโยคะจะตองไมมีเสียงดนตรีประกอบการเลนโยคะ4) ตองไม
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เลนโยคะจนกระทั่งเลยเวลานมาซ ซ่ึงสอดคลองกับประธานสภาศาสนาของประเทศมาเลเซีย กลาว
วาการออกกําลังกายแบบโยคะโดยไมไดมีสวนเกี่ยวของกับการสวดมนตและการกราบไหวรูป
เคารพ ไมไดเจตนาเพื่อทําตามพิธีกรรมของศาสนาอื่น ถือวาไมไดมีความผิดแตประการใด (ศูนยอิน
โดจีนศึกษาวิทยาลัยการบริหารรัฐกิจ มหาวิทยาลัยบูรพา, 2551) 
  6. ดนตรีประกอบ 

สําหรับในประเด็นของการรอง เพลงและคนตรีประกอบนั้น  ก็อรฺฏอวี 
(2539) ไดกลาววา มีขอบเขตบางอยางที่จะตองปฏิบัติ คือ เนื้อหาของเพลงจะตองไมขัดตอหลัก
ศาสนาอิสลาม ตัวอยางเชน ถาหากเพลงมีเนื้อหาสรรเสริญเครื่องดื่มมึนเมา เชิญชวนผูคนใหมาดื่ม 
การรองเพลงชักชวนใหมีการชูสาว เปนตน การรองเพลงหรือการฟงเพลงประเภทนี้ถือวาผิดหลัก
ศาสนาอิสลาม บางครั้ง เนื้อหาของเพลงอาจไมขัดตอหลักศาสนา แตลักษณะการรองเพลงก็อาจจะ
นํามาซึ่งการผิดหลักศาสนาได เชน การรองเพลงโดยโยกยายรางกายในลักษณะที่กอใหเกิดการ
ยั่วยวนอารมณทางเพศ ศาสนาอิสลามตอตานการเกินพอดีและการฟุมเฟอยในทุก ๆ ส่ิง แมแตใน
เร่ืองของการปฏิบัติศาสนกิจ ดังนั้นอิสลามจึงไมอนุญาตการบันเทิงที่เกินขอบเขต มุสลิมไมควรที่
จะไปสิ้นเปลืองเวลามากมายจนเกินไปในกิจกรรมเหลานั้น อยางไรก็ตาม แตละคนเปนผูตัดสินที่ดี
ที่สุดของตัวเอง หากการรองเพลงประเภทใดเรงเราความรูสึกที่นําตัวเองไปสูความบาปหรือกระตุน
สัญชาติญาณแหงสัตวและทําใหจิตใจมืดบอด เขาจะตองหลีกเลี่ยงเพื่อเปนการปดประตูแหงอารมณ
ใฝต่ํา ขอตกลงสุดทายที่เปนเอกฉันทคือถาหากการรองเพลงทําไปพรอมกับกิจกรรมที่ผิดหลัก
ศาสนา ตัวอยางเชน การรองเพลงในงานเลี้ยงที่มีการดื่มเหลาหรือหากวามีการผสมกับสิ่งที่ลามก
หยาบโลนและสิ่งที่เปนบาป การรองเพลงนั้นเปนสิ่งที่ผิดหลักศาสนา จากการศึกษาของสุกรี 
(2552) พบวาทานศาสดาไดกลาว ความวา 

“บางคนจากหมูประชาชาติของฉันจะดื่มสุราโดยเรียกมันเปนอยางอื่น ขณะเดียวกันพวก
เขาจะฟงนักรองที่มีเครื่องดนตรีประกอบ อัลลอฮฺ จะทําใหโลกกลืนพวกเขาและจะทําให
พวกเขาบางคนกลับกลายเปนลิงและหมู” 

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

 จากอัลหะดีษดังกลาวนั้น ไมไดหมายความวาเรือนรางภายนอกของเขาจะถูกแปรสภาพ
เปนลิงและหมู แตหัวใจของเขาตางหากที่จะเปลี่ยนไปทําใหกลายเปนมนุษยที่มีหัวใจของลิงและ
วิญญาณของหมูอยูในตัว 
 บทบัญญัติอิสลาม อนุญาตใหมีการรองเพลงไดภายใตเงื่อนไขดังกลาวขางตน ในการนํามา
ประยุกตใชในการออกําลังกายตองพึงระมัดระวัง ใหอยูภายใตเงื่อนไขดังกลาวอยางเครงครัด และ
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เพื่อปองกันความผิดพลาดควรผานการพิจารณาจากผูรูทางศาสนาอิสลามกอนที่นํามาประยุกตใช 
อยางไรก็ตาม ในบริบทของจังหวัดปตตานี นั้น สามารถทําไดแคไหน ทําไดอยางไรนั้น เปนสิ่งที่
ตองพิจารณาอยางรอบคอบเชนกัน 
  7. ความสัมพันธผูคนแวดลอม 
  ในประเด็นนี้จะคลายคลึงกับประเด็นการแตงกายและสถานที่ แตยกมาไวเพื่อเห็น
ประเด็นที่เดนชัดมากขึ้น ในหลักศาสนาอิสลามนั้นนอกจากจะหามการมองอยางพินิจพิจารณาเพศ
ตรงขามแลว ศาสนาอิสลามยังหามผูหญิงกับผูหญิงมองอยางพินิจพิจารณาหรือสัมผัสรางกายของ
กันและกัน ดังการศึกษาของสุกรี (2552) พบวา ทานศาสดากลาว ความวา 

“หามผูชายมองไปยังเอาเราะฮฺของผูชายและหามผูหญิงมองไปยังเอาเราะฮฺของผูหญิงและ
หามชายกับชายอยูในผาผืนเดียวกันและหามหญิงกับหญิงอยูในผาผืนเดียวกัน”  

(บันทึกโดย Muslim, n.d. :1338) 
 
 นอกจากนี้ อิสลามหามชายอยูตามลําพังกับหญิง นอกจากจะมีญาติที่หามแตงงานกันอยู
รวมกันและหามที่จะเขาไปในบานใครที่สามีเขาไมอยู ทานศาสดากลาว ความวา 

“ไมอนุญาตใหสตรีเดินทางไกลนอกจากตองมีผูที่เปนมะฮฺรอมกับนาง (รวมเดินทางไป
กับนางดวย) และหามมิใหชายคนใดเขาไปหานางนอกจากจะมีมะฮฺรอม (ผูที่ไมสามารถ
แตงงานกับนางได) อยูพรอมกับนาง “ชายผูหนึ่งจึงกลาววา” โอทานเราะสูลลุลลอฮฺ ฉัน
ตองการออกไปรวมรบกับทหารกองนั้น กองนี้ แตภรรยาของฉันเธอประสงคตองการทํา
ฮัจญ” ทานนบีจึงกลาววา “ทานจงออกไป (ทําฮัจญ) พรอมกับนางเถิด” 

(บันทึกโดย al-Bukhariy, 1987 :4935) 
 
 จากที่กลาวมาขางตน จะเห็นวาในบริบทของการออกกําลังกาย ตองพึงระมัดระวังในเรื่อง
ดังกลาว คือการอยูตามลําพังระหวางชายกับหญิงที่ไมใชภรรยา แมแตการมองอยางพินิจพิจารณา
หรือสัมผัสกันระหวางหญิงกับหญิง เพื่อที่จะนําไปบอกสามีของตนเอง อิสลามก็ใหระมัดระวังใน
เร่ืองดังกลาว 
 นอกจากประเด็นดังกลาวที่เกี่ยวของกับบริบทของการออกกําลังกายแลว ก็ยังมีสวนอ่ืน ๆ 
ที่เกี่ยวของที่ไมไดแยกประเด็นออกมาใหเห็นอยางชัดเจนแตจะขอกลาวรวม ๆ ในที่นี้ เชนอิสลาม
ไมอนุญาตการกลาวคําเยาะเยย ติฉิน นินทา ในระหวางการออกกําลังกาย ตองไมมีการพนันมา
เกี่ยวของ การออกกําลังกายหรือเลนกฬีาตองไมกอใหเกิดอันตรายตอตนเองและผูอ่ืน เปนตน ซ่ึงสิ่ง
ตาง ๆ เหลานี้ ตองนํามาพิจารณาอยางรอบคอบ 
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 อิสลามสงเสริมใหมีการออกกําลังกายในรูปแบบที่ถูกตองตามหลักอิสลามโดยเฉพาะใน
สตรีมุสลิม กลุมสตรีมุสลิมสามารถออกกําลังกายใหสอดคลองกับหลักปฏิบัติทางศาสนาดวย
ประกอบเงื่อนไข 3 ประการ (ยูซุฟและสุภัทร, 2551) คือสถานที่ที่ใชในการออกกําลังกายตองเปน
สถานที่ที่มิดชิดหรือไมเปนสถานที่สาธารณะที่เปดเผยเกินไป ไมปะปนระหวางหญิงชาย ตองไมมี
ส่ิงที่ตองหามในอิสลาม เชน การเปดเพลงที่ปลุกเราอารมณ เปนตน  มีการละเลนและการกีฬา
มากมายหลายชนิดที่ทานศาสดามูฮัมหมัด ไดบัญญัติขึ้นเพื่อความสนุกสนานและผอนคลายสําหรับ
มุสลิมใน ขณะเดียวกันก็เปนการเตรียมความพรอมทางดานจิตใจเพื่อปฏิบัติศาสนกิจและหนาที่
อื่น ๆ อีกดวย ( กีฬาเหลนี้ไดแก การวิ่งแขง มวยปล้ํา กีฬายิงธนู การพุงหอก การแขงมา เปนตน 
(ก็อรฺฏอวี, 2539)   
 
 การรวมกลุมแบบหะละเกาะฮฺ 
 
 การรวมกลุมแบบหะละเกาะฮฺ นั้น เปนการรวมกลุมเพื่อการศึกษาอิสลามรวมกัน ซ่ึงมี
รายละเอียด ดังนี้ (อัลบุนยาน, 2552)  
  1. ความหมายหะละเกาะฮฺ 

หะละเกาะฮฺ ทางดานภาษา หมายความวา เปนวงกลม,เชือก,การผูก,วงกลม สวน
หะละเกาะฮฺ ทางดานการนํามาใช หมายความวา การจัดกลุมศึกษาขึ้นเพื่อการศึกษาอิสลามรวมกัน 
ซ่ึงผูที่เขารวมหะละเกาะฮฺจะเปนผูกําหนดเนื้อหาที่จะนํามาพูดคุยกันเอง เชน การศึกษาอัลกุรอาน
พรอมกับความหมาย , การศึกษาอัลหะดีษ, การศึกษาประวัติทานนบีและเศาะหาบะฮฺ,การศึกษา
มรรยาทตางๆของอิสลาม, การศึกษาวิชาฟกฮฺรวมกัน สําหรับในเรื่องฟกฮฺนั้น ควรผอนปรนในเรื่อง
ที่แตกตางและรวมมือกันในเรื่องที่เหมือนกัน อีกทั้งตองใหความเปนธรรมกับทุกฝายที่มีความเหน็ที่
ตางกัน เพื่อปองกันการการแตกแยกที่อาจจะเกิดในเรื่องประเด็นปลีกยอย  

นอกจากนี้แลวอาจจะกําหนดหัวขออื่นๆเพื่อเปนการแลกเปลี่ยนความรูความเขาใจ 
เกี่ยวกับสถานการณตางๆที่เกิดขึ้นในโลกมุสลิม ,เร่ืองการพัฒนาศักยภาพในเฉพาะดาน เชน ฝกฝน
การคุฏบะฮฺ การทองจําอัลกุรอาน รวมทั้งหาแนวทางเพื่อชวยใหการเรียนของแตละคนประสบ
ความสําเร็จ อาจจะมีการติวเพื่อเตรียมตัวสอบในแตละภาคเรียน เปนตน ตัวอยางการจัดกลุมศึกษา
จากทานอบูดารดาอฺ รอฎิยันลอฮูอันฮู ทานเคยสอนอัลกุรอานในมัสยิดดามัสกัสในทุกๆวัน ตั้งแต
ดวงอาทิตยขึ้นถึงซูฮร (บาย) โดยแบงผูเขารวมออกเปนกลุม กลุมละสิบคน แตละกลุมก็ใหมีครู
สอนอัลกุรอาน 1 คน โดยที่ตัวของทานเองทําหนาที่ควบคุม ทานอบูมูซา อัลอัชอะรีย ก็เคยเดินไป
ตามมัสยิดตางๆ ในเมืองบัศเราะฮฺ และไดตั้งกลุมหะละเกาะฮฺศึกษาอัลกุรอานในทํานองเดียวกันขึ้น 
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   สําหรับวิธีการที่ผูใหการฝกอบรมตามหะละเกาะฮฺหรือตามสถานที่ตางๆนั้น มีหลายวิธีการ
ดวยกัน อาจจะสอนประจํา ตามกําหนดการ เวลาที่แนนอนในแตละวันหรือสัปดาห โดยแบง
ออกเปนวิชาตางๆ และสลับสับเปลี่ยนกันไป 

2. คุณสมบัติของหะละเกาะฮฺ    
สําหรับคุณสมบัติของหะละเกาะฮฺนั้น ไมไดเปนกฎระเบียบที่ตายตัวเสมอไปวา

จะตองเปนไปในลักษณะหนึ่งลักษณะใดที่มิอาจจะเปลี่ยนแปลงได ทั้งนี้ขึ้นอยูกับสถานการณ และ
วัตถุประสงคของการรวมกลุมกัน 
 

ส่ิงที่ตองคํานึงถึงและเปนขอปฏิบัติในการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม 
 

 ถึงแมวาการเลนกีฬาเหลานั้น จะไดรับการอนุญาตใหมีการเลนได แตก็ตองพิจารณาบริบท
ตาง ๆ ที่เกี่ยวของ ทั้ง 7 ดานที่กลาวมาขางตน (กษิดิษ, 2548; มันศูร, 2550; มานี, 2544; นฐพงศ, 
2534; ยูซุฟ, และสุภัทร, 2551; ก็อรฺฏอวี, 2539) คือ การตั้งเจตนา การแตงกาย สถานที่ เวลา ทาทาง/
พิธีกรรม ดนตรีประกอบ ความสัมพันธผูคนแวดลอม หากพบวาดานใดดานหนึ่งไมถูกตองตาม
หลักศาสนาก็ถือวาการออกกําลังกายดังกลาวนั้น ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามดวย 
 

 การออกกําลังกายของสตรีมุสลิมในจังหวัดปตตานี 
 
  การออกกําลังกายของสตรีมุสลิมในจังหวัดปตตานี จะคลาย ๆ กับวิธีการออกกําลังกายของ
จังหวัดอ่ืน ๆ มีการออกกําลังกายแบบตาง ๆ เชน การเตนแอโรบิก รําไมพลองโยคะ รํามวยจีน ไท
เก็ก วายน้ํา ถีบจักรยาน วิ่ง/วิ่งเหยาะ ๆ เดิน อยางไรก็ตามการออกกําลังกายดังกลาวยังจํากัดเฉพาะ
บางคนและบางกลุม นอกจากการออกําลังกายดังกลาวแลว มีกีฬา เชนฟุตบอล วอลเลยบอลบาสเกต
บอล เซปกตะกรอ แบดมินตัน ปงปอง เปตอง เปนตน สวนศิลปะการแสดงของจังหวัดปตตานีนั้น
ไมคอยมีการนํามาใชในการออกกําลังกาย สวนใหญจะนํามาแสดงเนื่องในโอกาสสําคัญ ๆ หรือใช
ในการแสดงเพื่อเปดพิธีงานตาง ๆ เชน สีละ มโนรา เปนตน สวนการออกกําลังกายในสตรีมุสลิม
ในจังหวัดปตตานีนั้น พบวา สวนใหญที่มีการออกกําลังกายดังกลาวนั้นยังจํากัดอยูในหมูวัยรุนและ
สตรีมุสลิมที่มีอาชีพรับราชการหรือทํางานเอกชน ยังมีแมบานมุสลิมอีกจํานวนมากไมไดมีการออก
กําลังกาย ดังนั้นหากสามารถนําพาใหสตรีเหลานี้มาออกกําลังกาย นอกจากจะทําใหสุขภาพแข็งแร็ง 
ปราศจากโรคภัย ไขเจ็บแลว ยังเปนแบบอยางที่ดีใหประชาชนกลุมอ่ืน ๆ ไดนํามาเปนแบบอยางอีก
ดวย  
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 สถานการณการออกกําลังกายของสตรีมุสลิมในจังหวัดปตตานี นั้น สามารถแบงโซนหรือ
พื้นที่ของจังหวัดปตตานี เปนสามลักษณะ คือ ลักษณะพื้นที่เขตเมือง ซ่ึงไดแก พื้นที่อําเภอเมือง 
อําเภอโคกโพธิ์ ซ่ึงเปนอําเภอที่พบเห็นสตรีมุสลิมมีการออกกําลังกายตามที่สาธารณะอยูพอสมควร 
แตถือวาไมมากนัก โดยสังเกตจากการแตงตัว ใสผาคลุม ซ่ึงสวนใหญเปนสตรีที่รับขาราชการ 
นักศึกษา และสตรีที่ทํางานเอกชน โซนที่สองเปนโซนกึ่งเมือง กึ่งชนบท ไดแก อําเภอยะรัง อําเภอ
มายอ อําเภอยะหริ่ง อําเภอสายบุรี อําเภอหนองจิก จะพบเห็นสตรีมุสลิมออกกําลังกายเปนกลุม
คอนขางนอย นอยกวาโซนเมืองอยางเห็นไดชัด ซ่ึงสวนใหญที่ออกมาออกกําลังกาย เปนขาราชการ 
หรือผูที่มีหนาที่เกี่ยวของกับทางราชการ สวนที่เปนแมบานนั้นมีนอยมาก โซนที่สาม เปนโซน
ชนบท ไดแก อําเภอกะพอ อําเภอทุงยางแดง อําเภอไมแกน และอําเภอแมลาน ซ่ึงพบสตรีมุสลิม
ออกกําลังกายเปนกลุมคอนขางนอยอยางเห็นไดชัด ทั้งนี้ เหตุผลหนึ่งนั้นเนื่องมาจากวิถีชีวิตของแต
ละโซนนั้นตางกัน ความรูความเขาใจทั้งทางดานศาสนา และดานสุขภาพที่แตกตางกัน  
 
 ปญหารูปแบบการออกกําลังกายที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม 
 
 แมวาในจังหวัดปตตานี จะมีรูปแบบการออกกําลังกายที่ประชาชนสวนหนึ่ง สามารถ
ปฏิบัติไดอยางดี แตมีประชาชนอีกจํานวนหนึ่งที่ไมไดมีการออกกําลังกายอยางถูกตอง เหมาะสม 
โดยเฉพาะอยางยิ่งแมบานมุสลิมวัยกลางคนตอนกลาง ไมมีการออกกําลังกายในประเภทที่ใช
ออกซิเจน ซ่ึงถือวาเปนการออกกําลังกายที่มีประโยชนอยางยิ่งตอสุขภาพ จากการศึกษานํารอง
พบวา สวนหนึ่งนั้น ไมมีความมั่นใจในรูปแบบการออกกําลังกาย เนื่องจากมีการตักเตือนจากผูนํา
ศาสนาในชุมชนวา ไมถูกตองตามหลักศาสนาอิสลาม จึงทําใหประชาชนสวนหนึ่งเห็นวาการออก
กําลังกายเปนเรื่องที่ไมสําคัญ และบางครั้งอาจถูกสังคมรอบขางมองวาเปนคนไมรูเร่ืองศาสนา ชอบ
ปฏิบัติในสิ่งที่ผิดหลักศาสนา ประกอบกับสภาพทางวัฒนธรรมของสังคมไทย ไดอบรม บมนิสัยให
สตรีที่เปนบุตรหลานของตน เปนกุลสตรี อยูกับบานกับเรือนไมแสดงกิริยา ทาทางที่เกินงาม หรือ
เหมือนผูชาย เปนแมบานที่ดี เปนตน ดังนั้น การศึกษาถึงการออกกําลังกายตามหลักการศาสนา
อิสลามอยางลึกซึ้งนั้นสําคัญอยางยิ่ง เพราะจะไดแบงแยกอยางถูกตองวา อะไรเปนหลักศาสนาที่
แทจริง และอะไรเปน วัฒนธรรมที่สืบทอดกันมาเพื่อที่จะสามารถนํามาซึ่งความเขาใจหลักการที่
ถูกตองและสามารถนํามาใชในสังคมไดอยางไมมีขอสงสัยใด ๆ   
 จากการศึกษาดังกลาว การออกกําลังกายที่พบวามีปญหา เชน การเตนแอโรบิก มีการเปด
เพลงที่ไมเหมาะสม การแตงกาย และทาทางที่ไมเหมาะสม บางครั้งเปนชวงเวลาที่ไมเหมาะสม มี
การปะปนชายหญิง สวนการออกกําลังกายแบบโยคะ นั้น มีทาทางที่ผิดหลักศาสนา และที่สําคัญ
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ที่สุดคือ ตนกําเนิดของโยคะนั้นมีสวนเกี่ยวของกับศาสนาฮินดู ซ่ึงตามหลักศาสนาอิสลามนั้น ไม
สามารถที่จะเลียนแบบพฤติกรรม หรือทาทางของศาสนาอื่นได เชนเดียวกับฤาษีดัดตน เปนตน ทํา
ใหสตรีมุสลิมเหลานี้เสียโอกาสในการออกกําลังกายที่มีผลการศึกษาชี้ชัดวาเปนประโยชน ในการ
สงเสริมสุขภาพอยางยิ่ง การฝกโยคะชวยใหกลามเนื้อแขน ขา และประสาทที่มาเลี้ยงแข็งแรง ชวย
กลามเนื้อหลัง ขอตอหลังแข็งแรง (อเนก, และสุนีย, 2549) สามารถลดอาการปวดเมื่อยสวนตาง ๆ 
ของรางกาย (สาลี่, 2544) รักษาอาการปวดเมื่อยตาง ๆ ซ่ึงเกิดขึ้นจากการทํางานนาน ๆ (อังษณา, 
2547) และการรําไมพลองปาบุญมี สามารถลดอาการปวดเมื่อยของอวัยวะตาง ๆ ได ทําใหกลามเนื้อ
ผอนคลาย รางกายมีการหลั่งสารความสุข มีจิตใจแจมใส (อําพล, สุรเกียรติ, และสุรณี, 2550) 
 จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งหมดที่กลาวมานั้น จะเห็นไดวาการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ถูกตอง เหมาะสมในสตรีมุสลิมนั้น มีคอนขางนอย ทั้งนี้มีงานวิจัยหลาย
ช้ิน ช้ีใหเห็นวาหลักศาสนาอิสลามนั้นเปนตัวแปรที่สําคัญตัวแปรหนึ่งที่ทําใหสตรีมุสลิมมีการออก
กําลังกายนอย หากปลอยไวโดยไมมีการศึกษาถึงแกนแทหรือเจาะลึกถึงความเปนจริง ก็จะทาํใหเกดิ
ความคลุมเครือที่ทุกฝายไมมีคําตอบที่ชัดเจน จนนํามาซึ่งความลมเหลวในการสรางเสริมสุขภาพ 
ดังนั้นการหาทางออกโดยการศึกษาหลักความเชื่อตามหลักศาสนาที่ประชาชนนับถือ รวมทั้งบูรณา
การภาคทฤษฎี และภาคนโยบาย ใหมีความลงตัวและมีความถูกตองทั้งหลักการศาสนาและหลัก
วิชาการจึงเปนทางออกที่สําคัญอยางยิ่ง ที่จะนําไปสูการปฏิบัติไดอยางแทจริงของทุกฝายทั้งภาค
ประชาชนและภาคราชการ เพื่อการสุขภาพที่ดีของประชาชน 
 
การออกกําลังกายที่สอดคลองกับวิถีชีวติของแมบานมสุลิมจังหวัดปตตาน ี
 
 จังหวัดปตตานี ถือวาเปนแหลงอารยธรรมที่มีความเจริญกาวหนาในดานตาง ๆ มาแตอดีต 
แตก็ไมปรากฏชัดเจนวาในอดีตนั้นสตรีชาวปตตานี มีการออกกําลังกายดวยรูปแบบใด มีแตศิลปะ
การ แสดงพื้นบานที่เปนวิถีชีวิตของชาวปตตานี เชน รองแง็ง สีละ มะโยง ดีเกฮูลู เปนตน (วาที, 
และทัศนียา, 2551) ซ่ึงเปนศิลปะการแสดงที่นํามาแสดงในวันสําคัญ ๆ เปนศิลปะการแสดงเกิดขึ้น
กอนที่ชาวปตตานี จะมีการนับถือศาสนาอิสลาม เมื่อชาวปตตานี รับศาสนาอิสลามแลว ตอมา
ศิลปะการแสดงดังกลาวคอย ๆ หายไปในหลาย ๆ ชุมชน ดวยอิทธิพลของศาสนาอิสลาม ที่ไม
สนับสนุนใหมีการแสดงที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม ในเรื่องการแตงกาย ดนตรี การ
ปะปนชายหญิง ทาทางที่ไมเหมาะสม เปนตน ในปจจุบันจึงพบเห็นศิลปะการแสดงดังกลาวได
คอนขางยาก จะมีใหเห็นบางเฉพาะในงานและเทศกาลตาง ๆ หรืองานตอนรับผูมาเยือนที่เปนบุคคล
สําคัญ ๆ เทานั้น 
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 ในปจจุบันนอกจากแมบานมุสลิมจะมีหนาที่สําคัญในการดูแลสมาชิกในครอบครัวในดาน
การจัดหาอาหาร การดูแลรักษาความสะอาดบานเรือน การดูแลความสะอาดของเครื่องแตงกาย เปน
ตน การที่แมบานละเลยหนาที่เหลานี้ จะไดรับการติฉินนินทาจากสมาชิกในสังคมเปนอยางมาก 
นอกจากนั้นแมบาน สวนหนึ่ง ยังมีหนาที่ตองทํางานหาเลี้ยงชีพ โดยมีการประกอบอาชีพทางการ
เกษตร รับจาง รับงานมาทําที่บานและคาขาย เปนตน จึงทําใหแมบานสวนหนึ่งนั้นไมมีเวลาในการ
ออกกําลังกาย หรือมีความเหน็ดเหนื่อยจากการประกอบอาชีพ (ฉลวย, 2548) ซ่ึงมีความแตกตาง
จากเพศชายอยางสิ้นเชิง เพราะเพศชายจะมีเวลาวางมาก ทําใหมีเวลาในการพบปะ สังสรรคใน
หมูบาน หรือใชเวลาในกิจกรรมอื่น ๆ มากกวาเพศหญิง อยางไรก็ตาม มีแมบานสวนหนึ่งที่มีการ
ออกกําลังกายเปนกลุมตามสถานที่ราชการหรือชุมชนตาง ๆ แตมีจํานวนไมมาก สวนใหญ เปนสตรี
ที่ทํางานเปนขาราชการ บริษัท หางราน และลูกจางของหนวยงานตาง ๆ   
 สําหรับการรวมกลุมในการทํากิจกรรมหรือการตั้งชมรมในการออกกําลังกายในวิถีชีวิต
ของสตรีมุสลิมนั้นควรพิจารณาดําเนินการอยางระมัดระวัง เนื่องจากบทบัญญัติของศาสนาอิสลาม
นั้นมีเงื่อนไขที่สําคัญหลายประการ เชน การรวมกลุมนั้นตองเปนกิจกรรมที่ไมผิดหลักศาสนา
อิสลาม ตองไดรับการอนุญาตจากสามี หรือผูปกครอง ตองไมมีการปะปนชายหญิง เปนตน  
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 

รูปแบบการวิจยั 
 
 การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เพื่อศึกษาการสงเสริมการออก
กําลังกายที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลามตามหลักการออกกําลังกายตามวิถีชีวิต ในกลุมแมบาน
จังหวัดปตตานี โดยการศึกษาจากแหลงขอมูล 2 แหลงคือ แหลงขอมูลจากคัมภีรอัลกุรอาน อัลหะ
ดีษ เอกสาร ตําราดานศาสนาอิสลามที่เขียนโดยผูเชี่ยวชาญดานศาสนาอิสลามและ แหลงขอมูลจาก
การสัมภาษณเจาะลึกจากแมบานมุสลิม ผูเชี่ยวชาญดานศาสนาอิสลาม เจาหนาที่สาธารณสุข
ผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกายในระดับพื้นที่ และอาสาสมัครสาธารณสุขประจํา
หมูบาน  
 
การเลือกพื้นที ่
 
 การศึกษาครั้งนี้ เลือกพื้นที่ศึกษาแบบเฉพาะเจาะจง เลือกพื้นที่จังหวัดปตตานี เนื่องจากเปน
จังหวัดที่มีผูนับถือศาสนาอิสลามถึงรอยละ 87 โดยแบงเปน 3 โซน คือโซนเมือง โซนกึ่งเมืองกึ่ง
ชนบทและโซนชนบท โดยโซนที่ 1 เลือกพื้นที่ อําเภอหนึ่งอําเภอที่เปนพื้นที่มีลักษณะเปนชุมชน
เมือง โซนที่ 2 เลือกพื้นที่ อําเภอหนึ่งอําเภอ เปนพื้นที่สภาพกึ่งเมือง กึ่งชนบท โซนที่ 3 เลือกพื้นที่
อําเภอหนึ่งอําเภอที่ เปนพื้นที่สภาพเปนชนบท ทั้งสามอําเภอที่เลือกนั้นมีสภาพพื้นที่ เสนทาง
คมนาคมมีความสะดวก รวมทั้งผูวิจัยเปนคนในพื้นที่ มีประสบการณในการเดินทางในพื้นที่
ดังกลาวบอยครั้ง และมีผูที่รูจักซึ่งเปนคนในพื้นที่ดังกลาว สามารถอํานวยความสะดวกตาง ๆ ได จึง
มีความเปนไปไดมากที่สุดที่จะสามารถเดินทางเขาสูสนามวิจัยไดอยางสะดวก ปลอดภัย จึงมีความ
มั่นใจวาสามารถทําการศึกษาวิจัยได และไมเกิดอันตรายใด ๆ มาสูตัวผูวิจัย 
 
ผูใหขอมูล 
 
 ผูใหขอมูลในการวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยเลือกผูใหขอมูลแบบเฉพาะเจาะจง  (purposive 
sampling) เนื่องจากผูวิจัยมุงเนนเฉพาะผูที่สามารถใหขอมูลที่มากและลึกตรงประเด็นที่ตองการ
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ศึกษา (ทวีศักดิ์, 2551) มีผูใหขอมูลหลัก จํานวน 12 คน ไดแก แมบานมุสลิม ผูเชี่ยวชาญดานศาสนา
อิสลาม เจาหนาที่สาธารณสุขผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกายและอาสาสมัครสาธารณสุข
ประจําหมูบาน โดยมีรายละเอียดดังนี้  

1. ผูเชี่ยวชาญดานศาสนาอิสลามจํานวน 3 คนโดยเลือกผูเชี่ยวชาญที่มีประสบการณ
ดานศาสนาและมีประสบการณในการเปนวิทยากรหรือเขารวมกิจกรรมกับหนวยงานดาน
สาธารณสุข เพื่อการตีความที่เปนที่ยอมรับของสังคมมุสลิมคือ อาจารยสอนศาสนาในระดับ
มหาวิทยาลัยจํานวน 1 คน ตัวแทนคณะกรรมการอิสลามประจําจังหวัด จํานวน 1 คน และโตะครู
สอนศาสนาในโรงเรียนปอเนาะ จํานวน 1 คน โดยผูใหขอมูลดังกลาวตองเปนคนในพื้นที่หรืออาศัย
อยูในพื้นที่จังหวัดปตตานี จบการศึกษาภาคศาสนาอยางนอยระดับปริญญาตรี และยินดีใหขอมูลใน
การวิจัยในครั้งนี้ 

2. เจาหนาที่สาธารณสุขผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกายในระดับ
พื้นที่ จํานวน 3 คน โดยเลือกจากพื้นที่แบงตามโซน ๆ ละ 1 คน รวม 3 คน เปนเพศหญิงโดยผูให
ขอมูลตองเปนคนในพื้นที่หรืออาศัยอยูในพื้นที่ มีประสบการณเกี่ยวกับการสงเสริมการออกกําลัง
กายในกลุมประชาชนที่นับถือศาสนาอิสลาม สามารถใหขอมูลเกี่ยวกับการสงเสริมการออกกําลัง
กายในแมบานมุสลิมไดอยางดี ไดจากการบอกตอเปนทอด ๆ และยินดีใหขอมูลในการวิจัย 

3. อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานโดยเลือกจากพื้นที่แบงตามโซน ๆ 
ละ 1 คน รวม 3 คน เปนเพศหญิงโดยผูใหขอมูลตองเปนคนในพื้นที่หรืออาศัยอยูในพื้นที่ มี
ประสบการณเกี่ยวกับการสงเสริมการออกกําลังกายในกลุมประชาชนที่นับถือศาสนาอิสลาม 
ปฏิบัติงานในพื้นที่เดียวกับผูใหขอมูลในขอ 2 สามารถใหขอมูลเกี่ยวกับการสงเสริมการออกกําลัง
กายในแมบานมุสลิมไดอยางดี ไดจากการบอกตอเปนทอด ๆ และยินดีใหขอมูลในการวิจัย 

4. แมบานมุสลิมอายุ 25-44 ป โดยเลือกจากพื้นที่แบงตามโซน ๆ ละ 1 คน 
รวม 3 คน โดยผูใหขอมูลตองเปนคนในพื้นที่ อาศัยอยูในพื้นที่เดียวกับผูใหขอมูลในขอ 2 สามารถ
ใหขอมูลเกี่ยวกับการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมไดอยางดี ไดจากการบอกตอเปน
ทอด ๆ และยินดีใหขอมูลในการวิจัย 
 
การดําเนินการวิจัย 
 
 การวิจัยการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามในแมบานมุสลิม จังหวัด
ปตตานี ในครั้งนี้ ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอน ดังนี้ 
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ขั้นตอนที่ 1 ทําการศึกษา คนควาทฤษฎี หลักการ จากเอกสาร หนังสือ อัลกุรอาน อัลหะดีษ 
และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม 
 

 วัตถุประสงคในขั้นตอนนี้ คือ เพื่อทําความเขาใจในเนื้อหา สาระดังกลาว ซ่ึงจะทําใหเกิด
แนวคิดในการสรางกรอบแนวคิดในการวิจัย และเปนแนวทางในการสรางแนวคําถาม การสงเสริม
การออกกําลังกาย สําหรับกลุมแมบานมุสลิมวัยผูใหญตอนกลาง จังหวัดปตตานี โดยใช
วิธีดําเนินการ ศึกษา คนควาทฤษฎี หลักการ จากเอกสาร หนังสือ อัลกุรอาน อัลหะดีษ งานวิจัย
เกี่ยวกับการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามสําหรับกลุมแมบานมุสลิมวัยผูใหญตอนกลาง 
การออกกําลังกายตามหลักการออกกําลังกาย การออกกําลังกายตามวิถีชีวิตสตรีมุสลิมวัยผูใหญ
ตอนกลาง แลวนํามากําหนดเปนกรอบแนวคิดการวิจัย และเปนแนวทางในการสรางเปนแนวคาํถาม
เพื่อสัมภาษณเจาะลึก 
 

ขั้นตอนที่ 2 สรางเครื่องมือซ่ึงใชแนวคาํถามเพื่อสัมภาษณเจาะลึก และการเก็บขอมูล
    
วัตถุประสงคในขั้นตอนนี้ คือ เพื่อใชเปนแนวทางในการสัมภาษณเจาะลึกผูที่มีสวน

เกี่ยวของไดแก แมบานมุสลิม ผูนําศาสนาอิสลาม ผูรับผิดชอบงานออกกําลังกายและอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจําหมูบาน และดําเนินการเก็บขอมูล โดยมีวิธีดําเนินการ ดังนี้ 

1. สรางแนวคําถาม โดยอาศัยกรอบแนวคิดในการวิจัยจากขั้นตอนที่ 1 โดย
แบงเปนแนวคําถามเจาะลึกสําหรับแมบานมุสลิม จํานวน 10 ขอ แนวคําถามเจาะลึกสําหรับนักผูนํา
ศาสนาอิสลาม จํานวน 10 ขอ แนวคําถามสําหรับผูรับผิดชอบงานออกกําลังกาย จํานวน 10 ขอ แนว
คําถามสําหรับอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน จํานวน 10 ขอ  

2. การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือกอนที่จะนําเครื่องมือไปใชในการเก็บรวบรวม
ขอมูล ผูวิจัยนําเครื่องมือไปทําการศึกษานํารอง เก็บขอมูลโดยนําเครื่องมือไปทดลองใชกับผูให
ขอมูลซ่ึงมีคุณสมบัติตามที่กําหนดจํานวน 4 ราย เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของคําถามแลวทํา
การแกไข หลังจากนั้นนําไปไปทําการตรวจสอบคุณภาพความถูกตองในเนื้อหาและระเบียบวิธีการ
วิจัย โดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน ใหผูทรงคุณวุฒิชวยในการตรวจสอบแกไข ใหขอคิดเห็นและ
ขอเสนอแนะ  จากนั้นผูวิจัยไดนําเครื่องมือดังกลาวมาแกไข  ปรับปรุงตามขอคิดเห็นและ
ขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ กอนที่จะนําไปเก็บรวบรวมขอมูล ผูทรงคุณวุฒิประกอบดวย 
ผูเชี่ยวชาญดานศาสนาอิสลาม จํานวน 2 ทาน ผูเชี่ยวชาญดานระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ จํานวน 
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1 ทาน ผูเชี่ยวชาญดานเวชศาสตรการกีฬาและการออกกําลังกาย จํานวน 1 ทาน ผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับ
งานดานสาธารณสุขจํานวน 1 ทาน  

       3. ผูวิจัยเตรียมทําหนังสืออนุญาตเก็บขอมูลจากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร ถึง
หัวหนาหนวยงานของผูใหขอมูลตามแหลงกลุมเปาหมาย เพื่อแนะนําตัวผูวิจัย ช้ีแจงวัตถุประสงค
การทําวิจัย ตามขอบเขตที่กําหนดและขออนุญาตเก็บขอมูล 

       4. เสนอหนังสือขออนุญาตเก็บขอมูล เพื่อทําการวิจัยจากคณบดีคณะพยาบาล
ศาสตร ตอหัวหนาหนวยงานของผูใหขอมูลตามแหลงกลุมเปาหมาย เพื่อชี้แจงวัตถุประสงคการทํา
วิจัย ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล และประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

        5. ติดตอผูใหขอมูลเจาะจงเปนรายบุคคล แนะนําตัว สรางสัมพันธภาพกับผูให
ขอมูล โดยวิธีการแบบธรรมชาติ และไมเปนทางการ ช้ีแจงวัตถุประสงค วิธีการศึกษาและขอความ
รวมมือในการสัมภาษณ อีกทั้งแสดงใหเห็นถึงการเคารพสิทธิผูใหขอมูลไดอยางเต็มที่โดยสมัครใจ 
หรือการสงวนสิทธิ์ที่จะไมตอบบางคําถามหรือการยุติการสัมภาษณไดตลอดเวลา การเก็บรวบรวม
ขอมูลในครั้งนี้ มีขั้นตอนการบันทึกและเก็บรวบรวมขอมูล โดยใชเทคนิค คือ การสัมภาษณ
เจาะลึก โดยใชแนวคําถามที่เตรียมไวและคําถามเจาะลึกที่นอกเหนือจากนี้ เพื่อใหไดคําตอบที่ยัง
ไมชัดเจน รวมทั้งผูใหขอมูลยกตัวอยางจนเกิดความเขาใจถึงขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายของ
ผูใหขอมูลเองและผูวิจัยอธิบายถึงประโยชนของผูเขารวมวิจัยที่ไดรับ ทําใหเกิดความไววางใจ 
สามารถใหขอมูลไดมากขึ้น พรอมทั้งสังเกตรวมดวยในขณะสัมภาษณ โดยการสังเกตสีหนา 
ทาทาง พฤติกรรม ตลอดจนสิ่งแวดลอมที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย และบันทึกภาคสนามดวย
การใชวิธีบันทึกเสียงพรอมทั้งจดบันทึกรวมดวย เมื่อเก็บรวบรวมขอมูลแลว แตละครั้งจะนํามา
ถอดเทปและอานขอความทั้งหมด และตรวจสอบขอมูลที่ยังไมชัดเจน หรือไมครบถวน เพื่อ
กลับไปเพิ่มเติมในการสัมภาษณคร้ังตอไป จากการนําขอมูลรายวันไปซักถามยอนกลับ เพื่อใหผูให
ขอมูลยืนยันความถูกตองของขอมูล เมื่อซักถามแลวจนไมสามารถคนหาขอมูลไดเพิ่มขึ้นหรือตาง
จากขอมูลที่มีอยู ถือวาขอมูลที่ไดมีความอิ่มตัว 

6. การสรางความนาเชื่อถือ ไดของขอมูล ผูวิจัยทําใหการวิจัยคร้ังนี้มีคุณคา 
นาเชื่อถือ (tustworthiness) โดยทําใหขอมูลท่ีไดจากการวิจัยมีความเชื่อถือได (credibility) โดยการ
เลือกผูใหขอมูลที่มีคุณสมบัติเหมาะสม คือ แมบานมุสลิมในจังหวัดปตตานี ที่สามารถใหขอมูลดาน
การสงเสริมการออกกําลังกาย ผูใหขอมูลท่ีเปนผูเชี่ยวชาญดานศาสนาอิสลาม เลือกผูที่สังคมมุสลิม
ใหการยอมรับ 3 สถาบันหลัก ไดแก ผูเชี่ยวชาญจากสถาบันการศึกษาระดับมหาวิทยาลัย ผูเชี่ยวชาญ
จากสถาบันปอเนาะ ผูเชี่ยวชาญจากสํานักงานคณะกรรมการอิสลามประจําจังหวัดปตตานี ผูให
ขอมูลจากหนวยงานภาคปฏิบัติ เลือกผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกายจากหนวยงาน
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สังกัดสํานักงานสาธารณสุขในจังหวัดปตตานี และอาสาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานใน
จังหวัดปตตานี ซ่ึงบุคคลเหลานั้นเปนผูที่รูจริงในเรื่องที่ผูวิจัยศึกษาอยางแทจริง ทําใหไดขอมูลที่
ครอบคลุมตามวัตถุประสงคที่ทําการศึกษา และไดสรางความนาเชื่อถือใหกับผูวิจัย ซ่ึงเปนเครื่องมือ
หลักในการวิจัยเชิงคุณภาพดวย  

การใหผูใหขอมูลมีความไววางใจผูวิจัยนั้นเนื่องจากผูวิจัยเปนเจาหนาที่รัฐในพื้นที่ จึงเปน
การงายในการสรางสัมพันธภาพ แตเพื่อใหขอมูลที่ไดมีความตรง ผูวิจัยอธิบายวัตถุประสงคของ
การเขามาศึกษาตลอดจนบทบาทและสถานะภาพของผูวิจัยอยางละเอียดและระมัดระวังไมแสดง
บทบาทของการเปนเจาหนาที่ของรัฐ ผูวิจัยเก็บขอมูลโดยการสังเกตและสัมภาษณเจาะลึก และ
ตรวจสอบความถูกตองของการตีความในสิ่งที่สังเกตและสัมภาษณกับผูใหขอมูล โดยในขณะเก็บ
รวบรวมขอมูล หลังจากเก็บรวบรวมขอมูลเสร็จนําขอมูลที่วิเคราะหสรุปไดทั้งหมดใหผูใหขอมูล
ตรวจสอบอีกครั้งหนึ่ง (reconfirm) เพื่อใหแนใจวาขอมูลที่ไดมีความถูกตอง ระมัดระวังไมใช
ทัศนะของผูวิจัยในการตีความ ใชวิธีการเก็บขอมูล โดยการสัมภาษณจนกระทั่งขอมูลมีความอิ่มตัว 
(saturation) เพื่อใหขอมูลมีเพียงพอ เชื่อถือไดวาขอมูลที่ไดมีความครอบคลุมในทุกมิติที่จะตอบ
คําถามการวิจัย ทําใหขอมูลมีความสามารถในการเชื่อมโยง ถายโอนความเขาใจได (transferability) 
ซ่ึงเทียบเทากับความตรงภายนอก  โดยการใชการอธิบายผลการศึกษาบริบทของสถานที่ที่
ทําการศึกษาและบรรยากาศตลอดการศึกษาอยางละเอียด มีความเชื่อถือได (dependability) ซ่ึง
เทียบเทากับความตรง โดยนําขอมูลที่บันทึกไวไปใหอาจารยที่ปรึกษา ซ่ึงมีความชํานาญในการ
ตรวจสอบความนาเชื่อถือของขอมูลในระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพตรวจสอบ มีความสามารถ
ในการยืนยันได (confirm ability) (เพชรนอย, 2551) ซ่ึงเทียบเทากับวัตถุประสงค นําขอมูลซ่ึงเปน
ผลที่ไดจากการศึกษามาตรวจสอบ เพื่อการยืนยันวาสามารถตอบวัตถุประสงคของการวิจัยได
ครอบคลุมทุกมิติของการศึกษา  

 
ขั้นตอนที่ 3 การวิเคราะหขอมูล 

 
วัตถุประสงคในขั้นตอนนี้ คือ เพื่อการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณ เจาะลึก 

กลุมผูใหขอมูล เพื่อตอบวัตถุประสงคของการวิจัยในครั้งนี้ โดยมีวิธีการ ดังนี้ 
การวิเคราะหขอมูล การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ ใชวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลโดย

การสัมภาษณเชิงลึกการสัมภาษณอยางไมเปนทางการ รวมกับการสังเกต เริ่มตนจากการฟงคําพูดจาก
ผูใหขอมูล นํามาถอดความแลวอานซ้ําหลาย ๆ คร้ัง ทุก ๆ คําพูด หรือเขียนตามคําพูด แลวนําคําพูดที่
สําคัญมาสัมพันธกัน และทําการอธิบายสิ่งเหลานี้ใหครบถวน ซ่ึงถือเปนการสิ้นสุดกระบวนการ ในที่นี้
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แบงการวิเคราะหขอมูลเปน 2 ระยะ คือ 1) การวิเคราะหขอมูลรายวัน เปนการวิเคราะหขอมูลในแตละ
วัน หลังจากเก็บขอมูลเสร็จแลว ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะหอีกครั้ง เพื่อจัดระเบียบของขอมูล 
จัดหมวดหมูและตรวจสอบขอมูลที่ไดในแตละวัน โดยการนําไปใหผูใหขอมูลตรวจสอบความถูกตอง
ของขอมูลวาตรงกับที่ผูใหขอมูลใหมาหรือไม ถาหากขอมูลยังไมมีความสมบูรณ ชัดเจนเพียงพอ ก็
จะตองตั้งคําถามและกลับไปถามอีกครั้งจนมีความชัดเจน 2) การวิเคราะหขอมูลเมื่อส้ินสุดการเก็บ
ขอมูล เปนการวิเคราะหขอมูลหลังการเก็บรวบรวมขอมูลเรียบรอยแลว โดยการวิเคราะหเชิงเนื้อหา 
(content analysis) โดยการตีความสรางขอสรุปแบบอุปมาน (inductive analysis) (เพชรนอย, 2551) ซ่ึงมี
ขั้นตอนดังนี้ 

1. อานทบทวนขอมูลที่ไดจากการบอกเลา หรือการใหขอมูลของผูใหสัมภาษณ
รวมกับการฟงเทปบันทึกการสัมภาษณซํ้าไปซ้ํามาเพื่อคนหาและรับรูถึงความหมายที่ไดจากคําอธิบาย
หรือคําบอกเลาของผูใหขอมูล 

2. นําประโยคหรือวลีที่เกี่ยวของกับการการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม 
การออกกําลังกายตามหลักเวชศาสตรการกีฬา การออกกําลังกายตามนโยบายกระทรวงสาธารณสุข การ
ออกําลังกายของแมบานมุสลิม แยกออกมาใหเห็นอยางชัดเจน 

3. ประโยคหรือวลีที่ได นํามาเรียงใหมใหมีความเปนสากล เปนภาษาเขียนที่ส่ือใหเกดิ
ความเขาใจที่ตรงกันซึ่งอาจจะเปนรูปประโยคหรือประโยคใหม แตยังคงความหมายเดิม 

4. ใหความหมายกับประโยคหรือวลีที่ได เปนการใหความหมายการทําความเขาใจใน
คําพูด ความเขาใจถึงเจตนาที่แฝงอยูในคําพูดที่ส่ือออกมา รวมทั้งคํานึงถึงบริบทที่เปนอยูในขณะนั้น ซ่ึง
ขั้นตอนนี้ ผูวิจัยตองใชความคิดสรางสรรคในการกลั่นกรองออกมา จากความรูสึก ความเขาใจในเนื้อหา
เปนอยางยิ่ง จึงจะทําใหสามารถมองเห็นความสําคัญในความหมายที่สรางขึ้นมาอธิบายไดอยางชัดเจน 

5. รวบรวมความหมายที่ไดจัดเปนขอความสําคัญ (theme) กลุมเนื้อหา (them 
clusters) และหัวขอหลัก (categories) ตามความหมาย และสาระสําคัญของคําตอบที่สะทอนถึงการออก
กําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกาย และตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิม 

6. รวบรวม ผสมผสาน (integrate) หัวขอหลักที่นํามาใชในการอธิบายถึงการออก
กําลังกายตามตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกาย และวิถีชีวิตของแมบานมุสลิม 

7. นําผลลัพธที่ไดมาเขียนเปนโครงสรางละใชบรรยายความหมาย การออกกําลังกาย
ตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกาย และตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิม 

8. นําคําอธิบายการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังการ
และวิถีชีวิตของแมบานมุสลิมวัยผูใหญตอนกลาง ยอนกลับไปใหกลุมผูใหขอมูลดูและใหความเห็น
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เพื่อยืนยันวาคําอธิบายเกี่ยวกับการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกายและ
วิถีชีวิตของแมบานมุสลิม ตรงตามที่ผูใหขอมูลใหมาหรือไม 
 
การพิทักษสิทธิผูใหขอมูล 
 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการการวิจัยเชิงคุณภาพ ผูวิจัยตองเขาไปพูดคุย สอบถามกับผูใหขอมูล 
ผูวิจัยจึงยึดหลักการพิทักษสิทธิ์ของผูใหขอมูล ดังนี้ 

1.  โครงการวิจัยผานการพิจารณาและไดรับอนุญาตจากคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมงานวิจัยมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร และมีหนังสือราชการแจงใหกับผูที่เปน
ผูใหขอมูลทราบถึงการดําเนินการเก็บขอมูลวิจัย 

2. การเก็บขอมูล ผูวิจัยไดใหขอมูลตาง ๆ แกผูใหขอมูลในการสัมภาษณการ
วิจัยและการพิทักษสิทธิ์ผูใหขอมูล โดยการแนะนําตัวเองและบอกวัตถุประสงคของการเก็บขอมูล 
โดยการสัมภาษณ ซ่ึงอาจจะละเมิดความเปนสวนตัว หรือเวลาในการปฏิบัติงานของผูใหขอมูล 
ผูวิจัยขอความรวมมือในการเก็บขอมูล โดยครั้งแรกเปนการแนะนําตัวและแจงวัตถุประสงคการ
สัมภาษณและนัดหมายเวลาที่เหมาะสมในการสัมภาษณ โดยใชเวลาครั้งละ 40-60 นาที วาง
แผนการใชเวลา และกําหนดนัดในการสัมภาษณรวมกับผูใหขอมูล การสัมภาษณแตละครั้ง ผูวิจัย
จะคอยสังเกตบริบทรอบขาง ถามีเหตุการณที่มีผลตอการใหสัมภาษณของผูใหขอมูลวิจัยก็จะยุติการ
สัมภาษณและจะนัดในครั้งตอไป เพื่อใหเกิดความสบายใจของผูใหขอมูล ในระหวางการสัมภาษณ 
ผูใหขอมูลมีสิทธถอนตัวจากการใหสัมภาษณโดยไมมีผลกระทบใด ๆ  

3. ผูวิจัยรักษาความลับของผูใหขอมูล โดยในแบบสัมภาษณ จะนะบุเฉพาะ
รหัสแบบสัมภาษณเทานั้น และปกปดรหัสไวมิใหมีการทราบโดยตรงวาขอมูลนั้นเปนของใคร 
ผูวิจัยไมนําขอมูลไปเลากับผูใหขอมูลรายอื่น หรือบุคคลอื่น ดวยการกลาวชื่อของผูใหขอมูล ใน
ขั้นตอนของการบันทึก การวิเคราะหและการนําเสนอขอมูล ผูวิจัยสรุปผลการวิจัย ระบุช่ือผูให
ขอมูล โดยใชตําแหนง โดยไมระบุถึงผูใหขอมูลทราบเปนรายบุคคล แตจะนําเสนอในภาพรวม  
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บทที่ 4 
ผลการศึกษาบริบทของพื้นที่ 

 
 

 การศึกษาในครั้งนี้เปนการศึกษาการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามใน
กลุมแมบานวัยผูใหญตอนกลาง จังหวัดปตตานี มีความจําเปนอยางยิ่งที่ตองมีความรู ความเขาใจ
เกี่ยวกับบริบทของพื้นที่ที่ศึกษา สภาพพื้นที่ที่ศึกษา ดังนั้นในการศึกษาในครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษา
บริบทของพื้นที่และสภาพของพื้นที่อยางลึกซ้ึง เพื่อใหมีความรูและความเขาใจเกี่ยวกับวิถีการ
ดําเนินชีวิตของกลุมแมบานมุสลิมวัยผูใหญตอนกลาง จังหวัดปตตานี ที่เกี่ยวของกับการสงเสริม
การออกกําลังกาย โดยแบงนําเสนอเปนประเด็นตาง ๆ ดังตอไปนี้ 

1. ศาสนาอิสลามคือธรรมนูญแหงชีวิตของชาวมุสลิม 
2. บริบทพื้นที่เชิงกายภาพ สังคม ประชากร และเศรษฐกิจ 
3. ระบบครอบครัวและวิถีชีวิตของมุสลิม 
4. แมบานมุสลิมกับการสงเสริมการออกกําลังกาย 

 
ศาสนาอิสลามคือธรรมนูญแหงชีวิตของชาวมุสลิม 
 
 คํากลาวแรกที่ถือวาเปนคํายอมรับ การยอมจํานน และเปนการปฏิญาณตนที่จะรับหลักการ
ศาสนาอิสลามคือการกลาวคําวา “อัชฮาดูอัลลา อีลาฮาอิลลัลลอฮฺ วาอัชฮาดูอัน นามูหัมมาดัร รอซู
ลุลลอฮฺ” ซ่ึงมีความหมายวา “ขาพเจาขอปฏิญาณวา ไมมีพระเจาองคใดที่แทจริง อันควรแกการ
เคารพสักการะ นอกจากอัลลอฮฺเทานั้น และขาพเจาขอปฏิญาณวา แนแททานนบีมุฮัมมัดนั้น เปนศา
สนทูตของอัลลอฮฺ” คํากลาวนี้แมจะเปนเพียงประโยคสั้น ๆ แตความจริงนั้นมีความหมายที่ลึกซ้ึง
และครอบคลุมถึงหลักการตาง ๆ ที่ชาวมุสลิมตองปฏิบัติ และมุสลิมทุกคนตองคนหาความรูเพื่อให
เขาถึงความหมายอันเปนแกนแทที่ซอนเรนอยูในประโยคดังกลาว นั่นคือการปฏิบัติตามตามหลักคํา
สอนในคัมภีรอัลกุรอาน ที่เปนธรรมนูญชีวิตที่อัลลอฮฺไดทรงประทานมาใหกับมวลมนุษย และการ
ปฏิบัติตามแบบอยางของทานนบีมุฮัมมัด ซ่ึงทั้งหมดนั้นไดครอบคลุมถึงหลักคําสอนที่เปนแนวทาง
ในการดําเนินชีวิตของชาวมุสลิมเพื่อใหเกิดความสันติสุข ทั้งในโลกนี้ (โลกดนยา) และโลกหนา 
(โลกอาคีเราะฮฺ) ดังนั้น การดําเนินชีวิตของชาวมุสลิมนั้น จึงตองดําเนินชีวิตตามวิถีทาง และหลักคํา
สอนของศาสนาอิสลามตลอดเวลา ดังที่อัลลอฮฺไดทรงตรัสในคัมภีรอัลกุรอาน ในซูเราะฮฺ อัลฮัชรฺ 
อายัตที่ 7 ความวา 
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“และส่ิงที่รอซูล (นบีมุฮัมมัด) ไดนํามายังแกพวกเจา ก็จงรับมันเสีย และส่ิงที่เขา (นบีมูฮัม
มัด) ไดหามพวกเจาไว ก็จงหางไกลจากมันเถิด”  

 ในดานการสงเสริมสุขภาพนั้น อิสลามถือวาการปกปกษรางกายใหรอดพนจากโรคภัยไข
เจ็บ ส่ิงชั่วรายตาง ๆ และการดําเนินชีวิตใหสุขภาพแข็งแรง ทั้งกาย จิต วิญญาณ เปนหนาที่ ที่สําคัญ
ที่มุสลิมตองปฏิบัติ ทั้งนี้เพื่อใหสามารถปฏิบัติตามคําสั่งสอนตามหลักศาสนาไดอยางสมบูรณ ดัง
ปรากฏในอัล-กุรอาน ความวา 

“จงอยาโยนตัวพวกเจาสูความพินาศ และจงทําดีเถิด แทจริงอัลลอฮฺ (ซ.บ.) ทรงชอบ
ผูกระทําดีทั้งหลาย” (อัล-บากอเราะฮฺ : 201)  

 จากโองการดังกลาวนั้นแสดงใหเห็นอยางชัดเจนวา การปกปกษ รักษาใหรอดพนจากความ
หายนะ หรือความชั่วรายนั้น เปนหนาที่ (วายิบ) ของมุสลิมทุกคน อันรวมถึงการสงเสริม ดูแล
สุขภาพของตนเองดวย นอกจากหลักฐานที่ไดกลาวในอัล-กุรอาน ดังกลาวแลว ทานศาสดายังได
กลาวอีกดวย ความวา 

“แทจริงสําหรับพระเจาของทานมีสิทธิเหนือตัวทานและสําหรับภรรยาของทานก็มีสิทธิ
เหนือตัวทานและสําหรับตัวของทานก็มีสิทธิเหนือทาน ดังนั้นทานจงใหสิทธินั้นแกเจาของ
สิทธิ์ทั้งหลายดวยเถิด”  

(บันทึกโดย al-Bukhariy, 1987 :5788) 
 

ดังนั้น ผูที่มีความศรัทธาอยางแทจริงตอศาสนาอิสลามนั้น พวกเขาจะประพฤติปฏิบัติ
กิจกรรมในวิถีชีวิตประจําวันที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามอยางภาคภูมิใจ และเมื่อใดก็ตามที่
ตองประสบหรือพบเห็นสิ่งที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนา ยอมนํามาซึ่งความไมสบายใจและ
พยายามหางไกลสิ่งนั้น ในสังคมมุสลิมจังหวัดปตตานีก็เชนเดียวกัน มีประชาชนนับถือศาสนา
อิสลามในสัดสวนที่มาก และชาวมุสลิมเหลานี้สวนใหญ มีความผูกพันในหลักศาสนาอิสลาม ซ่ึงได
บมเพาะจนมีความเจริญรุงเรืองและฝงแนนในจิตใจของเขาเหลานั้น มาเปนระยะเวลารวม 300 ป 
ทั้งนี้ รวมถึงกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการสงเสริมสุขภาพดวย  
 ในจังหวัดปตตานี มีสถาบันทางศาสนาอิสลามที่สําคัญและมีอิทธิพลตอการดํารงชีวิตของ
ชาวมุสลิมในจังหวัดปตตานี สามสถาบันดวยกัน คือ สถาบันปอเนาะ สถาบันการศึกษาที่เปน
มหาวิทยาลัยหรือวิทยาลัยดานศาสนาอิสลาม และสถาบันคณะกรรมอิสลามกลางอิสลามประจํา
จังหวัด  
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สถาบันปอเนาะนั้นเปนสถาบันการศึกษาที่ควบคูกับชาวมุสลิมในสามจังหวัดชายแดน
ภาคใตมาเปนเวลานานแลว เปนสถาบันการศึกษาที่มีที่พักของผูเรียนอยูในบริเวณสถาบัน ไมมีการ
กําหนดอายุผูเรียน ระยะเวลาที่ศึกษาในสถาบันขึ้นอยูกับความสมัครใจวาจะใชเวลาศึกษากี่ป และ
บางแหงจะมีผูสูงอายุ เขามาอาศัยอยูในสถาบันเพื่อศึกษา หาความรูดานศาสนาอีกดวย โดยมีโตะครู
ที่มีความรูเปนผูสอนหนังสือคนเดียว ซ่ึงจบการศึกษาจากตางประเทศ เชนจากเมกกะ ประเทศซาอุดี
อารเบีย เปนตนหรือจากสถาบันปอเนาะเกาแกในพื้นที่ เปนตน โตะครูจะแตงกายดวยเสื้อแขนยาว 
ความยาวของเสื้อคลุมถึงเหนือตาตุมเรียกวาเสื้อโตป บางทานจะใสผาโสรง ใสเส้ือแขนยาว เรียกวา 
เสื้อบลางอ และใสหมวกกะปเยาะสีขาวหรือใสผามัดศรีษะ เรียกวาผาซัรบัน การสอนนั้นจะใชตํารา
ที่เปนทั้งภาษาอาหรับและภาษายาวี การสอนถือเปนวิทยาทาน โตะครูจะไมไดรับคาจางหรือ
เงินเดือน โตะครูจะมีรายไดจากการบริจาค ของผูมีจิตศรัทธา นอกจากจะสอนผูเรียนที่พักอยูใน
ปอเนาะแลว ยังเปดสอนใหบุคคลทั่วไปที่เปนชาวบานในพื้นที่มาศึกษาเปนชวง ๆ สวนใหญจะเปด
สอนอาทิตยละหนึ่งหรือสองวัน อาจเปนชวงกลางวันหรือกลางคืน คร้ังละ 2-3 ช่ัวโมง ประชาชนจะ
ใหความเคารพนับถือโตะครูในฐานะผูรูทางศาสนาอิสลาม ประชาชนจะปรึกษาโตะครูเมื่อมีขอ
สงสัยที่เกี่ยวของกับหลักปฏิบัติดานศาสนา และเมื่อมีงานบุญตาง ๆ โตะครูก็จะไดรับการเชิญจาก
ประชาชนใหมารวมรับประทานอาหารดวย หรือเพื่อมาประกอบพิธีตาง ๆ โตะครูเหลานั้นถือวา
เปนบุคคลสําคัญที่มีบทบาทหรือมีอิทธิพลตอความคิดหรือความเชื่อของประชาชนในจังหวัด
ปตตานี อยางยิ่ง 

สถาบันการศึกษามหาวิทยาลัยหรือวิทยาลัยดานศาสนาอิสลาม เปนอีกสถาบันหนึ่งที่มี
ความสําคัญ ซ่ึงถือวาเปนสถาบันที่เกิดขึ้นมาใหม มีบทบาทในการสอนดานศาสนาอิสลามในระบบ
การศึกษาสมัยใหม ผูเรียนเปนคนรุนใหมที่ตองการศึกษาหาความรูในหลักการศาสนาอิสลามใน
ระบบการศึกษาที่มีการประกันคุณภาพหรือมีการวัดผลทางการศึกษา มีผูสอนหลายคน ผูสอนไดช่ือ
วาเปนอาจารยตามระบบของมหาวิทยาลัยทั่ว ๆ ไป ซ่ึงจบการศึกษาในระบบมหาวิทยาลัยทั้งในและ
ตางประเทศ โดยอาจารยเหลานี้จบการศึกษาตั้งแตระดับปริญญาโท จนถึงปริญญาเอกที่เกี่ยวของกับ
การศึกษาดานศาสนาอิสลาม อาจารยเหลานี้ จะไดรับการ ยอมรับ และเคารพนับถือจากคนในชุน
ชน รุนใหม เชนเยาวชน คนหนุมสาววัยกลางคน และขาราชการ เปนตน มหาวิทยาลัยเปน
ผูรับผิดชอบในการจายคาตอบแทนและสวัสดิการตาง ๆ ชนชนจะมีสวนรวมในระบบการเรียนการ
สอนนอยมาก ในจังหวัดปตตานี มีมหาวิทยาลัยที่เปนภาคเอกชน คือมหาวิทยาลัยอิสลามยะลา และ
มีวิทยาลัยที่เปนของภาครัฐ คือวิทยาลัยอิสลาม ในสังกัดมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขต
ปตตานี  
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สถาบันคณะกรรมการกลางอิสลามประจําจังหวัด เปนอีกสถาบันหนึ่งในพื้นที่ มีหนาที่ที่
สําคัญประการหนึ่งคือ ใหคําปรึกษา และเสนอความเห็นที่เกี่ยวกับศาสนาอิสลามตอผูวาราชการ
จังหวัด กํากับ ดูแล และตรวจการปฏิบัติงานของคณะกรรมการอิสลามประจํามัสยิดในจังหวัด และ
การคัดเลือก แตงตั้ง และถอดถอนกรรมการอิสลามประจํามัสยิด รวมทั้งมีอํานาจประนีประนอม 
หรือช้ีขาดคํารองทุกขของสัปบุรุษประจํามัสยิดที่เห็นวาไมไดรับความเปนธรรมจากคณะกรรมการ
อิสลามประจํามัสยิดของตน ตลอดจนประนีประนอมขอพิพาทเกี่ยวกับเรื่องครอบครัวและมรดก 
ซ่ึงสถาบันนี้นับวามีความสําคัญและมีอิทธิพลตอวิถีชีวิตของชาวมุสลิมในพื้นที่เชนกัน  
 
บริบทพื้นที่เชิงกายภาพ สังคม ประชากรและเศรษฐกิจ 
 
 จังหวัดปตตานี เปนจังหวัดหนึ่งที่ตั้งอยูในพื้นที่สามจังหวัดชายแดนภาคใต ของประเทศ
ไทยซึ่งเปนแหลงอารยธรรมที่มีความเจริญรุงเรืองมาแตอดีต มีประวัติศาสตรของเผาพันธุอัน
ยาวนาน เปนแผนดินที่เกาแกแหงหนึ่งของทวีปเอเชีย บริเวณนี้ถูกเรียกวา คาบสมุทรแหลมมลายู มี
ความอุดมสมบูรณไปดวยแรธาตุและของปานานาชนิดรวมทั้งมีทรัพยากรธรรมชาติที่อุดมสมบูรณ 
จนเปนที่รูจักของประเทศมหาอํานาจ ตาง ๆ ตั้งแต 300 ป กอนคริสตศักราช นักเดินเรือและพอคาจงึ
เรียกแผนดินคาบสมุทรมลายูวา “สุวรรณภูมิ” (Suvamabhumi) หรือ แผนดินทองคํา (ครองชัย, 
2551) จากหลักฐานทางประวัติศาสตร แหลงชุมชนที่เกาแกและเริ่มแรกของการตั้งเปนบานเมือง
แหงแรกบนแผนดินปตตานีก็คือ เมืองโบรารณยะรัง หรือรูจักกันในนามอาณาจักรลังกาสุกะ 
 อาณาจักรลังกาสุกะเจริญรุงเรืองมาจนถึงพุทธศตวรรษที่ 20 ก็คอย ๆ ลดความสําคัญลง
เหลือเพียงการคาระดับทองถ่ิน นักโบราณคดีเช่ือวาสาเหตุสําคัญนาจะมาจากการเปลี่ยนแปลงทาง
ภูมิศาสตร ระดับน้ําทะเลลดลงไป ทําใหชายฝงทะเลถอยหางออกไปจากเดิม พอคาไมนิยมนําเรือ
เขาไปคาขาย เนื่องจากคูคลองหลายสายมีความตื้นเขิน ชายฝงทะเลงอกออกไปหางจากเมืองเดิม
เพิ่มขึ้น การคาซบเซาลง จึงทําใหมีเมืองปตตานี แหงใหม เกิดขึ้น ทําหนาที่เปนศูนยกลางการคาทาง
เรือ รวมทั้งเปนศูนยกลางทางเศรษฐกิจ การเมือง การปกครอง ประกอบกับในชวงนั้นกระแสการ
นับถือศาสนาอิสลามเริ่มมีมากขึ้นในหมูประชาชนปตตานี ขณะที่เมืองเดิมเปนเมืองพุทธศาสนา
และพราหมณ มีศาสนสถานมากมาย จึงไมเหมาะที่จะสรางบานเมืองตอไป (ครองชัย, 2551) ชุมชน
ใหมที่มีเจาเมืองนับถือศาสนาอิสลามก็เร่ิมเกิดขึ้น คือชุมชนเมืองกรือเซะ ซ่ึงเปนชุมชนที่มีความ
เจริญรุงเรืองในทางการคา ทําใหมีความเจริญกาวหนาดานเศรษฐกิจ เพราะเมืองกรือเซะเปนเมืองที่
ตั้งอยูใกลชายทะเล ชุมชนสามารถทํามาคาขายกับชาวตางประเทศไดมากขึ้น จากรายงานการศึกษา
ของ ครองชัย (2551) คนพบสิ่งตอไปนี้ : 
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“ศาสนาอิสลามที่ปตตานี เจริญรุงเรืองเปนอันมากหลังจากกษัตริยปตตานี เขารับ
อิสลามในพุทธศตวรรษ ที่ 21 ปตตานีกลายเปนศูนยกลางกิจกรรมและการเผยแพร
ความคิดอิสลามออกไปสูภูมิภาคตาง ๆ ผูที่มีบทบาทสําคัญคนหนึ่งเปนพอคาชาว
อาหรับ ตระกูลซัยยีดีนา อับบาส บิน อับดุล มูฎอเลบ (Syidina Abbas bin Abdul 
Mutalip) ซ่ึงเปนหลานของทานนบีมูฮัมหมัด ไดเผยแพรอิสลามที่ปตตานี และ
ตอจากนั้นไดเดินทางไปยังที่อ่ืน ๆ ในภูมิภาคมลายู” 
 

นอกจากนี้ มีผูรูศาสนาอิสลามอีกหลายทานที่มีบทบาทสําคัญในการเผยแพรศาสนา
อิสลามในปตตานี จนไดรับการกลาวขานวา ปตตานีเปนศูนยกลางการศึกษาอิสลามที่ดีที่สุดใน
ภูมิภาคมลายู เปนเสมือนคบเพลิงที่สองสวางไปทั่วทุกมุมของเอเชีย อยางไรก็ตาม ที่นี่เกิดสงคราม
ขึ้นหลายครั้งระหวางปตตานีกับสยาม จึงทําใหมีการอพยพของผูรูในศาสนาอิสลามจํานวนมาก 
ออกไปจากปตตานี ไปตั้งถ่ินฐานในภูมิภาคตาง ๆ ของแหลมมลายู จนในที่สุดปตตานีก็ตกอยูใน
ปกครองของสยามในปพ.ศ. 2329 และประชาชนบางสวนถูกกวาดตอนใหเขามาอยูใน
กรุงเทพมหานคร รวมทั้งอาวุธ เชนปนใหญที่เรียกวาปนพญาตานี ซ่ึงตรงกับรัชสมัยของรัชกาลที่ 1 
แหงกรุงรัตนโกสินทร 
 ในสมัยรัชกาลที่สอง ตรงกับพ.ศ. 2539 พระองคทรงโปรดเกลา ฯ ใหแบงหัวเมืองปตตานี
เปน 7 หัวเมือง โดยแตงตั้งใหพระยาเมืองปกครองดูแลแตละเมือง ไดแก เมืองยะหริ่ง เมือสาย เมือง
หนองจิก เมืองระแงะ เมืองรามัน และเมืองยะลา ทั้งนี้เพื่อใหมีการปกครองที่ใกลชิดยิ่งขึ้น เพื่อ
บรรเทาเหตุการณความไมสงบที่เกิดขึ้นในพื้นที่อยางตอเนื่อง ตอมาในรัชสมัยของรัชกาลที่ 5 
พระองคทรงยกเลิกวิธีการปกครองบานเมืองแบบจตุสดมภ (เวียง วัง คลัง นา ) แลวนําการปกครอง
แบบเทศาภิบาลมาใช และแบงหัวเมืองตาง ๆ ใหม เปน 4 มณฑล คือมณฑลภูเก็ต มณฑลชุมพร 
มณฑลนครศรีธรรมราช มณฑลไทรบุรี โดยปตตานีเปนหัวเมืองหนึ่งของมณฑลนครศรีธรรมราช 
แตตอมาพระองค ฯ ไดทรงโปรดเกลา ฯ ใหแยก หัวเมืองทั้ง 7 ออกจากมณฑลนครศรีธรรมราช 
เปนมณฑลปตตานี ตอมาในรัชสมัยของรัชกาลที่ 7 รัฐบาลไดยุบเลิกมณฑลปตตานี ใหคงสภาพเปน
จังหวัด ในป 2475 และในป 2476 เปนตนมา ปตตานีปกครองโดยผูวาราชการจังหวัดมาจนถึง
ปจจุบัน (ครองชัย, 2551) นับตั้งแตอดีต จังหวัดปตตานี ไดเกิดปญหาความไมสงบเกิดขึ้นอยาง
ตอเนื่อง อันเนื่องมาจากสาเหตุตาง ๆ หลายประการ ซ่ึงรัฐบาลไดพยายามแกไขปญหาตาง ๆ 
ดังกลาวอยางตอเนื่อง แตเหตุการณความไมสงบก็ยังคงเกิดขึ้นจนถึงทุกวันนี้  
 จากการที่ปตตานี เปนแหลงกําเนิดศาสนาอิสลามแหงแรกในบริเวณแหลมมลายูและ มี
ความเจริญรุงเรืองมาแตอดีต จึงทําใหมีผูนับถือศาสนาอิสลามในพื้นที่นี้อยางแพรหลาย และถือวา
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เปนผูนับถือศาสนาอิสลามที่เครงครัดในหลักการทางศาสนามากกวาในจังหวัดอื่น ๆ มีปราชญทาง
ศาสนา มีศาสนสถานแหลงเผยแพรความรูทางศาสนาอยูตามชุมชนตางๆ คอนขางมาก ทําให
ประชาชนมีโอกาสเขาถึงหลักการทางศาสนาอิสลาม อยางทั่วถึง ชาวมุสลิมมีความยึดมั่นใน
หลักการอิสลามในระดับสูง (อาหมัด, 2547) ซ่ึงความยึดมั่นในศาสนาของชาวไทยมุสลิมมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมทางสังคม โดยเฉพาะในการดําเนินชีวิต ซ่ึงตองมีความสอดคลองกับ
หลักการทางศาสนาอิสลาม ดังนั้น การสงเสริมการออกกําลังกาย โดยเฉพาะในกลุมสตรีจังหวัด
ปตตานี นอกจากตองคํานึงถึงหลักการออกกําลังกาย และวิถีชีวิตแลว ยังตองคํานึงถึงความ
สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลามอีกดวย 

 
 
ภาพ 1 แสดงแผนที่พื้นที่ดําเนินการศึกษาโดยสังเขป 

 
 จังหวัดปตตานี ตั้งอยูทางภาคใตของประเทศไทย เปนจังหวัดที่ตั้งอยูเกือบปลายแหลมลายู 
ดานตะวันออก ริมอาวไทย มีระยะทางหางจากกรุงเทพมหานคร ประมาณ 1,055 กิโลเมตร มีเนื้อที่
ประมาณ 1,940.35 ตารางกิโลเมตร หรือประมาณ 1,212,723 ไร เปนพื้นที่เปนที่ราบลุม พื้นราบ 
และภูเขา เปนพื้นที่ที่มีความอุดมสมบูรณทางธรรมชาติ มีแมน้ําสายใหญ 2 สาย คือแมน้ําปตตานี 
และแมน้ําสายบุรี มีอาณาเขตติดตอกับพื้นที่ตาง ๆ ดังนี้ 
 
 ทิศเหนือ    ติดตอกับ อาวไทย   
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ทิศใต    ติดตอกับ เขตอําเภอเมือง อําเภอรามัน จังหวัดยะลา 
    และเขตอําเภอบาเจาะ จังหวัดนราธิวาส 
ทิศตะวันออก ติดตอกับ อาวไทย 
ทิศตะวันตก ติดตอกับ เขตอําเภอเทพา และเขตอําเภอสะบายอย      

จังหวัด     สงขลา 
 ลักษณะภูมิประเทศของจังหวัดปตตานี โดยทั่วไปแบงเปน 3 ลักษณะ ประกอบดวยลักษณะ
พื้นที่ราบ ซ่ึงเปนพื้นที่สวนใหญประมาณ 1 ใน 3 ของพื้นที่จังหวัดปตตานี ไดแกทางตอนเหนือและ
ทางตะวันออกของจังหวัด มีหาดทรายขาว และเปนที่ราบชายฝงกวางประมาณ 10-30 กิโลเมตร เปน
พื้นที่ติดกับชายทะเลอาวไทย เหมาะแกการทําประมง อุตสาหกรรมประมงตอเนื่อง เชน การทําน้ําบูดู 
การทําขาวเกรียบ การทําปลาแหง เปนตน และยังเปนแหลงทองเทียวที่สวยงามมีทิวทัศนที่แตกตาง
จากพื้นที่อ่ืน ๆ อีกดวยพื้นที่ที่ติดชายฝงทะเลอาวไทยไดแก อําเภอเมือง อําเภอยะหริ่ง อําเภอสายบุรี 
อําเภอไมแกน อําเภอหนองจิก และอําเภอปะนาเระ ลักษณะพื้นที่ราบลุมบริเวณตอนกลางและตอนใต
ของจังหวัด มีแมน้ําปตตานี ไหลผาน ซ่ึงไหลผานอําเภอเมือง หนองจิก และอําเภอยะรัง นอกจากนี้ยัง
มีแมน้ําสายบุรี ไหลผานอําเภอกะพอและอําเภอสายบุรี สวนลักษณะพื้นที่ภูเขานั้นเปนพื้นที่สวนนอย 
อยูทางตอนใตของอําเภอโคกโพธิ์ อําเภอกะพอและทางทิศตะวันออกของอําเภอสายบุรี ทําใหพื้นที่
ของจังหวัดปตตานี สวนใหญเปนพื้นที่ที่มีความอุดมสมบูรณ   
 ประชาชนในพื้นที่บางสวนจะใชทองนาหรือพื้นที่วางจากการทําเกษตรกรรมในการออก
กําลังกายในชวงหลังเก็บเกี่ยวพืชผลแลว โดยเฉพาะผูชายจะใชทองนาเปนสถานที่ในการเลน
ฟุตบอล การเลนตะกรอ การเลนวาว เปนตน ทั้งนี้เนื่องจากไมมีสถานที่ออกกําลังกายอยางเพียงพอ 
สวนแมบานมุสลิมนั้น ไมไดใชพื้นที่เหลานี้ในการออกกําลังกาย เนื่องจากเปนสถานที่ที่เปดเผย จึง
ไมเหมาะสําหรับแมบานมุสลิมที่จะใชเปนสถานที่ในการออกกําลังกาย 
 สภาพทางภูมิศาสตรของจังหวัดปตตานี อยูภายใตอิทธิพลของลมมรสุมตะวันตกเฉียงใต 
และลมมรสุมตะวันออกเฉียงเหนือ เนื่องจากจังหวัดปตตานีมีพื้นที่อยูทางตอนใตของประเทศไทย 
มีลักษณะเปนแหลมยื่นออกไปในทะเล ทําใหปตตานีมีสภาพภูมิอากาศแตกตางจากภาคอื่น ๆ ของ
ประเทศไทย ซ่ึงมีฤดูกาล 2 ฤดู คือ ฤดูฝน และฤดูรอน โดยฤดูฝนเริ่มประมาณเดือนพฤษภาคมถึง 
เดือนมกราคม สวนฤดูรอนประมาณเดือนมีนาคมถึงเดือนเมษายน  

จากสภาพอากาศดังกลาวทําใหการออกกําลังกายในสนามหรือพื้นที่ที่วางจากการทํา
เกษตรกรรม นั้นไมสามารถทําไดอยางตอเนื่อง โดยเฉพาะเวลาฝนตกพื้นที่จะมีนําขังและชื้นแฉะ 
สวนในฤดูรอนนั้นสามารถออกกําลังกายไดในชวงเชาและตอนเย็น เนื่องจากตอนเที่ยงหรือตอน
สาย ๆ นั้นอากาศจะรอนมาก  
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 ในอดีตการคมนาคมของจังหวัดปตตานี มีทั้งการคมนาคมทางบกและทางน้ํา แตใน
ปจจุบัน ประชาชนจะใชเพียงการคมนาคมทางบกเทานั้น เนื่องจากมีความสะดวกกวาทางน้ํามาก 
ประกอบการภาครัฐไดมีการสรางถนนตามพื้นที่ตาง ๆ รวมทั้งในชนบทจึงทําใหการติดตอคมนาคม
มีความสะดวกสบายมากยิ่งขึ้นกวาในอดีต การคมนาคมทางน้ําจะใชในการขนสงสินคาประมงและ
สินคาอื่น ๆ เทานั้น นอกจากนั้นจังหวัดปตตานี ยังมีการคมนาคมทางรถไฟ ซ่ึงจังหวัดปตตานี มี
สถานีรถไฟ 4 แหงโดยผานพื้นที่อําเภอโคกโพธิ์และอําเภอแมลาน สถานีที่มีความสําคัญอันดับหนึ่ง
คือสถานีปตตานี (สถานีโคกโพธิ์) มีขบวนรถไฟขบวนสําคัญ ๆ ที่มาจากสถานีหัวลําโพง วิ่งผาน
และรับสงผูโดยสาร สวนการคมนาคมทางอากาศนั้น จังหวัดปตตานีมีทาอากาศยานขนาดเล็กคือทา
อากาศยานบอทอง ซ่ึงยังไมมีการเปดใหบริการแกประชาชนทั่วไป เนื่องจากประชาชนมีการใช
บริการนอย ปจจุบันมีไวสําหรับภารกิจของทางราชการเทานั้น  
 การคมนาคมภายในเขตพื้นที่อําเภอ ตําบลและหมูบาน ใชเสนทางการคมนาคมทางหลวง
ชนบท เสนทางหลักสวนใหญในปจจุบัน จะเปนถนนลาดยาง ถนนคอนกรีตที่กอสรางขึ้นโดย
องคการบริหารสวนตําบลที่รับผิดชอบในบริเวณนั้น ๆ เปนสวนนอยที่เปนถนนลูกรัง  
 ถนนในหมูบาน นอกจากจะใชในการคมนาคมแลว บางแหงยังเปนที่ออกกําลังกายของ
ประชาชนในบริเวณนั้น ๆ เชนเปนสถานที่สําหรับผูชายและเด็ก ๆ ในการเลนตะกรอ เลนฟุตบอล 
เลนแบดมินตัน เปนตน สําหรับแมบานแลวถนนไมใชสถานที่ออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับ
พวกเขา อยางไรก็ตามในเขตเมืองหรือตัวอําเภอจะพบแมบานเดินหรือวิ่งออกกําลังกายริถนนบาง 
แตเปนสวนนอย 
 เนื่องจากพื้นที่จังหวัดปตตานี เปนเมืองเกาที่มีความเจริญรุงเรืองมากอน มีประวัติศาสตร
อันยาวนาน และเปนแหลงอารยธรรมที่สําคัญ ในอดีตมีผูคนมากมายเดินจากภูมิภาคตาง ๆ เพื่อ
มายังพื้นที่แหงนี้ จึงทําใหเปนแหลงศูนยรวมของประชากรเชื้อสายตาง ๆ มาจนถึงปจจุบัน จํานวน
ประชากร ณ เดือน ธันวาคม 2551 รวมทั้งสิ้น 642,169 คน แยกเปนชาย 316,986 คน หญิง 325,183 
คน จํานวนหลังคาเรือน 149,522 หลังคาเรือน อัตราความหนาแนนของประชากร 330.9 คนตอ
ตารางกิโลเมตร ประชากรสวนใหญรอยละ 87.40 นับถือศาสนาอิสลาม รอยละ 12.55 นับถือศาสนา
พุทธ และรอยละ 0.05 นับถือศาสนาอื่น ๆ (สํานักงานจังหวัดปตตานี, 2552) มีมัสยิดกระจายอยูตาม
อําเภอตาง ๆ จํานวน 659 แหง มีวัด 83 แหง ที่พักสงฆ 8 แหงโบสถคริสต 5 แหง จํานวนมัสยิดมี
แนวโนมเพิ่มขึ้นทุกปตามลักษณะการเจริญเติบโตของทองถ่ินและความตองการของประชาชนใน
พื้นที่ 
 ในการออกกําลังกายที่เปนกลุมในที่สาธารณะนั้น สวนใหญจะมีการจัดกิจกรรมการออก
กําลังกายในเขตพื้นที่เมือง หรือตัวอําเภอ พบวาสตรีที่ออกกําลังกายในที่สาธารณะดังกลาวนั้นสวน
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ใหญเปนแมบานที่ไมใชมุสลิม สวนในเขตพื้นที่นอกเมืองหรืออําเภอนั้นสวนใหญจะมีเฉพาะการ
รวมกลุมการออกกําลังกายในหมูบานที่มีชาวพุทธ การออกกําลังกายเปนกลุมสวนใหญนั้นเปนการ
ออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิก รํามวยจีน และรําไมพลองปาบุญมี เปนตน 
 ในจังหวัดปตตานี มีการจัดการศึกษาในสามรูปแบบ คือการศึกษาในระบบ การศึกษานอก
ระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย แบงเขตพื้นที่การศึกษาเปน 3 เขต คือสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา
ปตตานี เขต 1 รับผิดชอบอําเภอเมือง อําเภอยะหริ่ง อําเภอหนองจิก และอําเภอปะนาระ มี
สถานศึกษาของรัฐ 145 แหง โรงเรียนเอกชนสอนสามัญ 9 โรง สอนสามัญควบคูศาสนา 22 โรง 
สอนศาสนาอยางเดียว 18 โรง โรงเรียนเอกชน (ปวช.,ปวส.) 1 โรง สถาบันปอเนาะ 57 โรง ศูนย
การศึกษาอิสลามประจํามัสยิด (ตาดีกา) 248 แหง สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาปตตานี เขต 2 
รับผิดชอบอําเภอโคกโพธิ์ อําเภอยะรัง อําเภอมายอ อําเภอแมลาน มีโรงเรียนในกํากับการศึกษาของ
รัฐ 121 แหง โรงเรียนเอกชนสอนสามัญ 5 โรง สอนสามัญควบคูศาสนา 28 โรง สถาบันปอเนาะ 95 
โรง ศูนยการศึกษาอิสลามประจํามัสยิด (ตาดีกา) 232 แหง สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาปตตานี เขต 
3 รับผิดชอบอําเภอสายบุรี อําเภอกะพอ อําเภอไมแกน อําเภอทุงยางแดง มีสถานศึกษาของรัฐ 71 
แหง โรงเรียนเอกชนสอนสามัญ 4 โรง สอนสามัญควบคูศาสนา 14 โรง สอนศาสนาอยางเดียว 3 
โรง สถาบันปอเนาะ 38 โรง ศูนยการศึกษาอิสลามประจํามัสยิด (ตาดีกา) 140 แหง จากการสํารวจ
ขอมูลสํามะโนประชากรในพื้นที่จังหวัดชายแดนภาคใตโดยกระทรวงมหาดไทยเมื่อปพ.ศ. 
2547 พบวา จังหวัดปตตานี ประชากรมีความรูต่ํากวา ป.6 คิดเปนรอยละ 30.01 และสําเร็จการศึกษา
ระดับปริญญาตรีขึ้นไป คิดเปนรอยละ 2.23 (สํานักงานจังหวัดปตตานี, 2552) 
 สภาพพื้นที่ของจังหวัดปตตานี มีพื้นที่ที่มีความอุดมสมบูรณเปนอยางมากรวมทั้งมี
ทรัพยากรธรรมชาติที่หลากหลาย จึงทําใหประชาชนในพื้นที่มีอาชีพตาง ๆ ที่แตกตางกัน แตสวน
ใหญมีอาชีพหลักทําการเกษตร ในพื้นที่เกษตรกรรม 987,901 ไร คิดเปน รอยละ 81.46 ของพื้นที่
จังหวัด มีครัวเรือนเกษตรกรจํานวน 82,768 ครัวเรือน โดยมีพืชเกษตรที่สําคัญ คือ ยางพารา มี
ครัวเรือนที่ปลูกยางพารา 26,599 ครัวเรือน คิดเปนรอยละ 32 ของครัวเรือนเกษตรกรทั้งจังหวัด การ
ทําสวนยางพาราเปนอาชีพที่ทํารายไดไดดี ในป 2551 ราคาเฉลี่ย 64.40 บาท/กก. การทํานา มี
ครัวเรือนที่ทํานาจํานวน 49,532 ครัวเรือน คิดเปนรอยละ 60 ของครัวเรือนเกษตรกรทั้งจังหวัด 
นอกจากการทําเกษตรพืชเกษตรดังกลาวแลวยังมีพืชผลไมที่สําคัญ ไดแก ลองกอง ลูกหยี สมโอ 
ทุเรียน เงาะ มะพราว สะตอ เปนตน มีการแปรรูปผลไมที่สําคัญ ๆ ไดแก ทุเรียนกวน มังคุดกวน ลูก
หยี ซ่ึงเปนอาหารแปรรูปที่มีช่ือเสียงของจังหวัดปตตานี แรงงานที่ใชในอุตสาหกรรมแปรรูปเหลานี้
สวนใหญเปนแรงงานผูหญิงมุสลิมในหมูบานใกลเคียงกับแหลงผลิต (สํานักงานจังหวัดปตตานี, 
2552) 
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 เนื่องจากจังหวัดปตตานี มีเขตติดตอกับทะเลอาวไทย จึงทําใหเกิดอาชีพประมง และอาชีพ
อุตสาหกรรมตอเนื่องที่เกิดจากการทําประมง ไดแก การทําบูดู ทําขาวเกรียบ ทําปลาแหง เปนตน 
แรงงานสวนใหญเปนแมบานในทองถ่ินนั้น ๆ นอกจากอาชีพดังกลาวขางตนแลวในจังหวัดปตตานี 
ยังมีอาชีพอ่ืน ๆ อีก แตเปนสวนนอย เชนอาชีพรับจางในโรงงานอุตสาหกรรม อาชีพกลุมวิสาหกิจ
ชุมชน อาชีพคาขายเปนตน สําหรับอาชีพประมงนั้น แบงเปนประมงพาณิชยและประมงทะเล
พื้นบาน โดยประมงพาณิชยนั้นสวนใหญอยูในเขตอําเภอเมือง อําเภอสายบุรี สวนกลุมชาวประมง
พื้นบานกระจายตัวอยูตามบริเวณชายฝงทะเลใน 6 อําเภอ รอบนอก (สํานักงานจังหวัดปตตานี, 
2552) 
 ดวยลักษณะที่เปนพื้นที่ ที่อุดมสมบูรณ ดังกลาวขางตน จึงทําใหวิถีชีวิตสวนใหญของสตรี
ในจังหวัดปตตานี มีวิถีชีวิตที่ผูกพันและคลุกคลีอยูกับอาชีพที่เกี่ยวพันธกับภาคเกษตรกรรม ซ่ึงสวน
ใหญเปนอาชีพที่ตองใชแรงงาน ทําใหแมบานเห็นวาการประกอบอาชีพในชีวิตประจําวันเปนการ
ออกกําลังกายที่เพียงพอแลว ไมจําเปนตองมีการออกกําลังกายที่เปนรูปแบบหรือแบบแผนอีก  
 จังหวัดปตตานี มีสถานบริการดานสาธารณสุขที่เปนหนวยงานภาครัฐ ไดแก สถานีอนามัย 
จํานวน 128 แหง โรงพยาบาลทั่วไป ขนาด 335 เตียง จํานวน 1 แหง คือโรงพยาบาลปตตานี 
โรงพยาบาลชุมชน จํานวน 11 แหง แยกเปนขนาด 60 เตียง จํานวน 2 แหง คือ โรงพยาบาลโคกโพธิ์ 
และโรงพยาบาลสายบุรี โรงพยาบาลขนาด 30 เตียง จํานวน 7 แหง โรงพยาบาลขนาด 10 เตียง 
จํานวน 2 แหง มีโรงพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม ขนาด 30 เตียง จํานวน 1 แหง คือโรงพยาบาล
คายอิงคยุทธบริหาร และศูนยบําบัดรักษายาเสพติด ขนาด 110 เตียง สังกัดกรมการแพทย จํานวน 1 
แหง (สํานักงานจังหวัดปตตานี, 2552) 
 จังหวัดปตตานี มีบุคลากรทางการแพทยและสาธารณสุข ไดแก แพทย 107 คน อัตราสวน
แพทย 1 คน ตอประชากร 7,828 คน มีทันตแพทย 35 คน อัตราสวนทันตแพทย 1 คน ตอประชากร 
18,739 คน มีเภสัชกร 59 คน อัตราเภสัชกร 1 คน ตอประชากร 11,451 คน มีพยาบาลวิชาชีพและ
พยาบาลเทคนิค 835 คน อัตรา1 คน ตอประชากร 920 คน มีเจาพนักงานสาธารณสุขชุมชน 227 คน 
อัตราเจาพนักงานสาธารณสุขชุมชน 1 คน ตอประชากร 2,890 คน โดยภาพรวมแลวถือวาจังหวัด
ปตตานี ยังมีภาวะขาดแคลนบุคลากรดานการแพทยและสาธารณสุข โดยเฉพาะแพทย จะกระจุกตัว
อยูในตัวเมือง นอกจากนั้นบุคลากรดานสาธารณสุขสวนใหญไมใชผูเช่ียวชาญดานการออกกําลัง
กาย เปนเพียงบุคลากรดานสุขภาพที่มีการศึกษาดานการออกกําลังกายเปนวิชาหนึ่งในการเรียน และ
มีการอบรมเพิ่มเติมในขณะปฏิบัติงาน แตผูที่ไดรับการอบรมสวนใหญจะเปนเจาหนาที่ผูรับผิดชอบ
ดานการออกกําลังกาย สวนเจาหนาที่อ่ืน ๆ นั้น จะไมไดรับการอบรมดังกลาว จะมีเพียงหนังสือ
หรือคูมือในการปฏิบัติงานเทานั้น หากเจาหนาที่ไมใหความสําคัญ ก็จะไมมีความรูอยางเพียงพอใน
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การสงเสริมการออกกําลังกายแกประชาชน นอกจากนั้นเจาหนาที่ยังขาดความรูเกี่ยวกับการสงเสริม
การออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามที่ถูกตอง ทําใหเกิดชองวางระหวางหนวยงาน สตรีมุสลิม 
และองคกรดานศาสนาอิสลามในชุมชนอยูในขณะนี้ (สํานักงานจังหวัดปตตานี, 2552) 
 โทรศัพท การใชโทรศัพทในพื้นที่ในปจจุบันมีทั้งโทรศัพทประจําบาน ซึ่งใหบริการเฉพาะ
ในแหลงชุมชน ยังไมไดใหบริการในหมูบานอยางทั่วถึง มีแตโทรศัพทสาธารณะ หนึ่งถึงสองเครื่อง
ตอตําบล และมีบริการโทรศัพทเคลื่อนที่ (โทรศัพทมือถือ) ใหบริการครอบคลุมพื้นที่ตาง ๆ ของ
จังหวัดปตตานี มากขึ้น นับวาการติดตอโดยใชโทรศัพทในปตตานีนั้นมีความสะดวกมาก แตอาจมี
บางชวงเวลาที่สัญญาณโทรศัพทถูกตัดสัญญาณ เมื่อมีเหตุการณความไมสงบเกิดขึ้นในบริเวณนั้น ๆ 
และบางครั้งอาจไมสามารถใชไดทั้งโทรศัพทประจําบาน และโทรศัพทเคลื่อนที่ หากระบบ
โครงขายโทรศัพทดังกลาวถูกทําลายโดยผูกอเหตุความไมสงบ ฯ จากประสบการณที่ผานมา เคยมี
เหตุการณที่ไมสามารถใชโทรศัพทไดเปนเวลาหลายวัน ทําใหการติดตอส่ือสารเปนไปดวยความ
ยากลําบาก 
 ไฟฟา การใชไฟฟาของจังหวัดปตตานี จะเปนการบริการของการไฟฟาสวนภูมิภาค ซ่ึงใน
ปจจุบัน ไดใหบริการครบทุกหมูบานของจังหวัดปตตานี จากการที่เกิดเหตุการณความไมสงบ ทํา
ใหบางครั้งจะเกิดไฟฟาดับ เกิดขึ้นจากการทําลายของผูกอเหตุความไมสงบ จึงทําใหประชาชนและ
หนวยงานราชการตาง ๆ ในพื้นที่ตองเตรียมพรอมอุปกรณใหความสวางอื่น ๆ เอาไวใชเมื่อเกิด
ไฟฟาดับตลอดเวลา เชน ระบบไฟฟาฉุกเฉิน เครื่องปนไฟฟา เทียน ตะเกียง เปนตน 
 ประปา ในปจจุบันประชาชนในจังหวัดปตตานี สวนใหญมีการใชน้ําประปาไวสําหรับ
อุปโภคบริโภค มีทั้งประปาที่ดูแลโดย การประปาสวนภูมิภาค เทศบาล และองคการบริหารสวน
ตําบล นอกจากมีการใชน้ําประปาดังกลาวแลว ในบางพื้นที่มีการใชบอน้ําตื้น บอบาดาล หรือน้ํา
จากแมน้ําที่ไหลผานในพื้นที่ ซ่ึงโดยภาพรวมแลวน้ําสําหรับอุปโภคบริโภคในจังหวัดปตตานีนั้น 
คอนขางอุดมสมบูรณ ไมคอยมีปญหาขาดแคลนน้ํา 
 มูลคาผลิภัณฑมวลรวมของจังหวัดปตตานี ป 2550 มีมูลคา 39,534 ลานบาท มูลคา
ผลิตภัณฑมวลรวมเฉลี่ยแตละคน (GPP per capital) 59,618 บาท สูงเปนอันดับ 9 ของภาคและเปน
อันดับที่ 26 ของประเทศ ผลิตภัณฑมวลรวมเฉลี่ยตอคนเพิ่มขึ้นจากป 2549 โดยมีผลิภัณฑมวลรวม
เฉล่ียเพิ่มขึ้น 2,695 บาท อัตราการขยายตัวทางเศรษฐกิจในป 2550  ไดเพิ่มขึ้นจากป 2549  คิดเปน
รอยละ 7.3 สําหรับสาขาการผลิตที่สําคัญของจังหวัด คือสาขาประมง มีมูลคา 11,424 ลานบาท คิด
เปนรอยละ 28.9 รองลงมาเปนสาขาเกษตรกรรม การลาสัตวและการปาไม มีมูลคา 6,795 ลานบาท 
คิดเปนรอยละ 17.2 สาขาที่มีมูลคานอยที่สุด คือสาขาการทําเหมืองแรและเหมืองหิน และลูกจางใน
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เครือเรือนบุคคล มีมูลคา 34 และ38 ลานบาท ตามลําดับ ซ่ึงมีสัดสวนเทากันคิดเปนรอยละ 0.1 
(สํานักงานจังหวัดปตตานี, 2552) 
 สภาพทางเศรษฐกิจนั้นมีสวนเกี่ยวของกับการสงเสริมการออกกําลังกายเชนกัน ครอบครัว
ที่มีฐานะทางเศรษฐกิจที่ดี นั้นสามารถจัดหาหรือซ้ืออุปกรณ เครื่องออกกําลังกายไวใหสมาชิกใน
บานใชในการออกกําลังกายได อยางไรก็ตามโดยภาพรวมแลวครอบครัวที่มีเครื่องออกกําลังกายใน
บานนั้นมีสัดสวนที่นอยมาก สวนใหญแลวครอบครัวที่มีเครื่องออกกําลังกายนั้นเปนครอบครัวที่มี
สมาชิกในบานปวยดวยโรคเรื้อรังเชนโรคเบาหวาน อัมพาต เปนตน 

ในชุมชนมีการจัดสถานที่ในการสงเสริมการออกกําลังกายที่แตกตางกัน ขึ้นอยูกับความ
พรอมขององคกรในพื้นที่และนโยบายของผูบริหารในชุมชนแตละแหง ในชุมชนจะพบวามีการจัด
สถานที่ในการสงเสริมการออกกําลังกาย ดังนี้ 

สถานบริการสาธารณสุข ในชุมชน สวนใหญจะมีสถานีอนามัย หนึ่งแหงตอหนึ่งตําบล 
บางตําบลอาจมีสองสถานีอนามัย ทั้งนี้ขึ้นอยูกับพื้นที่และจํานวนประชากรที่รับผิดชอบ สถานี
อนามัยบางแหง จะมีหองสําหรับการออกกําลังกาย มีอุปกรณการออกกําลังกายที่ทันสมัย ซ่ึงไดรับ
งบประมาณจากหนวยงานอื่น ๆ เชน จาก องคการบริหารสวนตําบล หรืองบเฉพาะกิจอื่น ๆ การ
ใหบริการจะเปดใหบริการในชวงบาย มีผูมาใชบริการนอย สวนใหญผูที่มาใชบริการจะเปนคนเดิม
ที่มาใชบริการอยูแลว เนื่องจากอุปกรณที่ใหบริการมีจํานวนนอย ผูที่มาใชบริการสวนใหญจะเปน
กลุมอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน ในโรงพยาบาลชุมชน จะมีการจัดบริการหองสําหรับ
การออกกําลังกายเชนเดียวกัน สวนใหญจะจัดใหบริการแบบรวม ไมไดแยกหองชาย หญิง เปนการ
เฉพาะ สวนใหญผูที่มาใชบริการจะเปนบุคลากรของโรงพยาบาล นั้น ๆ หรือบางแหงจะเปด
ใหบริการเฉพาะสมาชิกเทานั้น การใหบริการจึงไมครอบคลุมถึงกลุมแมบานในชุมชน  

บทบาทหนึ่งขององคกรปกครองสวนทองถ่ิน คือบทบาทในการสงเสริมการออกกําลังกาย
ในชุมชน ในจังหวัดปตตานี พบวา ในอําเภอเมือง จะมีสถานที่ออกกําลังกายสําหรับประชาชนที่
ใหบริการโดยองคกรปกครองสวนทองถ่ิน หลายประเภท มีทั้งสถานที่ออกกําลังกายในรม มีเครื่อง
ออกกําลังกายที่ทันสมัย และสถานที่ออกกําลังกายกลางแจง มีการจัดสถานที่ไวสําหรับการเดินและ
วิ่งออกกําลังกาย สถานที่เตนแอโรบิกกลางแจง หรือเลนกีฬาอื่น ๆ การจัดใหบริการดังกลาวไมได
แยกสถานที่เปนสัดสวนหรือแยกชายหญิงเปนการเฉพาะ จึงทําใหสตรีมุสลิมสวนหนึ่งไมสบายใจที่
จะเขารวมในการออกกําลังกายในสถานที่ดังกลาว สวนในเขตนอกเมือง จะไมคอยพบสถานที่ออก
กําลังกายในรม แตจะเปนสถานที่ออกกําลังกายกลางแจง ที่จัดขึ้นโดยองคกรปกครองสวนทองถ่ิน 
สวนใหญจะเปนสถานที่เลนกีฬา เชน สนามฟุตบอล สนามวอลเลยบอล สนามตะกรอ เปนตน 
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สถานที่ดังกลาวสวนใหญ จะถูกยึดพื้นที่โดยผูชายเสียสวนใหญ ทําใหสตรีมุสลิมขาดพื้นที่ในการ
ออกกําลังกาย  

ในพื้นที ่จังหวัดปตตานี จะไมพบสถานที่ออกกําลังกายที ่จัดขึ ้นโดยองคกรภาค 
เอกชนมากนัก จะมีบางที่เปนสถานที่เปดสอนการออกกําลังกายหรือกีฬาเชน สอนการวายน้ํา สอน
ทีกอนโด เปนตน ซ่ึงสวนใหญจะอยูในตัวอําเภอเมือง การใหบริการจะมีคาใชจายเขามาเกี่ยวของ 
แตอยางไรก็ตาม การใหบริการดังกลาวนั้น ไมไดจัดไวเฉพาะสตรีเปนการเฉพาะ 
 สถานที่ออกกําลังกายในชุมชน นั้น พบวา ไมมีสถานที่ที่จัดใหบริการเฉพาะสําหรับสตรี 
โดยเฉพาะ จึงเปนอีกสาเหตุหนึ่งที่ทําใหสตรีมุสลิมขาดโอกาสในการออกกําลังกาย ซ่ึงบทบัญญัติ
อิสลามนั้น หามมีการปะปนกันระหวางชายหญิงที่สามารถแตงงานกันได และสถานที่ออกกําลัง
กายนั้นตองไมเปนสถานที่เปดเผยจนเกินไป หรือ เพศตรงขามผานไปมาสามารถมองเห็นได 
 
ระบบครอบครัวและเครือญาติ วิถีชีวิตของมุสลิมและวิถีชีวิตแมบานมุสลิม 
 
 ดังไดกลาวมาแลววา ประชาชนในจังหวัดปตตานีรอยละ 87.40 นับถือศาสนาอิสลาม โดย
สวนใหญแลวเครือญาติจะเปนคนในพื้นที่ และสวนใหญเปนครอบครัวใหญ ซ่ึงเปนลักษณะของ
ครอบครัวมุสลิมที่ประกอบไปดวย ปู ยา หรือตา ยาย พอ แม บุตร อาศัยอยูในบานเดียวกัน ผูอาวุโส
ในบานจะไดรับการเคารพ อยูกันเปนลักษณะของครอบครัวขยาย บางหลังคาเรือน อาศัยอยูรวมกัน 
2 ถึง 3 ครอบครัว บางหลังคาเรือนมีสมาชิกนับสิบคนขึ้นไป และอีกสวนหนึ่งเมื่อสมาชิกใน
ครอบครัวมีการแตงงานกันแลวก็จะไปปลูกสรางบานเรือนอยูกันเปนลักษณะครอบครัวเดี่ยว มี
สมาชิกในครอบครัว 2-3 คน โดยปลูกบานเรือนอยูในชุมชนบริเวณใกลเคียงกัน ประชาชนในสังคม
อยูกันแบบเครือญาติ มีการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน มีการทํากิจกรรมทางสังคมรวมกัน ซึ่ง
สังเกตเห็นไดชัดเจนเมื่อมีการจัดงานเลี้ยงตามประเพณีตาง ๆ ก็จะมีชาวบานในชุมชนมาชวยกันใน
งานเปนจํานวนมาก และเมื่อมีสมาชิกในชุมชนมีการเจ็บปวย จะมีการเยี่ยมเยียนผูปวยทั้งที่
โรงพยาบาลและที่บาน เพื่อเปนกําลังใจ รวมทั้งมีการบริจาคอาหารหรือเงินใหกับสมาชิกที่ปวยเพื่อ
เปนการแสดงไมตรีจิตที่มีตอกัน อยางไรก็ตาม การรวมตัวกันของสตรีเพื่อออกกําลังกายในชุมชน
นั้นจะหาดูไดยากมาก มีแต เด็ก ๆ และผูชาย ที่มีการเลนกีฬาตามสถานที่โลงหรือสนามตาง ๆ หรือ
การทํากิจกรรมการออกกําลังกายภายในครอบครัวในแตละครอบครัวนั้นก็หาดูไดยากเชนกัน  
 สังคมมุสลิมในภาคใตนั้น ยังใหคุณคาระหวางชายหญิงแตกตางกัน คือใหคุณคาและ
โอกาสทางสังคมกับเพศชายมากกวา ซ่ึงคลาย ๆ สังคมไทยโดยภาพรวม ซ่ึงอาจจะเปนประเพณหีรือ
คานิยมเทานั้น หากพิจารณาตามกรอบของศาสนานั้น จะเห็นวาการใหคุณคาระหวางชายและหญิง
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นั้นเทาเทียมกันในศาสนาอิสลาม ในฐานะ ตัวแทนของพระเจา แตสําหรับโอกาสนั้นแตกตางกัน
ตามสรีระและบทบัญญัติของศาสนาเพื่อวามนุษยจะสามารถทําหนาที่ของตนใหดีที่สุด (หวันอับดุล
เลาะฮ, 2546) ในสังคมจังหวัดปตตานี ก็มีสภาพที่ไมแตกตางจากสภาพโดยรวมของสังคมมุสลิม
ภาคใตเชนเดียวกัน   
 โอกาสในการออกกําลังกายของสตรีมุสลิมในจังหวัดปตตานีนั้นมีนอยเมื่อเปรียบเทียบกับ
เพศชาย ทั้งนี้หากพิจารณาแลวมีสาเหตุหลายประการ เชน สถานที่ในการออกกําลังกายที่จัดขึ้นโดย
หนวยงานภาครัฐสวนใหญ ไมไดจัดใหเฉพาะสําหรับสตรี ดังนั้น สถานที่ตาง ๆ จึงถูกยึดเปน
สถานที่ออกกําลังกายสําหรับผูชาย ทําใหสตรีมุสลิมไมมีโอกาสไดใชสถานที่ดังกลาว  
 วิถีชีวิตของสตรีมุสลิมในจังหวัดปตตานี มีความแตกตางกันบางในแตละครอบครัวและ
ชุมชน ขึ้นอยูกับการประกอบอาชีพของแตละครอบครัวเปนสําคัญ อาชีพโดยสวนใหญของชาว
จังหวัดปตตานี คือการประกอบอาชีพเกี่ยวกับเกษตรกรรม เชนการทํานา ทําสวนยางพารา สวน
ผลไมตาง ๆ รวมทั้งการประกอบอาชีพที่เกิดขึ้นจากภาคเกษตรตอเนื่อง เชน การแปรรูปผลไม 
ทุเรียนกวน ลูกหยีกวน เปนตน สวนดานชายฝงทะเล ไดแก อําเภอเมือง อําเภอปะนาเระ อําเภอสาย
บุรี และอําเภอไมแกน มีการทําประมงชายฝง ทําใหประชาชนสวนหนึ่งมีอาชีพที่เกิดขึ้นจากภาค
ประมงตอเนื่อง ไดแก การทําขาวเกรียบ การทําน้ําบูดู อาหารทะเลตากแหง เปนตน มีสตรีที่มีอาชีพ
รับจางในสถานประกอบการหรือโรงงานอุตสาหกรรมบางเล็กนอย เพียง 9,393 คน (สํานักงาน
จังหวัดปตตานี, 2552)   
 นอกจากอาชีพดังกลาวขางตนแลว สตรีมุสลิมสวนหนึ่ง จะมีอาชีพรับจางในภาคเกษตร
ตอเนื่อง ภาคประมงตอเนื่อง ภาคอุตสาหกรรมอาหารแปรรูป หรือภาคอุตสาหกรรมเครื่องแตงกาย
ประจําถ่ิน ซ่ึงเปนอุตสาหกรรมเล็ก ๆ ที่เกิดขึ้นในชุมชนตาง ๆ บริเวณใกลเคียงบาน ซ่ึงไมตอง
เสียเวลาในการเดินทางในการประกอบอาชีพ  เชน  รับจางในอุตสาหกรรมทําลูกหยีกวน 
อุตสาหกรรมขาวเกรียบ อุตสาหกรรมทําน้ําบูดู รับจางเย็บหมวกกะปเยาะฮฺ ผาคลุม เปนตน 
นอกจากนั้นมีสตรีมุสลิมอีกสวนหนึ่งที่ออกนอกพื้นที่เพื่อไปประกอบอาชีพ มีทั้งในตางจังหวัด 
ตามชายแดนและประเทศเพื่อนบาน แตเปนสวนนอย 

ลักษณะวิถีชีวิตของแมบานมุสลิมมีลักษณะที่ใกลเคียงกันหรือคอนขางเหมือน กัน 
อยูบางประการ ไมวาจะอาศัยอยู ในเขตเมือง กึ่งเมืองกึ่งชนบท หรือชนบท นั่นคือการดําเนินชีวิต
ตามหลักศาสนาอิสลามอยางเครงครัด แมนวามีประชาชนสวนหนึ่งที่ไมเครงครัด แตโดยสวนใหญ
แลวมีความเชื่อมั่นในศาสนา จากการศึกษาของอาหมัด (2547) พบวา ประชาชนมุสลิมในจังหวัด
ปตตานี  มีความเชื่อมั่นหลักการอิสลามอยูในระดับสูง  ทําใหวิ ถีชีวิตประจําวันในสังคมมี
ความสัมพันธกับหลักการทางศาสนาอิสลามทั้งในการดําเนินชีวิต การปฏิบัติตัวและหนาที่ใน

 



 63 

ครอบครัว  ตัวอยางการปฏิบัติตนในการดําเนินชีวิตที่เหมือนกัน เชน การปฏิบัติศาสนกิจประจําวัน 
มุสลิมจะตองละหมาด ภาษาอาหรับเรียกวา “เศาะละฮฺ” เปนการเคารพภักดีตอพระเจาอยางหนึ่งถือ
เปนหนาที่ที่มุสลิมทุกคนจะตองปฏิบัติ วันหนึ่งมีกําหนด 5 เวลา คือชวงหัวรุง เรียกวา”ละหมาดซุบ
ฮฺ” ชวงประมาณหลังเที่ยงจนถึงกอนบายเรียกวา “ละหมาดซุฮฺรี” ชวงประมาณบายถึงกอนพระ
อาทิตยตกดินเรียกวา “ละหมาดอัศรี” ชวงประมาณพระอาทิตยตกดินถึงหัวค่ําเรียกวา “ละหมาดมัฆ
ริบ” ชวงหลังหัวค่ําเรียกวา “ละหมาดอีซาร” ทั้งนี้ จะมีการคํานวณเวลาที่แนนอนซึ่งในแตละวันนั้น
จะมีชวงเวลาที่ตางกัน สําหรับบุคคลทั่วไปตองอาศัยการดูจากปฏิทินเวลาละหมาดที่คํานวณโดย
ผูเชี่ยวชาญแลว การละหมาดเปนเสมือนการเขาเฝาพระเจา ละหมาดชวยยับยั้งความชั่ว ถาบุคคล
ปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ มีสมาธิและนอบนอมตอพระเจาอยางแทจริง ละหมาดเปนวิธีการขัดเกลาและ
ฝกฝนจิตใจรูปแบบหนึ่ง ละหมาดไมใชการสวดมนตดังที่ศาสนิกอ่ืนเขาใจ (มุฮํามัด, 2550)  

 การดําเนินชีวิตของแมบานมุสลิมจะเริ่มตนตั้งแตการตื่นนอนตอนหัวรุง ประมาณเวลา 
05.00 น. ซ่ึงเปนเวลาที่มุสลิมทุกคนตองตื่นนอนเพื่อเตรียมตัวทําพิธีละหมาด ในชวงหัวรุงนี้เรียกวา
ละหมาด “ซุบฮฺ” หลังจากทําพิธีละหมาดเสร็จแลวมุสลีมะฮฺสวนหนึ่งจะใชเวลาในการอานคัมภีรอัล
กุรอาน ใชเวลาในการเตรียมตัวจนเสร็จสิ้นพิธีใชเวลาประมาณ 20 นาที ถึง 30 นาที หลังจากการทํา
พิธีดังกลาวแลว แมบานจะรับผิดชอบทําหนาที่ในการเตรียมอาหารเชาสําหรับสมาชิกในครอบครัว 
เพื่อใหสมาชิกในครอบครัวไดรับประทานอาหารเชา ที่บาน รวมทั้งการดูแลความสะอาดเรียบรอย
ของบานเรือน ชวงเวลานี้เปนชวงเวลาหนึ่งที่แมบานสามารถทํากิจกรรมการออกกําลังกายได 
กอนที่จะทํากิจกรรมอื่น ๆ ตอไป 

มีบางครอบครัวที่ไมไดปรุงอาหารเองในครอบครัว แตจะซื้ออาหารนอกบานที่มีขายอยู
บริเวณใกลเคียงบานของตนเอง แมคาขายอาหารตอนเชาสวนใหญจะเปนสตรี จะขายอาหารเชา
ประเภท ขาวยํา ขาวราดแกง ขาวเหนียว ขนมในทองถ่ิน เปนตน สวนผูชายบางครอบครัว จะ
รับประทานอาหารที่แมบานจัดหาให แตมีสวนหนึ่งที่นิยมไปรับประทานอาหารนอกบานตามราน
น้ําชาในชุมชน เพราะไดมีโอกาสพบปะกับสมาชิกในชุมชน สนทนา แลกเปลี่ยนขาวสารความ
เคล่ือนไหวในสังคมซึ่งกันและกัน ซ่ึงเปนภาพที่มีใหเห็นโดยทั่วไปในพื้นทีจังหวัดปตตานี  

หลังจากการจัดหาอาหารใหสมาชิกในครอบครัวแลว แมบานที่ไมมีอาชีพ ก็จะอยูใน
บานเพื่อทํากิจกรรมดูแลความเรียบรอยในบาน สวนแมบานที่มีอาชีพก็จะออกจากบานเพื่อไป
ประกอบอาชีพของตนเอง สวนใหญที่ประกอบอาชีพเกี่ยวกับเกษตรกรรมจะกลับเขาบานอีกครั้ง
หนึ่งประมาณเวลา 10.00 – 11.00 น. ซ่ึงเปนเวลาที่ตองเตรียมอาหารสําหรับมื้อเที่ยงและมื้อเย็น 
ในชวงเที่ยงแมบานจะทําหนาที่จัดสํารับอาหารเพื่อใหสมาชิกในครอบครัวรับประทานอาหารเที่ยง 
หลังจากนั้นประมาณเที่ยง กวา ๆ ก็จะเปนชวงการทําละหมาดซุฮฺรี  ซ่ึงแมบานสวนใหญจะละหมาด
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ที่บาน ใชเวลาประมาณ10 – 15 นาที หลังจากนั้น จะเปนชวงเวลาของแมบานที่มีอาชีพเกษตรกรรม 
ทํางานบานอื่น ๆ ตอ และนอนพักผอนภายในบาน ในชวงบายเวลาประมาณ 15.50 น. เปนเวลาที่
ตองทําละหมาดอัซรี จะใชเวลาในการทําละหมาดประมาณ 10-15 นาที เชนกัน หลังจากละหมาด
อัซรีแลวแมบานสวนใหญจะทํางานบานตอหรือออกไปทํางานเกษตรกรรม ชวงเวลานี้เปนชวงเวลา
หนึ่งที่แมบานพอมีเวลาในการผอนคลายหรือทํากิจกรรมที่ไมเกี่ยวของกับการประกอบอาชีพ จน
เวลา ประมาณ 18.00 น. แมบานจะเตรียมตัวเพื่อทําละหมาดมัฆริบ โดยการละหมาดจะตรงกับเวลา
ประมาณ 18.30 น. ใชเวลาในการละหมาดประมาณ 10-15 นาที สําหรับบางครอบครัวชวงเวลานี้
เปนชวงเวลาของการรับประทานอาหารมื้อค่ํา เปนการรับประทานอาหารรวมกันของสมาชิกใน
ครอบครัว เวลาประมาณ 19.40 น. เปนชวงเวลาของการละหมาดอีซาร จะใชเวลาในการทําพิธี
ละหมาดประมาณ10-15 นาที หลังจากนั้น แมบานจะดูแลความเรียบรอยภายในบาน รวมทั้งเปน
ชวงเวลาของการพักผอนกอนเขานอน จนเวลา 21.30 น. จึงเขานอนหลับพักผอน สําหรับสตรี
มุสลิมบางคน อาจตื่นขึ้นมากลางดึกเพื่อทําพิธีละหมาด เรียกวาการละหมาดตาหัจุด ใชเวลาใน
การละหมาดและอานอัลกุรอาน ประมาณ 15-20 นาที จึงเขานอนตอ เปนวิถีชีวิตอยางนี้หมุนเวียน
ไปทุกวัน  

สําหรับในหนึ่งสัปดาหนั้น จะมีวันหยุดสุดสัปดาหหนึ่งวัน คือวันศุกร ซ่ึงถือวาเปนวัน
สําคัญทางศาสนาอิสลามประจําสัปดาห เปนวันที่ผูชายมุสลิมในชุมชนจะประกอบพิธีละหมาดวัน
ศุกรพรอมกันที่มัสยิดในชวงเที่ยง สวนสตรีมุสลิมเปนวันพักผอนและหยุดการประกอบอาชีพ โดย
สวนใหญแมบานจะใชวันศุกรในการทํากิจกรรมอื่น ๆ ที่ไมเกี่ยวของกับการประกอบอาชีพ เชน 
การเยี่ยมเยียนญาติตางชุมชน การทําบุญเล้ียงอาหาร เปนตน 
 
 แมบานมุสลิมกับการสงเสริมการออกกําลังกาย 
 

ในสังคมมุสลิมถือวาครอบครัวเปนหนวยที่สําคัญที่เปนสถานที่บมเพาะ อบรมสั่งสอน 
รวมทั้งขัดเกลาจิตใจ สมาชิกในครอบครัว ใหมีความศรัทธา จงรักภักดีตออัลลอฮฺ มัสลัน (2552) ได
กลาววาการอบรมเลี้ยงดูตามหลักศาสนาอิสลาม เปนภารกิจที่สําคัญ สําหรับพอแม ศาสนาอิสลาม 
ไดกําหนดรูปแบบและวิธีปฏิบัติการอบรมเลี้ยงดูลูกอยางรัดกุมและชัดเจน และเชื่อมั่นวาดวยวิธีการ
ที่นําเสนอโดยอิสลามเทานั้นที่สามารถเปนกําแพงแกรงในการปองกันมิใหเกิดการสูญเสียคุณคา
ของความเปนมนุษยเรืองปญญาและประเสริฐสุด ในการอบรม ส่ังสอนลูก ตองอาศัยฐานสําคัญสาม
ประการ คือ ฐานแหงอากีดะฮฺ (หลักการเชื่อมั่น) ฐานแหงอิบาดะฮฺ (หลักการเคารพภักดี) และฐาน
แหงอัคลาค (หลักคุณธรรมจริยธรรม)   

 



 65 

ในครอบครัวมุสลิมจะไดรับการสั่งสอนแบบอยางตาง ๆ ตามหลักการศาสนาอิสลาม
ตั้งแตวัยเยาว จากแบบอยางของพอแม โดยการสั่งสอนดวยคําพูดและการประพฤติปฏิบัติเปน
แบบอยางที่ดีแกลูก ในคัมภีรอัลกุรอานไดกลาวถึงการสั่งสอนของลุกมานแกลูกของตน โดยได
กลาววา “โอลูกชายของฉัน เจาอยาไดตั้งภาคีในการภักดีตออัลลอฮฺ เนื่องจากการตั้งภาคีที่ผิดนั้น ถือ
วาเปนการประกอบกรรมชั่วที่ฉกรรจที่สุด” (อันนิซา : 4:1) ทุกกิจกรรมในการดําเนินชีวิตของ
มุสลิม จึงตองระลึกอยูเสมอวาพฤติกรรมหรือกิจกรรมที่ดําเนินการอยูนั้นเปนการตั้งภาคีตออัลลอฮฺ 
หรือไม ดังนั้น วิถีการดําเนินชีวิตจะตองสอดคลองกับหลักการศาสนาอิสลาม 

ชวงวัยเด็ก  การสั่งสอนลูก  จะไมเครงครัดนัก  ทั้งนี ้ จะคอย  ๆ  สั่งสอนใหเด็กรูจัก
ปรับตัวจนปฏิบัติเปนนิสัย เชนการแตงตัว ในวัยเด็ก สําหรับพอแมบางคน จะไมคอยเครงครัดเรื่อง
การปกปดเอาเราะฮฺ มากนัก แตเมื่อโตขึ้น ก็จะคอย ๆ เร่ิมใหมีการคลุมศรีษะเมื่ออออกจากบาน การ
เลนกีฬา หรือการออกกําลังกาย ในชวงวัยเด็กก็เชนกัน จะไมเครงครัดเรื่อง การแตงกายหรือการ
ปะปนกันระหวางชายหญิง มากนัก แตเมื่อโตขึ้น พอแมก็จะสั่งสอนลูกในเรื่องของการแตงกายตาม
หลักการอิสลาม และหามปรามการปะปนกันระหวางชายหญิงที่สามารถแตงงานกันได และพอแม
บางคนใหลูกที่เปนผูหญิงเลือกเลนกีฬาหรือออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูหญิง เทานั้น กีฬาที่
พอแมบางคนไมสนับสนุนสําหรับผูหญิง ไดแก กีฬาฟุตบอล ชกมวย ตะกรอ มวยปลํ้า เปนตน 
เนื่องจากเปนกีฬาที่ตองยกแขน ยกขา เห็นทรวดทรงการเคลื่อนไหวของรางกาย เปนกีฬาที่เลน
กลางแจง คนผานไปมาสามารถเห็นได และเปนกีฬาที่ไมนุมนวล ไมเหมาะกับกุลสตรี เปนตน 
สําหรับบางครอบครัวแลวถือวาสามารถเลนได ทั้งนี้ขึ้นอยูกับทัศนคติ การศึกษา สภาพทางสังคม
ในพื้นที่ของแตละคน ดวย  

เมื่อสตรีมุสลิมเริ่มเขาสูวัยผูใหญ การประพฤติปฏิบัติเพื่อใหสอดคลองกับหลักศาสนามี
ความเขมขนมากขึ้น ดังนั้น จึงเปนอีกเหตุผลหนึ่งที่ ทําใหโอกาสในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย
ลดนอยลง และการเปนแบบอยางที่ดีในการออกกําลังกายสําหรับลูกที่เปนผูหญิงนั้นมีอุปสรรค 
อยางไรก็ตามแมบานก็สามารถเปนแบบอยางในการเคลื่อนไหวรางกายในดานอื่น ๆ เชนการทํางาน
บาน การปฏิบัติศาสนกิจ เปนตน  

 ความเขาใจของผูใหขอมูลสวนใหญเขาใจวาการทํางาน ก็เหนื่อยแลวไมจําเปนตองมีการ
ออกกําลังกายอีก ควรพักผอนดีกวา เห็นวาไมจําเปน ไมมีประโยชนและเสียเวลาเปลา ๆ อยางไรก็
ตามการทํากิจกรรมดังกลาว ก็ยังไมสามารถนําสูเปาหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพได ซ่ึง
การออกกําลังกายที่ทําใหเกิดประโยชนตอระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจและ ระบบกลามเนื้อ
นั้น ตองเปนการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน 
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มัสยิดเปนอาคารที่กอสรางขึ ้นในหมูบานเพื่อเปนสถานที่ปฏิบัติศาสนกิจ  คือการ
ละหมาดวันละ 5 เวลา การกอสรางไดงบประมาณจากการบริจาคทรัพยสินเงินทองจากผูมีจิตศรทัธา 
ทั้งภายในและนอกหมูบาน เปนสถานที่ปฏิบัติศาสนกิจของชาวมุสลิมที่มีความใกลชิดกับชุมชน
มากที่สุด เกือบทุกหมูบานจะมีมัสยิดอยางนอย 1 แหง นอกจากเปนสถานที่ปฏิบัติศาสนกิจแลว ยัง
เปนสถานที่ถายทอดองคความรูดานศาสนาอิสลาม โดยผูรูทางศาสนาอิสลาม ซ่ึงจะมีผูรูดานศาสนา
อิสลามหมุนเวียนกันมาสอน อยางนอยสัปดาหละหนึ่งวัน ผูที่มาเรียนสวนใหญเปนวัยผูใหญ มีทั้ง
สตรี และผูชาย การจัดสถานที่ในการเรียนการสอนจะแบงแยกสถานที่ชายหญิงอยางชัดเจน จะไมมี
การปะปนกัน การถายทอดความรูจะใชทั้งตําราภาษาอาหรับและภาษามลายู ผูมาเรียนบางคนจะพา
ตําราเรียนมาดวย แตสวนใหญแลวจะไมมีตํารา มาเรียน เนื่องจากไมสามารถอานหนังสือภาษา
อาหรับและภาษามลายูได  

ในการเรียนการสอน จะมีการบรรยายความรูเกี่ยวกับวิชาการดานศาสนาอิสลาม ตาง ๆ 
รวมทั้งหลักการหรือแนวทางการดําเนินชีวิตประจําวัน ส่ิงใดที่เปนเรื่องตองหามหรือควรละเวน ก็
จะไดรับการถายทอดโดยผูสอนสูชุมชนในเวทีนี้ ในการดําเนินงานสงเสริมการออกกําลังกาย ก็
เชนเดียวกัน  กิจกรรมที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามจะไดรับการถายทอดสู ชุมชน
เชนเดียวกัน ถึงแมนวา มัสยิดไมใชสถานที่ที่ใชในการออกกําลังกายของชุมชน แตมัสยิดสามารถ
เปนสถานที่ที่ถายทอดองคความรูที่ทําใหชุมชนเห็นความสําคัญของการดําเนินการสงเสริมการออก
กําลังกายและทราบถึงแนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายที่ชุมชนสามารถทําไดหรือไมได 
อยางไร 

จากขอมูลบริบทของจังหวัดปตตานี จะเห็นไดวา จังหวัดปตตานี เปนแหลงอารยธรรมที่
สําคัญที่มีความเปนมาอันยาวนาน มีวิวัฒนาการดานสังคมและวัฒนธรรม ทําใหพื้นที่นี้มีเอกลักษณ
เฉพาะตัวซ่ึงโดดเดนจากพื้นที่อ่ืน ๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งเอกลักษณ ดานศาสนา วัฒนธรรม และความ
เชื่อ ซ่ึงประชาชนสวนใหญนับถือศาสนาอิสลาม มีวิถีชีวิตที่ผูกพันกับศาสนาอยูตลอดเวลา 
โดยเฉพาะสตรีมุสลิมตองปฏิบัติใหอยูในกรอบของหลักศาสนาอิสลาม ไมวาจะกระทําส่ิงใด ส่ิงที่
ตองพิจารณาเปนอันดับแรกคือหลักศาสนาอิสลามไดอํานวยใหสตรีปฏิบัติอยางไรบาง สตรีมุสลิม
สวนใหญมีหนาที่ในการดูแลสมาชิกในครอบครัว ในดานตาง ๆ ทําใหเกิดวิถีชีวิตที่เปนเอกลักษณ
เฉพาะตัวที่แตกตางจากวิถีชีวิตที่อ่ืน ส่ิงตาง ๆ เหลานี้ ยอมมีความเกี่ยวของกับการสงเสริมการออก
กําลังกายสําหรับแมบานมุสลิมวัยผูใหญตอนกลาง เปนอยางยิ่ง  การปฏิบัติภารกิจ การงานในฐานะ
แมบาน ภรรยา มากอนเสมอ ดังนั้น หากจะใหแมบานมุสลิมออกกําลังกายได  การสงเสริมการออก
กําลังกายนาจะหาวิธี โดยนําวิธีการออกกําลังกายเขาไปบูรณาการในการปฏิบัติภารกิจ ใหไดอยางมี
ดุลยภาพ ทั้งในดานการงาน ทาทาง เวลาและตามหลักศาสนาอิสลาม 
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บทที่ 5 
ผลการวิจัยและอภิปรายผล 

 
 

 การเสนอผลการวิจัยและการอภิปรายผลเรื่องการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลัก
ศาสนาอิสลามในกลุมแมบาน จังหวัดปตตานี ผูวิจัยไดนําเสนอผลการวิจัยโดยแบงออกเปน 2  
หัวขอ คือ ผลการวิจัย  และการอภิปรายผล มีรายละเอียดดังนี้ 
 
 ผลการวิจัย 
 
 ผูวิจัยนําเสนอผลการวิจัย ซ่ึงประกอบดวย 5 สวน ดังนี ้

สวนที ่1 ขอมูลทั่วไปของผูใหขอมูล 
สวนที่ 2 การใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายของผูใหขอมูล 
สวนที่ 3 ความสําคัญของการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามและหลักการ

ออกกําลังกาย 
สวนที่ 4 เงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม/หลักการ

ออกกําลังกาย/ตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิม 
สวนที่ 5 แนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมที่สอดคลอง กับหลักศาสนา

อิสลามและวิถีชีวิต 
 
ขอมูลทั่วไปของผูใหขอมูล 
 
  ผูใหขอมูลทั้งหมดมีจํานวน 12 คน ประกอบดวยผูใหขอมูล 4 กลุม ไดแก 1) แมบานมุสลิม
จากโซนเมือง โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบทและโซนชนบท โซนละ 1 คนรวม 3 คน 2) ผูนําศาสนาอิสลาม 
จํานวน 3 คน เปนผูนําศาสนาสถาบันการศึกษามหาวิทยาลัย จํานวน 1 คน ผูนําศาสนาจากสถาบัน
ปอเนาะ จํานวน 1 คน  ผูนําศาสนาจากสถาบันสํานักงานคณะกรรมการกลางอิสลามประจําจังหวัด 
จํานวน 1 คน 3) เจาหนาที่ผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกาย จากโซนเมือง โซนกึ่งเมืองกึ่ง
ชนบทและโซนชนบท โซนละ 1 คนรวม 3 คน 4) อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) 
จากโซนเมือง โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบทและโซนชนบท โซนละ 1 คนรวม 3 คน ซ่ึงมีรายละเอียดของ
ผูใหขอมูล ดังนี้ 
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 ลักษณะขอมูลของแมบานมุสลิมโซนเมือง โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบทและโซนชนบท 
  
 ลักษณะขอมูลของแมบานในแตละโซน ผูวิจัยนําเสนอขอมูลเกี่ยวกับคาดัชนีมวลกาย 
กิจกรรมทางกายในการทํางานบาน การประกอบอาชีพและกิจวัตรประจําวัน รวมทั้งสรุปอัตราการ
เผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกายเทียบกับเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย 
เพื่อใหรายละเอียดในการทําความเขาใจภูมิหลังของผูใหขอมูล มีรายละเอียดของขอมูลดังนี้ 

แมบานมุสลิมโซนเมือง อายุ 40 ป สถานภาพสมรส คู มีลูก 1 คน จบการศึกษาภาคสามัญ
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 จบการศึกษาภาคศาสนาระดับอิบติดาอี (ระดับตน ตั้งแตช้ัน 1-4) มีคาดชันมีวล
กายเกินเกณฑมาตรฐาน ในระดับน้ําหนักเกิน คือมีคาดัชนีมวลกายเทากับ 24.2  กก.ตอ ตรม.ไมมี
โรคประจําตัว มีอาชีพรับจางขายเสื้อผาสําเร็จรูป  มีกิจกรรมทางกายในการทํางานบาน การ
ประกอบอาชีพ  การเตรียมอาหารใหสมาชิกในครอบครัว 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 เก็บเสื้อผา วันละ 10 
นาที แตงตัว วันละ 15 นาที ลางจาน วันละ 20 นาที ทําความสะอาดพื้น วันละ 5 นาที งานบานทั่ว ๆ 
ไป วันละ 25 นาที ขัดพื้น  วันละ 5 นาที สวนงานบานอื่น ๆ สามีและลูก ๆ มีการชวยเหลือกัน 
เนื่องจากผูใหขอมูลมีอาชีพรับจางขายของในราน ตองมีการเดินไป เดินมา แบบไมตอเนื่องใน
ลักษณะที่เปนการเดินแบบธรรมดา บางครั้งมีการนั่ง ไมมีอาการเหนื่อย หรือหายใจหอบ โดย
ทํางานในชวงเวลา 08.00 – 17.00 น. ในขณะมีการซื้อขายตองมีการเคลื่อนไหวมือและแขนในการ
พับเสื้อผาใสถุง ยื่นเสื้อผาใหลูกคา มีการเดินไปเดินมาขณะมีการซื้อขาย ซ่ึงกิจกรรมสวนใหญของ
ผูใหขอมูลเปนการเคลื่อนไหวรางกายที่มีการเผาผลาญพลังงานในระดับเบา คือ มีอัตราการเผา
ผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกาย มีคา ระหวาง 1.0 – 3 METs  เมื่อพิจารณาพลังงานจาก
กิจกรรมทางกายของผูใหขอมูลกับเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกายพบวาผูให
ขอมูลมีกิจกรรมทางกายไมผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย และกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวรางกายเปนแบบไมใชออกซิเจน 
 แมบานมุสลิมโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท อายุ อายุ 28 ป จบการศึกษาภาคสามัญชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 6 จบการศึกษาภาคศาสนาระดับซานาวี (ระดับปลาย ตั้งแตช้ัน 8-10) สถานภาพสมรส คู มีลูก 1 
คน มีอาชีพกรีดยาง จากการประเมินคาดัชนีมวลกายพบวามีคาดัชนีมวลกายไมเกินเกณฑมาตรฐาน 
คือมีคาดัชนีมวลกาย 22.5 กก.ตอ ตรม. ผูใหขอมูลมีวิถีชีวิตที่คลายคลึงกับแมบานที่มีการประกอบ
อาชีพกรีดยางทั่ว ๆ ไป คือตื่นนอนตั้งแตเวลา 05.00 น. เพื่อทําละหมาดตอนหัวรุง และมีการหุงขาว 
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ทํากับขาว เตรียมอาหารใหกับสมาชิกในครอบครัว จนถึงเวลา 06.00 น. จึงออกจากบานพรอมสามี 
โดยการนั่งรถมอเตอรไซดเพื่อไปกรีดยาง จํานวน 220 ตนใชเวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง ในการกรีดยาง
นั้นมีลักษณะใชมือกด ดึง ลาก โดยใชมีดกรีดยาง  เปนการออกแรงในทาทางซ้ํา ๆ  ลักษณะกม ๆ 
เงย ๆ เนื่องจากตนยางบางตนตองกรีดในระดับต่ํา บางตนตองกรีดในระดับสูงกวาตัวผูกรีดยางการ
เก็บยาง จะเก็บสัปดาหละหนึ่งครั้ง ใชเวลาเก็บประมาณ ครึ่งชั่วโมง โดยการหิ้วถัง 1 ใบเพื่อใสยาง 
แลวเดินเก็บยาง ตามตนยางที่กรีดไว ในลักษณะกม ๆ เงย ๆ เมื่อใสยางในถังแลวจะมีน้ําหนัก
ประมาณ 5 – 8 กิโลกรัม การทํางานในลักษณะนี้ ผูใหขอมูลมีอาการเหนื่อย จนถึงเหนื่อยมาก 
ในขณะกรีดยางมีเหงื่อออกมาก และหลังจากเสร็จจากการทํางานแลวมีอาการออนเพลียและปวด
เมื่อยตามรางกาย มีอาการปวดขอมือขวา และมีอาการปวดบริเวณหลัง อาการปวดจะทุเลาโดยการ
ใสยารอน ประเภทบาลม โดยใหสามีเปนคนนวด บางครั้งตองรับประทานยาแกปวด กิจกรรมทาง
กายดังกลาวนั้นถือวาเปนกิจกรรมทางกายที่ผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย แต
เปนไปในลักษณะที่มีการออกแรงที่มากเกินไป ซ่ึงพบวา มีกิจกรรมทางกายดวยความหนักระดับ
ปานกลางสะสมเกิน กวาวันละ 30 นาที และการทํากิจกรรมที่หนักตอเนื่องมากกวา 20 นาที ในเวลา 
3 วัน ซ่ึงถือวามีการทํางานในอาชีพระดับหนัก (heavy occupational activity)  อาจเปนสาเหตุหนึ่งที่
ทําใหแมบานมีอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อและมีอาการ ปวดหลัง นอกจากกิจกรรมในการประกอบ
อาชีพดังกลาวแลวผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายคือมี การปฏิบัติศาสนกิจ วันละ 5 เวลา และ
ละหมาดอื่น ๆ รวม 40 นาที  ดูโทรทัศน วันละ 60 นาที นอนเลน 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 เก็บเสื้อผา 
วันละ 10 นาที แตงตัว วันละ 5 นาที ลางจาน วันละ 15 นาที ทําความสะอาดพื้น วันละ  3 นาที งาน
บาน ทั่ว ๆ ไป วันละ 20 นาที ขัดพื้น วันละ 5 นาที เดินขึ้นบันได วันละ 10 นาที  

แมบานมุสลิมโซนชนบทอายุ 40 ป สถานภาพสมรส คู มีลูก 2 คนจบการศึกษาภาค
สามัญชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 และจบการศึกษาภาคศาสนาระดับชั้นมุตะวัซซิตอฮฺ (ระดับกลาง 
ตั้งแตชั้น 5-7)  มีคาดัชนีมวลกายเกินเกณฑมาตรฐาน  ในระดับอวน คือมีคาดัชนีมวลกายเทากับ 
32 กก.ตอ ตรม. ผูใหขอมูลมีอาชีพกรีดยาง ผูใหขอมูลมีวิถีชีวิตที่คลายคลึงกับแมบานที่มีการ
ประกอบอาชีพกรีดยางทั่ว ๆ ไป คือตื่นนอนตั้งแตเวลา 05.00 น. เพื่อทําละหมาดตอนหัวรุง และการ
มีการหุงขาว ทํากับขาว เตรียมอาหารใหกับสมาชิกในครอบครัว จนถึงเวลา 06.00 น. ผูใหขอมูล
ออกกรีดยางคนเดียว โดยการขับรถมอเตอรไซด เนื่องจากสามีปวยดวยโรคอัมพาต ไมสามารถ
ประกอบอาชีพตามปกติได แตสามารถชวยเหลือตัวเองไดในระดับหนึ่ง เชน การรับประทานอาหาร 
การแตงกาย และเดินอยางระมัดระวัง เนื่องจากขาไมมีแรง ผูใหขอมูลกรีดยาง สัปดาหละ 5 วัน กรีด
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ยางจํานวน 450 ตนวันละ 3 ช่ัวโมง  ในการกรีดยางนั้นมีลักษณะใชมือกด ดึง ลาก โดยใชมีดกรีด
ยาง  เปนการออกแรงในทาทางซ้ํา ๆ  ลักษณะกม ๆ เงย เนื่องจากตนยางบางตนตองกรีดในระดับต่ํา 
บางตนตองกรีดในระดับสูงกวาตัวผูกรีดยาง  การเก็บยาง จะเก็บสัปดาหละหนึ่งครั้ง ใชเวลาเก็บ
ประมาณ หนึ่งชั่วโมงครึ่ง  โดยการหิ้วถังแลวเดินเก็บยาง ตามตนยางที่กรีดไว ในลักษณะกม ๆ เงย 
ๆ การทํางานในลักษณะนี้ ผูใหขอมูลมีอาการเหนื่อย จนถึงเหนื่อยมาก และหลังจากเสร็จจากการ
ทํางานแลวมีอาการออนเพลียและปวดเมื่อยตามรางกาย โดยเฉพาะ มือ แขน และหลัง นอกจาก
กิจกรรมทางกายในการประกอบอาชีพแลว ผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายในการทํากิจวัตรประจําวัน
คือ การปฏิบัติศาสนกิจ วันละ 5 เวลา และละหมาดอื่น ๆ รวม 40 นาที  ดูโทรทัศนวันละ 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 
เก็บเสื้อผา วันละ 10 นาที แตงตัว วันละ 5 นาที ลางจาน วันละ 15 นาที ทําความสะอาดพื้น วันละ  
10 นาที งานบาน ทั่ว ๆ ไป วันละ 30 นาที ขัดพื้น วันละ 10 นาที เดินขึ้นบันได วันละ 10 นาที ผูให
ขอมูลมีการออกกําลังกายดวยวิธีการใชเครื่องออกกําลังกายแบบโยก สัปดาหละ 2 วัน คร้ังละ 5 
นาที ประมาณ 50คร้ัง การที่ผูใหขอมูลมีการออกกําลังกายเนื่องจากเกรงวาจะอวนมากกวานี้ 
 แมบานมุสลิมโซนชนบทดังกลาวนั้นมีกิจกรรมทางกายผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อ
สมรรถภาพทางกาย โดยเปนไปในลักษณะที่มีการออกแรงที่มากเกินไป ทําใหกลามเนื้อตึง มีอาการ
ปวดเมื่อย แมวาผูใหขอมูลจะมีกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกายผานเกณฑ ก็ยังพบวายังมี
ภาวะอวน ทั้งนี้เนื่องจากผูใหขอมูลชอบรับประทานอาหารประเภทอาหารหวาน อาหารมีไขมนัและ
ของทอด ผูใหขอมูลไดมีการออกกําลังกายเพิ่มเติม แตเปนลักษณะการออกกําลังกายที่ไมถูกตอง
ตามหลักการออกกําลังกายคือไมมีการอบอุนรางกายกอนออกกกําลังกาย และไมมีการผอนหยุด
หลังการออกกําลังกาย รวมทั้งผูใหขอมูลไมมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบริโภคอาหารที่ถูกตอง 
 จาการวิเคราะหขอมูลสามารถสรุปไดวา แมบานมุสลิมทั้งในโซนเมือง โซนกึ่งเมืองกึ่ง
ชนบทและโซนชนบท มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายบางอยางที่เหมือนกันและบางอยางที่
แตกตางกัน กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่เหมือนกันคือกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่
เกี่ยวกับงานบาน สวนกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ตางกันนั้นคือกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่
เกี่ยวกับการประกอบอาชีพ ซ่ึงจากการศึกษาในครั้งนี้พบวาแมบานมุสลิมโซนเมืองประกอบอาชีพ
รับจางขายเสื้อผาสําเร็จรูป มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายไมผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อ
สมรรถภาพทางกาย เพราะกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายสวนใหญเปนการเคลื่อนไหวทางกายใน
ระดับเบา เปนกิจกรรมงานที่ไม ตอเนื่อง ทําเปนชวงๆ และไมไดใชกลามเนื้อในการยกของมาก จะ
ไดประโยชนในแงการเผาพลังงาน และความคลองตัว แตจะขาดการพัฒนาการทํางานของระบบ

  



 71 

หัวใจ หายใจ และกลามเนื้อ การทํากิจกรรมที่ตอเนื่องที่เราเรียกวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
ซ่ึงมีหลักการสําคัญคือ ควรมีกิจกรรมที่เราสามารถทําตอเนื่องได เชน การเดิน การวายน้ํา การวิ่ง
เปนตน โดยทําสัปดาหละ อยางนอย 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที โดยระดับของกิจกรรมนั้นควรจะทําได
ตอเนื่อง และใหมีระดับความเหนื่อยในขนาดที่พอเหนื่อยแตยังพูดคุยได จึงจําเปนตองพัฒนาใน
สวนที่ขาดนี้ (วิศาล, 2546) สวนแมบานมุสลิมโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบทและโซนชนบทนั้น ประกอบ
อาชีพกรีดยาง มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายผานเกณฑ กิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทาง
กาย โดยพบวาเปนไปในลักษณะที่มากเกินไป จึงทําใหแมบานมีอาการปวดเมื่อยตามกลามเนื้อ ขอ
ตอ และกลามเนื้อตึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายจากการประกอบอาชีพดังกลาวนั้นเปนการ
เพิ่มความแข็งแรงของระบบไหลเวียน ระบบหายใจ และกลามเนื้อ การที่แมบานมุสลิมที่มีอาชีพ
กรีดยางมีอาการปวดกลามเนื้อ ขอตอ และกลามเนื้อตึงนั้นแสดงถึงการขาดความสมดุลของกิจกรรม
ทางกาย จึงจําเปนตองเสริมกิจกรรมทางกายหรือการออกกําลังกายที่มีการยืดเหยียดกลามเนื้อ  
 
 ลักษณะขอมูลของผูนําศาสนาอิสลาม 
 
 ลักษณะขอมูลของผูนําศาสนา ผูวิจัยไดนําเสนอขอมูลเกี่ยวกับคาดัชนีมวลกาย กิจกรรม
ทางกายในการทํางานบาน การประกอบอาชีพและกิจวัตรประจําวัน สรุปอัตราการเผาผลาญ
พลังงานของกิจกรรมทางกายเทียบกับเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย เพื่อให
รายละเอียดในการทําความเขาใจภูมิหลังของผูใหขอมูล มีรายละเอียดของขอมูลดังนี้ 

ผูนําศาสนาอิสลามสถาบันมหาวิทยาลัยอิสลาม เปนเพศชาย อายุ 46 ป สถานภาพสมรสคู มี
ลูก 7 คน มีคาดัชนีมวลกายเกินเกณฑมาตรฐานในระดับ 33 กก.ตอ ตรม.ถือวาอยูในระดับอวน จบ
การศึกษาดานศาสนาอิสลามในระดับปริญญาตรี และจบการศึกษาภาคสามัญในระดับปริญญาโท 
ผูใหขอมูลมีอาชีพเปนอาจารยสอนในมหาวิทยาลัยอิสลามแหงหนึ่ง และสอนตามสถานศึกษาอื่น ๆ 
อีกหลายแหง รวมทั้งเปนวิทยากร  เขียนหนังสือ ตําราใหกับหนวยงานตาง  ๆ กิจกรรมใน
ชีวิตประจําวันสวนใหญเปนกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายไมมากนัก กิจกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายมีอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกาย มีคา ระหวาง 1.0 – 3 METs ไดแก
กิจกรรมทางกายที่เกี่ยวกับการขับรถในการเดินทาง การรับประทานอาหาร อาบน้ํา การเดินใน
กิจวัตรประจําวัน การละหมาด การแตงตัว การสอนหนังสือหรือบรรยายในการประชุม อบรม มี
สวนทําใหผูใหขอมูล มีคาดัชนีมวลกายเกินเกณฑมาตรฐาน นอกจากนั้นพบวาภรรยาของผูให
ขอมูลก็มีคาดัชนีมวลกายเกินเกณฑมาตรฐานเชนเดียวกัน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากผูใหขอมูลมีที่พักอยู
ในชุมชน ไมมีบริเวณบานหรือสถานที่สําหรับการทํากิจกรรมยามวาง หรือสถานที่สําหรับออก
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กําลังกายทําใหกิจกรรมของภรรยาผูใหขอมูลเปนกิจกรรมที่ทําในบาน ซ่ึงเปนกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวรางกายที่มีอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกาย มีคา ระหวาง 1.0 – 3 ซ่ึงเปน
กิจกรรมทางกายระดับเบา 

ผูนําศาสนาอิสลามสถานบันปอเนาะ เปนเพศชาย อายุ 57 ป สถานภาพสมรสคู มีลูก 6 คน 
มีคาดัชนีมวลกายในเกณฑปกติ จบการศึกษาภาคศาสนาระดับปริญญาโท สวนภาคสามัญจบ
การศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ผูใหขอมูลมีอาชีพเปนผูสอนหนังสือในสถาบันปอเนาะ ซ่ึงเปน
สถาบันที่ผูใหขอมูลเปนเจาของ สอนหนังสือตามสถานที่ตาง ๆ ที่มีผูเชิญไปบรรยาย นอกจากนั้น
ทําหนาที่เปนคณะกรรมการอิสลามประจําจังหวัด ทําหนาที่คณะกรรมการตาง ๆ ที่ทางราชการ
แตงตั้งอีกหลายตําแหนง กิจกรรมในชีวิตประจําวันสวนใหญเปนกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหว
รางกายไมมากนัก กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายมีอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทาง
กาย มีคา ระหวาง 1.0 – 3 ไดแกกิจกรรมทางกายที่เกี่ยวกับการขับรถในการเดินทาง การรับประทาน
อาหาร อาบน้ํา การเดินในกิจวัตรประจําวัน การละหมาด การแตงตัว การสอนหนังสือหรือบรรยาย
ในการประชุม อบรม แตผูใหขอมูลมีคาดัชนีมวลกายไมเกินเกณฑ มาตรฐาน คือมีคาดัชนีมวลกาย
ในระดับ 24 กก.ตอ ตรม.ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายในชีวิตอยางอื่นในยาม
วางในชวงบาย ซ่ึงเปนกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่มีอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรม
ทางกายระหวาง 5-9.4 METs ไดแก การกวาดใบไม การทําสวน การขุดดิน รถน้ําตนไม เล้ียงวัว 
แพะ ในบริเวณสถาบันปอเนาะของผูใหขอมูล ซ่ึงมีพื้นที่เปนบริเวณทุงกวาง ประมาณสิบกวาไร จึง
ทําใหผูใหขอมูลมีโอกาสในการเพิ่มกิจกรรมทางกายมากขึ้น นอกจากนั้นยังพบวาภรรยาของผูให
ขอมูลมีคาดัชนีมวลกายอยูในระดับไมเกินเกณฑมาตรฐานเชนกัน ทั้งนี้ อาจเนื่องมาจากภรรยาของ
ผูใหขอมูลมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายยามวางเชนเดียวกับผูใหขอมูล  
 ผูนําศาสนาอิสลามสถาบันคณะกรรมการกลางอิสลามประจําจังหวัด เปนเพศชายอายุ 60 ป 
สถานภาพสมรสคู มีลูก 4 คน จบการศึกษาภาคศาสนาระดับปริญญาตรี สวนภาคสามัญจบ
การศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 6 ผูใหขอมูลเปนคณะกรรมการกลางอิสลามประจําจังหวัด มี
กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายสวนใหญเปนกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายไมมากนัก 
กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายมีอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกาย มีคา ระหวาง 1.0 – 3 
ไดแก กิจกรรมทางกายที่เกี่ยวกับการขับรถในการเดินทาง การรับประทานอาหาร อาบน้ํา การเดิน
ในกิจวัตรประจําวัน การละหมาด การแตงตัว การสอนหนังสือหรือบรรยายในการประชุม อบรม 
แตผูใหขอมูลมีคาดัชนีมวลกายไมเกินเกณฑ มาตรฐาน คือมีคาดัชนีมวลกายในระดับ 23.5 กก.ตอ 
ตรม. ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายในชีวิตอยางอื่นในยามวางในชวงบาย ซ่ึง
เปนกิจกรรมการเคลื ่อนไหวทางกายที ่มีอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกาย

  



 73 

ระหวาง 5-9.4 METs ไดแก การกวาดใบไม การทําสวน การขุดดิน การถางหญาในสวน ซ่ึงผูให
ขอมูลมีบานอยูในชุมชน สามารถมีกิจกรรมทางกายยามวางในสวนของตนเองที่อยูใกล ๆ บานของ
ผูใหขอมูล นอกจากนั้นพบวาภรรยาของผูใหขอมูลมีดัชนีมวลกายไมเกินเกณฑมาตรฐาน
เชนเดียวกัน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากภรรยาของผูใหขอมูลนั้นมีอาชีพในการขายของชําในราน ซ่ึงเปน
บานของผูใหขอมูล และยังทํากิจกรรมยามวางพรอมผูใหขอมูลคือการทําสวน ถางหญา การเก็บ
กวาดใบไม ซ่ึงเปนกิจกรรมทางกายระดับหนักที่มีการเผาผลาญพลังงานระหวาง 5-9.4 METs  

จากการวิเคราะหขอมูลสามารถสรุปไดวาผูนําศาสนาอิสลามทั้ง 3 คน มีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวทางกายบางกิจกรรมแตกตางกันและบางกิจกรรมเหมือนกัน กิจกรรมที่เหมือนกันคือ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายในอาชีพ เปนกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายระดับเบา อัตราการ
เผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกาย มีคา ระหวาง 1.0 – 3 METs ไดแกกิจกรรมทางกายที่
เกี่ยวกับการขับรถในการเดินทาง การรับประทานอาหาร อาบน้ํา การเดินในกิจวัตรประจําวัน การ
ละหมาด การแตงตัว การสอนหนังสือหรือบรรยายในการประชุม อบรม กิจกรรมการเคลื่อนไหว
ทางกายที่มีความแตกตางกัน คือกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายยามวางหรืองานอดิเรก  

ในการศึกษาครั้งนี้พบวา ผูนําศาสนาจากมหาวิทยาลัยนั้นไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว
ทางกายยามวาง จึงทําใหมีคาดัชนีมวลกายเกินเกณฑมาตรฐาน ทั้งนี้เนื่องจากผูนําศาสนาอิสลามจาก
สถาบันมหาวิทยาลัยมีบานพักอาศัยอยูในชุมชนไมมีสถานที่ออกกําลังกาย ไมมีสวนหรือพื้นที่
สําหรับการทํากิจกรรมที่ทําใหมีการเคลื่อนไหวรางกาย ทําให ไมมีโอกาสไดทํากิจกรรมการ
เคลื่อนไหวอ่ืนๆ เพิ่มเติมเชน การทําสวน การถางหญาเปนตน สวนผูนําศาสนาอิสลามจากสถาบัน
ปอเนาะและสถาบันคณะกรรมการอิสลามประจําจังหวัดนั้นมีการเคลื่อนไหวรางกายยามวางไดแก
การทําสวน การถางหญา การเลี้ยงสัตว ซ่ึงกิจกรรมดังกลาวนั้นถือวาเปนกิจกรรมทางกายที่ผาน
เกณฑกิจกรรมเพื่อสมรรถภาพ ในดานการเผาผลาญพลังงาน และความคลองตัว แตการมีกิจกรรม
การเคลื่อนไหวทางกายดังกลาวนั้นไมสามารถพัฒนาการทํางานของระบบหัวใจ ระบบหายใจ และ
กลามเนื้อ เนื่องจากขาดความตอเนื่อง มีการปฏิบัติ ประมาณเดือนละครั้งหรือสองครั้ง และกิจกรรม
ยามวางในแตละครั้งนั้นไมมีความรูสึกเหนื่อยพอ จึงไมใชเปนการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน 
ซ่ึงมีหลักการสําคัญคือ ควรมีกิจกรรมที่เราสามารถทําตอเนื่องได เชน การเดิน การวายน้ํา การวิ่ง
เปนตน โดยทําสัปดาหละ อยางนอย 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที โดยระดับของกิจกรรมนั้นควรจะทําได
ตอเนื่อง และใหมีระดับความเหนื่อยในขนาดที่พอเหนื่อยแตยังพูดคุยได จึงจําเปนตองพัฒนาใน
สวนที่ขาดนี้ (วิศาล, 2546)   
 นอกจากนั้น พบวาผูนําศาสนาทั้ง 3 คน รวมทั้งสมาชิกในครอบครัวไมมีการออกกําลังกาย
ที่เปนแบบแผนหรือเปนรูปแบบ แสดงใหเห็นวาในกลุมผูนําศาสนานั้นยังไมตระหนักหรือเห็น

  



 74 

ความสําคัญของการออกกําลังกายที่เปนแบบแผนมากนัก สวนใหญจะเนนกิจกรรมการเคลื่อนไหว
ทางกายที่เกี่ยวกับการทํากิจวัตรประจําวันและการปฏิบัติศาสนกิจ ทั้งนี้ผูนําศาสนาสวนใหญเห็นวา 
กิจกรรมดังกลาวเปนการออกกําลังกายที่เพียงพอแลว อาจเปนอีกเหตุผลหน่ึงที่ทําใหการออกกําลัง
กายที่เปนแบบแผนไมไดรับการสงเสริมหรือสนับสนุนจากผูนําศาสนาเทาที่ควร ดังนั้น หนวยงาน
ที่เกี่ยวของตองมีการพัฒนาองคความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ถูกตองแกผูนําศาสนาอยาง
ตอเนื่อง เพื่อใหผูนําศาสนามีความรู ความเขาใจในเรื่องการออกกําลังกายที่ถูกตอง โดยเฉพาะอยาง
ยิ่งตองทําความเขาใจในประเด็นผลของการออกกําลังกายนั้น มีส่ีประเด็นที่สําคัญ ๆ คือ 1) เพื่อการ
เผาผลาญพลังงาน 2) เพื่อใหระบบไหลเวียนและระบบหายใจมีประสิทธิภาพขึ้น 3) เพื่อให
กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น 4) เพื่อใหกลามเนื้อและขอตอมีความยืดหยุนขึ้น (วิศาล, 2546) ดังนั้น ในแต
ละคนตองรูจักประเมินตนเองวายังขาดสวนไหนอีก หากพบวาขาดสวนไหนก็จะตองมีการออก
กําลังกายเพิ่มในสวนที่ขาดนั้น ซ่ึงกิจกรรมการเคลื่อนไหวของผูนําศาสนานั้นสวนใหญแลวจะได
ประโยชนในแงของการเผาผลาญพลังงาน สวนประเด็นที่สําคัญอ่ืน ๆ นั้น ผูนําศาสนาจําเปนตองมี
การเสริมเพิ่มเติม โดยเฉพาะการออกกําลังกายเพื่อใหระบบไหลเวียนและระบบหายใจมี
ประสิทธิภาพขึ้น หากผูนําศาสนามีความเขาใจในประเด็นเหลานี้แลว อาจทําใหไดรับการสงเสริม
และสนับสนุนการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมเพิ่มขึ้น 

 

 ลักษณะขอมูลของเจาหนาที่สาธารณสุข 

 

 ลักษณะขอมูลของเจาหนาที่สาธารณสุขในแตละโซน ผูวิจัยไดนําเสนอขอมูลเกี่ยวกับคา
ดัชนีมวลกาย กิจกรรมทางกายในการทํางานบาน การประกอบอาชีพและกิจวัตรประจําวัน สรุป
อัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกายเทียบกับเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพ
ทางกาย เพื่อใหรายละเอียดในการทําความเขาใจภูมิหลังของผูใหขอมูลเพื่อใหรายละเอียดในการทํา
ความเขาใจภูมิหลังของผูใหขอมูล มีรายละเอียดของขอมูลดังนี้ 

เจาหนาที่สาธารณสุขโซนเมืองเพศหญิง อายุ 40 ป จบการศึกษาภาคสามัญระดับปริญญา
ตรี สาขาพยาบาลศาสตรและเรียนภาคศาสนาจบชั้นอิบตีดาอี (ระดับตนตั้งแตช้ัน1-4) สถานภาพ
สมรสคู มีบุตร 3 คน มีคาดัชนีมวลกายในเกณฑปกติ คือมีคาดัชนีมวลกายในระดับ 23.4 กก.ตอ 
ตรม. ปจจุบันดํารงตําแหนงพยาบาลวิชาชีพ ชํานาญการ ประจําศูนยสุขภาพชุมชนแหงหนึ่งใน
จังหวัดปตตานี มีหนาที่ในการใหบริการรักษาพยาบาลผูปวย การสงเสริมสุขภาพประชาชน มีการ 
ในการใหบริการคนไข จะใชแรงของแขนและมือ รวมทั้งมีการเดินไป เดินมาในสถานบริการ การ

  



 75 

เดินทางจากบานมาทํางานโดยการขับรถจักรยายนต ซ่ึงสวนใหญเปนกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหว
รางกายระดับเบา กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายดังกลาวมีอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรม
ทางกาย มีคา ระหวาง 1.0 – 3 METs มีกิจกรรมทางกายในการทํางานบาน การประกอบอาชีพ 
การเตรียมอาหารใหสมาชิกในครอบครัว การปฏิบัติศาสนกิจ กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย มี 
การปฏิบัติศาสนกิจ วันละ 5 เวลา และละหมาดอื่น ๆ รวม 40 นาที ดูโทรทัศนวันละ 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 เก็บเสื้อผา 
วันละ 10 นาที แตงตัว วันละ 10 นาที ลางจาน วันละ 10 นาที ทําความสะอาดพื้น วันละ 10 นาที 
งานบาน ทั่ว ๆ ไป วันละ 20 นาที ขัดพื้น วันละ 10 นาที เดินในเวลาทํางาน วันละ 8 ช่ัวโมง เปนการ
เดินระดับเบา มีการหยุด สลับกับการเดิน ไมตอเนื่อง นอกจากกิจกรรมทางกายดังกลาวแลวผูให
ขอมูลมีการออกกําลังกายดวยการเลนแบดมินตันในบริเวณบาน บางครั้งใชวิธีการเดินเร็ว พรอมกับ
สมาชิกในครอบครัว อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละอยางนอย 30 นาที กิจกรรมดังกลาวเปนการ
ออกกําลังกายระดับกลาง  เมื ่อพิจารณาพลังงานจากกิจกรรมทางกายของผูใหขอมูลกับเกณฑ
กิจกรรมทางกาย พบวาผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพ
ทางกายกาย 

เจาหนาที่สาธารณสุขโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท อายุ 43 ป จบการศึกษาภาคสามัญระดับ
ปริญญาตรี สาขาสาธารณสุขศาสตร จากมหาวิทยาลัยขอนแกน และภาคศาสนา เรียนระดับ อิบตี
ดาอี (ระดับตน) สถานภาพสมรสคู มีลูกจํานวน 6 คน มีคาดัชนีมวลกายปกติ คือมีคาดัชนีมวลกาย
ในระดับ 23 กก.ตอ ตรม. ปจจุบันดํารงตําแหนงนักวิชาการสาธารณสุข ระดับชํานาญการ ในการ
ทํางานของผูใหขอมูลนั้นเปนการทํางานบนโตะเปนงานเอกสารที่ตองมีการเขียนดวยมือ
หรือการใชนิ้วในการพิมพเครื่องคอมพิวเตอร บางครั้งมีการเดินไปมา  เพื่อเก็บเอกสาร  
ซ่ึงสวนใหญเปนกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายระดับเบา กิจกรรมกาเคลื่อนไหวรางกาย
ดังกลาวมีอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกาย มีคา ระหวาง 1.0 – 3 METs นอกจากนั้น
ผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายในการทํางานบาน การเตรียมอาหารใหสมาชิกในครอบครัว การ
ปฏิบัติศาสนกิจ กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย 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 
เก็บเสื้อผา วันละ 10 นาที แตงตัว วันละ 5 นาทีลางจาน วันละ 15 นาที ทําความสะอาดพื้น วันละ 5
นาที งานบาน ทั่ว ๆ ไป วันละ 20 นาที ขัดพื้น วันละ 5 นาที เดินขึ้นบันได วันละ 10 นาที ซ่ึงเปน
กิจกรรมทางกายในระดับเบาเชนเดียวกัน นอกจากกิจกรรมทางกายดังกลาวแลวผูใหขอมูลมีการ
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ออกกําลังกายหลาย ๆวิธี เชนการเดินเร็ว การเดินขึ้นลงบันได เลนแบดมินตัน ปงปอง ยางยืด โยคะ
โดยออกกําลังกายรวมกับสมาชิกภายในบาน จะมีการออกกกําลังกายเกือบทุกวันในชวงตอนเย็น 
กิจกรรมดังกลาวเปนการออกกําลังกายระดับกลาง เมื่อพิจารณาพลังงานจากกิจกรรมทางกายของ
ผูใหขอมูลกับเกณฑกิจกรรมทางกาย พบวาผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายผานเกณฑกิจกรรมทาง
กายเพื่อสมรรถภาพทางกายกาย 

เจาหนาที่สาธารณสุขโซนชนบทอายุ 24 ป จบการศึกษาภาคสามัญระดับอนุปริญญา และ
ภาคศาสนา ระดับซานาวี (ระดับปลาย ระดับชั้น 8-10) มีคาดัชนีมวลกายในระดับปกติ คือมีคาดัชนี
มวลกาย เทากับ 23.2 กก.ตอ ตรม. ทํางานในตําแหนงเจาพนักงานสาธารณสุขชุมชน ประจําสถานี
อนามัยแหงหนึ่งในจังหวัดปตตานี มีหนาที่ในการใหบริการรักษาพยาบาลผูปวย การสงเสริม
สุขภาพประชาชน มีการ ในการใหบริการคนไข จะใชแรงของแขนและมือ มีการเดินไป เดินมาใน
สถานบริการ การเดินทางจากบานมาทํางานใชรถจักรยายนต สวนใหญกิจกรรมเหลานั้น เปน
กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายระดับเบา มีอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกาย มีคา 
ระหวาง 1.0 – 3 METs ผูใหขอมูล มีกิจกรรมทางกายในการทํางานบาน การประกอบอาชีพ การ
เตรียมอาหารใหสมาชิกในครอบครัว การปฏิบัติศาสนกิจ กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย มี การ
ปฏิบัติศาสนกิจ วันละ 5 เวลา และละหมาดอื่น ๆ รวม 45 นาที ดูโทรทัศนวันละ 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 เก็บเสื้อผา 
วันละ 10 นาที แตงตัว วันละ 5 นาที ลางจาน วันละ 10 นาที ทําความสะอาดพื้นวันละ 10 นาที งาน
บาน ทั่ว ๆ ไป วันละ 35 นาที ขัดพื้น วันละ 10 นาที เดินในเวลาทํางานวันละ 8 ช่ัวโมง เปนการเดิน
ระดับเบา มีการหยุด สลับกับการเดิน ไมตอเนื่อง ซ่ึงเปนกิจกรรมทางกายระดับเบา นอกจาก
กิจกรรมทางกายดังกลาวแลวผูใหขอมูลมีการออกกําลังกายหลาย ๆ วิธี มีการออกกําลังกายดวยการ
วิ่งในชวงบายหลังกลับจากการทํางาน ในบริเวณใกล ๆ บาน วันละประมาณ 40 นาที สัปดาหละ 3-
4 คร้ัง บางครั้งใชวิธีการเดินเร็ว กิจกรรมเหลานี้เปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่เพียงพอแลว 
 จากการวิเคราะหขอมูลสามารถสรุปไดวา เจาหนาที่สาธารณสุขมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว
ทางกายบางอยางที่เหมือนกันและบางอยางแตกตางกัน กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่เหมือนกนั
คือกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่เกี่ยวกับงานบานและกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายในการ
ทํางานอาชีพ สวนกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ตางกันนั้นคือกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่เกี่ยวทํา
กิจกรรมยามวาง ซ่ึงจากการศึกษาในครั้งนี้พบวา เจาหนาที่สาธารณสุข ทั้ง 3 คน มีการกิจกรรมยาม
วางในการออกกําลังกายที่แตกตางกัน บางคนมีการออกกําลังกายดวยวิธีการเดินอยางเดียว หรือสอง
วิธี แตบางคนมีการออกกําลังกายหลาย ๆ วิธี มีทั้งการออกกําลังกายในบานและการออกกําลังกาย
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นอกบาน การออกกําลังกายที่เจาหนาที่สาธารณสุขมีการปฏิบัติไดแกการเดินเร็ว การเลนกีฬากับ
สมาชิกในครอบครัวและการทําโยคะ โดยมีการออกกําลังกายเปนไปตามหลักเกณฑการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิกซึ่งกิจกรรมดังกลาวถือวาเปนการออกกําลังกายที่เพียงพอแลว 
 
 ลักษณะขอมูลของผูใหขอมูลที่เปน อสม. 
  
 ลักษณะขอมูลของ อสม.ในแตละโซน ผูวิจัยไดนําเสนอขอมูลเกี่ยวกับคาดัชนีมวลกาย 
กิจกรรมทางกายในการทํางานบาน การประกอบอาชีพและกิจวัตรประจําวัน สรุปอัตราการเผา
ผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกายเทียบกับเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย เพื่อให
รายละเอียดในการทําความเขาใจภูมิหลังของผูใหขอมูล มีรายละเอียดของขอมูลดังนี้ 

อสม.โซนเมือง อายุ 37 ป จบการศึกษาภาคสามัญชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จบภาคศาสนา
ระดับอิบตีดาอี (ระดับตน) สถานภาพสมรส คู มีลูก 4 คน มีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติ คือมี
คาดัชนีมวลกายเทากับ 23.4 กก.ตอตรม. ผูใหขอมูลทําหนาที่ลูกจางประจําสถานีอนามัยแหงหนึ่ง
ในจังหวัดปตตานี ทําหนาที่ชวยเหลือเจาหนาที่ในการใหบริการประชาชน เชนเขียนเอกสาร 
ทะเบียนตาง ๆ ตรวจความดันโลหิตผูปวยที่มารับบริการ ทําความสะอาดเครื่องมือตาง ๆ ที่ใชใน
การบริการผูปวย มีกิจกรรมทางกายในลักษณะเดินไปเดินมา ใชแขน มือในการทํางาน นอกจากนั้น
มีกิจกรรมทางกายในการทํางานบาน การเตรียมอาหารใหสมาชิกในครอบครัว การปฏิบัติศาสนกิจ 
กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย มี การปฏิบัติศาสนกิจ วันละ 5 เวลา และละหมาดอื่น ๆ รวม 40 
นาที ดูโทรทัศนวันละ 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 เก็บเสื้อผา วันละ 5 นาที แตงตัว วันละ 5 นาทีลางจาน วัน
ละ 20 นาที ทําความสะอาดพื้น วันละ 5 นาที งานบาน ทั่ว ๆ ไป วันละ 20 นาที ขัดพื้น วันละ 5 
นาที กิจกรรมเหลานี้เปนกิจกรรมทางกายระดับเบา มีคาอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรม
ทางกาย ระหวาง 1.0 – 3 METs ผูใหขอมูลมีการออกกําลังกายดวยวิธีการเดิน ภายในบริเวณบาน 
กระโดดเชือก สัปดาหละ 4 วัน วันละประมาณสามสิบนาที ซ่ึงเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
เมื่อพิจารณาพลังงานจากกิจกรรมทางกายของผูใหขอมูลกับเกณฑกิจกรรมทางกาย พบวาผูให
ขอมูลมีกิจกรรมทางกายผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกายกาย   

อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท อายุ 45 ปจบการศึกษาภาคสามัญชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จบ
การศึกษาภาคศาสนาระดับอิบตีดาอี (ระดับตน) มีประสบการณในการเปนอสม. ประมาณ 15 ป 
สถานภาพสมรส คู มีลูก 5 คน มีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติ คือมีคาดัชนีมวลกายเทากับ 23.4 
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กก.ตอ ตรม. ผูใหขอมูลทําหนาที่ลูกจางประจําสถานีอนามัยแหงหนึ่งในจังหวัดปตตานี ทําหนาที่
ชวยเหลือเจาหนาที่ในการใหบริการประชาชน เชนเขียนเอกสาร ทะเบียนตาง ๆ ตรวจความดัน
โลหิตผูปวยที่มารับบริการ ทําความสะอาดเครื่องมือตาง ๆ ที่ใชในการบริการผูปวย มีกิจกรรมทาง
กายในลักษณะเดินไปเดินมา ใชแขน มือในการทํางาน นอกจากนั้นมีกิจกรรมทางกายในการทํางาน
บาน การเตรียมอาหารใหสมาชิกในครอบครัว การปฏิบัติศาสนกิจ กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย 
มี การปฏิบัติศาสนกิจ วันละ 5 เวลา และละหมาดอื่น ๆ รวม 60 นาที ดูโทรทัศนวันละ 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 เก็บเสื้อผา วันละ 10 นาที แตงตัว วันละ 5 
นาทีลางจาน วันละ 20 นาที ทําความสะอาดพื้น วันละ 5 นาที งานบาน ทั่ว ๆ ไป วันละ 25 นาที ขัด
พื้น วันละ 5 นาที กิจกรรมเหลานี้เปนกิจกรรมทางกายระดับเบา มีคาอัตราการเผาผลาญพลังงาน
ของกิจกรรมทางกาย ระหวาง 1.0 – 3 METs ผูใหขอมูลออกกําลังกายดวยวิธีการเดินทุกวันในตอน
เชา ระยะทางประมาณ 4 กิโลเมตร ใชเวลาเดินประมาณ 45 นาที ถึงหนึ่งชั่วโมง ใชนาฬิกาใน
โทรศัพทมือถือจับเวลา เดินบนถนนใกล ๆ บานพรอมกับสามี มีการออกกําลังกายภายในบาน ดวย
วิธีการใชยางยืด ใชเครื่องออกกําลังกายแบบรถจักรยานประจําที่ การออกกําลังกายดวยวิธีการ
ดังกลาวนั้นเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เมื่อพิจารณาพลังงานจากกิจกรรมทางกายของผูให
ขอมูลกับเกณฑกิจกรรมทางกาย พบวาผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายผานเกณฑกิจกรรมทางกาย
เพื่อสมรรถภาพทางกายกาย 

อสม.โซนชนบท อายุ 30 ป จบการศึกษาภาคสามัญระดับปริญญาตรี สาขารัฐศาสตร 
และจบภาคศาสนาระดับมุตะวัสซิต (ระดับกลาง) สถานภาพสมรส คู มีลูก 1 คน มีคาดัชนีมวลกาย
ของผูใหขอมูลอยูในเกณฑปกติ คือมีคาดัชนีมวลกายเทากับ 23.4 กก.ตอ ตรม. ผูใหขอมูลทํา
หนาที่ลูกจางประจําสถานีอนามัยแหงหนึ่งในจังหวัดปตตานี ทําหนาที่ชวยเหลือเจาหนาที่ในการ
ใหบริการประชาชน เชนเขียนเอกสาร ทะเบียนตาง ๆ ตรวจความดันโลหิตผูปวยที่มารับบริการ ทํา
ความสะอาดเครื่องมือตาง ๆ ที่ใชในการบริการผูปวย มีกิจกรรมทางกายในลักษณะเดินไปเดินมา 
ใชแขน มือในการทํางาน นอกจากนั้นมีกิจกรรมทางกายในการทํางานบาน การประกอบอาชีพ 
การเตรียมอาหารใหสมาชิกในครอบครัว การปฏิบัติศาสนกิจ กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย  มี 
การปฏิบัติศาสนกิจ วันละ 5 เวลา และละหมาดอื่น ๆ รวม 45 นาที ดูโทรทัศนวันละ 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 เก็บเสื้อผา 
วันละ 10 นาที แตงตัว วันละ 10 นาที ลางจาน วันละ 20 นาที ทําความสะอาดพื้น วันละ 5 นาที งาน
บาน ทั่ว ๆ ไป วันละ 35 นาที ขัดพื้น วันละ 5 นาที เดินขึ้นบันได วันละ 10 นาที กิจกรรมเหลานี้
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เปนกิจกรรมทางกายระดับเบา มีคาอัตราการเผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกาย ระหวาง 1.0 – 3 
METs ผูใหขอมูลมีการออกกําลังกายดวยวิธีการเตนแอโรบิกในบาน สัปดาหละ 4 – 5 วันๆ ละ ครึ่ง
ช่ัวโมง ซ่ึงถือวาเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เมื่อพิจารณาพลังงานจากกิจกรรมทางกายของ
ผูใหขอมูลกับเกณฑกิจกรรมทางกาย พบวาผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายผานเกณฑกิจกรรมทาง
กายเพื่อสมรรถภาพทางกายกาย 
 จากกการวิเคราะหขอมูลสามารถสรุปไดวา อสม.มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย
บางอยางที่เหมือนกันและบางอยางแตกตางกัน กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่เหมือนกันคือ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่เกี่ยวกับการการเคลื่อนไหวทางกายในการประกอบอาชีพและงาน
บาน ซ่ึงสวนใหญเปนการเคลื่อนไหวทางกายระดับเบา จากการศึกษาในครั้งนี้พบวา อสม.มี
กิจกรรมทางกายยามวางคือการออกกําลังกาย โดยพบวาแตละคนมีวิธีการออกกําลังกายที่แตกตาง
กันคือ อาสาสมัครสาธารณสุขโซนเมือง จะใชวิธีการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกในบาน 
สวน อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบทนั้นมีการออกกําลังกายหลายวิธีไดแกการเดินเร็ว การใชยางยดื การ
ใชเครื่องออกกําลังกาย ทั้งนี้เนื่องจากอาสาสมัครสาธารณสุขดังกลาวตองการควบคุมไมใหน้ําหนัก
เกินเกณฑมาตรฐาน สวน อสม.โซนชนบทนั้น ใชวิธีการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกในบาน ซ่ึง
ถือวา อสม.ทั้งสามคนนั้นมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอกับเกณฑสมรรถภาพทางกายและมีการออก
กําลังกายที่เพียงพอแลว  
 จากการศึกษาในครั้งนี้ พบวา กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายหรือการออกกําลังกายของ
ผูใหขอมูลแตละคนนั้นมีบางสวนที่เหมือนกันและบางสวนแตกตางกัน แมวา ผูใหขอมูลจะอยูใน
โซนเดียวกันแตลักษณะของกิจกรรมทางกายบางกิจกรรมนั้นจะมีความแตกตางกัน ทั้งนี้ขึ้นอยูกับ
อาชีพของผูใหขอมูล โดยพบวาผูใหขอมูลที่มีอาชีพตางกัน จะมีกิจกรรมทางกายในการประกอบ
อาชีพ ระดับการเผาผลาญพลังงานกิจกรรมทางกาย และความหนักในกิจกรรมการเคลื่อนไหวทาง
กายที่แตกตางกัน เชนแมบานมุสลิมที่มีอาชีพรับจางขายเสื้อผา จะมีระดับการเผาผลาญพลังงาน
กิจกรรมทางกายในระดับต่ํากวาเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ แมวาจะอยูในโซนใดก็ตาม 
สวนแมบานมุสลิมที่มีอาชีพกรีดยางจะมีระดับการเผาผลาญพลังงานกิจกรรมทางกายผานเกณฑ
กิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ เปนไปในลักษณะกิจกรรมทางกายระดับหนัก ทําใหมีภาวะเสียสมดุล
ของรางกาย มีอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ ปวดขอตอตาง ๆ ทั้งนี้กิจกรรมทางกายในการประกอบ
อาชีพดังกลาวนั้นจะขึ้นอยูกับปริมาณการกรีดยางวามีจํานวนมากนอยเพียงใด หากมีการกรีดยาง
จํานวนหลายตนก็จะสงผลตอระบบกลามเนื้อและขอเพิ่มมากขึ้น แมวาจะอาศัยอยูในโซนใดก็ตาม 
ลักษณะของอาชีพกรีดยางก็จะเปนไปลักษณะนี้ และอาชีพอ่ืน ๆ ก็เชนเดียวกันคือหากมีการ
ประกอบอาชีพเหมือน ๆ กันก็จะมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายในการทํางานคลาย ๆ กัน ความ
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หนัก เบาของการทํางานนั้นจะขึ้นกับปริมาณงานวาทํามากนอยเพียงใด ส่ิงที่แตกตางกันนั้นคือการ
มีกิจกรรมทางกายยามวาง ซ่ึงกิจกรรมยามวางนั้นแตละคน แตละอาชีพ แตละโซน จะมีกิจกรรม
ทางกายหรือการเคลื่อนไหวที่แตกตางกัน คือ บางคนมีกิจกรรมเคลื่อนไหวทางกายยามวางโดยการ
ออกกําลังกาย บางคนเลนกีฬา บางคนทําอาชีพเสริม บางคนใชเวลาในการพักผอน บางคนใชเวลา
ในการเดินซื้อของในหาง เปนตน ทั้งนี้ขึ้นอยูกับปจจัยอ่ืน ๆ อีกหลายปจจัย เชน สังคม เศรษฐกิจ 
การศึกษา และส่ิงแวดลอม เปนตน 

นอกจากนั้น พบวา ผูใหขอมูลมีการศึกษาภาคศาสนาที่แตกตางกันซ่ึงผูใหขอมูลสวนใหญ
มีการศึกษาภาคศาสนาอิสลามกอนระดับอุดมศึกษา การศึกษาภาคศาสนาระดับกอนอุดมศึกษานั้น
แบงเปนสามระดับคือ ระดับอิบติดาอี (ระดับตน) ระดับมุตะวัสซิต (ระดับกลาง) และระดับซานาวี 
(ระดับกลาง) โดยในระดับอิบติดาอีนั้น จะมีการเรียนการสอนเกี่ยวกับหลักศรัทธา หลักปฏิบัติตาง ๆ 
ที่มุสลิมตองเรียนรูและสามารถใชเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต เนนใหสามารถนําไปปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวันได ในการเรียนการสอนนั้นจะใชตําราภาษามลายูและเริ่มมีการเรียนการสอนภาษา
อาหรับเบื้องตนเพื่อใชเปนพื้นฐานในการเรียนรูศาสนาอิสลามจากตําราภาษาอาหรับ ในระดับ
มุตะวัสซิต จะมีการเรียนการสอนในเรื่องหลักศาสนาอิสลามที่มีเนื้อหาเชิงลึกมากขึ้นโดยใชตํารา
ทั้งภาษามลายูและภาษาอาหรับ สวนในระดับซานาวีนั้น จะมีการเรียนการสอนในหลักศาสนา
อิสลามที่มีความครอบคลุมเนื้อหามากขึ้น ตําราเรียนสวนใหญจะเปนตําราภาษาอาหรับ และใน
ระดับนี้จะเนนใหผูเรียนมีความรูความสามารถที่จะถายทอดความรูหรือสอนในระดับอิบติดาอีและ
ระดับมุตาวัสซิตได ในการเรียนการสอนนั้นจะไมมีเนื้อหาความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายโดยตรง 
แตจะมีเนื้อหาที่เกี่ยวกับบริบทที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายเชน เร่ืองการแตงกาย การประพฤติ
และการปฏิบัติตัวในสังคม เปนตน สวนใหญเยาวชนจะไดรับความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายใน
การศึกษาภาคสามัญ  การศึกษาในครั้งนี้พบวา ระดับการศึกษาภาคศาสนานั้นไมมีสวนเกี่ยวของกับ
การออกกําลังกายหรือไมออกกําลังกายของผูใหขอมูล แตการศึกษาภาคศาสนาจะมีสวนในการรับรู
ในรายละเอียดเชิงเนื้อหาเกี่ยวกับเงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนา โดยพบวา
การศึกษาในระดับที่สูงขึ้น จะทําใหผูใหขอมูลมีความรูในรายละเอียดเชิงลึกมากขึ้นและการเรียน
ภาคศาสนาในระดับที่สูงขึ้นจะมีอิทธิพลทําใหผูใหขอมูลสามารถชี้นําใหสังคมมุสลิมมีการปฏิบัติ
หรือละเวนการปฏิบัติในเรื่องตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับหลักศาสนาอิสลาม ดังนั้นจะเห็นไดวาผูนํา
ศาสนาอิสลามนั้นจะมีบทบาทในเรื่องของการสงเสริมการออกกําลังกายเชนเดียวกัน 
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การใหความหมายการออกกําลังกายและการสงเสริมการออกกําลังกาย 
 
 ผูวิจัยขอนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลการใหความหมายการออกกําลังกายและการ
สงเสริมการออกกําลังกาย มีรายละเอียดดังนี้ 
 

การใหความหมายการออกกําลังกาย 
 
ผูใหขอมูลแตละกลุมมีการใหความหมายการออกกําลังกายที่หลากหลาย มีความเหมือน

และแตกตางกันในบางประเด็น ดังตอไปนี้ 
กลุมแมบาน   
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา แมบานไดใหความหมายการออกกําลังกายแบงเปน 2 

ประเด็น ไดแก  
  1. การทํากิจกรรมที่ทําใหเหงื่อออก 
  การออกกําลังกายหมายถึง กิจกรรมทางกายอะไรก็ได ที่ทําแลวสามารถทําใหมี
เหงื่อออกได โดยไมคํานึงถึงระยะเวลา ความหนักเบา และความถี่ แตจะไมรวมถึงการอยูเฉย ๆ แลว
มีเหงื่อออกมา อันเนื่องจากสาเหตุอ่ืน ๆ เชน อากาศรอนอบอาว การอยูในบริเวณที่อับ เปนตน ดังที่
แมบานมุสลิมไดกลาววา 

“เขาใจวามีการออกเหงื่อไหม เชนเลนแบดมินตัน กวาดขยะในบาน เดินไป เดินมา
อยางนี้ถาอยากใหเหงื่อออกมากก็ตองทํามากหนอย...” 

(แมบานโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

2. การทํากิจกรรมที่ทําใหรางกายมีการเคลือ่นไหว 
  แมบานมุสลิมโซนเมืองไดใหความหมายการออกกําลังกายวาหมายถึงการ
เคลื่อนไหวรางกายที่สามารถทําใหรางกายมีสุขภาพที่แข็งแรงได ทั้งนี้จะไมรวมถึงการเคลื่อนไหว
รางกายตามปกติทั่วไป แตจะเปนการเคลื่อนไหวที่นอกเหนือจากการเคลื่อนไหวทางกายในการ
ประกอบอาชีพ หรือกิจวัตรประจําวัน สวนแมบานโซนชนบทนั้นใหความหมายการออกกําลังกาย
วาหมายถึงการเคลื่อนไหวรางกายเชนกัน แตจะรวมถึงการเคลื่อนไหวรางกายในการประกอบอาชีพ 
การทํากิจวัตรประจําวันและการทํางานยามวาง ดังที่แมบานมุสลิมไดกลาววา 

“คือการทําใหรางกายแข็งแรง เพื่อปองกันโรค โดยการเคล่ือนไหวรางกาย ” 
(แมบานโซนเมือง) 
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“...หมายถึงการเคลื่อนไหวรางกาย อยางทําขนม กรีดยาง นี่ก็เปนการออกกําลัง
กาย...” 

(แมบานโซนชนบท) 
 
 จากการใหความหมายการออกกําลังกายของแมบานสามารถสรุปไดวา แมบานไดใหความ
หายการออกกาํลังกายที่เหมอืนกันวาหมายถึง การออกเหงื่อ การเคลื่อนไหวรางกาย ใน
ชีวิตประจําวัน สวนที่แตกตางกันคือ แมบานโซนเมือง เหน็วาการทํางานบานและกิจวัตรประจําวนั
นั้นไมถือวาเปนการออกกําลังกายที่เพยีงพอ สวนแมบานโซนกึ่งเมืองกึง่ชนบทและแมบานโซน
ชนบทเห็นวา กิจกรรมดังกลาวถือวาเปนการออกกําลังกายที่เพยีงพอแลว 
 

 ผูนําศาสนา 
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวาผูนําศาสนาไดใหความหมายการออกกําลังกายเปน 2 

ประเด็น ไดแก 
1. การทํากิจกรรมที่ทําใหรางกายมีการเคลื่อนไหว  

  ผูนําศาสนา คนที่ 1 ไดกลาวถึงความหมายของการออกกําลังกายตามหลักศาสนา
อิสลามวาในศาสนาอิสลามนั้นไมไดระบุวาการออกกําลังกายนั้นหมายถึงอะไร แตจากอัลหะดีษนั้น
สามารถเขาใจไดวาศาสนาอิสลามนั้นสงเสริมใหชาวมุสลิมมีการออกกําลังกายเชนสงเสริมใหมีการ
วิ่ง การขี่มา การยิงธนู เปนตน ซ่ึงในที่นี้ผูนําศาสนาคนที่ 1 ไดใหความหมายการออกกําลังกายวา
หมายถึงการเคลื่อนไหวรางกาย รวมถึงการละหมาด สวนผูนําศาสนาคนที่ 2 ไดกลาวถึงความหมาย
ของการออกกําลังกายวาในศาสนาอิสลามนั้นไมไดระบุวาหมายถึงอะไร เชนเดียวกัน และ ไดให
ความหมายการออกกําลังกายวาหมายถึงการเคลื่อนไหวรางกาย การฝกทั้งทางรางกาย จิตใจและ
วิญญาณ ซ่ึงนอกจากจะทําใหสรีระรางกายแข็งแรงแลว ยังทําใหมีจิตใจที่ปลอดโปรง จิตใจสํารวม 
ซ่ึงในศาสนาอิสลามนั้นมีการทําละหมาดซึ่งทําใหมีจิตใจที่ปลอดโปรงและสํารวม นอกจากนั้นการ
ละหมาดมีการเคลื่อนไหวรางกายดวยทาทางตาง ๆ ทําใหรางกายมีความสมดุล ทําใหรางกายมี
สุขภาพที่แข็งแรงได ดังที่ผูนําศาสนาไดกลาววา 

“สําหรับคําแปลตรง ๆ ที่แปลวาออกกําลังกายนั้นไมมีคําเฉพาะ...แตจากอัลหะดีษ
ที่ทานศาสดาวิ่งแขงกับทานหญิงอาอิชะฮฺทําใหเขาใจไดวาการวิ่งนั้นเปนการออก
กําลังกาย การละหมาดเปนการออกกําลังกายเพราะวามีการเคล่ือนไหวรางกาย...” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 1) 
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“...การออกกําลังกายคือการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ...เชน การละหมาดนั้นมีการ
เคลื่อนไหวสวนตาง ๆของรางกายมีการยืนตรง รอเกาะ ซูยูด....นอกเหนือจากเปน
การฝกสรีระรางกายแลว ที่สําคัญที่สุดอยูที่จิตใจ ตองทําใหจิตใจปลอดโปรง จิตใจ 
สํารวม การซีกิรตออัลลอฮฺเทานั้นที่จะทําใหมนษุยมจีิตใจที่สงบนิ่ง มจีิตใจที่
สํารวม ” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 2) 
 

  2. การทํากิจกรรมที่มีการฝกทั้งทางกายและจิตใจ 
  ผูนําศาสนาอิสลามไดใหความหมายวาหมายถึงการฝกทั้งการฝกรางกาย จิตใจและ
วิญญาณ ซ่ึงการออกกําลังกายนั้นจะตองไมขัดกับหลักศาสนาอิสลาม และการทําละหมาดนั้นมีผล
พลอยไดที่ทําใหเกิดประโยชนตอสุขภาพมากกวาการออกกําลังกายโดยทั่วไป เนื่องจากเปนการฝก
ทั้งรางกาย จิตใจและวิญญาณ ซ่ึงนอกจากจะทําใหรางกายมีสุขภาพดีแลวยังทําใหมีความสุข มีจิตใจ
ปลอดโปรง ดังนั้นลักษณะสําคัญของการออกกําลังกายนั้นนอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงแลว
จะตองทําใหมีจิตใจปลอดโปรง มีความสุข ดังที่ผูนําศาสนาอิสลามไดกลาววา 

“ใชคําวา รียาเดาะซึ่งถาจะแปลอีกครั้งหนึ่งก็แปลวาการฝก อาจจะเปนการ

ฝกมารยาท การฝกทางดานจิตใจ รวมท้ังรางกาย... .การละหมาดก็เปนการออก

กําลังกายอยางหนึ่ง... ที่สําคัญการออกกําลังกายนั้นตองไมขัดหลักศาสนาอิสลาม
ดวย..” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 3) 
 

ผูนําศาสนาใหความหมายโดยสรุป พบวาผูนําศาสนาแตละคนใหความหมายการ
ออกกําลังกาย มีสวนเหมือนกัน คือ การออกกําลังกายนั้นจะตองไมขัดกับหลักศาสนาอิสลาม และ
การละหมาดถือวาเปนการออกกําลังกายรูปแบบหนึ่ง และ การปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน การ
ละหมาด ถือวาเปนการออกกําลังกายที่เพียงพอแลว สวนประเด็นที่แตกตางกันคือผูนําศาสนาคนที่ 
1 และคนที่ 2 เนนในเรื่องของการเคลื่อนไหวรางกายแตผูนําศาสนาคนที่ 3 นั้นเนนในเรื่องของการ
ฝกฝนทั้งการฝกรางกาย จิตใจและวิญญาณ จึงสามารถสรุปไดวา ผูนําศาสนาอิสลามไดให
ความหมายการออกกําลังกายวาหมายถึง การเคลื่อนไหวรางกาย การฝก ทั้งทางรางกาย จิตใจและ
วิญญาณเพื่อใหรางกายแข็งแรง มีจิตใจที่ปลอดโปรง รูสึกผอนคลายและมีความสุข ใน การออก
กําลังกายนั้นตองไมขัดกับหลักศาสนาอิสลาม การละหมาดนั้น 
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 เจาหนาที่สาธารณสุข 
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา เจาหนาทีส่าธารณสุขไดใหความหมายการออกกําลังกาย

แบงเปน 2 ประเด็น ไดแก 
  1. การทํากิจกรรมที่มีการออกแรงที่ทําอยางตอเนื่อง จนทําใหอัตราการเตนของ
หัวใจเพิ่มขึ้น     

เจาหนาที่สาธารณสุขไดใหความหมายการออกกําลังกายวาหมายถึงการทํา
กิจกรรมที่ตองมีการออกแรง คือทําอะไรก็ไดที่ตองใชแรง จะตองทําอยางตอเนื่อง จนทําใหมีอัตรา
การเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น จนรูสึกเหนื่อยแตยังพุดคุยรูเรื่อง ไมมีอาการหอบ ดังที่ เจาหนาที่
สาธารณสุข ไดกลาววา 

“การออกกําลังกายนั้นก็คือการทํากิจกรรมที่ออกแรง อาจจะเปนแบบมีรูปแบบ

หรือไมเปนรูปแบบ...เปนกิจกรรมที่ทําตอเนื่อง ทําใหอัตราการเตนของหัวใจ

เพิ่มขึ้นหรือรูสึกเหนื่อย แตยังพูดคุยรูเร่ืองไมมีอาการหอบ...” 
(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 

 
  2. การทํากิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายที่ทําอยางตอเนื่อง จนทําใหอัตราการ
เตนของหัวใจเพิ่มขึ้น 

เจาหนาที่สาธารณสุขใหความหมายการออกกําลังกายวาหมายถึงการเคลื่อนไหว
รางกาย คือทําอะไรก็ไดที่ตองมีการเคลื่อนไหวรางกายทั้งนี้ตองมีเงื่อนไขวาตองใชระยะเวลาที่
ติดตอกัน จนมีผลตอการเตนของหัวใจ ตองทําอยางสม่ําเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3-4 วัน ดังที่
เจาหนาที่สาธารณสุขไดกลาววา 

“การออกกําลังกายคือการออกแรงการเคล่ือนไหวรางกาย เปนระยะเวลาที่

ติดตอกัน แลวมันจะเปนการสงเสริมหรือมีผลตอการเตนของหัวใจ แลวก็ตองทํา

อยางสมํ่าเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ” 
(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนเมือง) 

 
“คือการเคล่ือนไหวรางกาย ซํ้า ๆ กัน ใชเวลาประมาณ ครึ่งถึงหนึ่งชั่วโมง จนทํา
ใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้นทําสัปดาหละ3-4 วัน” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนชนบท) 
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เจาหนาที่สาธารณสุขใหความหมายการออกกําลังกายไปในทิศทางเดียวกันโดยสรุปได
วา การออกกําลังกายหมายถึงการออกแรง การเคลื่อนไหวรางกาย เปนระยะเวลาติดตอกันแลวมีผล
ทําใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น และตองทําอยางสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3-4 วัน ซ่ึงเปน
การใหความหมายการออกกําลังกายที่เนนการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน 
 

อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) 
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา อสม. ไดใหความหมายการออกกําลังกายแบงเปน 2 

ประเด็น ไดแก   
  1. การทํากิจกรรมที่ทําใหเหงื่อออก 
  อสม.ไดใหความหมายการออกกําลังกายวาหมายถึงการทําใหเหงื่อออก การยืด
เหยียดกลามเนื้อ การขยับแขน ขยับขา ไมอยูนิ่ง มีการทําตอเนื่องกันอยางนอย 45 นาที เชนการ
ทํางานบาน การวิ่ง การเดินเร็ว คือตองมีการขยับแขนขา จนทําใหมีเหงื่อออก โดยตองมีระยะเวลา
ทําอยางตอเนื่องอยางนอย 45 นาที ดังที่ อสม. กลาววา 

“ทําอะไรก็ได ทํางานอะไรก็ได ที่มันทําใหเหงื่อของเราออก แลวก็มีการทําใหเรามี

การยืดเหยียดกลามเนื้อ มีการขยับแขน ขยับขา ไมอยูนิ่ง มีการทําตอเนื่องกันอยาง

นอยเวลา 45 นาที อาจจะเปนงานบาน การกวาดขยะอะไรอยางนี้ ถาใหมันไดผล
จริง ๆ ก็อาจจะเปนการเดิน การวิ่งเลน อะไรกับลูก ๆ อยางนี้” 

(อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

“การทําใหเหงื่อออก เพื่อใหรางกายแข็งแรง ทําอะไรก็ไดใหเหงื่อมันออก … ” 
(อสม.โซนเมือง) 

 
  2. การทํากิจกรรมที่มีการออกแรง 
  อสม. ไดใหความหมายการออกกําลังกายวาหมายถึงการออกแรง คือ ทําอะไรก็ได
ที่มีการออกแรงเชน การออกแรงในการทํางานบาน การออกแรงในการประกอบอาชีพ รวมทั้งการ
ออกแรงในการทํากิจกรรมยามวางเชนการเตนแอโรบิก เปนตน ดังที่ อสม. กลาววา 

“...การออกกําลังกายเนนวาตองมีการออกแรง นะ อยางเดินเราก็ใชแรง อะไรก็
แลวแตถามีการออกแรงก็ เปนการออกกําลังกายรวมทั้งการหุงขาว ทํากับขาว 
ทํางานกรีดยาง” 

(อสม.โซนชนบท) 
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อสม. ใหความหมายการออกกําลังกายโดยสรุปไดวา การออกกําลังกายนั้น
หมายถึงการทําใหเหงื่อออก การยืดเหยียดกลามเนื้อ และการเคลื่อนไหวรางกาย มีการขยับอวัยวะ
สวนตาง ๆ โดยมีเงื่อนไขวาตองใชเวลา 45 นาที การใหความหมายของ อสม.นั้น มีสวนคลายกับ
เจาหนาที่สาธารณสุข ในดานของการมีระยะเวลามาเกี่ยวของ สวนที่มีความแตกตางกันคือ อสม. 
เห็นวา การทํางานบาน การปฏิบัติกิจวัตรประจําวันและการละหมาดถือวาเปนการออกกําลัง
กายที่เพียงพอแลว 

เมื่อวิเคราะหเปรียบเทียบระหวางกลุมผูใหขอมูล พบวา มีการใหความหมายการออกกําลัง
กายที่ เหมือนกันคือ หมายถึงการฝกฝนรางกาย  และจิตใจ วิธีการทําใหมีการออกแรง  การ
เคลื่อนไหวรางกาย การออกเหงื่อ สวนประเด็นความเห็นที่แตกตางกันคือแมบานสวนใหญ ผูนํา
ศาสนา อสม. เห็นวาการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันและการละหมาด ถือวาเปนการออกกําลังกายที่
เพียงพอแลว สวนแมบานสวนนอยและเจาหนาที่สาธารณสุข เห็นวากิจกรรมดังกลาวเปนการออก
กําลังกายที่ยังไมเพียงพอ  

 
ตาราง 3 
 
ความหมายการออกกําลังกายในประเด็นที่เหมือนกันและแตกตางกันจําแนกตามประเภทของผูให
ขอมูลของผูใหขอมูล 

ผูใหขอมูล ประเด็นที่เหมือนกัน ประเด็นที่ตางกัน 
- แมบานมุสลิม 
 
 
- ผูนําศาสนาอิสลาม 
 
 
- เจาหนาที่สาธารณสุข 
 
 
 
 
-อสม. 
 

- วิธีการทําใหมีการออกแรง การ  
   เคลื่อนไหวรางกาย การออกเหงื่อ 
 
- วิธีการทําใหมีการออกแรง การ 
  เคลื่อนไหวรางกาย การออกเหงื่อ 
   การฝกฝนรางกาย 
- วิธีการทําใหมีการออกแรง การ 
  เคลื่อนไหว รางกาย การออกเหงื่อ 
 
 
 
- วิธีการทําใหมีการออกแรง การ 
  เคลื่อนไหวรางกาย การออกเหงื่อ 

-สวนใหญเห็นวาการเคลื่อนไหวรางกายใน  
  ชีวิตประจําวัน การปฏิบัติศาสนากิจ เปน 
  การออกกําลังกาย 
- ผูนําศาสนาทั้งหมดเห็นวาการเคลื่อนไหว 
  รางกายในชีวิตประจําวัน การปฏิบัติ 
  ศาสนกิจเปนการออกกําลังกาย 
-เจาหนาที่สาธารณสุขทั้งหมดเห็นวาการ 
  เคลื่อนไหวรางกายในชีวิตประจําวันและ 
  ปฏิบัติศาสนกิจ เปนการออกกําลังกายที่ยัง 
  ไมเพียงพอตอการพัฒนาสมรรถภาพทาง 
   กาย 
- อสม. ทั้งหมดเห็นวาการเคลื่อนไหว 
   รางกายในชีวิตประจําวันและการปฏิบัติ 
   ศาสนกิจเปนการออกกําลังกาย 
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การใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกาย 
 
ผูใหขอมูลแตละกลุมมีการใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายที่หลากหลาย มี

ความเหมือนและแตกตางกันในบางประเด็น ดังตอไปนี้ 
 กลุมแมบาน   
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวาแมบานไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกาย

แบงเปน 3 ประเด็น ไดแก  
  1. การชักชวนหรือเชิญชวนใหแมบานมกีารออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
  แมบานไดใหความหมายของการสงเสริมการออกกําลังกายวาหมายถึงการชักชวน
ใหแมบานมีการออกเหงื่อ ทั้งนี้เปนการชักชวนโดยใครก็ได หรือส่ือใดก็ได ดังที่แมบานไดกลาววา 

“การที่เราชักชวนใหแมบานมาออกเหงื่อ” 
(แมบานโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 

 
  2. การใหคําแนะนําใหความรู โดยเนนบุคลากรสาธารณสุขและสื่อสุขศึกษา 
  แมบานไดใหความหมายของการสงเสริมการออกกําลังกายวาหมายถึง การแนะนํา
หรือการใหความรูของเจาหนาที่สาธารณสุขหรืออาสาสมัครสาธารณสุข โดยใชส่ือตาง ๆ เพื่อให
แมบานเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย ดังที่แมบานไดกลาววา 

“ก็คือการแนะนํา จากเจาหนาที่หรืออสม.ใหแมบานทํากจิกรรมที่ทําใหรางกาย 
แข็งแรง เพื่อปองกันโรค”  

(แมบานโซนเมือง) 
 
  3. การสอนเรื่องการออกกําลังกายโดยเนนวิธีการออกกําลังกาย 
  แมบานไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายหมายถึง การสอนวิธีการ
ออกกําลังกายใหแมบานออกกําลังกาย โดยเนนวิธีการใหแมบานสามารถทําตามได เชน การสาธิต
การออกกําลังกายหรือการมีผูนําในการออกกําลังกาย ดังที่แมบานไดกลาววา 

“...การสอนใหแมบานรูวิธีการออกกําลังกายวาทํายังไง มีประโยชนอะไร แลวให
แมบานทําตามนั้น....” 

(แมบานโซนชนบท) 
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 แมบานใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายโดยสรุปไดวา หมายถึงการชักชวน 
เชิญชวน การแนะนํา ทั้งจากเจาหนาที่ อสม. หรือโดยการใชส่ือการใหความรู เพื่อใหแมบานมีการ
ออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
 
  ผูนําศาสนาอิสลาม 

จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวาผูนําศาสนาไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกาย 
แบง เปน 3 ประเด็น ไดแก 
  1. การใหความชวยเหลือ สนับสนุนใหแมบานไดออกกําลังกายที่ถูกตองตามหลัก
ศาสนาอิสลาม 
  ผูนําศาสนา ไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายวาหมายถึงการให
ความชวยเหลือ การสนับสนุนใหแมบานมกีารออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักสาสนาอิสลาม ซ่ึง
การชวยเหลือ สนับสนุนนั้นอาจจะเปนรูปแบบของการแนะนํา การสอน หรือการเตรยีมการณตาง 
ๆ ที่เกี่ยวของกบัการออกกําลังกายเชนการเตรียมสถานที่เปนตน การที่ผูนําศาสนาไดใหความหมาย
การสงเสริมการออกกําลังกายดังกลาวนั้นอาจเนื่องมาจากเห็นวา สังคมปจจุบันมีการออกกําลังกาย
ของแมบานทีไ่มสอดคลองกับหลักศาสนา ดังนั้น จึงเนนวาการออกกาํลังกายสําหรบัแมบานมุสลิม
นั้นสิ่งที่สําคัญที่สุดคือจะตองสอดคลองกับหลักการของศาสนาอิสลาม ดังที่ผูนําศาสนาไดกลาววา 

“การสงเสริมนั้น หมายถึง การใหความชวยเหลือ สนับสนุนใหแมบานมีการออก 
กําลังกายที่สอดคลองกับแนวทางทานนบีมุฮัมมัด...” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 1) 
 
  2. การชักจูงใหแมบานมกีารออกกําลังกายที่ไมขัดหลักศาสนาอิสลาม 
  ผูนําศาสนาอิสลาม ไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายวาหมายถึงการ
ชักจูงใหแมบานมีการออกกําลังกายที่ไมขัดกับหลักศาสนาอิสลาม การที่ผูนําสาสนาอิสลามไดให
ความหมายของการสงเสริมการออกกําลังกายดังกลาวนั้นอาจเนื่องมาจากผูนําศาสนาเห็นวาสังคม
ปจจุบันยังมีแมบานออกกําลังกายไมถูกตองตามหลักศาสนาอิสลาม ดังนั้นจึงเนนวาการสงเสริมการ
ออกกําลังกายสําหรับแมบานนั้นตองไมขัดกับหลักศาสนาอิสลามเชนเดียวกัน ดังที่ผูนําศาสนา
กลาววา 

“เปนการชักจูงใหแมบานมกีารออกกําลังกายเพิ่มขึน้แตตองไมขัดหลกัอิสลามดวย” 
(ผูนําศาสนา คนที่ 2) 
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  3. การสนับสนุนดวยวิธีการตาง ๆ ที่ไมขัดหลักศาสนาอสิลาม 
  ผูนําศาสนา ไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายวาหมายถึงการ
สนับสนุนดวยวิธีการตาง ๆ ที่จะทําใหแมบานมีการออกกําลังกายที่ไมขัดกับหลักสาสนาอิสลาม 
การที่ผูนําศาสนาไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายดังกลาวนั้น อาจเนื่องมาจากเห็นวา
สังคมปจจุบันยังมีแมบานออกกําลังกายที่ไมถูกตองตามหลักศาสนาอิสลาม จึงเนนใหมีการสงเสริม
การออกกําลังกายที่ถูกตองตามหลักศาสนาเชนเดียวกัน ดังที่ผูนําศาสนากลาววา 

“การสงเสริมนั้นเปนการสนับสนุนดวยวธีิการตางๆ เพือ่ใหแมบานมกีารออกกําลัง

กายที่ตองไมขดักับหลักศาสนาอิสลามดวย...” 
(ผูนําศาสนา คนที่ 3) 

 
ผูนําศาสนาไดใหความหมายโดยสรุปไดวา การสงเสริมการออกกําลังกายหมายถึงการ

ใหความชวยเหลือ การชักจูง การสนับสนุน ดวยวิธีการตาง ๆ เพื่อใหแมบานมีการออกกําลังกายที่
ถูกตองตามหลักศาสนาอิสลาม ดังนั้นจะเห็นไดวากิจกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายที่ไม
สอดคลองกับหลักศาสนานั้นจะไดรับการชี้นําจากผูนําศาสนาวาเปนกิจกรรมที่ไมควรปฏิบัติหรือ
ทําตาม สวนกิจกรรมใดที่สอดคลองกับหลักศาสนานั้นจะไดรับการสนับสนุนจากผูนําศาสนาเปน
อยางดี 

เจาหนาที่สาธารณสุข 
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา เจาหนาที่สาธารณสุขไดใหความหมายการสงเสริมการ

ออกกําลังกายแบงเปน 2 ประเด็น  
  1. กระบวนการใหแมบานมคีวามรูและเหน็ความสําคัญการออกกําลังกาย 
  เจาหนาที่สาธารณสุขไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายหมายถึงการ
ทําใหแมบานรูและเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย จนทําใหแมบานมีการออกกําลังกายมาก
ขึ้น การที่ผูใหขอมูลไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายดังกลาวนั้นอาจเนื่องมาจาก
ประสบการณในการทํางานนั้นเห็นวาแมบานมีการออกกําลังกายนอย สาเหตุอาจมาจากแมบานขาด
ความรูความเขาใจที่ถูกตอง วิธีการที่จะสงเสริมใหแมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นนั้นจึงตองให
แมบานมีความรูและเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุขกลาววา 

“การสงเสริมการออกกําลังกายก็คือ การทําใหแมบานรูและเห็นความสําคัญ 
ของการออกกําลังกายและมกีารออกกําลังกายเพิ่มขึน้” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
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  2. การใชวิธีการตาง ๆ ใหแมบานเห็นผลลัพธหรือความสําคัญของการออกกําลัง
กาย 
  เจาหนาที่สาธารณสุขไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายหมายถึงการ
ใชวิธีการตาง ๆ เพื่อใหแมบานเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย การที่ผูใหขอมูลไดให
ความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายดังกลาวนั้น อาจเนื่องมาจากผูใหขอมูลเห็นวาการที่จะให
แมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นนั้นจําเปนตองใชวิธีการตาง ๆ ที่หลากหลาย ไมเฉพาะวิธีการ
วิธีการหนึ่ง แตควรเปนวิธีการที่ทําใหแมบานสามารถเห็นผลลัพธหรือเห็นความสําคัญของการออก
กําลังกาย ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุขกลาววา 

“หมายถึง การใชวิธีการตาง ๆ เพื่อใหแมบานเห็นผลลัพธหรือความสําคัญ 
ของการออกกาํลังกายและมกีารออกกําลังกายที่ถูกตอง” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนเมือง) 
 

เจาหนาที่สาธารณสุขไดใหความหมายโดยสรุปไดวาการสงเสริมการออกกําลัง
กายหมายถึงการใชกระบวนการหรือวิธีการตาง ๆ ที่จะทําใหแมบานมีความรู สามารถเห็น
ความสําคัญและผลลัพธของการออกกําลังกายที่ชัดเจน จนทําใหแมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
 
 อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) 

จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา อสม.ไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกาย
แบงเปน 2 ประเด็น ไดแก 
  1. กระบวนการทํางานรวมกนั 

อสม.ไดใหความหมายของการสงเสริมการออกกําลังกายวาหมายถึง การทํางาน
รวมกับเจาหนาที่สาธารณสุขในการใหความรูแกแมบานเพื่อใหแมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
การที่ผูใหขอมูลไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายดังกลาวนั้นอาจเนื่องมาจากผูให
ขอมูลมีบทบาทในการสงเสริมการออกกําลังกายโดยมีการทํางานรวมกับเจาหนาที่สาธารณสุขใน
การรณรงคการออกกําลังกายในโครงการตาง ๆ ที่สถานีอนามัยในเขตที่ตนเองรับผิดชอบมีการ
ดําเนินการ ซ่ึงบทบาทสวนใหญเปนเรื่องของการใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

“ เปนการทํางานรวมกับเจาหนาที่สาธารณสุขในการใหความรูแกแมบานเพื่อให
แมบานออกกาํลังกายถูกตอง” 

(อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
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  2. การชักชวนแมบานออกกําลังกาย 
  อสม.ไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายวาหมายถึงการชักชวนให
แมบานมีการออกกําลังกาย การที่ผูใหขอมูลไดใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายดังกลาว
นั้นอาจเนื่องมาจากผูใหขอมูลมีบทบาทในการชักชวนใหแมบานมารวมในการออกกําลังกายหรือ
เขารวมโครงการการออกกําลังกายที่สถานีอนามัยจัดทําขึ้น ดังที่ อสม.ไดกลาววา 

“ก็หมายความวาการชักชวนใหแมบานออกกําลังกาย ...” 
(อสม.โซนเมือง) 

 
  3. การใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
  อสม. ไดใหความหมายของการสงเสริมการออกกําลังกายวาหมายถึงการใหความรู
แกแมบานในเรื่องของการออกกําลังกาย การที่ผูใหขอมูลไดใหความหมายการสงเสริมการออก
กําลังกายดังกลาวนั้นอาจเนื่องมาจากผูใหขอมูลเห็นวาการที่จะทําใหแมบานมีการออกกําลังกาย
เพิ่มขึ้นนั้นจําเปนที่จะตองใหแมบานมีความรูเรื่องการออกกําลังกายที่ถูกตอง ประกอบกับผูให
ขอมูลอาจมีประสบการณในการสงเสริมการออกกําลังกายโดยมีบทบาทในเรื่องของการใหความรู
เร่ืองการออกกําลังกายแกแมบาน ดังที่ อสม. กลาววา 

“คือการใหความรูแกแมบานในเรื่องการออกกําลังกาย ..” 
(อสม.โซนชนบท) 

 
อสม .  ไดใหความหมายโดยสรุปวาการสงเสริมการออกกําลังกายหมายถึงการทํางาน

รวมกับเจาหนาที่สาธารณสุขในการชักชวน ใหความรูแกแมบานใหมีการออกกําลังกายที่ถูกตอง  
เมื่อวิเคราะหเปรียบเทียบระหวางกลุมผูใหขอมูลแตละกลุมพบวา การใหความหมายการ

สงเสริมการออกกําลังกายนั้นเหมือนกันในบางประเด็นและตางกันในบางประเด็น คือ ในประเด็นที่
เหมือนกันนั้น พบวา หมายถึงการชักชวน การสอน การแนะนํา การชวยเหลือ การสนับสนุน การ
ชักจูงดวยวิธีการตาง ๆ เพื่อใหแมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น สวนประเด็นแตกตางกันคือ
แมบานมุสลิมและผูนําศาสนาเนนวา เพื่อใหแมบานไดมีการออกกําลังกายที่ไมขัดกับหลักศาสนา
อิสลาม กลุมเจาหนาที่สาธารณสุข และ อสม. เนนเพื่อใหแมบานมีการออกกําลังกายที่ ถูกตองตาม
หลักการออกกําลังกาย  
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ตาราง 4 
 
ความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายในประเด็นที่เหมือนกันและแตกตางกันจําแนกตาม
ประเภทของผูใหขอมูล 

ผูใหขอมูล ประเด็นที่เหมือนกัน ประเด็นที่ตางกัน 
- แมบานมุสลิม 
 
 
 
- ผูนําศาสนาอิสลาม 
 
 
 
- เจาหนาที่สาธารณสุข 
 
 
 
-อสม. 
 

- การชักชวน การสอน การแนะนํา  
  การชวยเหลือ การสนับสนุน การ 
  ชักจูงดวยวิธีการตาง ๆ เพื่อให 
  แมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
- การชักชวน การสอน การแนะนํา  
  การชวยเหลือ การสนับสนุน การ 
  ชักจูงดวยวิธีการตาง ๆ เพื่อให 
  แมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
- การชักชวน การสอน การแนะนํา  
  การชวยเหลือ การสนับสนุน การ 
  ชักจูงดวยวิธีการตาง ๆ เพื่อให 
  แมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
- การชักชวน การสอน การแนะนํา  
  การชวยเหลือ การสนับสนุน การ  
  ชักจูงดวยวิธีการตาง ๆ เพื่อให 
  แมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
 

- การออกกําลังกายตองไมขัดกับหลัก 
  ศาสนาอิสลามเรื่องการแตงกาย ไมมีเพลง  
  ดนตรีประกอบ ทาทาง 
 
- การออกกํ าลั งกายตองไมขัดกับหลัก
ศาสนาอิสลาม (ชารีอะฮฺอิสลาม) 
 
 
- การออกกําลังกายตอง ถูกตองตาม  
  หลักการออกกําลังกาย (แบบใช  
  ออกซิเจน) 
 
- การออกกําลังกายตองถูกตองตามหลักการ 
  ออกกําลังกาย  
 

  
ความสําคัญของการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม หลักการออกกําลังกายและ
วิถีชีวิต 
 

ผูใหขอมูลแตละกลุมมีการใหความสําคัญของการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม 
หลักการออกกําลังกาย และวิถีชีวิตที่หลากหลาย มีความเหมือนและแตกตางกันในบางประเด็น 
ดังตอไปนี้ 
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กลุมแมบาน  
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา แมบานไดกลาวถึงความสําคัญของการออกกําลังกายเปน

แบงเปน 2 ประเด็น ไดแก 
  1. มีผลตอดานรางกายและจติใจ 
  การออกกําลังกายนั้นทําใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพดี หางไกลโรค มีความ
กระฉับกระเฉง ไมเฉื่อยชา มีจิตใจสงบ และสามารถปฏิบัติศาสนกิจไดอยางสมบูรณ ดังที่กลุม
แมบานไดกลาววา   

“ทําใหสุขภาพดี นะ รางกายแข็งแรง กระฉับกระเฉง ไมคอยเปนโรคสามารถ

ทํางานอีบาดะไดอยางสมบูรณ…การสงเสริมใหแมบานมีการออกกายสําคัญ...” 
(แมบานโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 

 
  “ตองสงเสริมในแมบานใหเห็นภาพวาทํายงัไงบาง ...คิดวาทําใหรางกายแข็งแรง  

ไมปวย ไมเฉื่อยชา แลวกไ็มคิดฟุงซาน ” 
(แมบานโซนเมือง) 

 
“....รางกายแข็งแรง หางไกลโรค แมบอกวากอนไปทําพิธีหัจญนี่ตองออกกําลังกาย
ใหแข็งแรงนะ เพราะที่โนนมีคนเยอะมาก อากาศรอน รางกายตองแข็งแรงจริง ๆ” 

(แมบานโซนชนบท) 
 
 2. สามารถปองกันและรกัษาโรคได 
 การออกกําลังกายนัน้แมบานเห็นวาสามารถรักษาและปองกันโรคได ดังที่แมบาน

ไดกลาววา 
 “เพื่อน ๆ หลายคนเปนความดัน เขาไมเคยออกกําลังกายเลย” 

      (แมบานโซนเมือง) 
 

 “แฟนเขาจะเตะฟุตบอลตอนเย็น ๆ เขามีสุขภาพแข็งแรงไมคอยปวยเลย” 
(แมบานโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
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กลุมแมบานใหความสําคัญของการออกกําลังกาย โดยสรุปวาการออกกําลังกายนั้นมีผลดี
ตอสุขภาพทางกาย จิตใจ สามารถปองกันโรคได และสามารถทําใหการปฏิบัติกิจศาสนาใหสมบูรณ
ได เชนการทําละหมาด การประกอบพิธีฮัจญ เปนตน 
  

กลุมผูนําศาสนา  
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา ผูนําศาสนาไดกลาวถึงความสําคัญของการออกกําลังกาย

แบงเปน 2 ประเด็น ไดแก 
  1. การออกกําลังกายเปนหนาที่สวนหนึง่ตามหลักศาสนาอิสลาม 
  การออกกําลังกายนั้นเปนหนาที่ที่สําคัญอยางหนึ่งสําหรับชาวมุสลิม เนื่องจากวา
การทําใหรางกายแข็งรงนั้นเปนหนาที่ ซ่ึงการที่มีรางกายที่แข็งแรงนั้นก็จะทําใหชาวมุสลิมสามารถ
ปฏิบัติศาสนกิจไดอยางสมบูรณยิ่งขึ้น และจะไดรับผลตอบแทนที่ดีจากอัลลอฮฺในวันอาคีเราะฮฺ 
ดังที่ผูนําศาสนาอิสลามไดกลาววา 

“ในอัลหะดีษก็บอกวา ทานมีหนาท่ีนะ รางกายของทานนี่ ทานมีหนาที่สําหรับ

รางกายที่จะตองทําใหรางกายมีสุขภาพที่ดี” 
(ผูนําศาสนา คนที่ 1) 

 
“...เปนหนาที่ของเราที่ตองทําใหรางกายแข็งแรง” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 1) 
 
  “อิสลามถือวาเปนหนาที่ของมุสลิมที่จะตองทําใหรางกายมีความแข็งแรง ความ 

แข็งแรงตรงนี้จะรวมถึงความแข็งแรงทางรางกาย สติปญญา แลวจิตวิญญาณเพื่อ
พรอมที่จะปฏิบัติศาสนกิจ เพื่อนําไปสูการยําเกรงตออัลลอฮฺ ถารางกายไมแข็งแรง 
ก็ไมสามารถละหมาดใหสมบูรณได ใชไหม การนียัตอยางนี้ถือวาเปนการทําความ
ดีเหมือนกัน จะไดรับผลตอบแทนที่ดีจากอัลลอฮฺในวันอาคีเราะฮฺ” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 3) 
 

2. การออกกําลังกายมีผลตอรางกายและจิตใจ 
   การออกกําลังกายนั้นทําใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพดี หางไกลโรค มีความ
กระฉับกระเฉง ไมเฉื่อยชา มีจิตใจสงบ ปลอดโปรงและสามารถปฏิบัติศาสนกิจไดอยางสมบูรณ 
ดังที่กลุมผูนําศาสนาอิสลาม ไดกลาววา  
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“ในเรื่องการออกกําลังกายนีไ้มมีขอโตเถียงใด ๆ ทั้งส้ินวามันมีประโยชนตอ

รางกายมนุษยจริง ๆ แลวอิสลามก็สงเสริมเปนอยางยิ่ง ตามที่มีการกลาวถึงในอัล
หะดษีซีตีอาอีชะฮฺ ภรรยาของทานนบ ีแลวก็อัลหะดษีอื่น ๆ” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 1) 
 

“นอกเหนือจากเปนการฝกสรีระรางกายแลว ที่สําคัญที่สุดอยูที่จิตใจ ตองทําให
จิตใจปลอดโปรง จิตใจสํารวม การซีกิรตออัลลอฮฺเทานั้นที่จะทําใหมนุษยมีจิตใจที่
สงบนิ่ง มีจิตใจที่สํารวม ” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 2) 
 

 ผูนําศาสนาใหความสําคัญกับการออกกําลังกายโดยสรุปวา การออกกําลังกายนั้นทําใหมี
สุขภาพที่แข็งแรง มีผลดีตอรางกาย จิตใจ ศาสนาอิสลามสงเสริมใหมีการออกกําลังกาย และถือวา
เปนหนาทีห่นึง่ของชาวมุสลิมในการปกปกษ รักษารางกายใหมีสุขภาพที่แข็งแรง อันนํามาซึ่งการ
ปฏิบัติศาสนกิจไดอยางสมบรูณ 
 

กลุมเจาหนาที่สาธารณสุข  
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวาการออกกําลังกายนั้น เจาหนาที่สาธารณสุขไดกลาวถึง

ความสําคัญของการออกกําลังกายเปน 3 ประเด็น ไดแก 
1. การออกกําลังกายมีผลตอรางกายและจติใจ 
การออกกําลังกายนั้นเปนการสรางสุขภาพที่สําคัญทําใหแมบานมีรางกายที่แข็ง 

แรงและมีจิตใจที่สมบูรณ ดงัที่เจาหนาที่สาธารณสุขไดกลาววา 
 “การสงเสริมการออกกําลังกายก็เปนการสรางสุขภาพที่สําคัญ .....คือมันทําให

แมบานมีรางกายแข็งแรง มีจิตใจที่ปลอดโปรงทําใหสมรรถภาพทางกายดีมีอายยุนื

ยาวขึ้น ” 
(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 

 
“... แตถามองใหลึกและมองระยะยาว จะพบวาประโยชนที่จะเกิดขึ้นตามมาใน
ระยะยาว มันจะสงผลตอสุขภาพโดยตรงตอแมบาน...” 

 (เจาหนาที่สาธารณสุขโซนเมือง) 
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  “การออกกําลังกายนัน้ทําใหแมบานมีรางกายและจิตใจที่สมบูรณ” 
(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนชนบท) 

 
2. การออกกําลังกายสามารถรักษาและปองกันโรคได 
การออกกําลังกายเจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาสามารถรักษาโรคและปองกันโรค 

ได ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุขไดกลาววา 
“สามารถปองกันโรคเรื้อรังไดหลายอยาง เชนความดนัโลหิตสูง โรคหัวใจ อัมพาต 
โรคหวัดแลวกอ่ื็น ๆ อีกมากมาย...มันมีประโยชนมาก” 

(เจาหนาที่สาธารณสุข โซนเมือง) 
 
“ที่บานจะทําโยคะกนัทุกคน...มันรูสึกดีนั้น หายเมื่อยแลวก็ผอนคลาย... เด็ก ๆ ที่
บานชอบ” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

3. เปนหนาที่ของเจาหนาที่สาธารณสุขที่จะตองทําใหแมบานรออกกําลังกาย
เพิ่มขึ้น 
  การออกกําลังกายนั้นเปนหนาที่ของเจาหนาที่สาธารณสุขทุกคนที่จะตองทําให
แมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น ซ่ึงที่ผานมานั้นไมมีแนวทางการสงเสริมในกลุมแมบานที่ชัดเจน 
ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุขไดกลาววา 

“มันเปนหนาที่ของเจาหนาที่นะ ที่ตองใหแมบานมีการออกกําลังกาย แตที่ผานมา
เราไมไดเนนกลุมนี้ อันที่จริงกลุมนี้สําคัญมาก ถาดูแลไมดีก็จะทําใหเกดิโรคมาก
ขึ้นในอนาคต” 

(เจาหนาที่สาธารณสุข โซนเมือง) 
 

“…การสงเสริมถือวาเปนหนาท่ีของเราโดยตรง... แตปจจุบันนี้ไมมแีนวทางการ
ทํางานในกลุมนี้อยางชัดเจน...ก็การสงเสริมในกลุมนีไ้มคอยไดทําเทาไหร..ทําแต
ในกลุมคนไข นะ” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนชนบท) 
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 เจาหนาที่สาธารณสุข ใหความสําคัญกับการออกกําลังกายโดยสรุปวา การออกกําลังกาย
นั้นมีผลดีตอสุขภาพรางกายและจิตใจ สามารถปองกันและรักษาโรคได รวมทั้งเปนหนาที่ของ
เจาหนาที่สาธารณสุขประการหนึ่งที่จะตองทําใหแมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
 

กลุมอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.)  
จากผลการวิเคราะหขอมูล พบวา อสม.ไดกลาวถึงความสําคัญของการออกกําลังกาย

แบงเปน 2 ประเด็น ไดแก 
1. การออกกําลังกายมีผลตอรางกายและจติใจ 
ความสําคัญของการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามและ

หลักการออกกําลังกาย/วิถีชีวิต กลุม อสม. เห็นวาการออกกําลังกายนั้นทําใหมีสุขภาพดี แข็งแรง
กระฉับกระเฉง ดังที่อาสาสมัครสาธารณสุข ไดกลาววา 

“จําเปนตองใหแมบานมีการออกกําลังกายที่ไมขัดหลักศาสนา มีการนําที่ชัด 

เพื ่อใหเราสามารถทําได. . .การออกกําลังกายทําใหสุขภาพดี นะรางกาย

แข็งแรง กระฉับกระเฉง ไมคอยเปนโรค” 
(อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 

 
“ในหมูบานไมมีแมบานออกกําลังกายเลย... ถาไมมีการสงเสริมใหเหมาะสมและ
จริงจัง ตอไปแมบานจะมีรางกายไมแข็งแรง” 

(อสม.โซนเมือง) 
 

“...การเดินออกกําลังกายนี้จติใจเราจะปลอดโปรง... เดินตามทุงนา...” 
(อสม.โซนชนบท) 

 
2. การออกกําลังกายเปนการปองกันและรกัษาโรค 
อสม.เห็นความสําคัญของการออกกําลังกายวาสามารถที่จะรักษาโรคและปองกัน

โรคได ดังที่ อสม. ไดกลาววา 
  “ในหมูบานมสีองสามคนที่เขาเดินนะ เขาตองการรักษาโรคความดัน” 

(อสม. โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
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  “สามารถปองกันโรคไดเชนความดัน เบาหวาน อัมพาตแลวมีอีกมาก...หลายโรค” 
(อสม.โซนชนบท) 

 
“ตอนนี้แมบานอวนกันเยอะเพราไมออกกาํลังกายกัน...” 

(อสม.โซนเมือง) 
 
  “…ตอนแรกมนี้ําหนกั 74 กวา ประมาณ 75 แลวก็เร่ิมเดินออกกําลังกาย น้ําหนัก 

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

 
  อสม.ใหความสําคัญกับการออกกําลังกายโดยสรุปวา การออกกําลังกายนั้นมีผลดี
ตอสุขภาพรางกาย สามารถปองกันและรักษาโรคได รวมทั้งสามารถควบคุมน้ําหนักได 

เมื่อวิเคราะหเปรียบเทียบระหวางกลุมผูใหขอมูลพบวา ความสําคัญของการออกกําลังกาย
นั้นผูใหขอมูลไดกลาวถึงในบางประเด็นที่เหมือนกันและในบางประเด็นที่แตกตางกันคือ แมบานมี 
ทั้งหมด 2 ประเด็น ผูนําศาสนา มี 2 ประเด็น เจาหนาที่สาธารณสุขมี 3 ประเด็นและ อสม. มี 2 
ประเด็น โดยประเด็นที่เหมือนกันมี 2 ประเด็นคือการออกกําลังกายนั้นมีผลดีตอรางกายและจิตใจ 
การออกกําลังกายสามารถรักษาและปองกันโรคได การที่ผูใหขอมูลมีความเขาใจเชนนั้นอาจ
เนื่องมาจากผูใหขอมูลไดรับขาวสารจากหนวยงานดานสาธารณสุขหรือขาวสารประชาสัมพันธ 
จากรายการโทรทัศน เปนตน สวนประเด็นที่มีความแตกตางกันคือ ผูนําศาสนาเห็นวาการออกกําลัง
กายเปนหนาที่สวนหนึ่งตามหลักศาสนาอิสลาม เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาเปนหนาที่ตามบทบาท
ของเจาหนาที่ในการสงเสริมใหแมบานมีการออกกําลังกายที่ถูกตอง การที่ผูนําศาสนาเห็นวาเปน
หนาที่ของมุสลิมนั้น อาจเนื่องมาจากชาวมุสลิมมีหนาที่หลายประการ การที่จะทําหนาที่ไดอยาง
สมบูรณนั้นจําเปนตองมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง และการออกกําลังกายนั้นเปนการสรางเสริม
สุขภาพอยางหนึ่งที่จะทําใหมีรางกายที่แข็งแรง สวนเจาหนาที่สาธารณสุขนั้นยึดถือตามบทบาท
หนาที่ของบุคลากรดานสาธารณสุข ซ่ึงตองมีหนาที่ตามภาระงาน 
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ตาราง 5 
 
ความสําคัญของการสงเสริมการออกกําลังกายในประเด็นที่เหมือนกันและแตกตางกันจําแนกตาม
ประเภทของผูใหขอมูล 

ผูใหขอมูล ประเด็นที่เหมือนกัน ประเด็นที่ตางกัน 
- แมบานมุสลิม 
 
 
- ผูนําศาสนาอิสลาม 
 
 
- เจาหนาที่สาธารณสุข 
 
 
-อสม. 
 

- มีผลดีตอรางกายและจิตใจการ  
  ออกกําลังกายสามารถรักษาและ 
  ปองกันโรคได 
- มีผลดีตอรางกายและจิตใจการ 
  ออกกําลังกายสามารถรักษาและ 
  ปองกันโรคได 
-- มีผลดีตอรางกายและจิตใจการ 
  ออกกําลังกายสามารถรักษาและ 
  ปองกันโรคได 
- มีผลดีตอรางกายและจิตใจการ 
  ออกกําลังกายสามารถรักษาและ 
  ปองกันโรคได 
 

 
 
 
- การออกกําลังกายเปนหนาที่สวนหน่ึงของ 
  บุคคลตามหลักศาสนาอิสลาม (ชารีอะฮฺ 
  อิสลาม) 
- เปนหนาที่ตามบทบาทของเจาหนาที่ใน 
  การสงเสริมใหแมบานมีการออกกําลังกาย  
  ที่ถูกตอง 

   
เงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม/หลักการออกกําลังกาย/
ตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิม  
 

ผูวิจัยขอนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล เงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลอง
กับหลักศาสนาอิสลาม/หลักการออกกําลังกาย/ตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิม ซ่ึงผูใหขอมูลแตละ
กลุมมีการระบุเงื่อนไขที่หลากหลาย มีความเหมือนและแตกตางกันในบางประเด็น ดังตอไปนี้ 

 กลุมแมบาน   
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา เงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลัก

ศาสนาอิสลาม/หลักการออกกําลังกาย/ตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิมมี 5  ประเด็น คือ 
 

  1. การเลือกเพลงและเครื่องดนตรีที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม 
  แมบานมุสลิม เห็นวาส่ิงที่สําคัญในการออกกําลังกายนั้นไมควรมีเสียงดนตรีหรือ
มีการใชเครื่องดนตรีที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม ดังที่แมบานไดกลาววา 
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“บาบอไมสนับสนุน ขนาดกีฬาสีของโรงเรียนนี่ เวลาเดินพาเหรด บาบอสั่งหาม 

ไมใหมีเคร่ืองดนตรีตาง ๆ นะ ใหเดินพาเหรดอยางเดียว” 
(แมบานโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 

 
“ถามีดนตรีดวยก็ผิดหลักศาสนา แลวก็ ผูหญิงนี่ก็ไมเหมาะสมนะที่จะเตน...” 

(แมบานโซนเมือง) 
 

“ถาเตนแอโรบิก ก็ ตองเปดเพลง ใชไหม มันก็ไมไดอีก มันไมถูกหลักศาสนา…
เขาวาไมเหมาะสม มุสลิมไมใชมาทําแบบนี้ นะ มันไมถูก กะเองยังไดยินเขาวา
แบบนี้ ตอมาก็ คอย ๆ หยุดไป ไมมีใครมาเตนกัน...” 

(แมบานโซนชนบท) 
 

 2. การจัดสรรเวลาที่สอดคลองกับวิถีชีวติ 
 แมบานมุสลิมเห็นวาเวลาที่ใชในการดูแลสมาชิกในบานนั้นมีความสําคัญอยางยิ่ง 

ในการออกกําลังกายนั้นตองไมเปนการนําเวลาสวนนั้นมาใช ควรใชเวลาที่วางจากการทํากิจกรรม
ดังกลาว ดังที่แมบานไดกลาววา 

“ก็สวนหนึ่งอาจไมมีเวลา ...ตองออกไปนอกบานทําใหเสียเวลาดูแลลูก ๆ ดูแล

สามี อยางตอนเย็นๆ ลูกกลับจากโรงเรียนลูกก็อยากเจอแม อยากกินขาว กินขนม 
ถาเราไปออกกําลังกายนอกบานลูกกลับมาไมเจอแม ไมมีของกิน ลูกก็ตองออกไป
นอกบาน ไมรูจะไปเจออะไรบาง  ยิ่งเปนลูกผูหญิงดวยยิ่งตองดูแล  เดี๋ยวนี้
ไมได ไมเหมือนเมื่อกอน” 

(แมบานโซนเมือง) 
 
  3. การเลือกทาทางที่ไมใชทาทางการเตน 
  แมบานเห็นวาทาทางที่ใชในการออกกําลังกายนั้นตองไมใชทาทางที่มีลักษณะของ
การเตนมากเกินไป ไมมีการโยกยายสายสะโพก ดังที่แมบานกลาววา 

“...อีกอยาง  อายที่จะตอง เตนนะ  ยิ ่งถามีดนตรีดวยก็ผิดหลักศาสนา แลวก็

ผูหญิงนี่ก็ไมเหมาะสมนะที่จะเตน...” 
(แมบานโซนเมือง) 
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“ถามีคนรูวาเราเตนแอโรบิก  เขาก็ตองวาอีกเหมือนกัน  เหมือนกับการเตน

สนุกสนาน ไมเหมาะสมสําหรับสตรีมุสลิมเทาไร เขาจะเอาไปพูดกัน” 
(แมบานโซนชนบท) 

 
 4. การเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน 
 แมบานเห็นวา ในชุมชนไมมีการเตรียมสถานที่ออกกําลังกายสําหรับแมบาน

โดยเฉพาะ จึงทําใหแมบานขาดโอกาสในการออกกําลังกาย ดังที่แมบานกลาววา 
  “ไมมีที่ออกกาํลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน” 

(แมบาน โซนเมือง) 
 

  5. การแตงกายที่ถูกตองตามหลักศาสนาอสิลาม 
  แมบานมุสลิมเห็นวาในการออกกําลังกายนั้นตองการแตงกายใหถูกตองตามหลัก
ศาสนาอิสลาม คือการปกปดทุกสวนของรางกายยกเวนใบหนาและฝามือ ดังที่แมบานกลาววา 
  “ใสเสื้อผาตามปกตินะ คลุมผม ใสเสื้อแขนยาว “ 

  (แมบาน โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

 กลุมผูนําศาสนาอิสลาม  
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวาเงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับ

หลักศาสนาอิสลาม/หลักการออกกําลังกาย/ตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิมมี 7 ประเด็น คือ 
  1. การแตงกายที่ถูกตองตามหลักศาสนาอสิลาม 
  ผูนําศาสนาอิสลามเห็นวาในการออกกําลังกายของแมบานนั้น ตองแตงกายตาม
หลักศาสนาอิสลามเหมือนกรณีทั่ว ๆ ไป คือการปกปดทุกสวนของรางกายยกเวนใบหนาและฝามือ 
ดังที่ผูนําศาสนาอิสลามกลาววา 

  “สตรีมุสลิมก็จะตองระมดัระวังในเรื่องของการแตงกาย” 
(ผูนําศาสนาคนที่ 1) 

    
“ประเด็นหลัก ๆ ก็คือตองระวังเกี่ยวกับการแตงกาย อยาใหรัดรูป อยางกางเกง
วอรมนี่ไมได มันไมเหมาะสมสําหรับสตรีมุสลิม เสื้อผาบาง ๆ นี่ไมได...” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 2) 
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2. การเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน 
ผูนําศาสนาอิสลามเห็นวาในการออกกําลังกายของแมบานมุสลิมนั้นจะตองมี 

สถานที่เฉพาะสําหรับการออกกําลังกาย หากไมสามารถหาสถานที่เฉพาะได การออกกําลังกาย
ภายในบานหรือบริเวณบานนั้นดีที่สุดดังที่ผูใหขอมูลไดกลาววา 

“สําหรับสตรีนี่บาบอขอแนะนําวาถาจะออกกําลังกายนี่ตองเปนหองเฉพาะ

สําหรับเขา คนอื่น หมายถึงผูชายไมสามารถมองเห็นได ใหเปนสถานที่เฉพาะ
ผูหญิง ส่ิงนี้คือเปนสิ่งที่ดีที่สุด นโยบายควรที่จะกําหนดอยางนี้ ไมใชวาไปทําตาม
ทองถนน ตามสนาม ตามที่สาธารณะนี่ ไมได” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 2) 
 

“ทางที่ดีก็ควรที่จะวิ่งในบานหรือวาการออกกําลังกายสําหรับมุสลีหมะนั้นทําท่ี

บานจะดีท่ีสุด จะไมมีฟตนะฮฺ จะทํายังไง หรือแตงตัวยังไงก็ได” 
(ผูนําศาสนา คนที่ 3) 

 
  3. การเลือกเพลงและเครื่องดนตรีที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม 
  ผูนําศาสนาอิสลามเห็นวาในการออกกําลังกายนั้นไมควรมีเพลงและดนตรี
ประกอบในการออกกําลังกาย หากจะมีการใชเพลงหรือดนตรีควรเปนเพลงและดนตรีที่อิสลาม
อนุญาต ดังที่ผูนําศาสนาอิสลามกลาววา 

“แตถาเปนเพลงอานาชีด (เพลงมีเนื้อหาเกี่ยวของกับหลักศาสนา พระเจา สอนทําด ี
ใหคติ) ทีก่ลาวถึงเพื่อใหนึกถงึอัลลอฮฺนี่ไมเปนไร” 

(ผูนําศาสนาคนที่2) 
 

“การใชเครื่องดนตรีนี่สําหรับผูหญิงอาจจะใชกลองดฟุได” 
(ผูนําศาสนา คนที่ 3) 

 
 4. การจัดสรรเวลาที่สอดคลองกับวิถีชีวติ 
 ผูนําศาสนาเห็นวาการออกกําลังกายของแมบานนั้นตองใหความสําคัญกับเวลาที่

ตองไมทําใหแมบานตองละทิ้งหนาที่สําคัญโดยตรง ดังที่ผูนําศาสนากลาววา 
 “เวลาไมควรตรงกับเวลาทําอีบาดะฮฺ (ศาสนกิจ)...ไมเสียหนาที่อ่ืนที่จําเปนกวา” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 3) 
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  5. การเลือกทาทางที่ไมใชทาทางของพิธีกรรมศาสนาอื่น 
  ผูนําศาสนาเห็นวาการออกกําลังกายของแมบานนั้นตองไมนําทาทางของพิธีกรรม
ศาสนาอื่นมาใชในการออกกําลังกาย ดังที่ผูนําศาสนากลาววา 

“อยาไปเลียนแบบพิธีกรรมหรือทาทางการปฏิบัติศาสนกิจของศาสนาอื่น แตถา 
มันไมเกีย่วกับศาสนาอื่นนี่ไมเปนไร อยางโยคะนีก่็ไมได ตองหาทางวิธีอ่ืน” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 2) 
 

“จะตองไมเอาพิธีกรรมของศาสนาอื่นมาปฏิบัติ” 
(ผูนําศาสนา คนที่ 3) 

 
6. ตองตั้งเจตนาเพื่อแสวงหาความโปรดปรานจากอัลลอฮฺ 
ผูนําศาสนาเห็นวาการออกกําลังกายของแมบานนั้นตองตั้งเจตนาเพื่อการแสวงหา

ความโปรดปรานจากอัลลอฮฺ ไมใชเพื่อการโออวด ทําเพื่อผูอ่ืนนอกเหนือจากอัลลอฮฺ เปนตน ดังที่
ผูนําศาสนากลาววา 

“ตั้งเจตนาวาเพื่อทําใหรางกายแข็งแรง เพื่อทําอีบาดะฮฺ ทําตามคําสั่งของอัลลอฮฺ 
คือรางกายไมแข็งแรงนี่ก็ละหมาดไมไหว กิจกรรมอื่น ๆ...” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 2) 
 
7. ความสัมพันธกับผูคนแวดลอมหรือการมีการแบงแยกเพศในการออกกําลังกาย 

 ผูนําศาสนาเห็นวาความสัมพันธผูคนแวดลอมในการออกกําลังกายของแมบานนั้น
ตองพึงระมัดระวังโดยเฉพาะการอยูตามลําพังกับชายหญิง ดังที่ผูนําศาสนากลาววา 

 “ระมัดระวังในเรื่องของการแตงกาย การคลุกคลีกับผูชายที่ไมใชสามีของนาง ” 
(ผูนําศาสนา คนที่ 1) 

 
กลุมเจาหนาที่สาธารณสุขผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกาย  
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวาเงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับ

หลักศาสนาอิสลาม/หลักการออกกําลังกาย/ตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิมมี 6  ประเด็น คือ 
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  1. วิธีการเดิน สอดคลองกับวิถีชีวิตของแมบาน 
  เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาวิธีการเดินนั้นสอดคลองกับวิถีชีวิตของแมบานเนื่อง 
จากเปนวิธีการออกกําลังกายที่งาย ไมตองใชอุปกรณมาก และสามารถทําไดทุกสถานที่ ดังที่
เจาหนาที่สาธารณสุข ไดกลาววา 

“ในกลุมผูหญิงนี่ ถาเปนบางกลุม ทางที่ดีเดินนี่บานใครบานมัน นาจะเปนวิธีที่ดี 
เดินในบาน ขึ้นลง ๆ บันไดในบานสองขั้น เปนการออกกําลังกายไดอยางดีงาย
ดวย ไมตองจําทาทางอะไรใหมันมาก อาจจะเดินหนาบาน ออกนอกบานแลวก็เขา
บาน ใกล ๆ บาน...อยูในบาน อยูแบบไหน ๆ ก็ทําได...” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

“เดินเปนวิธีการออกกําลังกายที่นาจะสงเสริมใหแมบานทําหรือรณรงคอยาง
จริงจัง...สอนเดินใหถูกตองตามหลักการออกกําลังกาย” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนเมือง) 
 
  2. ปรับทาทางการออกกําลังกายที่สอดคลองกับวิถีชีวติ 
  เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวา การสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานนั้นควรมกีาร
ปรับทาทางใหสอดคลองกับวิถีชีวิต ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุขไดกลาววา 
  “ทาทางนาจะเปนทาทางธรรมดา ๆ ไมตองยาก” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนเมือง) 
 

“เขาอยากเตนแอโรบิก แต คิดวามันไมคอยเหมาะ นาจะเปนการเดินหรือไม

พลองมากกวา เพราะวามันดูแลวมันนุมนวลกวา ไมไมมีการกระโดดโลดเตนมาก 
สําหรับแมบานนาจะเปนการออกกําลังกายที่ดูแลวมันนุมนวล นะ” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนชนบท) 
 
  3.  การจัดสรรเวลาที่สอดคลองกับวิถีชีวติ 
  เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาในการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานนั้นควรมี
การเลือกเวลาที่เหมาะสมสอดคลองกับวิถีชีวิต ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุขกลาววา 
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  “...ก็ตองจัดเวลาใหเหมาะกับเขานั้น... สวนเวลานีก่็ไมตองกําหนด แมบานจะมา 
ตอนไหนก็ได” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนเมือง) 
 

“เทาที่ถามแมบานบอกวาไมมีเวลา ...จริง ๆ แลว  เปนเรือ่งการจัดไมลงล็อคหรือ
เขาไมอยากมา...” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนชนบท) 
 

4. การเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน 
เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาในการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานนั้นควร

จัดหาสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุขกลาววา 
“ ถาเราสามารถหาท่ีเฉพาะใหเขาได แลวก็เขาสามารถเขาถึงไดก็จะดี  แลวก็ 

สถานที่ตองปด ๆ นิดหนึ่ง อยาใหคนขางนอกเห็น แลวก็ สถานที่ก็ตองใกล ๆ ให 
เขา ไป มาสะดวก…ถาเปนฟตเนสยิ่งด”ี 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนเมือง) 
   
  “ที่เฉพาะสําหรับแมบานหายาก...ทางที่ดแีลวนาจะสงเสริมใหเขาทําบานใครบาน 

มันจะดีที่สุด” 
(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 

 
5.  การเลือกเพลงและเครื่องดนตรีที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม 
เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาในการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานนั้นควรมี

การเลือกเพลงและดนตรีที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุขกลาววา 
  “เตนแอโรบิกเรื่องหลัก ๆ ก็เพลงกับดนตรี บานเรานี่ ไมได” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

  “ผูนําบอกวาเร่ืองเพลง เร่ืองดนตรี แลวก็มเีตนดวย มนัไมใชออกกําลังกาย... “ 
(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนชนบท) 
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  6. สงเสริมใหแมบานมีการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน 
  เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาควรมีการสงเสริมใหแมบานมีการออกกําลังกายแบบ
ใชออกซิเจน ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุขไดกลาววา 
  “แมบานสวนใหญในเขตรับผิดชอบขาดการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน ... 

สวนใหญจะเปนแมบาน..ไมออกกําลังกายเทาไร...” 
(เจาหนาที่สาธารณสุข โซนเมือง) 

 
  “แมบานสวนหนึ่งไมคอยไดออกกําลังกาย...ทํางานเบา ๆ พวกนีจ้ะมีปญหา…” 

(เจาหนาที่สาธารณสุข โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

 กลุมอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.)  
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวาเงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับ

หลักศาสนาอิสลาม/หลักการออกกําลังกาย/ตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิมมี 5 ประเด็น  คือ 
  1. การแตงกายที่สอดคลองกับวิถีชีวิตมุสลิม 
  อสม. เห็นวาในการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมนั้น ควรเนนใน
เร่ืองการแตงกายที่สอดคลองกับวิถีชีวิต ดังที่ อสม. กลาววา 

“ก็ใสกางเกง  การแตงกายก็ตามศาสนาของเรานั้น ตามวิถีของเรา มีผาคลุมมีอะไร
ตรงนั้น แลวก็” 

(อสม.โซนเมือง) 
“ก็คือการแตงกายก็คือเหมือนเรา  เสื้อแขนยาว กางเกงขายาวหลวม ๆ ใสดะวะฮฺ
ใหญอันนี้ก็แลวแตตรงนั้นเพราะวามันไมขัดตรงนั้น เราจะวิ่งจะเดินมันไมขัดกับ
เราใชไหม” 

(อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

2.  ปรับทาทางการออกกําลังกายที่สอดคลองกับวิถีชีวิต 
อสม. เห็นวาในการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมนั้น ควรปรับ

ทาทางการออกกําลังกายที่สอดคลองกับวิถีชีวิต ดังที่ อสม. กลาววา 
“ทาทางนี้ก็ไมควรจะมีการกระโดดโลดเตนจนเกินไป จนทําใหเกิดความรูสึกวา
เปนที่สนุกสนานอยางนี้” 

 (อสม.โซนเมือง) 
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  “ออกทายังไงก็ไดที่มันดูแลวไมนาเกียด...ทากายบริหารก็ได...” 
(อสม.โซนชนบท) 

3. การเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน 
อสม. เห็นวาในการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมนั้น ควรการเตรียม

สถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน ไมใหมีการปะปนชายหญิง ดังที่อสม. ไดกลาววา 
“ที่สําคัญเปนเรื่องสถานที่นะ เราไมมีสถานที่เฉพาะสําหรับผูหญิง...เราตองเนนให

เขาทําท่ีบานแหละ อยูในบานจะแตงตวัยังไง ทํายังไงก็ได”  
(อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 

   
  “ตองเปนหองเฉพาะ คนขางนอกไมสามารถเห็นได...ถาทําในบานไดจะดีที่สุด” 

(อสม. โซนชนบท) 
 
  4. การเลือกเพลงและเครื่องดนตรีที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม 

อสม. เห็นวาในการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมนั้น ควรเลือกเพลง
และเครื่องดนตรีที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ดังที่ อสม. กลาววา 

“…แลวก็จะมกีารเปดเพลงแบบนี้ แตถาพดูถึงในทางอิสลามเราก็คือจะไมสงเสริม
ตรงนี้ การมีเสียงเพลงดวย…” 

(อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 
  “...ถาจะมีเพลงก็ตองแบบไมผิดศาสนา...อยางเพลงเกีย่วกับทําความด.ี..ไมตองมี
  ดนตรีก็ได...” 

(อสม.โซนชนบท) 
 
  5. วิธีการเดิน สอดคลองกับวิถีชีวิตของแมบาน 

อสม. เห็นวาในการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมนั้น วิธีการเดิน 
สอดคลองกับวิถีชีวิตของแมบาน ดังที่ อสม. กลาววา 
  “กะก็ออกกาํลังกายตอนเชาทุกวันเลย เดินไกล ระยะทางก็ประมาณ 4 กิโลตอ 

วัน…เดินใกล ๆ บาน...” 
(อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
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  “เดินนี่คดิวาใคร ๆ ก็ทําได...แตเดินแบบไหนใหถูก... ตองมีการสอนวธีิเดินดวย” 
(อสม.โซนเมือง) 

ทาทางนี้ก็ไมควรจะมีการกระโดดโลดเตนจนเกินไป จนทําใหเกิดความรูสึกวา

เปนที่สนุกสนานอยางนี้ เสียงเพลงนี้ยิ่งหนักเขาไปใหญเลย” 
      (อสม.โซนเมือง) 

  
เมื่อวิเคราะหเปรียบเทียบระหวางกลุมผูใหขอมูลแตละกลุมพบวาเงื่อนไขการสงเสริมการ

ออกกําลังกายที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกาย ตามวิถีชีวิตของ
แมบานมุสลิม นั้น ผูใหขอมูลแตละกลุมมีการระบุเงื่อนไขบางประเด็นที่เหมือนกันและบางประเด็น
ที่แตกตางกัน โดยพบวาประเด็นที่เหมือนกันทุกกลุมคือ 1) เร่ืองสถานที่ควรเปนสถานที่มิดชิด
เฉพาะสําหรับแมบาน ไมมีการปะปนชายหญิง สถานที่ที่เหมาะสมที่สุดสําหรับแมบานในกรณีที่ไม
สามารถหาสถานที่เฉพาะไดคือในบานหรือบริเวณบานของตนเอง 2) การใชเสียงเพลงและดนตรีที่
ไมขัดกับหลักศาสนาอิสลาม 3) การแตงกายตองสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามคือการปกปดทุก
สวนของรางกาย ยกเวนในหนาและฝามือ 4) วิธีการออกกําลังกายดวยวิธีการเดินสอดคลองกับวิถี
ชีวิตแมบาน 5) การจัดเวลาที่สอดคลองกับวิถีชีวิต 6) การปรับทาทางที่สอดคลองกับวิถีชีวิต  สวน
ประเด็นที่มีความแตกตางกันคือ ผูนําศาสนาเนน 1) การตั้งเจตนา ในการออกกําลังกายนั้นตองตั้ง
เจตนาเพื่อแสวงหาความโปรดปรานจากอัลลอฮฺ 2) ความสัมพันธผูคนแวดลอมหรือมีการแบงแยก
เพศในการออกกําลังกายที่ชัดเจน 3) ทาทางในการออกกําลังกายตองไมเลียนแบบพิธีกรรมของ
ศาสนาอื่น สวนเจาหนาที่สาธารณสุข พบวา ประเด็นที่มีความแตกตางกันคือ สงเสริมใหแมบานมี
การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน ซ่ึงหมายถึงการออกกําลังกายที่สามารถพัฒนาการทํางานของ
หัวใจ  ระบบหายใจ ระบบกลามเนื้อ และการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 
แนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลัง
กายและตามวิถีชีวิตในกลุมแมบานมุสลิม 
 

ผูวิจัยขอนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล เแนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายที่
สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกายและตามวิถีชีวิตในกลุมแมบานมุสลิม 
ซ่ึงผูใหขอมูลแตละกลุมมีการระบุแนวทางที่หลากหลาย มีความเหมือนและแตกตางกันในบาง
ประเด็น ดังตอไปนี้ 
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กลุมแมบาน  
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา แมบานไดกลาวถึงแนวทางการสงเสริมการออกกําลัง

กายที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกายและตามวิถีชีวิตในกลุมแมบาน
มุสลิม มี 5 ประเด็น คือ 
  1. การใหความสําคัญกับการใหความรูเร่ืองการออกกําลังกาย 
  แมบานเห็นวาควรใหความสําคัญกับการใหความรูเร่ืองการออกกําลังกายที่ถูกตอง 
ดังที่แมบานไดกลาววา 

 “ตองสงเสริมในแมบานใหเห็นภาพวาทํายงัไงบาง ... ” 
(แมบานโซนเมือง) 

“...อยากใหมีคนมาชวยใหคําแนะนํา มาใหความรูบอย ๆ ที่บาน…อยากรูวาออก
กําลังกายแบบไหนที่ถูก สุขภาพเราเปนยังไง...สวนใหญแมบานไมรูวาผลของการ
ออกกําลังกายเปนยังไง ตอนนี้อยูสบายดี ไมเจ็บ ไมไข...” 

(แมบานโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

“..การเดินนี่กด็ี ...เดินประจาํอยูแลว...แตไมรูวาเดินยังไงที่มันถูกนะ ...” 
(แมบานโซนชนบท) 

 
2. การใหความสําคัญกับการเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน 
แมบานเห็นวาควรใหความสําคัญในการจัดหาสถานที่ในการออกกําลังกาย

เฉพาะสําหรับแมบานหากไมมีสถานที่เฉพาะควรมีการสงเสริมใหแมบานไดมีการออกกําลังกายใน
บานหรือบริเวณบานของตนเอง ดังที่แมบานกลาววา 
  “เมื่อกอนเคยเตนแอโรบิกหนาอนามัยคนผานไปมาเขาเห็น มันไมดี...” 

(แมบานโซนเมือง) 
 
  “ในหมูบานไมมีที่มิดชิดสําหรับแมบาน ...ทางที่ดีที่สุดกท็ําในบาน” 

(แมบานโซนชนบท) 
 

  3. การใหความสําคัญกับการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม 
  แมบานเห็นวาควรใหความสําคัญกับการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนา
อิสลาม ดังที่แมบานไดกลาววา 
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“...อยากเตนแอโรบิกเหมือนกัน แตทํายังไงที่ไมขัดหลักศาสนา...” 
(แมบานโซนเมือง) 

 
 “...ผูนําศาสนาไมสงเสริมใหเตนแอโรบิก เขาวาผิดหลักศาสนา..” 

(แมบานโซนชนบท) 
 

 4. การใหความสําคัญในการรวมกลุมตามวิถีชีวิตแมบาน 
 แมบานเห็นวาควรใหความสําคัญในการรวมกลุมตามวิถีชีวิตของแมบานซึ่งไมใช

การรวมกลุมแบบจัดตั้ง เพื่อใหแมบานไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนเรียนรู ดังที่แมบานกลาววา 
“...ถาเดือนหนึ่งหรือสองเดือนมารวมกลุมกันครั้งหนึ่งนี่คิดวาทําไดนะ แลวก็มา 
คุยกัน ถาอยางนี้นาจะทําได...” 

(แมบานโซนเมือง) 
 

“...อยากรวมกลุมเหมือนกันแตไมมีเวลา ถามาบอย ๆ นี่ลําบากหนอย ถาเปน
เดือนหนึ่งครั้งหนึ่งนี่ได...” 

(แมบานโซนชนบท) 
 

5. การใหความสําคัญกับการติดตามเยีย่มเยียนของเจาหนาที่สาธารณสุขและ อสม. 
แมบานเห็นวาควรใหเจาหนาที่สาธารณสุขหรืออาสาสมัครสาธารณสุขประจํา

หมูบาน มีการติดตาม เยี่ยมเยียน ใหคําแนะนําการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง ดังที่แมบานกลาววา 
  “ถามีเจาหนาที่ อสม. มาสอน แนะนํา แจกคูมืองาย ๆ จะไดทําถูก...) 

(แมบานโซนเมือง) 
 

 ผูนําศาสนาอิสลาม 
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวาผูนําศาสนาไดกลาวถึงแนวทางการสงเสริมการออกกําลัง

กายที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกายและตามวิถีชีวิตในกลุมแมบาน
มุสลิม มี 3  ประเด็นคือ 

1. การใหความสําคัญกับการเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน 
  ผูนําศาสนาเห็นวาควรใหความสําคัญกับการจัดเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะ
สําหรับแมบาน ดังที่ผูนําศาสนากลาววา 
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“สําหรับสตรีนี่บาบอขอแนะนําวาถาจะออกกําลังกายนี่ตองเปนหองเฉพาะสําหรับ
เขา คนอื่น หมายถึงผูชายไมสามารถมองเห็นได ...ส่ิงนี้คือเปนสิ่งที่ดีที่สุดนโยบาย
ควรที่จะกําหนดอยางนี้ ไมใชวาไปทําตามทองถนน  ตามสนาม ตามที่สาธารณะนี่  
ไมได  นอกจากวาสนามนั้นเปนสนามเฉพาะสําหรับผูหญิง ไมมีผูชายผานไป มา  
อยาใหมีผูชาย  ....” 

(ผูนําศาสนาคนที่ 2) 
 

“ทางที่ดีก็ควรที่จะเดินหรือวิ่งในบานหรือวาการออกกําลังกายสําหรับมุสลีหมะ

นั้นทําที่บานจะดีท่ีสุด จะไมมีฟตนะฮฺ  จะทํายังไง หรือแตงตัวยังไงก็ได…” 
(ผูนําศาสนา คนที่ 3) 

 
2. การใหความสําคัญกับการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม 
ผูนําศาสนาเห็นวาควรใหความสําคัญกับการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลัก

ศาสนาอิสลาม ดังที่ผูนําศาสนากลาววา 
“...การชักชวนใหแมบานออกไปนอกบานแลวไปทําส่ิงที่ไมถูกตองนีม่ันไมใช
แนวทางอิสลาม อันนี้ระดับนโยบายตองชดัเจน...” 

(ผูนําสาสนา คนที่ 2) 
 

  “...วิธีการตองไมขัดหลักศาสนาถึงแมมันจะมีประโยชนแตถาขัดหลักศาสนานี่ก ็
ไมได…” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 3) 
 
  3. ใหความสําคัญกับการรวมกลุมตามวิถีชีวิตแมบาน 

ผูนําศาสนาเห็นวาควรใหความสําคัญในการรวมกลุมตามวิถีชีวิตของแมบานซึ่ง
ไมใชการรวมกลุมแบบจัดตั้ง เพื่อใหแมบานไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนเรียนรู ดังที่ผูนําศาสนา กลาววา 

“ในอิสลามนีจ่ะมีการนั่งวงกัน หรือที่เรียกวาหะละเกาะฮฺ  ก็คือการนั่งวงกัน นั่งวง 
สนทนาวงอะไรก็ไดแลวแต แตวาเนื้อหาที่เราพูดในหะละเกาะฮฺนี่ก็คือเปน
ลักษณะของการ พูดคุยในศาสนานะครับ...หรือเร่ืองที่เกี่ยวของกับสุขภาพก็ได...” 

(ผูนําศาสนา คนที่ 1) 
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 เจาหนาที่สาธารณสุขผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกาย  
จากผลการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพพบวาเจาหนาที่สาธารณสุขไดกลาวถึงแนวทางการ

สงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกายและตาม
วิถีชีวิตในกลุมแมบานมุสลิม มี 6 ประเด็นคือ 
  1. การใหความสําคัญกับการใหความรูเร่ืองการออกกําลังกาย 
  เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาควรใหความสําคัญกับความรูเรื่องการออกกําลังกาย 
เนื่องจากไดรับการพัฒนาองคความรูดานนี้นอยเกินไป ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุข กลาววา 
  “เรายังไมรูรายละเอียดเกีย่วกับการออกกําลังกายมาก ...ยงัรูนอย” 

(เจาหนาที่สาธารณสุข โซนเมือง) 
 
  “สวนใหญจะไดความรูจากหนังสือ...ไมเคยผานการอบรมเรื่องนี้..” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขคนโซนชนบท) 
 

2. การใหความสําคัญกับการเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน 
  เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาควรใหความสําคัญกับการจัดหาสถานที่หรือบริหาร
จัดการสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุข ไดกลาววา 

“... ถาเราสามารถหาที่เฉพาะใหเขาได แลวก็เขาสามารถเขาถึงไดก็จะดี ก็ตองจัด
เวลาใหเหมาะกับเขานั้น...ถาหาสถานที่ไมไดก็ใหเขาทําในบานของเขายิ่งดี..” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนเมือง) 
 

“...ถาเปนบางกลุม  ทางที่ดีเดินนี่บานใครบานมัน นาจะเปนวิธีที่ดี  เดินในบาน 
ขึ้นลง ๆ บันไดในบานสองขั้น เปนการออกกําลังกายไดอยางดี อาจจะเดินหนา
บาน ออกนอกบานแลวก็เขาบาน ใกล ๆ บาน  ถามวามันผิดหลักไหม มันก็ไมผิด
หลักอะไร ไมจําเปนตองหาชุดดวยเพราะอยูในบาน อยูแบบไหน ๆ ก็ทําได…” 

(เจาหนาที่โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

3. การใหความสําคัญกับการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม 
เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาควรใหความสําคัญกับการออกกําลังกายที่สอดคลอง

กับหลักศาสนาอิสลาม ดังที่เจาหนาที่สาธารณสุขกลาววา 
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“ถามีการพูดตอ ๆ กันวา ทําไมได ผิดศาสนา แมบานเขาก็จะไมทํากัน…ถาใครทํา
ถือวาทําบาป” 

(เจาหนาที่สาธารณสุข โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

“เทาที่ถามแมบานบอกวาเตนแอโรบิกนี่ไมไดมันมีดนตรี เพลง...” 
(เจาหนาที่สาธารณสุข โซนชนบท) 

 
  4. ใหความสําคัญกับการรวมกลุมตามวิถีชีวิตแมบาน 

เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาควรใหความสําคัญในการรวมกลุมตามวิถีชีวิตของ
แมบานซึ่ง เพื่อใหแมบานไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนเรียนรู ดังเจาหนาที่สาธารณสุข กลาววา 

“กลุมหะละเกาะฮฺ เขาทํากลุมพบปะมุสลีหมะ คิดวาจะเปนกลุมที่ขับเคลื่อนได คือ
เราอาจจะวาเปนเรื่องของศาสนา เปนการแลกเปลี่ยนเรื่องศาสนา พอไดมาเจอกัน 
เราก็ไดคุยกันหลายเรื่องเออ พอคุยกันแลกเปลี่ยนกัน อยางนอยกลุมนี้ก็นาจะออก
ไดเปนรายบุคคลหรือตอไปก็จะชวนกันมาเปนกลุมรวมเปนงานอื่นตอ” 

(เจาหนาที่โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

5. ใหความสําคัญกับการตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย 
เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาควรใหความสําคัญกับการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายอยางงายเพื่อใหแมบานสามารถประเมินตัวเองไดวาตองเสริมการออกกําลังกายแบบใดและผล
ของการออกกําลังกายและการออกกําลังกายนั้นมีความแตกตางกันอยางไร ดังที่ เจาหนาที่
สาธารณสุขกลาววา 

“ตองทําใหเขาเห็นผลตรงนี้ชัดเจนก็คือการทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
แบบงาย ๆ สอนใหเขาวัดกันเองไดอาจจะรวมตัวกันเดือนละครั้งเพื่อใหแมบาน
ชวยกันทดสอบสมรรถภาพกันเอง ตรงนี้จะทําใหเขาเห็นผลลัพธของการออก
กําลังกาย...จะทําใหยั่งยืนกวา” 

(เจาหนาที่สาธารณสุขโซนเมือง) 
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6. ใหความสําคัญกับการสนับสนุนส่ือ คูมือ ซีดี การออกกําลังกายที่สอดคลองกบั
แมบานใหเพียงพอ 

เจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาควรมีการสนับสนุนสื่อ คูมือ ซีดี การออกกําลัง
กายที่สอดคลองกับแมบานใหเพียงพอเพื่อใหแมบานใชเปนแนวทางในการออกกําลังกาย ดังที่
เจาหนาที่สาธารณสุขกลาววา 

“ซีดี คูมือ ที่เปนการออกกําลังกายสําหรับแมบาน ไมมีเลย ถาเปนซีดีเตนแอโรบิก 
ก็จะมีแบบแตงโป ๆ มันไมเหมาะสําหรับมุสลิม...” 

(เจาหนาที่สาธารณสุข โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 
  “อยางนอยในสื่อนั้นก็ตองแตงตัวใหเรียบรอย แตถาจะใหดีก็ตองใหแตงใหถูก 

ตองตามหลักศาสนาดวย…” 
(เจาหนาที่สาธารณสุข โซนชนบท) 

 
อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.)  
จากผลการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพพบวา อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานได

กลาวถึงแนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการ
ออกกําลังกายและตามวิถีชีวิตในกลุมแมบานมุสลิม มี  ประเด็น ไดแก 
  1. การใหความสําคัญกับการใหความรูเร่ืองการออกกําลังกาย 
  อสม. เห็นวาควรใหความสําคัญกับความรูเร่ืองการออกกําลังกาย เนื่องจากไดรับ
การพัฒนาองคความรูดานนี้นอยเกินไป ดังที่ อสม. กลาววา 
  “ไมคอยรูเรื่องการออกกําลังกาย...สวนใหญจะเห็นในโทรทัศน...” 

(อสม. โซนเมือง) 
  “ไมเคยอบรมเรื่องนี้มากอน ...เลยไมรูเทาไร...” 

(อสม. โซนชนบท) 
 

2. การใหความสําคัญกับการเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน 
  อสม. เห็นวาควรใหความสําคัญกับการจัดหาสถานที่หรือบริหารจัดการสถานที่
ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน  ดังที่ อสม. ไดกลาววา 
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“ที่สําคัญเปนเรื่องสถานที่นะ เราไมมีสถานที่เฉพาะสําหรับผูหญิง...เราตองเนนให

เขาทําท่ีบานแหละ อยูในบานจะแตงตัวยังไง ทํายังไงก็ได”  
(อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 

  “ตองเปนหองเฉพาะ คนขางนอกไมสามารถเห็นได...ถาทําในบานไดจะดีที่สุด” 
(อสม. โซนชนบท) 

 
3. ใหความสําคัญกับการสนับสนุนส่ือ คูมือ ซีดี การออกกําลังกายที่สอดคลองกบั

แมบานใหเพียงพอ 
อสม. เห็นวาควรมีการสนับสนุนสื่อ คูมือ ซีดี การออกกําลังกายที่สอดคลองกับ

แมบานใหเพียงพอเพื่อใหแมบานใชเปนแนวทางในการออกกําลังกาย ดังที่ อสม. กลาววา 
“ซีดีที่เปนการออกกําลังกายแบบอิสลาม ไมมี ..ที่มีขายสวนใหญมีแบบแตงตัวดู
ไมดี” 

(อสม. โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 

  “ซีดีเตนแอโรบิกที่ใชอยูก็ซ้ือมาจากในเมือง...บางทีไมกลาเปดใหผูใหญดู...” 
(อสม. โซนชนบท) 

 
เมื่อวิเคราะหเปรียบเทียบขอมูลระหวางกลุมผูใหขอมูลแตละกลุม กลาวถึง

แนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลัง
กายและวิถีชีวิต พบวา มีบางประเด็นที่เหมือนกันและบางประเด็นที่แตกตางกัน โดยประเด็นที่
เหมือนกันคือ 1) การใหความสําคัญกับการใหความรูเร่ืองการออกกําลังกาย 2) การใหความสําคัญ
กับการเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน 3) ใหความสําคัญกับการสนับสนุนสื่อ 
คูมือ ซีดี การออกกําลังกายที่สอดคลองกับแมบานใหเพียงพอ สวนประเด็นที่มีความแตกตางกัน
คือ ผูนําศาสนาจะเนนในเรื่องการใหความสําคัญกับการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนา
อิสลามและใหความสําคัญกับการรวมกลุมตามวิถีชีวิตแมบาน เจาหนาที่สาธารณสุขจะเนนการให
ความสําคัญกับการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามใหความสําคัญกับการรวมกลุม
ตามวิถีชีวิตแมบาน ใหความสําคัญกับการตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย 
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การอภิปรายผล 
 
 การใหความหมายการออกกาํลังกายและการสงเสริมการออกกําลังกาย 
 

ผูใหขอมูลแตละกลุมใหความหมายการออกกําลังกายในบางประเด็นที่เหมือนกันและ
บางประเด็นแตกตางกัน คือ แมบานไดใหความหมายวา หมายถึง การออกเหงื่อ การเคลื่อนไหว
รางกาย แมบานมุสลิมสวนใหญคิดวาการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน การเคลื่อนไหวรางกายในอาชีพ
นั้นเปนการออกกําลังกาย ผูนําศาสนาอิสลามใหความหมายวา หมายถึง การฝกทั้งการฝก
รางกาย  จิตและวิญญาณ และคิดวาการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน รวมทั้งการละหมาดนั้นเปนการ
ออกกําลังกาย ในการออกกําลังกายนั้นตองเปนกิจกรรมที่ไมขัดกับหลักศาสนาอิสลาม เจาหนาที่
สาธารณสุขใหความหมายวา หมายถึง การออกแรง การเคลื่อนไหวรางกาย เปนระยะเวลาติดตอกัน
แลวมีผลทําใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น และตองทําอยางสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน 
สวน อสม. นั้นใหความหมายวา หมายถึง การทําใหเหงื่อออก การขยับแขน ขยับขา ตองปฏิบัติอยาง
นอยสัปดาหละ 3-4 วัน คร้ัง 

จากการวิเคราะหขอมูลในการใหความหมายของผูใหขอมูลขางตนสามารถแยกไดเปน
สองประเด็นหลัก ๆ  คือกลุมผูใหขอมูลที่เปนแมบานในโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท โซนชนบท ผูนํา
ศาสนาและ อสม. นั้นเห็นวาการทํางานบาน การทํากิจวัตรประจําวันนั้นเปนการออกกําลังกายที่
เพียงพอแลว ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากการเคลื่อนไหวในกิจวัตรประจําวันของผูใหขอมูลนั้นมีลักษณะที่
ตรงกับการใหความหมายการออกกําลังกายของผูใหขอมูล เชนผูใหขอมูลใหความหมายวาการออก
กําลังกายนั้นหมายถึงการออกเหงื่อ ดังนั้นกิจกรรมตาง ๆ ที่ทําใหมีเหงื่อออก นั้น ผูใหขอมูลก็จะถือ
วาเปนการออกกําลังกาย เชน เวลาทํางานแลวทําใหมีเหงื่อออก ในลักษณะเดียวกัน หากผูใหขอมูล
ใหความหมายการออกกําลังกายวาหมายถึง การเคลื่อนไหวรางกาย  ดังนั้นกิจกรรมใด ๆ ก็ตามหาก
มีการเคลื่อนไหวรางกายก็จะถือวาเปนการออกกําลังกาย เชนกัน 

หากพิจารณารายละเอียดขอมูลการใหความหมายการออกกําลังกายของกลุมแมบาน 
พบวาแมบานมุสลิมโซนเมือง ซึ่งมีอาชีพรับจางขายเสื้อผาเห็นวาการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
นั้นไมถือวาเปนการออกกําลังกาย  การที่ผูใหขอมูลดังกลาวเห็นวาการทํางานบาน การทํากิจวัตร
ประจําวัน ไมใชเปนการออกกําลังกายนั้น อาจเนื่องมาจากกิจกรรมการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวนั
ของผูใหขอมูลเปนการเคลื่อนไหวในระดับเบา มีกิจกรรมทางกายไมผานเกณฑกิจกรรมทางกาย
เพื่อสมรรถภาพทางกาย หรือเปนการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน ซ่ึงสอดคลองกับผลการ
สํารวจสภาวะสุขภาพอนามัยโดยการตรวจรางกายครั้งที่ 3 พ.ศ. 2546-2547 (สถาบันวิจัยระบบ
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สาธารณสุขและกระทรวงสาธารณสุข, 2549) พบวาผูที่อยูในเขตเทศบาลมีกิจกรรมทางกายใน
ระดับต่ํ ากว า เกณฑมาตรฐานมากกว านอกเขตเทศบาลทั้ งชายและหญิง  ในภาคกลาง 
กรุงเทพมหานครและภาคเหนือ มีสัดสวนผูที่มีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอมากกวาภาคอื่น ๆ และ
จากการวิเคราะหพลังงานกิจกรรมทางกายของแมบานมุสลิมโซนเมืองกับเกณฑกิจกรรมทางกาย
เพื่อสมรรถภาพทางกาย พบวาผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายไมผานเกณฑ  ผูใหขอมูลไมรูสึกเหนื่อย
จากกิจกรรมประจําวัน ไมมีการออกเหงื่อ  แตจะมีอาการอึดอัด การเคลื่อนไหวรางกายไม
คลองแคลว ไมสดชื่น จึงทําใหแมบานเห็นวาการเคลื ่อนไหวในงานอาชีพและในกิจวัตร
ประจําวันไมใชการออกกําลังกาย ซึ่งสอดคลองกับการใหขอมูลของเจาหนาที่สาธารณสุขใน
โซนเมืองที่ระบุวา แมบานมุสลิมในโซนเมืองสวนใหญขาดการออกกําลังกาย โดยเฉพาะการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เชน การเตนแอโรบิก การเดินเร็ว วิ่ง โยคะ หรือการออกกําลังกาย
แบบไมพลองปาบุญมี จึงจําเปนตองสงเสริมใหแมบานมีการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน เพื่อ
สรางความแข็งแรงใหกับระบบกลามเนื้อ ระบบไหลเวียน และหายใจ เชนการเดินเร็ว การเตนแอโร
บิก เปนตน รวมทั้งควรสงเสริมใหมีการออกกําลังกายแบบยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อใหกลามเนื้อมี
การผอนคลาย  

สวนผูใหขอมูลที่เปนแมบานมุสลิม ในโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท และโซนชนบท เห็นวา
การทํางานบาน การเคลื่อนไหวรางกายในการประกอบอาชีพ และการประกอบกิจวัตรประจําวัน 
เปนการออกกําลังกายที่เพียงพอแลว ทั้งนี้ อาจเนื่องจากแมบานมุสลิมมีอาชีพดานเกษตรกรรม มี
การใชแรงงาน  มีการเคลื่อนไหวรางกายในกิจกรรมดังกลาวมาก โดยเฉพาะการกรีดยาง ตอง
เคลื่อนไหวรางกาย ออกแรงกดในการกรีดยางมาก และทาทาง ที่ตองกม ๆ เงย ๆ สงผลให
แมบานมุสลิมมีอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อและมีอาการออนเพลีย ซึ่งเปนอาการบงชี้วาแมบาน
มุสลิมมีการออกกําลังกายที่ไมถูกตองและมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายในระดับหนัก ขาด
ความสมดุลของกิจกรรมทางกาย และจําเปนตองไดรับการสงเสริมการออกกําลังกายที่ถูกตอง   

จากการพิจารณาพลังงานจากกิจกรรมทางกายของแมบานมุสลิมโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท 
และโซนชนบทกับเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย พบวาผูใหขอมูลมีกิจกรรมทาง
กายผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย โดยเปนไปในลักษณะที่มีการออกแรงที่
มากเกินไป ทําใหกลามเนื้อตึง มีอาการปวดเมื่อยตามรางกาย ซึ่งสอดคลองกับการใหขอมูลของ
เจาหนาที่สาธารณสุขทั้งในโซนชนบทและโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบทที่ระบุวา แมบานมุสลิมในโซน
ดังกลาว เห็นวาการเคลื่อนไหวรางกายในการประกอบอาชีพ การเคลื่อนไหวรางกายในกิจวัตร
ประจําวันเปนการออกกําลังกายที่เพียงพอแลว รวมทั้งมีอาการปวดเมื่อยและออนเพลียจาก
กิจกรรมดังกลาว สอดคลองกับการศึกษาของฉลวย (2548) ที่มีการศึกษาพฤติกรรมสรางเสริม
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สุขภาพและการรับรูอุปสรรคของสตรีมุสลิมวัยผูใหญตอนกลาง ตําบลปากพะยูน จังหวัดพัทลุง 
พบวา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ ดานออกกําลัง
กายและดานโภชนาการระดับปานกลาง เนื่องจากกลุมตัวอยางดังกลาวตองทํางานตอเนื่องตลอดทั้ง
วัน สอดคลองกับการศึกษาของพรทิพย (2549) พบวา พฤติกรรมการออกกําลังกายของสตรีวัย
ทํางานในชนบทไมเหมาะสมและไมถูกตองตามหลักการออกกําลังกาย ทําใหกลามเนื้อ เอ็น มีการ
ยืดตัวไดไมมาก รางกายไมมีความพรอมในการตอบสนองเหตุการณตาง ๆ ไดดี   

หากพิจารณารายละเอียดการใหความหมายการออกกําลังกายของผูนําศาสนาและ อสม. 
พบวา ผูนําศาสนา และ อสม.  เห็นวาการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน และการละหมาดถือวาเปนการ
ออกกําลังกายที่เพียงพอแลว ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากผูนําศาสนา และ อสม. เห็นวากิจกรรมดังกลาวนั้น
มีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย มีลักษณะที่คลายกับการเคลื่อนไหวรางกายในการออก
กําลังกาย ประกอบกับผูนําศาสนาสวนใหญไมมีการออกกําลังกายที่เปนรูปแบบ ไมมีเวลาในการ
ออกกําลังกาย เปนตน หากพิจารณาอัตราการเผาผลาญพลังงานจากกิจกรรมทางกายดังกลาวนั้น
พบวา มีคาอัตราเผาผลาญพลังงานของกิจกรรมทางกายระหวาง 1-3 เทาของการใชพลังงานเทียบกับ
ขณะพัก ซ่ึงเปนกิจกรรมทางกายในระดับเบา ในสวนนี้จึงจําเปนตองสรางความเขาใจกับผูนํา
ศาสนาวา ในการออกกําลังกายนั้นตองใหความสําคัญ ส่ีประเด็นที่สําคัญ ๆ คือ 1) เพื่อการเผาผลาญ
พลังงาน 2) เพื่อใหระบบไหลเวียนและระบบหายใจมีประสิทธิภาพขึ้น 3) เพื่อใหกลามเนื้อแข็งแรง
ขึ้น และ 4) เพื่อใหกลามเนื้อและขอตอมีความยืดหยุนขึ้น (วิศาล, 2546) ดังนั้น ในแตละคนตองรูจัก
ประเมินตนเองวายังขาดสวนไหนอีก หากพบวาขาดสวนไหนก็จะตองมีการออกกําลังกายเพิ่มใน
สวนที่ขาดนั้น จากขอมูลที่กลาวมานั้น จะเห็นไดวา ผูนําศาสนาจําเปนตองพัฒนาหรือเสริมการออก
กําลังกายที่ทําใหระบบไหลเวียนและระบบหายใจมีประสิทธิภาพขึ้น ซ่ึงหมายถึง ตองมีการออก
กําลังกายแบบใชออกซิเจน หากผูนําศาสนาขาดการพัฒนาการออกกําลังกายในสวนนี้ อาจทําให
เส่ียงตอการปวยดวยโรคตาง ๆ เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด และ
โรคเบาหวานเปนตน (วุฒิชัย, 2549) 

สวนเจาหนาที่สาธารณสุข นั้นเห็นวาการเคลื่อนไหวรางกายในกิจวัตรประจําวัน การ
ประกอบอาชีพ การละหมาด นั้น เปนการออกกําลังกายที่ไมเพียงพอ ทั้งนี้ อาจเนื่องมาจากเจาหนาที่
สาธารณสุข ไดรับการอบรม จากหนวยงานตนสังกัด ตามบทบาทและภาระหนาที่ ในการสงเสริม
การออกกําลังกาย จึงทําใหมีความรูในเรื่องการออกกําลังกายในระดับหนึ่ง ซ่ึงเจาหนาที่สาธารณสุข
สวนใหญเนนใหมีการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน เนื่องจากเห็นวาประชาชนสวนใหญขาดการ
ออกกําลังกายในสวนที่จะพัฒนาใหระบบไหลเวียนและระบบหายใจมีประสิทธิภาพขึ้น 
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ในการใหความหมายการสงเสริมการออกกําลังกายนั้น ผูใหขอมูลแตละกลุมมีการให
ความหมายในบางประเด็นที่เหมือนกัน และมีบางประเด็นที่แตกตางกัน คือ ในประเด็นที่เหมือนกัน
พบวา ผูใหขอมูลใหความหมายวาหมายถึงการสงเสริมใหแมบานไดมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
เพื่อใหแมบานมีสุขภาพกาย และจิตใจที่สมบูรณ  สวนประเด็นที่แตกตางกัน คือ แมบานและผูนํา
ศาสนาไดใหความหมายวา หมายถึง การสงเสริมการออกกําลังกายโดยการชวยเหลือ สนับสนุน 
การชักจูงดวยวิธีการตาง ๆ เพื่อใหแมบานมีการออกกําลังกายที่ไมขัดกับหลักศาสนาอิสลาม ทั้งนี้ 
อาจเนื่องมาจากที่ผานมามีการนํารูปแบบการออกกําลังกายที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม 
สวนเจาหนาที่สาธารณสุขนั้นเนนการใชวิธีการตาง ๆ เพื่อใหแมบานเห็นความสําคัญของการออก
กําลังกาย ผูใหขอมูลเห็นวา การที่จะใหแมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นนั้น จําเปนตองใชวิธีการ
ที่หลากหลาย ที่สําคัญตองทําใหแมบานเห็นผลลัพธ เห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย และเหน็
ความแตกตางที่ชัดเจนระหวางการออกกําลังกายกับการไมออกกําลังกาย เปนตน 

 
ความสําคัญของการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามและหลักการออก

กําลังกาย 
 
ความสําคัญของการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามและหลักการออก

กําลังกายผูใหขอมูลทุกกลุม เห็นความสําคัญของการสงเสริมการออกกําลังกายออกกําลังกาย ไปใน
ทิศทางเดียวกัน คือ มีผลดีตอรางกายและจิตใจ สามารถปองกันและรักษาโรคได การออกกําลังกาย
นั้นทําใหรางกายแข็งแรง  หางไกลโรค ทําใหจิตใจแจมใส สามารถทําใหหายเครียดและลดความ
วิตกกังวลไดเปนอยางดี สวนประเด็นที่แตกตางกัน คือ ผูนําศาสนาเห็นวาการออกกําลังกายนั้นเปน
หนาที่หนึ่งของบุคคลตามหลักศาสนาอิสลาม สวนเจาหนาที่สาธารณสุขเห็นวาเปนหนาที่ของตน
ในการสงเสริมใหแมบานมีการออกกําลังกายที่ถูกตอง  การรับรูประโยชนของผูใหขอมูลนั้น ไมได
เปนปจจัยเสริมใหผูใหขอมูลมีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากผูใหขอมูลบางคน
เห็นวา การเคลื่อนไหวรางกาย หรือทํากิจวัตรประจําวันนั้น เปนการออกกําลังกายที่เพียงพอแลว ซ่ึง
ไมสอดคลองกับกับสํานักโรคไมติดตอ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข (2552) ที่กลาววา 
การออกกําลังกายนั้นตองเปนกิจกรรมเสริมจากกิจวัตรประจําวัน โดยมีการเคลื่อนไหวของ
กลามเนื้อและขอตอตาง ๆ ทั่วรางกาย มีการสูบฉีดไหลเวียนโลหิตเพิ่มขึ้น ทําใหสมรรถภาพการ
ทํางานของปอดและหัวใจดีขึ้น ชวยลดความเครียด ความกังวลได   
 แมบานมุสลิมสวนใหญที่มีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ จะเปนผูที่มีประวัติปวยดวยโรค
เร้ือรัง หรือมีภาวะเสี่ยงคือมีน้ําหนักและเสนรอบเอวเกินเกณฑมาตรฐาน  แมบานมุสลิมที่มีสุขภาพ
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รางกายปกติมักไมออกกําลังกาย ไมเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย สอดคลองกับแนวคิด
แบบแผนความเชื่อดานสุขภาพที่กลาววา บุคคลที่รับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคนอย รับรูวามี
สุขภาพดี จะมีการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพนอยกวาคนที่รับรูวาสุขภาพไมดีและไมมีส่ิง
ที่จูงใจเพียงพอ (กองสุขศึกษา, 2542)  

ผูใหขอมูลที่เปนผูนําศาสนาอิสลาม ไดกลาวเพิ่มเติมถึงประโยชนของการออกกําลังกายวา 
หากแมบานมีการตั้งเจตนาที่ถูกตองตามหลักศาสนาอิสลามแลว นอกจากจะทําใหเกิดประโยชนตอ
สุขภาพดังกลาวแลว ยังไดรับผลตอบแทนที่ดีจากอัลลอฮฺในโลกหนา อีกดวย การกระทําใด ๆ ก็ตาม
หากเปนสิ่งที่ดี (ไมหะรอม) มีคุณประโยชนและกระทําไปโดยบริสุทธ์ิใจเพื่อหวังความพึงพอใจ
จากอัลลอฮฺอยางแทจริง ส่ิงเหลานั้นยอมถือเปนอิบาดะฮฺเชนเดียวกัน คือประเภทอิบาดะฮฺที่ไมจํากัด
รูปแบบ เชนการทําความดีทั่ว ๆ ไป ซ่ึงแตกตางกับอิบาดะฮฺจํากัดรูปแบบ (หรืออิบาดะฮฺหลัก) เชน
การละหมาด ถือศีลอด ซะกาตหรือหัจญ ที่ตองปฏิบัติในรูปแบบของมัน ซ่ึงมีลักษณะเฉพาะตัวและ
แนนอน ฉะนั้นการกระทําของผูศรัทธา ทุกสิ่งทุกอยางจึงตองกระทําดวยเจตนาเพื่อหวังความโปรด
ปรานจากอัลลอฮฺเปนสําคัญเทานั้น หมายถึง การกระทําที่ปราศจากจุดมงหมายอื่นใด นอกจากเพื่อ
ความจงรักษภักดีตออัลลอฮฺเทานั้น การงานนั้นจึงจะมีผลที่ดีทั้งโลกนี้และโลกหนาดวย  ซ่ึง
สอดคลองกับก็อรฺฏอวี (2539) กลาววา ความจริงแลวในอิสลามนั้น กิจวัตรประจําวันและกิจการ
ทางโลกจะถูกแปรสภาพเปนการแสดงความเคารพภักดีและเสียสละตออัลลอฮฺโดยเจตนาที่ดี 
นอกจากนั้นการสงเสริมการออกกําลังกายที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามนั้น ผูมีหนาที่ตอง
รับผิดชอบ หรือไดรับการลงโทษในโลกหนาเชนกัน และเปนหนาที่ของผูรับผิดชอบที่จะตองทําให
แมบานมีการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม สอดคลองกับการคึกษาของสุกรี 
(2552) พบวา ทานศาสดามุฮัมมัดไดกลาวไววา  

  “ผูใดเชิญชวนสูการหลงทาง (ออกนอกรีต) แนนอนเขายอมไดรับบาปเชนเดียวกับ
บาปของผูประพฤติปฏิบัติตามเขา โดยบาปที่เขาไดรับนั้นมิไดลดหยอนหรือมี
จํานวนนอยกวาบาปของพวกเขาเหลานั้นแตอยางใด”  

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

ดังนั้น ในการสงเสริมการออกกําลังกายในกลุมแมบานนั้นนอกจากการใหความรูแก
แมบานในเรื่องประโยชนของการออกกําลังกายตามหลักการทางการแพทย หลักการออกกําลังกาย
ที่ถูกตองแลว ควรมีการใหความรูในเรื่องหลักการและประโยชนของการออกกําลังกายตาม
หลักการอิสลามควบคูไปดวย เพื่อใหแมบานรูถึงประโยชนทั้งในแงของหลักทางการแพทยและ
หลักศาสนาอิสลาม ควรนําการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยางงายมาใชในการสงเสริมการออก
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กําลังกายสําหรับแมบานดวย  เพื่อใหแมบานไดเห็นความแตกตางระหวางการออกกําลังกายและ
การไมออกกําลังกาย แมบานสามารถติดตามความกาวหนาหรือผลของการออกกําลังกายของตนเอง
หรือสมาชิกกลุมวาเปนอยางไร 

 
เงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม/หลักการออก

กําลังกาย/ตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิม 
 
เมื่อพิจารณาขอมูลเงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนา

อิสลาม หลักการออกกําลังกาย และตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิมของผูใหขอมูลทุกกลุม สามารถ
แยกประเด็นที่สําคัญ ๆ เปน 3 ประเด็น คือ 

1.  ผูใหขอมูลที่ เปนแมบานและอาสาสมัครสาธารณสุขนั้นจะอธิบายเงื่อนไขการ
สงเสริมการออกกําลังกายตามวิถีชีวิตพบวา เงื่อนไขที่สําคัญ คือ แมบานไมตองการละทิ้งบทบาท
หรือหนาที่ในครอบครัว ในการดูแลสมาชิกในครอบครัวใหดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข หากละ
ทิ้งหนาที่นี้ อาจนําปญหาอื่น ๆ เขามาสูครอบครัวได  ดังนั้น แมบานและ อสม.จึงเห็นวาการ
สงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมนั้น ควรสงเสริมใหแมบานไดมีการออกกําลังกายภายใน
บานของตนเองนั้นเปนสิ่งที่ประเสริฐที่สุด ซ่ึงโดยปกติแลวสตรีจะมีภาระหนาที่สวนใหญอยูใน
บาน และจะไดรับอนุญาตใหออกนอกบานเมื่อมีกิจธุระจําเปนเทานั้น และไมอนุญาตใหออกนอก
บานไปในที่ ๆ ไมเหมาะสม  แมวาจะแตงกายถูกตองตามหลักศาสนาอิสลามก็ตาม เชน ไปอยูใน
สถานที่ลับตาคนตามลําพังกับผูชายหรือไปในแหลงที่ศาสนาอิสลามไมอนุญาต เปนตน (มยุรา, 
2550)  ดังนั้นวิธีการหนึ่งที่จะทําใหแมบานมุสลิมไดมีการเพิ่มกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่
เพียงพอหรือมีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเพิ่มขึ้น คือการแนะนําใหแมบานมีการเคลื่อนไหว
รางกายหรือการออกกําลังกายที่ผสมกลมกลืนกับการดําเนินชีวิตประจําวันเพิ่มมากขึ้น เชน
เพิ่มระยะเวลาและระยะทางในการเดินใหมากขึ้น  โดยการจัดสภาพแวดลอมภายในบาน 
บริเวณบานหรือที่ทํางานใหมีความสะดวกและเหมาะสมในการเพิ่มกิจกรรมการเดิน การให
คําแนะนําการยืดเหยียดกลามเนื ้อ  และการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื ้อที ่แมบาน
สามารถทําที่บานไดหรือระหวางการทํางาน ทําใหแมบานมีการเคลื่อนไหวรางกายเพิ่มขึ้น 
เพื่อชวยลดอาการปวดเมื่อย อาการปวดหลัง และความรูสึกลาจากการประกอบอาชีพ โดย
การใหการสนับสนุนสื่อ คูมือ ซีดี ที่มีความสอดคลองกับวิถีชีวิตของแมบานเพื่อใหแมบาน
สามารถศึกษาและปฏิบัติดวยตนเองได 
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แมวา แมบานสวนหนึ่ง โดยเฉพาะแมบานมุสลิมในโซนเมือง มีความตองการออกกําลัง
กายในบาน เพราะจะไดมีโอกาสในการทํางานบานไดอยางสมบูรณ แตในบางโอกาสแมบาน
มุสลิมโซนเมืองมีความตองการออกกําลังกายเปนกลุม  ตองการมีเพื่อนรวมกันออกกําลังกาย 
ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากผูใหขอมูลไดเห็นกิจกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในชุมชนเมืองที่
มีการออกกําลังกายเปนกลุม ผูใหขอมูลไมสามารถเขารวมออกกําลังกายดังกลาวไดเนื่องจาก
เห็นวาเปนกิจกรรมที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม ในเรื่องของสถานที่ การปะปนกัน
ระหวางชายหญิง มีเพลงและดนตรี เปนตน จึงเปนอีกเหตุผลหนึ่งที่แมบานตองการออกกําลัง
กายในบาน ซ่ึงการขาดการออกกําลังกายที่ถูกตองของแมบานมุสลิมโซนเมือง อาจทําใหเกิดการ
ปวยดวยโรคเรื้อรัง เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหลดเลือดสมอง ซึ่งจากสถิติ
พบวาคนไทยปวยดวยโรคดังกลาวเพิ่มขึ้น ถึง 3 เทาตัวภายในระยะเวลา 6 ป (กรมอนามัย, 2552)  
 การที่แมบานมุสลิมและ อสม. มีความเห็นวาการออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิม
นั ้นควรสงเสริมใหมีการออกกําลังกายภายในบานเปนวิธีการที ่เหมาะสมที ่สุดนั ้น  อาจ
เนื ่องมาจากการสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิมที ่ผานมานั ้น  มีความไม
สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม ทําใหมีกระแสในสังคมที่ไมเห็นดวย ทําใหแมบานมุสลิม
สวนหนึ่งไมสบายใจที่จะเขารวมในกิจกรรมดังกลาว โดยเฉพาะการออกกําลังกายแบบเตน
แอโรบิก ซึ่งเปนการออกกําลังกายที่ผูใหขอมูลที่เปนแมบานและอาสาสมัครสาธารณสุขมี
ความสนใจและตองการออกกําลังกายดวยวิธีดังกลาว เนื่องจากเห็นวาเปนการออกกาํลังกายที่
ทําใหเห็นผลเร็ว และมีประโยชนตอสุขภาพมาก รวมทั้งมีเสียงที่บอกจังหวะการเคลื่อนไหว
รางกายอีกดวย  ผูใหขอมูลเห็นวาประเด็นที่ไมสบายใจในการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิก 
คือ ในเรื่องของสถานที่ ซ่ึงมีการปะปนชายหญิง การแตงกาย เพลง และดนตรี  

นอกจากนั้น จากการวิเคราะหขอมูลยังพบวาแมบานสวนใหญยังมีความตองการออก
กําลังกายแบบเตนแอโรบิก แตมีขอจํากัดในเรื่องหลักศาสนาอิสลาม ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก แมบาน
เคยมีประสบการณในการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกเปนกลุม และรูสึกมีความพึงพอใจในการ 
เตนแอโรบิกเปนกลุม เพราะไดมีเพื่อนรวมออกกําลังกาย เปนการออกกําลังกายที่มีเสียงเพลง มี
ดนตรีประกอบ ทําใหการออกกําลังกายมีการเคลื่อนไหวที่เปนจังหวะ สามารถทําไดตอเนื่องขึ้น แต
เนื่องจากในชุมชนไมมีการจัดหาสถานที่เฉพาะสําหรับแมบานมุสลิม ประกอบกับไมมีรูปแบบการ
ออกกําลังกายที่เหมือนกับการเตนแอโรบิกที่ไมขัดกับหลักศาสนาอิสลาม จึงทําใหแมบานไดให
แนวทางวาการออกกําลังกายที่เหมาะสมที่สุดสําหรับแมบานมุสลิมนั้นคือการเดินในบาน ดังนั้น
หากสามารถหาแนวทางในการปรับปรุงแกไขการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกใหมีความ
สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามก็จะทําใหแมบานมีทางเลือกในการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น  
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 การจัดกิจกรรมการเตนแอโรบิกที่ผานมานั้น ไมไดมีการบริหารจัดการในเรื่องของ
สถานที่สําหรับแมบานมุสลิม จึงพบวามีการปะปะกันทั้งชายและหญิง  ซึ่งเปนภาพที่ผู นํา
ศาสนาอิสลามเห็นวาเปนการสงเสริมใหแมบานมุสลิมกระทําผิดหลักศาสนา และอาจนํามา
ซึ่งความเสื ่อมเสียศักดิ ์ศรีของแมบานมุสลิม  ดังนั ้นหากมีการบริหารจัดการในเรื ่องของ
สถานที่ โดยการกําหนดกฎเกณฑที่แนนอนวาแมบานสามารถที่จะใชสถานที่ในการออก
กําลังกายในสถานที่ใด เวลาใด เชน หากเปนหองประชุมใหญควรมีการกั้นฉากแบงใหชัดเจน
วาสวนใดเปนบริเวณสําหรับแมบานมุสลิมใชในการออกกําลังกายและบริเวณใดเปนบริเวณ
สําหรับผูชายใชในการออกกําลังกาย โดยมีการเขียนปายระบุที่ชัดเจน ทําใหแมบานมีความ
สบายใจมากขึ้น การแตงกายนั้นควรมีการแตงกายที่มีการปกปดเอาเราะฮฺ สวมเสื้อผาที่ไม
รัดรูป และไมบางจนเกินไป ทั้งนี้รวมถึงการแตงกายของผูนําออกกําลังกาย และการแตงกาย
ของผูนําออกกําลังกายในสื่อตาง ๆ ที่ใชในการใหสุขศึกษาประชาสัมพันธ ซึ่งในสภาพเปน
จริงในปจจุบัน พบวา สื่อ เชน ซีดีการเตนแอโรบิกนั้น ใชนางแบบหรือผูนําออกกําลังกายที่
แตงกายรัดรูป ใสเสื้อชั้นใน กางเกงขาสั้น เปนตน ซึ่งสรางความไมสบายใจแกผูนําศาสนา
และประชาชนสวนใหญที่ยังคงยึดมั่นในหลักศาสนาอิสลามอยางแนนแฟน ดังนั้นในการผลิต
สื่อ สุขศึกษา สื่อประชาสัมพันธ นั้น ควรมีการปรับปรุงใหสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม 
เพื่อใหแมบานมุสลิม ไดใชเปนแนวทางการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาและเกด
ความสบายใจแกทุกฝายที่เกี่ยวของ 
 ในการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกนอกจากเรื ่องสถานที่แลว  พบวา  มีการใช
ดนตรีและเพลง ที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม จึงควรแกไขโดยการใชเนื้อเพลง ที่ไม
มีเนื้อหาตาง ๆ ที่เกี่ยวกับการเชยชมความงามของสตรี ส่ิงมึนเมา การเกี้ยวพาราสีระหวางชาย
หญิง  การสงเสริมการประพฤติความชั ่ว  เปนตน  และใหใชเพลงที ่เกี ่ยวกับการปลุกพลัง
ศรัทธา การรองเพลงที่ยกยองเพื่อนฝูงโดยการกลาวถึงคุณสมบัติที่นายกยองของพวกเขา การ
รองเพลงที่ทําใหจิตใจมีความเลื่อมใสในศาสนา ยึดมั่นในคําสอนของศาสนาอิสลาม เพลงที่
เกี่ยวกับความงดงามของโลก  (อับดุรเราะหฺมาน, 2550) มีการกลาวถึงความสําคัญของการ
สงเสริมสุขภาพ เปนตน และแกไขในเรื่องดนตรี ซึ่งพบวาเครื่องดนตรีที่สามารถนํามาใชใน
การสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิม คือการใชกลองดุฟ  

กลองดุฟนั้นเปนกลองหนังหนาเดียวมีเสนผาศูนยกลางอยูระหวาง 20 – 30 ซ.ม. 
ความกวางของกรอบไมกลม ๆ ซ่ึงใชขึงแผนผนังยาวประมาณ 1 นิ้ว มือ และขนาดที่ใหญกวา
นี้จะทําใหเสียงดังขึ้น ซ่ึงในทางกลับกัน ขนาดที่เล็กกวาจะทําใหเสียงของกลองลดลงไป ตอง
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มีลักษณะคอนขางคลายกับกลองแทมบูรีน ซึ่งมีหนังขึงอยูดานใดดานหนึ่งของกรอบไม และ
กลองดุฟตองไมมีส่ิงที่ทําใหเกิดเสียงเหมือนกับแทมบูรีน (อัล-คานาดี, 2541) 
 หนวยงานดานสาธารณสุข เชน สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด ควรมีการผลิตสื่อ ซีดี 
ออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกที่มีเนื ้อเพลง  และใชกลองดุฟในการประกอบจังหวะ  ใน
ลักษณะ ดังกลาว เพื่อแจกจายใหกลุม ชมรม สถานบริการสาธารณสุขและแมบานมุสลิม เพื่อ
ใชในการรณรงคการออกกําลังกายแบบแอโรบิกในแมบานมุสลิมพื้นที่จังหวัดปตตานี และมี
การรณรงคหรือประชาสัมพันธตามสื่อตาง ๆ อยางตอเนื่อง 
 

 
 
ภาพ  2  กลองดุฟ 
 

ในการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกนั้น หากมีการปรับปรุงแกไขใหสอดคลองกับหลัก
ศาสนาอิสลามดังกลาวแลวก็จะสามารถทําใหทุกฝายที่เกี่ยวของกับการสงเสริมการออกกําลัง
กายมีทางเลือกและมีความสบายใจที่จะปฏิบัติกิจกรรมดังกลาวได จากการวิเคราะหขอมูล
พบวา แมบานมุสลิมจะมีความสบายใจมากขึ้น หากมีการแกไขชื่อของการออกกําลังกายแบบ
เตนแอโรบิก โดยการใชช่ืออยางอื่น ที่ไมมีคําวาเตน ซึ่งคําวาเตนนั้น เปนคําที่แมบานมุสลิมมี
ความไมสบายใจ และมีความรูสึกที่ไมดี เนื่องจากการเตนในสังคมทั่วไปแลวมักเปนกิจกรรม
รื่นเริง สนุกสนาน และเปนกิจกรรมที่ผูนําศาสนาสอนวาเปนกิจกรรมที่ทําใหหลงลืม ในการ
นึกถึงอัลลอฮฺ  ดังนั้นจึงควรเปลี่ยนชื่อใหส่ือถึงการกระทําที่ทําใหสุขภาพแข็งแรง เชนใชคําวา แอ
โรบิกมุสลีมะฮฺ  ซ่ึงสามารถแปลความหมายไดวา หมายถึงการออกกําลังกายแบบแอโรบิกสําหรับ
สตรีมุสลิม ซ่ึงคําวา “มุสลีมะฮฺ “ จะทําใหแมบานมุสลิมและทุกฝายที่เกี่ยวของ มีความรูสึกวาเปน
กิจกรรมที่ไมผิดหลักศาสนาอิสลาม และไมรูสึกอายที่จะปฏิบัติ เนื่องจากการทําใหรางกายมีสุขภาพ
ที่แข็งแรงนั้นเปนหนาที่ของชาวมุสลิมทุกคน และการออกกําลังกายแบบแอโรบิกมุสลีมะฮฺเปน
ทางเลือกหนึ่งที่สามารถนํามาใชในการสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิมได 

2. ผูใหขอมูลที่เปนผูนําศาสนาอิสลาม จะอธิบายเงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลัง
กายตามหลักศาสนาอิสลามไดครอบคลุมมากที่สุด ทั้งนี้ เพราะผูนําศาสนา มีการศึกษาภาคศาสนา
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มาอยางเขมขน จึงสามารถอธิบายหลักการออกกําลังกายตามหลักศาสนาไดอยางครอบคลุม 
ประเด็นที่ผูนําศาสนาใหความสําคัญมีหลายประเด็น ดังนี้  

ประเด็นที่หนึ่งการตั้งเจตนา หมายถึงในการปฏิบัติศาสนกิจหรือการกระทําใด ๆ ก็ตาม ใน
ศาสนาอิสลาม จะเริ่มตนดวยการตั้งเจตนาทั้งสิ้น หากปฏิบัติศาสนกิจโดยปราศจากการตั้งเจตนา
แลวถือวาศาสนกิจนั้นกระทําไปโดยเปลาประโยชน และหากการปฏิบัติศาสนกิจใด ๆ ตั้งเจตนา
นอกเหนือจากคําบัญชาของอัลลอฮฺแลว ถือวาผิดหลักศาสนาและจะไดรับการลงโทษในโลกหนา 
ซ่ึงการออกกําลังกายก็เชนเดียวกัน จะตองตั้งเจตนาเพื่อการสงเสริมสุขภาพ ใหมีสุขภาพที่แข็งแรง 
อันนํามาสูการปฏิบัติศาสนกิจที่สมบูรณ และเพื่อความโปรดปรานของอัลลอฮฺ แมวาการออกกําลัง
กายจะมีประโยชนตอสุขภาพ แตถาหากทําไปเพื่อส่ิงที่ศาสนาไมอนุญาต เชนเพื่อโออวดทรวดทรง 
เพื่อใหผู อ่ืนหลงใหล เปนตน การออกกําลังกายนั้นก็เปนสิ่งตองหามสําหรับศาสนาอิสลาม  
สอดคลองกับการคึกษาของสุกรี (2552) พบวา ทานศาสดามุฮัมมัดไดกลาวไววา  

 “แทจริงการกระทําทั้งหลายขึ้นอยูกับเจตนา  เทานั้น และแนนอนทุกคนยอมไดรับ
(ภาคผล)ตามที่ไดเจตนาไว”   

(บันทึกโดย บคุอรี al-Bukhariy, 1993:1) 
 

การออกกําลังกายนั้นเปนที่ยอมรับของทุกภาคสวนอยางเปนเอกฉันทวาเปนการ
กระทําที่มีประโยชน เปนการสงเสริมสุขภาพ เพื่อใหรางกายแข็งแรง สามารถปฏิบัติศาสนกิจได
อยางสมบูรณ หากกระทําไปดวยความบริสุทธิ์ใจ เพื่อหวังความพึงพอใจจากอัลลอฮฺอยางแทจริง
เชนนั้น ส่ิงเหลานั้นยอมถือเปนอีบาดะฮฺเชนเดียวกัน (อันนะวาวีย, 2546) 

ประเด็นที่สอง การแตงกาย  ผูนําศาสนาไดใหขอสังเกตวาในการออกกําลังกายนั้น 
แมบานมุสลิมจะตองปกปดเอาเราะฮฺ ของตนเองเหมือนกับกรณีทั่ว ๆ ไป จะไมมีขอยกเวนสําหรับ
การออกกําลังกาย  การปกปดเอาเราะฮฺของสตรีนั้น มีหลายทัศนะวาควรปกปดสวนใดบาง บาง
ทัศนะใหปกปดทั้งหมด รวมทั้งใบหนาและฝามือ แตทัศนะที่เปนที่ยอมรับของผูนําศาสนาใน
จังหวัดปตตานี สวนใหญ คือตองปกปดทุกสวนของรางกาย ยกเวน ฝามือ และใบหนา แตที่ดีที่สุด
และประเสริฐที่สุดคือควรปกปดใบหนาและฝามือดวย ยกเวนกรณีที่มีความจําเปน ซ่ึงสอดคลองกับ
ความเห็นของ ก็อรฺฏอวี (2539) กลาววา เอาเราะฮฺของผูหญิงคือรางกายของเธอทั้งหมด ยกเวน
ใบหนาและมือของเธอ และในการสวมใสเสื้อผานั้นตองใสเส้ือผาที่มีลักษณะหลวม ๆ ไมรัดรูป 
และเสื้อผาที่ใสนั้นตองไมบาง จนเห็นส่ิงตาง ๆที่อยูใตผา คือเสื้อผาที่ใสนั้นตองหนาพอที่จะไมให
เห็นอวัยวะตาง ๆ ที่อยูใตผืนผานั้น ๆ   
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 ดังนั้น ในการสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิม หรือการผลิตส่ือซีดีในการ
ณรงคสงเสริมการออกกําลังกายนั้น ตองผลิตสื่อ ซีดี ที่มีความเหมาะสม คือผูแสดงหรือนางแบบ
ตองแตงตัวใหสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม เกิดภาพลักษณที่ดี จะทําใหแมบานมุสลิม ผูนํา
ศาสนา ใหการยอมรับมากขึ้น 

ประเด็นที่สามคือเพลงและดนตรี ในการออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิมนั้น ผูนํา
ศาสนาไมเห็นดวยที่จะใหมีการใชเพลงและดนตรีประกอบในการออกกําลังกาย โดยเฉพาะเพลง
และดนตรีที่ศาสนาอิสลามไมอนุญาต และหากมีการนําเพลงหรือดนตรีมาใชก็จะตองคํานึงถึง
เงื่อนไขหลายประการ เชนตองไมเปนเพลงที่ปลุกจิตวิญญาณนอกเหนืออิสลาม เพลงความรัก
ระหวางชายหญิงที่ปลุกเราอารมณทางเพศ เพลงที่มีเนื้อหาหยาบคาย เปนตน ซ่ึงสอดคลองกับ
การศึกษาของ อัล-คานาดี (2541) กลาววา เปนที่นาสังเกตวา แมแตการเตนรําของผูหญิงก็ยังมี
เงื่อนไขอีกหลายประการคือ จะตองไมมีดนตรีอ่ืนใดนอกจากเสียงกลองดุฟ และเสียงของมนุษยก็
อนุญาตเชนกัน ผูหญิงจะตองแตงกายใหรัดกุม โดยสวมเสื้อผาหลวม ๆ ปกปดเหนือหนาอกลงมา
จนถึงหัวเขาเปนอยางต่ํา และจํากัดใหปะปะกันไดเฉพาะในหมูผูหญิงดวยกันและเด็กเทานั้น แมแต
ในที่อยูของผูหญิงเอง ผูหญิงก็ถูกหามไมใหเตนรําแบบผิดศีลธรรม เชน เตนระบําหนาทอง หรือ
การเตนรําแบบอื่น ๆ ของชาวตะวันตก เชน โซล ร็อค ฟงก และการรองเพลงหรือกิริยาอาการที่ทํา
ใหเกิดอารมณทางเพศ ดังนั้นการเตนรําของผูหญิงจะตองเปนแบบเรียบงาย และมีจังหวะที่โนมนาว
ใจใหหลุดพนจากความชั่วรายทั้งที่หลบซอนอยูหรือที่เห็นไดชัดเจน  

ประเด็นที่สี่คือสถานที่ ผูนําศาสนาไดเนนย้ําใหมีการจัดพื้นที่เพื่อการออกกําลังกาย
สําหรับแมบาน โดยเฉพาะตองเปนสถานที่ที่ผูคนผานไปมาไมสามารถมองเห็นได โดยเฉพาะเพศ
ตรงขาม ประเด็นที่สําคัญในเรื่องนี้ คือการไมอนุญาตใหมีการปะปนทํากิจกรรมในการออกกําลัง
กายรวมกับเพศตรงขามที่สามารถแตงงานกันได และปองกันไมใหเพศตรงขามมองเห็นการทํา
กิจกรรมการออกกําลังกายของแมบาน ซ่ึงมีการเคลื่อนไหวรางกาย หากไมสามารถจัดหาสถานที่
ดังกลาวไดนั้น ก็ควรพิจารณาสงเสริมใหแมบานมีการออกกําลังกายภายในบานของตนเองจะเปน
การดีที่สุด เนื่องจากศาสนาอิสลามเนนการปองกันมิใหมุสลิมถลําไปสูการกระทําผิดหลักศาสนา 
อันไดแก การผิดประเวณี การเปนชูสาวกัน การครหานินทากัน เปนตน อิสลามตองการใหมุสลิมอยู
อยางสันติ อยูในบรรยากาศที่เคารพในศักดิ์ศรีของความเปนมนุษยที่อัลลอฮฺทรงประทานมา อัลลอฮฺ 
ทรงตรัส ในอัลกุรอาน ความวา 

 “และจงอยูในบานของพวกเธอ และจงอยาไดโออวดความงาม (ของพวกเธอ) เชน 
การอวดความงาม (ของสตรี) แหงสมัยความงมงายในยุคกอน”   

(สวนหนึ่งจากอายะฮฺที่ 33 : ซูเราะฮฺอัลอะฮฺซาบ)   
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จากอายะฮฺนี้ แสดงใหเห็นวา การที่สตรีอยูในบานนั้นเปนสิ่งที่ประเสริฐที่สุด เพราะ
โดยปกติแลวสตรีจะมีภาระหนาที่สวนใหญอยูในบาน และจะไดรับอนุญาตใหออกนอกบานเมื่อมี
กิจธุระจําเปนเทานั้น และไมอนุญาตใหออกนอกบานไปในที่ ๆ ไมเหมาะสม แมวาจะแตงกาย
ถูกตองตามหลักศาสนาอิสลามก็ตาม เชน ไปอยูในสถานที่ลับตาคนตามลําพังกับผูชายหรือไปใน
แหลงที่ศาสนาอิสลามไมอนุญาต เปนตน (มยุรา, 2550) 
 ดังนั้น ในการสงเสริมการออกกําลังกายนั้นตองใหความสําคัญในเรื่องสถานที่อยางเขมงวด  
จากการดําเนินงานสงเสริมการออกกําลังกายที่ผานมาไมประสบผลสําเร็จนั้นสาเหตุสวนหนึ่งมา
จากการไมมีการบริหารจัดการในเรื่องของสถานที่ที่ดี มีการปะปนกันระหวางชายหญิง เกิด
ภาพลักษณที่ไมดีในสายตาของผูนําศาสนาอิสลาม จึงไมไดรับการสงเสริมและสนับสนุนใน
กิจกรรมนี้ หนวยงานดานสาธารณสุข โดยเฉพาะสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด ควรเปนผู
ประสานงานนโยบายในระดับจังหวัด กับหนวยงานตาง ๆ ที่รับผิดชอบในเรื่องของสถานที่ออก
กําลังกาย  ใหมีการบริหารจัดการสถานที่ กําหนดใหมีสถานที่เฉพาะสําหรับแมบานมุสลิมใชในการ
ออกกําลังกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งในโซนเมือง ซ่ึงมีสถานที่ออกกําลังกายมากกวาในโซนชนบท 
สามารถบริหารจัดการในเรื่องสถานที่ดังกลาวได เชน สนามกีฬา สนามโรงเรียนตาง ๆ พื้นที่
ทางเดินริมแมนําปตตานี เปนตน หากมีการจัดสถานที่ไวเฉพาะสําหรับสตรี ดังกลาวแลวเชื่อวา
แมบานจะมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น เนื่องจากไดรับการสงเสริมและสนับสนุนเปนอยางดีจากผูนํา
ศาสนาและชุมชน สวนในพื้นที่โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท และโซนชนบทนั้น ควรประสานงานขอ
ความรวมมือจากองคการบริหารสวนตําบลที่มีศักยภาพในการจัดหางบประมาณ เพื่อจัดสราง
สถานที่ หรืออาคารที่ใชในการออกกําลังกายสําหรับสตรีโดยเฉพาะ พรอมจัดหาอุปกรณในการ
ออกกําลังกาย ซ่ึงสถานที่นี้มีความเหมาะสมกับบริบทของแมบานมุสลิม เนื่องจากเปนอาคารที่
มิดชิด เปนสถานที่รโหฐาน เพื่อเปนอีกทางเลือกหนึ่งสําหรับแมบานมุสลิมในการออกกําลังกาย 

ประเด็นที่หา เวลา ผูนําศาสนาไดใหความสําคัญเกี่ยวกับเวลาวา ในการออกกําลังกายนั้น 
ไมควรที่จะใชเวลาไปกับการออกกําลังกายมากจนลืมปฏิบัติภารกิจที่สําคัญ อ่ืน ๆ เชนการปฏิบัติ
ศาสนกิจ การดูแลครอบครัว การประกอบคุณงามความดีอ่ืน ๆ เปนตน เวลาที่ไมควรจัดกิจกรรมใด 
ๆ ก็ตาม ไมควรจัดชวงเวลาตอนเย็น ๆ ใกลหัวคํ่า เนื่องจากเปนเวลาชาวมุสลิมตองเตรียมตัวเพื่อทํา
ศาสนกิจ และเปนชวงเวลาที่ไมมาก หากทํากิจกรรมชวงเวลาดังกลาวอาจทําใหไมสามารถปฏิบัติ
หรือเกิดการละเลยการปฏิบัติศาสนกิจได ซ่ึงอัลลอฮฺ ไดกําหนดบทลงโทษของผูที่เพิกเฉยในการ
ปฏิบัติศาสนกิจจนหมดเวลาที่ไดกําหนดไว ความวา  
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“ดังนั้น ความวิบัติจงมีแดบรรดาผูละหมาด โดยที่พวกเขาละเลยตอการละหมาด 
ของพวกเขา”  

(สวนหนึ่งจากอายะฮฺ 4-5: ซูเราะฮฺอัลมาอูน)  
 

การใชเวลาในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ครั้งละประมาณ 30 – 60 นาที และสัปดาห
ละอยางนอย 3 วัน นั้น ผูนําศาสนาเห็นวา เปนการใชเวลาที่เหมาะสม และไมฟุมเฟอยจนเกินไป 
เนื่องจากการออกกําลังกายทําใหแมบานมุสลิมมีสุขภาพที่แข็งแรง สามารถปฏิบัติศาสนกิจไดอยาง
สมบูรณ เปนการแสวงหาความโปรดปราณของอัลลอฮฺ ซ่ึงเปนกิจกรรมที่ศาสนาอิสลามสงเสริม 
ก็อรฺฏอวี (2539) กลาววาหนึ่งในการจัดระบบเวลาคือจะตองจัดสวนหนึ่งไวสําหรับการพักผอน 
เพราะแทจริงชีวิตนั้นจะรูสึกเบื่อหนายกับความจริงจังที่ยาวนาน และหัวใจก็จะเมื่อยลาเหมือนกับ
รางกายเมื่อยลา จึงจําเปนตองมีเวลาสําหรับบันเทิงและสันทนาการที่อนุมัติบางพอสมควร  

การออกกําลังกายนั้นเปนความบันเทิงและสันทนาการอีกรูปแบบหนึ่งที่แมบาน
สามารถที่จะทําได เพื่อใหรางกายมีสุขภาพที่แข็งแรงและทําใหแมบานมีจิตใจที่เบิกบาน สามารถ
ปฏิบัติภารกิจที่อิสลามมอบหมายไดอยางสมบูรณตอไป ทานอาลี รอฏียัลลอฮฺฮุอันฮู กลาววา “พวก
เจาจงใหหัวใจไดพักผอนหนึ่งชวงหลังจากหนึ่งชวง เพราะแทจริงหัวใจเมื่อมันรังเกียจนั้นจะบอด” 
ไมสมควรสําหรับมุสลิมที่จะทุมเทเวลาใหกับงาน ดวยการทุมเทที่ทําใหตัวเองออนกําลัง อันจะ
กลายเปนอุปสรรคไมใหเขาสามารถทํางานไปไดอยางตอเนื่อง (ก็อรฺฏอวี, 2539) 
 ในชีวิตประจําวันของแมบานนั้น  จะมีบทบาทหนาที ่หลายประการ  คือ  แมบานมี
ภาระหนาที่ในการดูแลสมาชิกในครอบครัว การทํางานในกิจวัตรประจําวันและการประกอบ
อาชีพ ซึ่งอาจเปนอุปสรรคที่ทําใหแมบานไมมีการออกกําลังกาย ดังนั้นจึงควรมีการบริหาร
จัดการเวลาการออกกําลังกายใหสอดคลองกับวิถีชีวิตของแมบาน โดยแนะนําใหแมบานมี
การเคลื่อนไหวรางกายที่ผสมกลมกลืนกับการดําเนินชีวิตประจําวันเพิ่มมากขึ้น  เชนเพิ่ม
ระยะเวลาและระยะทางในการเดินใหมากขึ้น การใหคําแนะนําการยืดเหยียดกลามเนื้อ และ
การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อที่แมบานสามารถทําที่บานไดหรือระหวางการทํางาน 
เพื่อใหแมบานมีการเคลื่อนไหวรางกายเพิ่มขึ้น และชวยลดอาการปวดเมื่อย อาการปวดหลัง 
และความรูสึกลาจากการประกอบอาชีพ  
 จากการศึกษาในครั ้งนี ้ พบวา  แมบานโซนเมืองซึ ่งมีอาชีพรับจางขายเสื ้อผา  มี
กิจกรรมทางกายในระดับเบา จึงควรสงเสริมใหแมบานดังกลาวมีการเสริมกิจกรรมการออก
กําลังกายใหผสมกลมกลืนกับการทํางาน โดยการเพิ่มระยะเวลาการเดินในระหวางการทาํงาน 
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ใหไดอยางนอยวันละ 30 นาที หรือครั้งละ 10 นาที รวมกัน 30 นาที และแนะนําใหมีการกาย
บริหารอยางงาย กอนการทํางาน และหลังการทํางาน ซ่ึงเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อ  

สวนแมบานมุสลิมโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบทและโซนชนบท ซึ่งมีอาชีพกรีดยางนั้นพบวา 
การทํางานอาชีพกรีดยางนั้นเปนการใชกลามเนื้อบางสวนของรางกายมากเกินไป เชนใช
กลามเนื ้อแขนขางเดียวลงน้ําหนักในการกรีดยาง  การหิ ้วถังในการขนยางพารา  ทําให
กลามเนื้อสวนที่ใชงานบอย ๆ มีความแข็งแรง ในขณะเดียวกันจะทําใหกลามเนื้อตึง มีอาการ
ปวดเมื่อย ทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ จากการศึกษาของบังอร (2549) พบวา ลักษณะทาทาง
กรีดยางพาราพบวา ลักษณะทาทางสวนใหญจะเปนการทํางานในทายืน มีการกมตัวการนั่ง
และการเดิน สลับกันไป มีการกม ๆ เงย ๆ การยกของหนัก และการใชเวลาทํางานติดตอกัน
เปนระยะเวลาที่ยาวนานดวยทาทางที่ซํ้าซากติดตอกันทุกวัน จะกอใหเกิดการเกร็งตัวของ
กลามเนื้อบริเวณหลังซึ่งเปนสาเหตุหนึ่งที ่ทําใหเกิดอาการปวดหลังสวนลางและมีอาการ
เปนๆ หาย ๆ ดังนั้นการสงเสริมการออกกําลังกายของแมบานมุสลิมในโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท
และโซนชนบท ที่มีอาชีพเกษตรกรรม โดยเฉพาะอาชีพกรีดยางควรสงเสริมการออกกําลังกายที่มี
การยืดเหยียดกลามเนื้อ และเปนการออกกําลังกายความแรงระดับปานกลาง เชน โยคะ ซ่ึงสามารถ
ลดอาการปวดเมื่อยสวนตาง ๆ ของรางกาย (สาลี่, 2544) รักษาอาการปวดเมื่อยตาง ๆ ซึ่งเกิดขึ้นจาก
การทํางานนาน ๆ (อังษณา, 2547) และการรําไมพลองปาบุญมี ซ่ึงสามารถลดอาการปวดเมื่อยของ
อวัยวะตาง ๆ ได ทําใหกลามเนื้อผอนคลาย รางกายมีการหล่ังสารความสุข มีจิตใจแจมใส (อําพล, 
สุรเกียรติและสุรณี, 2550) ซึ่งที ่ผานมานั้นผูใหขอมูลจะรักษาอาการปวดหลังโดยการ
รับประทานยาแกปวดเปนประจํา  อันเปนพฤติกรรมสุขภาพที่ไมถูกตองและสงผลเสียตอ
สุขภาพในระยะยาว 
 จากขอมูลดังกลาวสามารถสรุปไดวา แมบานโซนเมืองที่มีอาชีพรับจางขายเสื้อผา 
ควรสงเสริมใหมีการออกกําลังกายที่ทําใหเกิดการใชออกซิเจน การออกกําลังกายที่มีการ
เคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย ไดแก การเตนแอโรบิก การเดินเร็ว ขับจักรยาน เปนตน 
สวนแมบานมุสลิมโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบทและโซนชนบทซึ่งมีอาชีพกรีดยางนั้น ควรสงเสริม
ใหมีการออกกําลังกายแบบยืดเหยียดกลามเนื้อ เชน โยคะ ไมพลองปาบุญมี ในการสงเสริม
การออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิมนั้น พบวา ผูใหขอมูลเนนใหแมบานมีการออกกําลัง
กายในบานจะเหมาะสมที่สุด ทั้งนี้ดวยขอจํากัดทางดานสถานที่ ดังนั้น ในการสงเสริมการ
ออกกําลังกายนั้น  ควรเปลี่ยนมิติการออกกําลังกายที่เนนการออกกําลังกายที่ไมตองมีการ
รวมกลุมบอยจนเกินไป โดยการเนนการออกกําลังกายที่เหมาะสมในหลาย ๆวิธี ที่สอดคลอง
กับหลักศาสนาอิสลามโดยสงเสริมใหมีการออกกําลังกายทั้งในบาน นอกบาน และปรับปรุง 
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แกไข การออกกําลังกายที่ขัดกับหลักศาสนาใหมีความสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม ซึ่ง
แมบานสามารถทําไดในบานหรือใกล บาน ของแมบานได เชนการเดิน  เตนแอโรบิก โยคะ 
ไมพลองปาบุญมี เปนตน 

ประเด็นที่หก ทาทาง/พิธีกรรม ผูนําศาสนาไดใหความสําคัญเกี่ยวกับการออกกําลังกายใน
สวนที่เกี่ยวของกับทาทาง/พิธีกรรมวา ในการออกกําลังกายนั้นควรมีการศึกษาอยางรอบคอบวาเปน
การนําทาทางหรือพิธีกรรมของศาสนาอื่นมาปฏิบัติหรือไม ซ่ึงหากเปนการนําทาทางหรือพิธีกรรม
ของศาสนาอื่นมาใชนั้น เปนการปฏิบัติที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม แมวาจะเปนการนํา
สวนใดสวนหนึ่งก็ตามหรือแมนวาจะมีเจตนาเชนใดก็ตาม สุกรี (2552) พบวา ทานศาสดาไดกลาววา 

 “ผูใดเลียนแบบการทําตัวเหมือนชนกลุมใด ผูนั้นก็เปนสวนหนึ่งของชนกลุมนั้น”   
(บันทึกโดย Abu Daud, n.d. :4031) 

  
ในศาสนาอิสลามนั้น ไดหามไมใหลอกเลียนแบบพิธีกรรมของศาสนาอื่นไวอยางชัดเจน 

แมวาส่ิงนั้นเปนการปฏิบัติศาสนกิจก็ตาม ผูใหขอมูลที่เปนผูนําศาสนาอิสลาม เห็นวา การออกกําลัง
กายแบบโยคะหรือแบบฤาษีดัดตนนั้น เปนการออกกําลังกายที่ชาวมุสลิมไมควรนํามาใชในการออก
กําลังกาย  เนื่องจากถือวาการออกกําลังกายแบบโยคะและฤาษีดัดตนนั้นมีความสัมพันธกับพธีิกรรม
ทางศาสนาอื่น ประกอบกับในศาสนาอิสลามมีการปฏิบัติศาสนกิจ คือการทําละหมาดทุกวัน ๆ ละ 5 
เวลา และการทําละหมาดซุนนะฮฺอ่ืน ๆ ซ่ึงผูใหขอมูลที่เปนนําศาสนาอิสลามกลาววา การละหมาด
เปนพิธีกรรมทางศาสนาอิสลามที่ถือไดวาเปนการออกกําลังกายอยางหนึ่ง ที่มีความสมบูรณอยูใน
ตัว เปนการแสดงความจงรักภักดีตออัลลอฮฺ เปนการสนทนากันระหวางบาวกับอัลลอฮฺ ซ่ึงมีการ
เคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย มีการสวด ดวยการซีกิรตออัลลอฮฺ  การอานอัลกุรอานอายะฮฺ
ตาง ๆ ซ่ึงการซิกิรตออัลลอฮฺ นั้นจะทําใหมนุษยมีจิตใจที่สงบนิ่ง มีจิตใจที่สํารวม การละหมาดที่
สมบูรณนั้น จะทําใหชาวมุสลิมมีสุขภาพจิตที่สมบูรณและสุขภาพกายที่แข็งแรง ดังนั้นชาวมุสลิมจงึ
ไมจําเปนที่จะตองนําพิธีกรรมของศาสนาอื่นมาปฏิบัติอีก อัลลอฮฺทรงตรัสในอัลกุรอานซูเราะฮฺอัล
อังกาบูต อายัตที่ 45 ความวา “เจาจงอานสิ่งที่ถูกโองการลงมายังเจาจากคัมภีร และจงปฏิบัติ
ละหมาด (เพราะ) แทจริงการละหมาดนั้นจะยับยั้งการทําลามกและความชั่วได และการรําลึก
ถึงอัลลอฮฺนั้น ยิ่งใหญมาก (การรําลึกถึงอัลลอฮฺนั้นยิ่งใหญกวาทุก ๆ ส่ิงในโลกนี้ คือรําลึกถึง
พระองคในเวลาละหมาด เวลาซื้อขาย และทุก ๆ กิจกรรมในกิจการของทาน) และอัลลอฮฺนั้นทรง
รอบรูส่ิงที่พวกเจากระทํา”  
 การออกกําลังกายแบบโยคะ ที่เปนรูปแบบดั้งเดิม ที่มีปรัชญา แนวคิด ทาทางและพิธีกรรม
ทางศาสนาอื่น ๆ นั้น ถือวาเปนสิ่งที่ขัดหลักศาสนาอยางไมมีขอโตเถียงใด ๆ แตดวยขอเท็จจริงแลว
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ทาทางตาง ๆ ที่ปรากฏในการทําโยคะนั้น เปนทาทางที่มนุษยโดยทั่วไปมีการทําหรือปฏิบัติเพื่อยืด
เหยียดกลามเนื้อในชีวิตประจําวันตามธรรมชาติอยูแลว เพื่อบรรเทาอาการปวดเมื่อย คลายกลามเนื้อ 
เมื่อปฏิบัติแลวทําใหรูสึกสบายตัว และทาทางตาง ๆ นั้นสามารถที่จะอธิบายในเชิงวิทยาศาสตรการ
กีฬาไดวาทําไมถึงทําใหเกิดประโยชนหรือผลลัพธตอสุขภาพเชนนั้นได  ซ่ึงไมมีความเกี่ยวของกับ
ปรัชญาทางศาสนาอื่นแตอยางใด และทาทางในการทําโยคะนั้นหลาย ๆ ทา มีทาทางที่เหมือนกับ
ทาทางการออกกําลังกายหรือกายบริหารแบบอื่น ๆ ทั้งที่เปนการออกกําลังกายแบบภูมิปญญา
ตะวันออกหรือแบบภูมิปญญาตะวันตก รวมทั้งหลาย ๆ ทา นั้นเปนทาทางที่มนุษยทุกคน มีอิริยาบถ
เหลานั้นอยูแลว เชน ทายืน ทานอนหงาย ทานอนคว่ํา เปนตน ดังนั้น ทาทางในการออกกําลังกาย
แบบโยคะนั้นจึงถือวาไมใชทาทางการออกกําลังกายของศาสนาหนึ่งศาสนาใด แตเปนทาทางที่
เกิดขึ้นจากการเรียนรูของมนุษยที่จะปรับความสมดุลของรางกายใหสามารถดํารงชีวิตที่มีสุขภาพที่
ดี หางไกลโรคได   
 จากการศึกษาในปจจุบัน พบวา การทําโยคะของชาวมุสลิมนั้น ไมไดมีความผูกพันธ หรือมี
สวนเกี่ยวของกับพิธีกรรมทางศาสนาอื่นแตอยางใด มีปรัชญา แนวคิด มีการออกแบบทาใหม ๆ  ที่
แตกตางจากโยคะดั้งเดิม  เพียงแตยังคงมีการใชช่ือวา โยคะ เพราะเปนชื่อที่สังคมทั่วไปใหการ
ยอมรับ ดังนั้น เพื่อไมใหเกิดความสับสนหรือเคลือบแคลงใจแกชาวมุสลิม ควรมีการปรับปรุง 
แกไขในบางประเด็นเชนในเรื่องของชื่อเรียกทา ตาง ๆ ที่ตองไมส่ือถึงการบูชา การเคารพ นับถือ 
ส่ิงตาง ๆ  ไมมีการสวดมนต  รวมทั้งควรมีการเปลี่ยนชื่อจากโยคะเปนชื่ออยางอื่น ที่ส่ือถึงการยืด
เหยียดกลามเนื้อ ซ่ึงผูใหขอมูลเห็นวาควรเปลี่ยนชื่อเปน แอโรบิกกูจิง ซ่ึงแปลวา การออกกําลังกาย
แอโรบิกแบบแมว  ทั้งนี้เนื่องจากผูใหขอมูลเห็นวาแมวมักจะมีการบิดขาและนอนยืดลําตัวคลายกับ
การยืดเหยียดกลามเนื้อของมนุษย ประกอบกับแมวเปนสัตวเล้ียงที่แมบานมุสลิมนิยมนํามาเลี้ยงใน
บาน จึงมีความรูสึกที่ดีและทําใหไมไดนึกถึงการทําพิธีกรรมของศาสนาอื่นแตอยางใด 
 จากการศึกษาในครั้งนี้ พบวา ผูใหขอมูลที่เปนเจาหนาที่สาธารณสุข มีการออกกําลังกาย
แบบโยคะ ซ่ึงมีการปฏิบัติเปนประจํา เนื่องจากเห็นวาเปนการออกกําลังกายที่มีประโยชน สามารถ
ลดอาการปวดเมื่อย กลามเนื้อผอนคลาย ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา 

“เราทําโยคะ ไมมีการสวดมนต หรือพิธีอะไร ทั้งส้ิน ทาทางก็เปนการยืดเหยียด
กลามเนื้อเหมือนกายบริหาร ไมไดนึกบูชาตามเขา เราทําเพราะมันทําใหรูสึกผอน
คลาย สบายตัว” 

เจาหนาที่สาธารณสุขโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท 
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ผูใหขอมูลไมไดคิดวาเปนการทําพิธีกรรม หรือเลียนแบบศาสนาอื่นแตอยางใด ไมมีการ
ทองมนตใด ๆ ทั้งส้ิน แตเห็นวาเปนทาทางการยืดเหยียดกลามเนื้อชนิดหนึ่ง โดยมีวัตถุประสงคหรือ
ตั้งเจตนาวาเพื่อใหรางกายมีสุขภาพที่แข็งแรง จึงเห็นวาเปนการออกกําลังกายที่ไมผิดหลักศาสนา
อิสลาม เนื่องจากสุขภาพดีเปนความโปรดปราณและความเมตตาของอัลเลาะฮฺ (ซ.บ.) ที่พระองค
ทรงประทานแกบาวของพระองค จากการศึกษาของสุกรี (2552) พบวาทานศาสดาไดกลาว ความวา 

“ผูศรัทธาที่เขมแข็งนั้นดีกวาและเปนที่รักของอัลลอฮฺมากกวาผูศรัทธาที่ออนแอ”  
บันทึกโดย Muslim,n.d.:2644, และAhmad,nd.:8573 

 
 นอกจากนั้นมุรีด (2547) กลาววา การเลนโยคะ ศาสนาจะอนุญาตใหเลนไดนั้นตองมี
เงื่อนไขดังตอไปนี้1) กอนการเลนโยคะจะตองไมมีความเชื่อใด ๆ มากระตุน หรือมาเปนเงื่อนไข
กอนการเลน ทําทาทางเสมือนการออกกําลังกายแตเปนทาทางของโยคะโดยปราศจากความเชื่ออ่ืน
ใดมาเจือปนทั้งส้ิน เชนนี้มุสลิมก็สามารถที่จะเลนได 2) หากผูเลนเปนมุสลิมะฮฺ (ผูหญิงที่นับถือ
ศาสนาอิสลาม) จะตองเลนโยคะภายในหองของนางเทานั้น ไมอนุญาตใหเลนรวมปะปนกับเพศ
ตรงขามที่แตงงานกับนางได และหากเปนมุสลีมีน (ผูชายที่นับถือศาสนาอิสลาม) ก็ตองไมรวมเลน
ปะปนกับเพศตรงขามที่แตงงานกับเขาเหมือนกัน 3) ขณะเลนโยคะจะตองไมมีเสียงดนตรี
ประกอบการเลนโยคะ4) ตองไมเลนโยคะจนกระทั่งเลยเวลานมาซ ซ่ึงสอดคลองกับประธานสภา
ศาสนาของประเทศมาเลเซีย กลาววาการออกกําลังกายแบบโยคะโดยไมไดมีสวนเกี่ยวของกับการ
สวดมนตและการกราบไหวรูปเคารพ ไมไดเจตนาเพื่อทําตามพิธีกรรมของศาสนาอื่น ถือวาไมไดมี
ความผิดแตประการใด (ศูนยอินโดจีนศึกษาวิทยาลัยการบริหารรัฐกิจ มหาวิทยาลัยบูรพา, 2551) 

แมบานมุสลิม ในโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบทและโซนชนบท พบวามีกิจกรรมทางกายผาน
เกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย โดยเปนไปในลักษณะที่มีการออกแรงที่มากเกินไป 
ทําใหกลามเนื้อตึง  มักมีอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ และออนเพลีย  ดังนั้นการออกกําลังกายแบบ
โยคะมีความเหมาะสมกับแมบานมุสลิมในโซนชนบทและกึ่งเมืองกึ่งชนบทที่มีอาชีพดาน
เกษตรกรรมหรือที่ตองทํางานตลอดทั้งวัน เนื่องจากการฝกโยคะชวยใหกลามเนื้อแขน ขา และ
ประสาทที่มาเลี้ยงแข็งแรง ชวยกลามเนื้อหลัง ขอตอหลังแข็งแรง (อเนกและสุนีย, 2549) 
 ประเด็นที่เจ็ด ความสัมพันธผูคนแวดลอม ผูใหขอมูลที่เปนผูนําศาสนาไดกลาวถึงใน
ประเด็นนี้วาในการออกกําลังกายของแมบานนั้นแมวาแมบานมุสลิมจะเปนผูหญิงดวยกันก็ไม
สามารถที่จะมองเอาเราะฮฺของผูหญิงดวยกันอยางพินิจพิจารณา หรือสัมผัสรางกายของกันและกัน 
ทั้งนี้ศาสนาอิสลามปองกันไมใหแมบานเอาเรื่องราวที่เปนเอาเราะฮฺของสตรีดวยกันไปพูดใหเพศ
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ตรงขาม (สามี) ฟงนั่นเอง  หากสตรีเอาเรื่องราวดังกลาวใหเพศตรงขาฟงก็อาจจะนํามาซึ่งการเขาสู
การกระทําที่ช่ัวรายตอไป สอดคลองกับการศึกษาของสุกรี (2552) พบวาทานศาสดากลาว ความวา 

“หามผูชายมองไปยังเอาเราะฮฺของผูชายและหามผูหญิงมองไปยังเอาเราะฮฺของผูหญิงและ
หามชายกับชายอยูในผาผืนเดียวกันและหามหญิงกับหญิงอยูในผาผืนเดียวกัน”  

(บันทึกโดย Muslim,n.d. :1338) 
  

 ประเด็นอื่น ๆ ผูนําศาสนาไดกลาวโดยรวม ๆ วา ยังมีประเด็นอื่น ๆ อีกที่แมบานควร
คํานึงถึงในเรื่อการออกกําลังกาย เชน การออกกําลังกายตองไมกอใหเกิดอันตรายตอรางกายของ
ตนเองและผูอ่ืนไดแกการออกกําลังกายที่ผาดโผน มีความเสี่ยงตอชีวิต การออกกําลังกายจะตองไม
มีส่ิงที่ตองหามอื่น ๆ ปะปนอยูเชน การพนัน การกลาวคําเยอะเยย เปนตน ซ่ึงในประเด็นนี้ผูวิจัย
เห็นวาไมคอยเกี่ยวของกับบริบทการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมมากนัก   
 ในการรวมกลุมของแมบานมุสลิมนั้น ผูนําศาสนาไดแนะนําใหใชกระบวนการกลุมแบบ
หะละเกาะฮฺ ซ่ึงเปนการรวมกลุมเพื่อการเรียนรูดานศาสนา และสามารถบูรณาการงานสงเสริมการ
ออกกําลังกายได   

3. เจาหนาที่สาธารณสุขผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกาย ไดกลาวถึงประเด็น
เงื่อนไขของการสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิมที่สอดคลองกับหลักการออกกําลัง
กายไดครอบคลุม โดยระบุวา แมบานมุสลิมสวนใหญขาดการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน ซ่ึง
ตามหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้นจะตองประกอบดวยหลักการ 3 ประการ ไดแก ความ
ตอเนื่อง คือ ออกกําลังกายใหติดตอกันอยางนอย 20 – 60 นาที ความแรง คือ ออกกําลังกายดวย
ความแรงระดับปานกลางถึงหนักหรือออกแรงมากกวาปกติ เพื่อใหอัตราการเตนของหัวใจสูงถึงรอย
ละ 60 – 90 หรือความสามารถในการใชออกซิเจนรอยละ 50 – 85 ความถี่ คือ การออกกําลังกายอยาง
นอยสัปดาหละ 3 วัน (สมชาย, 2548 )   
 นอกจากนั้น ผูใหขอมูล ไดเนนใหมีการสงเสริมใหแมบานไดมีการออกกําลังกายในบาน
หรือบริเวณบานของตนเองนั้นเปนสถานที่ที่มีความเหมาะสมมากที่สุด เนื่องจากแมบานมี
ภาระหนาที่สวนใหญตองดูแลบานและสมาชิกในครอบครัว จึงทําใหแมบานไมตองการออกไปทํา
กิจกรรมนอกบานบอย ๆ จนทําใหเกิดความบกพรองในหนาที่ที่เปนหนาที่ที่สําคัญ เพราะฉะนั้น
วิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมที่สุดสําหรับแมบานนั้น จึงเปนการออกกําลังกายที่งาย ๆ ไมตองใช
อุปกรณมาก และเห็นวาการออกกําลังกายดวยวิธีการเดินนั้น เปนวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสม
กับแมบานมุสลิม และเปนการออกกําลังกายที่มีประโยชนมาก ซ่ึงสอดคลองกับ สมชาย (2548) 
กลาววา การเดินเปนวิธีการออกกําลังกายที่งายที่สุด เหมาะสมกับทุกเพศทุกวัยและทําไดทุกที่ ทุก
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เวลาที่มีโอกาส ดังนั้น ผูวิจัยเห็นวา การสงเสริมใหแมบานไดมีการออกกําลังกายภายในบานของ
ตนเองดวยวิธีการเดินนั้นเปนวิธีการที่เหมาะสมมากที่สุด นอกจากการออกกําลังกายดวยวิธีการเดิน
แลวยังมีวิธีการอื่น ๆ อีกหลายรูปแบบ เชน การออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิก  โยคะ  ไมพลองปา
บุญมี เปนตน ซ่ึงสามารถนํามาประยุกตใหสอดคลองกับบริบทของแมบานมุสลิมได  
 สวนการรวมกลุมนั้น เจาหนาที่สาธารณสุข มีความเห็นที่สอดคลองกับผูนําศาสนาที่ใหนํา
การรวมกลุมแบบหะละเกาะฮฺ มาบูรณาการในการสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิม เพื่อ
เปนเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู ดานศาสนาและการออกกําลังกายรวมทั้งเปนเวทีสําหรับการตรวจสอบ
สมรรถภาพทางกายอยางงายของสมาชิกในกลุม เพื่อใหแมบานไดเห็นผลลัพธของการออกกําลัง
กายที่มีตอสุขภาพไดอยางชัดเจนขึ้น 
 

แนวทางและรูปแบบการสงเสริมการออกกําลังกายในกลุมแมบานมุสลิมที่สอดคลองกับ
หลักศาสนาอิสลา ม ตามหลักการออกกําลังกายและวิถีชีวิต 
 

เมื่อพิจารณาขอมูลแนวทางและรูปแบบการสงเสริมการออกกําลังกายในกลุมแมบานที่
สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม หลักการออกกําลังกาย และตามวิถีชีวิตของแมบานมุสลิมของ
ผูใหขอมูลทุกกลุม สามารถแยกประเด็นที่สําคัญ ๆ เปน 7 ประเด็น ดังนี้ 

1. การใหความรูแกผูมีสวนเกี่ยวของในการสงเสริมการออกกําลังกายนั้น จําเปนที่จะตอง
ใหผูเกี่ยวของมีองคความรูที่เกี่ยวของกับหลักการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม  
หลักการออกกําลังกาย และวิถีชีวิตของแมบาน เพื่อใหผูมีสวนเกี่ยวของไดเขาใจและมีความเชื่อที่
ถูกตองเกี่ยวกับการสงเสริมการออกกําลังกาย  เปนการสรางแรงจูงใจใหแมบานอยากออกกําลังกาย 
โดยอาศัยศาสนาเปนเปาหมายรวมกัน ก็จะทําใหเราสามารถกระตุนใหแมบานออกกําลังกายเพื่อ
ไปสูจุดสําเร็จที่วางไว (วุฒิชัย, 2549) ควรจัดมีการอบรมกลุมเปาหมายเพื่อใหความรู มีการจัดทํา
คูมือสําหรับเจาหนาที่สาธารณสุข และแมบาน แบบบันทึกการออกกําลังกายประจําตัวแมบาน 
เพื่อใหแมบานใชเปนแนวทางการออกกําลังกายและติดตามผลการออกกําลังกายของตนเอง รวมทั้ง
ตองมีการใหความรูแกผูนําศาสนาอยางตอเนื่อง เนื่องจากผูนําศาสนาสวนใหญเห็นวาการ
เคลื่อนไหวรางกายในชีวิตประจําวันและการปฏิบัติศาสนกิจนั้นเปนการออกกําลังกายที่เพียงพอ
แลว  ผูนําศาสนามักไมออกกําลังกายที่เปนแบบแผนหรือรูปแบบ  ประเด็นที่ตองทําความเขาใจคือ
ผลของการออกกําลังกายนั้น มีส่ีประเด็นที่สําคัญ ๆ คือ 1) เพื่อการเผาผลาญพลังงาน 2) เพื่อให
ระบบไหลเวียนและระบบหายใจมีประสิทธิภาพขึ้น 3) เพื่อใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น4) เพื่อให
กลามเนื้อและขอตอมีความยืดหยุนขึ้น (วิศาล, 2546) ดังนั้น ในแตละคนตองรูจักประเมินตนเองวา
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ยังขาดสวนไหนอีก หากพบวาขาดสวนไหนก็จะตองมีการออกกําลังกายเพิ่มในสวนที่ขาดนั้น ซ่ึง
กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายของผูนําศาสนานั้นสวนใหญแลวจะไดประโยชนในแงของการเผา
ผลาญพลังงาน สวนประเด็นที่สําคัญอ่ืน ๆ นั้น ผูนําศาสนาจําเปนตองมีการเสริมอีก โดยเฉพาะการ
ออกกําลังกายเพื่อใหระบบไหลเวียนและระบบหายใจมีประสิทธิภาพขึ้น หากผูนําศาสนามีความ
เขาใจในประเด็นเหลานี้แลว อาจทําใหไดรับการสงเสริมและสนับสนุนการสงเสริมการออกกําลัง
กายในแมบานมุสลิมเพิ่มขึ้น 

2. แมบานมุสลิมนั้น มีขอจํากัดในการทํากิจกรรมนอกบานของตนเอง แตอยางไรก็ตาม
แมบานมุสลิมก็สามารถออกทํากิจกรรมนอกบานได โดยมีเงื่อนไขบางประการ ซ่ึงในการวิจัยใน
ครั้งนี้ พบวา ประเด็นที่สําคัญที่สุดซึ่งมีสวนทําใหแมบานไมออกกําลังกายนั้นเพราะไมมีการจัด
สถานที่เฉพาะสําหรับแมบานใชเปนสถานที่ในการออกกําลังกาย ดังนั้นเพื่อใหสอดคลองกับบริบท
ของแมบานมุสลิมดังกลาว จึงควรมีการบริหารจัดการในเรื่องของสถานที่ออกกําลังกายสําหรับ
แมบานมุสลิมอยางจริงจัง โดยใหสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด มีการประสานงานนโยบายในระดับ
จังหวัดเพื่อใหหนวยงานที่มีพื้นที่หรือสถานที่ออกกกําลังกายอยูในความรับผิดชอบ มีการจัด
สถานที่สวนหนึ่งไวสําหรับแมบานมุสลิมใชในการออกกําลังกาย หรือมีการบริหารจัดการในเรื่อง
ของเวลาสําหรับแมบานในการใชสถานที่ออกกําลังกายอยางชัดเจน 

3. ตองใหการสนับสนุนสื่อ คูมือ ซีดี การออกกําลังกายที่สอดคลองกับแมบานใหเพียงพอ  
เพื่อใหแมบานไดศึกษาและใชเปนแนวทางในการออกกําลังกายดวยตนเอง อยางถูกตองและ
เหมาะสม 

4. จากการดําเนินงานสงเสริมการออกกําลังกายในแมบานมุสลิมที่ผานมาพบวามีการนํา
รูปแบบการออกกําลังกายที่ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม เชน การออกกําลังกายแบบเตนแอ
โรบิก โยคะ ไมพลองปาบุญมี ซ่ึงจากการศึกษาในครั้งนี้ พบวา การออกกําลังกายดังกลาวนั้น
สามารถ ปรับปรุง แกไข ใหสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามได  ตามที่กลาวแลวขางตน  

5. แมบานมุสลิมมีความตองการรวมกลุมของแมบานเปนชมรมออกกําลังกาย เพื่อเปน
การพบปะแลกเปลี่ยนเรียนรูเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพ และปญหาอื่น ๆ ซ่ึงสอดคลองกับ
แนวคิดของกองสุขศึกษา กระทรวงสาธารณสุข ที่มีการสงเสริมใหประชาชนรวมกลุมกันตั้งแต 20 
คนขึ้นไป ที่มีความสนใจกิจกรรมเหมือนกัน จัดตั้งเปนชมรม โดยมีจุดมุงหมายเพื่อเปนกลไก
ขับเคลื่อนและแลกเปลี่ยนกระบวนการเรียนรูดานสุขภาพในชุมชนอยางตอเนื่อง (กองสุขศึกษา 
กระทรวงสาธารณสุข, 2544) ที่ผานมาสวนใหญการรวมกลุมของชมรมนั้น มีการรวมกลุมกันเพื่อ
ทํากิจกรรมการออกกําลังกาย ตามสถานที่สาธารณะ ตามชุมชน ตาง ๆ ซ่ึงรูปแบบการรวมกลุมนั้น
ไมสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามคือ เปนการรวมกลุมกันออกกําลังกายในรูปแบบตาง ๆ ตาม
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สถานที่ที่มีการปะปนกันระหวางเพศตรงขาม และเปนสถานที่ที่เพศตรงขามผานไปมาสามารถ
มองเห็นกิจกรรมการออกกําลังกายดังกลาวได ไมมีสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน  

ผูใหขอมูลที่เปนผูนําศาสนาอิสลามและเจาหนาที่สาธารณสุข ไดเสนอแนะวาเนื่องจาก
มีขอจํากัดในเรื่องสถานที่ ดังกลาว การรวมกลุมของแมบานจึงไมควรเนนการรวมกลุมกันเพื่อการ
ออกกําลังกาย แตใหใชรูปแบบศาสนานําการสงเสริมการออกกําลังกาย นั่นคือการนํารูปแบบ การ
รวมกลุมแบบหะละเกาะฮฺ ซ่ึงเปนรูปแบบเพื่อการศึกษาอิสลามรวมกัน ซ่ึงผูที่เขารวมกลุมหะละ
เกาะฮฺ จะเปนผูกําหนดเนื้อหาที่จะนํามาพูดคุยกันเอง นอกจากนี้แลวอาจจะกําหนดหัวขออ่ืนๆ เพื่อ
เปนการแลกเปลี่ยนความรูความเขาใจระหวางกัน รวมทั้งในเรื่องการสงเสริมการออกกําลังกาย การ
ทํากลุมแบบหะละเกาะฮฺควรมีสมาชิกไมเกิน 5 - 10 คน การนัดหมายมารวมกลุมกันนั้น แลวแต
ความพรอมของสมาชิกในกลุมจะกําหนด อาจมีการนัดหมายเพื่อการรวมกลุมกัน เดือนละหนึ่งครั้ง 
หรือสองเดือนตอครั้ง เปนตน ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ ฉลวย (2548) พบวา ควรกระตุนใหมี
การรวมกลุมผานประเพณี วัฒนธรรมและหลักปฏิบัติศาสนาอิสลามในการทํากิจกรรมเกี่ยวกับการ
สรางเสริมสุขภาพ การแลกเปลี่ยนความคิดเกี่ยวกับสุขภาพ โดยการใชกระบวนการกลุมกระตุนให
สมาชิกมีความตระหนักในการดูแลสุขภาพมากขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ อําพล, สุรเกียรติ, และสุรณี 
(2550) กลาววา ในแตละชุมชนตองศึกษาและใชประโยชนจากหลักการและการปฏิบัติทางศาสนา
เพื่อพัฒนาสุขภาพ โดยเฉพาะในมิติทางจิตวิญญาณ สงเสริมใหเกิดการรวมกลุมของศาสนิกชน
ตามที่ตาง ๆ ใหมีการเรียนรูรวมกัน ชวยเหลือเกื้อกูลกัน ดังนั้น แนวทางการพัฒนากลุมออกกําลัง
กายสําหรับแมบานมุสลิมอยางยั่งยืนนั้น ควรมีการบูรณาการกับกลุมหะละเกาะฮฺ ซ่ึงจะทําให
แมบานและชุมชนมีความรูสึกวาตนเองกําลังทําในสิ่งที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม นอกจาก
การไดรวมกิจกรรมแลวยังเปนการทําความดีและจะไดรับผลตอบแทนที่ดีจากอัลลอฮฺ 

6. จากการศึกษาพบวา แมบานมุสลิมสวนใหญ ไมเห็นความแตกตางระหวางการออก
กําลังกายกับการไมออกกําลังกาย จึงทําใหไมเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย มีความรูสึกวา
ไมรูจะออกกําลังกายไปทําไม เพราะสุขภาพตนเองในขณะนี้ก็ดูเหมือนวาไมไดเลวรายอะไร ยังพอ
ดําเนินชีวิตอยูได (วุฒิชัย, 2549) ดังนั้น จึงควรนําการตรวจสอบสมรรถภาพทางกายมาใชในการ
สงเสริมการออกกําลังกายของแมบานมุสลิม เพื่อชวยใหแมบานเห็นความแตกตางหรือเห็น
ความกาวหนาผลของการออกกําลังกายที่มีตอสุขภาพของตนเอง  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
นั้นไมเพียงจะบงบอกถึงความสามารถของแตละคนวาจะใชแรงกายในชีวิตประจําวัน ในการเลน
กีฬาหรือในยามฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพเพียงใดแลว ยังเปนเครื่องมือสําคัญที่แสดงถึงความมี
สุขภาพดีหรือไมดีดวย การทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนกิจกรรมหนึ่งที่ชวยในการสงเสริมการ
ออกกําลังกายหรือเลนกีฬา เพราะจะชวยเปนแนวทางแกไขขอบกพรองของรางกายใหแข็งแรง
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สมบูรณยิ่งขึ้น เปนแรงจูงใจที่สําคัญในการออกกําลังกายตอไป (สมบัติ, สุรางค, พนิดา, และวิสูตร, 
2548) โดยการทดสอสอบสมรรถภาพทางกายในวันที่มีการรวมกลุมกัน (รวมกลุมแบบหะละเกาะฮ)ฺ 
และแลกเปลี่ยนเรียนรูระหวางสมาชิกในกลุม ซึ่งจากการวิจัยในครั้งนี้พบวา แมบานมุสลิมที่มี
อาชีพรับจางขายเสื้อผาซ่ึงมีกิจกรรมทางกายไมผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพ
ทางกาย  นั้นควรสง เสริมใหมีการออกกําลังกายที่มีการพัฒนาการทํางานของระบบหัวใจ 
ระบบหายใจ และระบบกลามเนื้อ ที่เรียกวาการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนและการยืดเหยียด
กลามเนื้อเชน การเดินเร็ว  เตนแอโรบิก โยคะ ไมพลองปาบุญมี สวนแมบานมุสลิมที่มีอาชีพกรีด
ยาง ซ่ึงมีกิจกรรมทางกายผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพเกินเกณฑและมีอาการปวด
เมื่อยกลามเนื้อ กลามเนื้อตึง ปวดขอจากการประกอบอาชีพ นั้น ควรสงเสริมการออกกําลังกายแบบ
ยืดเหยียดกลามเนื้อ เชน โยคะ ไมพลองปาบุญมี ซ่ึงการออกกําลังกายดวยวิธีดังกลาวนั้นจะชวยใน
การปรับสมดุลของรางกายและเสริมสรางสุขภาพของแมบานใหดีขึ้น 

7. จากการศึกษาพบวา ผูใหขอมูลสวนใหญตองการใหเจาหนาที่สาธารณสุขรวมกับ อสม. 
เปนพี่เล้ียงกลุม เพื่อใหคําแนะนํา ติดตาม เยี่ยมเยียนกลุมอยางตอเนื่อง โดยเฉพาะชวงที่มีการรวมกลุม
นั้น ควรมีพี่เล้ียงเขารวมดวยทุกครั้งเพื่อแนะนํา ใหความรูเกี่ยวกับสงเสริมสุขภาพดวย ซ่ึงการไดรับ
คําแนะนําสนับสนุนจากบุคคลนั้นเปนตัวแปรทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (ประสงค, 2541) ซ่ึง
สอดคลองกับการศึกษาของพิเชฐ (2540) พบวา การไดรับคําแนะนํา เปนวิธีการหนึ่งที่เปนแรงจูงใจให
แมบานมุสลิมมีการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง  
  

แนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกใหสอดคลองกับหลักศาสนา
อิสลามในแมบานมุสลิม 

 
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกใหสอดคลองตามหลักศาสนาอิสลามในแมบานมุสลิม  

ตองคํานึงถึงหลักศาสนาอิสลามในเรื่อง สถานที่ การแตงกาย ดนตรีประกอบ เพลงประกอบ  
ทาทาง นอกจากนั้นควรมีการปรับชื่อการออกกําลังกาย โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

สถานที่ออกกําลังกาย 
ตองเปนสถานที่รโหฐาน คือเปนสถานที่เฉพาะสําหรับสตรี ไมมีการปะปนกันระหวาง

เพศชายกับเพศหญิง หากไมสามารถจัดหาสถานที่ที่เปนสถานที่รโหฐานได ควรสงเสริมใหแมบาน
มีการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกในบานของตนเอง หากตองการจัดเปนกลุมควรจัดในหองที่มี
การระบายอากาศไดดี และควรมีการจัดการในเรื่องสถานที่สําหรับออกกําลังกายเปนกลุม เชน หอง
ประชุม โรงยิม ตองมีการบริหารจัดการในเรื่องของเวลา เชน ควรระบุเวลาใหชัดเจนวาเวลาใดเปน
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เวลาสําหรับผูหญิงและเวลาใดเปนเวลาสําหรับผูชาย เชน ตอนเชาเปนเวลาออกกําลังกายสําหรับ
เพศชาย  ตอนบายเปนเวลาออกกําลังกายสําหรับเพศหญิง หากจัดกิจกรรมออกกําลังกายในสถานที่
และเวลาเดียวกันตองมีการกั้นฉากอยางชัดเจน โดยลักษณะการกั้นฉากนั้น ฝายเพศชายตองไม
สามารถมองเห็นกิจกรรมที่เพศหญิงออกกําลังกาย 

การแตงกายสําหรับออกกําลังกาย 
การออกกําลังกายตองแตงกายปกปดรางกายตามหลักศาสนาอิสลามคือ  ปกปดทั่วรางกาย

ยกเวนใบหนาและฝามือ ควรสวมเสื้อไมรัดรูป และเนื้อผาตองหนาพอที่จะไมใหเห็นอวัยวะที่
ปกปดรางกาย แตควรเปนเสื้อผาที่สามารถระบายอากาศไดดี  

 
ดนตรีประกอบในการออกกําลังกาย 
ในเรื่องดนตรีประกอบการออกกําลังกายนั้น ตองเปนการบรรเลงดนตรีที่ไมขัดกับหลัก

ศาสนาอิสลาม  ศาสนาอิสลามอนุมัติในเรื่องดนตรีบางประเภท เชน กลองดุฟ (สุกรี, 2552) ดังนั้น
หากตองการเสียงดนตรีประกอบในการออกกําลังกาย เพื่อกําหนดจังหวะการเคลื่อนไหวนั้นควรใช
กลองดุฟ โดยใหผูเชี่ยวชาญดานดนตรีออกแบบการตีกลองดุฟใหสอดคลองกับจังหวะของการออก
กําลังกาย  

เพลงประกอบ 
เพลงประกอบการออกกําลังกายตองไมเปนเพลงที่มีเนื้อหาสงเสริมการหลงลืมอัลลอฮฺ 

ชักชวนสูการบิดเบือน สัจธรรมและชักนําสูกิเลสตัณหา ภาษาที่หยาบคายลามกสองแงสองงาม หรือ
ชักชวนสูการกระทําที่เสื่อมเสีย ขัดตอศีลธรรมอันดีของอิสลาม (สุกรี, 2552) ดังนั้นเพลงจึงควรเปน
เพลงที่มีเนื้อหาที่กลาวถึงความสําคัญของการออกกําลังกาย การปฏิบัติตัวใหหางไกลโรค การ
สงเสริมใหทําความดี เปนตน โดยใหผูเชี่ยวชาญดานการแตงเพลงเปนผูแตงและใชกลองดุฟ
ประกอบการรองเพลง 

นอกจากนั้นควรปรับเปลี่ยนการเรียกชื่อการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิก โดยควรตัดคํา
วาเตน ออกไป เนื่องจากคําวาเตนนั้น   คนมุสลิมเขาใจความหมายวา เปนความบันเทิง  เปนความ
สนุกสนาน จะไมส่ือความหมายวาเปนการทําใหสุขภาพแข็งแรง   ดังนั้นควรเปนคําที่ส่ือถึงการทํา
ใหรางกายแข็งแรง เชน จากคําวาเตนแอโรบิก เปลี่ยนเปนคําวา แอโรบิกมุสลีมะฮฺ  

ทาทาง 
ทาทางการเคลื่อนไหวรางกายในการออกกําลังกายตองเปนทาที่ไมเยายวน หรือยั่วยุใหเกิด

อารมณทางเพศ   ควรเปนทาทางที่เรียบงาย  เชน  ทาการบริหารรางกายทั่ว ๆ ไป ทาที่ไมควร
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นํามาใชในการออกกําลังกายไดแก  ทาการโยกยายสายสะโพก  ทาจับเปาหรือจับเตานม  หรือ
ทาทางที่มีการลูบไลรางกายแบบยั่วยวน เปนตน 

หนวยงานที่รับผิดชอบการออกกําลังกาย ควรผลิตส่ือการออกกําลังกาย เชน ซีดีการออก
กําลังกายแบบการเคลื่อนไหวแบบแอโรบิก ที่มีผูนําออกกําลังกายเปนแมบานมุสลิมที่ปกปดรางกาย 
มีเพลงหรือดนตรีที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามประกอบในซีดีดังกลาว เพื่อแจกจายใหชุมชน
ใชในการออกกําลังกาย 
 

แนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายแบบโยคะ/ฤาษีดัดตนและไมพลองปาบุญมีให
สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามในแมบานมุสลิม 
 

การออกกําลังกายแบบแอโยคะ/ฤาษีดัดตนและไมพลองปาบุญมีใหสอดคลองตามหลัก
ศาสนาอิสลามในแมบานมุสลิม  ตองคํานึงถึงหลักการศาสนาอิสลามในเรื่อง สถานที่ การแตงกาย 
ทาทาง นอกจากนั้นควรมีการปรับชื่อการออกกําลังกาย โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

สถานที่ออกกําลังกาย 
ตองเปนสถานที่รโหฐาน คือเปนสถานที่เฉพาะสําหรับสตรี ไมมีการปะปนกันระหวาง

เพศชายกับเพศหญิง หากไมสามารถจัดหาสถานที่ที่เปนสถานที่รโหฐานได ควรสงเสริมใหแมบาน
มีการออกกําลังกายแบบโยคะในบานของตนเอง หากตองการจัดเปนกลุมควรจัดในหองที่มีการ
ระบายอากาศไดดี และควรมีการจัดการในเรื่องสถานที่สําหรับออกกําลังกายเปนกลุม  เชน  หอง
ประชุม โรงยิม ตองมีการบริหารจัดการในเรื่องของเวลา เชน ควรระบุเวลาใหชัดเจนวาเวลาใดเปน
เวลาสําหรับผูหญิงและเวลาใดเปนเวลาสําหรับผูชาย เชน ตอนเชาเปนเวลาออกกําลังกายสําหรับ
เพศชาย  ตอนบายเปนเวลาออกกําลังกายสําหรับเพศหญิง หากจัดกิจกรรมออกกําลังกายในสถานที่
และเวลาเดียวกันตองมีการกั้นฉากอยางชัดเจน โดยลักษณะการกั้นฉากนั้น ฝายเพศชายตองไม
สามารถมองเห็นกิจกรรมที่เพศหญิงออกกําลังกาย 

การแตงกายสําหรับออกกําลังกาย 
การออกกําลังกายตองแตงกายปกปดรางกายตามหลักศาสนาอิสลามคือ ปกปดทั่วรางกาย

ยกเวนใบหนาและฝามือ  ควรสวมเสื้อไมรัดรูป และเนื้อผาตองหนาพอที่จะไมใหเห็นอวัยวะที่
ปกปดรางกาย แตควรเปนเสื้อผาที่สามารถระบายอากาศไดดี  

ทาทาง 
ควรปรับเปลี่ยนการเรียกชื่อการออกกําลังกายแบบโยคะ/ฤาษีดัดตนและไมพลองปาบุญมี

โดยควรมีการปรับปรุง แกไขเรื่องของชื่อเรียกทา ตาง ๆ ที่ตองไมส่ือถึงการบูชา การเคารพ นับถือ 
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ส่ิงตาง ๆ ไมมีการสวดมนต  รวมทั้งควรมีการเปลี่ยนชื่อจากโยคะ/ฤาษีดัดตนและไมพลองปาบุญมี
เปนชื่ออยางอื่น ที่ส่ือถึงการยืดเหยียดกลามเนื้อ เชน แอโรบิกกูจิง ซ่ึงแปลวา การออกกําลังกายแอ
โรบิกแบบแมว ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากแมบานเห็นวาแมวมักจะมีการบิดขาและนอนยืดลําตัวคลายกับ
การยืดเหยียดกลามเนื้อของมนุษย ประกอบกับแมวเปนสัตวเล้ียงที่แมบานมุสลิมนิยมนํามาเลี้ยงใน
บานจึงมีความรูสึกที่ดีและทําใหไมไดนึกถึงการทําพิธีกรรมของศาสนาอื่นแตอยางใด 

หนวยงานที่รับผิดชอบการออกกําลังกาย  ควรผลิตส่ือการออกกําลังกาย เชน ซีดีการออก
กําลังกายแบบการเคลื่อนไหวแบบแอโรบิก ที่มีผูนําออกกําลังกายเปนแมบานมุสลิมที่ปกปดรางกาย 
มีเพลงหรือดนตรีที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามประกอบในซีดีดังกลาว เพื่อแจกจายใหชุมชน
ใชในการออกกําลังกาย 
 

แนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายดวยวิธีการเดินใหสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม
ในแมบานมุสลิม 
 

สถานที่ออกกําลังกาย 
สําหรับสถานที่ที่ใชในการเดินนั้น  แมบานมุสลิมสามารถเดินออกกําลังกายไดทุกสถานที่ 

เนื่องจากการเดินถือเปนการเคลื่อนไหวปกติในชีวิตประจําวัน ส่ิงที่ตองคํานึงถึงมากที่สุดคือเร่ือง
การปะปนกันระหวางชายหญิง แมบานมุสลิมสามารถเดินไดบริเวณใกล ๆ บานของตนเอง เชน
ถนนในหมูบาน บริเวณรอบ ๆ บาน หรือในสวนสาธารณะที่มีการแยกชายหญิงอยางชัดเจน เปนตน 
 

การแตงกาย  
การออกกําลังกายตองแตงกายปกปดรางกายตามหลักศาสนาอิสลามคือ ปกปดทั่วรางกาย

ยกเวนใบหนาและฝามือ  ควรสวมเสื้อไมรัดรูป และเนื้อผาตองหนาพอที่จะไมใหเห็นอวัยวะที่
ปกปดรางกาย แตควรเปนเสื้อผาที่สามารถระบายอากาศไดดี  
 การออกกําลังกายดวยวิธีการเดินนั้น เปนการออกกําลังกายที่งายที่สุด สะดวก ประหยัด
และปลอดภัยไมกอใหเกิดการบาดเจ็บหรือเครียดแกรางกาย สามารถเดินไดแทบทุกที่ ทุกโอกาสใน
การดําเนินชีวิต ซ่ึงกรมอนามัย (2551) ไดแนะนําการเดิน ดังนี้ 

วิธีการเดิน 
การเดินนั้นตองเดินเร็วเทียบเทากับการเดินรอบสนามฟุตบอล (400 เมตร) ภายใน

ระยะเวลา 4-5 นาที หรือเดิน 3-4 ชวงเสาไฟฟาภายในระยะเวลาประมาณ 1 นาที หรือเดินใหได
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ระยะทางประมาณ 3 กิโลเมตร ในระยะเวลา 30 นาที หรือขณะที่เดินเร็วตองมีอาการหายใจเร็วขึ้น 
แตไมหอบ โดยการเดินอยางนอยสัปดาหละ 3 - 5  วัน 
 การยืดเหยียดกลามเนื้อที่จําเปน 
 กอนและหลังการเดินออกกําลังกายควรยืดเหยียดกลามเนื้อท่ีจําเปน โดยทําซ้ํา ๆ และยืดให
ไดมากเทาที่รูสึกวายังไมเจ็บ ตองไมกระตุก สะบัด เพราะอาทําใหเกิดอันตรายได ซ่ึงการยืดเหยียด
นั้นทําไดดังนี้ 1) เหยียดลําตัวดานขาง ยกแขนขึ้นตรงเหนือศรีษะ เอียงตัวไปดานขาง ไมกมหรือ
แอนหลัง คางไว 10 วินาที แลวเปลี่ยนขาง 2) เหยียดตนขา ใชมือขวาดึงเทาขวาไปชิดกัน ใหเขาชี้
ตรงลงมาลงพื้น คางไว 10 วินาที แลวเปลี่ยนขาง 3) เหยียดสะโพก ยืนหลังชิดกําแพง ใหศรีษะ 
สะโพก และเทาอยูในแนวเดียวกัน ดึงเขาขางหนึ่งขึ้นมาระดับอก หรือ ยกสูงเทาที่ทําได คางไว 10 
วินาที แลวเปลี่ยนขาง 4) เหยียดนอง ใชมือท้ังสองขางยันกําแพงหรือตนไม โดยวางเทาหางออกมา 
งอเขาขางหนึ่งไปขางหนา ใหขาหลังเหยียดตรง เทาชี้ตรงไปขางหนา โดยวางเทาใหแนบสนิทกับ
พื้น (ไมยกสนเทา) คางไว 10 นาที แลวเปลี่ยนขาง 
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ตาราง 6 
 
วิเคราะหแนวทางการปรับปรุงการออกกําลังกายใหสอดคลองตามหลักศาสนาอิสลามในกลุมแมบาน 
ชารีอะฮฺอิสลาม 

7 ประการ 
เตนแอโรบิก โยคะ/ฤาษีดัดตน ไมพลองปาบุญมี เดิน 

1. การตั้งเจตนา 
 
2. การแตงกาย 
 
 
3. สถานที่ 
 
 
4. เวลา 
 
 

1. ตั้งเจตนาเพื่อแสวงหาความโปรด 
    ปรานจากอัลลอฮฺ 
2. ตองปกปดทุกสวนของรางกาย 
    ยกเวนใบหนาและฝามือ การ 
    แตงกายตองไมรัดรูป 
3. ตองเปนสถานที่เฉพาะสตรี เปน 
    สถานที่รโหฐาน ไมมีการ 
    ปะปนชายหญิง 
4. ตองไมทําใหภารกิจที่สําคัญ 
    บกพรอง เชน การละหมาด หนาที่    
    ในฐานะภรรยา และมารดาของลูก  
 

1. ตั้งเจตนาเพื่อแสวงหาความโปรด  
    ปรานจากอัลลอฮฺ 
2. ตองปกปดทุกสวนของรางกาย 
    ยกเวนใบหนาและฝามือ การ แตง 
    กายตองไมรัดรูป 
3. ตองเปนสถานที่เฉพาะสตรี  
    เปนสถานที่รโหฐาน ไมมีการ 
    ปะปนชายหญิง 
4. ตองไมทําใหภารกิจที่สําคัญ 
    บกพรอง เชน การละหมาด  
    หนาที่ในฐานะภรรยา และ 
    มารดาของลูก  

1. ตั้งเจตนาเพื่อแสวงหาความโปรด 
    ปรานจากอัลลอฮฺ 
2. ตองปกปดทุกสวนของรางกาย 
    ยกเวนใบหนาและฝามือ การ 
    แตงกายตองไมรัดรูป 
3. ตองเปนสถานที่เฉพาะสตรี  
    เปนสถานที่รโหฐาน ไมมีการ 
    ปะปนชายหญิง 
4. ตองไมทําใหภารกิจที่สําคัญ 
    บกพรอง เชน การละหมาด  
    หนาที่ในฐานะภรรยา และ 
    มารดาของลูก  

1. ตั้งเจตนาเพื่อแสวงหาความ 
    โปรดปรานจากอัลลอฮฺ 
2. ตองปกปดทุกสวนของรางกาย 
    ยกเวนใบหนาและฝามือ การ 
    แตงกายตองไมรัดรูป 
3. สามารถเดินไดทุกสถานที่ตามวิถี 
    ชีวิต แตตองไมมีการปะปนชายหญิง 
 
4. ตองไมทําใหภารกิจที่สําคัญ 
    บกพรอง เชน การละหมาด  
    หนาที่ในฐานะภรรยา และ 
    มารดาของลูก  

 
 
 142 

  



 70 

ตาราง 6 (ตอ) 
ชารีอะฮฺอิสลาม 

7 ประการ 
เตนแอโรบิก โยคะ/ฤาษีดัดตน ไมพลองปาบุญมี เดิน 

5. ทาทาง/
พิธีกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5. ทาทางตองไมยั่วยวน หรือลามก อนาจาร  
    ควรเปนทากายบริหารทั่ว ๆ ไป ซึ่งเปน 
    ทาที่ไมยุงยากจนเกินไป 
 

5. ทาทางตองไมใชทาทางการบูชา รูป  
    เคารพตางๆ หรือทาทาง 
    ของพิธีกรรมศาสนาอื่น ควรเปน 
    ทาทางการยืดเหยียด 
    กลามเนื้อ และไมมีการสวดหรือ 
    ทองมนตใด ๆ ควรเปลี่ยนชื่อ 
    ทาตาง ๆ ที่เปนการสื่อถึงการเคารพ  
    การบูชา ใหเปนชื่อที่สื่อ 
    ถึงการยืดเหยียดกลามเนื้อ หรือการ  
   ออกกําลังกาย รวมทั้งควร 
   เปลี่ยนชื่อการออกกําลังกายแบบ 
    โยคะเปนชื่ออื่น เพื่อไมให 
    เกิดความสับสนแกแมบาน 
    ออกกําลังกาย เปนตน 
 

5. สามารถใชทาทางตามแนว 
    ทางการออกกําลังกายรําไมพลอง 
    ปาบุญมี 

5. สามารถเดินไดตามปกติ แตให
เพิ ่มความเร็วในการเดินความแรง
ปานกลางถึงระดับหนักใชเวลา 30 – 
60 นาที โดยการเดินเร็วความแรง
ระดับปานกลาง นั้นสังเกตได จากการ
หายใจกระชั้นขึ้น เริ่มรูสึกเหนื่อย ไม
ถึงกับหอบ ยังพูดคุยไดจนจบประโยค 
เหงื่อซึม หรือชีพจร 65 – 75 % ของ
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด สวน
ความแรงระดับหนัก สังเกตไดจากการ
หายใจหอบ พูดคุยไมจบประโยค เหงื่อ
แตก หรือชีพจร 75 – 85 % ของอัตรา
การเตนของหัวใจสูงสุด 
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ตาราง (ตอ) 
ชารีอะฮฺอิสลาม 

7 ประการ 
เตนแอโรบิก โยคะ/ฤาษีดัดตน ไมพลองปาบุญมี เดิน 

 
6.  ดนตรี/เพลง 
 
 
 
 
 
7.ความสัมพันธ
ผูคนแวดลอม 
 
 

 
6. หากตองการใชดนตรีประกอบ ควรใช 
     กลองดุฟ และเนื้อเพลงควรเปนเพลงที่มี 
     เนื้อสรรเสริญการทําความดี และยึดมั่น 
     ในศาสนา หรือกลาวถึงประโยชนของ 
     การออกกําลังกาย เปนตน 
 
7. ตองไมเปนเปาสายตาของเพศตรงขาม  
    มองอยางพินิจพิจารณา  
    หรือมองเอาเราะฮฺ (สําหรับสตรีคือทุก 
    สวนของรางกายยกเวนใบหนาและมือ)  
    ของผูอื่น 

 
6. หากตองการใชดนตรีประกอบ ควร 
     ใชกลองดุฟ และเนื้อเพลง ควรเปน 
     เพลงที่มีเนื้อสรรเสริญการทําความ 
     ดี และยึดมั่นในศาสนา หรือ 
     กลาวถึงประโยชนของการออก   
     กําลังกาย เปนตน 
7. ตองไมเปนเปาสายตาของเพศตรง 
    ขาม มองอยางพินิจพิจารณา  
    หรือมองเอาเราะฮฺของผูอื่น 

 
6. ไมจําเปนตองมีเพลงหรือดนตรี 
    ประกอบใด ๆ  
 
 
 
 
7. ตองไมเปนเปาสายตาของเพศตรง 
    ขาม มองอยางพินิจพิจารณา  
    หรือมองเอาเราะฮฺของผูอื่น 

 
6. ไมจําเปนตองมีเพลงหรือดนตรี 
    ประกอบใด ๆ 
 
 
 
 
7. ตองไมเปนเปาสายตาของเพศตรง 
    ขาม มองอยางพินิจพิจารณา  
    หรือมองเอาเราะฮฺของผูอื่น 

144 

 

 
กลองดุฟ  หมายถึงเครื่องดนตรีชนิดเดียว ตามหลักศาสนาอิสลามอนุญาตใหใชไดในงานมงคลสมรสที่เลนโดยสตรี ซึ่งอาจนํามาประยุกตใช 

   ประกอบการออกกําลังกาย ภายใตเงื่อนไขตามชารีอะฮฺอิสลาม 
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ภาพ  3  สรุปความสัมพันธและความเชื่อมโยงของขอมูล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามในแมบานมุสลิม 

แนวทางการ
สงเสริมการออก
กําลังกายในแมบาน
มุสลิม 

เงื่อนไขการสงเสริม
การออกกําลังกาย
ในแมบานมุสลิม 

ความสําคัญการ
สงเสริมการออก
กําลังกายในแมบาน
มุสลิม 

ความหมายการ
สงเสริมการออก
กําลังกาย 

ประเด็นที่เหมือนกันคือ การสงเสริมใหแมบานมี
การออกเหงื่อ ออกแรง มีการเคลื่อนไหวรางกาย ที่
ถูกตองตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออก
กําลังกาย  
ประเด็นที่แตกตางกันคืองานบาน กิจวัตรประจําวัน
และการปฏิบัติศาสนกิจผูใหขอมูลบางคนเห็นวาเปน
การออกกําลังกาย 

ประเด็นที่เหมือนกันคือ 1)การออกกําลังกายนั้นมีผล
ตอรางกายและจิตใจ  2) การออกกําลังกายสามารถ
รักษาและปองกันโรคได  
ประเด็นที่แตกตางกันคือ 1) การออกกําลังกายเปน
หนาที่สวนหนึ่งตามหลักศาสนาอิสลาม  2) เปนหนาที่
ตามบทบาทของเจาหนาที่สาธารณสุขในการสงเสริม
ใหแมบานมีการออกกําลังกายที่ถูกตอง 

1) สถานที่ 2) การแตงกาย 3) เวลา 4) เพลงและดนตรี 5) แบงแยกเพศ  
6) ทาทางที่สอดคลองกับวิถีชีวิต 7) ไมเลียนแบบพิธีกรรมศาสนาอื่น  
8) การเดินสอดคลองกับวิถีชีวิต 9) การต้ังเจตนา 10) พัฒนาการ 
ทํางานของระบบหัวใจ ระบบหายใจ และระบบกลามเนื้อ และ 
การยืดเหยียดกลามเนื้อ 

1) การใหความรูเรื่องการออกกําลังกายที่ถูกตอง 
2) การเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับ 
    แมบาน  
3) การสนับสนุนสื่อ คูมือ ซีดี การออกกําลังกาย 
    ที่สอดคลองกับวิถีชีวิตแมบานใหเพียงพอ  
4) ออกแบบการออกกําลังกายที่ไมขัดกับหลักศาสนา 
    อิสลาม  
5) การรวมกลุมตามวิถีชีวิตแมบาน  
6) การตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย  
7) การติดตามใหคําแนะนําแกกลุมแมบานอยาง 
    ตอเนื่อง  

เจา
หน

าท
ี่สา
ธา
รณ

สุข
ทํา
คว

าม
เข
าใ
จ 
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บทที่ 6 
สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

 
 
 การศึกษาเชิงคุณภาพเรื่อง การสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามในกลุม
แมบาน จังหวัดปตตานี มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาการสงเสริมการออกกําลังกายใหสอดคลองตาม
หลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกายและวิถีชีวิตในกลุมแมบานจังหวัดปตตานี มีผูให
ขอมูลจํานวน 12 คน ประกอบดวยแมบานมุสลิม จํานวน 3 คน ผูเชี่ยวชาญดานศาสนาอิสลามที่
ประชาชนจังหวัดปตตานี ใหการยอมรับ จํานวน 3 คน ผูรับผิดชอบงานออกกําลังกายในระดับพื้นที่ 
จํานวน 3 คน อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน จํานวน 3 คนและ ใชการเลือกผูใหขอมูลแบบ
เฉพาะเจาะจง ดําเนินการเก็บขอมูลระหวางเดือนกันยายน 2552 – กุมภาพันธ  2553 โดยการ
สัมภาษณเจาะลึก วิเคราะหขอมูลโดยการวิเคราะหเชิงเนื้อหา (content analysis) โดยการตีความ
สรางขอสรุปแบบอุปมาน (inductive analysis) ซ่ึงสรุปผลวิจัยได ดังนี้ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 

ผูใหขอมูลสวนใหญเปนคนในพื้นที่ จังหวัดปตตานี สวนผูที่มาจากนอกพื้นที่นั้นได
อาศัยอยูในพื้นที่จังหวัดปตตานี มากกวา 10 ป  สวนใหญจะมีอายุชวง 31 – 50 ป  การศึกษาภาค
สามัญสวนใหญจบชั้นมัธยมศึกษา สวนการศึกษาภาคศาสนาสวนใหญจบชั้นอิบตีดาอี (ระดับตน) 
ยกเวนผูนําศาสนาอิสลามที่จบการศึกษาภาคศาสนาระดับปริญญาตรี จํานวน 2 คน และปริญญาโท 
จํานวน 1 คน ผูใหขอมูลสวนใหญ เปนเพศหญิง ยกเวนผูนําศาสนา เปนผูชายทั้ง 3 คน 

ผูใหขอมูลไดใหความหมายของการสงเสริมการออกกําลังกายหมายถึงวิธีการที ่จะ
สนับสนุนใหแมบานมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น โดยการใหความรูเรื่องการออกกําลังกายที่
ถูกตองตามหลักศาสนาอิสลาม สวนการออกกําลังกายนั้นหมายถึงการฝกฝนรางกาย จิตและ
วิญญาณ วิธีการทําใหมีการออกแรง การเคลื่อนไหวรางกาย การออกเหงื่อ ผูใหขอมูลสวน
หนึ่งเห็นวาการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน  การเคลื ่อนไหวรางกายในอาชีพและการปฏิบัติ
ศาสนกิจเปนการออกกําลังกาย  

ความสําคัญของการสงเสริมการออกกําลังกายออกกําลังกาย พบวาการออกกําลังกายนั้นมี
ผลตอรางกายและจิตใจ  การออกกําลังกายสามารถรักษาและปองกันโรคได การออกกําลังกายเปน
หนาที่สวนหนึ่งตามหลักศาสนาอิสลามเปนการเตรียมความพรอมที่จะปฏิบัติศาสนกิจ เพื่อนําไปสู
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การยําเกรงตออัลลอฮฺ เปนหนาที่ตามบทบาทของเจาหนาที่สาธารณสุขในการสงเสริมใหแมบานมี
การออกกําลังกายที่ถูกตอง  
 เงื่อนไขการสงเสริมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม หลักการออก
กําลังกายและวิถีชีวิตแมบานมุสลิม พบวา 1) เร่ืองสถานที่ควรเปนสถานที่มิดชิดเฉพาะสําหรับ
แมบาน ไมมีการปะปนชายหญิง สถานที่ที่เหมาะสมที่สุดสําหรับแมบานในกรณีที่ไมสามารถหา
สถานที่เฉพาะไดคือในบานหรือบริเวณบานของตนเอง 2) การใชเสียงเพลงและดนตรีที่ไมขัดกับ
หลักศาสนาอิสลาม 3) การแตงกายตองสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามคือการปกปดทุกสวนของ
รางกาย ยกเวนในหนาและฝามือ 4) วิธีการออกกําลังกายดวยวิธีการเดินสอดคลองกับวิถีชีวิต
แมบาน 5) การจัดเวลาที่สอดคลองกับวิถีชีวิต 6) การปรับทาทางที่สอดคลองกับวิถีชีวิต  7) การตั้ง
เจตนา ในการออกกําลังกายนั้นตองตั้งเจตนาเพื่อแสวงหาความโปรดปรานจากอัลลอฮฺ 8) 
ความสัมพันธผูคนแวดลอมหรือมีการแบงแยกเพศในการออกกําลังกายที่ชัดเจน 9) ทาทางในการ
ออกกําลังกายตองไมเลียนแบบพิธีกรรมของศาสนาอื่น 10) สงเสริมใหแมบานมีการออกกําลังกายที่
สามารถพัฒนาการทํางานของระบบหัวใจ ระบบหายใจ และระบบกลามเนื้อ และการยืดเหยียด
กลามเนื้อ 
 แนวทางและรูปแบบการสงเสริมการออกกําลังกายในกลุมแมบานมุสลิมที่สอดคลองกับ
หลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกายและวิถีชีวิตแมบานมุสลิมประกอบดวย 

1. การใหความสําคัญกับการใหความรูเรื่องการออกกําลังกาย ควรสงเสริม หรือ
จัดกิจกรรม  เพื่อเพิ่มศักยภาพผูเกี่ยวของในการสงเสริมการออกกําลัง ใหมีความรู ความเขาใจ 
หลักการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม และหลักการออกกําลังกายที่ถูกตอง อยางตอเนื่อง 
โดยใหผูเชี่ยวชาญที่มีความรู ความชํานาญในเรื่องที่เกี่ยวของเปนผูใหความรู 

2. การใหความสําคัญกับการเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแมบาน
ควรมีการบริหารจัดการในเรื่องของสถานที่ออกกําลังกายสําหรับแมบานมุสลิมอยางจริงจัง โดยการ
ประสานงานนโยบายในระดับจังหวัดเพื่อใหหนวยงานที่มีพื้นที่หรือสถานที่ออกกกําลังกาย มีการ
จัดสถานที่สวนหนึ่งไวสําหรับแมบานมุสลิมใชในการออกกําลังกาย  

3. ใหความสําคัญกับการสนับสนุนสื่อ คูมือ ซีดี การออกกําลังกายที่สอดคลองกับ
แมบานใหเพียงพอ  เพื่อใหแมบานไดศึกษาและใชเปนแนวทางในการออกกําลังกายดวยตนเอง 

4. การใหความสําคัญกับการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลาม ควร
นํารูปแบบการออกกําลังกายที่มีการปรับใหสอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามมาใชในการสงเสริม
การออกกําลังกายสําหรับแมบานไดแก การออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิก โยคะ การเดินเร็ว ไม
พลองปาบุญมี เปนตน 
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5. ใหความสําคัญกับการรวมกลุมตามวิถีชีวิตแมบานควรมีการรวมกลุมกันของ
แมบานมุสลิมในการสงเสริมการออกกําลังกาย โดยการใชรูปแบบการรวมกลุมที่เรียกวาแบบหะละ
เกาะฮฺ  เปนการรวมกลุมเล็ก ๆ จํานวนสมาชิกประมาณ 7- 10 คน เปนการรวมกลุมกันเพื่อการศึกษา
ดานอิสลาม มีการแลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกัน ทั้งนี้สามารถบูรณาการการสงเสริมการออกกําลังกาย 
ใหเปนสวนหนึ่งของการรวมกลุมดังกลาว อันจะทําใหเกิดความยั่งยืน 
  6. การใหความสําคัญกับการตรวจสอบสมรรถภาพทางกายของแมบานในการ
สงเสริมการออกกําลังกายสําหรับแมบานนั้นควรมีการการตรวจสอบสมรรถภาพทางกายอยางงาย 
การประเมินวาในดานผลของการออกกําลังกายนั้นแมบานยังขาดสวนไหนและยังตองเสริมสวน
ไหนเพิ่มเติมซ่ึงผลที่ตองการที่สําคัญ ๆ ที่ตองพิจารณา คือ เพื่อการเผาผลาญพลังงาน  เพื่อใหระบบ
ไหลเวียนและระบบหายใจมีประสิทธิภาพขึ้น  เพื่อใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น  เพื่อใหกลามเนื้อและ
ขอตอมีความยืดหยุนขึ้น ซ่ึงจากการวิจัยคร้ังนี้พบวา แมบานมุสลิมที่มีอาชีพรับจางขายเสื้อผา ซึ่งมี
กิจกรรมทางกายไมผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย  นั้นควรสงเสริมใหมี
การออกกําลังกายที่มีการพัฒนาการทํางานของระบบหัวใจ ระบบหายใจ และระบบกลามเนื้อ ที่
เรียกวาการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนและการยืดเหยียดกลามเนื้อเชน การเดินเร็ว  เตนแอโร
บิก   โยคะ ไมพลองปาบุญมี สวนแมบานมุสลิมที่มีอาชีพกรีดยาง ซ่ึงมีกิจกรรมทางกายผานเกณฑ
กิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพและมีอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ กลามเนื้อตึง ปวดขอจากการ
ประกอบอาชีพ นั้น ควรสงเสริมการออกกําลังกายแบบยืดเหยียดกลามเนื้อ เชน โยคะ ไมพลองปา
บุญมี ซ่ึงการออกกําลังกายดวยวิธีดังกลาวนั้นจะชวยปรับสมดุลของรางกายและเสริมสรางสุขภาพ
ของแมบานใหดีขึ้น 

7. ควรใหมีพี่เล้ียงในการติดตามใหคําแนะนําแกกลุมแมบานอยางตอเนื่องโดย
อาสาสมัครสาธารณสุขหรือเจาหนาที่สาธารณสุข เพื่อเปนแรงจูงใจใหแมบานมุสลิมมีการออก
กําลังกายอยางตอเนื่อง 
 
ขอเสนอแนะ 
 
 ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
 จากการศึกษาครั้งนี้ พบวา การสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามในกลุม
แมบานมุสลิมนั้น ตองคํานึงถึงความสอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม หลักการออกกําลังกาย ละ
วิถีชีวิต ผูวิจัยเสนอแนะนําผลการวิจัยไปใชดังนี้ 
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1. สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด  ควรเปนแกนนําประสานงานนโยบายในระดับ
จังหวัด กับหนวยงานตาง ๆ ที่รับผิดชอบในเรื่องของสถานที่ออกกําลังกาย ใหมีการบริหารจัดการ
สถานที่ กําหนดใหมีสถานที่เฉพาะสําหรับแมบานมุสลิมใชในการออกกําลังกาย หรือใหมีการ
กําหนดชวงเวลาที่ชัดเจน สถานบริการดานสาธารณสุขควรเปนตนแบบในการจัดสถานที่ไวสวน
หนึ่งเปนหองสาธิตการออกกําลังกายหรือใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ถูกตองแกแมบาน
มุสลิม รวมทั้งควรมีการประสานงานกับองคกรปกครองสวนทองถิ่นที่มีศักยภาพดาน
งบประมาณใหมีการจัดตั้งศูนยออกกําลังกาย ใหครอบคลุมทุกหมูบานเนื่องจากเปนสถานที่ที่มี
ลักษณะมิดชิด มีความเหมาะสมกับบริบทของแมบานมุสลิม 

2. สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดควรจัดทําโครงการเพื่อถายทอดความรูเรื่องการ
สงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกายและวิถีชีวิตแมบาน
มุสลิมแกบุคลากรในหนวยงานและผลิตสื่อการออกกําลังกายที่มีการปรับใหสอดคลองตามหลัก
ศาสนาอิสลามตามแนวทางการวิจัยนี้เพื่อแจกจายใหหนวยงานในสังกัดใชในการสงเสริมการออก
กําลังกายสําหรับแมบานมุสลิม รวมทั้งสนับสนุนสื่อ เชนแผนพับ แผนซีดี เพื่อแมบานมีความ
สะดวกในการปฏิบัติไดเองที่บานเพื่อสงเสริมการเคลื่อนไหวรางกายในการดําเนินชีวิตประจําวัน
ใหเพิ่มมากขึ้น เชน เพิ่มระยะเวลาและระยะทางในการเดิน รวมทั้งการยืดเหยียดกลามเนือ้ และการ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อที่สามารถทําไดเองทั้งที่บาน หรือในระหวางการทํางาน  

3. ในโซนเมืองที่แมบานมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวในระดับเบาและเมื่อพิจารณา
พลังงานจากกิจกรรมทางกายของผูใหขอมูลกับเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย
พบวาผูใหขอมูลมีกิจกรรมทางกายไมผานเกณฑกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย นั้นควร
สงเสริมการออกกําลังกายที่มีการพัฒนาการทํางานของระบบหัวใจ ระบบหายใจ และระบบ
กลามเนื้อ ที่เรียกวาการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนและการยืดเหยียดกลามเนื้อเชน การเดินเร็ว  
เตนแอโรบิก   โยคะ ไมพลองปาบุญมี สวนแมบานโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบทและโซนชนบทที่มี
กิจกรรมการเคลื่อนไหวในระดับหนักเกินไป ควรสงเสริมการออกกําลังกายยืดเหยียดกลามเนื้อ
เชนโยคะ ไมพลองปาบุญมี เพื่อปรับสภาพความสมดุลของรางกาย 
 
 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 เนื่องจากการวิจัยคร้ังนี้ เปนการวิจัยที่มุงเนนการคนหาแนวทางการสงเสริมการออกกําลัง
กายในกลุมแมบานมุสลิม ดังนั้น จึงควรนํารูปแบบจากการศึกษาในครั้งนี้ ไปดําเนินการวิจัยเพื่อ
พัฒนา (Research and Development : R&D) ในชุมชนมุสลิมตอไป 
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�£�µ�‡�Ÿ�œ�ª�„  �„ 
 

�„�µ�¦�¡�·�š�´�„�¬�r��·�š�›�·�…�°�Š�Ÿ�¼�o�Ä�®�o�…�o�°�¤�¼�  ̈
 

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

รายละเอียดภมูิหลังผูใหขอมูล 
 

รายละเอียดภมูิหลังแมบานมุสลิมโซนเมือง 
 �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�¥  
 

รายละเอียดภมูิหลังแมบานมุสลิมโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท 
�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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รายละเอียดภูมิหลังแมบานมุสลิมโซนชนบท 
�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 

  
รายละเอียดภูมิหลังผูนําศาสนาจากสถาบันมหาวิทยาลัย 
�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�¥  
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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�„�¦�°�•
�«�µ��œ�µ�°�·��¨�µ�¤  

��Î�µ�®�¦�´�•�„�µ�¦�˜�´�Ê�Š�•�¤�¦�¤ �®�¦�º�°�„�¨�»�n�¤�°�°�„�„�Î�µ�¨�´�Š�„�µ�¥�œ�´�Ê�œ �Å�—�o�Â�œ�³�œ�Î�µ�Ä�®�o�¤�¸�„�µ�¦�˜�´�Ê�Š�„�¨�»�n�¤�Â�•�•�„�¨�»�n�¤�®�³
�¨�³�Á�„�µ�³�±�½  �‡�Î�µ�ª�n�µ�®�³�¨�³�Á�„�µ�³�±�½ �Á�ž�}�œ�£�µ�¬�µ�°�µ�®�¦�´�•�Ž�¹�É�Š�Â�ž�¨�ª�n�µ�„�µ�¦�˜�´�Ê�Š�ª�Š��œ�š�œ�µ �Á�ž�}�œ�„�µ�¦�Á�¦�·�É�¤�˜�o�œ�„�µ�¦
��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�…



 175

�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�¤ 
               

รายละเอียดภูมิหลังผูนําศาสนาจากสถาบันคณะกรรมการกลางอิสลามประจําจังหวัด 
 �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�¥ 
 
 รายละเอียดภูมิหลังของผูนําศาสนาสถาบันปอเนาะ 

�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��»�— 
  
 รายละเอียดภูมิหลังของเจาหนาที่สาธารณสุขผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกาย
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  
 

รายละเอียดภูมิหลังของเจาหนาที่สาธารณสุขผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออกกําลังกาย
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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รายละเอียดภูมิหลังของเจาหนาที่สาธารณสุขผูรับผิดชอบงานสงเสริมการออก 
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 
 

รายละเอียดภมูิหลังของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานโซนเมือง 
�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  
 

รายละเอียดภมูิหลังของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท 
�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 
 

รายละเอียดภมูิหลังของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานโซนชนบท 
�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
เขตปตตาน ี

�¡�¥�´�•�•�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 

 
 




