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บทคดัย่อ 
 

                       การวจิยัวถีิชีวิตและภูมิปัญญาในการสร้างสุขภาพตนเอง  มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษา
บริบทของชุมชน  รวมถึงวฒันธรรมประเพณีของเทศบาลต าบลกระสัง  อ.กระสัง จ. บุรีรัมย ์  และ
เพื่อศึกษาวถีิชีวติและภูมิปัญญาในการสร้างสุขภาพของผูมี้สุขภาพดีในพื้นท่ีดงักล่าว  โดยศึกษาจาก
ผูท่ี้มีสุขภาพดีท่ีมีอาย ุ40 ปีข้ึนไป จ านวน 10 คน   เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคือแบบสัมภาษณ์  แบบ
สังเกต  เอกสารและค าบอกเล่าของผูใ้หข้อ้มูล   ผลการวิจยัพบวา่ 
                     1.  ชุมชนเทศบาลต าบลกระสังเป็นชุมชนท่ีสงบ  มีส่ิงแวดลอ้มท่ีสะอาด อากาศ
บริสุทธ์ิ   โดยไดรั้บการเอาใจใส่ในการดูแลรักษาส่ิงแวดลอ้มจากเทศบาลต าบลกระสัง   มี
วฒันธรรมประเพณีของไทยท่ีแสดงถึงความสามคัคีของคนในชุมชน    
                    2.  วถีิชีวติและภูมิปัญญาในการสร้างสุขภาพตนเองของผูมี้สุขภาพดี   มีลกัษณะเด่น 14 
ประการ คือ  1) รับประทานอาหาร 3 ม้ือต่อวนั   เม่ือรู้สึกหิวก็รับประทานอาหารวา่งระหวา่งม้ือ 
นิยมปรุงอาการรับประทานเอง  ไม่กินอาหารดิบๆสุกๆ ไม่กินมากเกินไป  ไม่กินผงชูรส นิยมกินผกั
น ้าพริก  อาหารเสริมท่ีกินเป็นนม  สมุนไพร เห็ด ถัว่ และงา    2)   มีท่ีอยูอ่าศยัและสภาพแวดลอ้มท่ี
ถูกสุขลกัษณะทั้งในบา้น และรอบๆบา้น   3) กิจวตัรประจ าวนัท่ีแสดงถึงการยดึมัน่ในการท าความ
ดี   และมีการออกก าลงักายในชีวติประจ าวนั   4) มีสุขภาพจิตท่ีดีไม่เครียดรู้จกัผอ่นสั้นผอ่นยาว  
อารมณ์ดีอยูเ่สมอ มองโลกในแง่ดี   มีชีวิตความเป็นอยูท่ี่เรียบง่าย    5) ยดึมัน่ในหลกัค าสอนของ
ศาสนา  มีจิตใจท่ีดีงามสร้างแต่คุณงามความดีตามค าสอนของศาสนา   6)  มีครอบครัวอบอุ่น   7) 
ชอบช่วยเหลือสังคม  บ าเพญ็ประโยชน์เม่ือมีโอกาส    8) รู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า มีลูกหลานดี และให้
การดูแลอยา่งดี แต่พยายามพึ่งตนเองไม่ใหเ้ป็นภาระของลูกหลาน    9) เป็นผูเ้ขา้ใจชีวิตและเขา้ใจ
ผูอ่ื้น  ไม่ถือตนเป็นใหญ่ ยดืหยุน่ ปรับตวั  ปรับอารมณ์ไดดี้ เป็นคนมีเหตุผล   10) มีพฤติกรรม
สุขภาพท่ีดีทุกดา้น  11) มีการดูแลตนเองเม่ือเจบ็ป่วย    12) ส่ิงท่ีปฏิบติัในชีวติประจ าวนัเพื่อการมี
สุขภาพดีใหค้วามส าคญักบัการออกก าลงักายมากท่ีสุด  รองลงมาคือเร่ืองการพกัผอ่นนอนหลบั  
การรับประทานอาหารเป็นตน้  13)  มีอุดมการณ์ในชีวติเก่ียวกบัสุขภาพ   และ14)  มีการน า
สมุนไพรมาใชใ้นชีวติประจ าวนัเพื่อการมีสุขภาพดี 
                       วถีิชีวติโดยรวมของผูมี้สุขภาพดี ส่วนหน่ึงข้ึนอยูก่บัสภาพชุมชน ท่ีเป็นชุมชนท่ีสงบ 
ประชาชนมีชีวติท่ีเรียบง่าย ประหยดัมธัยสัถ ์ ขยนัหมัน่เพียรในการประกอบอาชีพ ซ่ือสัตยสุ์จริต  
ท่ามกลางส่ิงแวดลอ้มท่ีสะอาด  น่าอยูอ่าศยั 
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Abstract 
                  The   purposes of  this research were 1)  to study the context of the community culture 
and tradition of municipal area Krasang district Buriram province and 2) to study way of life and 
local wisdom in health promotion of the people who are healthy in this area.  The study focus on 
the person who have good health with the age of 40 years and above 10 persons that live in the 
area.   The instruments  consisted of interview form document and information from key 
informance.   The results were as follows: 
                   1. Krasang municipal community is peaceful it has clean environment fresh air 
because of being concerned by their municipal. They have culture and tradition that show about 
unity.  
                  2. Way of life and local wisdom in health promotion of healthy people this study 
found that their health related 14 factor that consist of   1)  Eating meal 3 times a day and when 
they feel hungry they usually have a snacks, never eat underdone food,  do not overeating, do not 
eat monosodium glutamate, found of vegetable and chilly sauce. Supportive nutrient that always 
eat are some milk, some herbs, mushroom, peanut and sesame.   2)  Having hygiene house and 
hygiene environment  3) Everyday life show that they adhere to do well and having exercise. 4) 
Do not stress, always lenient, cheerful, to be optimistic and live a simple life.  5) Adhere to 
religion instruction have a kind heart and do well.  6)  Having warming family.  7) Found of  
helping people and give service to people when have a chance.   8) Feel themselves valuable , 
having good descendants that provide high quality care but they try to support themselves.    9)  
Understand their life, nice and reasonable.   10) Good  health practice  11)  Self reliance when 
getting ill.  12)  Daily activity for good health they concentrate in  exercise,  rest and sleep and 
eating meal.   13)  Intent to be good health  14)  Use some herbs to make themselves healthy. 
                   Life style of all healthy person sometime depend on the context of community that 
peaceful. People in community live with simple and plain, live economically, diligent in working 
and  honesty in the midst of clean environment and nice for living.  



 ก 

กติตกิรรมประกาศ 
 

                    งานวจิยัฉบบัน้ีไดรั้บทุนอุดหนุนจากมหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย ์  และส าเร็จลุล่วงได้
ดว้ยความกรุณาใหข้อ้เสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์จาก  รศ.ดร. พีรสิทธ์ิ  ค  านวณศิลป์   คณะผูว้จิยั
ขอขอบคุณ   คุณวรเศรษฐ ์ธีราไชยนนัท ์ (รองปลดัเทศบาลต าบลกระสัง)    คุณรัตนา  แพงเจริญ      
คุณอนงค ์   แก่นอินทร์  (นกัวชิาการวฒันธรรม  ผูป้ระสานงานวฒันธรรมประจ าอ าเภอกระสัง)     
คุณเยาวนาฏ  ยงเพชร  (นกัวิทยาศาสตร์สุขภาพ ประจ าโรงพยาบาลกระสัง  ฝ่ายกลุ่มงานเวชปฏิบติั
ครอบครัวและชุมชน)   คุณประสิทธ์ิ   สนองชาติ  ท่ีกรุณาใหข้อ้มูลท่ีเป็นประโยชน์ในคร้ังน้ี     
คณะผูว้จิยัขอขอบคุณเป็นอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี   และขอขอบคุณ  รศ. โกวทิ เช่ือมกลาง  
อธิการบดีมหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย ์ ท่ีอ  านวยความสะดวกแก่คณะผูว้จิยั  ในการด าเนินการวิจยั  
จนกระทัง่งานวิจยัส าเร็จลุล่วงดว้ยดี 
                      ผูว้จิยัขอขอบคุณผูสุ้ขภาพดีในเขตเทศบาลต าบลกระสังทุกท่านท่ีกรุณาใหข้อ้มูลท่ี
เป็นประโยชน์ต่อการวิจยัในคร้ังน้ี    
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บทที ่1 
บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
    สุขภาพมีความส าคญัต่อคุณภาพชีวติ  ชีวิตท่ีมีคุณภาพข้ึนอยูก่บัสภาวะสุขภาพของบุคคล  
และการมีสุขภาพดีจะเกิดข้ึนไม่ไดเ้ลยถา้บุคคลไม่สร้างข้ึนดว้ยตนเอง  ดงัค ากล่าวท่ีมกัจะกล่าวกนั
วา่  “สุขภาพดีไม่มีขาย  ถา้อยากไดต้อ้งสร้างเอา”  พฤติกรรมสุขภาพของแต่ละบุคคลจะเกิดข้ึนได้
ต่อเม่ือบุคคลไดมี้ความรู้ในเร่ืองการสร้างสุขภาพและมีการปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพ 
    องคค์วามรู้ทางดา้นสุขภาพกระแสหลกั  เป็นความรู้ท่ีมีตน้ก าเนิดมาจากประเทศในซีก
โลกตะวนัตก  ซ่ึงเม่ือน ามาใชใ้นชีวติประจ าวนัแลว้บางส่ิงก็ไม่สอดคลอ้งกบัวถีิชีวติของคนไทย  
บรรพบุรุษของเราไดมี้พฒันาการดา้นการดูแลสุขภาพตนเองมาเป็นเวลานาน  จนเกิดเป็นภูมิปัญญา
ถ่ายทอดกนัต่อๆกนัมาสู่ลูกสู่หลาน  หลายชัว่อายคุน  ซ่ึงความรู้เหล่าน้ีควรมีการศึกษาทบทวน
วเิคราะห์เพื่อน ามาใชป้ระโยชน์ใหส้อดคลอ้งกบัการสร้างสุขภาพในปัจจุบนั ดงัเช่น 
 เอกวทิย ์ ณ  ถลาง(2540)  ไดศึ้กษาภูมิปัญญาชาวบา้นส่ีภูมิภาคพบวา่  ในแต่ละภูมิภาคต่างก็มีองค ์
ความรู้ท่ีหลากหลายดา้น  โดยเฉพาะในเร่ืองเก่ียวกบัสุขภาพ  เช่น  ภาคเหนือมีภูมิปัญญาเก่ียวกบั
การแพทยพ์ื้นบา้น  เร่ืองการดูแลรักษาสุขภาพเม่ือกระดูกหกั  ภาคใตมี้ภูมิปัญญาในการใชย้า
สมุนไพร  ยากลางบา้น  การดูแลส่งเสริมสุขภาพ  ความเช่ือต่างๆและของแสลง   นวลจนัทร์  
กระเหิมหาญ(2540)  ไดท้  าการศึกษาเก่ียวกบัภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในการดูแลรักษาผูป่้วยกระดูกหกั
ของหมอพระวดัยคุลราษฏร์  สามคัคี  ต.เกาะลอย  อ.พานทอง  จ.ชลบุรี  พบวา่ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินใน
การดูแลรักษาผูป่้วยใหห้ายเป็นปกติ  ทั้งรูปร่างของกระดูกก็อยูใ่นสภาพปกติใชง้านได ้ ดงันั้นจึงมี
ความจ าเป็นท่ีจะตอ้งศึกษาภูมิปัญญาทางดา้นสุขภาพท่ีมีอยูใ่นสังคมไทยเพื่อน ามาสร้างเป็นองค์
ความรู้ท่ีมีคุณค่าแก่การเรียนรู้ของประชาชนชาวไทย 
    สถานการณ์สุขภาพของบคนไทย ปี 2548 (สถาบนัวจิยัประชากรและสังคม 
มหาวทิยาลยัมหิดล,2548 )  ซ่ึงรายไดด้ว้ยดชันีช้ีวดัสุขภาพ  12 ตวั  ท่ีน่าสนใจคือการป่วยพบวา่  คน
ไทยไดเ้ขา้มาใชบ้ริการรักษาพยาบาลในสถานพยาบาล 30 บาทรักษาทุกโรคมากข้ึน  โดยเฉพาะ
ภาคอีสานและภาคเหนือ   1)โรคมะเร็งสถาบนัมะเร็งแห่งชาติคาดประมาณวา่ในปี 2548  จะมีคน
ไทยเป็นโรคมะเร็งประเภทต่างๆ  มากวา่  100,000 คน  โดยเพิ่มข้ึนจากเดิมท่ีมีเพียงประมาณ 50,000 
คน  ในปี  2538    คนไทยเพิ่มข้ึนจากเดิมท่ีมีเพียงประมาณ  50,000 คน  ในปี 2538  คนไทยยงัมี
พฤติกรรม 
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เส่ียงสูง  และยงัมีการตรวจคดักรองมะเร็งต่างๆ นอ้ยมาก    2)อาหารพบวา่คนไทยก าลงัเผชิญหนา้
กบัปัญหาการเจบ็ป่วยดว้ยโรคท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริโภคท่ีไม่ไดส้ัดส่วน  โดยเฉพาะการกินหวาน  
กินของมนั  ของทอด  หรืออาหารท่ีมีเกลือโซเดียมสูง    3)สุขภาพจิตในปี 2546  พบวา่มีผูท่ี้ฆ่าตวั
ตายวนัละ 13 คน เป็นหญิง 3 คนและชาย 10 คน   4)วยัรุ่น  พบวา่ 1ใน 2 ของการตายในวยัรุ่นหญิง
และชายมีสาเหตุจากโรคเอดส์และอุบติัเหตุจราจร  ทั้งหมดท่ีกล่าวมาขา้งตน้เป็นเพียงบางส่วนของ
ดชันีช้ีวดัสุขภาพี่สะทอ้นให้เห็นวา่สุขภาพของคนเราไทยก าลงัเป็นปัญหาและเร่ืองสุขภาพเรา
จะตอ้งพึ่งตนเองใหม้าก  โดยเฉพาะกระแสโลกใหม่ท่ีจะมีผลกระทบต่อสุขภาพของคนไทย  คือ  
การคา้เสรีเป็นดาบสองคมท่ีกระทบการเขา้ถึงยาของคนไทย  ท่ีท าใหย้าท่ีมีสิทธิบตัรมีราคาสูงข้ึน  
คนท่ีไดรั้บผลกระทบในเร่ืองน้ีคือทุกคนท่ีจ าเป็นตอ้งใชย้า 
     ดงันั้นจึงมีความจ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีเราทุกคนจะตอ้งสนใจและเอาใจใส่ในการสร้างสุขภาพ
ตนเอง  ใหสุ้ขภาพแขง็แรงทั้งร่างกาย  จิตใจ  สังคมและจิตวญิญาณจะไดล้ดการพึ่งพิงการรักษาโรค
ท่ีจะตอ้งใชย้าขนานต่างๆ  ความส าเร็จในการสร้างสุขภาพตนเอง  จ  าเป็นตอ้งตั้งอยูบ่นพื้นฐานของ
องคค์วามรู้ดา้นสุขภาพท่ีมีความมัน่คงและสามารถน ามาใชไ้ดจ้ริงในชีวิตประจ าวนั 
    จงัหวดับุรีรัมยเ์ป็นจงัหวดัหน่ึงท่ีมีผูมี้สุขภาพดีอายยุนืยาวและสุขภาพแขง็แรง  
โดยเฉพาะในพื้นท่ีบา้นกระสัง  จ.บุรีรัมย ์ จากการส ารวจเบ้ืองตน้ของผูว้ิจยั  พบวา่  ในพื้นท่ีบา้น
กระสัง  หมู่ 9 และหมู่ 16  ต.กระสัง  อ.กระสัง  จ.บุรีรัมย ์ มีผูสุ้ขภาพดี  อายยุนืยาว  มีวิถีชีวติและ
ภูมิปัญญาสุขภาพท่ีน่าสนใจศึกษากบัภูมิปัญญา 
     ผูว้จิยัจึงสนใจท่ีจะศึกษาวิถีชีวติกบัภูมิปัญญาในการสร้างสุขภาพตนเองของประชาชน
ในหมู่บา้นกระสัง หมู่ 16 ต.กระสัง จ.บุรีรัมย ์ เพื่อน ามาสร้างเป็นองคค์วามรู้ท่ีเป็นประโยชน์ในการ
สอนนกัศึกษาในมหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย ์ ในการสร้างสุขภาพต่อไป 

 

วตัถุประสงค์ของกำรวจิัย 
1. เพื่อศึกษาบริบทของชุมชน  รวมถึงวฒันธรรมประเพณี   ต.กระสัง  อ.กระสัง จ. บุรีรัมย ์
2. เพื่อศึกษาวถีิชีวติและภูมิปัญญาในการสร้างสุขภาพของผูท่ี้มีสุขภาพดี  ในบา้นกระสัง     

หมู่ 9  และหมู่ 16 ต.กระสัง อ.กระสัง จ.บุรีรัมย ์
 

ขอบเขตของกำรวจิัย 
1. ขอบเขตของการวจิยั  การวิจยัคร้ังน้ีผูว้จิยัท าการศึกษาภูมิปัญญาชาวบา้นเก่ียวกบัการ

สร้างสุขภาพตนเองในผูท่ี้มีสุขภาพดีอาย ุ40 ปีข้ึนไป ในพื้นท่ีบา้นกระสัง  หมู่ 9 และ
หมู่ 16  ต.กระสัง อ.กระสัง  จ.บุรีรัมย ์ โดยท าการศึกษาในขอบเขตเน้ือหาเก่ียวกบัการ
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สร้างสุขภาพใน 4 เร่ืองคือ    1)เร่ืองการรับประทานอาหาร   2)การออกก าลงักาย   3)
การรักษาสุขภาพจิตและจิตวิญญาณ    4)การดูแลสุขภาพดว้ยสมุนไพรและการแพทย์
พื้นบา้น 

2. ขอบเขตดา้นประชากรท่ีศึกษาไดแ้ก่  ผูท่ี้มีสุขภาพดี  อาย ุ40 ปีข้ึนไป  ในพื้นท่ีบา้น
กระสัง หมู่9 และหมู่ 16 ต.กระสัง จ.บุรีรัมย ์

3. ขอบเขตดา้นระยะเวลาท่ีศึกษา  ผูว้จิยัจะท าการศึกษาในเร่ืองน้ีระยะระหวา่งเดือน
เมษายน 2549 –กนัยายน 2549 

 

ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับจำกกำรวจิัย 
1. เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างสุขภาพตนเอง  ทั้งในเร่ืองบริบทต่างๆ  ของชุมชนและ

พฤติกรรมท่ีปฏิบติัเป็นภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในการสร้างสุขภาพ  ซ่ึงจะเป็นประโยชน์ใน
การน ามาเพิ่มเติมสอดแทรกในการถ่ายทอดในการสร้างสุขภาพ  ซ่ึงจะเป็นประโยชน์
ในการน ามา  เพิ่มเติมสอดแทรกในการถ่ายทอดความรู้ดา้นสุขภาพอนามยัแก่นกัศึกษา
ในมหาวทิยาลยั  และผูส้นใจทัว่ไป 

2. เพื่อเป็นประโยชน์ในการสร้างนโยบายสาธารณดา้นสุขภาพอนามยัแก่ประชาชน 
 

 นิยำมศัพท์เฉพำะ 
1. วถีิชีวติ   หมายถึงแนวทางการด าเนินชีวิต การปฏิบติัตนของผูท่ี้มีสุขภาพดี วา่ปฏิบติั

ภารกิจอะไรบา้ง  มีกิจกรรมอะไรบา้งในชีวติประจ าวนั 
2. ภูมิปัญญาในการสร้างสุขภาพหมายถึง ความรู้ท่ีสะสมในทอ้งถ่ินเป็นระยะเวลา

ยาวนาน  ทั้งท่ีมีการยดึถือปฏิบติัในการด ารงชีวิตในปัจจุบนัเพื่อการสร้างสุขภาพและท่ี
ถูกลืมไม่ไดน้ ามาปฏิบติั  แต่เป็นความรู้ท่ีเป็นประโยชน์ใน 4 เร่ือง  1)การรับประทาน
อาหาร  2)การออกก าลงักาย  3)การดูแลสุขภาพจิตและจิตวญิญาณ  4)การดูแลสุขภาพ
เม่ือเจบ็ป่วย 

3. ผูมี้สุขภาพดี  คือผูท่ี้อาย ุ40 ปีข้ึนไปท่ีมีคุณลกัษณะดงัน้ีคือ  1)เป็นบุคคลท่ีมีสุขภาพดี
ทั้งร่างกาย  จิตใจ  สังคมและจิตวิญญาณ  2)เป็นบุคคลท่ีไม่เจบ็ป่วยเร้ือรัง  3)มีการออก
ก าลงักายเป็นประจ า 



บทที ่2 
แนวคดิทฤษฎแีละงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
                การวจิยัเร่ืองวถีิชีวติกบัภูมิปัญญาในการสร้างสุขภาพตนเอง   ผูว้จิยัไดท้บทวนแนวคิด
ทฤษฎี  และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง  เพื่อก าหนดเป็นขอบเขตการศึกษา   ตามล าดบัดงัน้ี 

1. แนวคิดของสุขภาพ และสุขภาพองคร์วม 
2. แนวคิดทฤษฎีในการดูแลสุขภาพ และสร้างสุขภาพ 
3. ปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาพ 
4. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
5. กรอบแนวคิดในการวจิยั 

 

 แนวคดิของสุขภาพและสุขภาพองค์รวม 
                 ประเวศ   วะสี (2541,2543 )  ไดก้ล่าวถึงสุขภาพวา่   สุขภาพคือสุขภาวะทางกายทางจิต
วญิญาณ   ทางสังคม   และทางปัญญา   สุขภาพคือความสุข   ความอิสระ   การหลุดพน้   จากส่ิงบีบ
คั้นทั้งทางกาย  ทางจิต  ทางสังคม   และทางปัญญา   อสิรภาพทางกาย  หมายถึงไม่ขาดแคลนวตัถุ
ปัจจยัเกินไป   ไม่เป็นโรค   ปลอดภยัในชีวติ   ทรัพยสิ์นและมีส่ิงแวดลอ้มท่ีเหมาะสม   อสิระทาง
สังคม   หมายถึงการมีสัมพนัธภาพท่ีดีต่อกนักบับุคคลรอบขา้ง   กบัชุมชน   มีครอบครัวท่ีอบอุ่น   มี
ความเสมอภาคและภารดรภาพ   อสิรภาพทางปัญญา   หมายถึงการรับรู้โลกท่ีเป็นจริง  เรียนรู้  และ
มีทศันะต่อโลกท่ีถูกตอ้ง   มีทกัษะชีวติท่ีดีน าไปสู่   ความสุขทางจิตวญิญาณ   หมายถึงความสุขท่ี
เกิดข้ึนเม่ือท าความดี   จิตไดส้ัมผสักบัส่ิงท่ีมีคุณค่าสูงส่ง   หรือส่ิงสูงสุด   เช่นการเสียสละ   การมี
เมตตากรุณา   การเขา้ถึงพระรัตนตรัยหรือการเขา้สู่พระผูเ้ป็นเจา้เป็นตน้   ความสุขทางจิตวิญญาณ
เป็นความสุขท่ีไม่ระคนอยูก่บัความเห็นแก่ตวั   แต่เป็นความสุขท่ีเกิดข้ึนเม่ือมนุษยห์ลุดพน้จาก
ความมีตวัตนจึงมีอิสระภาพ   มีความผอ่นคลายอยา่งยิง่   เบาสบาย   มีความปิติแผซ่่านทัว่ไปมี
ความสุขอนัปราณีต  และล ้าลึก  หรือมีความสุขอนัเป็นทิพย ์  สบายอยา่งยิง่สุขภาพดีอยา่งยิง่   ซ่ึงมี
ผลดีต่อสุขภาพทางกาย   ทางจิตและทางสังคม 
                     สุขภาพแบบองคร์วม ( Holistic  Health)   เป็นเร่ืองเก่ียวขอ้งกบัทั้งชีวติ   มากกวา่การ
เนน้แค่ความเจบ็ป่วยหรือการจดัการกบัส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างการ   โดยพิจารณาท่ี  “ตวัคนทั้ง
คน”   ความเก่ียวเน่ืองของร่างกายจิตใจและจิตวิญาณรวมถึงปัจจยัแวดลอ้มต่าง ๆ   ท่ีมีปฎิสัมพนัธ์
กบัคน คนนั้น   (โกมาตร   จึงเสถียรทรัพย,์ ม.ป.พ. )   ดงันั้นสุขภาพแบบองคร์วมจึงมีพื้นฐานอยู่
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บนกฎแห่งธรรมชาติ  คือ  “ส่วนทั้งหมดถูกสร้างข้ึนมาจากส่วนยอ่ยท่ีสัมพนัธ์เก่ียวเน่ืองและพึ่งพา
ต่อกนั   ชีวิตมนุษยแ์ต่ละคนก็ประกอบข้ึนดว้ย   มิติทางกาย   มิติทางใจ   มิติทางสังคมและมิติทาง
จิตวิญาณ    ถา้องคป์ระกอบในมิติใดมิติหน่ึงของชีวติสูญเสียการท างานไปก็จะส่งผลต่อ
องคป์ระกอบอ่ืน ๆ  ท่ีเหลือในขณะเดียวกนัและองคป์ระกอบของชีวิต   แต่ละดา้นก็เก่ียวเน่ือง และ
สัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มอ่ืน ๆ เช่นกนั 
            สรุปไดว้า่สุขภาพในปัจจุบนัควรค านึงถึงความเก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กนัของปัจจยัต่าง ๆ  
ทั้งทางดา้นร่างกาย  จิตใจ  สังคม  และจิตวญิญาณ   รวมไปถึงองคป์ระกอบภายนอกดว้ยคือ
ส่ิงแวดลอ้ม   ดงันั้นบุคคลท่ีอยูใ่นต าแหน่งต่าง ๆ ของภูมิภาคของประเทศหรือของโลก  ก็ยอ่มจะมี
ลกัษณะเฉพาะของสุขภาพตนเองท่ีน่าศึกษาต่อไป 

 
 แนวคดิทฤษฎเีกีย่วกบัการสร้างสุขภาพ 
  2.1.  แนวคิดการสร้างสุขภาพของ  ประเวศ   วะสี 

           การสร้างสุขภาพใหเ้ป็นผูมี้สุขภาพดีนั้น  ประเวศ  วะสี (2541)   ไดเ้สนอไว ้7 
ประการดงัน้ีคือ   1) ออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ   ช่วยให้ร่างกายแขง็แรง  จิตใจแจ่มใส  และ
ป้องกนัโรคไดห้ลากหลาย  ทั้งโรคหวัใจและหลอดเลือด   โรคเบาหวานและภูมิแพเ้ป็นตน้   2) 
รับประทานอาหารถูกต้อง        คือรับประทานพอประมาณ   ไดส้ัดส่วนครบถว้นทั้ง 5 หมู่   โดย
รับประทานผกัสด      ผลไมใ้หม้าก ๆ   จะสามารถช่วยป้องกนั โรคเบาหวาน  โรคหวัใจ  โรคมะเร็ง
และโรคสมองเส่ือมได ้       3) หลกีเลี่ยงพฤติกรรมเส่ียง  อยา่งนอ้ย 4 อยา่ง คือ   การสูบบุหร่ี   ด่ืม
สุรามากเกินไป   การส าส่อนทางเพศ   พฤติกรรมเส่ียงต่ออุบติัเหตุและภยนัอนัตราย  4) สร้างทกัษะ
ชีวติเพ่ือการอยู่ร่วมกนัด้วยสันติ   มีความสามารถในการเผชิญสถานการณ์ทางสังคมท่ีเป็นลบ   เช่น  
ความกดดนัหรือการถูกชกัชวนใหมี้พฤติกรรมเส่ียง    5) จัดส่ิงแวดล้อมให้เกือ้กูลต่อสุขภาพ  ทั้ง
ทางกายภาพ  ทางชีวภาพ  และทางสังคม  เช่น ร่มเยน็  สะอาดปราศจากมลพิษ   มีความปลอดภยั
และความเอ้ืออาทรต่อกนั   6) มีพฒันาการทางจิตวญิญาณ   ซ่ึงมีวธีิการหลากหลายท่ีจะช่วยให้
บุคคลละความเห็นแก่ตวัเขา้ถึงความดี   เช่น   การเล่น   การเรียนรู้   การศาสนา   การรวมกลุ่ม   การ
เจริญเมตตา  การสัมผสัธรรมชาติ   ท าใหเ้ขา้ถึงความสุขทางจิตวิญาณ   อนัท าใหสุ้ขภาพดียิง่ข้ึน   7) 
มีการเรียนรู้ทีด่ี   เป็นการเรียนรู้ท่ีท าใหส้นุก  เกิดปัญญา  มีอิสรภาพท าใหมี้ความสุข   และมี
แรงจูงใจอยากเรียนรู้ 
          2.2   แนวคิดเกีย่วกบัการสร้างสุขภาพของทฤษฎกีารแพทย์แผนไทย 
          ทฤษฎีการแพทยแ์ผนไทยไดอ้ธิบายสุขภาพไวใ้นลกัษณะองค์รวม   ซ่ึงเป็นทั้งภาวะ
และกระบวนการ   โดยอธิบายวา่ธาตุสมุฎฐานของร่างกายซ่ึงปร ะกอบดว้ยธาตุ 4 อยา่ง คือ   ดิน น ้า  
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ลม  ไฟจะตอ้งอยูใ่นภาวะสมดุลร่างกายจึงจะเป็นปกติไม่เจบ็ป่วย  โดยธาตุดินอาศยัน ้าท าใหชุ้ม   
และเต่งตึงพอเหมาะ   อาศยัลมพยงุใหค้งรูป   และเคล่ือนไหว   อาศยัไฟใหพ้ลงังานอุ่นไวไ้ม่ใหเ้น่า
เป่ือย   น ้าตอ้งอาศยัดินเป็นท่ีเกาะกุมซบัไวไ้ม่ใหไ้หลเหือดแหง้ไปจากท่ีท่ีควรอยูอ่าศยั   ลมท าให้
น ้าไหลซึมทัว่ร่างกาย   ลมตอ้งอาศยัน ้า  อาศยัดินเป็นท่ีอาศยัและน าพาพลงังานไปในท่ีต่าง ๆ  ดิน
ปะทะลมท าใหเ้กิดการเคล่ือนท่ีแต่พอเหมาะ   ไฟอุ่นดินและอาศยัดินเพื่อเผาผลาญให้เกิดพลงั   ไฟ
ตอ้งอาศยัน ้าเพื่อการเผาผลาญท่ีพอเหมาะ    ไฟท าใหล้มเคล่ือนท่ีไปได ้  ในขณะท่ีลมสามารถท าให้
ไฟลุกโชนเผาผลาญมากข้ึนได ้   จะเห็นไดว้า่ธาตุทั้ง 4 ต่างอาศยัซ่ึงกนัและกนั   จะขาดส่ิงใดส่ิง
หน่ึงไม่ได ้  หากมีความแปรปรวนเสียสมดุลข้ึน  ไดแ้ก่หยอ่น  ก าเริบหรือพิการจะท าใหร่้างกายไม่
สบายเกิดเป็นโรคข้ึนได ้
      สมดุลของธาตุทั้ง 4 ยงัข้ึนอยูก่บัอิทธิพลหลายอยา่งไดแ้ก่   ธาตุภายนอกหรือ
ส่ิงแวดลอ้มอนัไดแ้ก่   ดิน  น ้ า  ลม  ไฟ  ธาตุเจา้เรือนซ่ึงเป็นลกัษณะเฉพาะของแต่ละบุคคลตั้งแต่
เกิดวยั  ฤดูกาล  กาลเวลาในสุริยจกัรวาล   การเล้ียงดูของครอบครัวและพฤติกรรมแห่งตน   มนุษย์
ตอ้งปรับตวัซ ้ าแลว้ซ ้ าเล่า  เพื่อใหร่้างกายสมดุล  และไม่เจ็บป่วยจนส้ินอายขุยั   และมนุษยอ์ยูภ่ายใต้
วฏัสงสาร   คือ  เกิด  แก่  เจบ็  ตาย  และเป็นไปตามกฎพระไตรลกัษณ์   อนิจจงั   ทุกขงั  อนตัตา   
อยา่งไรก็ตามมนุษยส์ามารถจะปรับวธีิการด าเนินชีวติ (พฤติกรม )  เพื่อเขา้สู่สมดุลไดแ้ก่  การใช้
ชีวติสายกลาง  บริโภคนอ้ย  ท าลายธรรมชาตินอ้ย    ใหแ้ก่ส่วนรวมมาก   มีมชัฌิมาทางใจ       ลด
ความโกรธ   ความโลภ   ความหลง  การเขา้สู่ศีลธรรมและสัจจธรรม   เขา้ใจหลกัอนิจจงั   ทุกขงั   
อนตัตา   เพื่อท่ีจะแก่อยา่งสง่า   และตายอยา่งสงบ  (เพญ็นภา   ทรัพยเ์จริญ , 2539 ) 
          2.3. แนวคิดการสร้างสุขภาพด้วยชีวจิต 
       แนวคิดชีวจิตเป็นแนวคิดท่ีมองคนในลกัษณะองคร์วมทั้งในตวับุคคลและบุคคล
ธรรมชาติหรือส่ิงแวดลอ้ม   กล่าวคือในตวับุคคลท่ีเป็นองคร์วมนั้นมีร่างกายและจิตใจท่ีเป็นหน่ึง
เดียว  และบุคคลเป็นส่วนหน่ึงของธรรมชาติหรือส่ิงแวดลอ้มท่ีไม่สามารถแยกออกจากกนัได ้  คน
กบัธรรมชาติจึงเป็นองคร์วมทั้งหมด   จุดประสงคข์องชีวจิตคือ   ความสมบูรณ์ทั้งทางกายและใจ   
โดยยดึเอาวธีิปฏิบติั   และความคิดในแนวธรรมชาติเป็นหลกั   ซ่ึง   สาทิส  อินทรก าแหง (2541 )   
ไดก้ล่าวถึงอุดมคติ 5 ประการ  ของชีวจิตวา่   1) เป็นชีวติทีย่ดึเอาความเป็นธรรมชาติเป็นหลกั   2) 
เป็นชีวติทีม่ีความพอดีและเรียบง่าย   3) เป็นชีวติทีเ่ป็นไปเพ่ือความเป็นเลิศของสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต   4) เป็นชีวติทีเ่อื้อเฟ้ือเผ่ือแผ่ต่อกันและกนัอย่างพีน้่อง   5) เป็นชีวติทีด่ าเนินไปเพ่ือ
สร้างสังคมที่ยุติธรรมและไม่เอารัดเอาเปรียบต่อกนั   ส่วนเป้าหมายในการทะนุบ ารุงสุขภาพและ
การรักษาโรคตามแนวชีวจิตคือ   ตอ้งท าทุกวธีิเพื่อใหภู้มิชีวติหรือ  Immune  System   ดีข้ึน   ซ่ึงภูมิ
ปัญญาชีวิตน้ีรวมทั้งกายและจิตเขา้ดว้ยกนั      
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     2.4.   แนวคิดการสร้างสุขภาพของโอเร็ม 
       สุขภาพเป็นภาวะท่ีมีความสมบูรณ์ไม่บกพร่องทั้งร่างกาย  จิต  สังคม  และสัมพนัธภาพ
กบับุคคลรอบขา้ง   คนท่ีมีสุขภาพดีคือคนท่ีมีร่างกายแขง็แรง  มีชีวิตชีวาปราศจากอาการและอาการ
แสดงของโรค   สามารถจะปฏิบติัหนา้ท่ีของตนไดอ้ยา่งเต็มศกัยภาพ   ส่วนความสุขหรือ   Well-
being   หมายถึงการรับรู้ความยนิดี   ความพึงพอใจในภาวะของตนเอง   และการท่ีบุคคลจะมี
สุขภาพดีและมีความสุขดงักล่าว   จะตอ้งใชค้วามสามารถในการดูแลตนเองดงัต่อไปน้ีคือ   1) การ
ดูแลตนเองทีจ่ าเป็นไดแ้ก่   การรับประทานอาหารและด่ืมน ้าเพียงทั้งปริมาณและคุณภาพ   อยูใ่นท่ี
อากาศบริสุทธ์ปราศจากมลภาวะ   ดูแลการขบัถ่ายและการระบายใหเ้ป็นไปตามปกติ   ออกก าลงั
กายอยา่งสม ่าเสมอ   นอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพอ   รู้จกัสร้างและรักษาสัมพนัธภาพท่ีดีกบับุคคล
รอบขา้ง   หาเวลาวา่งเป็นส่วนตวัใหก้บัตนเอง   ป้องกนัอนัตรายต่าง ๆต่อชีวิตและสวสัดิภาพของ
ตนเอง   และการส่งเสริมการท าหนา้ท่ีและพฒันาการใหถึ้งขีดสูงสุดภายใตร้ะบบสังคมและ
ความสามารถของตนเอง   รวมถึงการปกป้องสุขภาพคน้หาความผดิปกติต่าง ๆ ของตนเองเพื่อ
บรรลุสู่การมีสุขภาพดี  2) การดูแลตนเองตามระยะพฒันาการของชีวติ  เช่น   การตั้งครรภ ์  การ
คลอด   การเจริญสู่วยัต่าง ๆ   การสูญเสียบุคคลผูเ้ป็นท่ีรัก    เป็นตน้ (สมจิต   หนุเจริญกุล ,2543.) 
      2.5.แนวคิดวถิีชีวติเพ่ือสุขภาพ 
     วถีิชีวติ ( Life style)   หมายถึงทุก ๆ ส่ิงท่ีเก่ียวขอ้งกบัแนวทางการด าเนินชีวติ   เช่น   
เจตคติ   อุปนิสัย   และพฤติกรรมของแต่ละบุคคลในชีวติประจ าวนั   ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัการตดัสินใจ
ของบุคคลในการเลือกท่ีจะท าหรือไม่ท าพฤติกรรมนั้น ๆ   ซ่ึงผลท่ีไดจ้ะส่งผลทั้งทางตรงและ
ทางออ้มต่อสุขภาพและความเป็นอยูข่องบุคคลทั้งส้ิน (วสันต ์  ศิลปสุวรรณและพิมพพ์รรณ   ศิลป
สุวรรณ ,2541 ) 
              วถีิทางด าเนินชีวติมีหลายแนวทางเช่น   แนวทางพุทธศาสนาคือ   การด าเนินชีวติท่ีเรียบ
ง่าย   ใกลธ้รรมชาติท่ีสุดเป็นการด าเนินชีวติท่ีดีท่ีสุด   แนวทางลทัธิเต๋าถือวา่   ธรรมชาติไดแ้ก่   
แสงแดด  ดิน   น ้าและอากาศเป็นแหล่งรวมของมูลฐานของชีวติ   และสามารถเสริมสร้างดุลยภาพ
ใหแ้ก่ร่างกายไดดี้ท่ีสุด   แนวทางศาสนาอิสลาม   มีเป้าหมายเพื่อใหชี้วติเพื่อใหมี้ชีวิตอยูอ่ยา่งมี
ความสุขมีเกียรติและมีศกัด์ิศรี   โดยปฏิบติัตามค าสั่งสอนของอลัเลาะห์   ไม่วา่จะเป็นเร่ืองท่ี
เก่ียวกบัภารกิจทางศาสนา   และการด าเนินชีวติประจ าวนั   โดยถือวา่การสร้างสรรคคุ์ณภาพชีวติท่ี
ดี   และการรักษาสุขภาพร่างกายเป็นหนา้ท่ีส าคญั 
 แนวทางการด าเนินชีวติของชาวฮนัซาหรือแควน้หรรษา   (ตั้งอยูบ่นเทือกเขาหิมาลยัห่าง
จากชายแดนปากีสถานดา้นตะวนัออกเฉียงเหนือประมาณ 80 กิโลเมตร )   ดร.ฮอฟแมน (สาทิส   
อินทรก าแหง ,2541)   ไดท้  าการส ารวจพบวา่ชาวบา้นส่วนใหญ่มีอายตุั้งแต่  100-120  ปีข้ึนไป   
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ทั้งน้ีเน่ืองจากมีปัจจยัหลกัในการด าเนินชีวติอยู ่6 ประการ คือ    1) อากาศดี   เพราะหมู่บา้นตั้งอยู่
บนภูเขาจึงมีอากาศท่ีสะอาดสดช่ืน   2) อาหารจากธรรมชาติ   ไดแ้ก่ธญัญพืชท่ีไม่ไดผ้า่นการขดัขาว
และผลไม ้  ส่วนเน้ือสัตวบ์ริโภคเฉพาะในงานปีใหม่และงานพิธีแต่งงานหมู่และเป็นเน้ือแพะภูเขา
เท่านั้น   3) น า้สะอาด   มีแร่ธาตุเจือปนอยูจึ่งเป็นทั้งน ้าด่ืมบ ารุงร่างกายและชาวบา้นเช่ือวา่เป็นยา
รักษาโรคบางชนิดไดด้ว้ย          4) ดินดี   เป็นดินด าปราศจากสารเคมีเจือปนเม่ือเพาะปลูกจึงได้
อาหารท่ีบริสุทธ์ิและมีคุณค่า   5) ชีวติประจ าวนัสุขสดช่ืน   ชาวบา้นไม่มีความเครียด   การงานท่ีท า
เป็นงานเกษตรกรรมซ่ึงตอ้งปืนไปท านาท าไร่บนเขา   ท าใหไ้ดอ้อกก าลงักายทุกวนั   ชีวติด าเนินไป
อยา่งเรียบง่าย   ไม่มีความเครียดมีแต่ความเป็นอิสระเสรี   6) ชีวติสังคมอบอุ่น   ทุกคนอยูด่ว้ยกนั
อยา่งพี่นอ้งช่วยเหลือกนั   ไม่มีความแตกต่างทางฐานะ   เพราะทุกคนมีฐานะพอ ๆ กนั   ไม่จนและ
ไม่รวย 
    ดงันั้นจะเห็นไดว้า่วถีิชีวติของบุคคล  ครอบครัว   ชุมชน  ไม่วา่จะด าเนินตามแนวทาง
ศาสนา   ความเช่ือ  หรือวฒันธรรมประเพณี   ยอ่มมีผลทั้งโดยทางตรงและทางออ้มต่อภาวะสุขภาพ 
      2.6.แนวคิดภูมิปัญญาท้องถิ่นกบัสุขภาพ 
     ภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน   ภูมิปัญญาชาวบา้นหรือภูมิปัญญา   เป็นค าส าคญัท่ีท าใหเ้ขา้ใจ
วฒันธรรมของชาวบา้น   และท าใหเ้ขา้ใจภาพรวมวฒันธรรมของชาติได ้  ภูมิปัญญา (Wisdom)  
หรือภูมิปัญญาชาวบา้น  (Poppular   wisdom )   หรือภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน  ( Local  wisdom )  หมายถึง
พื้นเพ รากฐานของความรู้ชาวบา้นหรือความรู้ของชาวบา้นท่ีเรียนรู้   และมีประสบการณ์สืบต่อกนั
มา   และภูมิปัญญาเป็นรากฐานการด าเนินชีวิตของชาวบา้น (ปรีชา  อุยตระกูลและ นฤมล  ปิยวทิย ์, 
ม.ป.พ.) 
 ภูมิปัญญาจึงเป็นผลของการใชส้ติปัญญาปรับตวักบัสภาวะต่าง ๆ  ในพื้นท่ีท่ีกลุ่มชนน้ีตั้ง
หลกัแหล่งถ่ินฐานอยู ่  และไดแ้ลกเปล่ียนสังสรรคท์างวฒันธรรมกบัชนอ่ืน   จากพื้นท่ีท่ี
ส่ิงแวดลอ้มอ่ืนท่ีไดมี้การติดต่อสัมพนัธ์กนั   แลว้รับเอาหรือปรับเปล่ียน  น ามาสร้างประโยชน์ หรือ
แกปั้ญหาได ้  ในส่ิงแวดลอ้มและบริบททางสังคม   และวฒันธรรมของกลุ่มชนนั้น  ภูมิปัญญาจึงมี
ทั้งภูมิปัญญาอนัเกิดจากประสบการณ์ในพื้นท่ี   ภูมิปัญญาท่ีมาจากภายนอก   และภูมิปัญญาท่ีผลิต
ใหม่หรือผลิตซ ้ า   เพื่อการแกปั้ญหาและการปรับตวัใหส้อดคลอ้งกบัความจ าเป็น และความ
เปล่ียนแปลง (เอกวทิย ์ณ ถลาง,2544) 
     ภูมิปัญญาแสดงถึงเอกลกัษณ์ของสังคม   หากสังคมใดไม่มีกระบวนการถ่ายทอดภูมิ
ปัญญาให้แก่สมาชิกใหม่   ในท่ีสุดแลว้สังคมนั้นก็ตอ้งตายไป  จากความทรงจ าของมนุษยช์าติ   
เพราะไร้ซ่ึงภูมิปัญญา    ประเทศไทยมีการสะสมภูมิปัญญามาเป็นเวลายาวนาน   แต่ถูกลืมเลือนดว้ย
การแพทยแ์ผนปัจจุบนัการฟ้ืนฟูภูมิปัญญาไทยใหก้ลบัมาสู่สังคมไทย   โดยเฉพาะในดา้นสุขภาพ
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นั้นจึงเป็นส่ิงจ าเป็นแต่อยา่งไรก็ตามก็ควรใหมี้การปรับให้สอดรับกบัสังคมปัจจุบนัดว้ย   โดยไม่
ควรคิดวา่ภูมิปัญญาชาวบา้นหรือภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน   เป็นตวัฉุดร้ังความเจริญกา้วหนา้เพื่อกลบัไปสู่
อดีต   ในทางตรงกนัขา้มให้พยายามถ่ายโยงประสบการณ์จากคนรุ่นหน่ึง  ไปสู่คนอีกรุ่นหน่ึง  
โดยเฉพาะการแสวงหามิติท่ีกา้วหนา้และเหมาะสมกวา่   (ววิฒัน์   ล้ิม , 2542 ) 
    จุดเร่ิมตน้ของการพลิกฟ้ืนภูมิปัญญา ในดา้นสุขภาพมาเป็นส่วนหน่ึงของนโยบายรัฐ   
เร่ิมดว้ยการรักษาพยาบาล แบบพื้นบา้นและสมุนไพร   เขา้เป็นส่วนหน่ึงของงานสาธารณสุขมูล
ฐาน    ท าใหเ้กิดการเรียนรู้เร่ืองภูมิปัญญาทอ้งถ่ินดา้นสมุนไพร    และท าใหพ้บศกัยภาพของ
ทอ้งถ่ินในการดูแลสุขภาพตนเองดว้ยภูมิปัญญาพื้นบา้น    ซ่ึงท าใหพ้บวา่ชาวบา้นมีความรู้เร่ือง
สมุนไพรและการดูแลสุขภาพแบบพื้นบา้นมากกวา่และหลากหลาย   เกินกวา่ท่ีนกัวชิาการ   และ
เจา้หนา้ท่ีรัฐไดค้าดคิด 
                   ภูมิปัญญาทางดา้นการดูแลสุขภาพไดผ้า่นขั้นตอนการเรียนรู้มีการสืบทอดมายาวนาน
ถึงปัจจุบนั   การก่อตวัเร่ิมแรกของภูมิปัญญาดา้นสุขภาพนั้นเกิดข้ึนจาก   ธรรมชาติในการแสวงหา
การรักษาตนเองของมนุษย ์  ซ่ึงถือเป็นสัญชาตญาณของส่ิงมีชีวติท่ีตอ้งด้ินรน   เพื่อให้ชีวติอยูร่อด
นั้นเองดงันั้นเม่ือพบวา่มีความผดิปกติเกิดข้ึนกบัร่างกายของตนเอง   มนุษยต์อ้งพยายามขวนขวาย
รักษาดว้ยวธีิการต่าง ๆ   เพื่อบ าบดัแกไ้ขใหร่้างกายเขา้สู่ภาวะปกติใหเ้ร็วท่ีสุด   นอกจากน้ีเหตุ
เพราะมนุษยมี์ระบบความคิดท่ีสลบัซบัซอ้นมีภาษาหรือสัญญลกัษณ์เฉพาะอยา่งในการพิจารณา
ปรากฎการณ์ท่ีเกิดข้ึนอยา่งเป็นเหตุเป็นผล   มีกลุ่มสังคมท่ีเก่ียวโยงกนัอยา่งแน่นแฟ้น ท าใหมี้
ความรู้สึกร่วมในการรับผิดชอบสูงดงันั้นเม่ือสมาชิกคนใดของกลุ่มเกิดการเจบ็ป่วย    ก็พยายาม
ร่วมกนัคน้หาทางออกในการแกไ้ข   ทางเลือกใดดีก็น ามารักษา   หากทางเลือกนั้นไม่ไดผ้ลก็จะ
พยายามหาทางเลือกใหม่ต่อไป   จนกวา่จะพบวธีิท่ีเหมาะสมท่ีสุดท่ีสามารถแกไ้ขอาการเหล่านั้นได ้
(ววิฒัน์   ล้ิม , 2542) 
                    ภูมิปัญญาดา้นดูแลสุขภาพแบบพื้นบา้น  เช่น   ผกัพื้นบา้น   อาหารพื้นบา้น   การดูแล
เด็ก   การดูแลผูห้ญิงมีครรภท์ั้งก่อนคลอดและหลงัคลอด   การดูแลภายในครอบครัว  (Home   
remedy )     ยากลางบา้น   และวถีิชีวติทอ้งถ่ิน  เป็นตน้ ( เครือข่ายสุขภาพวถีิไทย , 2545) 
                  สรุปไดว้า่ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินกบัสุขภาพนั้น   สังคมไทยมีภูมิปัญญาในเร่ืองการดูแล
สุขภาพตนเองมาเป็นเวลานาน   โดยผา่นกระบวนการปรับตวัมาตลอดระยะเวลาท่ียาวนาน   ภูมิ
ปัญญาเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าต่อสังคม   จึงสมควรท่ีจะไดมี้การศึกษาเรียนรู้  เพื่อน ามาเป็นบทเรียน
ถ่ายทอดสู่ลูกหลานต่อไป 
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ปัจจัยทีส่่งผลต่อสุขภาพ 
                  สุขภาพเป็นเร่ืองท่ีเก่ียวขอ้งกบับุคคล  สังคม  และส่ิงแวดลอ้ม  การท่ีบุคคลจะมี
สุขภาพดีหรือไม่ดี  มิไดข้ึ้นอยูก่บัองคป์ระกอบหรือปัจจยัเพียงอยา่งใดอยา่งหน่ึง     แต่เป็นผลรวม
จากปัจจยัหลายๆดา้นประกอบกนั  ปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาพนั้นมี ทั้งหมด 4  ปัจจยัคือ   1)   
พฤติกรรมสุขภาพ    2)  สภาพแวดลอ้มทางกายภาพ  3)  พนัธุกรรม  และ4)   การบริการสุขภาพ 
                   1.    พฤติกรรมสุขภาพ (Health   behavior)   หมายถึง  การกระท าหรือการปฏิบติัของ
บุคคลท่ีมีต่อสุขภาพซ่ึงเป็นผลมาจากการเรียนรู้ของบุคคลเป็นส าคญั   โดยแสดงออกใหเ้ห็นไดใ้น
ลกัษณะของการกระท า  และการไม่กระท าในส่ิงท่ีเป็นผลต่อสุขภาพหรือผลเสียต่อสุขภาพ 
(กระทรวงสาธารณสุข, 2539)    โดยทัว่ไปพฤติกรรมของคนแบ่งเป็น  3 ประเภทดงัน้ี 
                           1. 1  พฤติกรรมการป้องกนัโรคและส่งเสริมสุขภาพ     เป็นพฤติกรรมท่ีบุคคล
กระท าในภาวะปกติ  แบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ พฤติกรรมส่งเสริมใหต้นเองมีสุขภาพดี   เช่นการ
รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์  การออกก าลงักายเป็นประจ า  การไม่สูบบุหร่ีหรือส่ิงเสพติด   การ
พกัผอ่นท่ีเหมาะสมกบัสภาพของตนเอง   และอีกลกัษณะหน่ึง คือพฤติกรรมการป้องกนัโรคและ
อุบติัภยัต่างๆ     
                          1.2   พฤติกรรมเม่ือเจบ็ป่วย   หมายถึงการปฏิบติัท่ีบุคคลกระท าเม่ือรู้สึกวา่มีความ
ผดิปกติเกิดข้ึนกบัตนเอง   เช่น เม่ือรู้สึกปวดทอ้ง  บุคคลอาจมีพฤติกรรมต่อการปวดทอ้งไดห้ลาย
ลกัษณะ  เช่น  อาจเพิกเฉยเพื่อรอดูอาการต่อไป   หรืออาจปรึกษาบุคคลใกลชิ้ดเก่ียวกบัความ
ผดิปกติของตน  หรืออาจไปแสวงหาการรักษาพยาบาล      พฤติกรรมเม่ือเจบ็ป่วยจึงสามารถแบ่ง
ออกไดเ้ป็น 2 ระยะ คือระยะแรกเป็นขั้นการรับรู้ถึงความผดิปกติท่ีเกิดข้ึน   และระยะท่ีสองคือระยะ
ของการมีพฤติกรรมตอบสนองกบัความผดิปกตินั้น 
                        1.3    พฤติกรรมท่ีเป็นบทบาทของการเจบ็ป่วย  หมายถึงการปฏิบติัท่ีบุคคลกระท า
หลงัจากไดรั้บทราบผลการวินิจฉยัแลว้  เป็นพฤติกรรมท่ีท าตามค าสั่ง  หรือค าแนะน าของผูใ้หก้าร
รักษา  เพื่อใหห้ายจากโรคนั้น 
                        พฤติกรรมทั้งสามน้ีมีความเก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กนั  เพื่อบรรลุถึงการด ารงรักษาสุขภาพ  
การปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพจะถูกตอ้งเหมาะสมเพียงใดข้ึนอยูก่บัความรู้ ทศันคติ และการปฏิบติั
ของบุคคล  รวมทั้งครอบครัว และสังคมของบุคคลนั้นดว้ย         
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งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
          ในดา้นการดูแลสุขภาพตนเองใหมี้อายยุนืยาวนั้น  วนัดี โภคะกุลและคณะ (2539)    

ไดท้  าการศึกษาคุณลกัษณะผูสู้งอายไุทยท่ีมีอายเุกิน  100 ปี  พ.ศ. 2539    ผลการวจิยัพบวา่ปัจจยัท่ี
ท าใหมี้อายยุนืยาวไดแ้ก่ สุขภาพจิตท่ีดี   การรับประทานอาหารพื้นบา้นท่ีมีการสะสมไขมนัระดบั
ต ่า    ลกัษณะครอบครัวขยาย    การมีกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ  ศาสนา  พนัธุกรรม  ภูมิล าเนา  และ
การไม่ติดส่ิงเสพติด    โดยครอบครัวขยาย    คือเป็นครอบครัวท่ีประกอบดว้ยสมาชิกหลายวยั  ทั้งปู่  
ยา่  ตา ยาย  พอ่แม่  ลูก   หลานแหลนอยา่งนอ้ย 3 รุ่น   อยูร่วมกนัท าใหเ้กิดความอบอุ่นไม่เงียบเหงา
เศร้าซึม    กจิกรรมส่งเสริมสุขภาพ    ผูมี้อายยุนืร้อยละ 80  มีกิจกรรมใหไ้ดเ้คล่ือนไหวใชพ้ลงังาน
อยูเ่สมอ   ในลกัษณะการท างานเชิงอาชีพ   ศิลปหตัถกรรม   สังคม  ศาสนา   และยงัสามารถ
ช่วยเหลือตนเองไดใ้นหลายกิจวตัรประจ าวนั   ทั้งน้ีสืบเน่ืองมาจากพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารและการใชพ้ลงังานอยา่งสมดุลนั้นเอง    ภูมิล าเนา  ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่มีภูมิล าเนาในส่วน
ภูมิภาค    มีสภาพแวดลอ้มท่ีสะอาด บริสุทธ์ิปราศจากมลพิษ   ยอ่มส่งผลใหมี้สุขภาพชีวติท่ีดี   และ
อายยุนืยาว    สุขภาพจิต    พบวา่ผูมี้อายยุนืร้อยละ 80  มีสุขภาพจิตท่ีดีและไม่ติดส่ิงเสพติด ร้อยละ 
65.41  

     ในดา้นความนิยมในการรักษาแบบพื้นบา้น  โกมาตร  จึงเสถียรทรัพยแ์ละคณะ (2529)   
ไดท้  าการศึกษาสภาพความนิยมในการรักษาแบบพื้นบา้นโดยการใชส้มุนไพรของชุมชนในเขต
อ าเภอชุมพวง   นครราชสีมา   ผลการศึกษาพบวา่ ประชาชนนิยมใชส้มุนไพรและรักษาจากหมอ
พื้นบา้นนอ้ยกวา่การซ้ือยาชุด   ยาซองในหมู่บา้น   การซ้ือยาแผนใหม่จากร้านคา้และการไปรับ
บริการจากสถานบริการของรัฐ   แต่อยา่งไรก็ตามประชาชนส่วนใหญ่ยนืยนัวา่การรักษาดว้ย
สมุนไพรไดผ้ลดี    โรคท่ียงัคงนิยมใชส้มุนไพรบ าบดัรักษาไดแ้ก่   โรคพยาธิ   โรคทางเดินอาหาร   
โรคผิวหนงั   และโรคทางเดินปัสสาวะ   ความคิดเห็นเร่ืองสภาพความนิยมใชส้มุนไพรลดลง   
เน่ืองจากสมุนไพรไดผ้ลชา้   เสียเวลาไม่ทนัการ   แต่วฒิุนนัท ์ พระภูจ านงค ์(2534)  และบุญเลิศ  
มรกต(2536)    พบวา่ชาวชนบทยงัคงรักษาดว้ยตนเองโดยใชส้มุนไพร   เม่ือมีอาการเจ็บป่วยเล็ก ๆ 
นอ้ย ๆ    โดยรักษาตามประสบการณ์และความรู้ท่ีไดรั้บการถ่ายทอดมาจากบรรพบุรุษ   แต่ถา้รักษา
ดว้ยตนเองแลว้ยงัไม่หายหรือมีอาการป่วยมาก    จะไปรักษากบัหมอพื้นบา้นหรือหมอพระใน
หมู่บา้นตนเอง   และหมู่บา้นใกลเ้คียง    ถา้อาการไม่ดีข้ึนจะซ้ือยาชุดจากร้านขายยาในหมู่บา้น   
หรือให้แพทยแ์ผนปัจจุบนัรักษา   ถา้ไม่หายหรือยงัไม่ดีข้ึน    ก็จะกลบัมารักษาแบบพื้นบา้นเป็นท่ี
พึ่งสุดทา้ยอีกคร้ัง 
          ในดา้นมิติทางสังคมวฒันธรรมของการใชส้มุนไพรในชุมชน    เพญ็จนัทร์  ประดบั
มุข (2534 )   ไดท้  าการศึกษาพบวา่แบบแผนการใชส้มุนไพรในระบบการเยยีวยารักษาตนเองของ
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ประชาชน    มกัมีกระบวนการท่ีไม่ยุง่ยากซบัซอ้น    ส่วนมากเป็นการใชส้มุนไพรเดียวมากกวา่
สมุนไพรต ารับ    แหล่งท่ีใชส้มุนไพรมกัจะหยบิฉวยง่าย ๆ  คือท่ี  ปลูก หรือเก็บไวใ้นครัวเรือน    
โรคท่ีใชจ้ะเป็นโรคง่าย ๆ  ท่ีพบเห็นและประสบทัว่ไป    ตลอดจนมีความรุนแรงเล็กนอ้ยสามารถ
รักษาตนเองไดเ้ช่น  ซางไขอ้อกตุ่ม  ยาส าหรับหญิงอยูไ่ฟ โดยความรู้เหล่าน้ีไดรั้บการถ่ายทอดมา
จากบรรพบุรุษ  
            ในดา้นความพร้อมและความตอ้งการของชุมชนในการใชส้มุนไพรเพื่อการดูแล    
สุขภาพเบ้ืองตน้    วรรณชนก   จนัทร์ชมและคณะ (2545 )    ไดท้  าการศึกษาพบวา่อาสาสมคัร
สาธารณสุขยงัขาดความรู้เก่ียวกบัสมุนไพร    ชาวบา้นนิยมใชส้มุนไพรในการดูแลสุขภาพนอ้ยลง    
โดยนิยมใชย้าแผนปัจจุบนัมากกวา่    และการด าเนินงานเก่ียวกบัสมุนไพรในชุมชนของ
สาธารณสุขท่ีผา่นมายงัไม่มีความต่อเน่ืองและไม่ประสบความส าเร็จเท่าท่ีควร                 
             ในดา้นการดูแลสุขภาพตนเองนั้น ธงชยั  สาระกูล  (2541) ไดศึ้กษาภูมิปัญญาใน
การดูแลสุขภาพตนเองชุมชนชาวเขา 6 เผา่ คือ มง้ เยา้ มูเซอด า อาข่า และกระเหร่ียง  โดยใชว้ธีิการ
วจิยัเชิงคุณภาพ  พบวา่ชาวเขามีภูมิปัญญาในการดูแลสุขภาพตนเอง ท่ีมีความสอดคลอ้งกบั
ขนบธรรมเนียมประเพณีวฒันธรรม  ท่ีสืบทอดกนัมาจากอดีตโดยไม่แยกเป็นเร่ืองๆ  และมองความ
ผาสุกของครอบครัว และสังคมวา่มี 4 ประการ คือ 
                         1.   อาหารอุดมสมบูรณ์และชีวมีีสุข  ชาวเขาปลูกขา้วต าขา้วกินเอง  ในฤดูฝนจะเก็บ
ผกันานาชนิดกิน  ผูช้ายล่าสัตวป่์ามากิน  เช่น หมูป่า เกง้ ไก่ป่า ชาวเขามีขนบธรรมเนียมประเพณี
หลายอยา่งท่ีท าใหทุ้กคนไดมี้ความสุข  เช่นประเพณีต่างๆ  และการละเล่นของชาวเขา  รวมถึงการ
นัง่ลอ้มวงสนทนา   และปฏิบติัตามขอ้หา้มของหมู่บา้น 
                         2.  บา้นท่ีอบอุ่นและปลอดภยั   ชาวเขาแต่ละเผา่รู้จกัเลือกท าเลในการสร้างหมู่บา้น  
บางเผา่เลือกท าเลใกลแ้หล่งน ้ าด่ืมน ้าใช ้ บางเผา่เลือกพื้นท่ีไม่ใหช้ื้นแฉะ  บางเผา่เลือกพื้นท่ีลาดชนั
ใหมี้ลมพดัไล่ยงุ  บา้นชาวเขาท าจากวสัดุง่ายๆ   แต่สามารถป้องกนัแดดฝนไดดี้  ภายในบา้นมีเตา
ไฟไล่ยงุ  และท าใหอ้บอุ่นในฤดูหนาว   มีห้ิงบูชาบรรพบุรุษท่ีเชิญมาปกปักรักษาบา้นใหมี้ความสุข  
ปราศจากโรคภยั   หนา้บา้นมีตะแหลวไวก้นัผีร้ายไม่ใหเ้ขา้บา้น 
                         3.     แม่ เด็ก และผูสู้งอาย ุเป็นบุคคลส าคญั ขณะแม่ตั้งทอ้งจะพิถีพิถนัในการ
รับประทานอาหาร  และเช่ือวา่อาหารบางอยา่งแสลงต่อเด็กในครรภ ์ เช่น อาหารทอด อาหารไขมนั 
เน้ือค่าง เน้ืองูชาวกระเหร่ียงจะไม่กินไข่  การคลอดยงัคงใหห้ญิงท่ีมีประสบการณ์ในหมู่บา้นท า
คลอดให ้ รู้จกับ ารุงร่างกายหลงัคลอดดว้ยการกินไก่ตม้  สมุนไพร พอ่แม่มกัท าของใหเ้ด็กเล่น เช่น
ลูกข่าง   ลอ้เล่ือน ไม่ต่อขา  ส าหรับผูสู้งอายจุะไดรั้บการยกยอ่งเป็นท่ีปรึกษาประจ าหมู่บา้น  เป็น
ผูน้ าทางพิธีกรรม  ตดัสินผูก้ระท าผดิในหมู่บา้น 
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                         4.     ยามเจบ็ป่วยตอ้งรักษา  ชาวเขาเช่ือวา่การเจบ็ป่วยเกิดจากอ านาจภูตผปีีศาจ  
หรือการกระท าผดิจารีตประเพณี  ท าใหว้ญิญาณบรรพบุรุษไม่พอใจ   วธีิการรักษาให้หายตอ้งท า
พิธีขอขมาลาไหวท่ี้เรียกวา่ “เล้ียงผ”ี    อาจตอ้งฆ่าไก่  หมู เพื่อเป็นของเซ่นไหว ้ นอกจากน้ีชาวเขา
ยงัมีการน าสมุนไพรมาใชใ้นการรักษา  ส่วนมากเป็นใบ  หรือรากมาตม้น ้าด่ืม 
                        สรุปไดว้า่การสร้างสุขภาพนั้นมีอยูโ่ดยทัว่ไปทุกชุมชน  เพียงลกัษณะของการปฏิบติั
นั้นจะมีความแตกต่างกนัไปตามลกัษณะของขนบธรรมเนียมและวฒันธรรม   รวมถึง
สภาพแวดลอ้มท่ีอยูร่อบๆชุมชนนั้นดว้ย    การสร้างสุขภาพเป็นเร่ืองขององคร์วมท่ีบูรณาการทุก
เร่ืองของชีวิตคน   และมีความจ าเป็นส าหรับทุกวยั 
 

กรอบแนวคดิในการวจิัย 
                   ในการวจิยั ผูว้จิยัไดก้  าหนดกรอบแนวคิดในการวจิยัเพื่อศึกษาถึงวถีิชีวติกบัภูมิปัญญา
ในการสร้างสุขภาพตนเอง  ดงัน้ีคือ 
                     1.   บริบทชุมชนท่ีศึกษาท่ีแสดงถึง สภาพชีวติความเป็นอยู ่ และความสัมพนัธ์ระหวา่ง
ส่ิงแวดลอ้มทั้งทางกายภาพ  ชีวภาพ เช่นสภาพภูมิประเทศ  ภูมิอากาศ  ป่า  แหล่งน ้า  สาธารณูปโภค
ต่างๆ   สภาพบา้นเรือน ท่ีอยูอ่าศยั  การบริการสาธารณะต่างๆ   เป็นตน้  
                      2.    ขนบธรรมเนียมประเพณีวฒันธรรมของชุมชน     ความเช่ือมโยงของ
ขนบธรรมเนียมประเพณีวฒันธรรมกบัการมีสุขภาพดี 
                    3.   วถีิชีวติ  และภูมิปัญญาในการสร้างสุขภาพของผูท่ี้มีสุขภาพดี  ใน 4 เร่ือง คือ  1) 
การรับประทานอาหาร  2) การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ  3)  การรักษาสุขภาพจิตและจิตวญิญาณ  
4)  การใชส้มุนไพรในชีวิตประจ าวนั 
                    เม่ือผูว้ิจยัไดผ้ลการศึกษาแลว้จะน าความรู้ท่ีไดม้าเช่ือมโยงเป็นองคค์วามรู้ในการสร้าง
สุขภาพตนเองต่อไป    
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กรอบแนวคดิในการวจิัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                             

 

-บริบทชุมชน 
-ขนบธรรมเนียม 
ประเพณีวฒันธรรม 

-ภูมิปัญญาในการสร้าง   
สุขภาพ 
-วถีิชีวติ 

องคค์วามรู้ในการสร้าง
สุขภาพตนเอง 

ผูมี้ 
สุขภาพดี 



บทที ่3 
วธีิด ำเนินกำรวจิยั 

 
 

                   การวจิยัเร่ืองน้ีเป็นการวจิยัเชิงคุณภาพ  มีขั้นตอนในการวจิยั 2  ขั้นตอนคือ 
     ขั้นตอนที ่1  เพื่อตอบวตัถุประสงคข์อ้ท่ี 1 จะใชว้ธีิการวจิยัเชิงคุณภาพศึกษาชุมชน  เพื่อ
หาขอ้สรุปปัจจยัต่างๆ  ท่ีส่งเสริมสนบัสนุนหรือมีความสัมพนัธ์กบัสุขภาพ  โดยศึกษาจาก 2 แหล่ง
ใหญ่ๆ คือ 1)โดยการสัมภาษณ์จากผูใ้หข้อ้มูลหลกั (Key  Informance) เก่ียวกบัขอ้มูลชุมชน  2)จาก
การท าแผนท าแผนท่ีเดินดินและการสังเกตสภาพชุมชนแลว้น าความรู้ท่ีไดม้าท าเป็นขอ้สรุปบริบท
ชุมชน 
   ขั้นตอนที ่2  เพื่อตอบวตัถุประสงคข์อ้ท่ี 2 จะใชก้ารวิจยัเชิงคุณภาพศึกษาวถีิชีวติและภูมิ
ปัญญาในการสร้างสุขภาพของผูท่ี้มีสุขภาพดี  โดยการสัมภาษณ์เชิงลึกจากผูท่ี้มีสุขภาพดี  ท่ีมี
คุณลกัษณะดงัน้ีคือ  1)เป็นบุคคลท่ีมีสุขภาพดีทั้งร่างกายจิตใจ สังคมและจิตวิญญาณ   2)เป็นบุคคล
ท่ีไม่เจบ็ป่วยเร้ือรัง   3)มีการออกก าลงักายเป็นประจ า   4)มีอาย ุ40 ปีข้ึนไป 
 

ระยะเวลำด ำเนินกำรวจิัย   ตั้งแต่  เมษายน  2549-กนัยายน 2549 
1. ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
       ประชากรท่ีท าการศึกษาคร้ังน้ี  คือผูมี้บุคคลสุขภาพดีท่ีอาย ุ40 ปีข้ึนไปในพื้นท่ีของ 

บา้นกระสัง หมู่ 9 และหมู่ 16  
       ในแต่ละพื้นท่ีผูว้จิยัท าการเลือกศึกษาแบบเจาะจง    โดยท าการสัมภาษณ์บุคคล 

เป็นผูมี้สุขภาพดีท่ีอาย ุ40 ปีข้ึนไป  โดยเรียงล าดบัจากอายุมากท่ีสุดเป็นอนัดบัแรกและอายตุ  ่ากวา่
เป็นอนัดบัรองลงมาจนกระทัง่มีจ  านวน 10 คน   ท่ีมีคุณลกัษณะดงัน้ีคือ      1) เป็นบุคคลท่ีมีสุขภาพ
ดีทั้งทางร่างกาย จิตใจ  สังคม และจิตวญิญาณ    2)   เป็นบุคคลท่ีไม่เจบ็ป่วยเร้ือรัง   3) มีการออก
ก าลงักายในชีวติประจ าวนั   4) มีหลกัการในการรับประทานอาหาร  5) มีการดูแลอนามยัส่วน
บุคคล   และ6) เป็นบุคคลท่ีมีการดูแลตนเองในเร่ืองสุขภาพจิต     
 
               2.   เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวจัิย     
                     เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั  ประกอบดว้ย 
        1.  แบบสัมภำษณ์  เพื่อใชใ้นการสัมภาษณ์ผูมี้สุขภาพดี  ในประเด็นเก่ียวกบัวถีิชีวิต  
ความสัมพนัธ์ในครอบครัวและชุมชน  สภาวะสุขภาพทั้งทางดา้นร่างกาย  จิตใจ สังคม และจิต
วญิญาณ  การดูแลสุขภาพตนเองเม่ือเจบ็ป่วย  องคค์วามรู้ดา้นการสร้างสุขภาพท่ียดึถือปฎิบติัมาโดย
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ตลอด  การปฎิบติัตนท่ีเก่ียวขอ้งกบัการมีสุขภาพดีในเร่ือง  1)อาหาร  2)การออกก าลงักาย  3)การ
ดูแลสุขภาพจิตและจิตวญิญาณ  4)   การใชส้มุนไพรในชีวิตประจ าวนั 
      2.  แบบสังเกต   ส่ิงแวดลอ้มของชุมชน  สภาพความเป็นไปของวถีิชีวติของผูค้นใน
ชุมชน  และสภาพการด ารงชีวติของแต่ละครอบครัว 
                  3.  เอกสำร และค ำบอกเล่ำ     ศึกษาขอ้มูลชุมชน   จากเอกสาร และค าบอกเล่าของผูใ้ห้
ขอ้มูล(Key  Informance)                                                                                        
          เคร่ืองมือวิจยัคร้ังน้ี  ผูว้ิจยัไดป้รับปรุงจากงานวิจยัและพฒันาบทเรียนวทิยาศาสตร์
ทอ้งถ่ินเร่ืองการสร้างสุขภาพตนเอง ของ ปิยาภรณ์  ศิริภานุมาศและคณะ(2549)      แลว้น าไป
ทดลองใชเ้พื่อหาความตรงเชิงเน้ือหาของเคร่ืองมือกบักลุ่มท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึงกบัประชากรท่ี
ท าการศึกษา    เสร็จแลว้จึงน ามาปรับปรุง  เพื่อใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลต่อไป 
 
                3.  กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 

           1.  แจง้ผูน้ าชุมชนให้ทราบถึงโครงการวิจยัและระยะเวลาการศึกษาพร้อมทั้งหาผูใ้ห ้
ขอ้มูลหลกัของชุมชน (Key  Informance) พร้อมทั้งนดัหมายวนัเวลาท่ีจะมาสัมภาษณ์ 

           2. ปฏิบติัการวจิยั  โดยท าการศึกษาบริบทชุมชน เก็บรวบรวมขอ้มูลเชิงคุณภาพทั้ง 
ปฐมภูมิและทุติยภูมิ 

           3. ปฏิบติัการวจิยัเพื่อศึกษาผูมี้สุขภาพดีอยา่งละเอียดใหค้รอบคลุมทุกปัจจยัท่ีมีผลต่อ 
การมีสุขภาพดี  โดยการสัมภาษณ์และสัมภาษณ์เจาะลึกในประเด็นท่ีน่าสนใจ  การสังเกตลว้นน า
ความรู้ท่ีไดม้าเรียบเรียง หาความเช่ือมโยงใหเ้กิดเป็นองคค์วามรู้ในการสร้างสุขภาพ  ผูว้จิยัเก็บ
ขอ้มูลผูมี้สุขภาพดีท่ีถูกจดัล าดบัอาย ุ  ตั้งแต่มากท่ีสุดไปหานอ้ย  จนกระทัง่ครบจ านวน 10 คน  
 

            4. กำรวเิครำะห์ข้อมูล 

      การวเิคราะห์ขอ้มูลองคค์วามรู้เก่ียวกบัวถีิชีวติและการสร้างสุขภาพตนเองท่ีไดจ้ากการ
วจิยัเชิงคุณภาพดว้ยการวเิคราะห์เน้ือหา (Content Analysis ) 



 บทที่ 4 
ผลการวจิยั 

 
                การวจิยัวถีิชีวติและภูมิปัญญาในการสร้างสุขภาพตนเองนั้นผูว้จิยัจะน าเสนอในเร่ือง
ต่อไปน้ีคือ 

1. ขอ้มูลชุมชนท่ีศึกษา 
2. ผลการศึกษาวถีิชีวติและภูมิปัญญาในการสร้างสุขภาพตนเองของผูมี้สุขภาพดี 
 

ข้อมูลชุมชนทีศึ่กษา 
                  ประวตัิความเป็นมาของอ าเภอกระสัง 

เดิมอ าเภอกระสัง  เป็นหมู่บา้นเล็ก ๆ  ข้ึนอยูก่บัต าบลสองชั้น  อ าเภอเมือง  
 จงัหวดับุรีรัมย ์ ต่อมาในปี  พ.ศ. 2480  ไดย้กฐานะเป็นต าบลกระสัง  และโดยท่ีต าบลกระสังเป็น 
ท่ีตั้งสถานีรถไฟ  เป็นยา่นการคา้  ท่ีมีความเจริญข้ึนตามล าดบั  จึงไดย้กฐานะเป็นก่ิงอ าเภอเม่ือปี  
2495  มีต าบลอยูใ่นเขตการปกครอง  3 ต  าบล  คือ  ต าบลกระสัง ต าบลสองชั้น  และต าบลล าดวน  
ต่อมาไดย้กฐานะเป็นอ าเภอโดยใชช่ื้อวา่  “อ าเภอกระสัง”  เม่ือวนัท่ี  23  กรกฎาคม  พ.ศ. 2501   
นบัตั้งแต่อ าเภอกระสังไดเ้ปล่ียนฐานะเป็นอ าเภอ  อ าเภอกระสังมีการพฒันาพื้นท่ีเจริญข้ึนมา
ตามล าดบั  ปัจจุบนัมีนายสมคิด  ศิริพนัธ์พิริยะ  เป็นนายอ าเภอกระสัง 
      เหตุท่ีมีช่ือวา่  “ กระสงั”  มีข้อสนันิษฐาน สองนยั  คือ 
      1. เพราะพืน้ท่ีนี ้แตเ่ดมินัน้แห้งแล้ง   ผู้คนอพยพย้ายถ่ิน  เป็นเมืองร้างถึง  3  ครัง้  
ภาษาพืน้บ้านกระสงั   ออกเสียงวา่  กรอสงั    กรอ  แปลวา่  ยาก   สงั  แปลวา่  เช่ือง  กรอสงั  

เช่ืองยาก   เรียกไปมา  กลายเป็น กระสัง   
      2. เน่ืองจากมีตน้ไมท่ี้ช่ือวา่ตน้กระสังข้ึนอยูท่ ัว่ไปในพื้นท่ี   ลกัษณะใบคลา้ยใบมะขาม
เป็นใบเล็กๆ แต่ยาวและหนากวา่   เป็นตน้ไมท่ี้ทนต่อพื้นท่ีและอากาศแหง้แลง้ไดดี้  จึงเรียกวา่  บา้น
กระสัง ตามช่ือ    ใบและผลของตน้กระสังใชป้รุงอาหารแทนส้มไดแ้ละ มีรสอร่อยกวา่   ยอดอ่อน
และดอกใชจ้ิ้มน ้าพริก  และลาบ   ตน้กระสังยงัเอามาตม้เอาน ้ากินแกโ้รคช ้าในได ้  ผลกระสังมี
ลกัษณะกลม ๆ  คลา้ยผลมะนาว    สามารถเอามาต าใหล้ะเอียดเสกคาถา  “นะโมพุทธายะ”   เอาผา้
ขาวท่ีสะอาดกรอง   ละลายกบัน ้าตั้งทิ้งไวใ้หน้ ้าใส   เอามาหยอดตารักษาโรคตาแดงได ้     ใน
ตอนตน้สมยักรุงศรีอยธุยา  บา้นกระสังเคยมีคนจากเมืองนครธม อพยพมาอยู ่ ในราว  พ.ศ. 1896     
ในสมยัพระเจา้อู่ทองโดยขนุหลวงพะงัว่  ยกกองทพัมาตีเขมร  คนหนีทพัไทยมาตั้งอยูท่ี่บา้นกระสัง
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ประมาณ  17  ครัวเรือน   เพราะเห็นวา่บา้นกระสังมีท าเลดี     เคยเป็นเมืองเก่า  เคยเป็นเมืองร้างมา
นาน  มีตน้ไมข้ึ้นปกคลุมกลายเป็นดง    สัตวป่์ามีมากมายและมี  ป่าไมทึ้บอยูท่างทิศตะวนัออกบา้น
เรียกวา่ “ดงระเวยีง”   อาหารการกินหาง่าย   มีน ้าบริบูรณ์เพราะอยูใ่กลค้ลองหรือหว้ยเรียกวา่  หว้ย
จะเมิง    ซ่ึงอยูท่างทิศตะวนัตกและทางเหนือวดัท่าสวา่ง  
      คนมาอยูบ่า้นกระสังร้อยกวา่ปีก็เกิดโรคระบาดอีก    คนก็อพยพไปอยูบ่า้นเมืองไผ ่
เหลืออยูท่ี่กระสังจ านวนเล็กนอ้ย   เน่ืองจากเสียชีวิตเป็นจ านวนมาก  ผูท่ี้ยงัมีชีวติอยูพ่ากนัอพยพไป
อยูท่ี่บา้นเมืองไผ ่ บา้นกระสังก็กลายเป็นเมืองร้าง ตั้งแต่ พ.ศ. 2000  จนถึง 2345   เป็นเวลากวา่สาม
ร้อยปี   บา้นกลายเป็นดง   มีตน้ไมเ้กิดข้ึนหนาแน่นถึงขนาดมีชา้งมาอยูม่ากมาย   ตน้ไมท่ี้มีมากท่ีสุด
คือไมไ้ผป่่า  ชาวกูย(ส่วย)จงัหวดัสุรินทร์กลบัมาจากคลอ้งชา้งไดม้าเห็นบา้นกระสังมีท าเลดี    จึงพา
กนัมาจบัจองเป็นท่ีอยูอ่าศยั      ต่อมาภายหลงัคนจากจงัหวดัสุรินทร์  และคนอยูเ่ขตพิมายก็อพยพมา
อยูเ่พิ่มข้ึนอีก   จ  านวนคนอยูอ่าศยัท่ีกระสังจึงมากข้ึนเร่ือย ๆ      ในราว  พ.ศ. 2320  พระบาทสมเด็จ
พระพุทธยอดฟ้าจุฬาโลก  เม่ือคร้ังด ารงพระยศเป็นเจา้พระยามหากษตัริยศึ์ก  ไดเ้คยเสด็จมาเขต
อ าเภอกระสัง  ไดน้ าทหารมาซุ่มนอนพกัท่ีดงระเวยีงทางตะวนัออกบา้นกระสัง  แลว้ยกทพัไปตี
เมืองขขุนัธ์  จงัหวดัศรีสะเกษ  จนถึง  พ.ศ. 2341  กระสังอดอยากเน่ืองจากฝนแลง้    พากนัอพยพ
ไปอยูท่ี่อ่ืนท่ีอุดมสมบูรณ์กวา่    บา้นกระสังก็กลายเป็นบา้นร้างอีกคร้ังในสมยัรัชกาลท่ี 6  พ.ศ. 
2453  คนจากจงัหวดัสุรินทร์   บา้นสองชั้น  บา้นเมืองไผแ่ละบา้นหว้ยราช  ไดอ้พยพมาอยูท่ี่บา้น
กระสังเป็นจ านวนมากข้ึน    เพราะพื้นท่ีของบา้นกระสังเหมาะในการเกษตรคือ  การท านา  พ.ศ. 
2464  ไดมี้การสร้างทางรถไฟมาถึงกระสัง    เม่ือมีสถานีรถไฟ  คนก็อพยพมาอยูก่ระสังจ านวนมาก  
โดยมาจากทุกสารทิศ   มีทั้งชาวอินเดีย  ชาวจีน   มาอยูท่ี่บา้นกระสังแห่งน้ี     สมยันั้นเขตอ าเภอ
กระสังทั้งหมดเป็นหมู่บา้น  ข้ึนตรงต่อต าบลหว้ยราช   เม่ือก่อนเมืองแปะยงัไม่มี   ยงัคงข้ึนตรงต่อ
นครราชสีมา   ต่อมาพ.ศ. 2468  ทางราชการไดต้ั้งเมืองแปะข้ึนเป็นจงัหวดั ซ่ึงคือจงัหวดับุรีรัมย ์    
บา้นสองชั้นไดย้กฐานะข้ึนเป็นต าบล    บา้นกระสังจึงไปข้ึนต าบลสองชั้น   และข้ึนต่ออ าเภอเมือง
บุรีรัมย ์
   ต่อมาทางราชการไดย้กฐานะบา้นกระสังข้ึนเป็นต าบลโดยข้ึนกบัอ าเภอเมืองบุรีรัมยก์  านนั
ท่ีไดรั้บเลือกคือ  ก านนัไกร  สุขอนนัต ์   กระสังมีความเจริญกา้วหนา้ข้ึนโดยล าดบั  มีประชากร
เพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ  ผูว้า่ราชการจงัหวดับุรีรัมยใ์นสมยันั้นคือ  ขนุอารียร์าช การันต ์ ไดเ้ห็นวา่อ าเภอ
กระสังเจริญ  มีคนตั้งร้านคา้อยูม่ากมาย  สินคา้ท่ีข้ึนช่ือของกระสังในสมยันั้นคือขา้วเปลือก  พอ่คา้
คนกลางท่ีซ้ือขา้วเปลือก ไดส่้งไปขายท่ีกรุงเทพฯ  โดยทางรถไฟ    เศรษฐกิจของกระสังดีข้ึน
ตามล าดบั    ผูว้า่ราชการจงัหวดับุรีรัมยใ์นสมยันั้น จึงไดเ้สนอต่อกระทรวงมหาดไทย   เพื่อตั้งต าบล
กระสังเป็นก่ิงอ าเภอ     ผูว้า่ราชการจงัหวดัไดม้อบหมายใหก้ านนัไกร  สุขอนนัต ์ จดัหาท่ีดินเพื่อจะ
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ปลูกสร้างท่ีวา่การก่ิงอ าเภอ    ก านนัไกร ก็ไดจ้ดัหาท าเลท่ีปลูกสร้าง  ซ่ึงคือท่ีวา่การอ าเภอใน
ปัจจุบนัน้ี     โดยเกณฑ์ราษฎรมาช่วยถางป่าไม ้ท่ีจะท าการก่อสร้างเป็นก่ิงอ าเภอ     และในปี พ.ศ. 
2492  น้ีเอง  ทางราชการมีนายอ าเภอเมืองบุรีรัมยไ์ดส่้งปลดัผล  (นามสกุลจ าไม่ได)้  มาอยูท่  างาน
ชัว่คราวท่ีกระสังจนกวา่จะสร้างท่ีท างานเสร็จโดยมีนายไกร  สุขอนนัตก์ านนัต าบลกระสังเป็นผู ้
ประมูลสร้างสร้างเสร็จแลว้ก็มีปลดัวโิรจน์  กาญจนธวชั  เป็นปลดัก่ิงอ าเภอกระสังคนแรก     ต่อมา
ก็มีนายอ านาจ  สุภจมัปิยาภ ์ นายสมบูรณ์ ไทยวชัรามาศ และ ต่อ ๆ  มาเร่ือย ๆ ด ารงต าแหน่ง
นายอ าเภอกระสัง  จนถึงนายอ าเภอคนปัจจุบนั 
     บา้นกระสังเจริญข้ึนเป็นล าดบั  ถนนหนา้ตลาดกระสังสมยัก่อนปลูกตน้จามจุรีหนา้บา้น
กนัทุกคน  เพื่อเป็นร่มเงาไม่ใหร้้อน   ท าใหก้ารคา้ขายดี  ท ามาคา้ขายคล่อง  เพียงเวลาไม่ก่ีปีคนจีนท่ี
อพยพมาอยูก่ระสัง ก็สามารถตั้งตวัไดร้ ่ ารวยไปตาม ๆ  กนั 
     
                 เส้นทางการคมนาคม  การเดินทางเข้าสู่อ าเภอกระสัง 
   จากจงัหวดับุรีรัมย ์ เดินทางดว้ยรถยนตต์ามทางหลวงแผน่ดินหมายเลข  226  ระหวา่ง
อ าเภอกระสัง – อ าเภอเมืองบุรีรัมย ์ ระยะทาง  35  กิโลเมตร     นอกจากน้ียงัสามารถเดินทางดว้ย
รถไฟตามเส้นทาง อุบลราชธานี-กรุงเทพฯไดอี้กดว้ย   
                ระบบสาธารณูปโภค 
    มีระบบสาธารณูปโภค  คือ  การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค  1  แห่ง และท่ีท าการไปรษณียโ์ทร
เลขของทางราชการ  1  แห่ง 

           สภาพทางภูมิศาสตร์ 
    อ  าเภอกระสังอยูท่างทิศตะวนัออกของจงัหวดับุรีรัมย ์ อยูห่่างจากอ าเภอเมืองบุรีรัมย ์ 40 

กิโลเมตร  อยูท่างทิศตะวนัตกของจงัหวดัสุรินทร์  อยูห่่างจากอ าเภอเมืองสุรินทร์  30  กิโลเมตร  มี
เน้ือท่ีประมาณ  652.70  ตารางกิโลเมตร 

     ทิศเหนือ  ติดต่อเขตอ าเภอสตึก จงัหวดับุรีรัมย ์
     ทิศใต ้ ติดต่อเขตอ าเภอเมือง  จงัหวดัสุรินทร์ 
     ทิศตะวนัออก  ติดต่อเขตอ าเภอเมือง  จงัหวดัสุรินทร์ 
    ทิศตะวนัตก  ติดต่อเขตอ าเภอเมือง  และอ าเภอห้วยราช  จงัหวดับุรีรัมย ์

           ลกัษณะภูมิประเทศ 
    พื้นท่ีโดยทัว่ไปเป็นท่ีราบสูง  ดินปนทราย  มีป่าไมเ้บญจพรรณโดยทัว่ไป มีล าหว้ยจะ

เมิง  และล าหว้ยเล็ก ๆ  ไหลผา่นไปรวมล าน ้าช้ีนอ้ย  ซ่ึงเป็นเส้นแบ่งเขตแดนระหวา่งจงัหวดับุรีรัมย์
กบัจงัหวดัสุรินทร์  ล าหว้ยเล็ก ๆ  เหล่าน้ีไม่สามารถเก็บกกัน ้าไดต้ลอดปี  นอกจากน้ี  มีแหล่งน ้า
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ประเภทหนองน ้า  สระน ้า  ตามทอ้งท่ีต าบลและหมู่บา้นต่าง ๆ   พอสมควร  แต่ยงัไม่เพียงพอกบั
ความตอ้งการ  เม่ือเทียบกบัจ านวนพื้นท่ีการเกษตรและประชากร  จึงจดัไดว้า่เป็นอ าเภอท่ีมีสภาพ
แหง้แลง้  กนัดารและเป็นอ าเภอท่ีประชาชนมีความยากจน  ซ่ึงตอ้งไดรั้บการพฒันาอยา่งรีบเร่งและ
ต่อเน่ือง 

             สภาพทางภูมิอากาศ 
      สภาพดินฟ้าอากาศโดยทัว่ไปแบ่งออกเป็น  3 ฤดู คือ ฤดูร้อน  ฤดูฝน  และฤดูหนาว  ใน

ฤดูร้อนอากาศร้อนมาก  ท าใหน้ ้าในแหล่งน ้าแหง้เหือดเร็วกวา่ปกติ  จึงท าใหข้าดแคลนน ้าในฤดู
ร้อน  ในฤดูหนาวมีอากาศหนาวเยน็  เน่ืองจากสภาพภูมิประเทศเป็นท่ีราบสูงไม่มีภูเขา  มีลมแรง  
แหง้แลง้มาก  ในฤดูฝนมีฝนตกชุกในช่วง  3 เดือน  คือ  ระหวา่งกรกฎาคม  ถึง  กนัยายน  ปริมาณ
น ้าฝนเฉล่ีย  1,200 – 1,250  มิลลิเมตร 

             ด้านทรัพยากรธรรมชาติ 
       ดิน โดยทัว่ไปเป็นลกัษณะดินปนทราย  บางพื้นท่ีเป็นดินเคม็  ไม่เหมาะในการเกษตร 

ป่าไม ้ มีสภาพเป็นป่าโปร่ง  มีเน้ือท่ีทั้งส้ิน  55,026  ไร่  บริเวณป่าดงักล่าวเป็นป่าสงวนท่ีมีคุณค่า
ทางเศรษฐกิจนอ้ย  เช่น  ไมเ้ตง็  รัง  มะค่าแต ้ พลวง  ตะแบก  เป็นตน้  มกัจะเป็นบริเวณป่าไมริ้มน ้า
ท่ีส าคญัท่ีใชก้ารคมนาคม  หรือพอท่ีจะใชใ้นการเกษตรกรรมตลอดปีได ้ คงมีล าหว้ยเล็ก ๆ  หนอง
น ้า  ส่วนใหญ่ในฤดูแลง้น ้าจะแหง้ไม่เพียงพอต่อการท าเกษตรกรรม  การอุปโภค-บริโภค    แร่ธาตุ  
ในทอ้งท่ีอ าเภอกระสัง ยงัไม่ปรากฏวา่ไดมี้การส ารวจหรือคน้พบแร่ธาตุแต่อยา่งใด 

           ด้านเศรษฐกจิ 
     ประชาชนแถบชานเมืองร้อยละ 15  มีอาชีพท านาคิดเป็นพื้นท่ีทางการเกษตรประมาณ 
0.56 ตารางกิโลเมตร  พืชท่ีส าคญัท่ีปลูกคือขา้ว  ปลูกผกัและผลไมเ้ล็กนอ้ย  ท าปศุสัตวบ์างส่วนทั้ง
เล้ียงเพื่อการบริโภคและจ าหน่าย       ประชาชนในตวัเมืองส่วนใหญ่มีอาชีพคา้ขาย  ทั้งสินคา้ใน
ชีวติประจ าวนั  อาหารรวมทั้งวสัดุอุปกรณ์ก่อสร้าง เป็นตน้ 
      ดา้นอุตสาหกรรม  อุตสาหกรรมในเขตเทศบาลต าบลกระสัง  ส่วนใหญ่เป็น
อุตสาหกรรมขนาดกลางและขนาดเล็ก  ไดแ้ก่โรงสีขา้วขนาด 2 โรง  โรงสีขา้วขนาดใหญ่ 1 โรง 

            การท่องเท่ียว  ในเขตเทศบาลต าบลกระสังยงัไม่มีแหล่งหรือสถานท่ีท่ีเหมาะสมท่ีจะจดั 
ใหเ้ป็นแหล่งท่องเท่ียวท่ีส าคญั  มีเพียงสวนสาธารณท่ีเป็นสถานท่ีพกัผอ่นหยอ่นใจ  3  แห่ง  คือ  
สวนสุขฤทยัทั้งตั้งอยูใ่นพื้นท่ีหมู่ท่ี  9  สวนสาธารณหนองขอน  ซ่ึงตั้งอยูใ่นพื้นท่ีหมู่  15  และสวน
สาธารณสระน ้าหนองกก  ตั้งอยูใ่นพื้นท่ีหมู่ท่ี  1  นอกจากน้ีต าบลกระสังก็มีงานตามประเพณีใน
โอกาสต่าง  ๆ  เช่น  การจดังานประเพณีลอยกระทงประจ าปี  การจดังานประเพณีสงกรานต์
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ประจ าปี  การจดังานเทศบาล  การจดังานวนัหวัผกักาดขาว ขา้วหอมมะลิ  หม่ีย  าไทย  ของต าบล
กระสัง เป็นตน้ 
                   ด้านประชากร 

      ประชากรอ าเภอกระสัง  รวมทั้งส้ิน  102,361  คน  ชาย  50,835  คน  หญิง  51,526 คน  
จ านวนหลงัคาเรือน  18,831  หลงัคาเรือน  อาชีพหลกั  ท านา  ร้อยละ  81  รับจา้ง  ร้อยละ  14  รับ
ราชการ  ร้อยละ  2  คา้ขาย  ร้อยละ  2.5  อ่ืน ๆ  ร้อยละ  0.5  รายไดเ้ฉล่ีย  23,001  บาทต่อปี 

       ด้านโครงสร้างพืน้ฐาน 
       1.  การคมนาคม  การคมนาคมขนส่งในเขตเทศบาลต าบลกระสังในปัจจุบนันบัวา่
สะดวก  เพราะไดมี้การพฒันาถนนภายในเขตเทศบาล  ท าใหก้ารติดต่อระหวา่งชุมชนสะดวกข้ึน  
การติดต่อกบัจงัหวดัใกลเ้คียงมีทางหลวงแผน่ดินหมายเลข 226 สายสุรินทร์-ศรีสะเกษ  ท าให้
สามารถติดกบัจงัหวดัใกลเ้คียงไดส้ะดวก  เช่น จงัหวดั สุรินทร์  ศรีสะเกษ  อุบลราชธานี  
นครราชสีมา  เป็นตน้ 
       2.  การประปา  ระบบประปาในเขตเทศบาลต าบลกระสังด าเนินการโดยส านกังาน
ประปาจงัหวดับุรีรัมย ์ มีครัวเรือนท่ีใชน้ ้าประปาประมาณ 1,200 ครัวเรือน  แหล่งน ้าดิบท่ีใชใ้นการ
ผลิตน ้าประปาคือหว้ยสวาย  ซ่ึงอยูห่่างจากเทศบาลต าบลกระสังประมาณ 3 กิโลเมตร 
       3.  การไฟฟ้า  ครัวเรือนในเขตเทศบาลต าบลกระสังมีไฟ 1,231 ครัวเรือน   
คิดเป็นร้อยละ 92.49  
      4.  การส่ือสาร  ในเขตเทศบาลต าบลกระสังมีท่ีท าการไปรษณีย ์ โทรเลขจ านวน 1 แห่ง 
ใหบ้ริการไปรษณียโ์ทรเลขทุกประเภท  มีบริการโทรศพัทท์ั้งระบบสาธารณะและเอกชน  มีการ
ติดตั้งโทรศพัทส์าธารณะทั้งตูห้ยอดเหรียญและตูใ้ชบ้ตัร  รวมทั้งตูใ้ช ้ TOT Card  นอกจากน้ียงัมี
เสียงตามสายเทศบาล  ใหบ้ริการดา้นขอ้มูลข่าวสารแก่ประชาชน  โดยมีการประชาสัมพนัธ์เสียง
ตามสาย  ตั้งแต่วนัจนัทร์-ศุกร์  โดยแบ่งเป็นช่วงเชา้เวลา 07.30 –08.30 น และช่วงกลางวนั 12.00-
12.30 น.   โดย ใหบ้ริการไดค้รอบคลุมร้อยละ 80  ของพื้นท่ี 
                      ด้านสังคม 
       ชุมชนเทศบาลต าบลกระสังเป็นชุมชนท่ีประชาชนรู้จกัและคุน้เคยกนัเหมือนพี่น้อง  
เพราะต่างก็อยูใ่นชุมชนมาเป็นเวลายาวนานตั้งแต่บรรพบุรุษ       ดงันั้นเม่ือมีกิจกรรมของชุมชนก็
จะร่วมมือกนัด าเนินงานเป็นอย่างดี     ในปัจจุบนัไดจ้ดัแบ่งชุมชนเป็น  5  ชุมชนดงัน้ี     1)ชุมชน
บา้นกระสัง       2) ชุมชนคุม้แสนสุข    3)  ชุมชนตลาดใต ้  4)   ชุมชนท่าสว่าง    5) ชุมชนตลาด
เหนือ 
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            ศาสนา 
      ประชาชนในเขตเทศบาบาลต าบลกระสังส่วนใหญ่นบัถือศาสนาพุทธ   รองลงมาเป็น
ศาสนาคริสต ์ และอิสลาม  ตามล าดบั  โดยมีวดั  1  แห่งคือ  วดัท่าสวา่ง  ศาลเจา้  1  แห่ง  มสัยิด  1  
แห่ง  สถานธรรม  1  แห่ง 
                วฒันธรรม 
   ในเขตเทศบาลต าบลกระสัง  มีภาษาท่ีหลากหลายท่ีใช้ส่ือสารในชีวิตประจ าวนั  ทั้ ง
ภาษาไทยถ่ินไทยบุรีรัมย ์ ซ่ึงมีส าเนียงคลา้ยภาษาถ่ินไทยโคราช  ภาษาเขมร  ลาว  และส่วย  ปนอยู่
บา้งเล็กน้อย  แต่ถึงแมว้่าภาษาท่ีใช้จะมีความหลากหลาย  แต่ขนบธรรมเนียมประเพณีวฒันธรรม
เป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั  ดงัน้ี 
  1.  ประเพณีสงกรานต ์ วนัท่ี  13  เมษายน ของทุกปี  มีการจดัขบวนแห่สงกรานต์  รดน ้ า
ขอพรผูสู้งอาย ุ การแข่งขนักีฬาพื้นบา้น  ท าบุญปล่อยนกปล่อยปลา 
 2.  ประเพณีเขา้พรรษา  ในวนัเขา้พรรษาจะมีการท าบุญตกับาตร  และถวายเทียนพรรษา
ตามวดัต่าง  ๆ  

3.  ประเพณีลอยกระทง ในวนัข้ึน  15  ค  ่าเดือน  12  มีการประกวดกระทง  แห่กระทง  และ
นางนพมาศ  และการแสดงของชุมชนต่าง  ๆ  ในเขตเทศบาล 
 4.  ประเพณีข้ึนปีใหม่ มีการท าบุญตกับาตรร่วมกนั 
              ในชนบทจะมีประเพณแีละวฒันธรรมประจ าถ่ินของตนเอง  ตามช่วงฤดูกาล เช่นกนัไดแ้ก่   
ประเพณีการท าบุญขา้วเปลือก  ประเพณีสงกรานต ์ ประเพณีการเทศมหาชาติ  ประเพณีลอยกระทง  
ประเพณีโดนตาในเดือน  3,  6  ประเพณีการละเล่นโตรด 
              การศึกษา 
 การศึกษาในเขตเทศบาลต าบลกระสังมีโรงเรียนมธัยมศึกษา  1  แห่ง  คือ  โรงเรียนกระสัง
พิทยาคม  โรงเรียนระดบัประถมศึกษา  1  แห่ง  คือ  โรงเรียนอนุบาลกระสัง   มีศูนยบ์ริการ
การศึกษานอกโรงเรียน 1  แห่ง  และอยูร่ะหวา่งการจดัตั้งวทิยาลยัชุมชน  หน่วยจดัเทศบาลต าบล
กระสัง  1  แห่ง  มีศูนยพ์ฒันาเด็กเล็กเทศบาลต าบลกระสัง  1  แห่ง  มีหอ้งสมุดประชาชน  1  แห่ง 
          การสาธารณสุข 
   มีโรงพยาบาลชุมชน  1  แห่ง  ขนาด  50  เตียง  สถานบริการสาธารณสุขจ านวน  1  แห่ง  
คลีนิคเอกชน  จ านวน  3  แห่ง  ร้านขายยา  จ  านวน  5  แห่ง  แพทย์ จ  านวน  5  คน  คิดเป็น
อตัราส่วนแพทยต่์อประชาชน  1  : 810 

  การด าเนินงานดา้นสาธารณสุขของอ าเภอกระสัง  มีการจดัระบบการดูแลสุขภาพโดย 
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คณะกรรมการประสานงานสาธารณสุขระดบัอ าเภอ   อ าเภอกระสัง  ซ่ึ งไดด้ าเนินงานใน  2  ส่วน
คือ  ส่วนท่ี  1   การด าเนินงานดา้นการส่งเสริมสุขภาพ   และป้องกนัโรค   ซ่ึงเป็นกิจกรรมทางดา้น
สาธารณสุขอ าเภอท่ีจะเน้นงานเชิงรุก  ซ่ึงน าไปสู่การแก้ไขปัญหาสุขภาพแบบองค์รวมเป็นการ
ด าเนินงานในลักษณะป้องกันมากกว่าซ่อมสุขภาพส่วนท่ี  2  เป็นการด าเนินงานด้านการ
รักษาพยาบาลและฟ้ืนฟูผูเ้จ็บป่วย  ซ่ึงเป็นการด าเนินงานของโรงพยาบาลเป็นการดูแลผูเ้จ็บป่วยให้
หายจากโรค  “ดูแลการซ่อมสุขภาพมากกว่าการป้องกนัและสร้างสุขภาพ”  อย่างไรก็ตามในการ
ด าเนินงานทั้งสองส่วนน้ี  จะตอ้งด าเนินกรควบคู่กนัไปอยา่งเป็นระบบมีความสอดคลอ้งกบัภารกิจ
งานท่ีมีการผสมผสานการปฏิบติังานบนพื้นฐานของขอ้มูลท่ีเป็นจริงเช่ือมประสานกิจกรรมอย่าง
เป็นระบบเพื่อใหก้ารด าเนินงานเป็นไปตามภารกิจของแต่ละส่วนไดเ้ป็นอยา่งดีมีประสิทธิภาพ 
    เทศบาลต าบลกระสังมีรถยนตด์บัเพลิง  2  คนั  รถบรรทุกน ้า  2  คนั  เคร่ืองดบัเพลิงชนิด
หาบหาม  1  เคร่ือง  มีพนักงานดบัเพลิงจ านวน  3  คน  และมีอาสาสมคัรป้องกนัและบรรเทาสา
ธารณภยั  จ  านวน  15  คน 
                ส่ิงแวดล้อมและทรัพยากรธรรมชาติ 
   ภูมิอากาศ  สภาพดินฟ้าอากาศโดยทัว่ไป  แบ่งเป็น  3  ฤดู  คือ  ฤดูร้อน  ฤดูฝน  ฤดูหนาว  
ในฤดูร้อนอากาศร้อนมากท าให้น ้ าขาดแคลน  ฤดูหนาวอากาศหนาวเยน็เน่ืองจากสภาพภูมิประเทศ
เป็นท่ีราบสูงไม่มีภูเขาและป่าไม้บังลม  ทิศทางลมในแต่ละฤดูมีดังน้ี  คือ  ฤดูหนาว  ลมทิศ
ตะวนัออกเฉียงเหนือ  ฤดูร้อน  ลมทิศตะวนัตก  และลมทิศตะวนัตกเฉียงใต ้ ฤดูฝนลมทิศตะวนัตก
เฉียงใต ้
 แหล่งน ้ า  มีสระน ้ าหนองกก  หมู่  1  สระน ้ าหนองขอน  หมู่  15  สระน ้ าในบริเวณสถานี
ต ารวจภูธรอ าเภอกระสัง  และสระน ้าวดัท่าสวา่งหมู่  15 
 ขยะ  ปริมาณขยะในเขตเทศบาลต าบลกระสังประมาณวนัละ  4  ตนั  รถยนต์ท่ีใช้ในการ
บรรทุกขยะ  จ านวน  2  คนั  เคร่ืองจกัรท่ีใชใ้นการก าจดัขยะ  ไดแ้ก่  รถแทรกเตอร์  ตีนตะขาบ  รถ
ขดุตีนตะขาบ  แลว้น ามาฝังกลบ 

             การคมนาคม 
      การคมนาคมติดต่อกบัอ าเภอใกลเ้คียง  มีทางหลวงแผน่ดิน  และทางรถไฟผา่น  โดยมี

ระยะทางติดต่อกบัอ าเภอใกลเ้คียง  ดงัน้ี 
                    อ าเภอเมือง  จงัหวดับุรีรัมย ์       ระยะทาง  40  กิโลเมตร 
                    อ าเภอหว้ยราช  จงัหวดับุรีรัมย ์ ระยะทาง  20  กิโลเมตร 
                    อ าเภอเมือง  จงัหวดัสุรินทร์ ระยะทาง  30  กิโลเมตร 
                    อ าเภอประโคนชยั  จงัหวดับุรีรัมย ์ ระยะทาง  44  กิโลเมตร 
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                     อ าเภอพลบัพลาชยั  จงัหวดับุรีรัมย  ์ ระยะทาง  25  กิโลเมตร 
       อ าเภอสตึก  จงัหวดับุรีรัมย ์ ระยะทาง  55  กิโลเมตร 

           การปกครอง 
    อ  าเภอกระสังแบ่งการปกครอง  เป็น  11  ต าบล  167  หมู่บา้น  มีเทศบาลต าบล  1  แห่ง  

องคก์ารบริหารส่วนต าบล  11  แห่ง  มีครัวเรือน  18,831  ครัวเรือน  มีสถานีต ารวจภูธร  2  แห่ง           
                  การรวมกลุ่มเพ่ือการมีสุขภาพดีของประชาชน 
                  ชุมชนกระสังมีชมรมแอโรบิคเพื่อประชาชน    ก่อตั้งเม่ือ 12 เมษายน 2546   
ด าเนินการโดยเทศบาลต าบลกระสัง  และไดรั้บความร่วมมือและประสานงานจากรงพยาบาล
กระสัง  โรงเรียนกระสังพิทยาคม  ก านนัต าบลกระสัง  พอ่คา้และประชาชนในเขตเทศบาล    การ
ด าเนินงานของชมรม   ด าเนินงานในลกัษณะของคณะกรรมการชมรมท่ี  ประกอบดว้ย 
                  1.คณะท่ีปรึกษาชมรม 
                  2.คณะกรรมการบริหารชมรม 
                 3.คณะกรรมการฝ่ายครูฝึกและน ากิจกรรม 
                 4. คณะกรรมการฝ่ายอ านวยการกลาง 
                 5. คณะกรรมการฝ่ายสนบัสนุนและก ากบัวสัดุอุปกรณ์ 
             ช่วงเร่ิมตน้การก่อตั้งชมรม มีการจดัตั้งกองทุนชมรม     และเทศบาลต าบลกระสังไดใ้ห้
การสนบัสนุนการก่อตั้งโดย  จดัใหมี้การศึกษาดูงาน  สนบัสนุนสถานท่ี และเคร่ืองเสียงในการ
ด าเนินงาน       ต่อมามีการจดังานบอลหารายได ้ ร่วมแสดงในงานต่างๆ  ช่วยงานการกุศล  ได้
สนบัสนุนจากเจา้ภาพจดังาน  รวมทั้งไดรั้บบริจาคอ่ืนๆ จากพอ่คา้ ประชาชน  รวมเป็นเงิน  50,000  
บาท      และชมรมก็ไดต้ั้งวตัถุประสงคข์องชมรมดงัน้ี 
                  วตัถุประสงคข์องการก่อตั้งชมรม 

     1. ชมรมจะมุ่งจดักิจกรรมออกก าลงักายเพื่อบริการประชาชนทุกเพศทุกวยั 
     2. มุ่งเนน้การบ าบดัประโยชน์ต่อสังคม 
     3.  สนบัสนุนกิจกรรมการพฒันาทอ้งถ่ิน 

              ชมรมมีการด าเนินงานดังนี้ 
                  1. เทศบาลน ากลุ่มแกนน าไปศึกษาดูงาน  ชมรมออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ  เทศบาล
ต าบลบา้นไผ ่ จงัหวดัขอนแก่น 
                  2. รณรงคร่์วมออกก าลงักายภายใตช่ื้อชมรมแอโรบิคเพื่อสุขภาพประชาชนในงาน มี
ตวัแทนจากชมรมแอโรบิคเพื่อสุขภาพและสังคม  จากเทศบาล  ต.บา้นไผ ่จ.ขอนแก่น ร่วมในพิธี
เปิด 
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                  3. คณะกรรมการประชุมกลุ่มเพื่อขยายแนวความคิดเร่ืองการส่งเสริมการดูแลสุขภาพ
ดว้ยการออกก าลงักายใหม้ากข้ึน  เขา้ถึงประชาชนทุกกลุ่มวยั  และทุกสาขาอาชีพ 
                  4. สมาชิกประชาสัมพนัธ์ เชิญชวนประชาชนร่วมออกก าลงักายอยา่งเป็นรูปแบบใช้
สถานท่ีสวนสุขฤทยั   เป็นลานออก าลงักาย  เร่ิมออกก าลงักายตั้งแต่เวลา  17.30 น.-18.30 น.  เวน้
วนัหยดุเสาร์-อาทิตย ์     โดย เทศบาลสนบัสนุนสถานท่ี   และเคร่ืองเสียง 

     5. จดัโครงการร่วมเชิดชูดูแลผูสู้งอาย ุ ณ ศูนยส์งเคราะห์ผูสู้งอาย ุ บา้นบุรีรัมย ์  
                   6.  สมาชิกออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ  และมีกิจกรรมร่วมกบัชุมชนในวนัส าคญัต่างๆ  
เช่น แห่เทียนเขา้พรรษา  ลอยกระทง  และจดักิจกรรมช่วยเหลือผูย้ากไร้ในชุมชน  บริจาคผา้ห่มแก่ผู ้
เจบ็ป่วยนอนรักษาตวัในโรงพยาบาล 
                   7. จดังานบอลประจ าปี  ในช่วงปีใหม่ เพื่อจดัเล้ียง  มีการแสดงกิจกรรมต่างๆ  เพื่อหา
รายไดเ้ขา้ชมรม 
                   8.   อีก 1 ปี ต่อมาชมรมไดจ้ดักิจกรรมออกก าลงักายหลากหลายรูปแบบ  เช่น เชิญ
วทิยากรมาสอนการลีลาศเพื่อสุขภาพ  ร าไมพ้ลอง 
                    9.  ครบรอบวนัก่อตั้งชมรมปีท่ีสอง  ชมรมไดจ้ดังานแฟนซีสดใสร้อยหวัใจเป็นหน่ึง
เดียว  ซ่ึงถือเป็นบรรยากาศท่ีสมาชิกชมรมไดร่้วมแสดงออกซ่ึงความสามารถหลากหลายรูปแบบ 
                  10. ในการด าเนินงานชมรมมาเป็น 2 ปี  ชมรมไดรั้บการพฒันาเป็นชมรมตน้แบบระดบั
อ าเภอ  และไดรั้บรางวลัชนะเลิศการน าเสนอผลงานระดบัจงัหวดั 

  ในปัจจุบนัสมาชิกยงัคงพร้อมเพรียงในการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ  ถึงแมว้า่
ในช่วงฤดูฝนจะมีอุปสรรคใ์นเร่ืองสถานท่ี    ก็มีการยา้ยสถานท่ีออกก าลงักายมาเป็นศาลาประชาคม  
อ าเภอกระสัง     และในปัจจุบนัชมรมไดจ้ดัใหมี้กิจกรรมการออกก าลงัหลากหลายประเภทท่ีเหมาะ
กบัผูสู้งอาย ุ เช่น ซ่ีกง  โยคะ   และเม่ือครบรอบ 1 ปี   สมาชิกชมรมฯจะไดรั้บการทดสอบ
สมรรถภาพร่างกาย    และตรวจสุขภาพประจ าปีจากโรงพยาบาลกระสัง 

 
                 การบริหารงานของเทศบาลต าบลกระสัง:มุ่งมั่นเพ่ือการมีสุขภาพดีของประชาชน 
     เทศบาลต าบลกระสัง  บริหารงานตามหลกัธรรมาภิบาล  เพื่อการบริการเป็นเลิศ  มุ่งหวงั
ให้ประชาชนมีสุขภาพดี  ส่ิงแวดล้อมสวยงาม  เสริมสร้างกระบวนการเรียนรู้ในการพัฒนา
เศรษฐกิจ  สังคม  ภูมิปัญญา  ศิลปวฒันธรรมประเพณีทอ้งถ่ินให้มีความเขม้แข็งและย ัง่ยืน  โดยมี
การด าเนินงานตามยทุธศาสตร์ต่าง  ๆ  ดงัน้ีคือ 
 1.  พฒันาระบบบริหารจดัการท่ีดีและประสิทธิภาพการบริการชุมชน 
 2.  พฒันาคุณภาพชีวติของประชากร และส่ิงแวดลอ้มของเมืองใหน่้าอยู ่
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 3.  พฒันาโครงสร้างพื้นฐาน และจดัระเบียบชุมชน 
 4.  พฒันาการศึกษา  ภูมิปัญญา  และวฒันธรรมทอ้งถ่ิน 
 5.  พฒันาเศรษฐกิจชุมชนใหมี้ความเขม้แขง็ 

             ส่ิงทีน่่าสนใจของกระสัง                                                 

             1.    พระพุทธรูปประจ าอ าเภอกระสัง      พุทธรูปท าดว้ยไมส้ะเตราทั้งองค ์ ปางสะดุง้มาร  
(นัง่หอ้ยเทา้ขวา  วางทาบดว้ยแขนขวา เทา้ซา้ยอยูใ่นท่าขดัสมาธิวางทาบดว้ยแขนซา้ยแบบหงายวาง
บนหนา้ตกั)  สร้างประมาณปี  พ.ศ. ๒๓๑๑  โดยช่างชาวบา้นตนัเลือบ (บา้นทุ่งวงั  อ าเภอสตึก 
จงัหวดับุรีรัมย)์         ตั้งอยูท่ี่ วดัแจง้เมืองไผ ่ หมู่ท่ี ๑  บา้นเมืองไผ ่ ต าบลเมืองไผ ่ อ าเภอกระสัง  
จงัหวดับุรีรัมย ์
           2.   หมี่ย าอาหารพืน้บ้านของอ าเภอกระสัง      หม่ีย  าอาหารพื้นบา้นของอ าเภอกระสังซ่ึงมี
ประวติัความเป็นมาคือ    เม่ือประมาณ ปี พ.ศ.๒๔๙๐ ครอบครัวของนายลัน่ และนางพนั  ศิลปะ   
ซ่ึงมีภูมิล าเนาเดิมอยูท่ี่บา้นน ้ าชา  ต าบลโป่งแดง  อ าเภอขามทะเลสอ จงัหวดันครราชสีมา พร้อม
ดว้ยสมาชิกในครอบครัว จ านวน ๗ คน   ไดอ้พยพหนีความแหง้แลง้มาอยูท่ี่บา้นตะไก ้  ต าบลเมือง
ไผ ่  อ าเภอกระสัง   จงัหวดับุรีรัมย ์      ในช่วงเวลาวา่งจากการท านา ทั้งสองจะรับจา้งท าหม่ีโป๊ (หม่ี
โป๊เป็นภาษาถ่ินหมายถึงเส้นหม่ีท่ีไดจ้ากการผลิต แป้งขา้วเจา้ แลว้น าไปตากแหง้มดัเป็นก าๆ) หม่ี
โปน้ีชาวบา้นนิยมน าไปผดัในงานบุญ    และเทศกาลต่างๆเช่น บวชนาค แต่งงาน ข้ึนบา้นใหม่ ในปี 
พ.ศ.๒๔๙๒   ไดเ้กิดภาวะฝนแลง้ติดต่อกนั  ๒ ปี การท านาไม่ไดผ้ล จึงไดอ้พยพครอบครัวมาอยู่
ขา้งโรงเรียนอนุบาลกระสัง (ในปัจจุบนั)   และไดท้ า หม่ีย  าจ  าหน่ายตั้งแต่นั้นมา ซ่ึงมีวธีิการดงัน้ี   

 ๑. น าขา้วสารขา้วเจา้ชนิดร้อยละ ๓ แช่น ้าประมาณ ๒-๓ ชัว่โมง 
 ๒.น าไปโม่แลว้ผสมน ้าไว ้๑ คืน   
 ๓. เทน ้าออกใหเ้หลือแต่แป้งท่ีตกตะกอนแลว้ผสมน ้าใหม่ใหมี้ความเหลวพอท่ีจะ

เทบนผา้ขาวท่ีปากหมอ้แลว้ไม่ไหลเร็วเกินไป  
 ๔.น าแป้งเทบนผา้ขาวท่ีปากหมอ้ละเลงใหแ้ป้งกระจายเม่ือสุกจะไดเ้ป็นแผน่ใหท้า

ดว้ยน ้ามนัพืชหรือน ้ามนัหมูแลว้น าไปผึ่งแดดใหแ้หง้พอหมาด ๆน ามาหัน่เป็นเส้นเรียกวา่หม่ี  
 ๕.น าหม่ีท่ีเป็นเส้นมาคลุกเคลา้กบัเคร่ืองปรุงต่อไปน้ี น ้าปลา พริกป่น ปลาป่น 

ตะไคร้ป่น น ้ามะขามเปียก ตน้หอมหัน่ ใบแมงลกั และผกัท่ีใชรั้บประทานกบัหม่ีย  า ไดแ้ก่ 
กะหล ่าปลี ผกักาดขาว กระถิน ผกับุง้ แตงกวา เป็นตน้     

 ขณะน้ีมีหม่ีย  าจ  าหน่าย ท่ีบริเวณทิศตะวนัออกโรงเรียนอนุบาลกระสัง บา้นเลขท่ี
๒๓๙/๑ หมู่ท่ี ๑๖ ต.กระสัง อ.กระสัง จ.บุรีรัมย ์ 
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3.    หัวผกักาดหวานและเค็ม              การท าหวัผกักาดนั้นชาวจีนท่ีอพยพมาอยูใ่น
อ าเภอกระสังเป็นผูน้ าเขา้มาคร้ังแรก   นายเก็งไต่ แซ่จิว   ไดน้ าความรู้ท่ีติดตวัมาจากประเทศจีน 
การท าในช่วงแรกนั้นเป็นการท าไวกิ้นเองโดยใชพ้ื้นท่ีหลงับา้นปลูกผกักาดหวัแลว้น ามาหมกัท าเอง 
ต่อมาจึงแพร่หลายในพื้นท่ีอ าเภอกระสังในเขตบา้นสวนใหม่ บา้นตะเคียน ต.กระสัง และบา้น
หนองเตง็ ต.หนองเตง็        

      วธีิการท าผกักาดหัวหวานและเค็ม 
      เม่ือปลูกผกักาดหวัไดป้ระมาณ 45 วนั ก็จะถอนผกักาดหวัข้ึนมา ตดัรากและใบ

ออกน าไปลา้งน ้าใหส้ะอาดขุดหลุมดินกวา้ง 2 เมตร ลึก 2 เมตร รองพื้นดว้ยฟางหนาพอประมาณ 
น าหวัผกักาดหมกัลงในหลุมเวลาตอนเยน็ แลว้จึงน าข้ึนจากหลุมหมกัเพื่อตากแดดในตอนกลางวนั 
ช่วงตอนบ่ายประมาณ 15.00 น น าหวัผกักาดคล่ีหมกัในหลุมแลว้หมกัดว้ยเกลือ ปิดปากหลุมดว้ย
ฟางแลว้คลุมดว้ยพลาสติกอีกคร้ังหน่ึง ท าสลบักนัไปเช่นน้ีประมาณอีก 1 เดือน ก็จะไดห้วัผกักาด
ชนิดเคม็ ส่วนผกักาดดองชนิดหวานนั้นก็น าหวัผกักาดตดัรากและใบออกแลว้คดัเอาเฉพาะหวั
ผกักาดท่ีดีแลว้น ามาหมกักบัน ้าตาลพร้อมวตัถุกนัเสีย ในภาชนะท่ีเตรียมไวก้นัเสีย หมกัไว ้ ๑ เดือน 
ก็จะน ามาบรรจุถุงออกส่งขาย 

                  4.   งานประเพณปีระจ าปีทีส่ าคัญของอ าเภอกระสัง    คืองานประเพณเีทศกาลหัว

ผกักาดขาว ข้าวหอมมะล ิหมี่ย าไทย         อ าเภอกระสังเป็นอ าเภอท่ีมีวฒันธรรม ขนบธรรมเนียม
ประเพณีท่ีมีลกัษณะ    เป็นเอกลกัษณ์เป็นของตนเองอนัเกิดจาก วถีิชีวติภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน ท่ีสืบสาน
ต่อเน่ือง กนัมาหลายร้อยปี เพื่อเป็นการเชิดชูเอกลกัษณ์ของชาวอ าเภอกระสังดงักล่าว ชาวอ าเภอ
กระสังไดร่้วมกนัจดังาน       "เทศกาลหวัผกักาดขาว ขา้วหอมมะลิ หม่ีย  าไทย อ าเภอกระสัง"   โดย
มีวตัถุประสงคเ์พื่อ 

  1. ประชาสัมพนัธ์เก่ียวกบัการปลูกหวัผกักาดขาว 
  2. เพื่อเป็นการสืบสานงานประเพณีเสริมสร้างความเขม้แขง็ของชุมชน (เขมร,กูย,

ลาว)  
  3. ประชาสัมพนัธ์การปลูกขา้วหอมมะลิในเขตอ าเภอกระสัง 
  4.ส่งเสริมและใหค้วามส าคญัในอาชีพเกษตรกรรมการปลูกผกัสวนครัว และการ แปร

รูป ผลผลิตทางการเกษตร 
  5. สนบัสนุนโครงการหน่ึงต าบลหน่ึงผลิตภณัฑ ์ 
  6. ส่งเสริมการท่องเท่ียวเชิงอนุรักษใ์นเขต อ าเภอกระสัง และจงัหวดับุรีรัมย ์โดยมี

กิจกรรมต่าง ๆ ดงัน้ี  
6.1 การจดัใหมี้ร้ิวขบวนแห่ จ านวน ๕ ขบวน ไดแ้ก่ ขบวนวฒันธรรมไทยสามเผา่ 



 28 

ขบวนหวัผกักาด/ กระยาสารท ขบวนหม่ีย  าไทย ขบวนขา้วหอมมะลิ ขบวนผา้ไหมพื้นเมือง  
     6.2 ประกวดผลิตผล/ผลิตภณัฑต่์างๆ ไดแ้ก่ หวัผกักาดขาว,ขา้วหอมมะลิ,ผา้ไหม 

 พื้นเมือง, การปรุงรส หม่ีย  าไทย,ประกวดผลไมฝ้ร่ังกลมสาล่ี  
6.3 การจดันิทรรศการผลิตผล ผลิตภณัฑต่์างๆ ไดแ้ก่แสดงผลงานของเกษตรกร 

สถานท่ีท่องเท่ียว  ในจงัหวดับุรีรัมย,์ความกา้วหนา้ในภาคเกษตรกรรม,ภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน,สินคา้
หน่ึงต าบลหน่ึงผลิตภณัฑ์,นิทรรศการของส่วนราชการ หน่วยงานรัฐวสิาหกิจ และสถานศึกษาต่าง 
ๆ  

6.4 การแสดงมหรสพ  
                           6.5 การจ าหน่ายสินคา้ราคาถูก 

       งานประเพณีน้ีเป็นประเพณีท่ีจดัข้ึนทุกปี  ในระยะเวลาหลงัการเก็บเก่ียวผลิตผล 
การเกษตร ซ่ึงเกษตรกรจะไดร่้วมเฉลิมฉลองร่ืนเริง สนุกสนาน พกัผอ่น หลงัจากการท างานหนกัมา
ตลอดปี   ซ่ึงในเทศกาลดงักล่าวน้ีไดมี้การจดังานวนัเด็กควบคู่ไปดว้ยทุกปี  และจดัข้ึนในช่วง
อาทิตยท่ี์สองของเดือนมกราคมของทุกปี 
 

วถิีชีวติและภูมปัิญญาในการสร้างสุขภาพของผู้ทีม่สุีขภาพดี 
      จากการศึกษาผูท่ี้มีสุขภาพดีในเขตเทศบาลต าบลกระสัง  หมู่ท่ี 16และหมู่ท่ี 9  ระหวา่ง
วนัท่ี 16 พฤษภาคม 2549  ถึงวนัท่ี 20 กนัยายน 2549 พบวา่ผูสุ้ขภาพดีเป็นเพศชาย 5 คน และเพศ
หญิง 5 คน  อายเุฉล่ีย 75 ปี ส่วนใหญ่สมรส (7 คน ) การศึกษามีตั้งแต่ประถมศึกษาถึงปริญญาตรี
และมีอาชีพคา้ขาย( 6 คน) รองลงมาคือ ขา้ราชการและรัฐวิสาหกิจ (4 คน ) รายไดเ้ฉล่ีย 9,400 บาท
ต่อเดือน  ทุกคนนบัถือศาสนาพุทธ  และรู้สึกวา่ตนเองมีสุขภาพดีมาก ( 5 คน) และสุขภาพดี (5  
คน)       ผลการศึกษาวถีิชีวติและภูมิปัญญาในการสร้างสุขภาพตนเองของผูมี้สุขภาพดีในเขต
เทศบาลต าบลกระสัง  เป็นดงัน้ี 
       1.   ดา้นการรับประทานอาหาร   ผูสุ้ขภาพดีส่วนใหญ่รับประทานอาหาร 3 ม้ือ (9 คน )  
และมีอาหารวา่งระหวา่งม้ือเป็นผลไม ้ ขนมปัง  น ้าส้มคั้นเม่ือรู้สึกหิว     อาหารท่ีนิยมรับประทาน
มากท่ีสุดคือ ผกัและน ้าพริกท่ีท าเอง  อาหารประเภทปลา  แกงจืด  แกงกะทิ  แกงส้ม  และผดัผกั  
รวมถึงกลว้ยน ้าหวา้และอาหารทุกประเภทเป็นอาหารท่ีท าเองท่ีบา้น  ไม่กินอาหารดิบๆ สุกๆ  ท่ี
ส าคญัคือกินแต่พออ่ิม  ไม่กินมากเกินไป    อาหารท่ีไม่นิยมรับประทานคือ  ขนมหวานท่ีหวานมาก  
ไม่กินอาหารใส่ผงชูรส  และไม่ชอบเน้ือสัตวติ์ดมนั  การเลือกซ้ืออาหารจากตลาด  จะเลือกอาหารท่ี
สดใหม่  ผกัจะซ้ือผกัชาวบา้นท่ีเป็นผกัพื้นบา้น  กระบวนการปรุงอาหาร  ก็มีการเตรียมก่อนปรุงท่ี
สะอาด   และขั้นตอนการปรุงก็ใส่เคร่ืองปรุง   เม่ือระยะเวลาเหมาะสมและปรุงรสท่ีพอดี    ขณะรอ
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การบริโภคก็จะท าการครอบฝาชีหรืออาหารท่ีจะเตรียมเพื่อการประกอบอาหารก็จะลา้งใหส้ะอาด    
ใส่ตูเ้ยน็รอการปรุงเพื่อการบริโภคต่อไป      ขณะปรุงอาหารจะแต่งตวัตามสบายเพราะส่วนใหญ่
ปรุงอาหารรับประทานเองจ านวนไม่มากนกั 
      ผูสุ้ขภาพดีจ านวนคร่ึงหน่ึง (5 คน) นิยมรับประทานอาหารเสริม  เช่น  นมกล่อง  งาด า  
นมถัว่เหลือง  นมสดกระป๋องกินอุ่นๆก่อนนอน  ธญัญาหารตอนเชา้   เห็ดประเภทต่างๆ      เห็ด
หลินจือแคปซูลกินหลงัต่ืนนอนวนัละเม็ด    กินวา่นฮอกตอนเชา้ช่วงทอ้งวา่งก่อนอาหาร 5 ใบ 7ใบ  
9ใบ    กินยาสมุนไพรจีนท่ีเป็นยาเยน็  กินแบรนดซุ์ปไก่เม่ือไม่สบาย  กินทิพพะอ้ีเพื่อบ ารุงเลือดให้
เลือดไหลเวยีนดีจะไดแ้ขง็แรง     กินสไปรูรีน่า ก่อนอาหาร 2 แคปซูล 3 เวลา เพื่อท าให้ผวิพรรณดี  
กินน ้ายอหมกั  กินร าผงท่ีคัว่เอง    กินของวา่งท่ีเป็นเห็ด  กินถัว่ลิสงต าป่นกบังาด า 
       2.   ท่ีอยูอ่าศยัและสภาพแวดลอ้ม    ผูสุ้ขภาพดีทุกคนมีสภาพชีวิตความเป็นอยูท่ี่ถูก
สุขลกัษณะทั้งบา้นเรือนและส่ิงแวดลอ้มรอบๆ บา้น  ภายในบา้นจะมีหอ้งครัวท่ีโปร่งถูกสุขลกัษณะ 
มีตูก้บัขา้วท่ีป้องกนัแมลงและสัตวน์ าโรค  มีการก าจดัขยะท่ีถูกสุขลกัษณะมีการแยกขยะเปียกขยะ
แหง้  มีระบบระบายน ้าท่ีดีไม่มีน ้าขงัหรือเน่าเหม็น  บา้นเรือนมีระบายอากาศท่ีดี  ถา้บา้นหลงัยาวๆ
ก็จะมีช่องระบายอากาศตรงกลางตวับา้นท าใหมี้การระบายถ่ายเทอากาศท่ีดี  ประกอบกบัอ าเภอ
กระสังเป็นอ าเภอเล็กๆ  สภาพการจราจรก็ไม่แออดั  ยงัมีบรรยากาศท่ีเป็นธรรมชาติ  มีการปลูก
ตน้ไมริ้มฟุตบาท  ตลอดทุกเส้นทางในเขตสุขาภิบาล  และบา้นเรือนแต่ละบา้นก็จะปลูกพืชผกัสวน
ครัว  ท่ีจ  าเป็นไวใ้ชใ้นครัวเรือน  เช่น  ตะไคร้  ตน้แมงลกั  ตน้กระถินเป็นตน้  ไม่พบสวนป่า  แต่มี
ตลาดสดท่ีชาวบา้นน าผกัทั้งท่ีเป็นผกัพื้นบา้นและผกัท่ีปลูกข้ึนมาเอง  มาจ าหน่ายทั้งตอนเชา้  และ
ตอนเยน็  
       3.   กิจวตัรประจ าวนัและการออกก าลงักาย     กิจวตัรประจ าวนัของผูมี้สุขภาพดีส่วน
ใหญ่ต่ืนนอนแต่เชา้ด่ืมน ้าอุ่น 1-2 แกว้  ท าธุระส่วนตวัแลว้จะมาไหวพ้ระสวดมนต ์ ท างานบา้น  
ออกก าลงักาย  รับประทานอาหารเชา้  ท าภารกิจต่างๆ ตลอดวนั  ช่วงบ่ายพกัผอ่น  ช่วงเยน็รดน ้า
ตน้ไม ้ ก่อนเขา้นอนด่ืมน ้า 1 แกว้    ในเร่ืองพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ  พบวา่ผูสุ้ขภาพดีทุกคนไม่
เล่นการพนนั  และเกือบทั้งหมด (9 คน) ไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ มีเพียง 1 คนเท่านั้นท่ีด่ืมเบียร์
เวลาเขา้สังคมด่ืมเพียง 1 แกว้    และทุกคนไม่สูบบุหร่ี 
           การออกก าลงักายของผูสุ้ขภาพดีส่วนใหญ่จะเป็นการออกก าลงักาย  ท่ีเป็นการ
เคล่ือนไหวจากการท างาน (Physical exercise )   แต่ก็มีบางส่วนท่ีตอ้งการความแขง็แรงเพิ่มเติมก็
ไปออกก าลงัแบบเป็นรูปแบบ (Formal exercise)   ดว้ยการเตน้แอโรบิค   ข่ีจกัรยาน   เดิน   วิง่         
กายบริหาร  และออกก าลงักายดว้ยเคร่ืองออกก าลงักายท่ีบา้นของตนเอง  เป็นตน้  และช่วงเวลาท่ี
นิยมออกก าลงักายคือ  สวนสุขฤทยั  สนามโรงเรียนกระสังพิทยาคมและสนามโรงเรียนอนุบาล
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กระสัง  แบบแผนการออกก าลงักายส่วนใหญ่  ออกก าลงักาย 5 วนัต่อสัปดาห์  อยา่งนอ้ย 3-4 วนัต่อ
สัปดาห์  คร้ังละอยา่งนอ้ย 40 นาที    และ  นิยมออกก าลงักายกบัเพื่อนมากกวา่ออกก าลงักายคน
เดียว   เน่ืองจากมีความสนุกสนานและเพลิดเพลินกวา่  ไม่เหงาและออกก าลงักายไดน้านกวา่ 
         การเตรียมตวัก่อนออกก าลงักาย   มีการเตรียมตวัโดยการด่ืมน ้าก่อน   แลว้แต่งกายให้
เหมาะสม  มีการท าใหร่้างกายอบอุ่นก่อนออกก าลงักาย  และเม่ือออกก าลงักายแลว้  ก็มีการท าให้
ร่างกายคลายตวัดว้ยการยดืเหยยีด   ดว้ยท่ากายบริหารท่าเดิมกบัท่ีท าก่อนออกก าลงักาย   ในขณะ
ออกก าลงักายไม่พบปัญหาใดๆ 
     4.   การมีสุขภาพจิตท่ีดีไม่เครียดรู้จกัผอ่นสั้นผอ่นยาว   ผูสุ้ขภาพดีทุกคนมีชีวติความ
เป็นอยูท่ี่เรียบง่าย  เป็นผูมี้อารมณ์ดีอยูเ่สมอ   มองโลกในแง่ดี ไม่ยดึถือในเร่ืองราวต่างๆท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวติประจ าวนั      เม่ือมีเวลาวา่งก็จะท างานบา้นบา้ง  อ่านหนงัสือบา้ง  คุยกบัเพื่อนบา้ง          
                 5.   ยดึมัน่ในหลกัค าสอนของศาสนา    ผูสุ้ขภาพดีทุกคนบุคคลท่ีมีจิตเป็นกุศลสร้างแต่
คุณงามความดี   จึงท าใหผู้สุ้ขภาพดีมีชีวติอยูด่ว้ยความสุขใจ    มีการน าหลกัค าสอนของศาสนามา
ใชใ้นชีวติประจ าวนั  มีการปฏิบติัศาสนกิจโดยการไหวพ้ระสวดมนต ์ นัง่สมาธิ  ทุกวนั    เช่ือในกฎ
แห่งกรรมท่ีวา่  “ท าดีไดดี้  ท าชัว่ไดช้ัว่”    การประพฤติปฏิบติัใหอ้ยูใ่นขอบเขตของศีล 5      มีจิตใจ
โอบออ้มอารีเป็นมิตรต่อผูอ่ื้น   มีการเสียสละใหท้านเม่ือมีโอกาส 
     6.   มีครอบครัวอบอุ่น     ผูสุ้ขภาพดีทุกคนมีความอบอุ่นในครอบครัว  มีการท ากิจกรรม
ต่างๆร่วมกบัสมาชิกในครอบครัวทุกคน  ไดแ้ก่รับประทานอาหารร่วมกนั  ดูโทรทศัน์ร่วมกนั  
รวมถึงมีการท ากิจกรรมอ่ืนๆกบัลูก ๆ  รวมถึงการไปวดัดว้ยกนั  สมาชิกในครอบครัวไม่ค่อยผดิใจ
กนั  ถา้จะผดิใจกนัก็เล็กๆนอ้ยๆไม่รุนแรง  มีการอบรมลูกหลานในเร่ืองการใชจ่้ายเงินและใหข้ยนั
ตั้งใจเรียน  ซ่ือสัตยสุ์จริต  ใหเ้ช่ือฟังคุณครู  เช่ือฟังพอ่แม่ คนท่ีมีครอบครัวแลว้ก็มีความพึงพอใจใน
ชีวติสมรส   ผูท่ี้ไม่ไดส้มรสก็มีความพึงพอใจในพี่นอ้งของตน      อุดมการณ์หรือคติท่ีเป็นเคร่ือง
เตือนใจอยูเ่สมอคือ “ภูมิใจท่ีเราไดอ้อกไปช่วยเหลือเขา เราก็สบายใจและมีความสุข  งานไหนท่ี
ไม่ไดไ้ปจะรู้สึกไม่สบายใจ”   “จะดูแลตวัเองใหดี้ท่ีสุด  ไม่อยากใหลู้กหลานเดือดร้อน  เพื่อนๆ
เดือดร้อน จึงตอ้งพยายามช่วยตวัเอง  ดูแลตนเองให้แขง็แรง”   “อยากใหลู้กหลานไดดี้  เป็นคนดี”  
                 7.  ชอบช่วยเหลือสังคมบ าเพญ็ประโยชน์    ผูสุ้ขภาพดีทุกคนมีจิตใจท่ีเป็นกุศลเม่ือยาม
วา่ง   จะเสียสละอุทิศตนเพื่อสังคม  ช่วยเหลือเพื่อนโดยไม่หวงัส่ิงใดตอบแทน  ไม่วา่จะเป็นงาน
ของวดัวาอาราม   หรือกิจกรรมการกุศลของกาชาด  ของเทศบาล   นอกจากน้ียงัเขา้ร่วมกิจกรรมใน
ชุมชนในทุกกิจกรรม  โดยเฉพาะงานบุญงานกุศล 
                 8.  รู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า   มีลูกหลานดี  และใหก้ารดูแลอยา่งดี   แต่พยายามพึ่งตนเอง
ไม่ใหเ้ป็นภาระแก่ลูกหลาน   ผูสุ้ขภาพดีทุกคนลว้นมี ลูกหลานเป็นคนดี มีความกตญัญูกตเวที   
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และประสพความส าเร็จในหนา้ท่ีการงาน  ส่ิงน้ีท าใหผู้สุ้ขภาพดีมีความสุขใจมาก    แต่ผูสุ้ขภาพดี
ทุกคนจะพยายามพึ่งตวัเองใหม้ากท่ีสุด  เพราะไม่อยากรบกวนลูกหลาน 
                 9.  เป็นผูเ้ขา้ใจชีวิตและเขา้ใจผูอ่ื้นไม่ถือตนเป็นใหญ่ ยดืหยุน่ ปรับตวั ปรับอารมณ์ไดดี้     
เป็นคนมีเหตุผลและยดืหยุน่    ไม่ยดึติดในวตัถุต่างๆ    ไม่คิดหาเร่ืองผูอ่ื้น ไม่เอาเปรียบใครและไม่
ทะเลาะกบัใคร  รู้จกัใหอ้ภยั   และมีความพยายามท่ีจะพฒันาจิตใจของตนเองไปในทางท่ีเหมาะสม
ถูกตอ้งเพื่อใหมี้ความสุข    รู้สึกมีความสุขท่ีไดเ้กิดมา   รู้สึกมีความสุขเม่ือมองยอ้นหลงัในชีวติของ
ตน    พอใจท่ีตนเองมีความพยายาม มีความสามารถ สร้างครอบครัวไดใ้นระดบัหน่ึง   
                  10.   มีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีในทุกดา้น  ถูกตอ้งตามหลกัอนามยันบัตั้งแต่การลา้งมือ
ก่อนรับประทานอาหารและหลงัจากออกจากส้วม   การใชส้้วมก็มีการราดน ้าก่อนใชแ้ละหลงัใช ้  
อาบน ้าวนัละ 2 คร้ังทุกวนั  แปรงฟันเชา้-เยน็ทุกวนั  ระหวา่งม้ืออาหารใชก้ารบว้นปากท าความ
สะอาดฟัน  ส่วนท่ีนอนหมอนผา้ห่ม  มีการน ามาตากแดดและท าความสะอาดเดือนละ คร้ัง  มีการ
ใชช้อ้นกลางในการรับประทานอาหาร 
              การนอนหลบั  ผูสุ้ขภาพดีนอนหลบัพกัผอ่นไดดี้  ยกเวน้เวลามีเร่ืองวติกกงัวลซ่ึงก็
นานๆคร้ัง  การพกัผอ่นหยอ่นใจนิยมนัง่เอนหลงัดูโทรทศัน์   อ่านหนงัสือ  พูดคุยกบัเพื่อนบา้นยาม
วา่ง  และฝึกร้องเพลง                
     11.   การดูแลตนเองเม่ือเจ็บป่วย    ผูสุ้ขภาพดีส่วนใหญ่ไม่เคยเจบ็ป่วยท่ีจะตอ้งไปนอน
โรงพยาบาล  การป่วยก็เป็นการเจบ็ป่วยเล็กๆนอ้ยๆ  เช่นเป็นไขห้วดั  ซ่ึงก็กินยาสามญัประจ าบา้นก็
หาย  ถา้ไม่หายก็จะไปพบแพทยแ์ละด่ืมน ้ามากๆ  มีการเฝ้าระวงัสุขภาพดว้ยการตรวจสุขภาพ
ประจ าทุกปีแต่ก็ไม่พบความผดิปกติใดๆ  ผูสุ้ขภาพดีคิดวา่ในภาพรวมสุขภาพของตนเองอยูใ่น
ระดบัดี        
     12.   ส่ิงท่ีปฏิบติัในชีวติประจ าวนัอยา่งเคร่งครัดเพื่อการมีสุขภาพดี  คือเร่ืองการออก
ก าลงักายใหค้วามส าคญัมากท่ีสุด   รองลงมาคือเร่ืองการพกัผอ่นนอนหลบั  รองลงมาคือการ
รับประทานอาหาร  การรักษาจิตใหดี้งามอยูเ่สมอ  การป้องกนัอุบติัเหตุ  การท าประโยชน์ใหก้บั
สังคม  เอ้ือเฟ้ือเผือ่แผ ่ การพกัผอ่นหยอ่นใจและสันทนาการ  และการดูแลไม่ใหต้นเองป่วยเป็นโรค 
   13.   มีอุดมการณ์ในชีวติเก่ียวกบัสุขภาพ      ผูสุ้ขภาพดีใหค้  ามัน่สัญญากบัตนเองวา่  จะ
รักษาสุขภาพใหดี้ท่ีสุด  จะดูแลสุขภาพใหดี้อยูเ่สมอดว้ยตนเอง  ทั้งในเร่ืองอาหาร  การพกัผอ่น  
การออกก าลงักาย  สุขภาพจิตและจิตวิญญาณรวมถึงการช่วยเหลือผูอ่ื้นเท่าท่ีจะสามารถช่วยได ้
   14.   มีการน าสมุนไพรมาใชใ้นชีวติประจ าวนัเพื่อการมีสุขภาพดี     ผูสุ้ขภาพดีส่วนใหญ่
มีการน าสมุนไพรมาใชใ้นชีวิตประจ าวนั   ดงัน้ี คือ  1) วา่นฮอก  ประมาณ  20 ใบ  เก็บตอนเชา้
น ามาป่ันกบัน ้าผลไม ้ แลว้ด่ืมตอนเชา้ท าใหร่้างกายแขง็แรง  2) พะไล ผสมขมิ้นและร าขา้ว  กินท า
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ใหข้บัลมในล าไส้  3) น ้าลูกยอ  ช่วยท าใหก้อ้นเน้ือยบุลงได ้ 4)การอยูไ่ฟหลงัคลอด  ช่วยท าให้
ร่างกายแขง็แรง  รวมทั้งการกินแกงเลียงหวัปลี  ต าลึง  ท าใหร่้างกายสามารถผลิตน ้านมเล้ียงลูกได้
อยา่งเพียงพอ 
       วถีิชีวติโดยรวมของผูสุ้ขภาพดี  ในเขตเทศบาลกระสัง  เน่ืองจากชุมชนกระสังเป็น
ชุมชนท่ีสงบ  ประชาชนท่ีอาศยัอยูก่็มีวถีิท่ีเรียบง่ายไม่นิยมความเป็นอยูท่ี่หรูหราฟุ่มเฟ่ือย  ถึงแมจ้ะ
มีเงินก็จะเก็บออมเพื่อลูกหลาน    ไม่นิยมรับประทานอาหารนอกบา้น  ผูมี้สุขภาพดีทุกคนเป็นคน
ขยนัมัน่เพียร   ตั้งใจท าหนา้ท่ีของตนเองอยา่งเตม็ความสามารถดว้ยความซ่ือสัตยสุ์จริต    ไม่ยุง่
เก่ียวกบัอบายมุขทั้งปวง   บา้นท่ีอยูอ่าศยัก็ก็เป็นบา้นตึกบา้ง  บา้นไมบ้า้ง  แต่ไม่นิยมประดบัประดา
อะไรมากมาย  ในละแวกบา้นก็นิยมปลูกผกัสวนครัว   ลกัษณะอาหารท่ีรับประทานโดยรวมจะเป็น
อาหารพื้นถ่ินท่ีปรุงเองท่ีบา้น   ผกับางอยา่งก็มาจากสวนหลงับา้นบา้ง   หนา้บา้นบา้ง  อาหารกลาง
วนัท่ีเป็นท่ีนิยมรับประทานคือหม่ีย  า  ซ่ึงประกอบดว้ยแผน่แป้งขา้วเจา้ท่ีน ามาน่ึงใหสุ้ก  ตากแดด
พอหมาดๆ    แลว้น ามาซอยเป็นเส้นแลว้น ามาย  ากบัเคร่ืองย  าท่ีประกอบดว้ยตะไคร้ป่น  พริกป่น   
ปลาผง   น ้ามะขามเปียก  น ้าปลา   ใส่ผกัท่ีเป็นใบแมงลกั และใบหอม  แลว้น ามาคลุกเคลา้ใหเ้ขา้กนั   
จึงนบัไดว้า่หม่ีย  าเป็นอาหารสมุนไพรท่ีน่าสนใจ  รับประทานไดง่้าย รสชาติดี    เน่ืองจากกระสัง
เป็นชุมชนท่ีไม่พลุกพล่านไปดว้ยยานพาหนะจึงท าให้อากาศค่อนขา้งดี  ไม่ค่อยมีมลพิษจากควนัไอ
เสียของยานพาหนะต่างๆ     การเดินทางไปยงั  อ าเภอขา้งเคียงสามารถใชร้ถไฟเป็นยานพาหนะได ้ 
โดยสะดวกเพราะชุมชนมีสถานีรถไฟ  ประกอบกบัชาวกระสังมีความรักสามคัคีดงันั้นเม่ืองาน
ส่วนรวมก็จะมีคนใหค้วามร่วมมือช่วยเหลือเป็นอยา่งดี  ตกค ่าทุกคนก็อยูบ่า้นของตนเองไม่นิยม
ออกไปเท่ียวท่ีไหน กระสังจึงไม่มีสถานเริงรมย ์    จึงเห็นไดว้า่ชุมชนกระสังยงัคงเป็นชุมชนหน่ึงท่ี
น่าอยู ่ เน่ืองจากประชาชนส่วนหน่ึงยงัมีความพอเพียงในจิตใจไม่ฟุ้งเฟ้อตามกระแสวตัถุนิยม  
ประกอบกบัมีการนโยบายสาธารณท่ีดี  ท่ีไม่ส่งเสริมใหมี้สถานเริงรมณ์ต่างๆ   มีการส่งเสริมการมี
สุขภาพดีของประชาชนดว้ยการจดัตั้งชมรมต่างๆเก่ียวกบัการออกก าลงักายและสุขภาพ   สร้าง
ส่ิงแวดลอ้มท่ีดีดว้ยการปลูกตน้ไมริ้มฟุตบาท  ท าใหร่้มร่ืนและเป็นแหล่งผลิตออกซิเจนใหก้บั
ประชาชน    มีตลาดสดท่ีถูกสุขลกัษณะ    มีการจดัท าสถานท่ีสาธารณะท่ีพร้อมส าหรับประชาชน
ในการออกก าลงักาย    เป็นตน้ 
       การมีสุขภาพดีนอกจากจะเป็นตั้งใจส่วนตวัของบุคคลท่ีจะประพฤติปฏิบติัแลว้  ยงั
จะตอ้งมีองคป์ระกอบอ่ืนๆเช่น  ความพร้อมของครอบครัว    การมีนโยบายสาธารณทางดา้น
สุขภาพท่ีดีขององคก์รรัฐ   และจะตอ้งมีการรวมกลุ่มกนัปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพอยา่งจริงจงัของ
ประชาชน    ซ่ึงปรากฏการณ์ของวถีิชีวติของผูมี้สุขภาพดีท่ีอ าเภอกระสัง   สอดคลอ้งกบั  กฏบตัร
ออตโตวา  ทุกประการ  จึงเป็นการสนบัสนุนวา่สุขภาพประชาชนจะดีได ้ นั้นตวัเราจะตอ้งปฏิบติั  
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ร่วมกบัองคก์รของรัฐ  จะตอ้งเป็นฝ่ายใหก้ารสนบัสนุน  ท่ีเอ้ือต่อการมีสุขภาพดี  โดยการมีนโยบาย
สาธารณดา้นสุขภาพท่ีดีอีกดว้ย  
 
 



บทที ่5 
สรุปผลการศึกษาและข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการศึกษา 
    อ  ำเภอกระสังเป็นอ ำเภอท่ีมีอำณำเขตติดต่อกบัอ ำเภอสตึก  จงัหวดับุรีรัมย ์ อ ำเภอ
พลบัพลำชยัและอ ำเภอประโคนชยัจงัหวดับุรีรัมย ์ อ ำเภอเมืองสุรินทร์และอ ำเภอห้วยรำช จงัหวดั
บุรีรัมย ์ เป็นท่ีรำบสูง  ดินฟ้ำอำกำศมี 3 ฤดูคือ  ฤดูร้อน  ฤดูฝน  ฤดูหนำว  อำชีพท่ีส ำคญัของ
ประชำชน  คืออำชีพเกษตรกรรมท่ีมีกำรท ำนำเป็นหลกั  รองลงมำคือ  รับจำ้ง  คำ้ขำย  และอ่ืนๆ   
ประเพณีและวฒันธรรมมีทั้งของไทยและเขมร  เช่น  กำรท ำบุญขำ้วเปลือก  ประเพณีสงกรำนต ์ 
ประเพณีโดนตำในเดือน 3,6  และประเพณีกำรละเล่นโตรด เป็นตน้  กำรคมนำคมมีทั้งรถยนตแ์ละ
รถไฟ 
     ผลกำรศึกษำวถีิชีวติและภูมิปัญญำในกำรสร้ำงสุขภำพตนเองของผูมี้สุขภำพดีในเขต
เทศบำลต ำบลกระสัง  เป็นดงัน้ี 
                 1.  กำรรับประทำนอำหำร ส่วนใหญ่รับประทำนอำหำร 3 ม้ือในหน่ึงวนั  เม่ือรู้สึกหิวจะ
รับประทำนอำหำรวำ่งระหวำ่งม้ือ   อำหำรท่ีนิยมรับประทำนมำกท่ีสุดคือผกัและน ้ำพริกท่ีท ำเอง  
อำหำรประเภทปลำ  แกงจืด แกงส้ม แกงป่ำ และผดัผกั  รวมถึงกลว้ยน ้ำวำ้  อำหำรทุกชนิดท ำเองท่ี
บำ้น ไม่กินอำหำรดิบๆสุกๆ  ไม่กินมำกเกินไป  ไม่กินผงชูรส ไม่กินขนมหวำนท่ีหวำนมำก  นิยม
ซ้ือผกัชำวบำ้น  อำหำรเสริม สุขภำพท่ีนิยมคือ  นมสด งำด ำ นมถัว่เหลือง  ธญัญำหำร  เห็ดหลินจือ
แคปซูล  วำ่นฮอก  สมุนไพรจีนท่ีเป็นยำเยน็  ร ำผง  เห็ดและถัว่ลิสงต ำป่นกบังำด ำ 
                2.  ท่ีอยูอ่ำศยัและสภำพแวดลอ้ม  ผูสุ้ขภำพดีมีชีวติควำมเป็นอยูท่ี่ถูกสุขลกัษณะทั้งใน
บำ้นเรือน  และส่ิงแวดลอ้มรอบๆบำ้น  ภำยในบำ้นจะมีห้องครัวท่ีโปร่งถูกสุขลกัษณะ  มีระบบ
ระบำยน ้ำท่ีดีไม่มีน ้ำขงั  หรือน ้ำเน่ำเหมน็  บำ้นเรือนมีกำรระบำยอำกำศท่ีดี  มีกำรปลูกพืชผกัสวน
ครัวในบริเวณบำ้น 
                3.   กิจวตัรประจ ำวนัและกำรออกก ำลงักำย   เม่ือต่ืนนอนแต่เชำ้แลว้ก็ด่ืมน ้ำอุ่น  ไหวพ้ระ
สวดมนต ์ก่อนท ำหนำ้ท่ีกำรงำนต่ำงๆ  มีกำรออกก ำลงักำยร่วมดว้ย และ ก่อนเขำ้นอนด่ืมน ้ำ 1 แกว้    
เวน้จำกกำรประพฤติพฤติกรรมเส่ียงต่ำงๆต่อสุขภำพ   กำรออกก ำลงักำยมีทั้งออกก ำลงักำยในกำร
ท ำงำนและกำรออกก ำลงักำยตำมรูปแบบ  ท่ีนิยมคือกำรกำรเตน้แอโรบิค ข่ีจกัรยำน เดิน วิง่ กำย
บริหำร และกำรใชเ้คร่ืองออกก ำลงั    สถำนท่ีออกก ำลงักำยมีทั้งท่ีสวนสำธำรณะ  สนำมโรงเรียน 
และท่ีบำ้น  
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               4.    มีสุขภำพจิตท่ีดีไม่เครียดรู้จกัผอ่นสั้นผอ่นยำว   มีอำรมณ์ดีอยูเ่สมอ  มองโลกในแง่ดี  
ไม่ยดึถือในเร่ืองรำวต่ำงๆท่ีเกิดข้ึน  มีชีวติควำมเป็นอยูท่ี่เรียบง่ำย 
               5.    ยดึมัน่ในหลกัค ำสอนของศำสนำ  มีจิตใจท่ีดีงำม สร้ำงแต่คุณงำมควำมดี   จึงท ำใหผู้มี้
สุขภำพดีมีชีวติอยูด่ว้ยควำมสุขใจ  มีกำรน ำหลกัค ำสอนของศำสนำมำใชใ้นชีวติประจ ำวนั  มีกำร
ปฏิบติัศำสนกิจดว้ยกำรไหวพ้ระสวดมนต ์ นัง่สมำธิ ทุกวนั  เช่ือในเร่ืองกฎแห่งกรรม  รักษำศีล 5 
               6.    มีครอบครัวอบอุ่น  มีกำรท ำกิจกรรมต่ำงๆร่วมกบัสมำชิกในครอบครัวมีกำรอบรมสั่ง
สอนลูกหลำนใหเ้ป็นคนดี  มีควำมพึงพอใจในชีวิตสมรส และพยำยำมท ำตนไม่ใหค้รอบครัว
เดือดร้อน 
               7.    ชอบช่วยเหลือสังคม บ ำเพญ็ประโยชน์เม่ือมีโอกำส   ไม่วำ่จะเป็นงำนกำรกุศลของวดั
วำอำรำม  หรือหน่วยงำนกำรกุศลต่ำงๆ 
               8.     รู้สึกวำ่ตนเองมีคุณค่ำ มีลูกหลำนดี  และใหก้ำรดูแลอยำ่งดี  แต่พยำยำมพึ่งตนเอง
ไม่ใหเ้ป็นภำระแก่ลูกหลำน 
                9.    เป็นผูเ้ขำ้ใจชีวิตและเขำ้ใจผูอ่ื้นไม่ถือตนเป็นใหญ่ ยดืหยุน่ ปรับตวั ปรับอำรมณ์ไดดี้   
เป็นคนมีเหตุผล ไม่ยดึติดในวตัถุต่ำงๆ 
              10.   มีพฤติกรรมสุขภำพท่ีดีทุกดำ้น  ทั้งในเร่ืองอนำมยัส่วนบุคคล และของใชต่้ำงๆ    
นอนหลบัผกัผอ่นไดดี้ 
              11.   กำรดูแลตนเองเม่ือเจบ็ป่วย  กำรเจบ็ป่วยจะเป็นกำรป่วยเล็กนอ้ยๆไม่เคยเจบ็ป่วยถึง
ขั้นตอ้งนอนโรงพยำบำล   จึงกินยำสำมญัประจ ำบำ้นก็หำย   ถำ้ไม่หำยก็ไปพบแพทย ์
              12.   ส่ิงท่ีปฏิบติัในชีวติประจ ำวนัอยำ่งเคร่งครัดเพื่อกำรมีสุขภำพดี   ท่ีใหค้วำมส ำคญัมำก
ท่ีสุดคือเร่ืองกำรออกก ำลงักำย   รองลงมำคือเร่ืองกำรพกัผอ่นนอนหลบั  กำรรับประทำนอำหำร  
กำรรักษำจิตใจใหดี้งำมอยูเ่สมอ  กำรป้องกนัอุบติัเหตุ  กำรท ำประโยชน์ใหก้บัสังคม  เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ ่  
กำรพกัผอ่นหยอ่นใจและสันทนำกำร  และกำรดูแลตนเองไม่ใหป่้วยเป็นโรค 
              13.    อุดมกำรณ์ในชีวติเก่ียวกบัสุขภำพ คือจะรักษำสุขภำพใหดี้ท่ีสุด  จะดูแลสุขภำพใหดี้
อยูเ่สมอดว้ยตนเองในทุกเร่ือง 
             14.   มีกำรน ำสมุนไพรมำใชใ้นชีวติประจ ำวนัเพื่อกำรมีสุขภำพดี   คือวำ่นฮอก   พะไล  น ้ำ
ลูกยอ  กำรกินแกงเลียงหวัปลี ต ำลึง ขณะอยูไ่ฟหลงัคลอด 
             วถีิชีวติโดยรวมของผูสุ้ขภำพดี  ส่วนหน่ึงข้ึนอยูก่บัสภำพชุมชน  กระสังเป็นชุมชนท่ีสงบ
ประชำชนมีชีวติเรียบง่ำย  ไม่นิยมควำมเป็นอยูท่ี่หรูหรำฟุ่มเฟือย  ประหยดัมธัยสัถไ์ม่ใชจ่้ำยไปใน
เร่ืองท่ีไม่จ  ำเป็น    ขยนัหมัน่เพียรในกำรประกอบอำชีพ  ซ่ือสัตยสุ์จริต   ไม่ยุง่เก่ียวกบัอบำยมุขทั้ง
ปวง   ปรุงอำหำรรับประทำนเองท่ีบำ้น  กินผกัท่ีปลูกในบริเวณบำ้นหรือซ้ือจำกชำวบำ้น   มีกำร
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ออกก ำลงัในชีวติประจ ำวนั  ส่ิงแวดลอ้มถูกสุขลกัษณะ สะอำด อำกำศบริสุทธ์ิ   เทศบำลเอำใจใส่ใน
เร่ืองสุขภำพของประชำชนโดยกำรจดักิจกรรมสร้ำงเสริมสุขภำพต่ำงๆ  เช่น ชมรมแอโรบิค   ชมรม
ผูสู้งอำย ุ   เป็นตน้ 
 

ข้อเสนอแนะจากงานวจิัย 
              ผลกำรศึกษำคร้ังน้ีเป็นกำรสนบัสนุนผลกำรวจิยั  เร่ืองกำรวจิยัและพฒันำบทเรียน
วทิยำศำสตร์ทอ้งถ่ินเร่ืองกำรสร้ำงสุขภำพตนเอง   ของปิยำภรณ์  ศิริภำนุมำศ และคณะ (2549)  ท่ีวำ่
กำรมีสุขภำพดีของบุคคลนั้นนอกจำกเป็นควำมตั้งใจส่วนบุคคลท่ีประสงคจ์ะใหต้นมีสุขภำพดีแลว้   
ยงัตอ้งมีส่ิงสนบัสนุนท่ีเป็นส่ิงแวดลอ้มทำงดำ้นวฒันธรรม สังคม   และท่ีส ำคญัคือกำรไดรั้บกำร
สนบัสนุนจำกนโยบำยสำธำรณะท่ีดีทำงดำ้นสุขภำพอีกดว้ย     
 

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยคร้ังต่อไป 
             กำรวจิยัคร้ังต่อไปควรศึกษำวถีิชีวติของผูมี้สุขภำพดีกบัส่ิงยดึเหน่ียวทำงดำ้นจิตใจ และค ำ
สอนของศำสนำ 
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รายช่ือผู้สุขภาพดี 
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รายช่ือผู้สุขภาพดี 
ที่ท าการศึกษาวจิยัในคร้ังนี ้

 
 1.     นางสาวรัชนี      เรืองจินดาวลยั                      อาย ุ 64  ปี 
 2.     นายเสง่ียม         ศรีวศิร                                  อาย ุ65  ปี 
 3.     นายส าราญ        ศิริรัมย ์                                 อาย ุ87  ปี 
 4.     นายสุวฒัน ์       จุนถิระพงค ์                          อาย ุ 67 ปี 
 5.     นางประคอง     จุนถิระพงค ์                          อาย ุ 67 ปี 
 6.     นางยนต ์           หาญสุวรรณ                         อาย ุ 87 ปี   
 7.     นางสุคิม            ทรงววิฒัน ์                           อาย ุ 76 ปี 
 8.     นางสมคัรมิตร   วเิศษฤทธ์ิ                             อาย ุ 80 ปี 
  9.    นายวจิิตร          วเิศษฤทธ์ิ                              อาย ุ 82 ปี 
10.   นายประสิทธ์      สนองชาติ                            อาย ุ 70  ปี 
   

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ง 
ประวตัผู้ิวจิยั 
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ประวตัิผู้วจิัย 

 
ช่ือ ผศ.ดร. ปิยาภรณ์  นามสกุล  ศิริภานุมาศ 
 First  Name Asst.Prof Dr. PIYAPORN Last Name  SIRIPANUMAS 
 สถานท่ีอยูปั่จจุบนั   144/1-2 ถ.สุนทรเทพ  อ.เมือง  จ. บุรีรัมย ์ 31000 
 ต าแหน่งปัจจุบนั      ผูช่้วยศาสตราจารย ์ ระดบั  8  อาจารยป์ระจ าสาขาวชิาสุขศึกษา 
        คณะวทิยาศาสตร์          มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย ์

ประวตัิการศึกษา 

 
   ปีท่ีจบ               ระดบั         อกัษรยอ่        สาขาวชิา         ช่ือสถาบนั       ประเทศ 
การศึกษา        และช่ือเตม็          การศึกษา 
 
ปี พ.ศ.2523 ปริญญาตรี    วท.บ.         พยาบาลและ         มหาวทิยาลยัขอนแก่น   ไทย 
        ผดุงครรภ ์
ปี พ.ศ.2533 ปริญญาโท ค.ม.    สุขศึกษา     จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั    ไทย 
ปี พ.ศ.2546 ปริญญาเอก ศศ.ด.    พฒันศาสตร์  มหาวทิยาลยัขอนแก่น     ไทย 
 

 
 

ช่ือ ดร.สาธิต นามสกุล   ผลเจริญ 
First  Name   Mr.Satit      Last Name  Phonchareon 
สถานท่ีอยูปั่จจุบนั    160/6  หมู่ท่ี  11  ถ.หนา้สถานี  ต.ชุมเห็ด  อ.เมือง  จ.บุรีรัมย ์  31000 
ต าแหน่งปัจจุบนั       อาจารย ์ 2  ระดบั  7 
         คณะวทิยาศาสตร์ 
         มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย ์
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ประวตัิการศึกษา 

     
ปีท่ีจบ               ระดบั               อกัษรยอ่         สาขาวชิา               ช่ือสถาบนั ประเทศ 
การศึกษา                    และช่ือเตม็                  การศึกษา 

 

ปี พ.ศ. 2520     ปริญญาตรี        วท.บ.        คณิตศาสตร์       มหาวทิยาลยัรามค าแหง       ไทย 
ปี พ.ศ. 2527     ปริญญาโท        ศศ.ม.     การสอนคณิศาสตร์ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์      ไทย 
ปี พ.ศ. 2545      ปริญญาเอก      ค.ด.             การพฒันา           จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั        ไทย 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวจิยั 
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แบบสัมภาษณ์ผู้ทีม่ีสุขภาพดี 

 
การเลือกผู้ให้สัมภาษณ์ 

1. อาย ุ 40 ปีข้ึนไป 
2. เป็นบุคคลท่ีในรอบ  3 ปีท่ีผา่นมาไม่เจบ็ป่วยท่ีจะตอ้งเขา้โรงพยาบาล 

และไม่มีโรคประจ าตวั 
แนะน าโครงการ 

1. มาจากมหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย ์
2. มาเก็บขอ้มูลเร่ืองการดูแลสุขภาพตนเองของผูท่ี้มีสุขภาพดี 
3. จะน าขอ้มูลท่ีไดไ้ปใชใ้นการพฒันาความรู้ท่ีจะใชส้อนนกัศึกษาในสถาบนัราชภฏั 
4. จะไม่น าส่ิงท่ีท่านพูดไปบอกใคร 
             
 
หมวดที ่1  ข้อมูลทัว่ไป 
1. ช่ือผูใ้หข้อ้มูล................................................................นามสกุล................................. 
บา้นเลขท่ี.................หมู่ท่ี..........บา้น.........................ต  าบล.................อ  าเภอ..................... 
2.     เพศ         1.       ชาย 
                        2.       หญิง 
3. อาย.ุ..........................................ปี 
4. สถานภาพสมรส        1.     โสด 
                                          2.     คู่ 
                                          3.     หยา่ / แยก     
5. เรียนจบชั้นไหน.......................................................................... 
6. อ่านหนงัสือไดห้รือไม่     1.      ได ้
                                                 2.       ไม่ได ้ เพราะ.......................................................... 
7. ขณะน้ีท่านอาศยัอยูก่บัใคร  (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
                       1.      คู่สมรส                            2.     ลูก 
                       3.      หลาน                                4.     ญาติ 
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                       5.       อยูค่นเดียว                       6.       อ่ืนๆระบุ
.................................... 
8. ท่านประกอบอาชีพอะไร 
                        1.     รับราชการ/รัฐวสิาหกิจ 
                        2.      คา้ขาย 
                        3.      ท  านา/ท าไร่ 
                        4.       รับจา้ง 
                         5.      อ่ืนๆระบุ..................................................................... 
9. รายของท่านโดยเฉล่ีย.............................................................................บาท/ปี 
10. ท่านนบัถือศาสนาอะไร 
                        1.     พุทธ 
                        2.      คริสต ์
                        3.      อิสลาม 
                        4.       อ่ืนๆระบุ.....................................................................           
11. ขณะน้ีท่านรู้สึกวา่สุขภาพของท่านเป็นอยา่งไร 
                        1.     ดีมาก 
                        2.      ดี 
                        3.      ปานกลาง 
                        4.       แย ่
                         5.      แยท่ี่สุด 
11. เม่ือท่านไม่สบายท่านปฏิบติัตวัอยา่งไร 
                         1.     ใชส้มุนไพร 
                        2.      ไปสถานีอนามยั/โรงพยาบาล 
                        3.      ซ้ือยากินเอง 
                        4.       ไปคลีนิค 
                         5.      อ่ืนๆระบุ..................................................................... 
12. สภาวะสุขภาพของคนในครอบครัวของท่านเป็นอยา่งไร 
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
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..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
13. ท่านมีบตัรสวสัดิการการเขา้ถึงบริการสุขภาพ(บตัรทอง 30 บาทรักษาทุกโรค)หรือไม่  

/ ถา้ไม่มีไม่มีเพราะเหตุใด 
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 

หมวดที ่2  ข้อมูลการดูแลตนเองด้านการรับประทานอาหาร 
1. ท่านรับประทานอาหารก่ีม้ือใน 1 วนั ............................ 
2. มีอาหารวา่ระหวา่งม้ือหรือไม่ 
                1.     ไม่มี 
                2.      มี  คือเวลาใด............................................................ 
3.    ท่านชอบรับประทานอาหารประเภทใดบา้ง   เรียงล าดบัท่ีชอบมากท่ีสุด  ไปหาท่ีชอบนอ้ย
ท่ีสุด 
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 
3. ท่านไม่ชอบอาหารประเภทใดบา้ง   
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
 
 



 61 

4. อาหารท่ีท่านรับประทานไดม้าโดยวธีิการใด 
1.     หาเอาในสวนหลงับา้น 
2.     หามาจากป่า 
3.     หาในหมู่บา้น 
4.     ซ้ือมาจากตลาด 
5.     ซ้ือจากรถเร่ขาย 
6.     คนหาบมาขาย  
7.     อ่ืนๆระบุ........................................................................................ 

5. ท่านประกอบอาหารเองหรือใครท าให้ 
     1.      ท าเอง 
 2.      ลูกท าให ้
 3.      หลานท าให ้
 4.      ญาติท าให้ 
 5.      ซ้ือรับประทาน 
 6.      อ่ืนๆระบุ............................................................................................ 

6. ท่านกินอาหารดิบหรือไม่ 
       1.      ไม่ไดกิ้น 

                     2.      กิน  โดยกินอะไรบา้ง   (ขอรายการอาหาร) 
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
7. ท่านมีวธีิการเลือกอาหารจากตลาดอยา่งไร 

1. อาหารส าเร็จรูปมีหลกัการเลือกคือ......................................................................... 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................... 
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2. อาหารท่ีตอ้งประกอบเองท่านมีหลกัการเลือกคือ.................................................... 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 
8. ขอใหท้่านเล่าถึงกระบวนการปรุงอาหารท่ีท่านไดป้ฏิบติัมา 
                      1.  ขั้นเตรียมการท าอยา่งไรบา้ง.............................................................................                   
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 

            2. ขั้นปรุงอาหารท าอยา่งไรบา้ง.............................................................................. 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 

           3. ขั้นรอการบริโภค................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 

9. ท่านใชอ้าหารเสริมบ ารุงสุขภาพ  ( ส่ิงท่ีท่านกินเพื่อใหสุ้ขภาพแขง็แรง )  อะไรบา้ง      และ
ใชอ้ยา่งไร 
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1. .................................................................................................................................. 
วธีิใช.้....................................................................................................................... 

........................................................................................................................................................    

.......................................................................................................................................................                            

.......................................................................................................................................................                        

............................................................................................................................................................. 
2. .................................................................................................................................

วธีิใช.้....................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 

3. .................................................................................................................................. 
วธีิใช.้........................................................................................................................ 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................ 
4. .................................................................................................................................. 

วธีิใช.้....................................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................                                      

       แบบสังเกต 
1. สังเกตหอ้งครัว (สถานท่ีประกอบอาหาร)  ในประเด็นต่างๆดงัน้ี 

1. สุขลกัษณะของหอ้งครัว......................................................................................... 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 

2. ตูก้บัขา้ว................................................................................................................. 
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.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 
3. การป้องกนัแมลงและสัตวน์ าโรค......................................................................... 

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 
4. การก าจดัขยะ......................................................................................................... 

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 
5. ระบบระบายน ้า...................................................................................................... 

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 
6. การระบายถ่ายเทอากาศ , กล่ินต่างๆ...................................................................... 

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 
7. ความสะอาดของภาชนะใส่อาหาร (ถว้ย, ชาม ,หมอ้, กระทะ, ครก, สาก , เขียง , 

มีด,ชอ้น,ทบัพี, ฯลฯ)............................................................................................ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 

2. สังเกตสวนครัวรอบบา้น , สวนป่า , ตลาดสด ท่ีเป็นแหล่งอาหารของคนในชุมชน 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 

3. สังเกตผูป้รุงอาหาร 
1. วธีิการปรุงอาหาร.............................................................................................. 
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.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 
2. การแต่งกาย......................................................................................................... 

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 
หมวดที ่3 ข้อมูลการดูแลตนเองด้านการออกก าลงักาย 
       1.      ตั้งแต่ต่ืนนอนจนกระทัง่เขา้นอนในแต่ละวนั   ท่านท ากิจกรรมอะไรบา้ง 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
      2.    ท่านออกก าลงักายบา้งไหม     
                        1.    ไม่ออก 
                        2.    ออกก าลงั  โดยการ  (อธิบายวธีิการ) ............................................................... 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
3.    ท่านเล่นกีฬาประเภทไหนบา้ง  ................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
4.    ท่านออกก าลงักายเวลาใด............................................................................................................ 
5.    ในชุมชนของท่านมีท่ีเล่นกีฬา  หรือออกก าลงักายหรือไม่ 
                 1.     ไม่มี 
                 2.      มี   คือท่ี (บอกสถานท่ี )......................................................................................... 
............................................................................................................................................................. 
6.   ใน 1 สัปดาห์ท่านออกก าลงักายก่ีวนั ...........................วนัละก่ีนาที............................................. 
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7.    ท่านไดมี้การออกแรงเคล่ือนไหวร่างกาย   เช่นท างานบา้น  งานสวน งานสนาม  เดินทางดว้ย
เทา้ หรือป่ันจกัรยาน  ถึงวนัละ 30 นาทีหรือไม่    
8.  ท่านออกก าลงักายกบัเพื่อน หรือออกก าลงักายตามล าพงั  (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
                  1.     ออกก าลงักายกบัเพื่อน    ท่ีไหน............................ ..........กิจกรรมท่ีออกก าลงั
กายคือ  
.................................................................................................................................................... 
                  2.     ออกก าลงักายคนเดียว    ท่ีไหน.......................................กิจกรรมท่ีออกก าลงักาย
คือ  ....................................................................................................................................................         
9.   ตามความเห็นของท่าน  ท่านคิดวา่การออกก าลงักายคนเดียว กบัการออกก าลงักายกบัเพื่อน  ส่ิง
ไหนดีกวา่กนั  
                 1.     ออกก าลงักายกบัเพื่อน  เหตุผลเพราะ.................................................................... 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
                 2.     ออกก าลงักายคนเดียว   เหตุผลเพราะ..................................................................... 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
10.  ท่านมีการเตรียมตวัก่อนออกก าลงัหรือไม่ 
                 1.     ไม่ไดเ้ตรียม 
                 2.     เตรียม    โดยการ.................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
11.     ท่านมีหลกัปฏิบติัในการออกก าลงักายอยา่งไรบา้ง................................................................... 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 
 
12.  ท่านเคยมีปัญหาระหวา่งการออกก าลงักายหรือไม่ 
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                   1.     ไม่มีปัญหา 
                   2.     มีปัญหา  คือ......................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
                        ท่านแกปั้ญหาเหล่านั้นอยา่งไร ................................................................................ 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
13. ท่ีบา้นท่านมีอุปกรณ์ช่วยในการออกก าลงักาย 
                      1.     ไม่มี 

        2.     มี     คือ............................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
หมวดที ่4 ข้อมูลการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตตนเองและครอบครัว 
1.    ใน 1 สัปดาห์ ท่านและสมาชิกในครอบครัวร่วมกนัท ากิจกรรมอะไรบา้ง    บ่อยเพียงใด 
                    กิจกรรมท่ี 1.................................................................................................................... 
.................................................................................จ  านวนคร้ังต่อสัปดาห์........................................  
                     กิจกรรมท่ี 2 .................................................................................................................. 
.................................................................................จ  านวนคร้ังต่อสัปดาห์........................................ 
                     กิจกรรมท่ี 3 .................................................................................................................. 
.................................................................................จ  านวนคร้ังต่อสัปดาห์........................................ 
                     กิจกรรมท่ี 4 .................................................................................................................. 
.................................................................................จ  านวนคร้ังต่อสัปดาห์........................................                          
2.    ท่านไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มในชุมชนบา้งหรือไม่  เช่น ท าบุญ บริจาค ร่วมประเพณี  ช่วยเหลือ
สังคม 
                      1.       ไม่ไดเ้ขา้ร่วม    
                      2.       เขา้ร่วม    คือกิจกรรม...................................................................................... 
............................................................................................................................................................. 
3.   ท่านปฏิบติัศาสนกิจสัปดาห์ละก่ีคร้ัง.................................ท  าอยา่งไรบา้ง..................................... 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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4.  เม่ือท่านมีเวลาวา่งท่านท าอะไรบา้ง  มีงานอดิเรกอะไร  มีกิจกรรมนนัทนาการอยา่งไร
.................... 
                     1.  ส่ิงท่ีท ายามวา่ง คือ.................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
                    2.  งานอดิเรก คือ............................................................................................................ 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
                    3. กิจกรรมนนัทนาการคือ.............................................................................................. 
 5.    คนในครอบครัวอยูพ่ร้อมหนา้พร้อมตากนัทุกวนั หรือไม่ 
                  1.    อยูก่นัพร้อม      

           2.    ไม่ค่อยเจอกนั       เหตุผลเพราะ........................................................................... 
 6.   ครอบครัวของท่านกินขา้วร่วมกนัหรือไม่  
                  1.    กินร่วมกนั      
                  2.    ไม่ไดกิ้นร่วมกนั       เหตุผลเพราะ.........................................................................  
 7.  สมาชิกในครอบครัวของท่านเคยมีการทะเลาะกนัหรือไม่  
                  1.    ไม่เคยทะเลาะกนั 
                  2.     เคยมีการทะเลาะกนั   ส่วนใหญ่เก่ียวกบัเร่ืองอะไรบา้ง......................................... 
............................................................................................................................................................ 
รุนแรงเพียงใด...................................................................................................................................... 
8.   ท่านไดอ้บรมลูกหลานบา้งหรือไม่ 
                 1.       อบรม 
                 2.       ไม่เคยอบรม  สาเหตุเพราะ................................................................................... 
9.  ท่านมีเวลาอบรมเล้ียงดูลูก หลาน ช่วงเวลาใด 
                 1.       เวลาต่ืนนอนตอนเชา้ 
                 2.       เวลากินขา้วตอนเชา้ 
                 3.       เวลากินขา้วตอนเยน็ 
                 4.       เวลาหลงัอาหารเยน็ 
                 5.       เวลาก่อนนอน 
                 6.       อ่ืนๆระบุ.............................................................................................................. 
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10. ท่านเล่นการพนนัหรือไม่ 
                 1.      ไม่ไดเ้ล่น 
                 2.       เล่น     เล่นการพนนัอะไรบา้ง
............................................................................... 
............................................................................................................................................................. 
11. ท่านด่ืมเหลา้ / เบียร์ หรือเปล่า 
                 1.      ไม่ไดด่ื้ม 
                 2.       ด่ืม   สาเหตุท่ีด่ืม...................................................................  ด่ืมอะไรบา้ง.......... 
.......................................................................................ปริมาณท่ีด่ืมในแต่ละคร้ัง............................ 
12.  ท่านสูบบุหร่ีหรือไม่ 
                 1.     ไม่ได ้สูบ 
                 2.       สูบ   สาเหตุท่ีสูบ..................................................................................................  
....................................................................................ปริมาณท่ีสูบต่อวนั........................................... 
13.  ท่านมีความพึงพอใจในชีวติสมรสหรือไม่ 
                 1.     พอใจ   เพราะ......................................................................................................... 
                 2.    ไม่พอใจเพราะ......................................................................................................... 
14.  ท่านมีอุดมการณ์ หรือทศันคติในการครองเรือนอยา่งไร............................................................. 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
15.   ท่านเช่ือในค าสอนของศาสนาหรือไม่ 
                  1.      เช่ือ  เช่ือวา่อยา่งไร.............................................................................................. 
.......................................................................................................................................................... 
                  2.      ไม่เช่ือ เหตุผลเพราะ............................................................................................. 
............................................................................................................................................................ 
16.  ท่านไดน้ าเอาหลกัค าสอนในศาสนามาใชใ้นชีวติประจ าวนับา้งหรือไม่ 
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                  1.      เอามาใช ้   เอามาใชอ้ยา่งไร................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
                  2.      ไม่ไดเ้อามาใช ้เพราะ............................................................................................ 
17. ท่านมีความเช่ือในกฏแห่งกรรมหรือไม่ 
                 1.      เช่ือ   เช่ือวา่อยา่งไร.............................................................................................. 
...........................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
                 2.      ไม่เช่ือ    เพราะ
..................................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 
หมวดที ่5 ข้อมูลการดูแลตนเองด้านอนามัยส่วนบุคคลและชุมชน 
1. ท่านลา้งมือเวลาใดบา้ง................................................................................................................ 
...........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
2. ท่านลา้งมืออยา่งไร...................................................................................................................... 
...........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
3. ท่านใชส้้วมอยา่งไร.................................................................................................................... 
...........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
4. ท่านอาบน ้าวนัละก่ีคร้ัง.......................อาบน ้าอยา่งไร................................................................ 
...........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
5. แปรงฟันวนัละก่ีคร้ัง...........................เวลาใดบา้ง..................................................................... 
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....................................................................ใชอ้ะไรแปรงฟัน.......................................................... 

........................................................................................................................................................... 
6. ท าความสะอาดท่ีนอน  หมอน  ผา้ห่ม มุง้ บา้น อยา่งไร 
                 1.   ท่ีนอนท าความสะอาดอยา่งไร.................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 
....................................................................ท  าบ่อยเพียงใด............................................................... 
                  2.  หมอนท าความสะอาดอยา่งไร.................................................................................. 
.....................................................................ท  าบ่อยเพียงใด............................................................. 
                 3.  ผา้ห่มท าความสะอาดอยา่งไร...................................................................................... 
......................................ท  าบ่อยเพียงใด............................................................................................ 
                4.  มุง้ท าความสะอาดอยา่งไร............................................................................................  
......................................ท  าบ่อยเพียงใด............................................................................................ 
                5.  บา้นท าความสะอาดอยา่งไร.........................................................................................   
...........................................................................................................................................................
...............................................................................................ท  าบ่อยเพียงใด................................... 
7. ท่านใชช้อ้นกลางในการกินอาหารร่วมกบัผูอ่ื้นหรือไม่ 

1.   ใช ้
2.   ไม่ใช ้ เหตุผลคือ................................................................................................ 

8. ท่านพกัผอ่น / นอนหลบั  ไดดี้พียงใด 
1.   ดีมาก 
2.   ดี 
3.   ปานกลาง 
4.   ไม่ดี  เพราะ.................................................................................................... 
ท่านนอนหลบัวนัละ .................................................................ชัว่โมง 

9. ท่านชอบการพกัผอ่นหยอ่นใจดว้ยวธีิการใดบา้ง....................................................................... 
...........................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................
.................................ไปกบัใคร.....................................................................บ่อยเพียงใด.................. 
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10. ท่ีบา้นของท่านมีแหล่งเพาะพนัธ์ุยงุหรือไม่ 
   1.   ไม่มี 
   2.    มี  คือท่ี.......................................................................................................... 

แบบสังเกต 
1. ความสะอาดของบา้น , บริเวณบา้น , ชุมชน 
2. การแต่งกายของผูใ้หส้ัมภาษณ์ และคนในครอบครัว สะอาดหรือไม่   เหมาะสมเพียงใด 
3. มียงุ , แมลง , ลูกน ้า ,สัตวเ์ล้ียง , มด , แมลงหวี ่, แมลงสาบ, หนู  หรือไม่   มีมากนอ้ย

เพียงใด 
4. มีกล่ินต่าง ๆในบา้นหรือไม่ 

หมวดที ่6ข้อมูลการดูแลตนเองเม่ือเจ็บป่วย 
1. เม่ือท่านไม่สบายท่านมีวธีิการปฏิบติัตวัอยา่งไร( บอกขั้นตอนของการปฏิบติั) 
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
........................................................................แลว้หายหรือไม่.................................................. 
2. ท่านเคยตรวจสุขภาพประจ าปีหรือไม่ 

1.   ไม่เคย  เพราะ............................................................................................. 
2.   เคยตรวจ   ตรวจอะไรบา้ง......................................................................... 

3.      คร้ังล่าสุดท่านตรวจสุขภาพเม่ือไหร่................................................................พบความผดิปกติ
อะไรบา้งหรือไม่................................................................................................................................. 
4.      ท่านไดรั้บความรู้ในการดูแลสุขภาพจากท่ีไหน 
                      1.     พอ่ แม่ / ปู่ยา่  ตายาย       

                      2.     ส่วนราชการ คือ................................................................................... 
 3.     โรงเรียน   ระดบัใด........................................................................................... 
  4.     อาสาสมคัรสาธารณสุข 
  5.     เพื่อนบา้น 
   6.     อ่ืนๆระบุ....................................................................................................... 

5. ความรู้ในการดูแลสุขภาพท่านไดรั้บมานานแค่ไหนแลว้....................................................... 
 

หมวดที ่7  ข้อมูลเกีย่วกบัทศันคติต่อสุขภาพตนเอง 
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1.     ท่านคิดวา่สุขภาพโดยรวมของท่านดีหรือไม่อยา่งไร.................................................................. 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
2.  ส่ิงท่ีท่านปฏิบติัในชีวติประจ าวนัอยา่งเคร่งครัดเพื่อการมีสุขภาพดี   คือเร่ืองอะไร  เรียงล าดบั
จากมากไปหานอ้ย  ( กรอกหมายเลขในช่อง   ตามล าดบัความส าคญั ) 
                        1.     การรับประทานอาหาร 
                        2.     การออกก าลงักาย 
                        3.     การใชส้มุนไพรสร้างสุขภาพ 
                        4.     การพกัผอ่นนอนหลบั 
                         5.     การพกัผอ่นหยอ่นใจและสันทนาการ 
                         6.     การรักษาจิตใจใหดี้งามอยูเ่สมอ 
                         7.     การท าประโยชน์ใหก้บัสังคม  เอ้ือเฟ้ือเผือ่แผ ่
                         8.     การดูแลไม่ใหต้นเองติดโรค 
                         9.     การป้องกนัอุบติัเหตุ 
3.    ท่านมีอุดมการณ์ในชีวิตเก่ียวกบัสุขภาพอยา่งไร    ยดึถือใครเป็นตน้แบบ   มีค  ามัน่สัญญากบั
ตนเองในเร่ืองสุขภาพอยา่งไร 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................



 74 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

................................................................................................ 
4.  ท่านใชส้มุนไพรในชีวติประจ าวนับา้งหรือไม่.............................................................................. 
ถา้ใชใ้ชอ้ะไรบา้ง....................และอยา่งไร........................................................................................ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
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