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บทท่ี 1

แนวคดิเกีย่วกบัการสรา้งเสรมิสขุภาพ





ความหมายของสขุภาพ

มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์



สภาพความสมบูรณข์องร่างกาย จติใจและสภาพความ

เป็นอยู่ทางสงัคม ซึง่ไม่ใช่เพยีงแต่การไม่มีโรคหรอื

ทุพพลภาพเท่าน ัน้ 

(Health is a state of complete 

physical mental and social 

well-being not merely the 

absence of disease or 
infirmity) 

มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์



จากนิยามของค าว่า สขุภาพ อาจกล่าวโดยสรปุได ้

ดงันี้

มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

1)  สขุภาพ หมายถงึ ส่วนรวมทัง้หมดของบุคคล 

ไม่ว่าจะเป็นร่างกายหรอืการแสดงออกต่างๆ

2)  สขุภาพ ขึ้นอยู่กบัองคป์ระกอบหลายประการ

3)  สขุภาพ หมายถงึ สภาพความเป็นอยู่และ

พฤติกรรม หรอืคุณภาพของชีวิตและมีความ

แตกต่างกนัออกไป ส าหรบับุคคลต่างๆ



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

4)  สขุภาพ เป็นกระบวนการพลวตั ไม่ใช่สภาพท่ี

คงตวัหรอืตายตวั หมายถงึ ชวิีตย่อมเปลีย่นแปลง

ตลอดเวลา

5)  สขุภาพ ไม่ใช่เป็นจุดหมายปลายทางในตวัของ

มนัเอง การเกีย่วพนัในการท่ีจะใหไ้ดซ้ึง่จุดหมาย

ปลายทางเฉพาะอย่างใดอย่างหนึง่



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

6)  สขุภาพ ไม่ใช่จะแสดงโดยสิง่ท่ีเรารู ้แต่จะแสดง

โดยท่ีเราท า หมายถงึ ความรูไ้ม่ช่วยใหมี้สขุภาพดี

7)  สขุภาพจะท าใหส้มบูรณค์รบถว้นน ัน้ยากมาก

เพราะจะมีการเปลีย่นแปลงเสมอ ท ัง้ภายในและ

ภายนอกร่างกาย โดยเฉพาะในยุคโลกาภิวฒัน ์    (

Globalization )



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

ความส าคญัของสขุภาพ



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

สขุภาพเป็นส่วนหนึง่ของคุณภาพชวิีต  หากมีสขุภาพ

ด ี คุณภาพชีวิตจะดดีว้ย

สขุภาพมีความสมัพนัธ์กบัการศกึษา  ถา้สขุภาพด ี 

การศกึษาจะด ี และถา้ขาดความรูด้า้นสขุภาพ จะ

ท าใหส้ขุภาพไม่ดดีว้ย



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

สขุภาพมีความสมัพนัธ์กบัเศรษฐกจิ  เพราะถา้

เศรษฐกจิด ี จะใหค้นในประเทศมีสขุภาพดี

สขุภาพมีความสมัพนัธ์กบัสงัคม  โดยเฉพาะความเชือ่

ท่ีผดิๆ  เกีย่วกบัสขุภาพ  เช่น  ทองพนัช ัง่รกัษา

โรคมะเรง็  จากการวิจยัไม่พบสารเคมีท่ีช่วยรกัษา

โรคมะเรง็ในทองพนัช ัง่  แต่มีสารเคมีรกัษาโรค

กลากเกลื้อน



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

สาเหตุของการมีสขุภาพไม่ดขีองประชาชน



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

1 การขาดความรู ้

2 การมีทศันคติท่ีไม่ส่งเสรมิต่อการป้องกนัตนเอง

3 การปฏบิติัตนท่ีไม่ถูกตอ้งในการดแูลสขุภาพ



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

แนวทางการแกไ้ขปัญหาสขุภาพ



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

1 มาตรการดา้นการรกัษา 

2 มาตรการดา้นกฎหมาย 

3 มาตรการดา้นการศกึษา



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

ความหมายของการสรา้งเสรมิสขุภาพ



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

การปฏบิตัิ  การกระท าผ่านการรบัรูข้องบุคคลใน

หลากหลายรปูแบบ  โดยมีวตัถุประสงคเ์พือ่ให ้

บุคคลมีสขุภาพด ี ไม่เจบ็ป่วย  มีความสขุ เกดิ

ความพงึพอใจ  การไดร้บัการยอมรบัใน

ความสามารถและเกดิความผาสกุในชวิีต



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

ความส าคญัของการส่งเสริมสขุภาพ



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

1  ท าใหเ้กดิความตระหนกัถงึบทบาทของภาคต่างๆ  ของ

สงัคม  (Intersectoral) ในการส่งเสรมิ

สขุภาพของประชาชน ท่ีจะช่วยใหป้ระชาชนมีสขุภาพดี

2 ท าใหเ้กดิความตระหนกัถงึความจ าเป็นในการส่งเสริมการมี

ส่วนร่วมของชมุชนใหม้ากขึ้นในการควบคุมปัจจยัท่ี

ก าหนดสภาวะสขุภาพของประชาชน



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

3  ท าใหเ้กดิการตระหนกัถงึความส าคญัของปัจจยั

สิง่แวดลอ้ม  (ท ัง้ทางกายภาพ  เศรษฐกจิ และ

สงัคม)  ท่ีส่งผลต่อสขุภาพของประชาชน  และ

ความจ าเป็นท่ีจะหามาตรการปรบัเปลีย่น เพือ่

เอื้อต่อสขุภาพท่ีดยีิง่กว่าสนใจแต่เพยีง

องคป์ระกอบทางการแพทยแ์บบชวีภาพเท่าน ัน้



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

ประโยชนข์องการสรา้งเสรมิสขุภาพ



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

1 ลดค่าใชจ้า่ยในการรกัษาพยาบาล  โดยเฉพาะกลุ่ม

โรคท่ีสามารถป้องกนัได ้ 

2 ประชาชนจะหนัมาส่งเสรมิสขุภาพของตนเองมากขึ้น

3 ประชาชนคนไทยมีความรู ้ ความเขา้ใจดา้นสขุภาพ

มากขึ้น  มีทศันคติท่ีเอื้อต่อการมีสขุภาพท่ีดี



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

4 ชมุชน  องคก์รชมุชน  ประชาชนดา้นสขุภาพเขม้แขง็  

มีการกระจายตวัและสรา้งเครอืข่ายโยงใยท ัว่

ประเทศ

5 อตัราการป่วยและตายดว้ยโรคท่ีสามารถป้องกนัได ้

ลดลง  อนัจะน าไปสู่การมีอายุยนืยาว  และมี

คุณภาพท่ีดขีึ้น



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

กลยุทธ์และกจิกรรมการด าเนนิงานเพือ่สรา้งเสรมิสขุภาพ



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

1  การชี้น าสาธารณะ (Advocate) 



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

เป็นการใหข้อ้มูลข่าวสารแก่สาธารณชนเพือ่การสรา้ง

กระแสทางสงัคม  และสรา้งแรงกดดนัใหแ้ก่ผูมี้

อ านาจไดต้ดัสนิใจก าหนดนโยบายในเรือ่งการสรา้ง

สภาวะการด ารงชวิีตท่ีเป็นผลดต่ีอสขุภาพและการ

บรรลถุงึลลีาชวิีตท่ีมีสขุภาพดี



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

2  การสรา้งสมรรถนะ (Enable)



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

เป็นการด าเนนิการเพือ่ใหป้ระชาชนไดใ้ชศ้กัยภาพ

ของตนเองอย่างเต็มท่ีเพือ่ใหมี้สขุภาพท่ีด ี โดย

ก าหนดใหมี้สิง่แวดลอ้มท่ีส่งเสรมิสขุภาพ  ประชาชน

ไดร้บัขอ้มูลข่าวสารอย่างท ัว่ถงึ  มีทกัษะในการ

ด ารงชวิีต  และมีโอกาสท่ีจะเลอืกทางเลอืกท่ีมี

คุณภาพเพือ่สขุภาพ  ท ัง้นี้ประชาชนจะตอ้งสามารถ

ควบคุมสิง่ต่างๆ  เหล่าน ัน้ได ้



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

3  การไกล่เกลีย่ประสานงาน (Mediate)



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

เป็นสือ่กลางในการประสานงานระหว่างกลุ่มหรอื

หน่วยงานต่างๆ  ในสงัคมทัง้ภาครฐับาลและเอกชน  

ทัง้งานท่ีเกีย่วขอ้งกบัการแพทยแ์ละสาธารณสขุ  

และหน่วยงานดา้นเศรษฐกจิ  สงัคม  สือ่มวลชน

ทัง้นี้เพือ่ใหเ้กดิการมีสขุภาพท่ีดขีองประชาชน



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

ในกฎบตัรออตตาวาและสถาบนัส่งเสริมสขุภาพไทย

ยงัไดเ้สนอแนะว่า  การด าเนนิการเพือ่การ

ส่งเสรมิสขุภาพ  (Health  

promotion  actions) ควร

จะตอ้งมีกจิกรรมท่ีส าคญั  ดงันี้



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

1)  สรา้งนโยบายสาธารณะท่ีเอื้อต่อสขุภาพ  (Build 
healthy public policy) 

2)  การสรา้งสิง่แวดลอ้มท่ีเอื้อต่อสขุภาพ  (Create 
supportive environment) 

3)  การเพิม่ความสามารถของชมุชน (Strengthen 
community action) 



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

4)  การพฒันาทกัษะส่วนบคุคล  (Develop 
personal skills) 

5)  การปรบัระบบบรกิารสขุภาพ  (Reorient 
health services) 

6)  การวิจยัและพฒันา  (Research and 
development)

7)  การสรา้งก าลงัคนดา้นการส่งเสรมิสขุภาพ



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

หลกัการสรา้งเสรมิสขุภาพ



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

ในเรือ่งเกีย่วกบัสขุภาพของคนเรา  มีสิง่ส าคญัท่ีทุก

คนจะตอ้งสนใจเอาใจใส่  และกระท าอย่างสม า่เสมออยู่

2 ประการ  คอื  การระวงัหรอืการด ารงไวซ้ึง่สขุภาพ  

(To maintain health) และการ

ปรบัปรงุส่งเสรมิสขุภาพ (To promote 

health) 



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

ลกัษณะของผูท่ี้มีสขุภาพกายดแีละสขุภาพจติด ี 

กล่าวโดยสรปุดงันี้



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

1)  ปราศโรค ปราศจากความผดิปกต ิหรอืความพกิารต่างๆ

2)  มีการเจรญิเตบิโตเหมาะสมกบัวยั ผวิพรรณเปล่งปล ัง่ เลบ็

มีสชีมพู เสน้ผมอ่อนสลวย

3)  หนา้ตาสดชืน่ ร่าเรงิ แจม่ใส มีมนุษยสมัพนัธ์ท่ีดี

4)  ร่างกายสะอาด แขง็แรง เคลือ่นไหวไดอ้ย่างกระฉบักระเฉง 

คล่องแคล่วว่องไว

5) มีความอยากรบัประทานอาหาร และมีสขุนสิยัท่ีดใีนการ

รบัประทานอาหาร



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

6)  พกัผ่อนและนอนหลบัไดเ้พยีงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย

7)  มีความอดทน ขยนัหมัน่เพยีร และสนุกสนานเพลดิเพลนิในการ

ด าเนินชีวิต

8)  มีความรูส้กึสบายใจ ไม่เครยีด ไรก้งัวล

9)  มีอารมณม์ ัน่คง  พรอ้มท่ีจะเผชญิกบัปัญหาและอปุสรรค

10)  มีความสมัพนัธ์ในครอบครวัอย่างอบอุ่น

11)  มีความพงึพอใจท่ีจะแสวงหาความรู ้

12)  ช่วยตนเองและพึง่พาตนเองได ้

13)  มีสขุปฏบิติัท่ีด ีและมีส านกึต่อส่วนรวม ร่วมสรา้งสรรคส์งัคม

และชมุชน



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

ผูท่ี้ตอ้งการมีสขุภาพท่ีดจีะตอ้งมีหลกัการส่งเสรมิสขุภาพ  

ดงันี้



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

สขุบญัญตัิแห่งชาติ  10  ประการ



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

1 ดแูลรกัษาร่างกายและของใชใ้หส้ะอาด 

2 รกัษาฟันใหแ้ขง็แรงและแปรงฟันทุกวนัอย่างถูกตอ้ง

3 ลา้งมือใหส้ะอาดก่อนกนิอาหารและหลงัการขบัถ่าย

4 กนิอาหารสกุ สะอาด ปราศจากสารอนัตราย และ

หลกีเลีย่งอาหารรสจดั สฉีดูฉาด

5 งดบหุรี ่สรุา สารเสพติด การพนนัและการส าส่อน

ทางเพศ



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

6 สรา้งความสมัพนัธ์ในครอบครวัใหอ้บอุ่น

7 ป้องกนัอุบตัิภยัดว้ยการไม่ประมาท

8 ออกก าลงักายสม า่เสมอและตรวจสขุภาพประจ าปี

9 ท าจติใจใหร่้าเรงิแจม่ใสอยู่เสมอ

10 มีส านึกต่อส่วนรวม ร่วมสรา้งสรรคส์งัคม



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

สขุปฏบิตัิ  9  ประการ



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

1 หมัน่สงัเกตสขุภาพของตนเองและดแูลอวยัวะใหท้ างาน

ตามปกติ

2 ป้องกนัตนเองใหพ้น้จากโรคต่างๆ และตรวจสขุภาพ

ประจ าปี

3 พยายามหลกีเลีย่งโรคตดิต่อและพาหะของโรค

4 หลกีเลีย่งสารพษิและสิง่เจอืปนในอาหาร

5 เป็นผูบ้รโิภคท่ีฉลาด  เลอืกซื้อและเลอืกใชไ้ดอ้ย่างถูกตอ้ง



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

6 ปรบัปรงุดแูลท่ีอยู่อาศยัและสิง่แวดลอ้มใหถู้กสขุลกัษณะ

7 ออกก าลงักายสม า่เสมอ

8 ปรบัปรงุวิธีการด าเนนิชวิีตและหาหนทางลดความเครยีด

9 ใชเ้หตุผลทางวิทยาศาสตรใ์นการเลอืกใชบ้รกิารสขุภาพ


