
 

                 การสร้างเสริมสุขภาพ หมายถึง กระบวนการสร้างเสริม สนบัสนุนดา้นสุขภาพโดยใหบุ้คคลมีการปฏิบติัและการพฒันา

สุขภาพ  ตลอดจนจดัการสิ�งแวดลอ้ม และปัจจยัที�มีผลกระทบต่อสุขภาพเพื�อใหบ้รรลุการมีสุขภาพที�ดีทางทางดา้นร่างกาย จิตใจ

สงัคม และปัญญา สามารถอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมีความสุข 
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                 การสร้างเสริมสุขภาพ  มีความสาํคญัต่อการดาํเนินชีวติของบุคคลทุกคนที�ตอ้งการเป็นคนมีสุขภาพดี การมีสุขภาพที�ดี

สมบูรณ์จะเป็นทุนในการประกอบกิจกรรมและภารกิจในชีวติประจาํวนั ตามบทบาทหนา้ที�ความรับผดิชอบของตนเองไดอ้ยา่งมี

ประสิทธิภาพ จะเห็นไดว้า่การดาํเนินงานทางดา้นสุขภาพในปัจจุบนั มีการเปลี�ยนแปลงไปจากเดิมที�มุ่งเนน้ระบบสุขภาพเป็นระบบสร้าง

นาํซ่อม กล่าวคือเดิมสุขภาพเป็นระบบตั�งรับ คือรอใหเ้จบ็ป่วยแลว้จึงนาํมาซ่อมหรือนาํมารักษา ทาํใหป้ระชาชนคนไทยเจบ็ป่วยและตาย

ก่อนวยัอนัควร เกิดการสูญเสียทางเศรษฐกิจเป็นจาํนวนมาก แต่แนวคิดปัจจุบนัเป็นระบบเชิงรุก พยายามทาํทุกวถีิทางที�จะสร้างสุขภาพให้

มีสุขภาพดีใหม้ากที�สุด ซึ� งทุกคนจะตอ้งมีความรู้เกี�ยวกบัสุขภาพและมีการปฏิบติัตน หรือมีพฤติกรรมสุขภาที�ถูกตอ้งโดยมีการปฏิบติัที�

ทาํใหมี้ความสุขที�ดี และหลีกเลี�ยงพฤติกรรมเสี�ยงหรืองดการกระทาํที�เสี�ยงหรืออาจเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ เช่น มีการออกกาํลงักายเป็น

ประจาํ การกนิอาหารที�ถูกหลกัโภชนาการ  การระมดัระวงัเรื�องอาหารการกินที�ปลอดภยั ไม่มีสารพิษปนเปื� อนการส่งเริม

สุขภาพจิต การจดัการกบัความเครียดด้วยตนเอง [1] การลดความเสี�ยงจากการป้องกนัและหลีกเลี�ยงสารเสพติดและอบายมุข

ต่างๆ เป็นตน้ หน่วยงานต่างๆ ที�เกี�ยวขอ้งกบัการดาํเนินงานในเรื�องสุขภาพ ไดใ้หค้วามสาํคญักบัการสร้างเสริมสุขภาพมาโดยตลอด ดงัจะ

เห็นไดจ้ากปัจจุบนัมีการดาํเนินการสร้างกระแสในเรื�องการสร้างสุขภาพอยา่งต่อเนื�อง ทาํใหป้ระชาชนมีความตื�นตวัเกิดความตระหนกั

และมีการปฏิบติัตวัในการดูแลสุขภาพของตนเองมากขึ�นสิ�งต่างๆ ดงักล่าวลว้นเป็นการสร้างเสริมสุขภาพทั�งสิ�น ถา้การสร้างเสริมสุขภาพ

อยา่งต่อเนื�องจะทาํใหไ้ม่เจบ็ป่วยเป็นโรคต่างๆ โดยเฉพาะโรคที�สามารถป้องกนัได ้เช่น โรคไม่ตดิต่อเรื�อรัง หรือโรคที�เกิดจากวถีิ

ชีวติ ไดแ้ก่ โรคหลอดเลือดหัวใจ  [2]    โรคความดนัเลือดสูง [3] โรคเบาหวาน และโรคอ้วน

ลงพงุ [4] เป็นตน้ ซึ� งจะเป็นผลใหมี้สุขภาพแขง็แรง ไม่เกิดการเจบ็ป่วย สามารถลดค่าใชจ่้ายในการรักษาพยาบาล และลด

อตัราการป่วยดว้ยโรคที�เกิดจากวถีิชีวติใหน้อ้ยลงได้
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                 กฎบตัรกรุงเทพ เพื�อการส่งเสริมสุขภาพในยคุโลกาภวิตัน์ ไดถู้กบญัญติัขึ�นในการประชุมส่งเสริมสุขภาพโลกครั� งที� 6

ซึ� งจกัขึ�นที�ประเทศไทย ใน พ.ศ.���� กฎบตัรกรุงเทพสนบัสนุนและกาํหนดขึ�นบนพื�นฐานของค่านิยม หลกัการและกลยทุธ์การส่ง

เสริมสุขภาพ ตามที�บญัญติัไวใ้นกฎบตัรออตตาวา ซึ� งเป็นกฎบตัรการส่งเสริมสุขภาพของโลกที�บญัญติัขึ�นเป็นครั� งแรกใน พ.ศ.���� จาก

การประชุมที�เมืองออตตาวา ประเทศแคนนาดา และขอ้เสนอแนะจากการประชุมส่งเสริมสุขภาพโลกครั� งต่อๆ มา ไดรั้บการรับรองจาก

ประเทศสมาชิกในการประชุมสมชัชาอนามยัโลก ซึ�งกฎบตัรกรุงเทพจะตอ้งเขา้ถึงประชาชนทุกกลุ่มเพื�อการบรรลุสุขภาพดี การทาํให้

ประชาชนมีสุขภาพดีขึ�น ตอ้งอาศยัการดาํเนินการทางการเมืองที�เขม้แขง็ การมีส่วนร่วมอยา่งกวา้งขวางและการชี�นาํอยา่งต่อเนื�อง การส่ง

เสริมสุขภาพทั�งในประเทศไทยและในระดบัโลกมีมาตรการต่างๆ ที�ไดพิ้สูจนม์าแลว้วา่มีประสิทธิผลเป็นจาํนวนมาก แต่สิ�งสาํคญัคือตอ้ง

นาํมาใชใ้หเ้กิดประโยชนเ์ตม็ที�อยา่งเป็นรูปธรรม ตามกลยทุธ์ของการส่งเสริมสุขภาพ เราควรมีส่วนร่วมกบัทุกภาคส่วนของสงัคมและทุก

พื�นที�ในการดาํเนินกิจกรรมที�จาํเป็นดงันี�  

          1.  การชี�นาํเพื�อสุขภาพ  โดยตั�งบนพื�นฐานของสิทธิมนุษยชน และภราดรภาพ 

          2.  การลงทุน เพื�อการพฒันานโยบายที�ย ั�งยนืและเพื�อการดาํเนินงาน  ตลอดจนจดัโครงสร้างพื�นฐานที�จะจดัการกบัปัจจยั

               ที�เป็นตวักาํหนดดา้นสุขภาพ 

          3.  การสร้างศกัยภาพเพื�อการพฒันานโยบาย  สร้างภาวะผูน้าํ  พฒันาทกัษะการส่งเสริมสุขภาพ  การถ่ายทอดความรู้และ

               ศึกษาวจิยั  ตลอดจนมีความแตกฉานดา้นสุขภาพ 

          4.  การออกระเบียบและกฎหมายเพื�อใหป้ระชาชนไดรั้บการคุม้ครองจากอนัตรายและมีโอกาสที�จะมีสุขภาพเท่าเทียมกนั 
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          5.  การสร้างภาคีเครือข่ายและพนัธมิตร  ทั�งภาครัฐ  เอกชน  ประชาสังคม    และองคก์รระหวา่งประเทศเพื�อดาํเนินกิจกรรม

              ส่งเสริมสุขภาพที�ย ั�งยนื 

       การมีสุขภาพดีเป็นสิ�งที�พึงปรารถนาของคนทุกคน เพราะการมีสุขภาพดีจะทาํใหเ้ราสามารถใชค้วามรู้ ความสามารถและศกัยภาพที�มี

อยูใ่นตวัเองไดอ้ยา่งเตม็ที� ในทางตรงขา้ม บุคคลที�มีสุขภาพไม่ดี นอกจากจะตอ้งทนทุกขท์รมานกบัความเจบ็ป่วยที�เป็นอยูแ่ลว้ บางรายยงั

เป็นภาระต่อบุคคลในครอบครัวในการดูแลอีกดว้ย ผูที้�มีสุขภาพไม่แขง็แรง นอกจากจะไม่สามารถประกอบสมัมาอาชีพเพื�อหารายไดม้า

เลี�ยงดูตนเองและครอบครัว ไดแ้ลว้ยงัตอ้งเสียค่าใชจ่้ายเพื�อการรักษาพยาบาลอีกดว้ย ซึ� งกจ็ะเป็นภาระของผูอื้�น ดงันั�นทุกคนจึงตอ้งดูแล

รักษาสุขภาพของตนเองใหดี้อยูเ่สมอ ตลอดจนควรช่วยดูแลสุขภาพของสมาชิกในครอบครัวเท่าที�จะสมารถทาํได ้

        การดูแลสุขภาพถือเป็นความรับผดิชอบของบุคคลทุกคน เพราะ สุขภาพเป็นเรื�องส่วนบุคคลไม่สามารถหยบิยื�นใหก้นัและกนัได ้การ

ที�เราจะมีสุขภาพดีหรือไม่ดีนั�นขึ�นอยูก่บัปัจจยัหลายประการคือ พนัธุกรรม  สิ�งแวดลอ้ม คุณภาพของบริการสุขภาพ และ

พฤติกรรมสุขภาพของบุคคล 

  พฤตกิรรมสุขภาพ หมายถึง การกระทาํของบุคคลที�มีผลต่อสุขภาพ โดยแสดงออกใหเ้ห็นไดใ้นลกัษณะของการกระทาํในสิ�งที�เป็นผลดี

ต่อสุขภาพและการไม่กระทาํในสิ�งที�เป็นผลเสียต่อสุขภาพ ดงันั�น เราจึงควรมีบทบาทความรับผดิชอบในการดูแลรักษาสุขภาพตนเอง โดย

การมีพฤติกรรมสุขภาพที�เหมาะสมเพื�อการสร้างเสริมสุขภาพ [5] และป้องกนัโรคในมิติของสุขภาพทั�ง 4 ดา้นใหส้อดคลอ้งกบั
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นโยบายเมืองไทยแขง็แรง ดงันี�  

            �.มติทิางกายมีร่างการแขง็แรง ไม่เจบ็ป่วยโดยไม่จาํเป็น ไม่ตายก่อนวยัอนัควร เมื�อเกิดการเจบ็ป่วยขึ�น สามารถกลบัคืน

              ไดร้วดเร็ว สามารถเขา้ถึงบริการทางแพทยแ์ละ สาธารณสุขได ้

            �.มติทิางจติใจ มจีติใจด ีมคีวามสุข ไม่เครียดและรู้จกัวธีิจดัการกบัความเครียด 

            �.มติทิางสังคม มีการพึ�งพาช่วยเหลือเกื�อกลูกนั อยูร่่วมกนัในสงัคมอยา่งมีความสุขมีสิ�งแวดลอ้มและสภาพแวดลอ้มที�ดี

              มีอาชญากรรมและความรุนแรงนอ้ย 

            �.มติด้ิานปัญญา หรือจิตวญิญาณมีจิตใจที�เปี� ยมสุขเขา้ถึงความดีงามถูกตอ้งมีจิตใจดี มีเมตตากรุณา และเขา้ใจสิ�งต่างๆ

              ที�เกิดขึ�นอยา่งมีเหตุผล 

        ในการส่งเสริมสุขภาพชุมชน มีหน่วยงานและองคก์รที�เกี�ยวขอ้งทั�งภาครัฐ ภาคเอกชน และภาคประชาชน ทุกภาคส่วนมีส่วนร่วมใน

การดาํเนินงานสร้างเสริมสุขภาพ ที�มุ่งเนน้การปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพของประชาชนทุกกลุ่มอาย ุสร้างทกัษะใหบุ้คคล ชุมชน สงัคม

สามารถดูแลสุขภาพของตนองไดใ้นการดาํเนินชีวติยามปกติและเมื�อเกิดการเจบ็ป่วย เราจึงควรรู้จกัและมีส่วนร่วมกบัหน่วยงานดงักล่าว

รวมทั�งปฏิบติัตามแนวทางสร้างเสริมสุขภาพชุมชน ดงันี�  

            �.การสร้างเสริมสุขภาพกาย เป็นการปฏิบติัตนเพื�อเสริมสร้างสุขภาพร่างกายใหมี้สภาพร่างกายที�สมบูรณ์แขง็แรงมีการ

               เจริญเติบโตอยา่งเหมาะสม ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ 

            �.การสร้างเสริมสุขภาพจติ เป็นการปฏิบติัตวัเพื�อเสริมสร้างสุขภาพจิตใหมี้จิตใจที�ดี มีความมั�นคงทางอารมณ์ มีอารมณ์

              แจ่มใส มีสติ สามารถจดัการกบัความเครียดไดโ้ดยการมองโลกในแง่ดี ฝึกคิดในทางบวก รู้จกัวธีิการจดัการความเครียด 

            �.การสร้างเสริมสุขภาพทางสังคม สามารถทาํไดโ้ดยมีส่วยร่วมในการสร้างสรรคใ์หเ้กิดสิ�งแวดลอ้มทั�งทางกายภาพและ



              สงัคมที�เหมาะสมทั�งทางดา้นกายภาพและจิตใจ 

            �.การสร้างเสริมสุขภาพทางปัญญา หรือจิตวญิญาณ ทาํไดโ้ดยการยดึมั�นในหลกัศาสนา และวฒันธรรมที�ดีงาม ลด ละ

              เลิกพฤติกรรมที�เสี�ยงทาํใหเ้กิดอนัตรายต่อสุขภาพ

          โรคต่างๆ ที�เกิดขึ�นในชุมชนมกัจะส่งผลกระทบต่อผูค้นที�อยูอ่าศยัในชุมชน เพราะฉะนั�นความรู้ความเขา้ใจในเรื�องโรคต่างๆ และ

หลกัการป้องกนัจึงเป็นอีกสิ�งหนึ�งที�ควรศึกษาและทาํความเขา้ใจ  โดยมีหลกัป้องกนัโรคดงันี�  

-  การป้องกนัโรคล่วงหน้า หมายถึง การป้องกนัก่อนการเกิดโรค ซึ�งสามารถแบ่งแนวทางในการป้องกนัโรคได ้2 แนวทาง คือ

           �. การป้องกนัโรคทั�วไป คือ แนวทางการเสริมสร้างสุขภาพเพื�อใหค้นในชุมชนมีสุขภาพกายและสุขภาพใจที�ดี

           �. การป้องกนัโรคเฉพาะอยา่ง คือ แนวทางการเสริมสร้างใหร่้างกายมีความตา้นทานโรคต่างๆ เช่น การใหว้คัซีน

               ป้องกนัโรคต่างๆ

-  การป้องกนัโรคในระยะที�โรคเกดิขึ�นแล้ว หมายถึง การป้องกนัโรคในระยะที�เกิดโรคขึ�นในชุมชนแลว้ โดยกาํหนดแนวทางการระงบัโรค

การป้องกนัการแพร่เชื�อ และการระบาดของโรคในชุมชน [6] เช่น ควบคุมสตัวแ์ละแมลงที�เป็นสื�อนาํโรค

- การป้องกนัโรคภายหลงัการเกดิโรค หมายถึง การป้องกนัโรคหลงัเกิดโรคหรือเป็นโรคแลว้ เพื�อป้องกนัจากความพิการ การไร้

สมรรถภาพ หรือลดผลเสียจากโรคแทรกซอ้น 

กลวธีิในการสร้างแนวร่วมใหเ้กิดขึ�นในชุมชน 

http://119.46.166.126/self_all/playvideo/pop.php?vdo=/mvdata/vdo03_2558/week3/healthm4_1/vdo3_3.mp4


         �.   การมีส่วนร่วมในการกาํหนดปัญหาและความตอ้งการของชุมชน

         �.   การมีส่วนร่วมในการวางแผน โดยสมาชิกของชุมชนร่วมกนัคิดและตดัสินใจ

         �.   การมีส่วนร่วมในการจดัทาํโครงการหรือกิจกรรมสุขภาพ โดยสมาชิกตอ้งร่วมกนัทาํกิจกรรมตามขั�นตอนที�ได้

               กาํหนดไว้

         �.   การมีส่วนร่วมในการประเมินผล

         �.   การมีส่วนร่วมในการบาํรุงรักษาผลประโยชนที์�ไดรั้บ โดยสมาชิกตอ้งนาํผลการจดัทาํกิจกรรมไปใชใ้หเ้กิดประโยชน์

               ต่อชุมชน นอกจากนี�การสร้างแนวร่วมในชุมชนยงัก่อใหเ้กิดความเขม้แขง็ของคนในชุมชนอีกดว้ย

        [1]    https://www.youtube.com/watch?v=yCDJzyDxlXQ

        [2]    http://www.youtube.com/watch?v=ub-TOMda974

        [3]    http://www.youtube.com/watch?v=rchtWmVHbs4 

        [4]    http://www.youtube.com/watch?v=RefTo8bn9nU 

        [5]    http://www.youtube.com/watch?v=R2xbZHOeu_A

        [6]    https://www.youtube.com/watch?v=E3GDXlLKR-M


