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คํานํา 

 หนังสือเรียนรายวิชาเลือก วิชาการดูแลอนามัยชุมชน รหัสวิชาทช02010 ตามหลักสูตรการศึกษานอก
ระบบระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐานพุทธศักราช 2551  ระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษาตอนต้นและมัธยมศึกษา
ตอนปลาย จัดทําขึ้นเพ่ือให้ผู้เรียนได้รับความรู้และประสบการณ์ ซึ่งเป็นไปตามหลักการและปรัชญาการศึกษา
นอกโรงเรียนและพระราชบัญญัติส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย พ.ศ.2551  ให้ผู้เรียน
มีคุณธรรมจริยธรรม มีสติปัญญา มีศักยภาพในการประกอบอาชีพและสามารถดํารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมี
ความสุข 

 ดังน้ัน เพ่ือให้การจัดกระบวนการเรียนรู้ของสถานศึกษามีประสิทธิภาพ สถานศึกษาต้องใช้หนังสือ
เรียนที่มีคุณภาพ สอดคล้องกับสภาพปัญหาความต้องการของผู้เรียน ชุมชน สังคม และคุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ของสถานศึกษา หนังสือเล่มน้ีได้ประมวลองค์ความรู้  กิจกรรมเสริมทักษะ แบบวัดประเมินผลการ
เรียนรู้ไว้อย่างครบถ้วน โดยองค์ความรู้น้ันได้นําเน้ือหาสาระตามที่หลักสูตรกําหนดไว้ นํามาเรียบเรียงอย่างมี
มาตรฐานของการจัดทําหนังสือเรียน  เพ่ือให้ผู้เรียนอ่านเข้าใจง่าย สามารถอ่านและศึกษาค้นคว้าด้วยตนเองได้
อย่างสะดวก 

 คณะผู้จัดทําหวังเป็นอย่างย่ิงว่า  หนังสือเรียนสาระรายวิชาการดูแลอนามัยชุมชน รหัสวิชาทช02010 
เล่มน้ีจะเป็นสื่อการเรียนการสอนที่อํานวยประโยชน์ต่อการเรียนตามหลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับ
การศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 เพ่ือให้สัมฤทธ์ิผลตามมาตรฐาน ตัวช้ีวัดที่กําหนดไว้ในหลักสูตรทุก
ประการ 
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1. คําอธิบายรายวิชา 
การดูแลสุขภาพอนามัยตนเองครอบครัวชุมชน/สังคมสงเสริมแกไขปญหาสุขภาพอนามัยในชุมชน

ถายทอดความรูและสรางเครือขายอนามัยแกชุมชนสรางชุมชนใหเปนศูนยกลางในการแลกเปลี่ยนเรียนรูดาน

สุขภาพอนามัยในชุมชนซ่ึงมีรายละเอียดท่ีตองศึกษาเรียนรูดังนี้ 

1.หลักการดูแลสุขภาพอนามัยของตนเอง ครอบครัว ชุมชน/สังคม 
  - โรคตาง ๆ และการรักษาเบื้องตน 
  - การปองกัน การควบคุม และการสรางเสริมสุขภาพ 

2. หลักการประเมินสุขภาพอนามัยในชุมชน 
  - การสํารวจชุมชน 
  - การวิเคราะหสภาพปญหาสุขอนามัยในชุมชน 
  - การประเมินสภาพปญหาสุขอนามัยในชุมชน 

3.การวางแผนและการจัดกิจกรรมเพ่ือเสริมสรางและแกปญหาสุขภาพอนามัยในชุมชน  
4. การประเมินและสรุปผลการจัดกิจกรรมดานสุขภาพอนามัย 

 

2. วัตถุประสงค 
 1. เพ่ือใหมีความรูความเขาใจเก่ียวกับการดูแลสุขภาพอนามัยของตนเอง ครอบครัว ชุมชน/สังคม 
 2. เพ่ือใหสามารถวิเคราะหและประเมินสุขภาพอนามัยของชุมชนและดําเนินการสงเสริมแกไขปญหา
สุขภาพอนามัยในชุมชน 
 3. เพ่ือใหสามารถถายทอดความรูและสรางเครือขายดานสุขภาพอนามัยแกชุมชนได  
 4. เพ่ือใหสามารถสรางชุมชนใหเปนศูนยกลางในการแลกเปลี่ยนเรียนรูดานสุขภาพอนามัยในชุมชน  
 

3. รายช่ือตอน 
 

 ตอนท่ี 1 หลักการดูแลสุขภาพอนามัยของคนเอง ครอบครัว ชุมชน/สังคม 
 ตอนท่ี 2 หลักการประเมินสุขภาพอนามัยในชุมชน 
 ตอนท่ี 3 การวางแผนและจัดกิจกรรมเพ่ือเสริมสรางและแกปญหาสุขภาพอนามัยชุมชน 
 ตอนท่ี 4 การประเมินและสรุปผลการจัดกิจกรรมดานสุขภาพอนามัย 

รายละเอียดรายวิชา 
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การดูแลอนามัยชุมชน 
 

สาระสาํคญั 
การดูแลสุขภาพอนามัยตนเองครอบครัวชุมชน/สังคม ส่งเสริมแก้ไขปัญหาสุขภาพอนามัยในชุมชน 

ถ่ายทอดความรู้และสร้างเครอืข่ายอนามัยแก่ชุมชน  สร้างชุมชนให้เป็นศูนย์กลางในการแลกเปลี่ยนเรยีนรู้ด้าน
สุขภาพอนามัยในชุมชน  เพ่ือผู้เรียนมีความรู้ ความเข้าใจ ทักษะและเจตคติที่ดีเก่ียวกับการดูแลส่งเสริมสุขภาพ
พลานามัย และความปลอดภัยในการดําเนินชีวิต 

 

ผลการเรียนรูท้ี่คาดหวัง 
 1. อธิบายหลักการดูแลสุขภาพและอนามัยองตนเอง ครอบครัว ชุมชน/สังคม 

2. วิเคราะห์และประเมินสุขภาพพลานามัยของชุมชนและดําเนินการส่งเสริมแก้ไขปัญหาสุขภาพ     
   อนามัยในชุมชน 
3. ถ่ายทอดความรู้และสร้างเครือข่ายด้านสุขภาพอนามัยแก่ชุมชน 
4. สร้างชุมชนให้เป็นศูนย์กลางในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้านสุขภาพอนามัยในชุมชน 

 

ขอบข่ายเนื้อหา 
ตอนที่ 1 หลักการดูแลสุขภาพอนามัยของตนเอง ครอบครัว ชุมชน/สังคม  
ตอนที่ 2 หลักการประเมินสุขภาพอนามัยในชุมชน  
ตอนที่ 3 การวางแผนและการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสร้างและแก้ปัญหาสขุภาพอนามัยชุมชน  
ตอนที่ 4 การประเมินและสรุปผลการจัดกิจกรรมด้านสุขภาพอนามัย  
 

 

กิจกรรมการเรียนรู ้
1. ศึกษาเอกสารประกอบการเรียนรู้ 
2. ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้รับมอบหมาย 
3. ทําแบบทดสอบหลังเรียน 

 

สื่อประกอบการเรียนรู ้
1. เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
2. VCD 

ประเมินผล 
 ประเมินผลจากกิจกรรมการเรียนรู้ 
  
 
 

 

 

แผนการเรียนรู้ 
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ตอนท่ี 1 
หลักการดูแลสุขภาพอนามัยของตนเอง ครอบครวั ชุมชน/สังคม 

การดูแลสขุภาพตนเอง 

โดยธรรมชาติของมนุษย์ เมือ่เกิดปัญหาต่างๆ ขึ้น ในชีวิตก็จะพยายามหาทาง แก้ปัญหาด้วยตัวเอง 
เป็นอันดับแรก เมื่อรู้ว่า ไม่สามารถแก้ปัญหาได้เอง ก็จะแสวงหาความช่วยเหลือจากผู้อ่ืน 

ในเรื่องความเจ็บป่วย หรือปัญหาสุขภาพก็เช่นเดียวกัน ทุกคนต้องการที่จะดูแลตนเอง ให้มีสขุภาพดี
อยู่เสมอ ดังน้ัน กล่าวได้ว่า "การดูแลสุขภาพตนเอง เป็นกิจกรรมที่บุคคลแต่ละคนปฏิบัติ และยึดเป็นแบบแผน
ในการปฏิบัติ เพ่ือให้มีสุขภาพดี"  

1. คําว่าสุขภาพหมายถึงสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิตใจ และทางสังคม 
2. สุขภาพ มีความหมาย 3 ประการ ได้แก่ 

  1. ความปลอดภัย (Safety) 
2. ความไม่มีโรค (Sound) 
3. ความปลอดภัยและไม่มีโรค (Whole) 

 องค์กรอนามัยโลกได้ให้คํานิยามคําว่า สุขภาพ ในความหมายกว้างขึ้นว่า สุขภาพ หมายถึง สุขภาวะท่ี
สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต และทางสังคม 
            ตามร่างพระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ 2545 ให้ความหมายของคําว่า สุขภาพ คือ ภาวะที่มีความ
พร้อมสมบูรณ์ทั้งทางร่างกาย คือ ร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง คล่องแคล่ว มีกําลัง ไม่เป็นโรค ไม่พิการ ไม่มี
อุบัติเหตุอันตราย มีสิ่งแวดล้อมที่ส่งเสริมสุขภาพ 
            ดังน้ัน "สุขภาพ" จึงหมายถึง "การมีร่างกายแข็งแรงปราศจากโรคภัยไข้เจ็บในทุกส่วนของร่างกาย มี
สุขภาพจิตดี และสามารถปรับตัวให้อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างปกติสุข ผู้มีสุขภาพดีถือว่าเป็นกําไรของชีวิต 
เพราะทําให้ผู้เป็นเจ้าของชีวิตดํารงชีวิตอยู่อย่างเป็นสุขได้" น่ันเอง 
 

 

1.1.1 โรคเบาหวาน 
เกิดจากความผิดปกติของร่างกายท่ีมีการผลิตฮอร์โมนอินซูลินไม่เพียงพอ อันส่งผลทําให้ระดับนํ้าตาล

ในกระแสเลือดสูงเกิน โรคเบาหวานจะมีอาการเกิดขึ้นเน่ืองมาจากการที่ร่างกายไม่สามารถใช้นํ้าตาลได้อย่าง
เหมาะสม ซึ่งโดยปกตินํ้าตาลจะเข้าสู่เซลล์ร่างกายเพ่ือใช้เป็นพลังงานภายใต้การควบคุมของฮอร์โมนอินซูลิน 
ซึ่งผู้ที่เป็นโรคเบาหวานร่างกายจะไม่สามารถนํานํ้าตาลไปใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลที่เกิดขึ้นทําให้ระดับ
นํ้าตาลในเลือดสูงขึ้น ในระยะยาวจะมีผลในการทําลายหลอดเลือด ถ้าหากไม่ได้รับการรักษาอย่างเหมาะสม 
อาจนําไปสู่สภาวะแทรกซ้อนที่รุนแรงได้   

โรคเบาหวานน้ีเปรียบเทียบได้ง่ายๆ โดยเปรียบร่างกายเราเป็นระบบปั๊มนํ้า และนํ้าในระบบก็คือเลือด
ของเราโดยปรกติแล้วป๊ัมนํ้าก็จะทํางานอย่างปรกติ แต่เมื่อมีการทําให้นํ้าในระบบเกิดความข้นขึ้น(ก็คือการเติม
นํ้าตาลลงไปในนํ้า) นํ้าในระบบก็จะมีความหนืดขึ้น ป๊ัม(หัวใจ)ก็จะต้องทํางานหนักขึ้น ท่อนํ้า(หลอดเลือด)ก็ต้อง

เรื่องท่ี 1.1 โรคต่างๆ และการรักษาเบื้องต้น 



3 
 

 
 
 

รับแรงดันที่มากขึ้น ดังน้ันคนที่เป็นโรคเบาหวานก็จะมีโอกาสเกิดโรคแทรกซ้อนกับอวัยวะต่างๆเพ่ิมขึ้นได้ ปี 
2550 พบผู้ป่วยเบาหวานแล้วถึง 246 ล้านคน โดยผู้ป่วยเบาหวานทั่วโลก 4 ใน 5 เป็นชาวเอเชีย 

เบาหวาน เป็นโรคที่เป็นกันมากขึ้นทุกปีจนมีการกําหนดให้วันที่ 14 พฤศจิกายน ของทุกปีเป็นวัน
เบาหวานโลกเพ่ือให้มีการรณรงค์ป้องกันให้เป็นที่แพร่หลายขึ้น 
 
อินซูลนิ กับ เบาหวาน 

อินซูลิน เป็นฮอร์โมนที่สร้างขึ้นโดยกลุ่มเซลล์ภายในตับอ่อน มีหน้าที่ในการนํานํ้าตาลในเลือดไปสู่
เน้ือเย่ือต่างๆท่ัวร่างกายเพ่ือใช้ในการสร้างพลังงานและสร้างเซลล์ต่างๆ โดยปรกติแล้วเมื่อมีนํ้าตาลเข้าสู่กระแส
เลือดตับอ่อนก็จะถูกกระตุ้นให้หลั่ง อินซูลิน แล้วอินซูลินก็จะเข้าจับนํ้าตาลเพ่ือนําไปเลี้ยงส่วนต่างๆของร่างกาย 
แต่ในผู้ป่วยที่เป็นโรคเบาหวาน ซึ่งร่างกายมี อินซูลิน ไม่เพียงพอก็จะทําให้มีนํ้าตาลในเลือดสูงขึ้น 

เบาหวาน สามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ชนิด ได้แก่ 
โรคเบาหวานชนิดที่ 1 เกิดจากภูมิต้านทานของร่างกายทําลายเซลล์ ซึ่งสร้างอินซูลินในส่วนของตับ

อ่อนทําให้ร่างกายหยุดสร้างอินซูลิน หรือสร้างได้น้อยมาก ดังที่เรียกว่า โรคภูมิต้านทานตัวเอง หรือ ออโตอิม
มูน(autoimmune) ดังน้ันผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 1 จึงจําเป็นต้องฉีดอินซูลิน เพ่ือควบคุมนํ้าตาลในเลือดระยะ
ยาว และถ้าเป็นรุนแรง จะมีการค่ังของสารคีโตน (ketones) สารน้ีจะเป็นพิษต่อระบบประสาททําให้หมดสติถึง
ตายได้ 

โรคเบาหวานชนิดที่ 2 เป็น เบาหวาน ที่พบเห็นกันเป็นส่วนใหญ่ สาเหตุที่แท้จริงน้ันยังไม่ทราบ
ชัดเจน แต่มีส่วนเกี่ยวกับ พันธุกรรม นอกจากน้ี ยังมีความสัมพันธ์กับภาวะ นํ้าหนักตัวมาก และขาดการออก
กําลังกาย มีลูกดก อีกทั้งวัยที่เพ่ิมขึ้น เซลล์ของผู้ป่วยยังคงมีการสร้างอินซูลินแต่ทํางานไม่เป็นปกติ เน่ืองจากมี
ภาวะด้ือต่ออินซูลิน ทําให้เซลล์ที่สร้างอินซูลินค่อยๆถูกทําลายไป บางคนเริ่มมีภาวะแทรกซ้อนโดยไม่รู้ตัว โดย
อาจจะใช้ยาในการรับประทาน และบางรายต้องใช้อินซูลินชนิดฉีด เพ่ือควบคุมนํ้าตาลในเลือด 

นอกจากน้ี เบาหวาน ยังมีสาเหตุมาจากการใช้ยาด้วย เช่น สเตอรอยด์ ยาขับปัสสาวะ ยาเม็ด
คุมกําเนิด 

 
อาการเบื้องต้นของเบาหวาน ผู้เป็นโรคเบาหวานจะมีอาการเบ้ืองต้น คือ  

1. ปวดปัสสาวะบ่อยคร้ังขึ้น เน่ืองจากในกระแสเลือดและอวัยวะต่างๆ มีนํ้าตาลค้างอยู่มาก ไตจึงทํา
การกรองออกมาในปัสสาวะ ทําให้ปัสสาวะหวาน สังเกตจากการที่มีมดมาตอมปัสสาวะ จึงเป็นที่มา
ของการเรียก เบาหวาน  
2. ปัสสาวะกลางคืนบ่อยขึ้น  
3. สายตาพร่ามองไม่ชัดเจน 
4. อ่อนเพลีย เหน่ือยง่ายไม่มีเรี่ยวแรง  
5. เบ่ืออาหาร  
6. นํ้าหนักตัวลดโดยไม่ทราบสาเหตุ โดยเฉพาะถ้าหากนํ้าหนักเคยมากมาก่อน อันเน่ืองมาจากร่างกาย
ไม่สามารถนํานํ้าตาลไปสร้างพลังงานได้เต็มที่จึงต้องนําไขมันและโปรตีนจากกล้ามเน้ือมาใช้ทดแทน  
7. ติดเช้ือบ่อยกว่าปรกติ เช่น ติดเช้ือทางผิวหนังและกระเพาะอาหาร สังเกตได้จากเม่ือเป็นแผลแล้ว
แผลจะหายยาก 
8. กระหายนํ้า และด่ืมน้ําในปริมาณมากๆต่อครั้ง  
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9. อาการชาไม่ค่อยมีความรู้สึก เน่ืองมาจากเบาหวานจะทําลายเส้นประสาทให้เสื่อมสมรรถภาพลง
ความสามารถในการรับรู้ความรู้สึกจึงถดถอยลง  
10. อาจจะมีอาการของโรคหัวใจ และโรคไต 
อาการแทรกซ้อนของโรคเบาหวาน 
มักจะเกิดเมื่อเป็น เบาหวาน อย่างน้อย 5 ปีแล้วไม่ได้รักษาอย่างจริงจัง  

 ภาวะแทรกซ้อนทางสายตา (Diabetic retinopathy)เกิดจากการที่นํ้าตาลเข้าไปใน 
endothelium ของ หลอดเลือดเล็กๆ ในลูกตา ทําให้หลอดเลือดเหล่าน้ีมีการสร้างไกลโคโปรตีนซึ่งจะถูกขน
ย้ายออกมาเป็น Basement membrane มากขึ้น ทําให้ Basement membrane หนา แต่เปราะ หลอดเลือด
เหล่าน้ีจะฉีกขาดได้ง่าย เลือดและสารบางอย่างที่อยู่ในเลือดจะร่ัวออกมา และมีส่วนทําให้ Macula บวม ซึ่งจะ
ทําให้เกิด Blurred vision หลอดเลือดที่ฉีกขาดจะสร้างแขนงของหลอดเลือดใหม่ออกมามากมายจนบดบังแสง
ที่มาตกกระทบยัง Retina ทําให้การมองเห็นของผู้ป่วยแย่ลง ตาหรือจอตาเสื่อม หรือมองเห็นจุดดําลอยไปมา 
และอาจจะทําให้ตาบอดได้ในที่สุด  

 ภาวะแทรกซ้อนทางไต (Diabetic nephropathy)ไตมักจะเสื่อม จนเกิดภาวะไตวาย 
พยาธิสภาพของหลอดเลือดเล็กๆ ที่ Glomeruli จะทําให้ Nephron ยอมให้ albumin รั่วออกไปกับ filtrate 
ได้ Proximal tubule จึงต้องรับภาระในการดูดกลับสารมากขึ้น ซึ่งถ้าเป็นนานๆ ก็จะทําให้เกิด Renal failure 
ได้ ซึ่งผู้ป่วยมักจะเสียชีวิตภายใน 3 ปี นับจากแรกเริ่มมีอาการ  

 ภาวะแทรกซ้อนทางระบบประสาท (Diabetic neuropathy) เบาหวาน จะทําให้หลอด
เลือดเล็กๆ ที่มาเลี้ยงเส้นประสาทบริเวณปลายมือปลายเท้าเกิดพยาธิสภาพ ก็จะทําให้เส้นประสาทน้ันไม่
สามารถนําความรู้สึกต่อไปได้ เช่นรู้สึกชาหรือปวดแสบปวดร้อนตามปลายมือ เมื่อผู้ป่วยมีแผล ผู้ป่วยก็จะไม่
รู้ตัว และไม่ดูแลแผลดังกล่าว ประกอบกับเลือดผู้ป่วยมีนํ้าตาลสูง จึงเป็นอาหารอย่างดีให้กับเหล่าเช้ือโรค และ
แล้วแผลก็จะเน่า และนําไปสู่ Amputation ในที่สุด ในผู้ชายอาจมีภาวะหย่อนสมรรถภาพทางเพศ
(impotence) 

 โรคหลอดเลือดหัวใจ (Coronary vascular disease) เบาหวาน เป็นตัวการที่จะเร่งให้เกิด
การเสื่อมของหลอดเลือดทั่วร่างกายและเมื่อหลอดเลือดที่เลี้ยงหัวใจเสื่อมสภาพจาก เบาหวาน ประกอบกับการ
มีไขมันในเลือดสูง ก็จะส่งผลให้มีการตีบของหลอดเลือดหัวใจ ทําให้เกิดโรคหัวใจขาดเลือด แต่หากหลอดเลือด
เกิดอุดตัน ก็จะเกิดอาการกล้ามเน้ือหัวใจตาย ในผู้ป่วย เบาหวาน บางราย กล้ามเน้ือหัวใจมีการทํางานน้อย
กว่าปกติ คือ มีการบีบตัวน้อยกว่าปกติอันเน่ืองมาจาก เส้นเลือดฝอยเล็กๆที่เลี้ยงกล้ามเน้ือหัวใจผิดปกติจาก 
เบาหวาน ซึ่งจะทําการรักษาได้ยาก การรักษาที่ดีที่สุดคือ การผ่าตัดเปลี่ยนหัวใจ ปัญหาที่สําคัญมากอีก
ประการหน่ึงของผู้เป็น เบาหวาน คือผู้ที่มีปัญหาเก่ียวกับหลอดเลือดหัวใจจะไม่แสดงอาการผิดปกติซึ่งจะบ่งช้ี
ว่าเป็นโรคหัวใจให้เห็นก่อน เช่นอาการเจ็บหน้าอก อันเป็นอาการเบ้ืองต้นของผู้ป่วยโรคหัวใจทั่วไป ดังน้ันผู้เป็น 
เบาหวาน บางรายอาจจะแสดงอาการครั้งแรกด้วยอาการที่รุนแรง เช่น กล้ามเน้ือหัวใจตาย หรือ หัวใจล้มเหลว 
ทําให้แพทย์วินิจฉัยโรคได้ช้ากว่าปกติ ซึ่งอาจเป็นอันตรายได้  

 โรคหลอดเลือดสมองตีบ (Cerebrovascular disease) ผู้เป็น เบาหวาน จะมีอัตราเสี่ยงใน
การเกิดอัมพาตชนิดหลอดเลือดตีบได้สูง เพราะ เบาหวาน ทําให้เกิดภาวะหลอดเลือดแข็งได้ง่าย โดยจะมี
หลอดเลือดแข็งทั่งร่างกายและถ้าเป็นที่หลอดเลือดของสมอง ก็จะเกิดอัมพาตขึ้น โดยอัตราเสี่ยงของผู้ป่วยที่
เป็น โรคเบาหวาน จะมีโอกาสเป็นอัมพาตได้สูงกว่าผู้ป่วยปกติ 2-4 เท่า โดยจะมีอาการเบ้ืองต้นสังเกตได้จาก 
กล้ามเน้ือแขน ขาอ่อนแรงคร่ึงซีกอย่างทันทีทันใดหรือเป็นครั้งคราว ใบหน้าชาครึ่งซีกใดซีกหน่ึง พูดกระตุก
กระตัก สับสนหรือพูดไม่ได้เป็นครั้งคราว ตาพร่าหรือมืดมองไม่เห็นไปช่ัวครู่ เห็นแสงผิดปกติ วิงเวียน เดินเซไม่
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สามารถทรงตัวได้ กลืนอาหารแล้วสําลักบ่อยๆ มีอาการปวดศีรษะอย่างรุนแรงโดยอาการปวดมักจะเกิดใน
ขณะที่เคร่งเครียด หรือมีอารมณ์รุนแรง 
 

 โรคของหลอดเลือดส่วนปลายอุดตัน (Peripheral vascular disease) เมื่อเกิดร่วมกับ
ภาวะแทรกซ้อนที่เส้นประสาทส่วนปลายจะทําให้ผู้เป็นเบาหวานมีการรับรู้ความรู้สึกลดลง เกิดปัญหาแผลที่เท้า
จากโรคเบาหวานได้มากขึ้นผู้ที่เป็นเบาหวานที่มีโรคหลอดเลือดแดงส่วนปลายจะมีอาการปวดที่บริเวณน่องเวลา
เดินไกล เมื่อน่ังพักอาการปวดจะดีขึ้น แต่ถ้าอาการเป็นมากขึ้น จะมีอาการปวดที่ปลายน้ิวเท้า แม้ขณะน่ังพัก 
อาจพบว่าปลายน้ิวเท้าเปลี่ยนเป็นสีเขียวคลํ้า จากการตรวจขาและเท้าจะพบว่า ผิวหนังแห้ง เย็นและสีซีด ขน
ร่วงเส้นแตกง่าย กล้ามเน้ือน่องลีบลง และคลําชีพจรที่เท้าเบาลง หรือคลําไม่ได้  

 แผลเรื้อรังที่เท้าจากเบาหวาน (Diabetic ulcer) สาเหตุเกิดจากปลายประสาทเส่ือม มีการ
แข็งตัวและตีบตันของหลอดเลือด ทําให้เส้นเลือดฝอยที่มาเลี้ยงเส้นประสาทถูกทําลาย  ไม่สามารถส่งออกซิเจน
มาตามกระแสเลือดเพ่ือไปเลี้ยงเส้นประสาทได้  รวมถึงการมีนํ้าตาลสะสมรวมตัวกันอยู่บริเวณเส้นประสาทเอง
ด้วย จึงทําให้การทํางานของเส้นประสาทเสื่อมลง การรับรู้ความรู้สึกต่าง ๆ ลดลง โดยเฉพาะบริเวณปลายมือ
ปลายเท้า จะเกิดอาการชา เมื่อกระทบถูกความร้อนหรือเจ็บปวดจะไม่ค่อยรู้สึก ทําให้เกิดแผลได้ง่ายโดยไม่
รู้สึกตัว รวมท้ังมีภาวะติดเช้ือร่วมด้วย  นอกจากผู้ป่วยเบาหวานชายที่มีอาการปลายประสาทเสื่อมเป็นระยะ
เวลานาน มักพบปัญหาเสื่อมสมรรถภาพทางเพศร่วมด้วย 
 
สิ่งที่ตรวจพบเม่ือเป็น เบาหวาน 

 เบาหวานชนิดที่ 1 มักพบในคนที่ มีรูปร่างซูบผอม ไม่มีไขมัน กล้ามเน้ือลีบฝ่อ  
 เบาหวานชนิดที่ 2 อาจมีรูปร่างอ้วน บางรายตรวจไม่พบสิ่งผิดปกติตามร่างกาย การตรวจ

ปัสสาวะมักจะพบนํ้าตาลในปัสสาวะขนาดมากกว่าหน่ึงบวกขึ้นไป 
การตรวจนํ้าตาลในเลือดหลังอดอาหาร 6 ช่ัวโมง (fasting plasma glucose/FPG) มักพบว่ามีค่า

เท่ากับหรือมากกว่า 126 มิลลิกรัมต่อเลือด 100 มิลลลิิตร 
 

ผู้ที่มีโอกาสเปน็ โรคเบาหวาน 
เบาหวาน พบได้ในคนทุกเพศทุกวัย แต่จะพบมากในคนอายุกว่า 40 ปีขึ้นไป คนที่อยู่ในเมืองมีโอกาส

เป็น เบาหวาน มากกว่าคนในชนบท คนอ้วนที่นํ้าหนักเกิน โดยดูจากดัชนีมวลกาย ผู้ที่ขาดการออกกําลังกาย 
และหญิงที่มีลูกดกโดยเฉพาะผู้มีประวัติคลอดบุตรมีนํ้าหนักแรกคลอดมากกว่า 4 กิโลกรัม จะมีโอกาสเป็น 
เบาหวานได้มากขึ้น แต่ในปัจจุบันลักษณะการบริโภค และกิจกรรมต่างๆในชีวิตประจําวันส่งผลให้มีคนเป็น 
เบาหวาน เพ่ิมมากขึ้น และการพบผู้ป่วยที่อายุน้อยที่เป็น เบาหวาน ก็เพ่ิมสูงขึ้น 
 
การวินิจฉัย เบาหวาน 

หากสงสัยว่าเป็น เบาหวาน ควรไปตรวจเลือดที่โรงพยาบาลโดย อดอาหารและเครื่องด่ืมทุกชนิด 
ต้ังแต่เที่ยงคืน แล้วไปเจาะเลือดในตอนเช้า เพ่ือดูระดับนํ้าตาลในเลือดหลังอดอาหาร6ช่ัวโมง (FPG) ซึ่งคนปกติ
จะมีค่าตํ่ากว่า 110 มิลลิกรัม ต่อเลือด 100 มิลลิลิตร หากพบมีค่า เท่ากับหรือมากกว่า 126 มิลลิกรัม ในการ
ตรวจอย่างน้อย 2ครั้ง ก็วินิจฉัยได้ว่าเป็นเบาหวาน และยิ่งมีค่าสูงเท่าใดก็แสดงว่ามีความรุนแรงของการเป็น
เบาหวาน เพ่ิมมากขึ้น 
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การป้องกันการเป็นเบาหวาน 
  1. ควบคุมนํ้าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ และแก้ไขปัจจัยเสี่ยงอ่ืนๆอันจะก่อให้เกิดโรคเบาหวาน 
  2. ควบคุมโภชนาการ ให้มีความสมดุลทั้งในด้านโภชนาการ การออกกําลังกาย รวมไปจนถึงการใช้ยา
รักษาโรค 

3. ควรตรวจเช็คระดับนํ้าตาลในเลือดสมํ่าเสมอ โดยปรึกษาแพทย์ว่าควรตรวจเช็คเมื่อใด และ 
ระยะเวลาห่างในการตรวจที่เหมาะสม 

4. ยาบางชนิดหรือยาสมุนไพร อาจมีผลต่อการควบคุมนํ้าตาลในเลือด จะต้องปรึกษาแพทย์และเภสัช
กรก่อนใช้ยา หรือ สมุนไพร เหล่าน้ี 
 
คําแนะนําเก่ียวกับเบาหวาน 

1. เบาหวาน เป็นโรคเรื้อรัง ต้องใช้เวลาการรักษานานหรือตลอดชีวิต หากไม่ได้รับการปฏิบัติที่
ถูกต้องก็อาจมีอันตรายจากโรคแทรกซ้อนได้มาก 

2. ผู้ที่กินยาหรือฉีดยารักษาเบาหวานอยู่ บางครั้งอาจเกิดภาวะน้ําตาลในเลือดตํ่า อาการได้แก่ 
ใจสั่น หน้ามืด ตาลาย ตัวเย็น เหง่ือออก ถ้าเป็นมากๆ อาจเป็นลม หมดสติ และอาจจะชักได้ ควรจะต้องพก 
นํ้าตาลหรือของหวานติดตัวไว้ ถ้ารู้สึกมีอาการก็ให้รีบรับประทาน แล้วทบทวนดูว่าเกิดอาการเหล่าน้ีได้อย่างไร 
โดยสังเกตตัวเองจากการบริโภคอาหารเมื่อเป็นเบาหวานเช่น กินอาหารน้อยไปหรือไม่ ออกกําลังมากเกินไป
หรือไม่ กินหรือฉีดยาเบาหวาน เกินขนาดไปหรือไม่ แล้วควบคุมทั้ง 3 อย่างน้ีให้พอดีกัน สําหรับผู้ที่กินอาหาร
ผิดเวลาก็อาจเกิดภาวะน้ีได้เช่นกัน ดังน้ันจึงควร รับประทานอาหารให้ตรงเวลาทุกมื้อด้วย 

3. อย่าซื้อยากินเอง เน่ืองจากยาบางประเภทมีผลต่อค่านํ้าตาลในเลือดได้ เช่น สเตอรอยด์ ยาขับ
ปัสสาวะ และยาบางประเภทก็อาจทําให้ฤทธ์ิของยารักษาเบาหวาน แรงขึ้นได้ ก็จะมีผลให้นํ้าตาลในเลือดตํ่า
กว่าปกติ เช่น แอสไพริน ดังน้ันเมื่อเป็น เบาหวาน ก่อนทานยาประเภทใดควรจะต้องแน่ใจว่ายาน้ันไม่มีผลต่อ
ค่านํ้าตาลในเลือด 

4. ผู้ที่มีญาติพ่ีน้องเป็นเบาหวาน ควรตรวจระดับนํ้าตาลในเลือดเป็นครั้งคราว เพ่ือป้องกันต้ังแต่
ระยะแรกเริ่ม 
 

การบริโภคอาหารเม่ือเปน็เบาหวาน 
  1. เลือกบริโภคอาหารให้ครบ 5 หมู่ โดยคํานึงถึงพลังงานที่ ได้จากอาหารโดยประมาณจาก
คาร์โบไฮเดรต(แป้ง) ประมาณ 55-60%โปรตีน (เน้ือสัตว์) ประมาณ 15-20%ไขมัน ประมาณ 25% 

2. ผู้ที่มีนํ้าหนักตัวมากควรจะต้องลดปริมาณการรับประทานลง โดยอาจจะค่อยๆลดลงให้เหลือเพียง
ครึ่งหน่ึงของปริมาณที่เคยรับประทานปรกติ และพยายามงด อาหารมันๆ ทอดๆ 

3. รับประทานอาหารที่มีกากใยมากเพ่ือช่วยในการขับถ่าย 
4. หลีกเลี่ยงการรับประทานจุกจิกและรับประทานอาหารไม่ตรงเวลา 
5. พยายามรับประทานอาหารในปริมาณที่สม่ําเสมอกันในทุกมื้อ 
6. หากมีอาการเก่ียวกับโรคไตหรือความดันโลหิตสูง ควรหลีกเลี่ยงอาหารรสเค็ม 
7. แม้ระดับนํ้าตาลในเลือดจะปรกติดีแล้วก็ควรจะต้องควบคุมอาหารตลอดไป 
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อาหารท่ีห้ามรบัประทานเม่ือเป็น เบาหวาน diabetes 
 นํ้าตาลทุกชนิด รวมไปถึงนํ้าผึ้ง 
 ผลไม้กวนประเภทต่างๆ 
 ขนมเช่ือม ขนมหวานต่างๆ 
 ผลไม้ทีม่ีรสหวานมากๆ 
 นํ้าหวานประเภทต่างๆ 
 ขนมทอดกรอบหรือชุบแป้งทอด 

 
1.1.2 โรคความดันโลหิต 

ความดันโลหิต หมายถึง แรงดันของกระแสเลือดที่กระทบต่อผนังหลอดเลือด ซึ่งเกิดจากการสูบฉีด
ของหัวใจ (คลา้ยแรงลมที่ดันผนังยางรถเวลาสูบลมเข้า) ซึง่สามารถวัดโดยใช้ เครื่องวัดความดันเคร่ืองวัดความ
ดัน (Sphygmomano meter) วัดที่แขนและมีค่าที่วัดได้ 2 ค่าคือ 
   1. ความดันช่วงบน หรือความดันซิสโตลี (Systolic blood pressure) หมายถึง แรงดันเลือดขณะที่
หัวใจบีบตัว ซึง่อาจจะสูงตามอายุ ความดันช่วงบนในคน ๆ เดียวกันอาจมีค่าแตกต่างกันบ้างเล็กน้อย ตามท่า
ของร่างกาย การเปลี่ยนแปลงของอารมณ์ และปริมาณของการออกกําลัง 
   2. ความดันช่วงล่าง หรือความดันไดแอสโตลี (Diastolic blood pressure ) หมายถึง แรงดันเลือด
ขณะที่หัวใจคลายตัว ในปัจจบัุน ได้มีการกําหนดค่าความดันโลหิต และระดับความรุนแรงของโรคความดัน
โลหิตสูง สําหรับผู้ที่มีอายุต้ังแต่ 18 ปีขึ้นไป (โดยการวัดในท่าน่ัง วัดอย่างน้อย 2 ครั้งขึ้นไปแล้วคิดเป็นค่าเฉล่ีย) 
ดังน้ี 

 

 ความดันช่วงบน 
 ปกติ มีค่าตํ่ากว่า 130 มม.ปรอท (ทอรร)์ 
 ปกติแต่ค่อนข้างสูง มีค่าระหว่าง 130-139 มม.ปรอท 
 ความดันสูงเล็กน้อย มีค่าระหว่าง 140-159 มม.ปรอท 
 ความดันสูงปานกลาง มีค่าระหว่าง 160-179 มม.ปรอท 
 ความดันสูงรุนแรง มีค่าระหว่าง 180-209 มม.ปรอท 
 ความดันสูงรุนแรงมาก มีค่าต้ังแต่ 210 มม.ปรอทขึ้นไป 
 
  ความดันช่วงล่าง 
 ปกติ มีค่าตํ่ากว่า 85 มม.ปรอท 
 ปกติแต่ค่อนข้างสูง มีค่าระหว่าง 85-89 มม.ปรอท 
 ความดันสูงเล็กน้อย มีค่าระหว่าง 90-99 มม.ปรอท 
 ความดันสูงปานกลาง มีค่าระหว่าง 100-109 มม.ปรอท 
 ความดันสูงรุนแรง มีค่าระหว่าง 110-119 มม.ปรอท 
 ความดันสูงรุนแรงมาก มีค่าต้ังแต่ 120 มม.ปรอทขึ้นไป  
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1.1.2.1 ความดันโลหิตสูง 
เมื่อหัวใจบีบตัวหัวใจจะบีบเลือดไปยังหลอดเลือดแดง ทําให้เกิดความดันโลหิตซึ่งเกิดจากการบีบตัว

ของหัวใจ และแรงต้านทานของหลอดเลือด หัวใจคนเราเต้น 60-80ครั้ง ความดันก็จะเพ่ิมขณะที่หัวใจบีบตัว 
และลดลงขณะที่หัวใจคลายตัว ความดันโลหิตของคนเราไม่เท่ากันตลอดเวลาข้ึนกับท่า ความเครียด การออก
กําลังกาย การนอนหลับ ค่าปรกติของคนเราคือ 120/80 มิลิเมตรปรอท แต่ไม่ควรเกิน 140/90 หากสูงกว่าน้ี
แสดงว่าคุณเป็นโรคความดันโลหิตสูง 

โรคความดันโลหิตสูงเป็นปัจจัยเสี่ยงทําให้เกิดโรคหัวใจ โรคไต โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรคอัมพาต 
โรคหัวใจเป็นโรคที่มีอัตราตายสูง ดังน้ันการป้องกันความดันโลหิตสูงสามารถป้องกันอัตราการตายจากโรคหัวใจ 
และโรคอัมพาต โรคความดันโลหิตสูงเป็นภัยเงียบที่คุกคามชีวิตของทุกท่านเน่ืองจากไม่มีอาการเตือนดังน้ัน 
การจะทราบว่าเป็นความดันโลหิตสูงจําเป็นต้องวัดความดันโลหิต 

 
1. อาการของโรคความดันโลหิตสงู 

โรคความดันโลหิตสูงส่วนใหญ่จะไม่มีอาการ เน่ืองจากความดันโลหิตจะเพ่ิมอย่างช้าๆทําให้ร่างกาย
โดยเฉพาะหลอดเลือดปรับตัวทันขึงไม่มีอาการ ผู้ป่วยความดันโลหิตส่วนใหญ่จะมาด้วยโรคแทรกซ้อนโดยที่ไม่รู้
ว่าเป็นความดันโลหิตสูง ดังน้ันจึงแนะนําให้วัดความดันทุก 2 ปีสําหรับคนที่ความดันโลหิตปกติ อาการท่ีผู้ป่วย
ความดันโลหิตสูงที่พาผู้ป่วยมาโรงพยาบาลได้แก่ 

 ปวดศีรษะ ผู้ป่วยมักจะมีอาการปวดศีรษะในกรณีที่ความดันขึ้นอย่างรวดเร็วหรือเกิด
ภาวะ Hypertensive crisis โดยทั่วไปความดันโลหิตตัวบน Systolic จะมากกว่า 110 มม ปรอท หรือ 
Diastolic มากกว่า 110 มม. ปรอท อาการปวดศีรษะมักจะปวดมึนๆบางคนปวดตลอดวัน ปวดมากเวลา
ถ่ายอุจาระ หากเป็นมากจะมีอาการคลื่นไส้อาเจียน 

 เลือดกําเดาไหล ร้อยละ 17 ของผู้ป่วยที่เลือดกําเดาไหลจะเป็นความดันโลหิตสูงดังนั้นผู้ที่
มีเลือดกําเดาออกต้องวัดความดันโลหิต 

 มึนงง Dizziness อาการมึนงงเป็นอาการท่ัวๆไปพบได้ในหลายภาวะ เช่นเครียด นอนไม่
พอ ทํางานมากไป น้ําตาลในเลือดสูง แต่ก็อาจจะพบในผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง ผู้ป่วยมักจะบอกว่ารู้สึก
ไม่แจ่มใส สมองต้ือๆ 

 ตามัว ในรายท่ีความดันโลหิตสูงเป็นมากและมีการเปลี่ยนแปลงของจอรับภาพผู้ป่วยก็จะ
มีปัญหาทางสายตา 

 เหนื่อยง่ายหายใจหอบ อาการหอบ เหน่ือยง่าย เวลาออกแรง เช่น เดิน ว่ิง ทํางาน มีสาเหตุ
มากมาย เช่น โลหิตจาง(ซีด) โรคอ้วน ความดันโลหิตสูง โรคปอด ต่อมไทรอยด์เป็นพิษ โรคหัวใจ ภาวะหัวใจ
ล้มเหลว (heart failure) แม้แต่ความวิตกกังวล หรือ โรคแพนิค ก็ทําให้เหน่ือยได้เช่นกัน อาการเหน่ือยง่ายจาก
โรคหัวใจ และ ภาวะหัวใจล้มเหลวนั้น จะเหน่ือย หอบ หายใจเร็ว โดยเป็นเวลาออกแรง แต่ในรายที่เป็นรุนแรง 
จะเหน่ือยในขณะพัก บางรายจะเหน่ือยมากจนนอนราบไม่ได้ (นอนแล้วจะเหน่ือย ไอ) ต้องนอนศีรษะสูงหรือ 
น่ังหลับ คําว่าเหน่ือย หอบ ในความหมายของแพทย์หมายถึง อัตราการหายใจมากกว่าปกติ แต่ในความหมาย
ของผู้ป่วยอาจรวมไปถึง อาการเหน่ือยเพลีย หมดแรง เหน่ือยใจ 
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 แน่นหนา้อก 
อาการต่อไปน้ีเข้าได้กับอาการเจ็บหน้าอกจากโรคหัวใจขาดเลือด 

1. เจ็บแน่นๆ อึดอัด บริเวณกลางหน้าอกส่วนใหญ่จะเป็นด้านซ้าย หรือ ทั้งสองด้าน 
(มักจะไม่เป็นด้านขวาด้านเดียว) บางรายจะร้าวไป ที่แขนซ้าย หรือ จุกแน่นที่คอ บางรายเจ็บบริเวณกราม
คล้ายเจ็บฟัน 

2. อาการตามข้อ 1 เกิดขึ้นขณะออกกําลัง หรือทํางานหนัก เช่น เดินเร็วๆ รีบ หรือ ขึ้น
บันได ว่ิง โกรธโมโห โดยมากมักจะไม่เกิด 10 นาที อาการดังกล่าวจะดีขึ้นเมื่อหยุดออกกําลัง 

3. ในบางรายที่อาการรุนแรง อาการแน่นหน้าอกอาจเกิดขึ้นในขณะพัก เช่น นั่ง หรือ 
นอน หรือ หลังอาหาร 

4. กรณีที่เกิดหลอดเลือดหัวใจอุดตัน กล้ามเน้ือหัวใจตายเฉียบพลัน อาการจะรุนแรง
มาก อาจมีอาการอ่ืนๆร่วมด้วย เช่น เหง่ือออก มาก เป็นลม (อาการเช่นน้ียังพบได้ในโรคของหลอดเลือดแดง
ใหญ่ปริ ฉีก) หมดสติ 

 
2. สาเหตุของความดันโลหติสงู มีอยู่ 2 ชนิดได้แก่ 

1. โรคความดันโลหิตที่ไม่ทราบสาเหตุ Primary hypertension หรือเรียกอีกช่ือหน่ึงว่า  
essential hypertension เป็นความดันโลหิตสูงที่พบมากที่สุด กลุม่น้ีไม่ทราบสาเหตุที่แน่ชัดมักจะมีสาเหตุ
หลายองค์ประกอบรวมกัน พบว่าผู้ป่วยร้อยละ 95 เป็นผู้ป่วยที่อยู่ในกลุ่มน้ี แต่มักจะพบว่าผู้ป่วยกลุ่มความดัน
โลหิตสูงน้ีมีความสัมพันธ์กับปัจจัยดังต่อไปน้ี 

 การรับประทานอาหารเค็มซึ่งจากการศึกษาพบว่าการรับประทาน อาหารเค็ม จะมี
ส่วนทําให้เกิดความดันโลหิตสูง แนะนําว่าคนปรกติไม่ควรที่จะรับประทานเกลือเกิน 3.8 กรัมต่อวัน 

 กรรมพันธ์ุ เช่ือว่าพันธุกรรมจะมีผลต่อระบบฮอร์โมนทําให้มีการหลั่งสารเคมีมากไป 
Renin angiotensin มากทําให้ความดันโลหิตสูง 

 ความผิดปรกติของหลอดเลือดเนื่องมาจากโรคอ้วน อายุมาก เช้ือชาติ และการขาด
การออกกําลังกาย 

2. โรคความดันโลหิตที่ทราบสาเหตุ Secondary hypertension เป็นความดันโลหิตสูงที่
ทราบสาเหตุ พบได้ประมาณร้อยละ 5 ของผู้ป่วยความดันโลหิตสูงสาเหตุที่พบได้บ่อยคือ 

 โรคไต ผู้ป่วยที่มีหลอดแดงที่ไปเลี้ยงไตตีบทั้งสองข้างมักจะมีความดันโลหิตสูง 
 เน้ืองอกที่ต่อมหมวกไตพบได้สองชนิดคือชนิดที่สร้างฮอร์โมน  hormone 

aldosterone ผู้ป่วยกลุ่มน้ีจะมีความดันโลหิตสูงร่วมกับเกลือแร่โปแตสเซียมในเลือดตํ่า อีกชนิดหน่ึงได้แก่เน้ือ
งอกที่สร้างฮอร์โมน catecholamines เรียกว่าโรค Pheochromocytoma ผู้ป่วยจะมีความดันโลหิตสูง
ร่วมกับใจสั่น 

 โรคหลอดเลือดแดงใหญ่ตีบ Coarctation of the aorta พบได้น้อยเกิดจากหลอด
เลือดแดงใหญ่ตีบบางส่วนทําให้เกิดความดันโลหิตสูง 

 ยาคุมกําเนิด 
 ยาโคเคน ยาบ้า 
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3. ปัจจัยเสี่ยงในการเป็นโรคความดันโลหิตสูง 
  แม้ว่าความดันโลหิตสูงสามารถเป็นได้กับทุกคน แต่มีบางกลุ่มที่มีความเสี่ยงต่อความดันโลหิตสูง กว่า
กลุ่มอ่ืนปัจจัยเสี่ยงที่ควบคุมไม่ได้ได้แก่ 

 ประวัติครอบครัว ถ้าปู่ บิดา มารดาเป็นความดันโลหิตสูง โอกาสท่ีบุตรจะมีความดัน
โลหิตสูงมีมาก ดังน้ันคุณผู้อ่านที่มีคุณพ่อ แม่เป็นความดันโลหิตสูง ควรมั่นตรวจวัดความดันอย่างสมํ่าเสมอ 

 อายุ และเพศ วัยก่อนหมดประจําเดือนผู้ชายจะเป็นความดันโลหิตสูงมากกว่าผู้หญิง 
เมื่อวัยหมดประจําเดือนผู้หญิงจะเป็นความดันโลหิตมากกว่าผู้ชาย ส่านในคนแก่พบความดันโลหิตสูงพอๆกัน 
โดยมากมักพบความดันในช่วงอายุ 35-50 ปี 

 เช้ือชาติ พบความดันโลหิตสูงในผิวดํามากกว่าผิวขาว 
ปัจจัยเสี่ยงที่ควบคุมได้ได้แก่ 

 นํ้าหนัก คนอ้วนพบความดันโลหิตสูงมากกว่าคนผอม โดยเฉพาะคนที่มีดัชนีมวลกาย
มากกว่า 30 เมื่อลดน้ําหนักความดันจะลดลง 

 เกลือ ทานเค็มมีแนวโน้มที่จะมีความดันโลหิตสูง 
 การขาดการออกกําลังกาย 
 ความเครียด 
 ความดันโลหิตสูง 
 การสูบบุหรี่ 
 ไขมันในเลือดสูง 
 เบาหวาน 

 
4. โรคแทรกซอ้นของโรคความดันโลหิตสูง 

หัวใจทําหน้าที่บีบตัวไล่เลือดไปเล้ียงเน้ือเย่ือและอวัยวะต่างๆโดยไปตามหลอดเลือด ความดันคือ
แรงดันของเลือด กระทําต่อผนังหลอดเลือดจะมีสองค่าคือขณะที่หัวใจบีบตัวเรียกเรียก systolic และขณะ
หัวใจคลายตัวเรียก diastolic ดังน้ันความดันของคนจะมีสองค่าเสมอคือ systolic/diastolic ซึ่งจะเขียน 
120/80 มม.ปรอท ย่ิงความดันโลหิตสูงเท่าใดก็จะเกิดโรคแทรกซ้อนได้มากขึ้น เช่น เส้นเลือดหัวใจตีบ หัวใจโต 
หัวใจวาย พบว่าความดันโลหิตsystolic ที่เพ่ิมขึ้นทุก 20 มม.ปรอท และความดันโลหิต diastolicที่เพิ่มขึ้น 10 
มม.ปรอท  จะเพ่ิมความเสี่ยงต่อโรคหัวใจขาดเลือดเพ่ิมขึ้น 2 เท่า 

ความดันของคนเปลี่ยนแปลงได้ตลอด เช่นขณะว่ิงความดันจะขึ้น ขณะนอนความดันจะลง การเปลี่ยน
น้ีถือเป็นปกติ สําหรับคนที่เป็นความดันโลหิตสูง ความดันจะสูงกว่าค่าปกติตลอดเวลา หากไม่รักษาจะ
ก่อให้เกิดปัญหาดังน้ี 

 
5. การรักษาโรคความดันโลหิตสูง 

วิธีการรักษาโรคความดันโลหิตสูง นอกเหนือจากการใช้ยา สามารถทําได้โดยการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม ตามแนวทางการรักษาโรคความดันโลหิตสูงในเวชปฏิบัติทั่วไป พ.ศ.2555 มีคําแนะนําดังต่อไปน้ี  

1. การลดน้ําหนัก โดยให้ดัชนีมวลกาย เท่ากับ 18.5 ถึง 23 กิโลกรัมต่อตารางเมตร จะมีประสิทธิภาพ
การลดความดันโลหิตซิสโตลิก ได้ 5 ถึง 20 มิลลิเมตรปรอท ต่อนํ้าหนักตัว 10 กิโลกรัม 
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2. การรับประทานอาหารประเภท DASH (Dietary Approach to Stop Hypertension) โดยให้
รับประทานผัก ผลไม้ ให้มาก ลดปริมาณไขมันในอาหาร โดยเฉพาะไขมันอ่ิมตัว จะมีประสิทธิภาพการลดความ
ดันโลหิตซิสโตลิก ได้ 8 ถึง 14 มิลลิเมตรปรอท 

3. การจํากัดเกลือในอาหาร โดยให้รับประทานเกลือโซเดียม ให้น้อยกว่า 100 มิลลิโมลต่อวัน หรือ 6 
กรัมของโซเดียมคลอไรด์ต่อวัน จะมีประสิทธิภาพการลดความดันโลหิตซิสโตลิก ได้ 2 ถึง 8 มิลลิเมตรปรอท 

4. การออกกําลังกาย ควรออกกําลังกายชนิดแอโรบิค อย่างสมํ่าเสมอ เช่น การเดินเร็วๆ อย่างน้อย 30 
นาทีต่อวัน และเกือบทุกวัน จะมีประสิทธิภาพการลดความดันโลหิตซิสโตลิก ได้ 4 ถึง 9 มิลลิเมตรปรอท 

5. การลดการด่ืมแอลกอฮอล์ โดยจํากัดการด่ืมแอลกอฮอล์ ไม่เกิน 2 ดริ้งค์ต่อวัน ในผู้ชาย และไม่เกิน 
1 ดริ้งค์ต่อวันในผู้หญิงและคนนํ้าหนักน้อย  

หมายเหตุ 1 ดริ้งค์ เทียบเท่ากับ 44 มิลลิลติร ของสุรา (40 เปอร์เซ็นต์) , 355 มิลลลิิตรของเบียร์ (5 
เปอร์เซ็นต์) , หรือ 148 มิลลลิิตรของเหล้าองุ่น (12 เปอร์เซ็นต์) จะมีประสิทธิภาพการลดความดันโลหิตซิสโต
ลิก ได้ 2 ถึง 4 มิลลิเมตรปรอท 
 

1.1.2.2 ความดันโลหิตตํ่า 
โรคความดันโลหิตตํ่า (Hypotension) คือ ภาวะที่ค่าความดันโลหิตตํ่ากว่า 90 – 50 มิลลิเมตรปรอท 

ซึ่งพบมากในผูห้ญิงที่ร่างกายอ่อนแอหรือผู้สูงอายุที่มีประวัติคนในครอบครัวเคยเป็นมาก่อน และหากใครที่มี
ความดันโลหิตตํ่ามากๆ จะส่งผลให้เลือดในรา่งกายเกิดการไหลเวียนช้าลง ทําให้เลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของ
ร่างกายไม่เพียงพอ และเกิดลิ่มเลือดได้ง่ายทําให้บริเวณหลอดเลือดเกิดการอุดตันขึ้น 

สําหรับโรคความดันโลหิตตํ่าน้ันมีอยู่ด้วยกัน 2 ชนิด คือ ชนิดเรื้อรัง และชนิดเฉียบพลัน โดยความดัน
โลหิตตํ่าชนิดเร้ือรังอาจเป็นมาแต่กําเนิดแบบไม่ทราบสาเหตุ หรือเกิดจากพันธุกรรม รวมทั้งการเปลี่ยนอิริยาบถ
อย่างรวดเร็วก็เป็นอีกสาเหตุหน่ึง ตลอดจนการใช้ยาหรือเจ็บป่วยด้วยโรคต่างๆ ส่วนความดันโลหิตตํ่าชนิด
เฉียบพลันจะมคีวามดันลดลงอย่างรวดเร็วกว่าปกติ มักหน้ามืดหรือช็อกจนหมดสติ 

 
1. สาเหตุของโรคความดันโลหิตตํ่า 

สําหรับความดันโลหิตตํ่าน้ีมักมีสาเหตุจากหลายๆ ปัจจัย โดยความดันตํ่าเกิดจากภาวะลิ่มเลือดอุดตัน
ในหลอดเลือดแดงของปอด หรือลิ้นหัวใจทาํงานผิดปกติเพราะอัตราการส่งเลือดออกจากหัวใจลดลง รวมทั้ง
หัวใจเต้นไม่เป็นจังหวะ หรือกล้ามเน้ือหัวใจอ่อนแอ ตลอดจนภาวะขาดนํ้าทําให้ปริมาณเลือดในร่างกายลดลง 
หรือมีการขยายตัวของหลอดเลือดมากเกินปกติเน่ืองจากโรคภูมิแพ้ ช็อกจากภาวะติดเช้ือ การใช้ยาบางชนิด 
และในหญิงต้ังครรภ์ หรือการอยู่ท่ามกลางแสงแดดจัดๆ เป็นต้น 

 
2. อาการของโรคความดันโลหิตตํ่า 

โดยทั่วไปผู้ที่เป็นโรคความดันโลหิตตํ่าก็มักไม่มีอาการเช่นเดียวกับโรคความดันโลหิตสูง ส่วนในผูท้ี่มี
อาการก็เช่น จะรู้สึกเวียนศีรษะง่าย หรือหน้ามืดเมื่อเปลี่ยนอิริยาบถจากท่าหน่ึงไปเป็นอีกท่าหน่ึง และมักจะ
รู้สึกอ่อนเพลียง่ายแม้ว่าได้นอนเต็มอ่ิมแล้วก็ตาม หรืออาจหูอ้ือ ตาลาย ปวดศีรษะ หลงั หรือบ้ันเอว สมองล้า ขี้
ลืม ไมม่ีสมาธิ และมือเท้าเย็น หรือชักหมดสติ และในบางคนที่มีอาการของโรคความดันโลหิตตํ่ามากก็อาจถึง
ขึ้นเสื่อมสมรรถภาพทางเพศไปเลย 
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3. การรักษาโรคความดันโลหิตตํ่า 
สําหรับการรักษาโรคความดันโลหิตตํ่าน้ัน แพทย์จะช่วยเพ่ิมระดับความดันโลหิตให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ

โดยรักษาตามอาการของสาเหตุที่เกิดโรคความดันโลหิตตํ่า อย่างภาวะขาดนํ้า แพทย์ก็จะรักษาโดยการให้นํ้า
และเกลือแร่ทางหลอดเลือดดํา หรือหากอยู่ในภาวะขาดเลือดเสียเลือดมากก็จะให้เลือดทดแทนที่เสียไป และ
เมื่อหลอดเลือดเกิดอาการขยายตัวผิดปกติ แพทย์ก็จะทําการรักษาโรคความดันโลหิตตํ่าโดยการให้ยาเพ่ิมความ
ดันหรือเพ่ิมการบีบตัวของหลอดเลือด ตลอดจนเป็นเบาหวานแพทย์ก็จะปรับยาเบาหวานให้แก่ผู้ป่วยโรคความ
ดันตํ่าน้ี เป็นต้น 

 

4. การดูแลตนเองหลังการรักษาโรคความดันโลหิตตํ่า 
หลังพบแพทย์ทําการรักษาเรียบร้อยแล้วควรปฏิบัติตามคําสั่งแพทย์อย่างเคร่งครัด รับประทานยา

ต่างๆ อย่างถูกต้อง ด่ืมนํ้าเปล่าให้ได้อย่างน้อยวันละ 6 – 8 แก้ว รู้จักเคลื่อนไหวร่างกายให้สม่ําเสมอ 
โดยเฉพาะเวลาจะเปลี่ยนอิริยาบถไม่ว่าจะเป็นท่าใดก็แล้วแต่ให้ค่อยๆ ทําหรือเปลี่ยนอย่างช้าๆ ไม่ควรรีบ
เปลี่ยนอิริยาบถเพราะจะทําให้หน้ามืดเป็นลมล้มลงได้ง่ายๆ รวมทั้งไม่ยืนหรือน่ังไขว้ห้างเป็นเวลานาน ตลอดจน
รับประทานอาหารในปริมาณพอเหมาะแก่ร่างกาย และหากอาการไม่ดีขึ้นหรือเกิดเจ็บแน่นหน้าอกขึ้นมาให้รีบ
กลับไปพบแพทย์เพ่ือทําการวินิจฉยัอีกคร้ังโดยเร็ว 

 

5. การป้องกันโรคความดันโลหิตตํ่า 
 ระมัดระวังในการใช้ยา หลีกเลี่ยงการซื้อยามารับประทานเอง 
 ด่ืมนํ้าให้เพียงพอต่อวันอย่างน้อยวันละประมาณ 6 – 8 แก้ว เป็นประจําสม่ําเสมอ 
 ทําการรักษาโรคต่างๆ ที่เป็นสาเหตุหรือปัจจัยเสี่ยงต่อภาวะโรคความดันโลหิตตํ่า 
 เปลี่ยนท่าหรืออิริยาบถต่างๆ ให้ช้าลง 
 ออกกําลังกายเป็นประจําอย่างสม่ําเสมอ และเลือกประเภทการออกกําลังกายให้เหมาะสมแก่

ร่างกายตนเอง 
 รับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ 

 

1.1.3 โรคมะเร็ง 
มะเร็ง คือ กลุ่มของโรคที่เกิดเน่ืองจากเซลล์ของร่างกายมีความผิดปกติ ที่ DNA หรือสารพันธุกรรม 

ส่งผลให้เซลล์มีการเจริญเติบโต มีการแบ่งตัวเพ่ือเพ่ิมจํานวนเซลล์ รวดเร็ว และมากกว่าปกติ ดังน้ัน จึงอาจทํา
ให้เกิดก้อนเนื้อผิดปกติ และในที่สุดก็จะ ทําให้เกิดการตายของเซลล์ในก้อนเน้ือน้ัน เน่ืองจากขาดเลือดไปเล้ียง 
เพราะการ เจริญเติบโตของหลอดเลือด ถ้าเซลล์พวกน้ีเกิดอยู่ในอวัยวะใดก็จะ เรียกช่ือ มะเร็ง ตามอวัยวะน้ัน
เช่น มะเร็งปอด มะเร็งสมอง มะเร็งเต้านม มะเร็งปากมดลูก มะเร็ง เม็ดเลือดขาว มะเร็งต่อมนํ้าเหลือง และ
มะเร็งผิวหนัง เป็นต้น 

เท่าที่มีรายงานไว้ใน ขณะนี้ มะเร็งที่พบในร่างกายมนุษย์มีมากกว่า 100 ชนิด มะเร็งแต่ละชนิดจะมี
การ ดําเนินของโรคไม่เหมือนกัน เช่น มะเร็งปอด มะเร็งสมอง จะมีการดําเนินชนิดของ โรค ที่รุนแรง ผู้ป่วยจะ
มีชีวิตการอยู่รอดสั้นกว่าผู้ป่วยมะเร็งผิวหนัง เป็นต้น 

ดังน้ัน การรักษามะเร็งแต่ละชนิดจะไม่เหมือนกัน มีวิธีการรักษาที่แตกต่างกัน ทั้งน้ีขึ้นอยู่กับอวัยวะที่
เป็นมะเร็ง ระยะของมะเร็ง สภาพร่างกาย และความเหมาะสม ของผู้ป่วยมะเร็ง การรักษาจะยากหรือง่ายน้ันก็
ขึ้นอยู่กับชนิดของเซลล์มะเร็งและ การดําเนินโรคของมะเร็งด้วย เช่น มะเร็งต่อมนํ้าเหลือง มะเร็งผิวหนัง รักษา
ง่ายกว่า มะเร็งปอด มะเร็งสมอง เป็นต้น 
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1. สาเหตุและปัจจัย เสี่ยงของการเกิดมะเร็ง แบ่งออกเป็น 2 ประเภทที่สําคัญ คือ 
1. เกิดจากสิ่งแวดล้อมหรือภายนอกร่างกาย ซึ่งปัจจุบันน้ีเช่ือกันว่ามะเร็งส่วนใหญ่เกิดจากสาเหตุ    

ได้แก่ 
1.1 สารก่อมะเร็งที่ปนเป้ือนในอาหารและเครื่องด่ืม เช่น สารพิษจาก เช้ือราที่มีช่ือ อัลฟา- 

ทอกซิน (Alfatoxin) สารก่อมะเร็งที่เกิดจากการป้ิง ย่าง พวกไฮโดคาร์บอน (Hydrocarbon) สารเคมีที่ใช้ใน
ขบวนการถนอมอาหาร ช่ือไนโตรซามิน (Nitosamine) สีผสมอาหารที่มาจากสีย้อมผ้า 

1.2 รังสีเอ็กซเรย์ อุลตราไวโอเลตจากแสงแดด 
1.3 เช้ือไวรัส ไวรัสตับอักเสบบี ไวรัสฮิวแมนแพบพิลโลมา 
1.4 การติดเช้ือพยาธิใบไม้ในตับ 
1.5 จากพฤติกรรมบางอย่าง เช่น การสูบบุหรี่และด่ืมสรุา เป็นต้น 

2. เกิดจากความผิดปกติภายในร่างกาย ซึ่งมีเป็นส่วนน้อย เช่น เด็กที่มีความพิการ มาแต่ กําเนิดมี
โอกาสเป็นมะเร็งเม็ดเลือดขาว เป็นต้น การมีภูมิคุ้มกันที่บกพร่องและภาวะ ทุพโภชนาการ เช่น การขาดไว
ตามินบางชนิด เช่น ไวตามินเอ ซี เป็นต้น จะเห็นว่า มะเร็งส่วนใหญ่มีสาเหตุมาจากสิ่งแวดล้อม ดังน้ัน มะเร็งก็
น่าจะเป็นโรคที่สามารถ ป้องกัน ได้เช่นเดียวกับโรคติดเช้ืออ่ืนๆ (Hill R.P,Tannock IF,1987) ถ้าประชาชนมี 
ความรู้เก่ียวกับสารก่อมะเร็ง และสารช่วยหรือให้เกิด มะเร็งที่มีอยู่ในสิ่งแวด ล้อมแล้ว พยายามหลีกเลี่ยงการ
สัมผัสกับสารเหล่าน้ัน เช่น งดสูบบุหรี่ หรือหลีกเลี่ยงจากบริเวณ ที่มีควันบุหรี่ เป็นต้น สําหรับสาเหตุภายใน
ร่างกายน้ันการป้องกันคงไม่ได้ผลแต่ทําให้ ทราบว่า ตนเองจัดอยู่ในกลุ่มที่มีอัตราเสี่ยงต่อการเป็น มะเร็งสูงหรือ
มากกว่ากลุ่ม อ่ืน ๆ ดังน้ันก็ควรไปพบแพทย์เพ่ือขอคําแนะนําเก่ียวกับความรู้เรื่องมะเร็งต่อไป กรณีที่เป็น 
มะเร็ง ได้ตรวจพบต้ังแต่ระยะแรก ซึ่งจะมีการตอบสนองต่อการรักษาค่อนข้างดี 

 
2. ผู้ที่มีความเสี่ยงต่อการ เป็นโรคมะเร็ง มีดังนี้ 

1. ผู้ที่สูบบุหรี่ จะมีความเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งของระบบหายใจ ได้แก่ ปอด และกล่องเสียง เป็นต้น 
2. ผู้ที่ด่ืมสุราเป็นประจํา จะเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็ง ตับ ถ้าทั้งด่ืมสุราและสูบบุหรี่จัด จะเสี่ยงต่อการ

เป็นมะเร็ง ช่องปากและในลําคอด้วย 
3. ผู้ที่เป็นพาหะของเช้ือ ไวรัสตับอักเสบชนิดบี หรือผู้ที่ชอบรับประทานอาหารที่มี สารพิษ ช่ือ 

อัลฟาทอกซิล ที่พบจากเช้ือราที่ปนเป้ือนในอาหารเช่น ถั่วลิสงป่น เป็นต้น หากรับประทานประจําจะเสี่ยงต่อ
การเป็นมะเร็งตับ และหากได้รับทั้ง 2 อย่าง โอกาส จะเป็นมะเร็งตับมากขึ้น 

4. ผู้ที่รับประทานอาหารที่มีไขมันสูงเป็นประจํา จะเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็ง เต้านม ลําไส้ใหญ่ เย่ือบุ
มดลูก และต่อมลูกหมาก 

5. ผู้ที่ติดเช้ือพยาธิใบไม้ตับ และรับประทานอาหารท่ีใส่ดิน ประสิวเป็นประจํา จะเสี่ยงต่อการเป็น
มะเร็งท่อนํ้าดีในตับ 

6. ผู้ที่มีภูมิคุ้มกันบกพร่องอันเกิดจากความผิดปกติจากพันธุกรรมหรือติดเช้ือไวรัส เอดส์ จะเสี่ยงต่อ
การเป็นมะเร็งต่อมนํ้าเหลือง มะเร็งปากมดลูก มะเร็งของหลอดเลือด เป็นต้น 

7. ผู้ที่รับประทานอาหารเค็ม จัด อาหารท่ีมีส่วนผสมดินประสิวและส่วนไหม้เกรียม ของอาหารเป็น
ประจําจะเสี่ยง ต่อการเป็นมะเร็งกระเพาะ อาหารและลําไส้ใหญ่ 

8. ผู้ที่มีประวัติโรคมะเร็งในครอบครัว อาทิ มะเร็งของจอตา มะเร็งเต้านม มะเร็งรังไข่ และมะเร็งลําไส้
ใหญ่ชนิดที่ เป็นต่ิงเน้ือ เป็นต้น 

9. ผู้ที่ตากแดดจัดเป็นประจําจะ ได้รับอันตรายจากแสงแดดท่ี มีปริมาณของแสงอุลตรา ไวโอเลต 
จํานวนมาก มีผลทําให้เป็นมะเร็งผิวหนังได้ 
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3. แนวทางการรักษาโรคมะเร็ง 
 การเฝ้าติดตาม 

เมื่อบอกว่าเป็นมะเร็งคนทั่วไปมักจะคิดว่าต้องผ่าตัด หรือให้เคมีบําบัด แต่มีมะเร็งบางประเภทที่ไม่
แพร่กระจาย และเจริญเติบโตช้ามาก การรักษาจึงเฝ้าติดตามการเปลี่ยนแปลงของมะเร็ง 

 การผ่าตัด 
 การฉายแสง 

คือการใช้รังสีรักษาเพ่ือทําลายเซลลม์ะเร็งแต่มีผลกับเซลลป์กติน้อย อาการข้างเคียงคืออาการ
อ่อนเพลียไม่มีแรง 

 เคมีบาํบัด 
คือการให้สารเคมีหรือยาที่ทําลายเซลลม์ะเรง็มีทั้งยาเม็ด ยานํ้า แต่ส่วนใหญ่จะเป็นยาฉดี มะเร็งบาง

ชนิดให้ยาเพียงชนิดเดียวแต่ส่วนใหญ่จะยาสองชนิดขึ้นไป 
 การให้ฮอร์โมน 

มะเร็งบางชนิดจะแบ่งตัวเมื่อมีฮอร์โมน การให้ยาเพ่ือเปลี่ยนแปลงระดับฮอร์โมนทําให้เซลล์หยุดการ
เจริญเติบโต ส่วนใหญ่จะใช้รักษามะเร็งเต้านม และมะเร็งต่อมลูกหมาก 

 การรักษาอ่ืนๆ 
เช่นการให้ภูมิเพ่ือทําลายเซลล์เช่น interferon เป็นต้น 

 
4. การป้องกันโรคมะเร็ง 

1. รับประทานผักตระกูลกะหล่ําให้มาก เช่น กะหล่ําปลี กะหล่ําดอก ผักคะน้า หัวผักกาด    บรอคโคลี่ 
ฯลฯ เพ่ือป้องกันโรคมะเร็งลําไส้ใหญ่ ลําไส้ส่วนปลาย กระเพาะอาหาร และอวัยวะระบบทางเดินหายใจ 

2. รับประทานอาหารท่ีมีกากมากเช่น ผัก ผลไม้ ข้าว ข้าวโพด และเมล็ดธัญพืชอ่ืนๆ เพ่ือป้องกันมะเร็ง
ลําไส้ใหญ่ 

3. รับประทานอาหารท่ีมีเบต้า- แคโรทีน และ ไวตามินเอ สูงเช่น ผัก ผลไม้ สีเขียว-เหลือง เพ่ือป้องกัน
มะเร็งหลอด อาหาร กล่องเสียง และปอด 

4. รับประทานอาหารท่ีมีไวตามินซีสูง เช่น ผัก ผลไม้ต่าง ๆ เพ่ือป้องกันมะเร็งหลอดอาหาร และ 
กระเพาะอาหาร 

5. ควบคุมนํ้าหนักตัว โรคอ้วนมีความสัมพันธ์กับโรคมะเร็งมดลูก ถุงนํ้าดี เต้านม และลําไส้ใหญ่ การ
ออก กําลังกายและการลดรับประทานอาหารท่ีให้ พลังงานสูง จะช่วยป้องกันมะเร็ง เหล่าน้ีได้ 

6. ไม่รับประทานอาหารท่ีมีราขึ้น อาหารท่ีมีราขึ้นโดย เฉพาะสีเขียว-เหลือง จะมีสารอัลฟาทอกซิน
ปนเป้ือนซึ่งอาจเป็น สาเหตุของโรคมะเร็งตับ 

7. ลดอาหารไขมัน อาหารไขมันสูงจะทําให้ เสี่ยงต่อการเป็น มะเร็งเต้านม ลําไส้ใหญ่และต่อม
ลูกหมาก 

8. ลดอาหารดองเค็ม อาหารป้ิง-ย่าง รมควัน และอาหารที่ถนอมด้วยเกลือไนเตรท- ไนไตร์ท อาหาร
เหล่าน้ี จะทําให้เสี่ยงต่อ มะเร็ง หลอดอาหาร มะเร็งกระเพาะอาหาร และมะเร็งลําไส้ใหญ่ 

9. ไม่รับประทานอาหารสุกๆ ดิบ ๆ เช่น ก้อยปลา ปลาจ่อม ฯลฯ จะทําให้เป็นโรคพยาธิ ใบไม้ตับ และ
เสี่ยง ต่อการเป็นมะเร็งของท่อนํ้าดีในตับ 

10. หยุดหรือลดการสูบบุหรี่ การสูบบุหรี่ จะทําให้เสี่ยงต่อการเป็น มะเร็งปอด กล่องเสียง ฯลฯ การ
เคี้ยว ยาสูบจะเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งช่องปาก และช่องคอ 
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1.1.4 โรคภูมิแพ้ 
โรคภูมิแพ้ คือ โรคที่เกิดขึ้นเน่ืองจากปฏิกิริยาของร่างกายต่อสิ่งแปลกปลอม หรือที่เรียกอีกอย่างว่า 

สารก่อภูมิแพ้ ที่ผ่านเข้าไปใน ร่างกายในคนปรกติ ปฏิกิริยาเช่นว่าน้ีจะเกิดขึ้นน้อยมากและไม่มีอาการแต่อย่าง
ใด แต่ในผู้ป่วยโรคภูมิแพ้ปฏิกิริยาของร่างกายต่อสารก่อ ภูมิแพ้จะเกิดขึ้นอย่างรุนแรง ทําให้ผู้ป่วยมีอาการ
ผิดปรกติเกิดขึ้น 
  เน่ืองจากพยาธิสภาพในอวัยวะต่าง ๆ ซึ่งอาจจะเกิดเฉพาะที่หรือกระจาย ไปก็ได้ ผู้ที่เป็นโรคภูมิแพ้ มี
ปฏิกิริยาภูมิไวเกินต่อ ฝุ่น ตัวไรฝุ่น เช้ือราในอากาศ อาหาร ขนสัตว์ เกสรดอกไม้ เป็นต้น สารท่ีก่อให้เกิด
ปฏิกิริยาภูมิไวเกินน้ีเรียกว่า 'สารก่อภูมิแพ้ 
 

 
 

โรคภูมิแพ้มีหลายโรค เกิดขึน้ได้หลายระบบ เช่น 
  1. เกิดขึ้นในระบบการหายใจ มีอาการได้ต้ังแต่นํ้ามูกไหล จาม คันจมูก คัดจมูก (คนทัว่ไปมักเรียกโรค
แพ้อากาศ) หรอือาจมีอาการรุนแรง เช่น ไอ มีเสมหะมาก มีอาการหอบ ซึ่งเป็นอาการของโรคหืด บางคนอาจ
เป็นทั้งโรคหืดและโรคแพ้อากาศ 
  สาเหตุของโรคภูมิแพ้ของระบบการหายใจน้ี ส่วนมากเกิดจากสารก่อภูมิแพ้ในอากาศ สําหรับสาเหตุที่
เกิดกับคนไทยส่วนใหญแ่ล้วเกิดจากไรฝุ่นในบ้านเป็นสาเหตุสําคัญทีสุ่ด รองลงมาได้แก่เศษและขีแ้มลงสาบ ขน
และรังแคสัตว์เลี้ยง เช่น แมว สุนัข หรือเกสรพืช หรือเช้ือราในอากาศ 
สําหรับในเด็กเล็ก ๆ อาหารอาจเป็นสาเหตุของโรคภูมิแพ้ของระบบการหายใจได้เช่นเดียวกัน เช่น แพ้นมวัว ไข ่
เป็นต้น 
  2. เกิดขึ้นที่ผิวหนัง เช่น อาการลมพิษ หรือผื่นภูมิแพ้ในเด็ก หรือผื่นแพ้จากการสัมผัส สาเหตุใหญ่ของ
ลมพิษมักเป็นอาหารและยา ส่วนผืนภูมิแพ้ในเด็กมักเกิดขึ้นเองในเด็กที่มีแนวโน้มในการเกิด เช่น มีกรรมพันธ์ุ
ของโรคภูมิแพ้ในครอบครัว อาหาร เช่น นม ไข ่อาจทําให้เกิดอาการผื่น ซึ่งมักเกิดบริเวณแก้มเด็กเล็ก หรือข้อ
พับในเด็กโต 
  3. เกิดขึ้นในระบบทางเดินอาหาร ได้แก่ อาการปวดท้อง อาเจียน ท้องร่วง สาเหตุส่วนใหญ่เกิดจาก
การแพ้อาหาร 
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     4. เกิดขึ้นในหลายระบบและรุนแรง ผู้ป่วยบางรายมีอาการแพ้มาก อาจมีอาการเกิดขึ้นในทุกระบบ เช่น 
หอบ ลมพิษ ช็อค หรืออาจรุนแรงจนเสียชีวิตภายหลังจากกินอาหารบางชนิด เช่น กุ้ง ถั่วลิสง ฯลฯ หรือ
ภายหลังได้รับยา เช่น เพนนิซิลลิน 
 
1. สาเหตุการเกิดโรคภูมิแพ้ 
     สาเหตุที่สาํคัญมีอยู่ 2 ประการ 

1. กรรมพันธ์ุ โรคภูมิแพ้หลายโรคจะเกิดขึ้นได้ง่าย ถ้ามีพันธุกรรม เช่น โรคหืด โรคแพ้อากาศ และผื่น
ภูมิแพ้ในเด็ก ย่ิงถ้ามีประวัติว่าทั้งพ่อและแม่เป็น จะย่ิงมีโอกาสมากกว่าพ่อหรือแม่เป็นฝ่ายเดียว 

โรคภูมิแพ้บางอย่าง สาเหตุจากพันธุกรรมไม่ค่อยเป็นปัจจัยสําคัญมากนัก เช่น ลมพิษ แพ้อาหาร แพ้
ยา หรือแพ้จากการสัมผัส เช่น แพ้เครื่องประดับ แพ้เครื่องสําอาง เป็นต้น 

2. สิ่งแวดล้อม เป็นปัจจัยสําคัญมาก เพราะสารก่อภูมิแพ้ที่จะเข้าร่างกายเราเกิดจากสิ่งแวดล้อมทั้งสิ้น 
ไม่ว่าสารก่อภูมิแพ้ที่เข้าร่างกายโดยการหายใจ หรือจากการรับประทาน หรือจากการสัมผัส สารก่อภูมิแพ้
บางอย่างสังเกตได้ง่าย เช่น อาหาร หลังจากการรับประทานอาหารทะเล อาจเป็นลมพิษภายในเวลาคร่ึงช่ัวโมง 
หรือกินยาแล้วมีผื่นขึ้น ผู้ป่วยกวาดบ้าน เล่นกับแมว หรือสุนัขแล้วเกิดอาการจาม คัดจมูกหรือหอบ สารก่อ
ภูมิแพ้บางอย่างสังเกตได้ยาก เพราะมองไม่เห็นด้วยตาเปล่า เช่น เกสรหรือเช้ือราในอากาศ หรือไรฝุ่นในบ้าน 
ซึ่งมีมากตามที่นอน หมอน โซฟา ห้องรับแขก พรม ฯลฯ 

นอกจากน้ียังมีปัจจัยร่วมที่ทําให้เกิดอาการของโรคภูมิแพ้ได้ง่ายขึ้นหรือมีอาการรุนแรงขึ้น เช่น อากาศ
หนาว อากาศเปลี่ยน มลพิษในอากาศจากควันรถ ควันโรงงานอุตสาหกรรม ฝุ่นละอองตามท้องถนน 
ภายในบ้านหรือในสํานักงานก็มีควันบุหรี่เป็นตัวการสําคัญ 
 
2. การป้องกันโรคภูมิแพ้ 

1. หลีกเลี่ยงการสัมผัสสิ่งที่ตนเองแพ้ เช่น ฝุ่น เกสรดอกไม้ ขนสัตว์ 
2. หมั่นทําความสะอาดปัดกวาดเช็ดถูที่อยู่อาศัยเช่น   บ้านพัก ห้องนอน 
3. เครื่องนอนเช่น หมอน ผ้าห่ม ควรทําด้วยใยสังเคราะห์ซึ่งซักล้างได้ ไม่ควรใช้นุ่น ยาง ฟองนํ้า 

หรือขนนก เพราะใช้ไปแล้วนานๆ จะเป็นที่ สะสมฝุ่นและเช้ือรา 
4. ไม่ควรเลี้ยงสุนัข แมวหรือนก ในบ้านที่มีผู้เป็นโรคแพ้  
5. ไม่ควรเข้าใกลบ้ริเวณที่มีฝุ่นมาก เช่น ในขณะที่ผู้อ่ืนกําลงักวาดบ้านหรือดูดฝุ่นอยู่หรือเข้าไป

ในห้องเก็บของ เก่าๆ ห้องบนเพดาน หรือโกดังเก็บของ จําเป็นก็ต้องใส่ผ้าปิดจมูก 
  

3. การรักษา  
ผู้ที่เป็นภูมิแพ้ควรสังเกตตนเองว่าแพ้สารอะไร และควรงดยารับประทานแก้แพ้อย่างน้อย 24 ถึง 48 

ช่ัวโมง ก่อนที่จะให้แพทย์ ทดสอบทางผิวหนัง เพ่ือหาสาเหตุของโรค ถ้าไม่งดยาแก้แพ้จะทําให้ผลออกมาหลอก
ว่าไม่แพ้สารอะไร เมื่อทราบว่าตนเองแพ้อะไรบ้างแล้ว สิ่งที่พอจะทําได้คือ พยายามหลีกเลี่ยงไม่ให้ไปใกล้ชิด
สัมผัสกับสิ่งที่เราแพ้ อาการแพ้อากาศก็จะทุเลาหรือหายไปได้  ยาแก้แพ้ที่ใช้มารับประทาน คือ ยาต้านฮีสตา
มีน (Antihistamine) เช่น คลอเฟนนิรามิน (Chlorpheniramine) มักได้ผลดี นอกจากผู้ที่มี อาการมาก 
เป็นมานาน มักจะดื้อยา ควรรับการฉีดวัคซีนสร้างเสริมภูมิต้านทาน หรือ อิมมูโนบําบัด (Immunotherapy) 
จากแพทย์โรคภูมิแพ้ ควบคู่กันไปกับการรับประทานยา มิฉะน้ันแล้วอาการแพ้จะรุนแรงกลายเป็นโรคไซนัส
อักเสบหรือโรคหอบหืดตามมาได้ 
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1.1.5 โรคหัวใจ 

หัวใจเป็นอวัยวะที่ประกอบด้วยกล้ามเน้ือ มีขนาดเท่ากําป้ัน ภายในกลวง หัวใจจะอยู่ใต้กระดูกหน้าอก 
โดยมีตําแหน่งอยู่ในบริเวณส่วนกลางของหน้าอก ค่อนข้างไปทางซ้ายเล็กน้อย 

หัวใจมีหน้าที่สูบฉีดโลหิตเพ่ือนําพาออกซิเจนและธาตุอาหารไปยังทุกส่วนของร่างกาย หัวใจแบ่ง
ออกเป็น 4 ห้อง มี 2 ห้องบน และ 2 ห้องล่าง หัวใจซีกขวารับโลหิตที่ใช้แล้วจากร่างกาย แล้วสูบฉีดไปยังปอด
เพ่ือรับออกซิเจน โลหิตที่มีออกซิเจนก็จะกลับไปยังหัวใจด้านซ้าย และก็จะถูกสูบฉีดโลหิตผ่านเส้นเลือดใหญ่ไป
ยังทุกส่วนของร่างกาย 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

ลิ้นปิดเปิดในหัวใจมี 4 ลิ้น มีตําแหน่งอยู่ระหว่างหัวใจห้องบนและหัวใจห้องล่าง และที่เส้นเลือดหลัก
ในหัวใจ ลิ้นหัวใจทําหน้าที่ก้ันเพ่ือให้การสูบฉีดโลหิตไหลไปในทิศทางเดียว 

ในขณะที่ร่างกายพักผ่อน หัวใจจะมีอัตราการเต้นประมาณ 60-100 ครั้งต่อนาที การเต้นหรือการบีบ
ตัวแต่ละคร้ังเกิดจากตัวกระตุ้นทางกระแสไฟฟ้าซึ่งถูกกระตุ้นโดยเซลล์พิเศษที่ช่ือ SA node กระแสไฟฟ้าที่ถูก
กระตุ้นจาก SA node จะเดินทางผ่านชุดเส้นใยนําไฟฟ้าที่อยู่ทั่วทั้งห้องหัวใจ ซึ่งเป็นสาเหตุของการบีบตัวของ
กล้ามเน้ือหัวใจ 

 
 

อาการผิดปกติเบื้องต้น ของหัวใจและร่างกาย ซ่ึงอาจะเป็นข้อบ่งชี้ว่า มีอัตราเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ 
สามารถแบ่งได้หลายชนิด ดังน้ี  

1. มีอาการเหน่ือยเวลาออกกําลังกาย หรือต้องใช้แรง น่ันก็เป็นเพราะว่าหัวใจทําหน้าที่ในการสูบฉีด
โลหิตไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกาย ทํางานหนักมากขึ้นกว่าปกติ แม้ออกกําลังกายเพียงเล็กน้อย จะรู้สึก
เหน่ือยผิดปกติ อย่างไม่เคยเป็นมาก่อน 

2. เจ็บหน้าอกหรือแน่นหน้าอก มักพบบ่อยในคนที่เป็นโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ และไขมันอุดตันใน
หลอดเลือดหัวใจ อาการดังกล่าว จะรู้สึกเหมือนหายใจอึดอัด และแน่นบริเวณกลางหน้าอกคล้ายๆ มีของหนัก
ทับอยู่ โดยมากอาการน้ี จะแสดงออกเวลาที่หัวใจต้องทํางานหนัก 

3. มีอาการหอบจนตัวโยน หากไม่รีบพบแพทย์โดยเร็ว และไม่ได้รับการรักษาอย่างทันท่วงที อาการน้ี 
อาจมีอันตรายถึงชีวิตได้ 

4. ใจสั่นและหัวใจเต้นผิดจังหวะ ปกติหัวใจของเราจะเต้นสม่ําเสมอประมาณ 60-100 ครั้ง/นาที แต่
สําหรับคนที่มีอาการหัวใจเต้นผิดจังหวะ อาจขยับไปถึง 150-250 ครั้ง/นาที 
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  5. เป็นลมหมดสติอยู่บ่อยๆ เน่ืองจากจังวะการเต้นของหัวใจไม่สม่ําเสมอ เพราะเซลล์ซึ่งทําหน้าที่ให้
จังหวะไฟฟ้าในหัวใจเสื่อมสภาพ ส่งผลให้หัวใจเต้นช้าลง และส่งเลือดไปเล้ียงสมองไม่เพียงพอจนทําให้เป็นลม
ไปช่ัวคราวได้ 

6. หัวใจหยุดเต้นกะทันหัน มักเกิดจากความผิดปกติของเซลล์หัวใจโดยตรง และมักเกิดกับคนปกติที่ไม่
มีอาการของโรคหัวใจมาก่อนล่วงหน้าเลย 

7. ขาหรือเท้าบวม โดยไม่ทราบสาเหตุ เมื่อกดดูแล้วมีรอยบุ๋ม ตามน้ิวที่กดลงไป 
8. ปลายมือ ปลายเท้า และริมฝีปากมีลักษณะเขียวคลํ้า แสดงให้เห็นว่า ทางเดินของเลือดในหัวใจ 

ห้องขวากับห้องซ้าย มีการเช่ือมต่ออย่างผิดปกติ ส่งผลให้เกิดการผสมปนเปของเลือดแดงกับเลือดดํา 
 

1. ปัจจัยเสี่ยงและสาเหตุของโรคหัวใจ  
ปัจจัยเสี่ยงและสาเหตุของโรคหัวใจ ส่วนมากเกิดจากการอุดตันของหลอดเลือด เมื่อหลอดเลือดอุดตัน 

มันก็ไม่สามารถที่จะสูบฉีดเลือด เพ่ือส่งสารอาหารไปยังส่วนอ่ืนๆ ของร่างกายได้อย่างสมบูรณ์ และเมื่อ
กาลเวลาผ่านไป การอุดตันของเส้นเลือดก็ย่ิงเริ่มมีมากขึ้น และนานวันเข้าหลอดเลือดต่างๆ ของหัวใจก็จะเริ่ม
หนา และแข็งขึ้นจนเป็นสาเหตุ  ที่ทําให้เกิดโรคหัวใจ 

 ความดันโลหิตสูง เป็นปัจจัยที่ทําให้เกิดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ อย่างไม่ต้องสงสัย 
ภาวะความดันโลหิตสูง ทําให้หัวใจต้องรับภาระท่ีหนักหนาสาหัสมากขึ้น เน่ืองจากหัวใจจําเป็นต้องใช้พลัง
มากมายในการสูบฉีดโลหิต น่ันจึงไม่แปลกเลยที่ผู้ป่วย ที่มีภาวะความดันโลหิตสูงเป็นเวลาต่อเน่ืองกันหลายปี 
จะมีความเสี่ยงสูงต่อการเป็นโรค หัวใจมากกว่าคนปกติหลายเท่าตัว ความดันโลหิตของแต่ละบุคคล อาจจะ
แตกต่างกันไปตาม ส่วนสูง อายุ และสุขภาพของบุคคลน้ันๆ แต่อย่างไรก็ตามควรจะอยู่ในประมาณ 120/80 
มม.ปรอท 

 คอเลสเตอรอล คือ ไขมันที่อยู่ในหลอดเลือด และพบได้ทั่วๆ ไปตามเซลล์ต่างๆ ของร่างกาย 
เมื่อไรก็ตามที่ระดับคอเลสเตอรอลอยู่ในปริมาณที่เหมาะสม คอเลสเตอรอลก็จะไม่มีอันตรายต่อร่างกาย และ
เซลล์บางตัว ก็จําเป็นต้องใช้คอเลสเตอรอล อาหารต่างๆ ที่มีไขมันอ่ิมตัว เป็นอาหารที่มีระดับคอเลสเตอรอลสูง 
เมื่อร่างกายมีระดับคอเลสเตอรอลสูง สะสมอยู่ในระยะเวลานาน ก็จะเกิดการอุดตันของคลอดเลือด จนเป็น
สาเหตุของการเป็นโรคหัวใจ 

 โรคอ้วน มีความสัมพันธ์ โดยตรงกับความดันโลหิต และระดับคอเลสเตอรอลสูง ผู้ป่วยที่เป็น
โรคอ้วน จะมีหัวใจที่ต้องรับภาระหนักขึ้น ในการสูบฉีดโลหิตมากกว่าคนธรรมดาหลายเท่า 

 โรคเบาหวาน ก็เป็นตัวกระตุ้นให้เกิดโรคหัวใจด้วย จากสถิติแสดงให้เห็นว่า 30% ของผู้ป่วยที่
เป็นโรคเบาหวาน มักจะตายด้วยโรคท่ีเก่ียวเน่ืองกับโรคหัวใจ 

 การสูบบุหรี่ เป็นอันตรายต่อหัวใจ เน่ืองจากทําให้หลอดเลือดตีบตัน รายงานทางการแพทย์ 
ยังแสดงให้เห็นอีกว่า ควันบุหรี่ส่งผลให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น ทํางานหนักขึ้น และอุดตันได้ง่ายมากย่ิงขึ้น 

 หากคนในครอบครัว มีประวัติการเสียชีวิตจากการป่วยด้วย โรคหัวใจก่อนอายุ 55 ปี น่ันก็มี
ความเสี่ยงที่จะเป็นโรคหัวใจสูงกว่าคนปกติ 

 ความเครียด ก็เป็นอีกปัจจัยเสี่ยงหน่ึง ที่ทําให้เกิดโรคหัวใจ เคยสังเกตหรือไม่ว่า เวลาที่รู้สึก
เครียด หัวใจของเราก็จะเต้นแรงขึ้น 
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คนที่ไม่ค่อยออกกําลังกาย มีความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจมากกว่าคนที่ออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ 
การออกกําลังกาย นอกจากจะช่วยเผาพลาญระดับคอเลสเตอรอลแล้ว มันยังทําให้กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรงขึ้น
อีกด้วย 
2. การป้องกันการเกิดโรคหวัใจ 

การไปพบแพทย์ เพ่ือตรวจสุขภาพประจําปี เป็นวิธีหน่ึงที่จะทําให้เราสามารถคาดคะเนความเสี่ยงต่อ
การเกิดโรคหัวใจได้ เช่น การตรวจเลือดแล้วพบว่า เป็นเบาหวานหรือมีไขมันในเลือดสูง ก็อาจสันนิษฐานได้ว่า 
มีความเสี่ยงต่อการเกิดหลอดเลือดหัวใจตีบได้เช่นกัน นอกจากน้ี หากเราไปเอ็กซเรย์แล้วพบว่า ขนาดของหัวใจ
โตกว่าปกติ มันก็อาจจะเป็นข้อตระหนักได้ว่า เราอาจจะเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรคลิ้นหัวใจรั่ว หรือไม่ก็
โรคกล้ามเน้ือหัวใจบีบตัวอ่อนกําลังลง ทั้งน้ีทั้งน้ัน ในกรณีที่ตรวจพบว่า มีความเสี่ยงสูง ไม่ควรน่ิงนอนใจ เรา
ควรรีบเข้ารับการรักษาโดยด่วน 

 สําหรับคนที่หัวใจยังเป็นปกติ เรามีข้อแนะนําในการดูแลหัวใจก่อนที่จะสายเกินไปดังน้ี  
 ดูแลสุขภาพจิตใจให้ผ่องใสอยู่เสมอ พยายามอย่าเครียดกับการงาน หรือการเรียนจนมาก

เกินไป รู้จักควบคุมอารมณ์ โดยเฉพาะอารมณ์โกรธ เพราะความเครียดและความโกรธ เป็นตัวการสําคัญที่ทํา
ให้หัวใจทํางานหนักมากขึ้น 

 ออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ นอกจากจะทําให้กล้ามเนื้อหัวใจสมบูรณ์แข็งแรงแล้ว 
สุขภาพจิต ก็ยังสดช่ือแจ่มใสแล้วอีกด้วย 

 หมั่นสังเกตความผิดปกติของตัวเองอยู่เสมอ โดยเฉพาะอาการผิดปกติที่เกิดขึ้นเฉียบพลัน เช่น 
ดูว่าอัตราการเต้นของหัวใจปกติ ดีหรือไม่ เจ็บหน้าอกหรือไม่ ใจสั่นบ่อยๆ หรือไม่ เหน่ือยง่ายกว่าแต่ก่อน
หรือไม่ เป็นต้น 

 รับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ โดยงดอาหารที่มีไขมันสูง แต่หันไปกินผักผลไม้ให้มากขึ้น 
ข้อสําคัญควรงดบุหรี่และสุรา 

 ควรไปตรวจสุขภาพเป็นประจําทุกปี เพ่ือป้องกัน และรักษาโรคร้ายต้ังแต่เน่ินๆ 
 

3. การรักษาโรคหัวใจ 
หลังจากได้รับการวินิจฉัย ว่าเป็นโรคหัวใจ แพทย์จะให้คําแนะนําในการรักษาตามอาการของผู้ป่วย 

โดยท่ีแนวทางการรักษาจะประกอบด้วย 2 แนวทางใหญ่ ๆ คือ การรักษาด้วยยา เครื่องมือพิเศษ และการ
ผ่าตัด 

ในส่วนของการรักษาทางยา และอุปกรณ์พิเศษแพทย์จะให้คําแนะนําในการปฏิบัติตัวแก่ผู้ป่วย รวมท้ัง
ให้ยารักษาตามอาการ และในบางกรณีอาจใช้วิธีการฝังหรือใช้เครื่องมือ หรืออุปกรณ์พิเศษอื่นๆ เพ่ือรักษา
อาการศัลยกรรมหัวใจและหลอดเลือด ในกรณีที่ผู้ป่วยมีอาการรุนแรง ก็อาจมีความจําเป็นต้องทําการผ่าตัด 

 
 
 

1.2.1 หลัก 8 ประการของการดูแลรักษาสุขภาพ  
1. รับประทานอาหาร  อย่างถูกต้องเหมาะสม   
อาหารเช้า 
ผลทําให้ความคิดต้ือตันไม่ปลอดโปร่ง วิตกกังวล ใจสั่น อ่อนเพลีย หงุดหงิด โมโหง่าย มื้อเช้า

รับประทานได้เช้าที่สุดย่ิงดี (ระหว่างเวลา 6.00 – 7.00 น.) เพราะท้องว่างมานาน หากยังไม่มีอาหารให้ด่ืม

เรื่องท่ี 1.2 การป้องกัน การควบคุม และสรา้งเสริมสุขภาพ 
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นํ้าอุ่นหรือนํ้าข้าวอุ่น ๆ ก่อน ควรทานข้าวต้มร้อน ๆ จะช่วยให้ง่ายต่อการขับถ่ายอุจจาระ ถ้าจําเป็นต้อง
รับประทาน(สาย) ใกล้อาหารม้ือกลางวัน อย่ารับประทานมาก 

 
อาหารกลางวัน 

        ควรเป็นอาหารหนัก เช่น ข้าวสวย พร้อมกับข้าวครบ 5 หมู่ เพราะร่างกายต้องใช้พลังงานมาก และ
ควรรับประทานให้เพียงพอแก่ความต้องการของร่างกาย 

2. ขับถ่าย อุจจาระ ปัสสาวะ สม่ําเสมอทุกวัน 
3. ใส่เสื้อผ้าให้เหมาะสม กับฤดูกาล เช่น หน้าหนาวก็ใส่เสื้อผ้าหนา ๆ สวมหมวก ถุงมือ ถุงเท้าขณะ

นอนตอนกลางคืนควรห่มผ้าปิดถึงอก 
4. ออกกําลังกาย ควรออกกําลังกายกลางแจ้งทุกวัน 
5. รักษาความสะอาดของสถานที่พักอาศัย เพ่ือช่วยให้สิ่งแวดล้อมดี อากาศดี 
6. รักษาอารมณ์ให้ปลอดโปร่ง แจ่มใสตลอดทั้งวัน และอย่าลืมน่ังสมาธิทุกวัน 
7. พักผ่อนให้เพียงพอ เหมาะสมกับเพศ และวัยไม่ควรนอนดึกเกิน 22.00 น. ติดต่อกันหลายวัน 
8. มีท่าทาง และอิริยาบถที่ถูกต้องเหมาะสม ในการทํางานในชีวิตประจําวัน 
 

เรื่องน่ารู้ 
 ควรเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืนจะช่วยให้กระเพาะย่อยอาหารได้ง่ายขึ้น 
 หลังรับประทานอาหารไม่ควรน่ังหรือนอนทันที ควรเดินไปมาซัก 10-15 นาที เพ่ือให้อาหารย่อย

เสียก่อน 
 หลังรับประทานอาหารไม่ควรด่ืมนํ้ามาก จะทําให้นํ้าย่อยเจือจาง ควรด่ืมเพียงแก้วเดียว จากน้ันอีก

ประมาณ 20-30 นาที จึงค่อยด่ืมให้เต็มที่ตามต้องการ 
 การด่ืมนํ้าอุ่นร่างกายจะได้รับประโยชน์มากที่สุด เพราะนํ้ามีอุณหภูมิใกล้เคียงกับอุณหภูมิของร่างกาย 

ทําให้ร่างกายไม่ต้องปรับมากดูดซึมเข้าสู่ร่างกายได้เลย 
 ควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ และเพียงพอแก่ความต้องการของร่างกาย 
 

1.2.2 ท่าทางและอิริยาบถในการใช้ชีวิตประจําวัน 
1.2.2.1 การแปรงฟนั   
 การเลือกใช้อุปกรณ์ 

 แปรงสีฟัน 
1. ขนแปรงควรน่ิม ปลายมนจะได้ไม่ระคายเคืองต่อเหงือก 
2. แปรงสีฟันไม่ควรมีขนาดใหญ่เกินไป จะเกิดอันตรายต่อเหงือก และฟัน ทั้งยังทํา

ความสะอาดได้ไม่ทั่วถึง 
3.  ควรเปลี่ยนแปรงสีฟันหากขนแปรงหมดสภาพ หรือใช้มาแล้ว 3 เดือน  
4.  ด้ามแปรงควรตรงตลอด จะช่วยให้ทําความสะอาดได้อย่างทั่วถึง   

 ยาสีฟัน 
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          ยาสีฟันทุกย่ีห้อช่วยในการหล่อลื่นขณะแปรงฟัน ทําให้แปรงได้สะดวกข้ึน แม้ยาสี
ฟันบางย่ีห้อจะมีรสชาติถูกปาก แต่หากเกิดอาการแพ้ยาสีฟันน้ัน ให้เลิกใช้ทันที (ยาสีฟันที่มีรสเย็นกลิ่นหอม 
ไม่ได้หมายความว่าจะช่วยลดกลิ่นปากได้ ดังน้ันจึงควรเลือกยาสีฟันให้เหมาะสม) 

 วิธีการแปรงฟัน  
1.  บีบยาสีฟันจากส่วนท้ายของหลอดปริมาณพอเหมาะไม่มากเกินไป (ประมาณคร่ึงหน่ึงของ

ความยาวของแนวขนแปรง) 
2. การแปรงฟันบน หงายแปรงเอียง 45 องศา ขยับแปรงไปมาเล็กน้อย แล้วปัดขนแปรงลง

ล่างทั้งด้านนอกและด้านในของฟันทุกซี่ 
3.  การแปรงฟันล่างให้ควํ่าแปรงลงเอียง 45 องศา ขยับแปรงไปมาเล็กน้อย แล้วปัดขนแปรง

ขึ้นบนทั้งด้านนอกและด้านในของฟันล่างทุกซี่ 
4.  แปรงฟันบดเคี้ยววางแปรงสีฟันให้หน้าตัดขนแปรงอยู่บนฟันด้านบดเค้ียว และถูไปมาทั้ง

ฟันบน และฟันล่าง 
5.  บ้วนปากด้วยนํ้าสะอาด  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ข้อควรระวัง 
 การแปรงฟันที่ผิดวิธี นอกจากปากและฟันจะไม่สะอาดแล้วยังเป็นอันตรายต่อเหงือก และผิว

เคลือบฟันด้วย 
 ควรแปรงลิ้น และเพดานปากทุกคร้ังจะช่วยลดกลิ่นปาก 
 ควรไปพบทันตแพทย์ เพ่ือตรวจสุขภาพปาก และฟันทุก 6 เดือน 
 แปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง (เช้า และค่ําหรือหลังรับประทานอาหารเช้า) 
 หลังแปรงฟันแล้ว อ่างล้างหน้า (ห้องอาบนํ้า) ต้องไม่มีคราบยาสีฟันเลอะเทอะ  

 

1.2.2.2 การลา้งมือให้ถูกวิธ ี
 6 ขั้นตอน วิธีล้างมือให้สะอาด 

 ขั้นตอนที่ 1 ฟอกฝ่ามือและง่ามน้ิวมือด้านหน้า 5 ครั้ง โดยเน้นซอกน้ิวมือ 
 ขั้นตอนที่ 2 ฟอกหลังมือและง่ามน้ิวมือด้านหลังข้างละ 5 ครั้ง โดยเน้นที่ซอกน้ิวมือ 
 ขั้นตอนที่ 3 ฟอกน้ิวและข้อน้ิวมือด้านหลังข้างละ 5 ครั้ง 
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 ขั้นตอนที่ 4 ฟอกน้ิวหัวแม่มือ ข้างละ 5 ครั้ง 
 ขั้นตอนที่ 5 ฟอกปลายน้ิวมือ เล็บ โดยหมุนวนไปบนฝ่ามือ ข้างละ 5 ครั้ง 
 ขั้นตอนที่ 6 ฟอกรอบข้อมือโดยรอบข้างละ 5 ครั้ง 

 

 
 

 จะล้างมือเมื่อไร 
 หลังการจามหรือไอ หรือไปสัมผัสสารคัดหลัง่ของผู้ป่วย 
 ก่อนและหลังอาหาร 
 ก่อนและหลังการเข้าห้องนํ้า 
 ก่อนและหลังการสูบบุหรี่ 
 ก่อนและหลังการเตรียมอาหาร 
 ก่อนและหลังการทํางาน 
 เมื่อกลับจากทาํงาน 
 

 ล้างด้วยอะไร 
 สบู่ หรือสบู่เหลว สบู่ก้อนเหมาะสําหรับใช้เป็นการส่วนตัวในบ้าน แต่ในที่สาธารณะ

ควรจะเป็นสบู่เหลว หากไม่มีสบู่อาจจะใช้แอลกอฮอล์ หรือไม่แน่ใจในความสะอาดของนํ้า หรือต้องการฆ่าเช้ือ
อาจจะใช้ยาฆ่าเช้ือซึ่งส่วนใหญ่มีแอลกอฮอล์เหลวเป็นส่วนผสม 

 ล้างด้วยนําเปล่าให้นํ้าไหลผา่นมือ 
 วิธีการล้างมือด้วยแอลกอฮอล์ 
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หากว่าไม่มีนํ้าสําหรับล้างมือ หรือไม่แน่ใจในความสะอาดของน้ํา เราสามารถใช้
แอลกอฮอล์ช่วยทําความสะอาดของมือ ก่อนอ่ืนต้องล้างมือให้สะอาดด้วยนํ้าเปล่า เช็ดมือให้แห้งด้วยผ้า หากไม่
แห้ง นํ้าจะเจือจางแอลกอฮอล์ทําให้ออกฤทธ์ิไม่ดี เมื่อมือแห้งแล้วจึงใช้แอลกอฮอล์ลูบทั้งฝ่ามือ หลังมือ ซอกน้ิว 
ปลายน้ิว  

 
 ข้อควรระวังเกี่ยวกับการล้างมือ 

ผ้าเช็ดมือควรจะใช้สําหรับคนแต่ละคน ไม่ควรใช้ร่วมกัน  
 ใช้แอลกอฮอลกั์บมือเด็กได้หรือไม่  

สามารถใช้กับมือเด็กได้อย่าปลอดภัย คอยระวังอย่าให้เด็กรับประทาน 
 ข้อแนะนําสําหรับการล้างมือในเด็ก 

ฝึกเด็กให้เป็นนิสัยโดยให้ล้างมือ ก่อนรับประทานอาหาร หลังจากเข้าห้องนํ้า 
หลังจากเล่น หลังจากสัมผัสสัตว์เลี้ยง หลังจากไอหรือจาม ต้องสอนให้เด็กเห็นวิธีการล้างมืออย่างถูกต้อง ให้ใช้
ผ้าหรือกระดาษท่ีใช้ครั้งเดียว ไม่ต้องใช้ฟองนํ้า หรือผ้าในการล้างมือ เพราะสิ่งเหล่าน้ันอาจจะมีเช้ือโรคอยู่  

 
1.2.2.3 การด่ืมน้ํา 
 ด่ืมนํ้ามากพอ การด่ืมนํ้าต้องด่ืมให้เป็นให้เพียงพอ โดยดูได้จากต่ืนนอนในตอนเช้าปัสสาวะมีสี

ใส   ถ้ามีสีเหลืองเข้มหรือสีชายังใช้ไม่ได้ ต่ืนมาตอนเช้ารีบด่ืม 2-3 แก้ว(ประมาณ 1 ลิตร) ก่อนออกเดินทาง 1 
ช่ัวโมงไม่ควรด่ืมนํ้าแต่เมื่อเดินทางใกล้จะถึงที่หมายจึงค่อยด่ืม หน่ึงช่ัวโมงก่อนนอนไม่ควรด่ืมนํ้า 

 ด่ืมนํ้าน้อย โอกาสจะเกิดอาการข้อเท้าแพลงก็มีมากเพราะเส้นลีบ ทั้งยังทําให้เกิดอาการมึน 
และปวดศีรษะได้ 
 

1.2.2.4 การออกกําลังกาย 
มีทั้งข้อดี และข้อเสีย บางคนเล่นโยคะเล่นเฉพาะท่าที่ชอบใจ จึงเกิดการผิดพลาด การเล่นโยคะและ

มวยจีนน้ัน จะต้องไม่หักโหม ควรเล่นท่าตามลําดับ การออกกําลังกายอย่างตํ่าต้องออกคร้ังละครึ่งช่ัวโมง การ
แกว่งแขนจะได้ผลต้องทําต่อเน่ือง อย่างน้อย 20 นาที ควํ่า-หงายมือ รอบละ 5 นาที รวม 4 รอบเป็น 20 
นาที    จํานวนคร้ังในการแกว่งแขนประมาณ 1200 ครั้ง จะให้ดีควรแกว่งแขนให้ได้ถึง 2000 ครั้งต่อวัน ถ้าไม่
ชอบแกว่งแขนให้กวาดสนามหญ้า   อย่างน้อยช่ัวโมงคร่ึงเหมาะสําหรับผู้น่ังภาวนาอย่างต่อเน่ืองจึงจะเห็นผล 

 
1.2.2.5 การนอนดึก 
ในปัจจุบัน คนส่วนใหญ่มักจะนอนดึก เน่ืองจากการทํางานหรือเหตุผลอ่ืน บ่อยคร้ังที่เกิดจากปัญหา 

โรคนอนไม่หลับระยะยาว จนเกิดเป็นอันตรายตอร่างกาย ด้านล่างน้ี อาจจะเป็น 17 อาการท่ีพบได้กับผู้ที่ชอบ
นอนดึก เป็นอันตรายกว่าที่คุณคิด 

1. อารมณ์ไม่ดี เมื่อคนเรากําลังทําอะไรอยู่ เมื่อถูกขัดจังหวะ ทําให้คนเราอาจจะลืมง่าย เป็น
สาเหตุให้เกิดอารมณ์หงุดหงิด เน่ืองจากการนอนไม่พอ 

2. อาการปวดศีรษะ จากการวิจัย ไม่ทราบสาเหตุที่จะทําให้เกิดอาการปวดศีรษะ แต่มีคนจํานวน
กว่า 36-58 เปอร์เซ็นต์ ของผู้ที่นอนไม่พอ เมื่อต่ืนขึ้นมา ก็จะทําให้ปวดศีรษะ 

3. ระบบการเรียนรู้ลดลง ระบบความจําและการเรียนรู้ลดลงอย่างเห็นได้ชัด จากการนอนไม่
เพียงพอ 
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4. นํ้าหนักขึ้น ผู้ที่ชอบนอนดึกฮอร์โมนในร่างกายจะเปลี่ยนแปลง ทําให้การอยากอาหาร เพ่ิม
มากขึ้น ในเวลาเดียวกันพฤติกรรมอาจเปลี่ยนแปลงไปด้วย 

5. สายตาแย่ลง การนอนน้อยอาจทําให้ประสาทหลอนได้ 
6. โรคหัวใจ จากการวิจัยแล้ว ผู้ที่นอนครบ 8 ช่ัวโมงต่อวัน กับผู้ที่นอน 4 ช่ัวโมงต่อวัน อาจทํา

ให้เกิดความดันสูงและผลจากการเป็นโรคหัวใจ 
7. อาการตอบสนองช้าลง สําหรับผู้ที่นอนไม่เพียงพออาจทําให้การตอบสนองช้ากว่าปกติ 
8. ง่ายต่อการติดโรค ถ้านอนไม่พอในระยะยาวทําให้ภูมิคุ้มกันน้อยลง ดังน้ันอาจจะติดโรคได้ง่าย 
9. เกิดอาการสมาธิสั้น ถ้านอนไม่พออาจะเกิดโรคสมาธิสั้น 
10.  อาการมีกลิ่นปาก ผลจากการวิจัย ถ้าไม่ได้นอนติดต่อกันเป็นเวลา 36 ช่ัวโมง อาจเป็นโรคติด

อ่าง พูดช้า และอาการมีกลิ่นปาก 
11.  เป็นหวัดได้ง่าย ถ้าคุณเป็นหวัดบ่อย ๆ สาเหตุอาจเกิดจากการท่ีนอนไม่เพียงพอ ผลจากการ

วิจัยถ้าในสองสัปดาห์ ทุกวันนอนไม่ครบ 7 ช่ัวโมง มีความเสียงเป็นหวัดมากกว่า ผู้ที่นอนครบ 8 ช่ัวโมงต่อวัน
ถึง 3 เท่า 

12.  ความเสี่ยงในการขับขี่ ถ้านอนไม่เพียงพอแล้วขับรถก็มีความเสียเท่ากับเมาแล้วขับ 
13.  ความอดทนตํ่า เคยมีผู้วิจัยคนที่นอนไม่เพียงพอจะทําให้เกิดความอดทนตํ่า 
14.  ทํางานผิดพลาดต้องการการพักผ่อนและเกิดอาการง่วงอาจมีผลต่อการทํางาน ผิดพลาดได้สูง 
15.  อาการโรคอัลไซเมอร์ การนอนน้อยทําให้เกิดอาการอัลไซเมอร์ได้ เมื่อถึงวัยชรา ความเสียง

ของอันไซเมอร์จะเพ่ิมขึ้น 
16.  เกิดอาการจิตตกและหดหู่ การนอนในเวลากลางคืน เป็นผลดีต่อร่างกาย ดังน้ัน การนอนไม่

พอเป็นผลต่ออารมณ์ 
17.  มีความเสี่ยงถึงขึ้นเสียชีวิต สําหรับผู้ที่มีอาการนอนไม่หลับเรื้อรัง มีความเสี่ยงถึงขั้น เสียชีวิต

มากกว่าคนปกติ 
 

1.2.3 การเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ 
ร่างกายต้องใช้พลังงานในการเดิน กิน หรือทําสิ่งต่างๆพลังงานเหล่าน้ีได้มาจากการเผาผลาญพลังงาน 

ที่ถูกสร้างขึ้นจากนํ้าตาลและไขมัน โดยใช้ออกซิเจนจากอากาศ ที่เราหายใจเข้าไป เรียกว่า ปฏิกิริยาออกซิเดช่ัน 
การเผาไหม้ที่เกิดขึ้นไม่สมบูรณ์ และก่อให้เกิดโมเลกุลที่ไม่เสถียร ซึ่งหลุดลอดมาจากไมโตคอนเดรีย (เป็นแหล่ง
สร้างพลังงานในเซลล์) ซึ่งเรียกว่า “อนุมูลอิสระ”   

อนุมูลอิสระ คือ โมเลกุลออกซิเจนท่ีขาดอิเล็กตรอนไป 1ตัว (มีประจุลบ) อนุมูลอิสระจะเข้าทํา
ปฏิกิริยากับอะตอมหรือโมเลกุลอ่ืน เพ่ือแย่งอิเล็กตรอนเพ่ือให้ตัวเองเสถียร และทําให้โมเลกุลที่เสถียรอยู่แล้ว
กลายเป็นอนุมูลอิสระเสียเอง อนุมูลอิสระเข้าไปทําลายคุณภาพของเซลล์และก่อให้เกิดโรคต่างๆ (โรคหลอด
เลือดหัวใจตีบตัน ต้อกระจก อัลไซเมอร์ มะเร็ง) อนุมูลอิสระ คือต้นตอของความชรา ไม่ว่าจะเป็นการเสื่อมของ
ข้อ ผิวหนังแห้ง (เหี่ยวย่นและจุดด่างดํา) เน้ือเย่ือกล้ามเน้ืออ่อนแรง และสัญญาณของอาการต่างๆ ที่แสดงถึง
ความชรา 

อนุมูลอิสระถูกสร้างขึ้นโดยธรรมชาติจากการ ทํากิจกรรมประจําวัน แต่มีปัจจัยภายนอก เชน ควันที่
เกิดจากการไหม้ สารเคมี รังสีแม่เหล็ก ยาฆ่าแมลง ยาสูบ แอลกอฮอล์ รังสีจากแสงแดด มลภาวะ คลอรีน 
โอโซน และยาต่างๆ นอกจากน้ียังรวมถึงการรับประทานอาหารมากเกินควรและวิถีชีวิตที่ขาดสมดุล 
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ร่างกายคนเราในเซลล์ที่มีอายุไม่มากจะมีการสร้าสารต้านอนุมูลอิสระขึ้นได้เองแต่ในเซลล์ที่มีอายุนาน
จะมีการสร้างสารต้านอนุมูลอิสระไม่เพียงพอ จึงเป็นผลให้เราชรา 

สารต้านอนุมูลอิสระแบ่งออกเป็น 3 ประเภท ดังน้ี 
 สารปกป้อง มีบทบาทในการทําลายโมเลกุลที่ก่อให้เกิดอนุมูลอิสระ 
 สารทําหน้าที่ในการขับสารพิษ เป็นตัวขับสารพิษประเภท Superoxide Dismutease ยับย้ัง

ปฏิกิริยา เพ่ือทําหน้าที่กําจัดสารก่อมะเร็ง 
 สารทําหน้าที่ขับสารพิษโดยอ้อม เป็นสารที่ร่างกายได้รับจากอาหารที่รับประทานเข้าไป มี

บทบาทในการําจัดสารอนุมูลอิสระบางอย่างที่ต่อต้านสารต้านอนุมูลอิสระ 
อาหารท่ีอุดมไปด้วยเกลือแร่และสารต้านอนุมูลอิสระ คือ แร่ธาตุ ( สังกะสี ,ซีลีเนียม,ทองแดง) และ

วิตามิน( AEC complex) ดังน้ันเราควรรับประทานอาหารที่มีสารต้านอนุมูลอิสระ เพ่ือให้มนุษย์สามารถที่มี
อายุได้ยาวนานที่สุดเท่าที่มนุษย์สามารถอยู่ได้ ( ปัจจุบันผู้ทีอายุสูงที่สุดในโลกคือ 122 ปี) 

 
การบริโภคเพื่อควบคุมระดับการหลั่งของอินซูลิน 
อินซูลินคือฮอร์โมนที่ทําหน้าที่ดูดซึมนํ้าตาลเพ่ือเปลี่ยนเป็นพลังงาน   อินซูลินน้ันถ้าหลั่งออกมามากๆ

ก็จะทําให้ร่างกายต้องการนํ้าตาลมาขึ้น ทําให้รู้สึกหิวอยู่ตลอด และทําให้เราอยากท่ีจะต้องการบริโภคอาหารที่
มีนํ้าตาล ซึ่งการบริโภคนํ้าตาลมากเกินขนาดจะทําให้   พลังงานกลายเป็นเป็นไขมันแทนเนื่องจากใช้ไม่
หมด   ทําให้มีปัญหาเร่ืองนํ้าหนักตัว และปัญหาทางด้านรูปร่าง    สาเหตุของการหล่ังอินซูลินเกินขนาดน้ันก็
เน่ืองมาจากการรับประทานอาหารที่มีผลทําให้ร่างกายหลั่งอินซูลินเกินขนาด   น้ันได้แก่   เครื่องด่ืมที่มี
แอลกอฮอล์ เบคอน คุกก้ี ขนมปัง ข้าว อาหารทอด นํ้าตาล กาแฟ ฮอตดอก ครีม เนย เค้ก ไอศกรีม เป็นต้น 

 
แนวทางในการเลือกอาหาร 

1. หลีกเลี่ยงคาร์โบไฮเดรตแปรรูป เช่น นํ้าตาลขาว ข้าวขัดขาว เป็นต้น 
2. รับประทานอาหารสดและมาจากธรรมชาติ 
3. รับประทานคาร์โบไฮเดรตให้เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย 
4. งดด่ืมนํ้าอัดลมและเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ 
5. รับประทานปลาที่มีไขมันปลาสูง 
6. หลีกเลี่ยงอาหารที่เต็มไปด้วยไขมันอ่ิมตัว 
7. รับประทานโปรตีนทุกมื้อ โดยเฉพาะโปรตีนจากปลา 

 
การบริโภคเพื่อป้องกันการแพ้ 
การแพ้อาหาร นําไปสู่การอักเสบของเซลล์ เกิดขึ้นจากปัญหาในการดูดซึมของลําไส้อันเป็นผลสืบ

เน่ืองมาจากการตอบสนองต่ออาหารและภูมิคุ้มกันที่มากเกิน ส่งผลให้เกิดอาการแพ้ 
สาเหตุของการแพ้อาหารคือ ภาวะอาหารที่ไม่สมดุล ความเครียด สาเหตุทางพันธุกรรมต่าง ๆ การติด

เช้ือและการอักเสบ ยาบางชนิด มลภาวะ สารเคมี สารพิษ เป็นต้น 
 
อาการท่ีเกิดจากการแพ้อาหารแสดงออกมาทางร่างกายได้หลายอย่าง 

 ระบบการย่อยอาหาร เช่น อาหารไม่ย่อย ท้องเสีย อาเจียน ผายลม ปวดท้อง วิงเวียนศีรษะ 
ริดสีดวงทวาร ฯลฯ 
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 ระบบปัสสาวะ เช่น ปัสสาวะบ่อย ปวดอักเสบจากการปัสสาวะ ปัสสาวะรดกางเกงในเด็ก   
 ระบบเก่ียวกับหัวใจ / ปอด เช่น หอบหืด หัวใจเต้นผิดปกติ 
 ระบบการรับรู้และระบบประสาท เช่น อารมณ์แปรปรวน วิตก หดหู่ อ่อนเปลี้ย   
 อาการที่เกิดขึ้นกับศีรษะและลําคอ เช่น การติดเช้ือในหู คัดจมูก หายใจไม่ออก ปวดท้อง เจ็บ

คอ แผลในปาก   
 กล้ามเน้ือและข้อต่อ เช่น กล้ามเน้ืออักเสบ ข้อต่ออักเสบ นํ้าหนักเพ่ิม ผื่นคัน ระคายเคืองผิว 

เมื่อคุณมีอาการคันมากๆ มีผื่น มีอาการบวมจากการรับประทานอาหารเข้าไป มีอาการทางระบบ
ทางเดินหายใจต้องพ่นยาให้หายใจสะดวก ต้องรีบปรึกษาแพทย์โดยด่วน คุณควรจดรายการอาหารน้ันไว้เพ่ือจะ
ได้ป้องกันต่อไป และคุณต้องรับประทานอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูงและเป็นชนิดที่เราไม่แพ้หรือแพ้
น้อยที่สุด   
            ในปัจจุบันไม่มียาชนิดใดสามารถแก้การแพ้อาหารได้อย่างเด็ดขาดดังน้ัน การรักษาจึงทําได้โดย   การ
ใช้โภชนาการบําบัดเป็นส่วนใหญ่ตลอดจนงดอาหารที่แพ้ 
 

อาหารท่ีเราควรหลีกเลี่ยง 
            อาการประหลาดที่เราพบมากในปัจจุบันคือ Cross Alleryies เป็นอาการที่เกิดจากการแพ้ละออง
เกสรดอกไม้ ยาง และอาหารบางชนิด เช่น ถ้าคุณแพ้ถุงมือยาง หรือถุงยางอนามัย คุณอาจมีความเสี่ยงต่อการ
แพ้อาหารบางชนิดเช่น กล้วย กีวี อโวกาโด เสาวรส เชอรี่ มะละกอ เป็นต้น บางคนที่แพ้ฝุ่นละอองอาจจะ
พัฒนาไปแพ้อาหารจําพวกหอยทาก   
            ในปัจจุบันอุปนิสัยการรับประทานอาหารได้เปลี่ยนแปลงไป ทําให้เกิดการแพ้อาหารข้ึนในหมู่
ประชากรส่วนมาก ไม่ว่าจะเป็นอาหารขยะ เครื่องเทศ หรือร้านอาหารท่ีเสิร์ฟอาหารหลากหลายชนิด เทคนิค
ใหม่ๆ ในการพลาสเจอร์ไรเซอร์ แช่แข็ง แต่งรส กลิ่น สี  ย่ิงถ้าเรามีพันธุกรรมของการเป็นภูมิแพ้อยู่แล้วจะมี
ความรุนแรงขึ้นอีก อาหารท่ีตัดแต่งพันธุกรรม เช่น ถั่วลิสง อาจทําให้เกิดอาการแพ้ได้   
 

การบริโภคเพื่อควบคุมปฏิกิริยาไกลเคชั่น 
ปฏิกิริยาไกลเคช่ันคือ อีกปัจจัยหน่ึงที่ทําให้เราแก่เร็วขึ้น ซึ่งเป็นผลมาจากการสลายตัวของโปรตีนที่

เป็นผลมาจากการเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเน่ืองของระดับกลูโคสในเลือดซึ่งนําไปสู่ภาวะต้านอินซูลินความเร็วของ
ปฏิกิริยาขึ้นอยู่กับอุณหภูมิที่ใช้ในการประกอบอาหาร โดยเฉพาะสูงเกิน 100 องศาเซลเซียส อาหารจะถูก
เปลี่ยนให้เป็นสีนํ้าตาลมีกลิ่นซึ่งเป็นสารก่อมะเร็ง ดังน้ันการรับประทานสเต๊กที่ไหม้เกรียม จึงหมายถึงการ
รับประทานสารพิษที่มีค่าเท่ากับการสูบบุหรี่ถึง 10 มวน สรุปง่ายๆ ก็คือ   หลีกเลี่ยงอาหารที่ป้ิงย่างจนไหม้
เกรียม   ปฏิกิริยาไกลเคช่ันคือการสะสมตัวของนํ้าตาลและโปรตีนรอบๆ ข้อต่อ ข้อต่อกล้ามเน้ือและผิวหนัง 
บริเวณใดที่มีนํ้าตาลในเลือดสูงเกินโมเลกุลของกลูโคสจะทําปฏิกิริยากับโปรตีน ปฏิกิริยาน้ีเรียกว่า ไกล
เคช่ัน   เมื่อกลูโคสและโปรตีนเกิดการรวมตัวจะทําให้คอลลาเจนแข็งตัว ส่งผลให้เน้ือเย่ือเกิดความตึงตัวและ
การสื่อสารระหว่างเซลล์ลดน้อยลง ปฏิกิริยาไกลเคช่ันเกิดขึ้นได้กับอวัยวะทุกส่วนในร่างกาย มันสามารถทําลาย
อวัยวะสําคัญอย่างตับ ปอดและสมอง ทําให้กล้ามเน้ือเสื่อมสภาพ เมื่อสะสมมากขึ้นปีแล้วปีเล่าก่อให้เกิดโรค
ร้ายหลายๆ โรค เช่น โรคเก่ียวกับหลอดเลือด โรคไต อัลไซเมอร์ ต้อกระจก และเบาหวาน 
            การต่อสู้กับปฏิกิริยาไกลเคช่ัน ทําได้โดยควบคุมระดับนํ้าตาลในร่างกายให้เหมาะสม หลีกเลี่ยง
อาหารที่ไหม้เกรียม สารชนิดเดียวที่สามารถต่อต้าน AGEs คือ คาร์โนไซน์ ( Carnosine ) มีคุณสมบัติช่วย
ควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดและลดปฏิกิริยาไกลเคช่ัน สําหรับป้องกันความแก่ชรา แนะนําให้รับประทานวัน
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ละ 100-200 มิลลิกรัม แต่สําหรับรักษาโรคบางอย่าง โดยเฉพาะอาการ ข้างเคียงที่เกิดจากการรักษามะเร็งโดย
ใช้สารเคมี แนะนําให้รับประทานวันละ 3,000 มิลลิกรัม 
สารอะมิโนกัวนิดีน ทําให้หลอดเลือดหัวใจยืดหยุ่นได้ดีขึ้น และมีบทบาทคือ เรตินาและเซลล์ประสาท 
กรดไลโพสิด มีบทบาทสําคัญต่อการเสื่อมสภาพของเซลล์เน่ืองจากมันจะไปช่วยลดความเสียหายที่เกิดจาก
ปฏิกิริยาไกลเคช่ัน ด้วยการเปลี่ยนกลูโคสให้เป็นพลังงานและยังช่วยกําจัดอนุมูลอิสระได้หลายชนิด 
 
 

การบริโภคเพื่อป้องกันภาวะหลอดเลือดตีบตันในหลอดเลือดแดงและภาวะผนังหลอดเลือดแดง
แข็งตัว (Atheriosclerosis) 

Atheriosclerosis คือ สภาวะที่หลอดเลือดเสื่อมสภาพโดยธรรมชาติคือเมื่อคนเราอายุมากขึ้น เน้ือเย่ือ
ที่รวมตัวกันเป็นหลอดเลือด จะสูญเสียความยืดหยุ่นและแข็งตัว 

Atherosclerosis คือ การก่อตัวของ คอเลสเตอรอลในผนังหลอดเลือดด้านใน เกิดเป็นป้ืนสีขาวท่ี
เรียกว่า “Atheromas” 
สาเหตุของหลอดเลือดตีบตัน   มีปัจจัยหลายอย่างคือ   

 วิถีชีวิต: การสูบบุหรี่ โรคอ้วน ความเครียด การด่ืมแอลกอฮอล์ การน่ังเป็นเวลานานๆ และ
การรับประทานยาคุมกําเนิด 

 ปัจจัยทางพันธุกรรม : ประวัติโรคหลอดเลือดตีบตันในครอบครัว และผู้ที่หมดประจําเดือน 
 ระดับการเผาผลาญของร่างกาย: คอเลสเตอรอลเกินขนาด เบาหวาน โรคเกาต์ 
 ความดันโลหิตสูง 
 

อาการท่ีเกิดขึ้นจากภาวะหลอดเลือดตีบตันขึ้นอยู่กับตําแหน่งที่หลอดเลือดเกิดการตีบตัน 
 หลอดเลือดแดงที่ไปเลี้ยงหัวใจ : ปวดเค้นหัวใจ และกล้ามเน้ือหัวใจตาย 
 หลอดเลือดสมอง : หลอดเลือดในสมองปริหรือแตก 
 หลอดเลือดแดงเลี้ยงหัวใจห้องซ้าย : หลอดเลือดโป่งพอง หลอดเลือดฉีกขาด 
 อวัยวะส่วนร่างของร่างกาย : เส้นเลือดอุดตันตามอวัยวะต่างๆ 
 หลอดเลือดแดงใหญ่เลี้ยงไต : ความดันเลือดสูง 

 
วิธีป้องกันและรักษา 

 บริโภคไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงเด่ียวและเชิงซ้อนจากพืช 
 หลีกเลี่ยงไขมันจากสัตว์และหลีกเลี่ยงไขมันอ่ิมตัว เช่น นม 
 หลีกเลี่ยงอาหารที่มีคอเลสเตอรอลสูง เช่น ไข่แดง เครื่องในสัตว์ ถั่ว วอลนัท อัลมอนด์ ครีม 

กุ้งมังกร  หอย ไข่ปลา คาร์เวียร์ 
 รับประทานปลา ไก่ เน้ือลูกวัว เน้ือม้าและหลีกเลี่ยงแอลกอฮอล์ 
 ด่ืมไวน์ในปริมาณที่พอเหมาะ 
 ทานกระเทียมจะช่วยลดการสะสมไขมันในหลอดเลือดและช่วยให้การไหลเวียนของเลือดดีขึ้น 
 สามารถรับประทานยาเพ่ือลดคอเลสเตอรอลโดยขอคําปรึกษาจากแพทย์ 
 เลิกบุหรี่ จะทําให้ความเสี่ยงหายไปในเวลา   5   ปี 
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การบริโภคกรดไขมันเพื่อสุขภาพ 
            กรดไขมันมีอยู่ด้วยกัน 3 ชนิด คือ โอเมก้า 3 6 9 ซึ่งแระสิทธิภาพในการต่อต้านความแก่ชราน้ัน 
ขึ้นอยู่กับสมดุลของกรดไขมันทั้ง 3 ชนิด 
            โอเมก้า 3 มีบทบาทสําคัญในระดับเย่ือหุ้มเซลล์และกระบวนการทางชีวเคมีของร่างกาย เช่น การ
ควบคุมความดันโลหิต   ความยืดหยุ่นของหลอดเลือด ปฏิกิริยาต่อต้านการอักเสบ และภูมิคุ้มกัน การป้องกัน
การรวมตัวของเกล็ดเลือด 
            โอเมก้า 6 มีบทบาทสําคัญต่อระบบประสาทหลอดเลือดหัวใจ ระบบภูมิคุ้มกัน การรักษาแผล ภูมิแพ้ 
และการอักเสบ การรับปริมาณโอเมก้า 6 มากเกินไปจะไปยับย้ังโอเมก้า 3 ไม่ให้ทํางานอย่างเต็มที่โดยเฉพาะใน
การป้องกันหลอดเลือดหัวใจ ความเจ็บปวดและการอักเสบ 
            ดังน้ันการบริโภคอาหารที่มีอัตราส่วนระหว่างโอเมก้า 3 และ โอเมก้า 6 อย่างสมดุลเป็นปัจจัยบวกที่
ส่งเสริมให้หัวใจและหลอดเลือดแข็งแรง ทั้งยังสามารถลดความเสี่ยงต่อโรคต่างๆซึ่งเกิดจากการอักเสบได้อีก
ด้วย 
            การใช้นํามันจากเมล็ดฝ้ายในการปรุงแต่งรสชาติอาหาร เป็นน้ํามันที่มีกรดโอเมก้า 3 หากเป็นนํ้ามันที่
ผ่านกรรมวิธีทางธรรมชาติ ให้เก็บไว้ในที่เย็น งดบริโภคนํ้ามันถั่วเหลืองและน้ํามัน วอลนัท เพราะมีกรดไขมันโอ
เมก้า 6 สูง และแนะนําให้รับประทานปลาที่มีไขมันปลาสูง เช่น ปลาทูน่า ปลาซาร์ดีน และปลาแมคเคอเรล 
สัปดาห์ละ 3-4 ครั้ง แต่ควรบริโภคดิบๆหรือทําให้สุกเพียงเล็กน้อยด้วยการทอดอย่างเร็วหรือลวกในนํ้าร้อนแต่
ไม่เดือด เพราะกรดไขมันโอมเก้า 3 สลายตัวได้ง่ายมาก 
 

อาหารท่ีอุดมไปด้วยโอเมก้า 3 และโอเมก้า 6 
 นํ้ามันจากเมล็ดนํ้าเต้า ใช้รักษาปัญหาที่เกิดขึ้นในต่อมลูกหมาก (โอเมก้า 6) 
 นํ้ามันจากเมล็ดฝ้าย ช่วยป้องกันโรคหัวใจ (โอเมก้า 3) 
 อิฟน่ิงพรีมโรส ลดระดับคอเรสเตอรอลและช่วยลดอาการผิดปกติในผู้หญิงวัยใกล้หมด

ประจําเดือน (โอเมก้า 6) 
 นํ้ามันคาเพลิน ช่วยป้องกันหลอดเลือด (โอเมก้า 3) 

 

1.2.4 เคล็ดลับการดูแลสุขภาพดีของครอบครัว 
เช่ือว่าความสุขประการสําคัญของเราคือการได้เห็นสมาชิกในครอบครัวมีสุขภาพร่าเริงแจ่มใส แข็งแรง

ทั้งร่างกายและจิตใจ ทีน้ีจะทําอย่างไรให้เราทุกคนยังคงมีสุขภาพที่ดีเช่นน้ีไปอีกตราบนานเท่านาน เรามี
คําแนะนําน่าสนใจ ปฏิบัติตามได้อย่างสบายๆ  

1. นอนและต่ืนให้เป็นเวลาทุกวัน เพ่ือให้นาฬิกาชีวภาพในตัวเราเดินเป็นปกติ ตัวอย่างเช่นเคย
เข้านอนสี่ทุ่ม ต่ืนหกโมงเช้า ก็ควรจะปฏิบัติอย่างน้ีสม่ําเสมอทุกวันแม้กระทั่งวันหยุดสุดสัปดาห์ สิ่งที่จะได้รับคือ
ร่างกายได้พักผ่อนอย่างเต็มที่ ต่ืนขึ้นมาด้วยความสดช่ืน จะทําอะไรก็กระตือรือร้นแจ่มใสไปเสียหมดจริงๆ 

2. รับประทานอาหารเช้าทุกวัน อาหารเช้าเป็นมื้อที่สําคัญที่สุด ทําให้เราเริ่มต้นการใช้ชีวิตในแต่
ละวันอย่างมีพลัง พลังงานที่รับประทานเข้าไปจะถูกเผาผลาญหมดไปโดยการขยับเขย้ือนเคลื่อนไหวร่างกาย
อย่างเดิน ว่ิง ทํางาน และใช้ความคิดในระหว่างวัน 

3. มองโลกในแง่บวก อยู่กับปัจจุบันให้ดีที่สุด นาทีน้ีคือปัจจุบันที่เรากําลังดําเนินชีวิตอยู่ มี
ความสุขง่ายๆท่ีพบเห็นได้รอบตัวและมีได้ตลอดเวลาด้วยใจของเราเอง ไม่ว่าจะเป็นการช่ืนชมกับท้องฟ้าสดใส
ในยามเช้า รอยยิ้มน่ารักๆของลูกรักก่อนไปโรงเรียน อาหารเช้าที่เราทําเองในวันนี้อร่อยไม่ใช่เล่นเลยน่ีนา 
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ดัดแปลงชุดสวยไปทํางานจากชุดเดิมด้วยการเพ่ิมรายละเอียดเล็กๆน้อยๆ แล้วก็ทํางานเต็มที่อย่างมีความสุข 
มองเพ่ือนร่วมงานทุกคนฉันมิตร พร้อมให้การช่วยเหลือแนะนําในสิ่งที่เราสามารถทําได้ อย่างน้ีเป็นต้น 

4. หายใจลึกๆ อย่างน้อยวันละ 10 ครั้ง การหายใจที่ถูกต้องคือ หายใจเข้า ท้องป่อง หายใจออก 
ท้องแฟบ การที่เราทําอย่างน้ีข้อดีเพ่ือขยายการทํางานของปอด ร่างกายจะได้รับออกซิเจนอย่างเพียงพอ 
แนะนําว่าควรเลือกสถานที่ที่มีอากาศบริสุทธ์ิอย่างสวนสาธารณะใกล้บ้านยามเช้าหรือจะเป็นช่วงเย็นในสวน
กลางเมืองใกล้ที่ทํางานก็ได้ เด๋ียวน้ีมีสวนพักผ่อนกลางใจเมืองหลายแห่งที่อุดมไปด้วยต้นไม้ร่มรื่น ลานกว้าง 
และทางเดินออกกําลังกายสบายๆ ซึ่งสามารถเดินทางมาได้สะดวกด้วยรถไฟฟ้า 

5. รับแสงแดดยามรุ่งอรุณบ้าง วิตามินดีตามธรรมชาติในแสงแดดอ่อนๆท่ีสัมผัสผิวและความรู้สึก
ของเราจะช่วยกระตุ้นให้ร่างกายหลั่งสารแห่งความสุข ลองออกกําลังกายเบาๆด้วยการเดินรอบๆบ้านหลัง
อาหารเช้าก่อนไปทํางานสักนิด จะช่วยเพ่ิมพลังความกระปรี้กระเปร่าได้อีกเยอะ 

6. ฝึกเล่นเกมเพ่ิมทักษะสมอง มีเกมหลายชนิดอย่างปริศนาอักษรไขว้ ต่อคําศัพท์ จับภาพผิด 
และคํานวณเลข วางจําหน่ายให้เลือกตามความชอบและความถนัดมากมาย แต่ละเกมสนุกสนาน เพลิดเพลิน 
เล่นแล้วจะติดอกติดใจ อารมณ์ดี ถ้าเล่นอย่างสม่ําเสมอทุกวัน จะช่วยเร่ืองการจดจํา มีสมาธิเพ่ิมขึ้น ได้ทํา
กิจกรรมเป็นประโยชน์ในเวลาว่าง และได้เรียนรู้ในสิ่งใหม่ไปพร้อมๆกัน 

7. ขยับตัวเคลื่อนไหวร่างกายอย่างสม่ําเสมอ ทุกวันร่างกายของเราต้องจดจ่ออยู่หน้า
จอคอมพิวเตอร์เป็นเวลาไม่น้อยทีเดียว หันมากําหนดเวลาให้ตัวเองว่าทุกสองช่ัวโมงเราจะลุกขึ้นมาขยับเน้ือ
ขยับตัวด้วยการเดินไปรอบๆ ขึ้นลงบันได บิดตัวไปมา ลุกขึ้นมองออกไปนอกหน้าต่างไกลๆ เป็นการพักสายตา 
หรือจะออกไปเดินเล่นนอกบ้านสักสิบห้านาทีก็ย่ิงเป็นผลดี การทําอย่างน้ีจะช่วยผ่อนคลายอิริยาบถต่างๆ ทําให้
ร่างกายได้ขยับเขย้ือนเคลื่อนไหว เป็นการออกกําลังกลายๆไปในตัวด้วย 

8. ด่ืมนํ้าอย่างน้อยวันละ 8 แก้วต่อวัน หรือมากกว่าก็ได้ ถ้าอากาศร้อนจัด และรู้สึกกระหาย
มากกว่าปกติ ย่ิงถ้าเราออกกําลังกายกลางแจ้งด้วยแล้ว นํ้าด่ืมสะอาดนับเป็นตัวเลือกที่ดีที่สุด ค่อยๆจิบทีละนิด 
จะช่วยฟ้ืนฟูความสดช่ืน กระฉับกระเฉง ให้อวัยวะต่างๆในร่างกายทํางานอย่างเต็มที่ 
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กิจกรรมตอนท่ี 1 
จงตอบคําถามต่อไปน้ี 
1.ฮอร์โมนสําคญัที่สร้างจากต่อมไทรอยด์มีอะไรบ้าง และฮอร์โมนเหล่าน้ันมีหน้าที่อย่างไร 
ตอบ  .................................................................................................................................................  
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
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.............................................................................................................................................................................. 
 
2. มะเร็งคือ 
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.............................................................................................................................................................................. 
 
3. อาการริดสีดวงแบ่งออกเป็นก่ีระยะ อะไรบ้าง 
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.............................................................................................................................................................................. 
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.............................................................................................................................................................................. 
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ตอนท่ี 2 
หลักการประเมินสุขภาพอนามัยในชมุชน 

 
 

2.1.1 การสํารวจชุมชน 
  การสํารวจชุมชนเป็นการหาข้อมูลอย่างหน่ึงในอีกมุมมองของการตรวจสอบสภาพลํานํ้า เพราะฉะนั้น
จึงมีลําดับขั้นตอนการปฏิบัติไม่แตกต่างไปจากการสํารวจสภาพลํานํ้าในด้านอ่ืนๆ เราจึงต้องมีการวางแผนการ
สํารวจก่อนที่จะทําการสํารวจและกําหนดถึงวัตถุประสงค์ของการมาสํารวจในคร้ังน้ีด้วยว่าเราต้องการจะทราบ
ข้อมูลอะไรบ้าง เราจะได้ทําการสํารวจตามที่เราวางแผนมา และจะทําให้ได้ข้อมูลครบถ้วน และสามารถนํา
ข้อมูลที่ได้ไปประกอบกันกับข้อมูลการสํารวจสภาพนํ้าในด้านอ่ืนๆ และทําได้ผลการสํารวจที่น่าเช่ือถือมากขึ้น 
 

วิธีการ 
1. มองภาพรวมของชุมชนกับลํานํ้าก่อนออกสํารวจ เราควรรู้จักสภาพทั่วไปของชุมชนว่ามีลํานํ้าไหล

ผ่านจุดใดบ้าง สองฝั่งนํ้ามีอะไรบ้าง มีเหมืองฝายในหมู่บ้านหรือบริเวณใกล้เคียงหรือไม่ ถ้าเราวาดแผนที่ลํานํ้า
ของชุมชน จะทําให้เห็นภาพรวมได้ดีขึ้น 

2. กําหนดวัตถุประสงค์ของการสํารวจช่วยกันระดมสมองและตัดสินใจว่าเราต้องการอะไรจากการ
สํารวจ และจะนําสิ่งที่ได้น้ันไปทําอะไรต่อไป 

ให้เราเริ่มต้นด้วยการคิดถึงความสัมพันธ์ระหว่างคนในชุมชนกับลํานํ้าโดยต้ังคําถามง่ายๆท่ีคิดว่า
น่าสนใจขึ้นมา แล้วจดบันทึกเอาไว้ เช่น  

 ลํานํ้าน้ีมีประวัติความเป็นมาอย่างไร และมีความสําคัญอย่างไรต่อชุมชน 
 ต้ังแต่สมัยปู่ย่าตาทวด คนในชุมชนกับลํานํ้าน้ีมีความสัมพันธ์ "รับ" และ "ให้" ต่อกันอย่างไร 
 จากอดีตถึงปัจจุบัน ลํานํ้าน้ีเปลี่ยนแปลงไปอย่างไร มีสาเหตุเพราะอะไร 
 การดูแลรักษาและจัดการลํานํ้าของชาวบ้านในชุมชน ต่างจากการดูแลรักษาลํานํ้าของ

ราชการหรือไม่ อย่างไร 
 กิจกรรมใดที่อาจส่งผลกระทบต่อลํานํ้า ทําไมจึงเป็นเช่นน้ัน 

3. กําหนดวิธีการสํารวจ เมื่อได้หัวข้อคําถามที่สงสัยแล้วช่วยกันคิดว่าเราจะมีวิธีการหาคําตอบได้
อย่างไร นักสืบอาจใช้วิธีการสํารวจชุมชนหรือจะดัดแปลงคิดค้นวิธีการของตัวเองขึ้นมาใหม่ก็ได้ 

4. เตรียมการสํารวจ นักสืบผู้รอบคอบย่อมเตรียมการก่อนออกปฏิบัติเสมอ หัวข้อต่อไปน้ีจะช่วยนักสืบ
ในการเตรียมตัวล่วงหน้า 

 ใครบ้างที่นักสืบจะคุยด้วยได้ ช่วยกันคิดว่าใครเป็นคนสําคัญในชุมชน ใครจะให้ความรู้ด้านใด
กับเราได้บ้าง 

 จะคุยกับชาวบ้านก่ีคน คุยทีละคนหรือรวมกันเป็นกลุ่ม หรือจะถือโอกาสพิเศษในงานบุญ
ประเพณีพูดคุยกับชาวบ้าน และสังเกตการณ์พิธีกรรมที่เก่ียวกับนํ้าและลํานํ้าจริงๆอย่างใกล้ชิดดี 

 ต้องนัดหมายบุคคลเหล่าน้ันก่อนไหม ถ้าจําเป็นควรมีการนัดหมายเวลาที่เหมาะสม 
 มีคําถามใดที่นักสืบเตรียมล่วงหน้าไว้ได้บ้าง 
 จัดเตรียมข้อมูลเบ้ืองต้นเก่ียวกับชุมชนแล้วหรือยังช่วยกันคิดว่าจะหาข้อมูลเหล่านี้ได้ที่ไหนบ้าง 

เรื่องท่ี 2.1 การสํารวจชมุชน 
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 เลือกที่ไหนสําหรับการสนทนาดี 
 นักสืบจําเป็นต้องสํารวจพ้ืนที่ล่วงหน้าหรือไม่ และต้องติดต่อประสานงานกับใครบ้าง 
 นักสืบจะแบ่งหน้าที่สํารวจชุมชนกันอย่างไร 
 

วิธีการสํารวจข้อมูล 
   การสํารวจชุมชนมีด้วยกันหลากหลายวิธีเพ่ือที่ทําให้ได้รับข้อมูลที่ครบถ้วนสมบูรณ์ ทั้งการสืบ
ค้นหาข้อมูลน้ันจากสถานที่ราชการที่เก่ียวข้องกับชุมชน การสอสบถามจากชาวบ้านที่อาศัยอยู่ในบริเวณลํานํ้า
น้ัน การสืบค้นจากแหล่งความรู้อ่ืนๆเช่น อินเทอร์เน็ต เอกสาร หนังสือ หรือผลงานวิจัยที่มีอยู่แล้ว แต่วิธีง่ายๆ
ที่สุด และเป็นแหล่งข้อมูลที่สําคัญ เพราะเป็นแหล่งข้อมูลตรงจากชาวบ้านบริเวณน้ันเลย เป็นข้อมูลที่ยังไม่ผ่าน
การกลั่นกรอง จึงเป็นวิธีการหาคําตอบสําหรับคําถามที่ได้ต้ังไว้ได้เป็นอย่างดีอย่าง คือการพูดคุยกับคนใน
ท้องถิ่นเพราะจะทําให้เราได้รับข้อมูลและอย่างมากมายและยังทราบปัญหาที่แท้จริงที่เกิดขึ้นกับพวกเขาใน
ชุมชนด้วย แต่ผู้สํารวจก็สามารถที่จะใช้วิธีการอื่นในการสืบหาข้อมูลชุมชนประกอบกันได้ เพ่ือข้อมูลที่ได้จะได้
ถูกต้องและสมบูรณ์ครบถ้วนที่สุด ในที่น้ีขอยกตัวอย่างวิธีการสํารวจชุมชนในหลากหลายรูปแบบ ตามแต่
ผู้สํารวจจะสะดวกที่จะปฏิบัติแบบใด และตามแต่ความถนัดของแต่ละบุคคลด้วย 

 พูดคุยสนทนา คือการพูดคุยสอบถามชาวบ้านในชุมชนด้วยตัวเอง เพ่ือทําความรู้จักและ
แลก เปลี่ ย นความ รู้ ซึ่ ง กั นและกั น  และ ไ ด้ทร าบถึ ง ข้ อมู ล ขอ งลํ า นํ้ า จ าชาว บ้ าน โดยตร ง ด้ วย 
วิธีน้ีมีข้อดีตรงที่ผู้สํารวจสามารถถามในสิ่งที่อยากรู้และสงสัยได้ และยังได้คําตอบทันใจ แต่ถ้านักสืบมุ่งแต่จะ
ห า  คํ า ต อ บ จ า ก คํ า ถ า ม ที่ ต้ั ง ไ ว้ แ ล้ ว ม า ก เ กิ น ไ ป  ก็ อ า จ ทํ า ใ ห้ พ ล า ด ร า ย ล ะ เ อี ย ด อ่ื น ๆ  ไ ด้ 
บางครั้งนักสืบอาจเริ่มต้นด้วยการพูดคุยถึงเรื่องราวชีวิตของคู่สนทนา เพ่ือเรียนรู้ว่าชาวบ้านผูกพันภัยลํา นํ้า
ของเขาอย่างไร 
 
เทคนิคที่นักสบืจะเลือกใช้ในการพูดคุย ได้แก่ 

 การสอบถามควรจะเลือกคําถามที่ให้ชาวบ้านได้พิจารณา และลงความเห็นด้วย เพ่ือจะได้
ทราบความคิดของชาวบ้านต่อลํานํ้า 

 ถ้านักสืบสามารถชวนชาวบ้านหลายๆคนมาร่วมวงคุยกันได้ จะทําให้การพูดคุยเป็นกันเอง
และออกรสมากขึ้น เพราะได้อภิปรายแลกเปลี่ยน ถกเถียง วิเคราะห์ความรู้ความคิดกัน แถมยังได้ตรวจสอบ
ข้อมูลกันและกันทันทีด้วย 

 
 

ลักษณะคําถามที่ดีที่ใช้ในการสนทนา 
 คําถามเปิดกว้างชวนให้คุยกันได้ยาวๆถึงงานกิจกรรม และความคิดของชาวบ้าน มากกว่าจะ

เป็นคําถามที่ตอบได้เพียงว่า "ใช่"  หรือ "ไม่ใช่" 
 คําถามที่ขึ้นต้นด้วยคําว่า "ทําไม"  "อย่างไร"  "เมื่อไหร่" เป็นคําถามที่ดี เพราะชวนให้คิดถึง

เหตุผลและความเป็นมาของเรื่องราว แต่ควรระวังคําถามที่อาจทําให้คู่สนทนารู้สึกว่าถูกคาดคั้นไห้ตอบ 
 คําถามถามถึงความรู้และความคิดที่ เ ก่ียวกับลํานํ้าของชาวบ้าน รวมทั้งความคิดต่อ

สถานการณ์ที่เก่ียวกับนํ้าและลํานํ้า 
 คําถามชวนให้ใคร่ครวญ ทบทวนถึงความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากอดีตสู่ปัจจุบัน ซึ่งจะทําให้

นักสืบเข้าใจสถานการณ์ปัจจุบันได้ชัดเจนขึ้น      
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 สังเกตวัฒนธรรมรอบตัว ความช่างสังเกตเป็นลักษณะสําคัญของนักสืบ เราจึงควร
ฝึกฝนการสังเกตสิ่งละอันพันละน้อยในหมู่บ้าน เพราะของเล็กน้อยเหล่าน้ันอาจมีร่องรอยให้นักสืบได้ค้นคว้าหา
ความรู้หรือหาคําตอบจากผู้รู้ต่อไปได้ ทําให้เราสามารถสืบสวนถึงความเป็นมา เหตุผลที่ซุกซ่อนอยู่รวมท้ังการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเมื่อวัฒนธรรมเหล่าน้ันต้องเดินทางผ่านกาลเวลา ว่ามีสิ่งใดสูญหายไป สิ่งใดที่ยังคงอยู่ 
และทําไมจึงเป็นเช่นน้ัน สิ่งเล็ก ๆ เหล่าน้ัน ได้แก่ 

 ถิ่นฐานของชุมชน เช่น ช่ือสถานที่ ช่ือภูเขา เนินเขา สายนํ้า วัด สถาปัตยกรรม หรือ
สิ่งก่อสร้างอ่ืนๆ ที่บอกเรื่องในอดีตได้ ช่ือใดบ้างที่ถูกเปลี่ยนโดยราชการ 

 ศิลปหัตถกรรมและประดิษฐกรรมฝีมือชาวบ้าน เช่น เครื่องมือจับปลา กุ้ง เครื่องมือ
จัดการนํ้า เช่น เหมืองฝาย หลุก ประปาภูเขา เป็นต้น 

 ข้อห้าม ความเช่ือ เรื่องเล่า ตํานาน พิธีกรรม และข้อปฏิบัติต่างๆท่ีเก่ียวข้องกับลํานํ้า 
 ภาษาและสํานวนที่เก่ียวกับนํ้า เช่น ขุนแม่ นํ้าสูง นํ้าตํ่า แปลว่าอะไรในความคิดของ

ชาวบ้าน จะเป็นอย่างอ่ืนไปได้ไหม 
 ผี ชาวบ้านนับถือผี เจ้าพ่อ เจ้าแม่ หรือสิ่งศักด์ิสิทธ์ิอย่างอ่ืนหรือไม่ สิ่งศักด์ิสิทธ์ิ

เหล่าน้ันมีความสัมพันธ์กับลํานํ้าในท้องถิ่นอย่างไร เก่ียวพันธ์กับลํานํ้าอ่ืนด้วยไหม 
 อาหารอะไรบ้างที่ชาวบ้านได้จากลํานํ้าและฝั่งนํ้าเพ่ือปรุงเป็นอาหารหรือยารักษาโรค 
 พืช เช่น สาหร่ายเตา 
 สัตว์ เช่น ปลา แมงอีน่ิว 
 สมุนไพรริมนํ้า เช่น ว่าทําไมชาวบ้านจึงกินพืชหรือสัตว์น้ีเป็นอาหาร 
 ของเล่นนํ้า  กล้วยใบพัดนํ้า เรือกระดาษ เป็นต้น 
 อ่ืน ๆ เช่น เครื่องแต่งกาย การแสดง เพลงกล่อมเด็ก ดอกสร้อย สักวา ผญา ฯลฯ 
 

บันทึกข้อมูลที่ได้ลงในสมุด หรือใช้ข้อมูลที่ได้วาดแผนที่ชุมชนในสมัยก่อน ว่าเดิมอะไรอยู่ที่ไหน นักสืบ
อาจได้แผนที่หมู่บ้านย้อนหลัง 20 ปี หรือ 50 ปีที่แล้วก็ได้ 

 

 

 

2.2.1 การวิเคราะห์ชุมชน 
ขณะนี้ผู้เรียนทุกท่านคงได้สํารวจชุมชนของตนเองและทําความรู้จักใกล้ชิดกับชุมชนของตนเองมากข้ึน 

ข้อมูลจากการสํารวจที่ท่านเป็นผู้วางแผน เป็นผู้ดําเนินการ จนได้ข้อมูลที่ต้องการ ข้อมูลที่ได้มาท่านจะต้อง
นํามาวิเคราะห์ สังเคราะห์ เพ่ือให้มองเห็นภาพลักษณ์ของชุมชนให้ชัดเจน การเห็นตัวตนของชุมชนที่ชัดเจนมี
ประโยชน์อย่างไรต่อท่าน ภาพลักษณ์ของชุมชนที่ท่านอยากรู้ จะช่วยให้ท่านมองเห็นภาพของปัญหาของชุมชน
จากอดีตจนถึงปัจจุบันและอนาคตได้ทั้งน้ันท่านจะได้นํารายละเอียดจากชุมชนมาใช้ในการพัฒนากิจกรรมต่างๆ 
ให้กับชุมชนได้สอดคล้องกับสภาพปัญหาความต้องการที่แท้จริงของคนในชุมชน  

การวิเคราะห์ชุมชนคือการศึกษาเรียนรู้เพ่ือให้รู้จักชุมชนอย่างลึกซึ้ง เรียนรู้ความรู้ที่มีอยู่ในท้องถิ่นใน
ชุมชน ซึ่งแต่ละชุมชนก็จะมีองค์ความรู้ที่แตกต่างและหลากหลายกัน ถึงแม้ว่าองค์ความรู้และกระบวนการสร้าง
องค์ความรู้ของแต่ละชุมชนจะแตกต่างกัน แต่มีลักษณะบางอย่างที่ร่วมกันอยู่ ความรู้ของชุมชนนั้นได้คิดและ
สร้างขึ้นมาโดยคนในชุมชนเพ่ือใช้ประโยชน์หรือแก้ปัญหาเฉพาะของชุมชนน้ัน ๆ ดังน้ันการจะวิเคราะห์ชุมชน
ได้ ต้อง รวบรวมเรื่องราวและองค์ความรู้ที่หลากหลายของชุมชนมาเป็นพ้ืนฐานและเป็นองค์ประกอบในการ

เรื่องที่ 2.2 การวิเคราะห์สภาพปญัหาสุขอนามัยในชุมชน 
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วิเคราะห์ ผู้ที่จะวิเคราะห์ข้อมูลชุมชนต้องเป็นผู้จัดการกับความรู้ที่อยู่ในชุมชนให้สามารถนํามาใช้ให้เกิด
ประโยชน์ต่อคนในชุมชนได้อย่างคุ้มค่า ความรู้ที่หลากหลายในชุมชนที่ท่านสํารวจ ท่านก็จะต้องวิเคราะห์ 
สังเคราะห์ ข้อมูลและคัดเลือกข้อมูล (องค์ความรู้) ที่ จัดการได้ ให้ตรงกับเป้าหมายที่ต้องการกับคนในชุมชน  

การวิเคราะห์ชุมชนเป็นเร่ืองละเอียดอ่อน เพราะเป็นเรื่องที่เก่ียวข้องกับบุคคลและวิธีการดําเนินชีวิต
ของคนในชุมชน การสํารวจและวิเคราะห์ชุมชนจึงต้องอาศัยความ ร่วมมือและกระบวนการมีส่วนร่วมของ
บุคคลหรือหน่วยงานที่หลากหลายในชุมชน จึงจะช่วยให้การวิเคราะห์ชุมชนเกิดคุณค่าต่อการพัฒนากิจกรรม
การเรียนรู้ให้กับคนในชุมชนได้อย่างคุ้มค่า  
        กระบวนการต่าง ๆ ของการสํารวจและวิเคราะห์ชุมชน จึงเป็นกระบวนการคิด และพัฒนารูปแบบด้วย
ตัวของท่านเอง ท่านจึงเป็นผู้คิด วางแผน และนําไปปฏิบัติ และสรุปผลด้วยตัวของท่านเอง ซึ่งไม่ต้องยึดติดกับ
แนวปฏิบัติหรือทฤษฎีใด ๆ ทั้งสิ้น ท่านเป็นผู้คิดปฏิบัติด้วยตนเองได้ทั้งหมด ขณะนี้ท่านคงวางแผนและเตรียม
ที่จะปฏิบัติไว้เรียบร้อยแล้ว แต่อย่าลืมบันทึกขั้นตอนของการคิดและปฏิบัติไว้ด้วย เพราะสิ่งเหล่าน้ันคือร่องรอย
ของการปฏิบัติงานหรือผลงานของท่านเอง 
 

 

 

2.3.1 แนวทางการประเมินภาวะสุขภาพของตนเองและครอบครัว 
การประเมินภาวะสุขภาพของตนเองและสมาชิกในครอบครัว สามารถกระทําได้โดยใช้แบบ

ประเมิน เครื่องช้ีวัดคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลกชุดย่อ ฉบับภาษาไทย ซึ่งในที่น้ีจะใช้แบบ 26 ตัวช้ีวัด 
ซึ่งมีองค์ประกอบดังน้ี 

1. ด้านร่างกาย ( physical domain ) คือ การรับรู้สภาพทางด้านร่างกายของบุคคลซึ่งมีผลต่อ
ชีวิตประจําวัน เช่น การรับรู้สภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย การรับรู้ถึงความรู้สึกสุขสบายไม่มีความ
เจ็บปวด การรับรู้ถึงความสามารถที่จะจัดการกับการเจ็บปวดทางร่างกาย ได้การรับรู้ถึงพละกําลังในการดําเนิน
ชีวิตประจําวัน การรับรู้ถึงความเป็นอิสระที่ไม่ต้องพ่ึงพาผู้อ่ืน การรับรู้ถึงความสามารถในการเคล่ือนไหวของตน 
การรับรู้ถึงความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน ความสามารถในการทํางาน การรับรู้ว่าตนไม่ต้องพ่ึงยา
ต่างๆ หรือการรักษาทางการแพทย์อ่ืนๆ 

2. ด้านจิตใจ ( psychologica ) คือการรับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง เช่น การรับรู้ความรู้สึก
ทางบวกที่บุคคลมีต่อตนเอง ภาพลักษณ์ของตนเอง การรับรู้ของความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง ความมั่นใจใน
ตนเอง การรับรู้ถึงความคิด ความจํา สมาธิ การตัดสินใจ และความสามารถในการเรียนรู้เรื่องราวต่างๆ การ
รับรู้ถึงความสามรถในการจัดการกับความเศร้าหรือความกังวลการรับรู้เก่ียวกับความเช่ือต่างๆ ของตนที่มีผล
ต่อการดําเนินชีวิต เช่น ความเช่ือด้านวิญญาณศาสนา การให้ความหมายของชีวิต และความเช่ืออ่ืนๆ  ที่มีผล
ทางที่ดีต่อการดําเนินชีวิต มีผลต่อการเอาชนะอุปสรรค 

3. ด้านสัมพันธภาพทางสังคม ( social relationships ) คือ การรับรู้เรื่องความสัมพันธ์ของตน
กับบุคคลอ่ืน การรับรู้ถึงการที่ได้รับความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืนในสังคม การรับรู้ว่าตนได้เป็นผู้ให้ความ
ช่วยเหลือบุคคลอ่ืนในสังคมด้วย รวมทั้งการรับรู้ในเรื่องอารมณ์ทางเพศ หรือการมีเพศสัมพันธ์ 

4. ด้านสิ่งแวดล้อม ( environment ) คือการรับรู้เก่ียวกับสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อการดําเนินชีวิต 
เช่น การรับรู้ว่าตนมีชีวิตอยู่อย่างอิสระ ไม่ถูกกักขัง มีความปลอดภัยและมั่นคงในชีวิต การรับรู้ว่าอยู่ใน
สิ่งแวดล้อมทางกายภาพท่ีดี ปราศจากมลพิษต่างๆ การคมนาคมสะดวกสถานบริการทางสุขภาพ และสังคม

เรื่องที่ 2.3 การประเมินสภาพปัญหาในชุมชน 
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สงเคราะห์ การรับรู้ว่าตนเองมีโอกาสท่ีจะได้รับข่าวสารหรือการฝึกฝนทักษะต่างๆ การรับรู้ว่าตนได้มีกิจกรรม
นันทนาการ และมีกิจกรรมในเวลาว่าง 
 

2.3.2 ชุมชนกับการสร้างเสรมิสุขภาพและการป้องกันโรค 
 การสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรค เป็นกลยุทธ์ที่สําคัญต่อการสร้างเสริมสุขภาพซึ่ง

ส่งผลทําให้มีสุขภาวะทางกายทางจิตใจ ทางสังคม และจิตวิญญาณที่สมบูรณ์  
 ชุมชนจะมีสุขภาพดีได้น้ัน ต้องสร้างแนวร่วมทางด้านสุขภาพ โดยใช้สมาชิกในชุมชนเข้ามามี

ส่วนร่วมในการกําหนดเป้าหมาย ระดมความรู้ความสามารถ รวมทั้งระบุความต้องการทางด้านสุขภาพของคน
ในชุมชนโดยส่วนรวม เพ่ือจําทําโครงการหรือจัดกิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรคเพื่อคนของ
ชุมชน ทั้งน้ีจะต้องไม่ลืมภูมิปัญญาทางการแพทย์องชุมชนด้วย ภายใต้กรอบ 
 

แนวความคิดการพึ่งพาตนเองของชุมชน 
                 สุขภาพดีเป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา แต่การทีจ่ะมีสุขภาพที่ดีได้น้ันไม่ได้ขึ้นอยู่กับตัวบุคคลแต่
ละคนเท่าน้ัน แต่จะขึ้นอยู่กับชุมชนและสังคมโดยส่วนรวมด้วย เพราะเรื่องอขงสุขภาพโดยภาพรวมไม่ใช่เรื่อง
ของบุคคลเพียงคนเดียว แต่เป็นลักษณะขององค์รวม มีการบูรณาการและเช่ือมโยงส่งผลถึงกัน การสร้างเสริม
สุขภาพและป้องกันโรคจึงต้องกระทําในระดับของชุมชนด้วยเพ่ือสร้างเสริมการมสีุขอนานามัยที่ดีของสมาชิกใน
ชุมชน และส่งเสริมการเป็นชุมชนที่มีความเข้มแข็งทางด้านสุขภาพ เมื่อทุกชุมชนในประเทศมีสุขภาพที่ดีแล้ว ก็
จะส่งผลใหทุ้กคนโดยส่วนรวมในประเทศมสีุขภาพที่ดีขึ้นตามไปด้วย 
                 ดังน้ัน นักเรียนควรเรียนรู้และทําความเข้าใจเรื่องการสรา้งเสริมสุขภาพและการป้องกันโรคใน
ชุมชน และควรมีส่วนร่วมในการดูแลสุขภาพของชุมชนอยู่เสมอ อีกทั้งควรอนุรักษ์วิธีการดูแลสุขภาพจากภูมิ
ปัญญาทางการแพทย์ในท้องถิ่นของตนเอง เพ่ือสืบทอดแก่คนรุ่นหลังต่อไป 
 
2.3.3 ความสาํคัญของการสร้างเสริมสขุภาพและการป้องกันโรคในชุมชน 

 สุขภาพเป็นเรื่องของทุกคน อาศัยการบูรณาการการเช่ือมโยงด้านความร่วมมือของทุกๆ 
หน่วยของสังคม ต้ังแต่ระดับของปัจเจกบุคคล ครอบครัว ชุมชน สังคม และประเทศชาติ 

 ชุมชน เป็นหน่วยหน่ึงของสังคมที่กําหนดรูปแบบการดําเนินชีวิตความเป็นอยู่ รวมทั้งเร่ืองของ
สุขภาพอนามัยและคุณภาพชีวิตของคนในชุมชนนั้นๆ เช่น ชุมชนเมือง มีประชากรอาศัยอยู่อย่างแออัด
หนาแน่น มีการแก่งแย่ง แข่งขันกันประกอบอาชีพ พ่ึงพาเทคโนโลยี จึงทําให้ชีวิตของคนในชุมชนเมืองมี
ความเร่งรีบ แข่งขันกับเวลาและเกิดความเครียดได้ง่าย ส่วนชุมชนชนบทเป็นชุมชนที่ผู้อาศัยอยู่กันอย่างพ่ึงพา
อาศัย ดํารงชีวิตอย่างเรียบง่าย พ่ึงพาธรรมชาติ อยู่ในสภาพแวดล้อมที่ดีส่งเสริมการมีสุขภาพที่ดี แต่มีทางเลือก
ในการรับบริการทางการแพทย์และสาธารณสุขภาพน้อยกว่าคนในชุมชนเมือง เป็นต้น 

 ถึงแม้ว่าชุมชนแต่ละชุมชนจะมีความแตกต่างกันในเรื่องของลักษณะสภาพแวดล้อม และวิถี
การดํารงชีวิตของผู้คนก็ตาม แต่ทุกชุมชนก็สามารถเป็น ชุมชนสุขภาพดี ได้ตามศักยภาพของตนโดย 
มุ่งเน้นการสร้างเสริมสุขภาพ และการป้องกันโรคเป็นสําคัญ 

 ก่อนที่จะทําความเข้าใจเรื่องความสําคัญของการสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรคใน
ชุมชนควรทราบปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเป็นชุมชนที่มีสุขภาพดี โดย ฮันท์และซูเล็ก (Hunt & Zurek) ได้
กล่าวถึงปัจจัยที่ทําให้ชุมชนมีสุขภาพดีว่ามี 3 ประการ ดังน้ี 

1. คน เป็นปัจจัยที่เก่ียวข้องกับภาวะสุขภาพของสมาชิก และความเข้มแข็งของครอบครัวในชุมชน 
รวมทั้งความสามารถและระบบจัดการของชุมชน ซึ่งปัจจัยเหล่าน้ีจะส่งผลต่อภาวะสุขภาพของชุมชนโดยชุมชน
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ที่สมาชิกมีสภานะทางสุขภาพดี ครอบครัวมีความเข้มแข็ง ชุมชนมีความสามารถและมีระบบการจัดการที่ดี 
ย่อมส่งผลให้ชุมชนมีสุขภาพที่ดี 

2. สถานที่ เป็น ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับสิ่งแวดล้อมในชุมชน ซึ่งสิ่งแวดล้อมภายในชุมชนมีทั้งสิ่งแวดล้อม
ที่ส่งเสริมและทําลายสุขภาพ ชุมชนที่มีสิ่งแวดล้อมที่ดีจะช่วยให้สมาชิกมีสุขภาพดีซึ่งจะส่งผลให้ให้ชุมชนมี
สุขภาพดี 

3. ระบบสังคม ได้แก่ระบบเศรษฐกิจ ระบบการศึกษา ระบบสวัสดิการ ระบบนันทนาการ ระบบการ
ติดต่อสื่อสาร ระบบศาสนา ระบบการเมือง ระบบการคมนานคม ระบบกฎหมาย ระบบบริการสุขภาพ โดย
ชุมชนที่มีระบบสังคมที่มีประสิทธิภาพย่อมส่งผลให้ชุมชนมีสุขภาพที่ดี 

การสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรคมีความสําคัญต่อสุขภาพ และการมีชีวิตที่สมบูรณ์ของบุคคล 
ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ รวมทั้งสนับสนุนการมีสภาพสังคมและสิ่งแวดล้อมที่
เหมาะสม เอ้ือต่อการมีสุขภาพที่ดีของชุมชน โดยเฉพาะแนวคิดเรื่องการ สร้างเสริมสุขภาพ (health 
promotion) ได้เป็นที่ยอมรับไปทั่วโลกว่า เป็นวิธีการท่ีส่งผลให้คนในชุมชนและสังคมมีสุขภาพชีวิตที่ดี ซึ่ง
รัฐบาลไทยได้ให้ความสําคัญในเรื่องดังกล่าว จึงได้ออกพระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติที่ได้วางทิศทางและ
นโยบายในเรื่องของการสร้างเสริมสุขภาพไว้หลายๆ แนวทางและได้นําเสนอรูปแบบของการจัดโครงการจัด
กิจกรรมรณรงค์ในเรื่องต่างๆ แก่ประชาชน เช่น ประกาศให้ปี พ.ศ. 2545-2546 เป็น “ปีรณรงค์การสร้าง
สุขภาพ” มีการออกแบบสัญญาลักษณ์ “รวมพลังสร้างสุขภาพ” ให้หน่วยงานหรือชุมชนต่างๆ ได้นําไปใช้เป็น
สัญลักษณ์การจัดงานสร้างเสริมสุขภาพในชุมชนของตนเอง และได้ประกาศให้วันที่ 27 พฤศจิกายน ของทุกปี
เป็น “วันสร้างสุขภาพแห่งชาติ” และประกาศยุทธศาสตร์แห่งชาติ “รวมพลังสร้างสุขภาพเพ่ือคนไทยแข็งแรง
เมืองไทยแข็งแรง” เป็นต้น 

โดยสรุปแล้ว การสร้างเสริมสุภาพและการป้องกันโรค เป็นกลยุทธ์สําคัญของงานพัฒนาสุขภาพชุมชน 
ที่ต้องอาศัยความร่วมมือของประชาชนในการดูแลสุขภาพและชุมชนให้อยู่ในสภาพที่ดีเพ่ือการมีสุขภาวะท่ี
สมบูรณ์ของทุกคนในชุมชน 
 

2.3.4 โรคท่ีเปน็ปัญหาในชุมชนและหลักการป้องกันโรค 
ชุมชนประกอบด้วยผู้คนที่มีความแตกต่างและหลากหลายในด้านต่างๆ รวมทั้งด้านสุขภาพด้วย

โดยเฉพาะลักษณะของโรคต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชุมชนมักจะส่งผลกระทบต่อผู้คนที่อยู่อาศัยในชุมชนความรู้และ
ความเข้าใจในเร่ืองโรคและหลักการป้องกันโรคที่เป็นปัญหาในชุมชนจึงเป็นอีกสิ่งหน่ึงที่นักเรียนควรได้ศึกษา
และทําความเข้าใจ 

โรคท่ีเป็นปัญหาในชุมชน หมายถึง โรคติดต่อหรือไม่ติดต่อที่พบได้บ่อยในชุมชน ซึ่งก่อให้เกิดปัญหา
สุขภาพแก่สมาชิกในชุมชน 

ชุมชนแต่ละชุมชนของประเทศไทยมีลักษณะที่แตกต่างกันออกไป ทั้งด้านสภาพแวดล้อมที่อยู่อาศัย 
ภูมิอากาศ ภูมิประเทศ และลักษณะการดํารงชีวิตของผู้คน เช่น ทรัพยากรธรรมชาติ อากาศร้อน ฝนตกชุก 
หรือแห้งแล้ง การประกอบอาชีพ ความเช่ือ ความสนใจ และวัฒนธรรม รวมถึงความแตดต่างกันทางเศรษฐกิจ 
รายได้ และระดับของการศึกษา ซึ่งลักษณะของความแตกต่างดังกล่าว ส่งผลต่อการเกิดโรคที่เป็นปัญหาใน
ชุมชนแต่ละชุมชนที่แตกต่างกันออกไปด้วย เช่น ผู้คนในชุมชนเมืองมักเจ็บป่วยด้วยโรคเกี่ยวกับความเครียด 
โรคระบบทางเดินหายใจ โรคภูมิแพ้จาก สารพิษ โรคหัวใจ และโรคเบาหวาน ซึ่งเกิดจากพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่มีไขมันสูง และขากการออกกําลังกาย ส่วนคนในชนบทมักป่วยเป็นโรคที่เกิดจากการขาดดูแลเร่ือง
สุขาภิบาลส่ิงแวดล้อมที่ดีพอ เช่น การจัดการเรื่องนํ้าด่ืม นํ้าใช้ การจักการเรื่องส้วมที่ไม่ถูกสุขลักษณะ ส่งผลทํา
ให้เกิดโรคท้องร่วง หรือโรคอหิวาตกโรค เกิดขึ้นได้ 
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การป้องกันโรคเป็นการสร้างเสริมสุขภาพของชุมชนโดยทําให้บุคคลในชุมชนมีสุขภาพอนามัยที่
สมบูรณ์แข็งแรง มีความต้านทานหรือมีภูมิคุ่มกันโรคต่างๆ ได้มากที่สุด ดังน้ันเพ่ือให้ชุมชนสามารถดูแลเร่ือง
การป้องกันโรคในชุมชนได้ด้วยตนเอง ควรยึดหลักการป้องกันโรค ดังที่จะกล่าวต่อไปน้ี 

 

หลักการป้องกันโรคในชุมชน 
  หลักการป้องกันโรคในชุมชนแบ่งได้เป็น 3 ระดับ ดังน้ี 

1. การป้องกันโรคล่วงหน้า หมายถึง การป้องกันโรคก่อนการเกิดโรค เป็นวิธีที่ยอมรับกันทั่วไปว่ามี
ประสิทธิภาพ ประหยัดและได้ผลในการป้องกันโรคมากท่ีสุด โดยมีจุดประสงค์หลักเพ่ือการปรับสภาพความ
เป็นอยู่ของคนในชุมชน หรือการปรับปรุงสภาพแวดล้อมในชุมชน หรือทั้งสองอย่างร่วมกัน เพ่ือไม่ให้เกิดโรค
หรือไม่ให้โรคคงอยู่ได้ ซึ่งสามารถแบ่งแนวทางในการสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรคล่วงหน้าในชุมชนได้ 
2 แนวทาง คือ 
                1.1) การป้องกันโรคทั่วไป คือ แนวทางการสร้างเสริมสุขภาพเพ่ือให้คนในชุมชนมีสุขภาพกาย
และสุขภาพใจที่ดี ซึ่งส่งผลต่อการส่งเสริมป้องกันโรคทั่วๆ ไปเช่น การให้สุขศึกษาในชุมชนโดยการเผยแพร่
ความรู้เก่ียวกับการป้องกันโรคผ่านสื่อต่างๆ ของชุมชน เพ่ือส่งเสริมการมีสุขภาพที่แข็งแรง ป้องกันโรคภัยไข้
เจ็บต่างๆ หรือการจัดบริการด้านการตรวจสุขภาพอนามัยและการป้องกันโรคในชุมชน เป็นต้น  
  1.2) การป้องกันโรคเฉพาะอย่าง คือ แนวทางการส่งเสริมให้ร่างกายมีความต้านทานโรคต่างๆ  
การปรับปรุงสภาพแวดล้อมไม่ให้เป็นแหล่งแพร่โรค เช่น การให้วัคซีนป้องกันโรคคอตีบ โปริโอ ไอกรน ให้แก่
เด็กเล็ก การจัดสิ่งแวดล้อมให้ถูกสุขลกัษณะ การควบคุมสัตว์และแมลงนําโรคหรือการดูแลเรื่องความปลอดภัย
การป้องกันอุบัติเหตุ และภัยจากการประกอบอาชีพเป็นต้น 

2. การป้องกันโรคในระยะท่ีโรคเกิดขึ้นแล้ว หมายถึง การป้องกันโรคในระยะที่เกิดโรคขึ้นในชุมชน
แล้ว โดยกําหนดแนวทางในการระงับกระบวนการเกิดโรค การป้องกันการแพร่เช้ือและระบาดของโรคในชุมชน 
เพ่ือลดการเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นในชุมชนให้น้อยลง และหายไปเร็วที่สุด แนวทางการป้องกัน เช่น ควบคุมสัตว์และ
แมลงที่เป็นสื่อนําโรค การจัดนํ้าด่ืม นํ้าใช้ที่สะอาด หรือ การให้สุขศึกษาและแนวทางการปฏิบัติตนที่ถูกต้องแก่
คนในชุมชน 

3. การป้องกันโรคภายหลังการเกิดโรค หมายถึง การป้องกันโรคหลังการเกิดโรคหรือเป็นโรคแล้ว 
เพ่ือป้องกันการเกิดความพิการ หรือการไร้สมรรถภาพที่จะประกอบอาชีพตามปกติได้หรือเพ่ือลดผลเสียจาก
โรคแทรกซ้อนที่จะเกิดขึ้นตามมาภายหลังการเกิดโรค แนวทางการป้องกันโรค เช่น การให้การรักษาโรคที่ดี มี
ประสิทธิภาพ การสร้างเสริมสุขภาพ การจัดบริการทาการแพทย์และสาธารณสุขอย่างทั่วถึง การร่วมกันดูแล
สิ่งแวดล้อมให้ถูกสุขลักษณะ การจัดศูนย์ฟ้ืนฟูดูแลสุขภาพผู้ป่วย 
 

2.3.5 ความสาํคัญของภูมิปญัญาไทยต่อการสร้างเสริมสขุภาพและการป้องกันโรคในชุมชน 
ทุกชุมชนมีเอกลักษณ์เป็นของตนเอง ทั้งประเพณี วัฒนธรรม และวิถีการดําเนินชีวิตซึ่งเอกลักษณ์

ดังกล่าวได้ดําเนินขึ้นและสืบทอดโดยคนรุ่นก่อนในชุมชน มีการสั่งสมภูมิปัญญาด้านต่าง และผ่านการพัฒนาใช้
ให้สอดคล้องกับชีวิต สิ่งแวดล้อม และทรัพยากรในชุมชน เช่น การแต่งกาย การรับประมานอาหาร การสร้าง
บ้านเรือน รวมถึงการดูแลรักษาสุขภาพและการบําบัดโรค ว่ิงผ่านการลองผิดลองถูกจนเกิดเป็นปัญญาในการ
สร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรคของชุมชน ตัวอย่างเช่น การรับประทานผักเพ่ือบํารุงร่างกาย การรักษา
โรคด้วยสุมนไพร การนาดไทยเพ่ือบําบัด บรรเทาการเจ็บป่วย การประคบสมุนไพรรักษาอาการปวดเมื่อย 
เคล็ดขัดยอก หรือการอยูไฟเพ่ือส่งเสริมและฟ้ืนฟูสุขภาพของผู้หญิงหลังคลอดบุตร เป็นต้น 
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ภูมิปัญญาไทยจึงมีความสําคัญต่อสุขภาพในเรื่องอขงกานบําบัด บรรเทา รักษาป้องกันโรคและการ
สร้างเสริมสุขภาพในชุมชน ให้มีสุขภาพที่สมบูรณ์แข็งแรง นอกจากภูมิปัญญาทางการแพทย์ของคนไทยจะช่วย
ส่งเสริมการมีสุขภาพที่ดีแล้วยังช่วยลดปัญหาสาธารณสุขของประเทศชาติได้ โดยช่วยรัฐบาลลดค่าใช้จ่ายในการ
รักษาพยาบาล ลดการนําเข้ายารักษาโรค เวชภัณฑ์และเทคโนโลยีทางการแพทย์จากต่างประเทศที่เกินความ
จําเป็นให้ลดน้อยลง ซึ่งผลดีดังกล่าวจะเกิดขึ้นได้ต่อเมื่อคนไทยในชุมชนหรือท้องถิ่นต่างๆ รู้จักประยุกต์ใช้
ทรัพยากรธรรมชาติที่มีอยู่ในชุมชนของตนเองมาใช้ให้เกิดประโยชน์ในการรักษาดูแลสุขภาพ รวมถึงการพ่ึงพา
ภูมิปัญญาของแพทย์ที่ถ่ายทอดมาจากบรรพบุรุษ มาใช้ในการสร้างเสริมสุขภาพและป้องกันโรคให้เกิด
ประสิทธิภาพสูงสุด 
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กิจกรรมตอนท่ี 2 
จงตอบคําถามต่อไปน้ี 
1. การสํารวจข้อมูลมีวิธีการอย่างไรบ้าง 
ตอบ  .................................................................................................................................................  
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
2. ลักษณะคําถามที่ดีที่ใช้ในการสนทนาเป็นอย่างไร 
ตอบ  .................................................................................................................................................  
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
3. การวิเคราะห์ชุมชน คือ 
ตอบ  .................................................................................................................................................  
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
4. ปัจจัยทีม่ีอิทธิพลต่อการเป็นชุมชนที่มีสขุภาพดี โดย ฮันท์และซูเล็ก (Hunt and Zurek) มีก่ีประการ 
อะไรบ้าง 
ตอบ  .................................................................................................................................................  
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
5. หลักการป้องกันโรคในชุมชนแบ่งได้เป็นก่ีระดับ อะไรบ้าง 
ตอบ  .................................................................................................................................................  
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
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ตอนท่ี 3 
การวางแผนและการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสร้างและแก้ปัญหาสขุภาพอนามัยชุมชน 

 

 
3.1.1 ความหมายและความสําคัญของการวางแผนดูแลสุขภาพของบคุคลในครอบครัว ชุมชน และ
สังคม                

การวางแผนดูแลสุขภาพ หมายถึง การกําหนดแนวทางในการเลือกรูปแบบของการปฏิบัติ เพ่ือการ
ดูแลสุขภาพที่นํามาสู่สุขภาพที่นํามาสู่สุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม 

การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัว หมายถึง การกําหนดแนวทางในการปฏิบัติเพ่ือ
ส่งผลให้บุคคลในครอบครัว เช่น พ่อ แม่ หรือสมาชิกในครอบครัวทุกคนมีสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ และสังคม 

การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในชุมชน หมายถึง กระบวนการคิดที่มีผลต่อการเลือกปฏิบัติทีท่กุ
คนในชุมชนต้องร่วมกันปฏิบัติเพ่ือให้มีสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม 

การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในสังคม หมายถึง กระบวนการในการวางแผนเพ่ือให้ทุกคนใน
สังคมมีสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ซึ่งการที่บุคคลในสังคมจะมีสุขภาพที่สมบูรณ์ได้
น้ัน จําเป็นต้องเร่ิมมาจากหน่วยที่เล็กที่สุด น่ันคือ การดูแลสุขภาพบุคคลและสมาชิกในครอบครัว จากน้ันจึง
ออกไปสู่ชุมชน และสังคม ซึ่งการปฏิบัติดังกล่าวในที่สุดก็จะนําไปสู่การมีสุขภาพดีถ้วนหน้าได้ 

จะเห็นได้ว่าการดูแลสุขภาพไม่ว่าจะเป็นรูปแบบใด ล้วนแต่มีความสําคัญต่อกันทั้งสิ้น ดังน้ันการดูแล
สุขภาพบุคคลในครอบครัว ชุมชน และสังคม จึงเป็นสิ่งจําเป็นย่ิงเพราะถือว่ามีส่วนช่วยพัฒนาคุณภาพของชีวิต
มนุษย์ให้ดํารงอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุขตลอดไป โดยจะต้องมีการวางแผนดูแลสุขภาพที่เหมาะสม 
 
3.1.2 แนวทางในการวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัว 
  บุคคลในครอบครัวประกอบด้วยบุคคลที่มีความแตกต่างทั้งบทบาท หน้าที่ และช่วงวัย ดังน้ัน การ
วางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัวจึงต้องมีความแตกต่างกันออกไป เช่น ใน วัยเด็กเป็นวัยที่ยังไม่
สามารถดูแลสุขภาพตนเองได้ พ่อแม่จึงมีส่วนสําคัญในการวางแผนดูแลสุขภาพให้กับเด็ก ในขณะที่ วัยผู้ใหญ่ 
สามารถที่จะวางแผนดูแลสุขภาพด้วยตนเองได้ อย่างไรก็ตามหากการวางแผนดังกล่าวขาดความสมบูรณ์และ
ถูกต้องเหมาะสม อาจจะส่งผลให้ภาวะทางสุขภาพไม่บรรลุประสิทธิผลที่ต้ังไว้ ดังน้ัน ผู้ที่จะวางแผนดูแล
สุขภาพของบุคคลในครอบครัวควรให้ความสําคัญต่อเรื่องที่เก่ียวข้องกับการวางแผนปฏิบัติดังกล่าว 
 
การวางแผนดูแลสุขภาพโดยท่ัวไป ควรให้ความสําคญักับเรื่องทีเ่ก่ียวข้องต่อไปนี ้

3.1.2.1 โภชนาการ 
ตามหลักโภชนาการ อาหารถือว่าเป็นสิ่งจําเป็นต่อการดํารงชีวิต หากเรารับประทานอาหารที่มีคุณค่า

และมีปริมาณที่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย ก็จะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อการดํารงชีวิตแต่หากเรา
รับประทานอาหารท่ีไม่มีประโยชน์ หรือรับประทานในปริมาณที่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกายไม่ว่าจะ
มากหรือน้อยเกินไป อาจก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ ได้มากมาย เช่น การเกิดโรคขาดสารอาหารเน่ืองจากร่างกาย
ได้รับสารอาหารไม่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย หรือการเกิดโรคอ้วนจากการรับประทานอาหารมาก
เกิดความต้องการของร่างกาย ดังน้ัน การรู้จักที่จะวางแผนดูแลในเรื่องของการรับประทานเพ่ือให้ร่างกายเกิด

เรื่องท่ี 3.1 การวางแผนและจัดกิจกรรมเพื่อเสรมิสร้างและแก้ปัญหาสุขภาพอนามัยชุมชน
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ความสมบูรณ์แข็งแรง จึงเป็นอีกแนวทางหนึ่งที่ควรนํามาปฏิบัติในการเสริมสร้างดูแลสุขภาพของบุคคลให้มี
ภาวะที่เป็นปกติและมีสุขภาพดี 
 

การวางแผนการรับประทานอาหารให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการมีหลกัการและแนวทางปฏิบัติที่
สําคัญ ดังนี ้

1. ศึกษาหาความรู้เก่ียวกับอาหารที่เหมาะสมกับบุคคลวัยต่าง ๆ ในครอบครัว เช่น อาหารที่เหมาะกับ
วัยเด็ก ควรจะเป็นอาหารในกลุ่มที่ช่วยส่งเสริมการเจริญเติบโตและครบทั้ง 5 หมู่ เพราะวัยเด็กเป็นวัยที่กําลัง
เจริญเติบโต ส่วนในวัยผู้ใหญ่จะเน้นการรับประทานอาหารท่ีให้พลังงานและครบท้ัง 5 หมู่ และในวัยน้ีแต่ละคน
จะมีความต้องการอาหารแตกต่างกัน แล้วแต่ลักษณะการทํางานหรือกิจกรรมที่ต้องทําในแต่ละวัน ซึ่งจะส่งผล
ต่อปริมาณของอาหารท่ีควรได้รับในแต่ละวันด้วย สําหรับในวัยผู้สูงอายุนอกจากการคํานึงในเรื่องการ
รับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่แล้ว ควรตะมีการปรับเปลี่ยนวิธีการปรุงอาหารให้เหมาะสมต่อการ
รับประทานอาหาร เช่น อาหารประเภทเน้ือสัตว์ควรเป็นเน้ือสัตว์แบบย่อยง่าย โดยเฉพาะเน้ือปลา นอกจากน้ี 
ควรลดอาหารประเภทแป้งและไขมันลง เพราะอาจเป็นสาเหตุให้เกิดโรคอ้วนในผู้สูงอายุได้ 

2. ควรส่งเสริมสุขนิสัยในการรับประทานอาหารให้เกิดขึ้นกับบุคคลในครอบครัว เช่น รับประทาน
อาหารให้เป็นเวลา เลือกรับประทานอาหารท่ีใหม่ สะอาด ไม่รับประทานอาหารที่สุกๆ ดิบๆ รับประทานแต่พอ
อ่ิม ไม่ควรรับประทานมากเกิดไปเพราะอาจก่อให้เกิดโรคอ้วน เป็นต้น 

3. หากบุคคลในครอบครัวมีโรคประจําตัว ผู้ที่มีหน้าที่ในการจักเตรียมอาหารควรต้องมีความ
ระมัดระวังในการจัดเตรียม และตัวผู้ที่เป็นโรคเองก็ควรจะต้องระมัดระวังในการบริโภคอาหารที่มีผลกระทบต่อ
โรคด้วย เช่น ผู้ที่เป็นโรคไต ควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ีมีรสเค็ม หรือผู้ที่เป็นโรคไขมันในเลือดสูง ควรลดอาหารหรือ
หลีกเลี่ยงอาหารที่ไขมันสูง เป็นต้น 
 

3.1.2.2 การออกกําลังกาย 
การออกกําลังกาย หากปฏิบัติอย่างถูกต้องและสม่ําเสมอจะส่งผลให้อวัยวะทุกส่วนของ ร่างกาย

แข็งแรงและทํางานได้ดีขึ้น ซึ่งถือว่าส่งผลดีต่อสุขภาพ นอกจากน้ี การออกกําลังกายยังช่วยให้เกิดความ
สนุกสนาน เพลิดเพลิน รู้สึกผ่อนคลาย ทําให้มีสุขภาพจิตดีขึ้น ดังน้ัน บุคลทุกกลุ่มอายุที่อยู่ในครอบครัวจึงควร
ออกกําลังกาย โดยอาจปฏิบัติร่วมกันหรือตามความเหมาะสมของแต่ละบุคคลก็ได้ 

 
หลักการวางแผนการออกกําลังกายโดยทั่วไปที่ผู้วางแผน ตลอดจนสมาชิกในครอบครวั ควรนํามาใช้เปน็
แนวทางในการปฏิบัติ มีดังนี ้
  1. ศึกษารูปแบบของกิจกรรมการออกกําลังกายให้เหมาะสมกับวัย และเพศ รวมทั้งสภาพร่างกายของ
แต่ละคน เช่น การออกกําลังกายในวัยเด็กส่วนใหญ่จะเป็นรูปแบบของการเล่น ซึ่งจะช่วยในเร่ืองของการฝึก
ทักษะทางกาย พัฒนาการทางอารมณ์ สังคม และสติปัญญาให้แก่เด็ก ส่วนผู้ใหญ่เป็นวัยที่ร่างกายมีการพัฒนา
เต็มที่แล้ว การออกกําลังกายมีหลากหลายรูปแบบ ซึ่งจะช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพของร่างกาย และ
ประสิทธิภาพในการทํางานของระบบอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย กิจกรรมในออกกําลังกายอาจเลือกได้ตามความ
สนใจ แต่ทั้งน้ีต้องคํานึงถึงความเหมาะสมในเรื่องเพศ วัย และสภาพร่างกายของตนเองด้วย ส่วนผู้ใหญ่สูงอายุ
ควรเลือกรูปแบบการออกกําลังกายที่ไม่หนักจนเกินไป ไม่เคลื่อนไหวร่างกายท่ีรวดเร็วมากนัก ซึ่งกิจกรรมการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ การรํามวยจีน การเดินเร็ว การว่ิงเหยาะ การทําท่ากายบริหาร
ง่ายๆ เป็นต้น 



42 
 

 
 
 

2. เตรียมอุปกรณ์และเคร่ืองใช้ในการออกกําลังกายให้เหมาะสมกับชนิดของการออกกําลังกาย 
3. กําหนดโปรแกรมในการออกกําลังกายให้เหมาะสม ซึ่งโดยทั่วไปแล้วไม่ว่าจะอยู่ในวัยใดควรออก

กําลังกายคร้ังละไม่ตํ่ากว่า 30 นาที และสัปดาห์ละไม่ตํ่ากว่า 3 วัน 
4. ในกรณีที่มีโรคประจําตัวหรือมีปัญหาทางด้านสุขภาพอ่ืนๆควรปรึกษาแพทย์ก่อนการออกกําลังกาย 

 
3.1.2.3 การพกัผ่อน 
  การพักผ่อน นับเป็นสิ่งที่จําเป็นต่อมนุษย์และมีความสําคัญต่อสุขภาพทั้งทางร่างกายและ ทางจิตใจ 
การพักผ่อนเป็นการช่วยให้ร่างกายได้ผ่อนคลายจากความเหน็ดเหน่ือย เมื่อยล้า และช่วยเสริมเสร้างให้ร่างกาย
สมบูรณ์แข็งแรงขึ้น และช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงขึ้น นอกจากน้ี ยังทําให้รู้สึกสดช่ืนขึ้น 
นอกจากน้ี ยังทําให้รู้สึกสดช่ืนอีกด้วย ลักษณะที่จัดว่าเป็นการพักผ่อน ได้แก่  
  1. การนอนหลับ การนอนหลับเป็นการพักผ่อนที่ดีที่สุด เน่ืองจากในขณะที่คนเรานอนหลับอวัยวะทุก
ระบบในร่างกายได้พักผ่อน ขณะเดียวกันร่างกายของคนเราก็จะทําการซ่อมแซมปรับปรุงเซลล์ต่าง ๆ ให้พร้อม
ที่จะปฏิบัติงานต่อไป หากนอนหลับอย่างเพียงพอเมื่อต่ืนขึ้นมาจะรู้สึกสดช่ืน กระปรี้กระเปร่า พร้อมที่จะปฏิบัติ
กิจกรรมต่าง ๆ คนในแต่ละวัยมีความต้องการใช้เวลาในการนอนหลับแตกต่างกัน เช่น ทารกแรกเกิดต้องการ
เวลานอนวันละประมาณ 18-20 ช่ัวโมง เด็กอายุ 1-4 ปี วันละประมาณ 11-12 ช่ัวโมง เด็กอายุ 5-12 ปี วันละ
ประมาณ 8-9 ช่ัวโมง และผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป วันละประมาณ 9-10 ช่ัวโมง นอกจากน้ีในช่วงวัยเด็กเริ่มเรียน 
3-5 ปี ควรนอนหลับในเวลากลางวันเพ่ิม 2-3 ช่ัวโมงด้วย 
  2. กิจกรรมนันทนาการ เป็นกิจกรรมที่ทําในยามว่างนอกเหนือจากงานประจํา และเป็นกิจกรรมที่ทํา
ด้วยความสมัครใจ เพ่ือผ่อนคลายความตึงงเครียด สร้างความสนุกสนาน กิจกรรมนันทนาการมีมากมายหลาย
ลักษณะ ซึ่งในการวางแผนเลือกกิจกรรมนันทนาการ ควรยึดหลักที่ว่า กิจกรรมเหล่าน้ันต้องมีความเหมาะสม
กับสุขภาพร่างกาย เพศ วัย ความสนใจ ความถนัด และความสามารถของตนเอง ไม่ขัดต่อศีลธรรมประเพณี 
วัฒนธรรมของสังคม และกฎหมาย นอกจากน้ี ควรเป็นกิจกรรมที่ไม่สร้างความรบกวนหรือก่อความรําคาญ
ให้แก่บุคคลอ่ืน กิจกรรมที่จัดเป็นกิจกรรมนันทนาการ ได้แก่ กิจกรรมที่เก่ียวกับงานฝีมือ งานประดิษฐ์ งาน
ศิลปะต่างๆ การเล่นดนตรี ร้องเพลง หรือการเต้นรํา ในสถานที่มีความเหมาะสม เป็นต้น 
 
การวางแผนการตรวจสุขภาพและเสริมสรา้งความต้านทานโรค 
  โรคภัยไข้เจ็บ เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้กับบุคคลทุกเพศทุกวัย หากปล่อยปละละเลย ไม่สนใจดูแลสุขภาพ
ของตนเองก็อาจจะทําให้เกิดอาการเจ็บป่วย เป็นเหตุให้บุคคลอ่ืนในครอบครัวต้องเสียเงินและเวลามาดูแล
รักษา นอกจากน้ี ภาวะของความเจ็บป่วยยังก่อให้เกิดความเครียดส่งผลเสียต่อสุขภาพจิตอีกด้วย และหากเกิด
ภาวะของการเจ็บป่วยด้วยโรคติดต่อก็อาจส่งผลให้สมาชิกคนอื่นในครอบครัวติดเช้ือและเจ็บป่วยไปด้วยก็ได้ 
ดังน้ัน ทุกคนในครอบครัวจึงควรที่จะรู้จักป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจากโรค โดยการสร้างสุขนิสัยที่ดีในการ
ดําเนินชีวิตประจําวัน หลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่เสี่ยงต่อโรค และหมั่นสังเกตสิ่งผิดปกติที่อาจเกิดกับตนเองและ
บุคคลในครอบครัว หากมีความผิดปกติใด ๆ เกิดขึ้นควรรีบไปพบแพทย์เพ่ือทําการรักษา แต่ถึงแม้ว่าจะไม่มี
อาการผิดปกติใด ๆ ก็ควรที่จะป้องหันไว้ก่อน ด้วยวิธีการขอรับการตรวจสุขภาพว่ายังปกติอยู่หรือไม่ 
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การวางแผนการตรวจสุขภาพมีแนวทางปฏิบัติโดยท่ัวไป ดังนี้ 
  1. การตรวจสุขภาพทั่วไป หลักเกณฑ์การตรวจสุขภาพทั่วไปจะแตกต่างกันไปตามกลุ่มอายุ เช่น เด็ก
ทารก ควรได้รับการตรวจสุขภาพตามท่ีแพทย์แนะนํา เพ่ือตรวจการเจริญเติบโตและพัฒนาการและการให้
ภูมิคุ้มกันโรคต่าง ๆ เด็กวัยเรียน ควรได้รับการตรวจสุขภาพอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง และตรวจสุขภาพฟันอย่าง
น้อย 4 เดือนต่อครั้ง รวมไปถึงการได้รับการฉีดวัคซีนเพ่ือสร้างภูมิคุ้มกันโรคตามที่กระทรวงสาธารณสุขได้
กําหนดไว้ ใน วัยผู้ใหญ่ ควรได้รับการตรวจสุขภาพอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง เพ่ือประเมินสมรรถภาพการทํางาน
ของอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย ส่วนใน วัยผู้สูงอายุ ควรได้รับการตรวจร่างกายอย่างละเอียดและสม่ําเสมออย่าง
น้อย 6 เดือนต่อครั้ง เพ่ือที่จะได้ค้นหาข้อบกพร่องทางด้านร่างกายต่าง ๆ นอกจากน้ี บุคคลโดยทั่วไปควรได้รับ
การตรวจสุขภาพในสถานการณ์อ่ืน ๆ เช่น ตรวจสุขภาพก่อนแต่งงาน หรือตรวจสุขภาพก่อนเข้าทํางาน เป็นต้น 

2. การตรวจสุขภาพเม่ือมีอาการผิดปกติเกิดขึ้น นอกจากการตรวจสุขภาพทั่วไปที่กล่าวมาแล้วใน
ครอบครัวทุกคนควรหมั่นดูแลและสังเกตสุขภาพของตนเองอยู่เสมอ หากพบความผิดปกติหรือมีอาการของการ
เจ็บป่วยเกิดขึ้นควรรีบไปพบแพทย์เพ่ือที่จะได้ทําการรักษาอย่างทันท่วงที และยังเป็นการป้องกันการลุกลาม
ของโรค เพราะการค้นพบความผิดปกติและอาการเกิดของโรคในระยะแรกแพทย์จะสามารถรักษาให้หายขาด
ได้ง่ายกว่าการค้นพบโรคเมื่อมีอาการมากแล้ว ตัวอย่างอาการผิดปกติที่แสดงออกมาและควรไปพบแพทย์ เช่น 
นํ้าหนักตัวลดลงอย่างรวดเร็ว ปวดเสียดหน้าอกเป็นครั้งคราว เป็นต้น 
 
 
 
 ชุมชน เกิดจากการรวมตัวกันของกลุ่มคนและอยู่ร่วมกันในอาณาเขตพ้ืนที่โดยมีความผูกพันกันและมี
วิถีชีวิต ระเบียบปฏิบัติที่คล้ายกัน การดูและสุขภาพของบุคคลในชุมชนเป็นเรื่องที่สําคัญมากเพราะชุมชนเป็น
องค์กรที่อยู่ใกล้ตัวเรามากรองจากครอบครัว การที่บุคคลในชุมชนจะมีสุขภาพดีได้น้ัน จะต้องอาศัยความ
ร่วมมือจากหลายฝ่ายในการสร้างแนวทางการปฏิบัติ การวางแผนดูแลสุขภาพเพ่ือให้คนในชุมชนมีพฤติกรรม
สุขภาพที่เหมาะสม 
 
การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในชุมชน แบ่งแนวทางการปฏิบัติออกเป็น 2 ลักษณะ ประกอบด้วย  

3.2.1 การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในชุมชน มีแนวทางปฏิบัติ ดังน้ี 
1. ควรจัดบริการทางสาธารณสุขให้แก่บุคคลในชุมชน ทั้งน้ีต้องอาศัยการร่วมมือกันระหว่าง 

ภาครัฐและตัวบุคคลในชุมชนเอง เช่น จัดให้มีศูนย์อนามัยชุมชน หรือศูนย์บริการสาธารณสุขใกล้บ้าน 
2. ควรส่งเสริมให้มีกิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพในชุมชน เช่นการจัดกิจกรรมออกกําลังกาย การ 

จัดโครงการอบรมเรื่องโรคต่าง ๆ หรือการซ้อมเตรียมความพร้อมเมื่อเกิดอัคคีภัยให้กับสมาชิกในชุมชน 
3. ควรจัดต้ังให้มีแกนนําในเรื่องที่เก่ียวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพ เช่น จัดให้มีอาสาสมัคร 

สาธารณสุขประจําหมู่บ้าน เพ่ือประสานวานกับหน่วยงานต่าง ๆ ทั้งภาครัฐและภาคเอกชนในการจัดทํา
โครงการสุขภาพ 
    4. สมาชิกในชุมชนต้องร่วมมือร่วมใจในการรักษาสภาพแวดล้อมของชุมชน เพราะ
สภาพแวดล้อมในชุมชนถือเป็นปัจจัยหลักในการส่งเสริมสุขภาพให้บุคคลในชุมชนมีสุขภาพที่ดี โดยเฉพาะ
สภาพแวดล้อมในชุมชนที่มีความสะอาด ไม่สกปรก ก็จะไม่เป็นแหล่งเพราะพันธ์ุหรือแพร่พันธ์ุโรคให้เกิดขึ้นกับ
บุคคลในชุมชน 

เรื่องท่ี 3.2 แนวทางในการวางแผนดแูลสขุภาพของบุคคลในชุมชน 
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    5. บุคคลในชุมชนต้องช่วยกันสอดส่องดูแลสิง่ที่อาจก่อให้เกิดอันตรายต่อร่างกาย หรือ
ทรัพย์สินของบุคคลในชุมชน หากพบเห็นสิ่งใดผิดปกติให้รับแจ้งไปยังผู้นําชุมชน หรือเจ้าหน้าที่ของรัฐ เช่น 
เจ้าหน้าที่ตํารวจ เป็นต้น 
 
3.2.2 การวางแผนดูแลสุขภาพทางจิตของบุคคลในชุมชน มีแนวทางปฏิบัติ ดังน้ี  
   1. ควรมีการจัดกิจกรรมร่วมกันภายในชุมชน เช่น การจัดการแข่งขันกีฬาภายในชุมชน หรือการจัด
งานสังสรรค์เน่ืองในวันสําคัญ เพ่ือให้เกิดความสนุกสนาน ความสามัคคี และความเป็นนํ้าหน่ึงใจเดียวกันของ
คนในชุมชน 
   2. ควรจัดให้มีสถานที่พักผ่อนในชุมชน เช่น สวนสาธารณะ หรือสนามเด็กเล่นขึ้นในชุมชนเพ่ือที่บุคคล
ในชุมชนจะได้มีสถานที่ผ่อนคลายความเครียดหลังจากการทํางาน หรือใช้เป็นสถานที่พบปะพูดคุยกันของคนใน
ชุมชน 
   3. ควรจัดให้มีการประเมินสุขภาพจิตและมีการอบรมเกี่ยวกับสุขภาพจิต ทั้งน้ีผู้นําชุมชนอาจต้องเป็นผู้
ประสานงานกับเจ้าหน้าที่ที่ให้บริการ เช่น เจ้าหน้าที่สาธารณสุข นักจิตวิทยา เป็นต้น 
   4. ควรจัดให้มีสวัสดิการในเร่ืองของรายได้ เช่น การจัดต้ังสหกรณ์ออมทรัพย์ของชุมชน หรือจัดต้ัง
ชมรมผลิตสินค้าของชุมชน โดยอาจชักชวนแม่บ้านที่ว่างจากงานในตอนกลางวันมาเป็นสมาชิกเพ่ือร่วมกันผลิต
สินค้าขายเพ่ือเพ่ิมรายได้ให้แก่ครอบครัว และเป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ จะได้ไม่เกิดความเครียด 
   5. บุคคลที่อยู่รวมกันในชุมชนควรมีความตะหนักในเรื่องของการอยู่ร่วมกัน ทุกคนในชุมชนควร
ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ไม่เอารัดเอาเปรียบกัน เพราะสิ่งเหล่าน้ีล้วนมีผลต่อสุขภาพจิตทั้งสิ้น ดังน้ัน ทุกคนใน
ชุมชนจึงควรร่วมมือกันช่วยเหลือและรักใคร่ปรองดองกัน เพ่ือให้บุคคลในชุมชนทุกคนมีสุขภาพจิตที่ดี และมี
ความสุข 
 
3.2.3 แนวทางในการวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในสังคม 
  สังคม ในที่น้ีหมายถึง กลุ่มชุมชนที่ต้ังอยู่ในขอบเขตพ้ืนที่หน่ึง ๆ ที่เกิดจากการรวมตัวกันของหลาย ๆ 
ชุมชน โดยมีการปกครองและใช้กฎระเบียบร่วมกัน เมื่อสังคมเกิดจากการอยู่ร่วมกันของคนจํานวนมาก ความ
ปลอดภัยก็จะส่งผลให้ตัวบุคคลมีความปลอดภัยเช่นกัน ดังน้ัน เราจึงควรมีความรู้พ้ืนฐานเกี่ยวกับการสร้าง
ความปลอดภัยในชุมชนเพ่ือใช้เป็นแนวทางในการดูแลสุขภาพและความปลอดภัยให้แก่ตนเองและบุคคลอ่ืนใน
สังคม ดังน้ี 

3.2.3.1 การวางแผนป้องกันอุบัติภัยในสงัคม 
  อุบัติภัย นับได้ว่าเป็นภัยที่สําคัญที่ก่อให้เกิดปัญหาและความสูญเสียในสังคมได้อย่างมาก ไม่ว่าจะเป็น
ความสูญเสียทางด้านทรัพย์สิน ความสูญเสียทางด้านร่างกาย อันได้แก่ การบากเจ็บ พิการ รวมไปถึงการ
เสียชีวิต ความสูญเสียที่กล่าวยังส่งผลกระทบต่อความเจริญก้าวหน้าทางสังคมและเศรษฐกิจ ดังน้ัน การลด
อัตราการเกิดอุบัติภัยในสังคม ถือว่าเป็นการดูแลสุขภาพของบุคคลในสังคมด้วย เพ่ือป้องกันอุบัติภัยดังกล่าว
นักเรียนควรต้องทําความเข้าใจเก่ียวกับการวางแผนป้องกันอุบัติภัยในลักษณะต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในสังคม ซึ่ง
ประกอบด้วย การวางแผนป้องกันอุบัติภัยจากการจราจรในลักษณะต่าง ๆ และการวางแผนป้องกันอุบัติภัยที่
อาจเกิดขึ้นในสาธารณสถาน 
   1. การวางแผนป้องกันอุบัติภัยจากการจราจร อุบัติภัยจากการจราจรเป็นอุบัติภัยที่พบได้มากใน
สังคม ซึ่งอุบัติภัยดังกล่าวสามารถป้องกันได้ถ้าไม่ประมาทและมีการวางแผนที่ดี แนวทางการวางแผนป้องกัน
อุบัติภัยจากการจราจรที่สําคัญ มีดังน้ี 
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  1) การจราจรทางบก 
 ศึกษาและปฏิบัติตามกฎจราจร เครื่องหมาย สัญญาณ ข้อบังคับการเดินรถต่าง ๆ อย่าง 

เคร่งครัด 
 ก่อนใช้รถควรตรวจสภาพรถว่าปกติดีหรือไม่ และควรวางแผนก่อนการเดินทางทุกคร้ัง 
 เมื่อมีอาการที่คิดว่าจะไม่สามารถขับขี่รถได้ เช่น ไม่สบาย หรือมีอาการง่วงให้จอดรถเพ่ือหยุด 

พัก แต่ไม่ควรจอดพักในสถานที่ที่เปลี่ยว ควรเลือกบริเวณท่ีมีผู้คน และไม่ควรติดเคร่ืองยนต์ไว้เพราะอาจเกิด
อันตรายได้ 

 ในกรณีที่เป็นคนเดินถนน ให้เดินบนทางเท้า หรือไหล่ทาง ถ้าไม่มีทางเท้าให้เดินชิดขวามือ  
ข้ามถนนบริเวณทางข้าม หรือสะพานลอย และปฏิบัติตามกฎจราจร เครื่องหมาย สัญญาณ ต่าง ๆ อย่าง
เคร่งครัด 

 
2) การจราจรทางน้าํ 

 ควรเตรียมตัวด้วยการไม่สวมเสื้อผ้าที่หนาและหนัก รองเท้าควรเป็นแบบส้นเต้ีย ไม่ลื่น ซึ่ง 
ทั้งหมดน้ี ควรเป็นแบบที่ถอดง่าย ไม่ยุ่งยาก 

 เมื่อรู้ว่าต้องโดยสารเรือเป็นประจําควรฝึกว่ายนํ้าให้เป็น หากว่ายนํ้าไม่เป็นควรใส่เสื้อชูชีพ 
ขณะโดยสารเรือ  

 ขณะรอเรือไม่ควรยืนรอบนโป๊ะ ควรยืนรอบนฝั่งจะเป็นการปลอดภัยกว่า เพราะหากโป๊ะรับ 
นํ้าหนักมาก ๆ อาจเกิดการพลิกควํ่าได้ 

 ไม่เบียดหรือแย่งกันเมื่อจะขึ้นเหนือลงเรือ และควรให้เรือจอดเทียบท่าให้สนิทเสียก่อน หาก 
เห็นว่าในเรือมีผู้โดยสารเต็มอยู่แล้วควรรอเรือลําหลัง 

 ไม่เบียดหรือแย่งกันเมื่อจะขึ้นเหนือลงเรือ และควรให้เรือจอดเทียบท่าให้สนิทเสียก่อน หาก 
เห็นว่าในเรือมีผู้โดยสารเต็มอยู่แล้วควรรอเรือลําหลัง 

 เมื่อลงเรือแล้วให้หาที่น่ังโดยคํานึงถึงการทรงตัวของเรือเป็นหลัก ไม่ควรน่ังไปทางฟากใดฟาก 
หน่ึงของเรือ ควรกระจายกันน่ังเพ่ือให้เรืออยู่ในลักษณะสมดุล เมื่อได้ที่น่ังแล้วควรน่ังให้เรียบร้อย ไม่เดินไปมา
หรือเปลี่ยนที่น่ังโดยไม่จําเป็น และไม่ควรย่ืนส่วนหน่ึงส่วนใดออกนอกเรือเพราะอาจเกิดอันตรายได้ 

 หากเป็นผู้เดินเรือทางทะเล ควรรับฟังคําพยากรณ์เรื่องสภาพอากาศจากกรมอุตุนิยมวิทยา 
ก่อนที่จะเดินทาง ถ้ามีคําประกาศเตือนเร่ืองพายุ และคลื่นลมต่าง ๆ ที่อาจก่อให้เกิดอันตรายควรเล่ือนการ
เดินทางน้ันไปก่อน 
 

3) การจราจรทางอากาศ 
 เมื่อโดยสารเคร่ืองบินควรบินควรรัดเข็มขัดที่น่ังตลอดการบินโดยเฉพาะขณะที่เครื่องบินกําลัง 

ขึ้นหรือลงสู่สนามบินเพ่ือป้องกันแรงกระแทกหรือแรงเหว่ียง และต้องปฏิบัติตามคําแนะนําของเจ้าหน้าที่บน
เครื่องบินอย่างเคร่งครัด 

 งดใช้อุปกรณ์สื่อสารอิเล็กทรอนิกส์ทุกชนิด เพราะคลื่นจากอุปกรณ์สื่อสารจะไปรบกวนระบบ 
การทํางานของเคร่ืองบิน 
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2. การวางแผนป้องกันอุบัติภัยในสาธารณสถาน 
  อุบัติภัยในสาธารณสถาน หมายถึง อุบัติภัยที่เกิดขึ้นในสถานที่ที่ประชาชนท่ัวไปสามารถเข้าไปใช้
บริการได้ เช่น ห้างสรรพสินค้า โรงภาพยนตร์ หรือสวนสาธารณะ เป็นต้น ซึ่งสาธารณสถานเหล่าน้ี หากไม่มี
การตรวจตราหรือวางแผนดูแลในเรื่องความปลอดภัยก็อาจก่อให้เกิดอุบัติภัยได้ 
 
การวางแผนป้องกันอุบัติภัยจากสาธารณสถานมีแนวทางปฏิบัติ ดังน้ี 

 ศึกษาหาความรู้ในเรื่องอุบัติภัยต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นในสาธารณสถานเพ่ือทีจ่ะทําให้เรามีความ 
ระมัดระวังภัยอันตรายต่าง ๆ มากขึ้น 

 ขณะที่อยู่ในสาธารณสถานควรต้องใช้ความระมัดระวังและหมั่นสังเกตสิ่งต่าง ๆ ที่อยู่รอบตัว 
ว่ามีสิ่งใดผิดปกติหรือไม่ 

 พยายามหลีกเลี่ยงสิ่งที่อาจก่อให้เกิดอันตราย เช่น สายไฟที่วางอยู่อย่างไม่เรียบร้อยเพราะ 
หากว่าสายไฟชํารุดอาจทําให้เกิดอันตรายได้ 

 หากพบเห็นสิ่งใดผิดปกติให้รบีแจ้งไปยังหน่วยงานที่รับผิดชอบทันที เช่น เจ้าหน้าที่ ตํารวจ  
 
3.2.3.2 การวางแผนป้องกันพฤติกรรมเสีย่งของบคุคลในสังคม 
  พฤติกรรมเสี่ยง หมายถึง พฤติกรรมที่บุคคลปฏิบัติแล้วนําไปสู่การเกิดอันตรายต่อชีวิตและสุขภาพ
ของตนเองและผู้อ่ืน เป็นพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ เช่น การด่ืมสุรา การสูบบุหรี่ ซึ่งพฤติกรรมเสี่ยงของบุคคล
เหล่าน้ี ล้วนแต่ส่งผลถึงสุขภาพของบุคคลอ่ืน ๆ ในสังคมด้วย เช่น การเมาสุราแล้วขับรถชนผู้อ่ืน หรือการทํา
ร้ายผู้อ่ืนในการวางแผนป้องกันพฤติกรรมเสี่ยงในสังคมจึงควรคํานึงในเรื่องที่เก่ียวข้องกับพฤติกรรมเสี่ยงของ
บุคคลในสังคม ต่อไปน้ี 
  1. การสูบบุหรี่ การสูบบุหรี่นอกจากจะก่อให้เกิดอันตรายต่อตนเองแล้ว ยังก่อให้เกิดอันตรายต่อ
บุคคลที่อยู่รอบตัวอีกด้วย ไม่ว่าจะเป็นคนในครอบครัว เพ่ือน หรือแม้แต่คนอ่ืน ๆ ในสังคม เพราะในขณะที่
บุคคลกําลังสูบบุหรี่ ควันบุหรี่ที่ถูกปล่อยออกมาประกอบไปด้วยสารต่าง ๆ ที่เป็นอันตราย ต่อร่างกาย เช่น สาร
นิโคติน ทาร์ และ หมอกควันที่เกิดจากการเผาไหม้ ซึ่งส่งผลให้บุคคลที่สูบบุหรี่หรือบุคคลที่อยู่ใกล้ชิดกับผู้สูบมี
ความเสี่ยงสูงต่อการเกิดโรคหลายชนิด เช่น โรคถุงลมโป่งพอง หรือโรคมะเร็งปอด ผลกระทบดังกล่าวทําให้
ปัจจุบันมีการออกกฎหมายห้ามสูบบุหรี่ในที่สาธารณะ เช่น ห้างสรรพสินค้า โรงภาพยนตร์ หรือบนรถโดยสาร
ประจําทาง เพ่ือเป็นการคุ้มครองและดูแลสุขภาพของบุคคลที่อยู่ร่วมกันในสังคม 
  2. การงดหรือลดเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ การด่ืมเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์นอกจากจะส่งผลต่อ
สุขภาพของตัวผู้ด่ืมเองแล้ว ยังส่งผลให้เกิดปัญหาในครอบครัว และเป็นสาเหตุที่สําคัญของการเกิดอุบัติเหตุบน
ท้องถนน ซึ่งสืบเน่ืองมาจากการขับขี่ในขณะมึนเมา เป็นผลให้สังคมเกิดการสูญเสียทางด้านอ่ืน ๆ ตามมา 
ดังน้ัน หากรู้ตัวว่าจะต้องขับขี่รถจึงควรด่ืนเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ หรือถ้าเลิกด่ืมได้ก็จะเป็นผลดีต่อสุขภาพ 
  3. ไม่เสพสารเสพติด สารเสพติดทุกชนิดล้วนแล้วแต่มีอันตรายต่อสุขภาพและชีวิตทั้งต่อตนเองและ
สังคม เช่น ก่อให้เกิดปัญหาอาชญากรรมต่าง ๆ เป็นเหตุให้ประเทศชาติต้องเกิดการสูญเสียทางเศรษฐกิจ
จํานวนมหาศาล และบ่อนทําลายความมั่นคงของชาติ ดังน้ันบุคคลทุกเพศทุกวัย จึงควรหลีกเลี่ยงไม่เสพสาร
เสพติดทุกชนิด และต้องช่วยกันสอดส่องดูแลให้ความร่วมมือกับเจ้าหน้าที่ที่เก่ียวข้องกับการปราบปราม โดย
การแจ้งข้อมูลข่าวสารเก่ียวกับแหล่งผลิต ค้า จําหน่าย และแหล่งมั่วสุม เพ่ือดําเนินการกฎหมาย 
  4. พฤติกรรมทางเพศ การมีพฤติกรรมทางเพศที่ไม่เหมาะสม เช่น การสําส่อนทางเพศจะทําให้เกิด
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ต่าง ๆ ได้ ซึ่งโรคที่เป็นปัญหาใหญ่ของสังคมปัจจุบันน้ีก็คือ โรคเอดส์ เพราะเป็นโรคที่
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ยังไม่สามารถรักษาให้หายได้ และยังพบสถิติของการแพร่ระบาดอย่างต่อเน่ือง ดังน้ัน เราจึงควรป้องกันโดยการ
มีพฤติกรรมทางเพศที่เหมาะสม คือ การมีคู่นอนเพียงคนเดียว ไม่มีเพศสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืนที่ไม่ใช่คู่สมรส ใช้
ถุงยางอนามัยทุกคร้ังที่มีเพศสัมพันธ์ และไม่มีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันสมควร 
  5. การดูแลรักษาสภาพแวดล้อม การดูแลรักษาสภาพแวดล้อมให้ถูกสุขลักษณะ จะช่วยป้องกันการ
เกิดอุบัติเหตุต่าง ๆ ได้ และยังเป็นการป้องกันไม่ให้เป็นแหล่งเพาะพันธ์ุหรือแพร่พันธ์ุของเช้ือโรคได้ ซึ่งทุกคน
สามารถช่วยกันดูแลสภาพแวดล้อมในสังคมได้โดยการช่วยกันรักษาความสะอาดทิ้งขยะในที่รองรับ จัดสภาพ
บ้านหรือชุมชนของตนให้ถูกสุขาภิบาล เข้าร่วมกิจกรรมและปฏิบัติตามกิจกรรมพัฒนาสิ่งแวดล้อมที่สังคมจัด
ขึ้น เพียงเท่าน้ีสังคมของเราก็จะเป็นสังคมท่ีมีสภาพแวดล้อมที่ดีและน่าอยู่อาศัย 
 
 
 
 มีโครงการหลายโครงการที่ภาครัฐได้ผลักดันให้เกิดขึ้นในชุมชน เพ่ือสร้างเสริมสุขภาพในชุมชนและ
สังคม โครงการดังกล่าว ได้แก่ 
  3.3.1 โครงการเมืองนา่อยู่ ชุมชนน่าอยู่ 
  โครงการเมืองน่าอยู่ ชุมชนน่าอยู่ เป็นยุทธศาสตร์ที่สําคัญของแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 
ฉบับที่ 9 โดยมีเป้าหมายเพ่ือมุ่งสร้างความเข็มแข็งของชุมชน และเพ่ือให้ประชาชนในชุมชนทุกคนมีสุขภาพดี 
นอกจากน้ี ยังมุ่งเน้นการพัฒนาสิ่งแวดล้อมของชุมชนด้วยกระบวนการมีส่วนร่วมในทุกภาคส่วนของสังคม ซึ่ง
แกนนําที่สําคัญมีอยู่ 3 ภาคส่วน ได้แก่ ภาคประชาชน ภาคเจ้าหน้าที่ส่วนท้องถิ่น และภาคเจ้าหน้าที่ราชการ
ส่วนกลางและส่วนภูมิภาค 
  ชุมชนที่น่าอยู่น้ันจะต้องเป็นชุมชนที่มีความปลอดภัย มีการจัดการด้านการสุขาภิบาลสิ่งแวดล้อมที่ดี มี
สถานที่สําหรับพักผ่อน และออกกําลังกายสําหรับคนในชุมชน ซึ่งสิ่งเหล่าน้ีล้วนเอ้ือให้บุคคลในชุมชนและสังคม
มีสุขภาพท่ีดี แต่การที่จะทําให้โครงการเมืองน่าอยู่ ชุมชนน่าอยู่ ประสบความสําเร็จได้น้ัน จะต้องกระตุ้นให้
ประชาชนในชุมชนเกิดความตระหนักต่อปัญหาในชุมชน เพ่ือที่จะได้หาแนวทางและวิธีการแก้ไขปัญหาที่
เหมาะสมร่วมกัน ซึ่งสิ่งเหล่าน้ีจะเป็นก้าวแรกที่จะนําไปสู่ความสําเร็จของการทําเมืองน่าอยู่ ชุมชนน่าอยู่อย่าง
ย้ังยืนและถาวร 
 

3.3.2 โครงการจัดต้ังศนูย์สขุภาพชุมชน 
  ศูนย์สุขภาพชุมชน เป็นจุดบริการด่านแรกท่ีประชาชนสามารถเข้าถึงได้ง่าย มีหน้าที่ให้บริการทางการ
แพทย์และสาธารณสุข การรักษา และการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ เป็นจุดที่มีการดูแลสุขภาพให้แก่บุคคลในครอบครัว 
ชุมชน และสังคมอย่างต่อเน่ือง ด้วยแนวคิดแบบองค์รวม โดยมีระบบการส่งต่อและเช่ือมโยงกับโรงพยาบาล
อย่างเหมาะสม รวมทั้งสามารถประสานกับองค์กรชุมชนในท้องถิ่นเพ่ือพัฒนาความรู้ของประชาชนในการดูแล
ตนเองยามเจ็บป่วยได้ รวมถึงการส่งเสริมสุขภาพตนเองเพ่ือให้บรรลุการมีสุขภาพที่ดี 
            การดําเนินโครงการจะมีกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพที่เก่ียวข้องกับชุมชน ได้แก่ การสร้างสิ่งแวดล้อม
ที่เอ้ือต่อสุขภาพ ได้แก่ การอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ รวมถึงการจัดสิ่งแวดล้อมให้สอดคล้องและเหมาะสม
กับการดําเนินชีวิต การทํางาน และการใช้เวลาว่าง การเพ่ิมความสามารถของชุมชน เป็นการสร้างพลังและ
อํานาจให้กับชุมชนให้สามารถกําหนดมาตรการต่างๆ เพ่ือพ่ึงพาตนเองทางด้านสุขภาพได้ และการพัฒนาทักษะ
ส่วนบุคคล เพ่ือให้เกิดความรู้ และทักษะในการดําเนินชีวิตที่ถูกต้อง โดยรูปแบบของกิจกรรมเหล่าน้ีจะแตกต่าง
กันไปตามแต่ละวัฒนธรรมและความเหมาะสมของชุมชน    

เรื่องท่ี 3.3 ตัวอย่างโครงการสร้างเสริมสุขภาพในชุมชนและสังคม 
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3.3.3 โครงการขยับกายสบายชีวี 
  โครงการขยับกายสบายชีวี เป็นอีกหน่ึงโครงการที่รัฐบาลจัดต้ังขึ้นมา เพ่ือสนับสนุนให้คนไทยในทุก
ชุมชนได้มีการออกกําลังกาย โดยท่ีรัฐบาลจะร่วมกับองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นต่างๆ สนับสนุนได้มีการออก
กําลังกาย โดยท่ีรัฐบาลจะร่วมกับองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นต่างๆ สนับสนุนให้เกิด ชมรมออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพ ที่เป็นแกนหลักอย่างน้อยตําบล หรือเทศบาลละชมรมทั่วประเทศ เพ่ือให้ชมรมดังกล่าวเป็นแกน
ประสานและส่งเสริมให้ประชาชนมีพฤติกรรมการออกกําลังมากขึ้น มีจุดประสงค์เพ่ือสร้างความสมบูรณ์
แข็งแรงของร่างกายและจิตใจ เช่น การลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจ และโรคหลอดเลือด โรคความดัน
เลือดสูง โรคเบาหวาน โรคมะเร็งลําไส้ใหญ่ และโรคอ่ืน ๆ รวมทั้งป้องกันและลดปัญหาผู้ติดยาเสพติด เป็นต้น 
ตลอดจนการเสริมสร้างคุณภาพชีวิต 

การดําเนินงานจะมีหน่วยงานท้ังจากภาครัฐและเอกชนเป็นผู้สนับสนุนให้ประชาชนมีการรวมตัวกัน
เป็นชมรมสร้างสุขภาพ โดยใช้แหล่งที่อยู่ของประชาชนเป็นจุดรวมกลุ่มรวมชมรม เช่น ในหมู่บ้านหรือชุมชน ใน
สถานที่ประกอบการ ในโรงเรียน เป็นต้น นอกจากน้ี ก็จะมีการสร้างผู้นําออกกําลังกายหรือแกนนําให้มี
ความสามารถในการออกกําลังกายอย่างถูกต้อง และมีความรู้เรื่องการสร้างสุขภาพอ่ืน ๆ เช่น จัดให้มีเวที
แลกเปลี่ยนความรู้ทางวิชาการ เป็นต้น การออกกําลังกายควรมีการประยุกต์ภูมิปัญญาท้องถิ่นให้เข้ากับ
รูปแบบการออกกําลังกาย เมื่อการดําเนินงานประสบผลสําเร็จเกิดเป็นความยั่งยืน จนเป็นวิถีชีวิตที่จะต้องมี
การออกกําลังกายเป็นประจําแล้ว คนในชุมชนก็จะมีสุขภาพที่แข็งแรงถาวรและยั่งยืน 

 
3.3.4 โครงการชมรมสรา้งสขุภาพ 

  โครงการชมรมสร้างสุขภาพ เป็นโครงการที่จัดต้ังขึ้นเพ่ือให้ประชาชนในชุมชนที่มีความสนใจ ใน
กิจกรรมเหมือน ๆ กันมารวมกลุ่มกัน แล้วจัดต้ังขึ้นเป็นชมรมสร้างสุขภาพ โดยในแต่ละชุมชนอาจมีหลายชมรม
ขึ้นอยู่กับความสนใจในกิจกรรมน้ัน ๆ ชมรมสร้างสุขภาพจัดต้ังขึ้นเพ่ือให้ประชาชนรวมกลุ่มกันจัดกิจกรรมสร้าง
เสริมสุขภาพสําหรับตนเอง ครอบครัว และชุมชนอย่างต่อเน่ืองและเก้ือกูลกัน มีเครือข่ายที่เข้มแข็งในการสร้าง
สุขภาพของภาคประชาชน ภาคเอกชน และภาครัฐ เป็นแหล่งพบปะสังสรรค์ของสมาชิก และจัดกิจกรรมด้าน
สุขภาพ เช่น การออกกําลังกาย การสาธิต การทําอาหารเพ่ือสุขภาพ การตรวจสุขภาพให้กับสมาชิกรวมไปถึง
การแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสารความรู้ด้านสุขภาพระหว่างสมาชิกในชมรมและชมรมอ่ืน ๆ  

การดําเนินงานของชมรมจะแบ่งเป็น 3 ระดับ คือระดับที่ 1 ชมรมจะจัดกิจกรรมสร้างสุขภาพให้แก่
สมาชิก ได้แก่ การจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย การจัดกิจกรรมเสริมสร้างทักษะด้านสุขภาพเร่ืองการบริโภค
อาหารท่ีสะอาดปลอดภัยและได้คุณค่า ระดับที่ 2 จัดกิจกรรม เหมือนในระดับที่ 1 แต่เพ่ิมกิจกรรมเสริมสร้าง
ทักษะเรื่องอารมณ์ อนามัยชุมชน และอโรคยา และระดับที่ 3 จัดกิจกรรมเหมือนในระดับที่ 1 และที่ 2 แต่เพ่ิม
กิจกรรมการวิเคราะห์ปัญหาสุขภาพของสมาชิกชมรม วางแผนการจัดกิจกรรมเสริมสร้างสุขภาพของชมรม 
ประเมินผลสุขภาพของสมาชิกในชมรม และมีการแลกเปลี่ยนข่าวสารและดําเนินงานร่วมกับชมรมอ่ืน หาก
ชมรมทําได้ทั้ง 3 ระดับน้ี ก็จะทําให้สมาชิกในชมรมและชุมชนมีสุขภาพกายและจิตที่แข็งแรง และเกิดการสร้าง
สุขภาพที่ย่ังยืนได้ 
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 ปัจจุบันมีหน่วยงานที่อยู่ในสังกัดทั้งภาครัฐบาลและภาคเอกชน ที่สามารถให้คําปรึกษาในเร่ืองของการ
วางแผนและดูแลสุขภาพทั้งสว่นบุคคล ครอบครัว ชุมชน และสังคม ดังน้ี  
  1. โรงพยาบาลในชุมชนใกล้บ้าน ปัจจุบันโรงพยาบาลในชุมชนทั้งที่สังกัดภาครัฐบาลและภาคเอกชน
ส่วนใหญ่ได้มีนโยบายการเป็น โรงพยาบาลสร้างเสริมสุขภาพ โดยจะมุ่งเน้นเรื่องการให้ประชาชนในชุมชนมีการ
ดูแลสุขภาพของตนเองไม่ให้เจ็บป่วยมากกว่าการเน้นไปที่การรักษา ซึ่งสามารถขอรับคําปรึกษาได้โดยตรงที่
ฝ่ายส่งเสริมสขุภาพภายในโรงพยาบาล 
  2. ศูนย์บริการสาธารณสขุใกล้บ้าน เป็นหน่วยงานที่มีทั้งในกรุงเทพมหานครและต่างจังหวัด โดยใน
กรุงเทพฯ จะสังกัดสํานักอนามัย กรุงเทพมหานครส่วนในพ้ืนที่ต่างจังหวัดจะสังกัดส่วนเทศบาลจังหวัด มี
ความสําคัญในเรื่องการรักษาและดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัวและชุมชนอีกหน่วยงานหน่ึง ภายในศูนย์
อนามัยชุมชนและศูนย์บริการสาธารณสุขจะมีนักวิชาการสาธารณสุขเป็นผู้ดูแลและให้คําปรึกษา 
  3. สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด เป็นหน่วยงานในสงักัดกระทรวงสาธารณสุขทีม่ีหน้าที่ให้บริการด้าน
สุขภาพแก่ชุมชนในจังหวัด โดยสามารถขอรับคําปรึกษาได้ที่นักวิชาการสาธารณสุขประจําจังหวัด  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เรื่องท่ี 3.4 หน่วยงานท่ีให้คําปรึกษาในการวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครวั 
ชุมชน และสังคม 
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กิจกรรมตอนท่ี 3 
จงตอบคําถามต่อไปน้ี 
1. จงอธิบายความหมายของคําต่อไปน้ี 
 1.1 การวางแผนดูแลสุขภาพ 
 1.2 การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัว 
 1.3 การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในชุมชน 
 1.4 การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในสงัคม 
ตอบ  .................................................................................................................................................  
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.......................................................................................................................................................... 
 

2. การวางแผนดูแลสุขภาพมีแนวทางปฏิบัติโดยทั่วไปอย่างไร จงอธิบาย 
ตอบ  .................................................................................................................................................  
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 

3. การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในชุมชนมีแนวทางการปฏิบัติอย่างไร จงอธิบาย 
ตอบ  .................................................................................................................................................  
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 

4.  การวางแผนดูแลสุขภาพทางจิตของบุคคลในชุมชนมแีนวทางการปฏิบัติอย่างไร จงอธิบาย 
ตอบ  .................................................................................................................................................  
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 

5. สิ่งที่ควรคํานึงในการวางแผนป้องกันพฤติกรรมเสี่ยงในเรื่องที่เก่ียวข้องกับพฤติกรรมเสี่ยงของบุคคลในสังคม 
มีอะไรบ้าง จงอธิบาย 
ตอบ  .................................................................................................................................................  
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
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ตอนท่ี 4 
การประเมินและสรปุผลการจัดกิจกรรมด้านสขุภาพอนามัย 

 

 
การประเมินภาวะสขุภาพและพฤติกรรมเสี่ยงของชุมชน 

การประเมินภาวะสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงของชุมชนทําให้ทราบถึงสถานและระดับของปัญหา
สุขภาพอนามัยของบุคคลในชุมชนโดนรวมว่าเกิดจากสาเหตุปัจจัยใด หรือมีพฤติกรรมเสี่ยงใดบ้างที่ควรหาแนว
ทางการป้องกันและแก้ไขให้อยู่ในสภาพที่ดี ไม่ก่อให้เกิดการเจ็บป่วยหรือเป็นโรค และเพ่ือการมีสุขภาพที่ดีของ
ชุมชนสมาชิกในชุมชนควรหลักเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพและร่วมกันสร้างเสริมสุขภาพให้เกิดขึ้นในชุมชน
ของตนเอง 
  การรู้ถึงภาวะสุขภาพและสาเหตุของการเจ็บป่วยทั้งของตนเอง ครอบครัว และชุมชน เป็นสิ่งสําคัญที่
ทําให้คนเราเกิดความตระหนักในเรื่องของการดูแลสุขภาพ การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสุขภาพซึ่งส่งผล
ให้มีสุขภาพที่ดีทั้งร่างกายและจิตใจ ดังน้ันรักเรียนควรทําความเข้าใจในเรื่องการประเมินภาวะสุขภาพและ
พฤติกรรมเสี่ยง เพ่ือนํามาปรับใช้ในการดํารงชีวิตในชุมชนของตนเอง 

การประเมินภาวะสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงในชุมชนเป็นวิธีการที่จะนําไปสู่การกําหนดแผนการสร้าง
เสริมสุขภาพ การป้องกันโรค และการดูแลเรื่องสุขภาพอนามัยต่างๆ ของชุมชน เพ่ือทําให้ชุมชนเป็นชุมชนที่มี
สุขภาพดี 

 
4.1 ความหมายและความสาํคัญของการประเมินภาวะสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงของชุมชน 
การประเมินภาวะสุขภาพชุมชน  หมายถึง กระบวนการศึกษา วิจัยปัญหาทางด้านสุขภาพของ

ประชากรในชุมชน เพ่ือให้ได้ผลบ่งช้ีถึงสถานภาพทางสุขอนามัยของชุมชนว่าอยู่อยู่ในระดับใดและมีปัญหา
สาธารณสุขใดบ้างที่ต้องปรับปรุงแก้ไข  โดยอาศัยการเก็บรวบรวมข้อมูลจกชุมชนเป็นพ้ืนฐาน 
พฤติกรรมเสี่ยงของชุมชน  หมายถึง พฤติกรรมทางสุขภาพใดๆของบุคคลในชุมชน เมื่อปฏิบัติแล้วให้เกิดผลเสีย
ต่อสุขภาพ  นําไปสู่การเจ็บป่วยเป็นโรคและเป็นอันตรายต่อชีวิตของตนเอง  ครอบครัว ตลอดจนบุคคลอ่ืนๆใน
ชุมชนโดยรวม 

เมื่อวิเคราะห์ถึงความสําคัญของการประเมินภาวะสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงของชุมชนจะพบว่าการ
ประเมินในเรื่องดังกล่าว  เป็นสิ่งที่ทําให้ทราบถึงสถานการณ์หรือระดับของปัญหาสุขภาพอนามัยชุมชน ช่วยทํา
ให้รู้ถึงสาเหตุและปัจจัยการเกิดปัญหาสุขภาพในชุมชนว่าเกิดมาจากสาเหตุหรือปัจจัยใดบ้าง ซึ่งจะเป็น
ประโยชน์ต่อการดําเนินการแก้ไขได้ตรงประเด็น และตอบสนองความต้องการของชุมชนอย่างแท้จริง    อีกทั้ง
ยังส่งผลดีต่อการร่วมมือกันของประชาชนในชุมชนเพ่ือกําหนดนโยบายหรือการวางแผนทางด้านสุขภาพให้
ดําเนินไปในทิศทางเดียวกัน 
  ชุมชนท่ีมีการประเมินภาวะสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงในชุมชนของตนเองอย่างสม่ําเสมอย่อมเป็น
ผลดีต่อสุขภาพอนามัยของชุมชนและบุคคลที่อยู่อาศัยในชุมชน  เพราะหากเกิดปัญหาสุขภาพหรือพฤติกรรม
เสี่ยงใด ๆขึ้นในชุมชน ก็จะได้หาวิธีการป้องกันและแก้ไขให้ปัญหาดังกล่าวบรรเทาบางลง  หรือหมดสิ้นไปได้
อย่างรวดเร็ว  หรืออาจปรับเปลี่ยนแก้ไขพฤติกรรมเสี่ยงในชุมชนให้เป็นพฤติกรรมที่พึงประสงค์ต่อสุขภาพของ
ชุมชนโดยส่วนรวม  รวมท้ังดํารงรักษาไว้ซึ่งภาวะสุขภาพที่ดีของชุมชนให้คงอยู่ต่อไป 
 
 

เรื่อง การประเมินและสรปุผลการจัดกิจกรรมด้านสุขภาพอนามัย 
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4.2 การประเมินภาวะสขุภาพและพฤติกรรมเสีย่งของชุมชน        
การประเมินภาวะสุขภาพของชุมชนที่มีประสิทธิภาพจะต้องมีกระบวนการเก็บรวบรวมข้อมูลของ

ชุมชนอย่างเป็นระบบและได้ข้อมูลสมบูรณ์ครบถ้วย จึงทําให้เกิดกรอบแนวคิด และทฤษฎีต่าง ๆ ที่ใช้ในการ
ประเมินภาวะสุขภาพของชุมชนอย่างหลากหลาย แต่โดยสรุปแล้วการประเมินภาวะสุขภาพของชุมชนมี
องค์ประกอบที่ต้องพิจารณา 3 ด้านที่สําคัญ ดังน้ี 

1. คน ข้อมูลของคนที่อยู่อาศัยในชุมชนเป็นตัวบ่งช้ีสุขภาพอนามัยของชุมชนโดยรวมได้เป็นอย่าง
ดี เพราะข้อมูลเก่ียวกับประชาชนในชุมชนแสดงให้เห็นถึงปัญหาสุขภาพ การเจ็บป่วย และความต้องการ
ทางด้านสุขภาพของคนในชุมชน โดยข้อมูลที่เก่ียวข้องกับประชาชนในชุมชนที่ต้องนํามาศึกษาและวิเคราะห์
ประกอบไปด้วยด้านต่างๆ ดังน้ี 

 ลักษณะประชากรและสถานภาพต่าง ๆ ของประชากรในชุมชน เช่น เพศ อายุ เช้ือ
ชาติจํานวนประชากร การย้ายเข้าและย้ายออกของประชากรในชุมชน ลักษณะของครอบครัว ระดับการศึกษา 
รายได้ การประกอบอาชีพ การนับถือศาสนา ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม ซึ่งข้อมูลลักษณะประชากรดังกล่าว
สามารถนํามาทํานายภาวะสุขภาพของชุมชนได้ เช่น จํานวนประชากรในชุมชนที่มีเป็นจํานวนมาก และอาศัย
อยู่กันอย่างแออัด อาจส่งผลทําให้เกิดโรคติดต่อในชุมชนได้ง่าย 

 ข้อมูลเก่ียวกับสถิติชีพหรือข้อมูลบ่งช้ีสภาวะสุขภาพอนามัยของประชากรในชุมชน 
เช่น อัตราการเจ็บป่วยด้วยโรคต่าง ๆ สาเหตุการเจ็บป่วยที่สําคัญ การเจ็บป่วยในปัจจุบันของประชากรใน
ชุมชน การเสียชีวิตและอัตราการเสียชีวิตจากสาเหตุต่าง ๆ ความทุพพลภาพ สาเหตุและลักษณะของความ
ทุพพลภาพ การได้รับภูมิคุ้มกันโรค รวมถึงปัจจัยที่ทําให้เกิดการเสี่ยงต่อการเกิดโรคและอุบัติภัย 

 ข้อมูลเก่ียวกับวิถีชีวิต ความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมสุขภาพของประชากรในชุมชน 
เช่น วิถีการทํางาย การพักผ่อน การจัดการกับอารมณ์และความเครียด การออกกําลังกาย การบริโภค และ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพอนามัยส่วนบุคคล รวมทั้งความรู้เก่ียวกับการป้องกันโรค ความเช่ือและทัศนคติ
เก่ียวกับสุขภาพ ซึ่งข้อมูลเก่ียวกับวิถีชีวิต ความรู้และพฤติกรรมสุขภาพของประชากรในชุมชนแสดงให้เห็นถึง
ภาวะสุขภาพของชุมชนได้ เช่น พฤติกรรมการบริโภคอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ ของคนในชุมชน อาจทําให้คนใน
ชุมชนป่วยด้วยโรคพยาธิใบไม้ในตับเป็นจํานวนมาก 

2. สิ่งแวดล้อมและลักษณะทั่วไปของชุมชน สภาพแวดล้อมและลักษณะทั่วไปของชุมชนสามารถ
บอกภาวะสุขภาพและระดับสุขภาพของชุมชนได้เช่นเดียวกัน และเมื่อนํามาวิเคราะห์ร่วมกับข้อมูลทาง
ประชากรของชุมชนก็จะพบสาเหตุของปัญหาสุขภาพในชุมชนที่ชัดเจนย่ิงขึ้น โดยข้อมูลทางด้านสิ่งแวดล้อม
และลักษณะทั่วไปของชุมชนที่ต้องรวบรวมและนํามาศึกษา ได้แก่ สภาพพ้ืนที่ สถานที่ ต้ัง ภูมิประเทศ 
ภูมิอากาศ สภาพของความสะอาดและความมั่นคงแข็งแรงของบ้านเรือนที่พักอาศัย ความเป็นระเบียบ
เรียบร้อยของชุมชน การจัดหานํ้าสะอาดเพ่ืออุปโภคและบริโภค การจัดการขยะมูลฝอยและสิ่งปฏิกูล การ
ควบคุมแมลงและสัตว์นําโรค รวมทั้งสภาพของมลภาวะและสารพิษในชุมชน ซึ่งสามารถใช้เป็นตัวทํานายภาวะ
สุขภาพของชุมชนได้ เช่น ชุมชนท่ีมีปัญหามลพิษทางอากาศผู้คนมักป่วยด้วยโรคปอดและโรคในระบบทางเดิน
หายใจ 

3. ระบบสังคมและการบริการด้านสาธารณสุข ระบบสังคมและการบริการด้านสาธารณสุขส่งผล
ต่อการมีสุขภาพอนามัยที่ดีของชุมชน ดังน้ัน การศึกษาและเก็บรวบรวมข้อมูลเก่ียวกับระบบสังคมและการ
ให้บริการด้านสาธารณสุขของชุมชน จึงเป็นสิ่งบ่งช้ีภาวะสุขภาพโดยรวมของชุมชนได้ เช่น รูปแบบการปกครอง 
ผู้นําชุมชน กระบวนการตัดสินใจของบุคคลในชุมชน ความสัมพันธ์และความร่วมมือของคนในชุมชน กลุ่มทาง
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วัฒนธรรมและวัฒนธรรมที่มีผลต่อสุขภาพ สภาพเศรษฐกิจชุมชน การเข้าถึงโครงการบริการสังคมและสิ่ง
อํานวยความสะดวกต่าง ๆ ทั้งบริการด้านความปลอดภัยจากสถานีตํารวจ สถานีดับเพลิง การได้รับสิ่งจําเป็น
พ้ืนฐานในการดํารงชีวิต การใช้บริการและใช้ประโยชน์จากสถานบริการด้านสุขภาพ เป็นต้น 
 

4.3 การประเมินพฤติกรรมเสี่ยงทางสขุภาพของชุมชน 
พฤติกรรมเป็นการกระทําหรือการแสดงออกของบุคคลในเร่ืองต่าง ๆ รวมทั้งพฤติกรรมทางสุขภาพ ที่

ส่งผลต่อการมีสุขภาพที่ดีหรือไม่ดีของบุคคล หรืออาจเป็นสาเหตุหน่ึงของการเกิดปัญหาสุขภาพ และการเกิด
ความเสี่ยงต่อโรคและการเจ็บป่วยต่าง ๆ ขึ้นในชุมชนโดยรวม ถ้าบุคคลที่อาศัยอยู่ในชุมชนน้ันมีพฤติกรรมทาง
สุขภาพที่ไม่ถูกต้อง โดยเฉพาะพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพ ซึ่งหมายถึงพฤติกรรมที่บุคคลในชุมชนปฏิบัติ แล้ว
อาจนําไปสู่การเกิดอันตรายต่อชีวิตและสุขภาพของตน ครอบครัว และสุขภาพของชุมชนโดยส่วนรวม เช่น 
พฤติกรรมด่ืมสุราแล้วขับรถก่อให้เกิดอุบัติเหตุ พฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัยก่อให้เกิดการระบาด
ของโรคเอดส์ในชุมชนพฤติกรรมการขับถ่ายไม่ถูกสุขลักษณะทําให้เกิดปัญหาสิ่งแวดล้อม และเกิดโรคในระบบ
ทางเดินอาหาร เป็นต้น 

การประเมินพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพของชุมชน มีประโยชน์ในการทํานายภาวะสุขภาพของชุมชน 
ทําให้ทราบถึงความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมกับปัญหาสุขภาพว่า พฤติกรรมสุขภาพหรือพฤติกรรมเสี่ยงใดบ้าง
ที่ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพและการเจ็บป่วยขึ้น เมื่อชุมชนรู้ถึงสาเหตุของพฤติกรรมเสี่ยงดังกล่าวแล้วก็เป็นการ
ง่ายต่อการกําหนดแนวทางการแก้ไขปัญหา และกําหนดวิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเสี่ยงที่เป็นปัญหาให้เป็น
พฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ต่อไป นอกจากน้ี การ 
  ประเมินพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพยังทําให้ประชาชนในชุมชนเกิดความตระหนักและรับรู้ถึง
สถานการณ์ทางสุขภาพในปัจจุบัน นํามาซึ่งความร่วมมือกันในการดูแลสุขภาพในทุก ๆ หน่วยของชุมชน ทั้งใน
ระดับบุคคล ครอบครัว และชุมชน 
 

พฤติกรรมเสีย่งที่เปน็ปญัหาต่อสุขภาพชุมชนทีส่ําคัญ ได้แก่ 
1. พฤติกรรมเส่ียงต่อการเกิดอุบัติเหตุ เช่น การฝ่าฝืนกฎจราจรของผู้ขับขี่ เมาหรือง่วงนอนแล้ว

ขับขี่รถยนต์ทําให้เกิดอุบัติเหตุ ไม่สวมหมวกนิรภัยขณะขับขี่รถจักรยานยนต์ หรือไม่คาดเข็มขัดนิรภัยขณะขับขี่
ทุกคร้ัง ก่อให้เกิดการบาดเจ็บที่รุนแรงเมื่อเกิดอุบัติเหตุขึ้น 

2. พฤติกรรมเสี่ยงต่อการเสพสารเสพติด เช่น ชุมชนที่เป็นแหล่งขายหรือจําหน่ายสารเสพติด 
หรือเป็นชุมชนที่มีการแพร่ระบาดของสารเสพติด ส่งผลให้คนในชุมชนน้ันมี พฤติกรรมเสี่ยงต่อการติดสารเสพ
ติดโดยง่าย หรือชุมชนที่มีปัญหาความยากจน มีปัญหาครอบครัวแตกแยก สมาชิกขาดการเอาใจใส่ซึ่งกันและ
กัน ก็จัดว่าเป็นสาเหตุของการเกิดพฤติกรรมเสี่ยงต่อการเสพสารเสพติดในชุมชนได้เช่นกัน 

3. พฤติกรรมเสี่ยงทางเพศกับการเกิดโรคเอดส์ เช่น พฤติกรรมการสําส่อนทางเพศ การมี
พฤติกรรมทางเพศที่ไม่ปลอดภัย โดยไม่สวมถุงยางอนามัยเมื่อมีเพศสัมพันธ์ หรือการขาดความรู้ความเข้าใจใน
การป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ที่ถูกต้อง ย่อมทําให้เกิดปัญหาการแพร่ระบาดของโรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์ในชุมชน โดยเฉพาะปัญหาการแพร่ระบาดของโรคเอดส์ 

4. พฤติกรรมเสี่ยงจากการบริโภคอาหารไม่เหมาะสม และการขาดการออกกําลังกาย เช่น 
ประชาชนในวัยต่าง ๆ ของชุมชนบริโภคอาหารที่มีสารพิษปนเป้ือนส่งผลเสียต่อสุขภาพ การขาดความรู้ความ
เข้าใจในการบริโภคอาหารที่เหมาะสมตามวัยของคนในชุมชน ทําให้เกิดการเจ็บป่วยร่างกายไม่เจริญเติบโต 
รวมท้ังการขาดความกระตือรือร้น การขาดแนวร่วมในการออกกําลังกายของชุมชน ทําให้เสี่ยงต่อการเกิดโรค
ต่าง ๆ เช่น โรคอ้วน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันเลือดสูง โรคเบาหวาน เป็นต้น 
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5. พฤติกรรมเสี่ยงต่อความเครียดและปัญหาความรุนแรง เช่น วิถีการดํารงชีวิตที่เร่งรีบ มีการ
แข่งขันกันประกอบอาชีพและการหารายได้เพ่ือใช้จ่ายในครอบครัว การยึดติดกับการบริโภควัตถุจนเกินไป 
ส่งผลต่อสภาพอารมณ์และจิตใจของผู้คนในชุมชน ทําให้เกิดความเครียดได้ง่าย ซึ่งผลท่ี ตามมาจาก
ความเครียดอาจเกิดปัญหาความรุนแรงในครอบครัว หรือสมาชิกของชุมชนจนเกิดการบาดเจ็บและสูญเสียชีวิต 
 

4.4 กลวิธลีดความเสี่ยงและการสร้างเสรมิสุขภาพของตนเอง ชุมชน และสังคม 
การมีสุขภาพอนามัยที่สมบูรณ์แข็งแรง ปราศจากโรคและการเจ็บป่วยต่างๆ ในชุมชนและสังคมได้น้ัน 

ทุกคนในชุมชนควรดูแลสุขภาพของตนเอง หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพและร่วมกันสร้างเสริมสุขภาพ
ให้เกิดขึ้นในชุมชนและสังคม ซึ่งสามารถนํานโยบายยุทธศาสตร์สร้างสุขภาพ “คนไทยแข็งแรง เมืองไทย
แข็งแรง” ด้วยหลักการ 6 อ. (ออกกําลังกาย อาหาร อารมณ์ อนามัยสิ่งแวดล้อม อโรคยา และอบายมุข) ของ
กระทรวงสาธารณสุขมาประยุกต์ใช้ในการดูแลสุขภาพ โดยมีแนวทางปฏิบัติดังน้ี  

1. ออกกําลังกาย การออกกําลังกายเป็นวิธีการสร้างเสริมสุขภาพที่ดี ทําให้มีสุขภาพที่แข็งแรง 
ไม่เจ็บป่วยง่าย ช่วยป้องกันโรคต่างๆ เช่นโรคหัวใจ โรคอ้วน โรควิตกกังวลซึมเศร้า โรคความดันเลือดสูง และ
การออกกําลังกายยังส่งผลทําให้รู้สึกสดช่ืน กระปรี้กระเปร่า ผ่อนคลายความตึงเครียดทางจิตใจ ดังน้ันทุกคนใน
ชุมชนควรออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละไม่ตํ่ากว่า 30 นาที และควรเลือก
วิธีการออกกําลังกายให้เหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพร่างกายของตนเองด้วย 

2. อาหาร อาหารเป็นหน่ึงในปัจจัยสี่ที่สําคัญของการดํารงชีวิต เพราะอาหารทําให้บุคคลมีกําลัง
ในการทํางานหรือทํากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจําวันได้อย่างปกติสุข การเลือกรับประทานแต่อาหารที่มี
ประโยชน์ต่อสุขภาพจึงเป็นสิ่งจําเป็นต่อการสร้างเสริมสุขภาพของบุคคล โดยประชาชนทุก ๆ วัยในชุมชนทั้งวัย
เด็ก วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ และวัยชรา ควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ อย่างหลากหลาย มีปริมาณที่เพียงพอกับ
ความต้องการของร่างกาย รวมทั้งเลือกรับประทานแต่อาหารท่ีสะอาด ปลอดภัย ไม่มีสารพิษปนเป้ือน 

3. อารมณ์ อารมณ์มีผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพ ถ้าบุคคลมีอารมณ์ดี ย้ิมแย้มแจ่มใสอยู่เสมอ 
ร่างกายก็จะหล่ังสารแห่งความสุขออกมาส่งผลดีต่อสุขภาพ แต่ถ้าเกิดอารมณ์ขุ่นมัว โกรธฉุนเฉียว เศร้า เสียใจ 
ร่างกายจะทํางานผิดปกติ ความต้านทานโรคลดลง ดังน้ัน ทุกคนในชุมชนควรหมั่นดูแลและจัดการอารมณ์ของ
ตนเองให้อยู่ในภาวะปกติอยู่เสมอ ด้วยวิธีการจัดการกับอารมณ์และความเครียด เช่น นอนหลับพักผ่อนให้
เพียงพอ ฟังเพลง เดินทางท่องเที่ยว น่ังสมาธิ ฝึกมองโลกในแง่ดี รวมกลุ่มกับสมาชิกในชุมชนเพ่ือออกกําลังกาย 
ทํากิจกรรมชมรม หรือจัดงานเลี้ยงสังสรรค์ขึ้นในชุมชน หรือจัดสวนหย่อมเพ่ือใช้เป็นสถานที่ผ่อนคลายความตึง
เครียดของคนในชุมชน เป็นต้น 

4. อนามัยสิ่งแวดล้อม บุคคลจะมีสุขภาพดีไม่ได้ถ้าสิ่งแวดล้อมรอบตัวเป็นพิเศษ เกิดมลภาวะท่ี
ส่งผลต่อการเจ็บป่วยด้วยโรคต่าง ๆ ดังน้ันทุกคนในชุมชนควรช่วยกันดูแลสิ่งแวดล้อมให้มีความสะอาด 
ปลอดภัย น่าอยู่อาศัย โดยเริ่มจากการจัดการบ้านเรือน ที่พักอาศัยให้สะอาดเป็นระเบียบเรียบร้อย ดูแล
สิ่งแวดล้อมของโรงเรียนให้ถูกสุขลักษณะ ปลอดภัยจากอุบัติเหตุและภัยอันตรายต่าง ๆ เก็บรวบรวมและกําจัด
ขยะมูลฝอยในชุมชนให้ถูกหลักสุขาภิบาล ควบคุมแมลงและสัตว์นําโรคในชุมชนจัดสถานที่สาธารณะและถนน
ภายในชุมชนให้มีความปลอดภัย เป็นต้น 

5. อโรคยา หมายถึง การไม่มีโรคมาเบียดเบียน ซึ่งหากมีโรคมาเบียดเบียนร่างกายแล้วถือว่าเป็น
ความทุกข์ของมนุษย์ทุกคนที่ไม่อยากให้เกิดขึ้นกับตนเอง ดังนั้นการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพเป็นวิธี
หน่ึงที่ช่วยลดปัญหาการเกิดโรคและการเจ็บป่วยต่าง ๆ ที่ไม่พึงประสงค์ได้โดยประชาชนในชุมชนในควรร่วมกัน
รณรงค์เพ่ือการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ ต่อไปน้ี เช่นการสูบบุหรี่ การด่ืมสุรา การเสพสารเสพติด การสํา
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ส่อนทางเพศ การขับขี่รถโดยประมาท การรับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ หรือเคร่งเครียดกับการทํางานจน
ขาดการพักผ่อนและการออกกําลังกาย 

6. อบายมุข อบายมุขทุกชนิดส่งผลเสียต่อสุขภาพ ไม่ว่าจะเป็นการเสพสารเสพติด การสูบบุหรี่ 
การด่ืมสุรา หรือการเล่นการพนัน ดังน้ัน ผู้อยู่อาศัยในชุมชนควรดูแลตนเองและบุคคลในครอบครัวไม่ให้ไปยุ่ง
เก่ียวกับอบายมุข รวมท้ังสมาชิกของชุมชนควรร่วมมือกันป้องกันภัยจากอบายมุขต่าง ๆ ไม่ให้เกิดขึ้นในชุมชน
ของตนเองด้วย 
   จากแนวทาง 6 อ. ที่กล่าวมาข้างต้นเป็นเพียงตัวอย่างที่ดีอย่างหน่ึงของกลวิธีในการที่จะ
นํามาใช้ลดความเสี่ยงและนํามาใช้เป็นแนวทางในการสร้างเสริมสุขภาพตนเอง ชุมชน และสังคมซึ่งเช่ือว่าหาก
นักเรียนได้นําไปปฏิบัติแล้วจะเป็นแนวทางที่จะช่วยส่งเสริมสุขภาพ และความปลอดภัยให้เกิดขึ้นกับตนเอง 
ชุมชน และสังคมได้ 
 

ประโยชน์จากการเรียน 
 รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความสําคัญของการประเมินภาวะสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงของ

ชุมชน  วิเคราะห์สาเหตุของการเกิดโรคจากพฤติกรรมสุขภาพ และเสนอแนะแนวทางในการสร้างเสริม
ศักยภาพของตนเองจัดการกับอารมณ์และความเครียดตลอดจนการมีส่วนร่วมในการการวางแผนสร้างเสริม
และพัฒนางานสาธารณสุขชุมชนได้ 

 การศึกษาทําความเข้าใจเก่ียวกับการประเมินภาวะสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงของชุมชน  โรคและ
การเจ็บป่วยทีเกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ และปัญหาสิ่งแวดล้อมที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ การสร้างเสริม
ศักยภาพของตนเองในการจัดการกับอารมณ์และความเครียด  และวัยรุ่นกับการพัฒนางานสาธารณสุขชุมชน
ช่วยให้นักเรียนสามารถวิเคราะห์สาเหตุของปัญหาที่เกิดขึ้นในชุมชนและสังคม สามารถเลือกใช้ทักษะในการ
ป้องกันและแก้ไขปัญหาที่อาจส่งผลกระทบมาสู่ตนเองและสังคม และสามารถท่ีจะเข้าไปมีส่วนร่วมในการ
วางแผนสร้างเสริมและพัฒนางานสาธารณสุขชุมชนอย่างมีประสิทธิภาพได้  
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กิจกรรมตอนท่ี 4 
 

จงตอบคําถามต่อไปน้ี 
1. การประเมนิภาวะสุขภาพชุมชน หมายถงึ 
ตอบ  .................................................................................................................................................  
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
2. การประเมนิภาวะสุขภาพของชุมชนมีองค์ประกอบก่ีด้าน อะไรบ้าง จงอธิบาย 
ตอบ  .................................................................................................................................................  
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
3. การประเมนิพฤติกรรมเสีย่งทางสุขภาพของชุมชน มีประโยชน์อย่างไร  
ตอบ  .................................................................................................................................................  
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
4. พฤติกรรมเสี่ยงที่เป็นปัญหาต่อสุขภาพชุมชนที่สําคัญมีอะไรบ้าง จงอธิบาย 
ตอบ  .................................................................................................................................................  
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
5. หลัก 6 อ. มีอะไรบ้าง และมีแนวทางการปฏิบัติอย่างไร 
ตอบ  .................................................................................................................................................  
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
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คณะผู้จัดทาํ 

 
ที่ปรึกษา 
 

นายวรวัฒน์  สินธพานนท์    ผู้อํานวยการ กศน.อําเภอแม่ริม 
นางจุฑามาศ  วงษ์ศิริ   ครูชํานาญการพิเศษ กศน.อําเภอแม่ริม 
นางกุลรัศมิ์  ประเสริฐศรี    ครูชํานาญการพิเศษ กศน.อําเภอแม่ริม 
นางญาณวดี  แก้วปิยรัตน์   ครูชํานาญการ  กศน.อําเภอแม่ริม 
 
 
ผู้จัดทํา/จัดพมิพ์ 
 

นางวิชชุลดา ทั่งศิริ     ครูอาสาสมัคร ฯ  กศน.อําเภอแม่ริม 
นางสาวธนภรณ์  แก้วทับทิม   นักวิชาการศึกษา  กศน.อําเภอแม่ริม 
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        คณะบรรณาธิการ/ปรับปรุงแก้ไข 
 

   ท่ีปรึกษา 
 

นายศุภกร   ศรีศักดา       ผู้อํานวยการสํานักงาน กศน.จังหวัดเชียงใหม่    
นางมีนา กิติชานนท์      รองผู้อํานวยการสํานักงาน กศน.จังหวัดเชียงใหม่    

 

    คณะบรรณาธิการ/ปรบัปรุงแก้ไข 
 

    นางณัชชา   ทะภูมินทร ์  ผู้อํานวยการ กศน.อําเภอดอยเต่า  ประธานกรรมการ 
 นายพิทยา ธาตุอินจันทร์  ครู คศ.1   กศน.อําเภอเวียงแหง  กรรมการ 
 นางสาวศิรพัชร์ วรเศรษฐกุลไชย  ครู คศ.1  กศน.อําเภอพร้าว   กรรมการ 
 นางปภินดา เอกชัยอาภรณ์  ครูอาสาสมัครฯ กศน.อําเภอเมืองเชียงใหม่  กรรมการ 
 นายสกล ศรีนา  ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอสันกําแพง  กรรมการ 
 นางสาวพัชวรรณ อําพันธ์สี  ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอสันทราย  กรรมการ 
 นางเดือนฉาย แต้มมาก  ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอหางดง  กรรมการ 
 นางสาวแสงระวี แก้วรากมุก  ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอหางดง    กรรมการ 
     นางสาวสุรัสวดี สุวรรณพงศ์  ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอหางดง    กรรมการ 
   นางสาวจันทรจ์ิรา อ่อนอ้น  นักวิเคราะห์นโยบายและแผน  สํานักงาน กศน.จังหวัดเชียงใหม่      กรรมการ 
                                       และเลขานุการ 

 


