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หน่วยการเรียนรู้ที ่3 
เร่ือง  การสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกนัโรคในชุมชน 
 
ความหมายและความส าคัญของการสร้างเสริมสุขภาพ 

                 การสร้างเสริมสุขภาพ หมายถึง กระบวนการสร้างเสริม สนบัสนุนดา้นสุขภาพโดยให้บุคคลมี
การปฏิบติัและการพฒันาสุขภาพ ตลอดจนจดัการส่ิงแวดล้อมและปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพเพื่อให้
บรรลุการมีสุขภาพท่ีดีทา้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญา สามารถอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 
 
 ความส าคัญของการสร้างเสริมสุขภาพ 

                 การสร้างเสริมสุขภาพ มีความส าคญัต่อการด าเนินชีวิตของบุคคลทุกคนท่ีต้องการเป็นคนมี
สุขภาพดี การมีสุขภาพท่ีดีสมบูรณ์จะเป็นทุนในการประกอบกิจกรรมและภารกิจในชีวิตประจ าวนั ตาม
บทบาทหน้าท่ีความรับผิดชอบของตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ จะเห็นได้ว่าการด าเนินงานทางด้าน
สุขภาพในปัจจุบนัมีการเปล่ียนแปลงไปจากเดิมท่ีมุ่งเนน้ระบบสุขภาพเป็นระบบสร้างน าซ่อม กล่าวคือเดิม
สุขภาพเป็นระบบตั้งรับ คือรอใหเ้จ็บป่วยแลว้จึงน ามาซ่อมหรือน ามารักษา ท าให้ประชาชนคนไทยเจ็บป่วย
และตายก่อนวยัอนัควร เกิดการสูญเสียทางเศรษฐกิจเป็นจ านวนมาก แต่แนวคิดปัจจุบนัเป็นระบบเชิงรุก 
พยายามท าทุกวิถีทางท่ีจะสร้างสุขภาพให้มีสุขภาพดีให้มากท่ีสุด ซ่ึงทุกคนจะตอ้งมีความรู้เก่ียวกบัสุขภาพ
และมีการปฏิบติัตนหรือมีพฤติกรรมสุขภาท่ีถูกตอ้งโดยมีการปฏิบติัท่ีท าให้มีความสุขท่ีดีและหลีกเล่ียง
พฤติกรรมเส่ียงหรืองดการกระท าท่ีเส่ียงหรืออาจเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ เช่น มีการออกก าลงักายเป็นประจ า 
การกินอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการการระมดัระวงัเร่ืองอาหารการกินท่ีปลอดภยั ไม่มีสารพิษปนเป้ือนการส่ง
เริมสุขภาพจิต การจดัการกบัความเครียดดว้ยตนเองการลดความเส่ียงจากการป้องกนัและหลีกเล่ียงสารเสพ
ติดและอบายมุขต่างๆ เป็นต้น หน่วยงานต่างๆ ท่ีเก่ียวข้องกับการด าเนินงานในเร่ืองสุขภาพ ได้ให้
ความส าคญักบัการสร้างเสริมสุขภาพมาโดยตลอด ดงัจะเห็นไดจ้ากปัจจุบนัมีการด าเนินการสร้างกระแสใน
เร่ืองการสร้างสุขภาพอยา่งต่อเน่ือง ท าให้ประชาชนมีความต่ืนตวัเกิดความตระหนกั และมีการปฏิบติัตวัใน
การดูแลสุขภาพของตนเองมากข้ึนส่ิงต่างๆ ดงักล่าวลว้นเป็นการสร้างเสริมสุขภาพทั้งส้ิน ถา้การสร้างเสริม
สุขภาพอย่างต่อเน่ืองจะท าให้ไม่เจ็บป่วยเป็นโรคต่างๆ โดยเฉพาะโรคท่ีสามารถป้องกนัได้ เช่น โรคไม่
ติดต่อเร้ือรังหรือโรคท่ีเกิดจากวถีิชีวิต ไดแ้ก่ โรคหลอดเลือดหวัใจ โรคความดนัเลือดสูง โรคเบาหวาน และ
โรคอว้นลงพุง เป็นตน้ ซ่ึงจะเป็นผลให้มีสุขภาพแข็งแรง ไม่เกิดการเจ็บป่วย สามารถลดค่าใช้จ่ายในการ
รักษาพยาบาล และลดอตัราการป่วยดว้ยโรคท่ีเกิดจากวถีิชีวติใหน้อ้ยลงได ้
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 แนวคิดของการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน 

                 กฎบตัรกรุงเทพ เพื่อการส่งเสริมสุขภาพในยคุโลกาภิวตัน์ไดถู้กบญัญติัข้ึนในการประชุมส่งเสริม
สุขภาพโลกคร้ังท่ี 6 ซ่ึงจกัข้ึนท่ีประเทศไทย ใน พ.ศ.2548 กฎบตัรกรุงเทพสนบัสนุนและก าหนดข้ึนบน
พื้นฐานของค่านิยม หลกัการและกลยทุธ์ุ การส่งเสริมสุขภาพตามท่ีบญัญติัไวใ้นกฎบตัรออตตาวา ซ่ึงเป็นกฎ
บตัรการส่งเสริมสุขภาพของโลกท่ีบญัญติัข้ึนเป็นคร้ังแรกใน พ.ศ.2529 จากการประชุมท่ีเมืองออตตาวา 
ประเทศแคนนาดา และขอ้เสนอแนะจากการประชุมส่งเสริมสุขภาพโลกคร้ังต่อๆ มาไดรั้บการรับรองจาก
ประเทศสมาชิกในการประชุมสมชัชาอนามยัโลก ซ่ึงกฎบตัรกรุงเทพจะตอ้งเขา้ถึงประชาชนทุกกลุ่มเพื่อการ
บรรลุสุขภาพดี การท าให้ประชาชนมีสุขภาพดีข้ึน ตอ้งอาศยัการด าเนินการทางการเมืองท่ีเขม้แข็ง การมี
ส่วนร่วมอยา่งกวา้งขวางและการช้ีน าอยา่งต่อเน่ือง การส่งเสริมสุขภาพทั้งในประเทศไทยและในระดบัโลก
มีมาตรการต่างๆ ท่ีได้พิสูจน์มาแล้วว่ามีประสิทธิผลเป็นจ านวนมากแต่ส่ิงส าคญัคือตอ้งน ามาใช้ให้เกิด
ประโยชน์เต็มท่ีอย่างเป็นรูปธรรม ตามกลยุทธ์ของการส่งเสริมสุขภาพ เราควรมีส่วนร่วมกบัทุกภาคส่วน
ของสังคมและทุกพื้นท่ีในการด าเนินกิจกรรมท่ีจ าเป็นดงัน้ี 

1.  การช้ีน าเพื่อสุขภาพ  โดยตั้งบนพื้นฐานของสิทธิมนุษยชนและภราดรภาพ 

2.  การลงทุน เพื่อการพฒันานโยบายท่ีย ัง่ยนืและเพื่อการด าเนินงาน  ตลอดจนจดัโครงสร้างพื้นฐาน
ท่ีจะจดัการกบัปัจจยัท่ีเป็นตวัก าหนดดา้นสุขภาพ 

3.  การสร้างศกัยภาพเพื่อการพฒันานโยบาย   สร้างภาวะผูน้ า  พฒันาทกัษะการส่งเสริม
สุขภาพ  การถ่ายทอดความรู้และศึกษาวจิยั  ตลอดจนมีความแตกฉานดา้นสุขภาพ 

4.  การออกระเบียบและกฎหมายเพื่อใหป้ระชาชนไดรั้บการคุม้ครองจากอนัตรายและมีโอกาสท่ีจะ
มีสุขภาพเท่าเทียมกนั 

      5.  การสร้างภาคีเครือข่ายและพนัธมิตร  ทั้งภาครัฐ  เอกชน  ประชาสังคม   และองคก์รระหวา่ง
ประเทศเพื่อด าเนินกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพท่ีย ัง่ยนื 

 
บทบาทและความรับผดิชอบของตนเองทีม่ีต่อการสร้างเสริมสุขภาพ 

                 การมีสุขภาพดีเป็นส่ิงท่ีพึงปรารถนาของคนทุกคน เพราะการมีสุขภาพดีจะท าให้เราสามารถใช้
ความรู้ ความสามารถ และศกัยภาพท่ีมีอยู่ในตวัเองได้อย่างเต็มท่ี ในทางตรงขา้ม บุคคลท่ีมีสุขภาพไม่ดี 
นอกจากจะตอ้งทนทุกขท์รมานกบัความเจ็บป่วยท่ีเป็นอยูแ่ลว้บางรายยงัเป็นภาระต่อบุคคลในครอบครัวใน
การดูแลอีกดว้ย ผูท่ี้มีสุขภาพไม่แข็งแรงนอกจากจะไม่สามารถประกอบสัมมาอาชีพเพื่อหารายไดม้าเล้ียงดู
ตนเองและครอบครัวได้แลว้ยงัตอ้งเสียค่าใช้จ่ายเพื่อการรักษาพยาบาลอีกด้วย ซ่ึงก็จะเป็นภาระของผูอ่ื้น 
ดงันั้นทุกคนจึงตอ้งดูแลรักษาสุขภาพของตนเองให้ดีอยูเ่สมอ ตลอดจนควรช่วยดูแลสุขภาพของสมาชิกใน
ครอบครัวเท่าท่ีจะสมารถท าได ้
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                 การดูแลสุขภาพถือเป็นความรับผิดชอบของบุคคลทุกคน เพราะ สุขภาพเป็นเร่ืองส่วนบุคคลไม่
สามารถหยิบยื่นให้กันและกันได้ การท่ีเราจะมีสุขภาพดีหรือไม่ดีนั้นข้ึนอยู่กบัปัจจยัหลายประการคือ 
พนัธุกรรมส่ิงแวดลอ้ม คุณภาพของบริการสุขภาพ และพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล 

                 พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การกระท าของบุคคลท่ีมีผลต่อสุขภาพโดยแสดงออกให้เห็นไดใ้น
ลกัษณะของการกระท าในส่ิงท่ีเป็นผลดีต่อสุขภาพและการไม่กระท าในส่ิงท่ีเป็นผลเสียต่อสุขภาพ ดงันั้น เรา
จึงควรมีบทบาทความรับผิดชอบในการดูแลรักษาสุขภาพตนเอง โดยการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสม
เพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ และป้องกนัโรคในมิติของสุขภาพทั้ง 4 ดา้นให้สอดคลอ้งกบันโยบายเมืองไทย
แขง็แรง ดงัน้ี 

                 1. มิติทางกายมีร่างการแข็งแรง ไม่เจ็บป่วยโดยไม่จ  าเป็น ไม่ตายก่อนวยัอนัควร เม่ือเกิดการ
เจบ็ป่วยข้ึน สามารถกลบัคืนไดร้วดเร็ว สามารถเขา้ถึงบริการทางแพทยแ์ละ สาธารณสุขได ้
                 2. มิติทางจิตใจ มีจิตใจดี มีความสุข ไม่เครียดและรู้จกัวธีิจดัการกบัความเครียด 
                 3. มิติทางสังคม มีการพึ่งพาช่วยเหลือเก้ือกลูกนั อยูร่่วมกนัในสังคมอยา่งมีความสุขมีส่ิงแวดลอ้ม
และสภาพแวดลอ้มท่ีดี มีอาชญากรรมและความรุนแรงนอ้ย 
                 4. มิติด้านปัญญา หรือจิตวิญญาณมีจิตใจท่ีเป่ียมสุขเขา้ถึงความดีงามถูกตอ้งมีจิตใจดี มีเมตตา
กรุณา และเขา้ใจส่ิงต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนอยา่งมีเหตุผล 
 
แนวทางการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน 

                 ในการส่งเสริมสุขภาพชุมชน มีหน่วยงานและองคก์รท่ีเก่ียวขอ้งทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน และภาค
ประชาชน ทุกภาคส่วนมีส่วนร่วมในการด าเนินงานสร้างเสริมสุขภาพ ท่ีมุ่งเน้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพของประชาชนทุกกลุ่มอายุ สร้างทกัษะให้บุคคล ชุมชน สังคม สามารถดูแลสุขภาพของตนองไดใ้น
การด าเนินชีวติยามปกติและเม่ือเกิดการเจบ็ป่วย เราจึงควรรู้จกัและมีส่วนร่วมกบัหน่วยงานดงักล่าว รวมทั้ง
ปฏิบติัตามแนวทางสร้างเสริมสุขภาพชุมชน ดงัน้ี 

                 1. การสร้างเสริมสุขภาพกาย เป็นการปฏิบติัตนเพื่อเสริมสร้างสุขภาพร่างกายให้มีสภาพร่างกายท่ี
สมบูรณ์ แขง็แรง มีการเจริญเติบโตอยา่งเหมาะสม ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ 

                 2. การสร้างเสริมสุขภาพจิต เป็นการปฏิบติัตวัเพื่อเสริมสร้างสุขภาพจิตให้มีจิตใจท่ีดี มีความ
มัน่คงทางอารมณ์ มีอารมณ์แจ่มใส มีสติ สามารถจดัการกบัความเครียดไดโ้ดยการมองโลกในแง่ดี ฝึกคิดใน
ทางบวก รู้จกัวธีิการจดัการความเครียด 
                 3. การสร้างเสริมสุขภาพทางสังคม สามรถท าได้โดยมีส่วยร่วมในการสร้างสรรค์ให้เกิด
ส่ิงแวดลอ้มทั้งทางกายภาพและสังคมท่ีเหมาะสมทั้งทางดา้นกายภาพและจิตใจ 
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                 4. การสร้างเสริมสุขภาพทางปัญญา หรือจิตวิญญาณ ท าไดโ้ดยการยึดมัน่ในหลกั ศาสนา และ
วฒันธรรมท่ีดีงาม ลด ละ เลิกพฤติกรรมท่ีเส่ียงท าใหเ้กิดอนัตรายต่อสุขภาพ 

โรคทีเ่ป็นปัญหาในชุมชนและหลกัการป้องกันโรค 
            โรคต่างๆท่ีเกิดข้ึนในชุมชนมกัจะส่งผลกระทบต่อผูค้นท่ีอยูอ่าศยัในชุมชน เพราะฉะนั้นความรู้ความ
เขา้ใจในเร่ืองโรคต่างๆและหลกัการป้องกนัจึงเป็นอีกส่ิงหน่ึงท่ีควรศึกษาและท าความเขา้ใจ  โดยมีหลกั
ป้องกนัโรคดงัน้ี ; 

-  การป้องกันโรคล่วงหน้า หมายถึง การป้องกนัก่อนการเกิดโรค ซ่ึงสามารถแบ่งแนวทางในการ
ป้องกนัโรคได ้2 แนวทาง คือ 
           1. การป้องกนัโรคทัว่ไป คือ แนวทางการเสริมสร้างสุขภาพเพื่อใหค้นในชุมชนมีสุขภาพกายและ
สุขภาพใจท่ีดี 
           2.   การป้องกนัโรคเฉพาะอยา่ง คือ แนวทางการเสริมสร้างให้ร่างกายมีความตา้นทานโรคต่างๆ เช่น
การใหว้คัซีนป้องกนัโรคต่างๆ 

-  การป้องกนัโรคในระยะทีโ่รคเกดิขึน้แล้ว หมายถึง การป้องกนัโรคในระยะท่ีเกิดโรคข้ึนในชุมชน
แล้ว โดยก าหนดแนวทางการระงบัโรค การป้องกนัการแพร่เช้ือ และการระบาดของโรคในชุมชน เช่น 
ควบคุมสัตวแ์ละแมลงท่ีเป็นส่ือน าโรค 

- การป้องกันโรคภายหลังการเกิดโรค หมายถึง การป้องกนัโรคหลงัเกิดโรคหรือเป็นโรคแลว้ เพื่อ
ป้องกนัจากความพิการ การไร้สมรรถภาพ หรือลดผลเสียจากโรคแทรกซอ้น 
 
แนวร่วมในชุมชนเพือ่เสริมสร้างสุขภาพและการป้องกนัโรค 
กลวธีิในการสร้างแนวร่วมใหเ้กิดข้ึนในชุมชน 

1.   การมีส่วนร่วมในการก าหนดปัญหาและความตอ้งการของชุมชน 
2.   การมีส่วนร่วมในการวางแผน โดยสมาชิกของชุมชนร่วมกนัคิดและตดัสินใจ 
3.   การมีส่วนร่วมในการจดัท าโครงการหรือกิจกรรมสุขภาพ โดยสมาชิกตอ้งร่วมกนัท ากิจกรรม

ตามขั้นตอนท่ีไดก้ าหนดไว ้
4.   การมีส่วนร่วมในการประเมินผล 
5.   การมีส่วนร่วมในการบ ารุงรักษาผลประโยชน์ท่ีไดรั้บ โดยสมาขิกตอ้งน าผลการจดัท ากิจกรรม

ไปใชใ้หเ้กิดประโยชน์ต่อชุมชน  นอกจากน้ีการสร้างแนวร่วมในชุมชนยงัก่อให้เกิดความเขม้แขง็ของคนใน
ชุมชนอีกดว้ย 

……………………………………………………………. 

 


