
              

                 การสร้างเสริมสุขภาพ หมายถึง กระบวนการสร้างเสริม สนบัสนุนดา้นสุขภาพโดยให้บุคคลมีการปฏิบติัและ

 ตลอดจนจดัการส่ิงแวดลอ้ม  และปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพเพื่อให้บรรลุการมีสุขภาพท่ีดีทางทาง

ดา้นร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญา สามารถอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข

                  มีความสาํคญัต่อการดาํเนินชีวติของบุคคลทุกคนท่ีตอ้งการเป็นคนมีสุขภาพดี การมี

สุขภาพท่ีดีสมบูรณ์จะเป็นทุนในการประกอบกจิกรรมและภารกจิในชีวติประจาํวนั ตามบทบาทหนา้ท่ีความรับผิดชอบของตนเอง
ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ จะเห็นไดว้า่การดาํเนินงานทางดา้นสุขภาพในปัจจุบนั มีการเปล่ียนแปลงไปจากเดิมท่ีมุ่งเนน้ระบบสุขภาพ
เป็นระบบสร้างนาํซ่อม  กล่าวคือเดิมสุขภาพเป็นระบบตั้งรับ  คือรอให้เจบ็ป่วยแลว้จึงนาํมาซ่อมหรือนาํมารักษา  ทาํให้ประชาชน
คนไทยเจบ็ป่วยและตายกอ่นวยัอนัควร  เกดิการสูญเสียทางเศรษฐกจิเป็นจาํนวนมาก  แต่แนวคิดปัจจุบนัเป็นระบบเชิงรุก  พยายาม
ทาํทุกวถีิทางท่ีจะสร้างสุขภาพให้มีสุขภาพดีให้มากท่ีสุด  ซ่ึงทุกคนจะตอ้งมีความรู้เกีย่วกบัสุขภาพและมีการปฏิบติัตน  หรือมี
พฤติกรรมสุขภาท่ีถูกตอ้งโดยมีการปฏิบติัท่ีทาํให้มีความสุขท่ีดี และหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงหรืองดการกระทาํท่ีเส่ียงหรืออาจ

เป็นอนัตรายต่อสุขภาพ  เช่น  มีการออกกาํลงักายเป็นประจาํ   การระมดัระวงัเร่ือง

อาหารการกนิท่ีปลอดภยั  ไม่มีสารพิษปนเป้ือนการส่งเริมสุขภาพจิต  การจดัการกบัความเครียดดว้ยตนเองการลดความเส่ียงจาก
การป้องกนัและหลีกเล่ียงสารเสพติดและอบายมุขต่างๆ  เป็นตน้  หน่วยงานต่างๆ  ท่ีเกีย่วขอ้งกบัการดาํเนินงานในเร่ืองสุขภาพ  ได้
ให้ความสาํคญักบัการสร้างเสริมสุขภาพมาโดยตลอด ดงัจะเห็นไดจ้ากปัจจุบนัมีการดาํเนินการสร้างกระแสในเร่ืองการสร้าง
สุขภาพอยา่งต่อเน่ือง ทาํให้ประชาชนมีความต่ืนตวัเกดิความตระหนกั และมีการปฏิบติัตวัในการดูแลสุขภาพของตนเองมากข้ึนส่ิง
ต่างๆ  ดงักล่าวลว้นเป็นการสร้างเสริมสุขภาพทั้งส้ิน  ถา้การสร้างเสริมสุขภาพอยา่งต่อเน่ืองจะทาํให้ไม่เจบ็ป่วยเป็นโรคต่างๆ  โดย

เฉพาะโรคท่ีสามารถป้องกนัได้  เช่น  หรือโรคท่ีเกดิจากวถีิชีวติ  ไดแ้ก่  

       และ

เป็นตน้  ซ่ึงจะเป็นผลใหมี้สุขภาพแขง็แรง  ไม่เกดิการเจบ็ป่วย  สามารถลดค่าใชจ่้ายในการรักษาพยาบาล  และ

ลดอตัราการป่วยดว้ยโรคท่ีเกดิจากวถีิชีวติให้นอ้ยลงได้

                 กฎบตัรกรุงเทพ เพ่ือการส่งเสริมสุขภาพในยคุโลกาภิวตัน์ไดถู้กบญัญติัข้ึนในการประชุมส่งเสริมสุขภาพโลกคร้ังท่ี 6
ซ่ึงจกัข้ึนท่ีประเทศไทย  ใน พ.ศ.2548 กฎบตัรกรุงเทพสนบัสนุนและกาํหนดข้ึนบนพ้ืนฐานของค่านิยม  หลกัการและกลยทุธ์ุ  การ
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ส่งเสริมสุขภาพตามท่ีบญัญติัไวใ้นกฎบตัรออตตาวา  ซ่ึงเป็นกฎบตัรการส่งเสริมสุขภาพของโลกท่ีบญัญติัข้ึนเป็นคร้ังแรกใน
พ.ศ.2529 จากการประชุมท่ีเมืองออตตาวา ประเทศแคนนาดา และขอ้เสนอแนะจากการประชุมส่งเสริมสุขภาพโลกคร้ังต่อๆ มาได้
รับการรับรองจากประเทศสมาชิกในการประชุมสมชัชาอนามยัโลก ซ่ึงกฎบตัรกรุงเทพจะตอ้งเขา้ถึงประชาชนทุกกลุ่มเพื่อการ
บรรลุสุขภาพดี  การทาํให้ประชาชนมีสุขภาพดีข้ึน  ตอ้งอาศยัการดาํเนินการทางการเมืองท่ีเขม้แขง็  การมีส่วนร่วมอยา่งกวา้งขวาง
และการช้ีนาํอยา่งต่อเน่ือง  การส่งเสริมสุขภาพทั้งในประเทศไทยและในระดบัโลกมีมาตรการต่างๆ  ท่ีไดพิ้สูจนม์าแลว้วา่มี
ประสิทธิผลเป็นจาํนวนมากแต่ส่ิงสาํคญัคือตอ้งนาํมาใชใ้ห้เกดิประโยชนเ์ตม็ท่ีอยา่งเป็นรูปธรรม ตามกลยทุธ์ของการส่งเสริม
สุขภาพ เราควรมีส่วนร่วมกบัทุกภาคส่วนของสังคมและทุกพ้ืนท่ีในการดาํเนินกจิกรรมท่ีจาํเป็นดงัน้ี
          1.  การช้ีนาํเพื่อสุขภาพ  โดยตั้งบนพ้ืนฐานของสิทธิมนุษยชนและภราดรภาพ
          2.  การลงทุน เพ่ือการพฒันานโยบายท่ีย ัง่ยนืและเพ่ือการดาํเนินงาน  ตลอดจนจดัโครงสร้างพ้ืนฐานท่ีจะจดัการกบัปัจจยั
               ท่ีเป็นตวักาํหนดดา้นสุขภาพ
          3.  การสร้างศกัยภาพเพ่ือการพฒันานโยบาย  สร้างภาวะผูน้าํ  พฒันาทกัษะการส่งเสริมสุขภาพ  การถ่ายทอดความรู้และ
               ศึกษาวจิยั  ตลอดจนมีความแตกฉานดา้นสุขภาพ
          4.  การออกระเบียบและกฎหมายเพ่ือใหป้ระชาชนไดรั้บการคุม้ครองจากอนัตรายและมีโอกาสท่ีจะมีสุขภาพเท่าเทียมกนั
          5.  การสร้างภาคีเครือข่ายและพนัธมิตร  ทั้งภาครัฐ  เอกชน  ประชาสังคม   และองคก์รระหวา่งประเทศเพ่ือดาํเนินกจิกรรม
              ส่งเสริมสุขภาพท่ีย ัง่ยืน

       การมีสุขภาพดีเป็นส่ิงท่ีพึงปรารถนาของคนทุกคน  เพราะการมีสุขภาพดีจะทาํให้เราสามารถใชค้วามรู้  ความสามารถและ
ศกัยภาพท่ีมีอยูใ่นตวัเองไดอ้ยา่งเตม็ท่ี  ในทางตรงขา้ม  บุคคลท่ีมีสุขภาพไม่ดี  นอกจากจะตอ้งทนทุกขท์รมานกบัความเจบ็ป่วยท่ี
เป็นอยูแ่ลว้ บางรายยงัเป็นภาระต่อบุคคลในครอบครัวในการดูแลอีกดว้ย ผูท่ี้มีสุขภาพไม่แขง็แรง นอกจากจะไม่สามารถประกอบ
สัมมาอาชีพเพ่ือหารายไดม้าเล้ียงดูตนเองและครอบครัว ไดแ้ลว้ยงัตอ้งเสียค่าใชจ่้ายเพ่ือการรักษาพยาบาลอีกดว้ย  ซ่ึงกจ็ะเป็นภาระ
ของผูอ่ื้น ดงันั้นทุกคนจึงตอ้งดูแลรักษาสุขภาพของตนเองให้ดีอยูเ่สมอ ตลอดจนควรช่วยดูแลสุขภาพของสมาชิกในครอบครัวเท่า
ท่ีจะสมารถทาํได้
        การดูแลสุขภาพถือเป็นความรับผิดชอบของบุคคลทุกคน เพราะ สุขภาพเป็นเร่ืองส่วนบุคคลไม่สามารถหยิบยื่นให้กนัและกนั
ได้  การท่ีเราจะมีสุขภาพดีหรือไม่ดีนั้นข้ึนอยูก่บัปัจจยัหลายประการคือ  พนัธุกรรมส่ิงแวดลอ้ม  คุณภาพของบริการสุขภาพ  และ
พฤติกรรมสุขภาพของบุคคล
  พฤติกรรมสุขภาพ  หมายถึง  การกระทาํของบุคคลท่ีมีผลต่อสุขภาพ  โดยแสดงออกให้เห็นไดใ้นลกัษณะของการกระทาํในส่ิงท่ี
เป็นผลดีต่อสุขภาพและการไม่กระทาํในส่ิงท่ีเป็นผลเสียต่อสุขภาพ  ดงันั้น  เราจึงควรมีบทบาทความรับผิดชอบในการดูแลรักษา

สุขภาพตนเอง  โดยการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสมเพื่อ  และป้องกนัโรคในมิติของ

สุขภาพทั้ง 4 ดา้นใหส้อดคลอ้งกบันโยบายเมืองไทยแขง็แรง ดงัน้ี
            1.มติิทางกายมีร่างการแขง็แรง ไม่เจบ็ป่วยโดยไม่จาํเป็น ไม่ตายกอ่นวยัอนัควร เม่ือเกดิการเจบ็ป่วยข้ึน สามารถกลบัคืน
              ไดร้วดเร็ว สามารถเขา้ถึงบริการทางแพทยแ์ละ สาธารณสุขได้
            2.มติิทางจติใจ มจีติใจด ีมคีวามสุข ไม่เครียดและรู้จกัวธีิจดัการกบัความเครียด
            3.มติิทางสังคม มีการพ่ึงพาช่วยเหลือเกือ้กลูกนั อยูร่่วมกนัในสังคมอยา่งมีความสุขมีส่ิงแวดลอ้มและสภาพแวดลอ้มท่ีดี
              มีอาชญากรรมและความรุนแรงนอ้ย
            4.มติิด้านปัญญา หรือจิตวญิญาณมีจิตใจท่ีเป่ียมสุขเขา้ถึงความดีงามถูกตอ้งมีจิตใจดี มีเมตตากรุณา และเขา้ใจส่ิงต่างๆ
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              ท่ีเกดิข้ึนอยา่งมีเหตุผล

        ในการส่งเสริมสุขภาพชุมชน มีหน่วยงานและองคก์รท่ีเกีย่วขอ้งทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน และภาคประชาชน ทุกภาคส่วนมีส่วน
ร่วมในการดาํเนินงานสร้างเสริมสุขภาพ  ท่ีมุ่งเนน้การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของประชาชนทุกกลุ่มอายุ  สร้างทกัษะให้
บุคคล  ชุมชน  สังคม  สามารถดูแลสุขภาพของตนองไดใ้นการดาํเนินชีวติยามปกติและเม่ือเกดิการเจบ็ป่วย  เราจึงควรรู้จกัและมี
ส่วนร่วมกบัหน่วยงานดงักล่าว รวมทั้งปฏิบติัตามแนวทางสร้างเสริมสุขภาพชุมชน ดงัน้ี
            1.การสร้างเสริมสุขภาพกาย เป็นการปฏิบติัตนเพื่อเสริมสร้างสุขภาพร่างกายใหมี้สภาพร่างกายท่ีสมบูรณ์แขง็แรงมีการ
               เจริญเติบโตอยา่งเหมาะสม ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็
            2.การสร้างเสริมสุขภาพจติ เป็นการปฏิบติัตวัเพื่อเสริมสร้างสุขภาพจิตให้มีจิตใจท่ีดี มีความมัน่คงทางอารมณ์ มีอารมณ์
              แจ่มใส มีสติ สามารถจดัการกบัความเครียดไดโ้ดยการมองโลกในแง่ดี ฝึกคิดในทางบวก รู้จกัวธีิการจดัการความเครียด
            3.การสร้างเสริมสุขภาพทางสังคม สามารถทาํไดโ้ดยมีส่วยร่วมในการสร้างสรรคใ์หเ้กดิส่ิงแวดลอ้มทั้งทางกายภาพและ
              สังคมท่ีเหมาะสมทั้งทางดา้นกายภาพและจิตใจ
            4.การสร้างเสริมสุขภาพทางปัญญา หรือจิตวญิญาณ ทาํไดโ้ดยการยึดมัน่ในหลกั ศาสนา และวฒันธรรมท่ีดีงาม ลด ละ
              เลิกพฤติกรรมท่ีเส่ียงทาํให้เกดิอนัตรายต่อสุขภาพ

          โรคต่างๆ ท่ีเกดิข้ึนในชุมชนมกัจะส่งผลกระทบต่อผูค้นท่ีอยูอ่าศยัในชุมชน เพราะฉะนั้นความรู้ความเขา้ใจในเร่ืองโรคต่างๆ
และหลกัการป้องกนัจึงเป็นอีกส่ิงหน่ึงท่ีควรศึกษาและทาํความเขา้ใจ  โดยมีหลกัป้องกนัโรคดงัน้ี
-  การป้องกนัโรคล่วงหน้า หมายถึง การป้องกนักอ่นการเกดิโรค ซ่ึงสามารถแบ่งแนวทางในการป้องกนัโรคได ้2 แนวทาง คือ
           1. การป้องกนัโรคทัว่ไป คือ แนวทางการเสริมสร้างสุขภาพเพื่อให้คนในชุมชนมีสุขภาพกายและสุขภาพใจท่ีดี
           2. การป้องกนัโรคเฉพาะอยา่ง คือ แนวทางการเสริมสร้างให้ร่างกายมีความตา้นทานโรคต่างๆ เช่น การใหว้คัซีน
               ป้องกนัโรคต่างๆ
-   การป้องกนัโรคในระยะที่โรคเกดิขึน้แล้ว  หมายถึง  การป้องกนัโรคในระยะท่ีเกดิโรคข้ึนในชุมชนแลว้  โดยกาํหนดแนวทางการ
ระงบัโรค การป้องกนัการแพร่เช้ือ และการระบาดของโรคในชุมชน เช่น ควบคุมสัตวแ์ละแมลงท่ีเป็นส่ือนาํโรค
-  การป้องกนัโรคภายหลงัการเกดิโรค  หมายถึง  การป้องกนัโรคหลงัเกดิโรคหรือเป็นโรคแลว้  เพื่อป้องกนัจากความพิการ  การไร้
สมรรถภาพ หรือลดผลเสียจากโรคแทรกซ้อน

กลวธีิในการสร้างแนวร่วมให้เกดิข้ึนในชุมชน
         1.   การมีส่วนร่วมในการกาํหนดปัญหาและความตอ้งการของชุมชน
         2.   การมีส่วนร่วมในการวางแผน โดยสมาชิกของชุมชนร่วมกนัคิดและตดัสินใจ
         3.   การมีส่วนร่วมในการจดัทาํโครงการหรือกจิกรรมสุขภาพ โดยสมาชิกตอ้งร่วมกนัทาํกจิกรรมตามขั้นตอนท่ีได้
               กาํหนดไว้
         4.   การมีส่วนร่วมในการประเมินผล
         5.   การมีส่วนร่วมในการบาํรุงรักษาผลประโยชนท่ี์ไดรั้บ โดยสมาชิกตอ้งนาํผลการจดัทาํกจิกรรมไปใชใ้ห้เกดิประโยชน์
               ต่อชุมชน นอกจากน้ีการสร้างแนวร่วมในชุมชนยงักอ่ให้เกดิความเขม้แขง็ของคนในชุมชนอีกดว้ย
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        [1]   โรคหลอดเลือดหวัใจ    http://www.youtube.com/watch?v=ub-TOMda974
        [2]   โรคความดนัโลหิตสูง    http://www.youtube.com/watch?v=rchtWmVHbs4
        [3]   โรคเบาหวาน     http://www.youtube.com/watch?v=J51IUd_2tWQ
        [4]   โรคอว้นลงพุง    http://www.youtube.com/watch?v=RefTo8bn9nU
        [5]   การสร้างเสริมสุขภาพ  http://www.youtube.com/watch?v=R2xbZHOeu_A
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