
 การสรา้งเสริมสุขภาพ  หมายถึง กระบวนการปฏิบตัเิพ่ือใหเ้กิด

สุขภาพกายแข็งแรง  เจริญเตบิโตปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็  และสามารถ

ด ารงชีวิตอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งปกตสุิข 

การส่งเสริมสุขภาพหรือการสร้างเสริมสุขภาพ  เป็นกระบวนการที่มลีกัษณะดงันี ้

        1.  เน้นกจิกรรมพลายลกัษณะทีมุ่งสร้างสมรรถนะของการสร้างสุขภาพดี
ควบคุมปัจจัยเส่ียง  และเป็นกระบวนการทีมุ่่งด าเนินการกนัทั้งบุคคลและสังคม 

        2.  เน้นกระบวนการส่งเสริมให้ประชาชนเพิม่สมรรถนะในการควบคุมดูแล
และพฒันาสุขภาพของตนเอง 



  
          การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ  อย่ายดึตดิกบัความสะดวกสบายมากเกนิไป   
พกัผ่อนให้เพยีงพอและฝึกการปฏิบัติทางจิตเพือ่ลดความตึงเครียด เป็นต้น 



วธีิการสร้างเสริมสุขภาพของตนเองสามรถปฏิบัตไิด้ดังนี ้

        1.        รับประทานอาหารทีม่คุีณค่าทาสงโภชนาการหลากหลายไม่ซ ้าซาก   
โดยเฉพาะผกัผลไม้ควรมทุีกมือ้ 

        2.        ออกก าลงัสม า่เสมอ  ท าจิตใจให้เบกิบาน  จะช่วยคลายความเครียดและป้องกนัภาวะเส่ียงเกดิ
โรคเกีย่วกบัข้อต่อ กระดูก และโรคหัวใจ  รวมทั้งระบบการไหลเวยีนของโลหิต 

        3.        ท าสมาธิ เล่นโยคะ หรือการนวดเพือ่สุขภาพเพือ่ผ่อนคลายความเครียด 

        4.        ละเว้นสารเสพติดทุกชนิดทีจ่ะบัน่ทอนสุขภาพ 

        5.        หลกีเลีย่งความเส่ียงทีจ่ะก่อให้เกดิอุบตัิเหตุ 

        6.        ตรวจสุขภาพประจ าปี ซ่ึงเป็นการดูแลและส่งเสริมสุขภาพทีด่มีาก 



วธีิการลดความเส่ียงทางสุขภาพ  ซ่ึงสามารถท าได้ดงันี ้

         1.        ผู้ทีอ่ยู่ในภาวะเส่ียงต่อการตโิรคควรฉีดวัคซีนป้องกนัโรค         
 2.        รักษาความสะอาดของใช้ต่างๆ 
         3.        ไม่คุลกคลกีบัผู้ป่วย   
 4.        ไม่รับประทานอาหารสุกๆดบิ       
 5.        ออกก าลงัสม า่เสมอ 
  6.     ล้างมอืให้สะอาดก่อนรับประทานอาหาร หลงัจากถ่ายอุจจาระ   
 7.     ติดตามข้อมูลข่าวสารเกีย่วสุขภาพ 



 8.        ไม่ใช้ส่ิงของร่วมกบัผู้ป่วย         
 9.        ท าลายเช้ือโรคให้ถูกวธีิ  ก าจัดแหล่งเพาะพนัธ์ุเช้ือโรค 

         10.        การควบคุมสุขาภิบาล  อาหาร  น า้ดืม่  และน า้นม         
 11.        จัดส่ิงแวดล้อมให้ถูกสุขลกัษณะ 
         12.        ให้ความรู้อุบัตเิหตุและการป้องกนั         
 13.        การจัดความปลอดภัยในทุกรูปแบบ 

         14.        ออกกฎหมายบังคบัเพือ่ให้เกดิความปลอดภัย 


