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■ องค์ประกอบที,มีอิทธิพลสาํคญัตอ่สขุภาพ

■ เปา้หมายของพฤตกิรรมสขุภาพ

■ ปรับเปลี,ยนพฤตกิรรมสขุภาพได้อยา่งไร

■ พฤตกิรรมสขุภาพตา่งๆ

■ พฤตกิรรมเสี,ยงทางด้านสขุภาพ

ขอบเขตการเรียนรู้





องค์ประกอบที,มีอทิธิพลสาํคัญต่อสุขภาพ

ปัจเจกบุคคล

สิ,งแวดล้อม ระบบสุขภาพ



ปัจจัยภายในของบุคคล ได้แก่ ความรู้ การรับรู้เกี2ยวกับสุขภาพ 

ความเชื2อ ค่านิยม เจตคติ ทกัษะที2จําเป็นต่อการกระทําพฤติกรรม เป็นต้น ซึ2ง

ปัจจยัเหลา่นี Lสง่ผลตอ่การเกิดพฤติกรรมสขุภาพของบคุคล ยกตวัอยา่งเชน่

ความเชื2อผิดที2ว่าการรับประทานนํ Lาตาล ของหวานช่วยให้สดชื2น คนที2

เชื2อเช่นนั Lนแต่ในความเป็นจริงแล้ว การกินของหวานหรือดื2มนํ Lาหวาน นอกจาก

จะไม่ช่วยให้หายจากอาการอ่อนเพลีย ยังจะทําให้ร่างกายเรายิ2งแย่ลงไปอีก

เพราะเมื2อเรารับนํ Lาตาลเข้าไปในร่างกายก็จําเป็นต้องใช้วิตามินบีร่วมในการเผา

ผลาญ และเมื2อร่างกายเข้าสูภ่าวะพร่องวิตามินบี ผลที2ตามมาก็คือเหนื2อย และ

นอกจากนั Lนผลระยะยาวที2เกิดจากการกินของหวานหรือดื2มนํ Lาหวานมากๆ 

สง่ผลให้เกิดโรคตามมา เชน่ อ้วน เบาหวาน

องค์ประกอบที,มีอทิธิพลสาํคัญต่อสุขภาพ



ปัจจยัภายนอกของบุคคล ได้แก่ ระบบบริการสขุภาพ  สิ2งแวดล้อม

โครงสร้างของชมุชน มาตรการทางสงัคม เป็นต้น ซึ2งปัจจยัเหล่านี Lมีผลต่อการ

เปลี2ยนแปลงพฤติกรรมสขุภาพของบคุคล ยกตวัอยา่งเชน่

ปัจจัยด้านระบบบริการสุขภาพ ถ้าระบบบริการสขุภาพสามารถ

ให้บริการครอบคลมุขอบข่ายของการบริการอย่างมีคุณภาพทั Lงทางด้านการ

ส่งเสริม ป้องกัน รักษาและฟืLนฟู ประชาชนก็จะมีความรู้ด้านการส่งเสริม

สขุภาพมีพฤติกรรมสขุภาพที2ถกูต้อง ได้รับบริการการป้องกนัโรค ประชาชนก็

จะมีความเสี2ยงต่อการเจ็บป่วยน้อย และเมื2อเจ็บป่วยก็ได้รับการบําบดัรักษา 

หรือมีความรู้ในการรักษาตนเองขั Lนพื Lนฐาน และได้รับการฟืLนฟสูภาพหลงัการ

เจ็บป่วยโดยที2ประชาชนสามารถเข้าถึงบริการได้อย่างเท่าเทียมกนั ก็ย่อมเป็น

ปัจจยัสง่เสริมสขุภาพ

องค์ประกอบที,มีอทิธิพลสาํคัญต่อสุขภาพ



ปัจจัยด้านสิ,งแวดล้อม เช่น ถ้าต้องการให้ประชาชนใน

ชมุชนมีการออกกําลงักายจะต้องจดัสถานที2ที2เหมาะสม มีลานกีฬา

ในการออกกําลังกายในชุมชน หรือต้องการให้ประชาชนกินผักที2

ปลอดภัย ต้องส่งเสริมให้ประชาชนมีการปลูกผักและกินผักที2ปลูก 

หรือเลอืกซื Lอผกัที2ปลอดสารพิษ เป็นต้น

องค์ประกอบที,มีอทิธิพลสาํคัญต่อสุขภาพ



¡ เ น้ น ด้ า น ก า ร ป้อ ง ก ัน ส่ง เ ส ริม ส ุข ภ า พ

มากกว่าการวินิจฉัยและให้การรักษา

เ มื 2อ เ จ ็บ ป่ ว ย  เ ช ่น  ก า ร ป ้อ ง ก ัน ก า ร

เจ็บ ป่วยด้วยโรคที2 เกิดจากพฤติกรรม

ก า ร ส ูบ บุห รี2  ก า ร ดื2ม ส ุร า  ก า ร บ ริ โ ภ ค

อาหาร และการออกกําลังกาย

เป้าหมายของพฤติกรรมสุขภาพ



¡ การมีพฤติกรรมสุขภาพที,ถูก ต้อง เ ป็นการสร้างต้นทุนทาง

สุขภาพที,ดีจะช่วยป้องกันและลดโอกาสเสี,ยงต่อการเกิดปัญหา

สุขภาพอันจะส่งผลต่อการมีสุขภาพที,ดี



การปรับเปลี,ยนพฤติกรรมสุขภาพ จําเป็นต้องเริ,มตั Oงแต่ตนเองและ

การมีส่วนร่วมของครอบครัวและชุมชน

ปรับเปลี( ยนพฤติกรรมสุขภาพได้อย่างไร.. .



ก า ร ที2จ ะ ทํา ใ ห้ บ ุค ค ล เ กิด ก า ร ป รับ เ ป ลี 2ย น พ ฤ ติก ร ร ม ส ุข ภ า พ  เ พื 2อ

นํา ไปสู่ก ารมีส ุขภาพที2ดี  บ ุคคลนั Lน ต้องมีความ รู้  ความเ ข้า ใจ ที2ถ ูก ต้อง  มี

ค ว า ม รู้ ส ึก ต ร ะ ห น ัก จ า ก ภ า ย ใ น ต น เ อ ง ก ่อ น  จ น รู้ ส ึก อ ย า ก ป รับ เ ป ลี 2ย น

พ ฤ ติก ร ร ม ส ุข ภ า พ ด้ ว ย ต น เ อ ง  โ ด ย บุค ค ล นั Lน ต้ อ ง รับ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง

ต น เ อ ง ว ่า  ต น เ อ ง จ ะ มีค ว า ม อ ด ท น  อ ุต ส า ห ะ  ไ ม ่ท้ อ ถ อ ย  ร ว ม ทั Lง ม ีก า ร

ตั Lงเป้าหมาย วางแผนและกระทําพฤติกรรมสุขภาพที2 เหมาะสมกับตนเอง

การปรับเปลี( ยนพฤติกรรมสุขภาพด้วยตนเอง



ก า ร ป รับ เ ป ลี *ย น พ ฤ ติก ร ร ม สุข ภ า พ ข อ ง ชุม ช น แ บ บ มีส่ว น ร่ ว ม  โ ด ย ใ ช้ ข้ อ มูล
ปัญหาของชุมชนเป็นฐาน เป็นสิ*งสําคัญที*จะเป็นแรงเสริมเพื*อการมีพฤติกรรมสุขภาพที*

ถูกต้องอย่างยั*งยืน เ ป็นแนวคิดที*คนในชุมชนจะต้องมีส่วนร่วมตั Mงแต่ ร่วมในการให้ / รับ รู้

ข้อมูลข่าวสาร  ห รือรับ รู้ ปัญหาสุขภาพที* เกิดขึ Mน ในชุมชน ร่วมคิด  วางแผน หา รูปแบบ

แนวทาง  วิธี การ /กิจกรรมในการ ดํา เนินงานส่ง เส ริมใ ห้ เกิดการมีพฤติกรรมสุขภาพที*

ถูกต้อง ร่วมตัดสินใจสรุปความคิดเห็น กําหนดวิ ธีการจัดกิจกรรม การใช้ทรัพยากร ร่วม
ทํา ร่วมดําเนินการ ร่วมจัดกิจกรรมปรับเปลี*ยนพฤติกรรมสุขภาพในโครงการของชุมชน

ตามขีดความสามารถของตนเอง  ของกลุ่ม  ของชุมชน ร่วมตรวจสอบหรือ ร่วมติดตาม 

ประเมินผลการจัดกิจกรรมในการดําเนินงาน

การปรับเปลี( ยนพฤติกรรมสุขภาพ

ด้วยการมีส่วนร่วมของครอบครัวและชุมชน





¡ คนไทยกินบ่อยขึ -น  กินรสหวาน-เค็มมากขึ -น  และกินผักผลไม้ลดลง

¡ คนไทยกิน บ่อยขึ -น  ใ น ปี  C D E F  ค น ไ ท ย ส่ว น ใ ห ญ่ก ว่า  H I . K %  กิน อ า ห า ร  M  มื -อ ต่อ ว ัน  ส ัด ส่ว น
ดัง ก ล่า ว เ พิQม ขึ -น จ า ก  H H . F %  ใ น ปี  C D D E  น อ ก จ า ก นี - ส ัด ส่ว น ข อ ง ค น ทีQกิน อ า ห า ร ม า ก ก ว่า  M  มื -อ ก็

เ พิQมขึ -นจาก M.H% ในปี  CDDE มาเป็น  K.S% ในปี  CDEF โดยเป็นการเพิQมขึ -นทั -ง ในเพศหญิงและชาย 

แ ล ะ เ พิQม ใ น ห ล า ย ช่ว ง อ า ยุ  ไ ด้ แ ก่  เ ด็ก  ( E - S K  ปี )  วัย รุ่ น  ( S D - C K  ปี )  แ ล ะ ค น วัย ทํา ง า น  ( C D - D I  ปี )  

ยกเ ว้นผู้ สูงอายุ  (EF ปีขึ -น ไป)  ทีQ กลับมีสัดส่วนการกินมากกว่า  M  มื -อ ทีQ ลดลง

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร



¡ คนไทยกินรสหวาน เค็ม มากขึ 3น โดยสัดส่วนของคนที/ กินรสหวานเป็นอาหารมื :อหลักเ พิ/ม
จาก ??.A% ในปี  ADDE มาเ ป็น ?F.A% ในปี  ADEG ซึ/ง เ ป็นการเ พิ/มขึ :นในกลุ่มอายุน้อยกว่า  
AD ปี เ ป็นสําคัญ และยังพบการเ พิ/มขึ :นในทุกภูมิภาค ขณะที/ รสเค็มเ พิ/มจาก ?T.G% มาเ ป็น 
?T.U% โดยเ ป็นการ เ พิ/มขึ :นของการบริ โภคในกลุ่มอายุ ?D  ปีขึ :นไปเ ป็นหลัก  อย่างไรก็ตาม 
ร ส ช า ติอ า ห า ร มื :อ ห ล ัก ข อ ง ค น ไ ท ย ส่ว น ใ ห ญ่จ า ก ข้ อ มูล ก า ร สํา ร ว จ ใ น ปี  A D E G  คือ  ร ส จืด 
(TU.T%) รองลงมาเป็น รสเผ็ด (AE.A%) หวาน (?F.A%) เค็ม (?T.U%) และเปรี :ยว (F.U%) 
ตามลําดับ

¡ คนไทยบริ โภคผักและผลไ ม้สดลดลง ถึง แ ม้ ว่า ค น ไ ท ย ส่ว น ใ ห ญ่ก ว่า  ] U . U %  จ ะ มีก า ร
บ ริ โภคผักและผลไ ม้อย่าง น้อย  ?  วันในแต่ละสัปดาห์ โดยสัดส่วนดังกล่าว ไม่ เป ลี/ยนแปลง
จากปี  ADDE แต่สัดส่วนของคนที/ กินผักและผลไม้ทุกวันกลับลดลง จาก DF.D% เ ป็น F?.?% 
โดยเป็นการลดลงในทุกกลุ่มอายุ เพศ และภูมิภาค

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร



พ บ ว ่า  ร ้ อ ย ล ะ 
RS .S  ของประชากรอายุ UU 

ปี ขึ Mน ไ ป  เ ล ่น กีฬ า ห รื อ อ อ ก

กํา ล ัง ก า ย ใ น ช ่ว ง  U  เ ด ือ น 

ก่อนวันสัมภาษณ์ครั Mงละ RU 

– 60 นาที รองลงมาซึ*งมี
ส ัด ส่ว น ใ ก ล้ เ คีย ง กัน คือ ค รั Mง

ละ \U – 30 นาที ( ร้อยละ 
R^.S) และพบว่า ร้อยละ `.a 

ที *อ อ ก กํ า ล ัง ก า ย ค รั Mง ล ะ

มากกว่า Sb นาทีขึ Mนไป

พฤติกรรมการออกกาํลังกาย



เหตุผลที* เล่น
กีฬาหรือออกกําลังกาย 

จ า ก ก า ร สํ า ร ว จ พ บ ว่ า 

มากกว่า R ใน ^ ของผู้ ที*

เล่นกีฬาหรือออกกํา ลัง

กาย (ร้อยละ c^.S) เล่น
เพราะต้องการให้ร่างกาย

แข็งแรง ส่วนเหตุผลอื*นๆ 

ซึ* ง มี ป ร ะ ม า ณ ร้ อ ย ล ะ 

\R.S คือ เล่นเพราะมีคน

ชวน เล่นเพราะมีปัญหา
สุ ข ภ า พ  ต้ อ ง ก า ร ล ด

นํ Mาหนกั เป็นต้น

พฤติกรรมการออกกาํลังกาย





พฤตกิรรมการดื+มเครื+องดื+มแอลกอฮอล์ของวยัรุ่น

• ขอ้มูลของ WHO: ประเทศไทยดื3มแอลกอฮอลม์ากเป็นอนัดบั 5 ของโลก

• เยาวชนที3มีอายรุะหวา่ง( 12-19ปี) ที3ดื3มสุราและเบียร์ โดยผูช้ายดื3มมากกวา่หญิง 9เท่า

• กลุ่มผูห้ญิงวยั 15 –19 ปี เป็นกลุ่มที3น่าจบัตามากที3สุด มีการเพิ3มจานวนเกือบ 6 เท่า

• โดยชายมีอตัราการดื3มสุราหรือเครื3องดื3มมึนเมาสูงกวา่หญิงในทุกกลุ่มอายุ
• ในประเทศไทยพบว่า วยัรุ่นที3เริ3มดื3มสุราครัS งแรกเมื3ออายุ 15 ปี มีความสัมพนัธ์กบัการติดสุรา

(Alcohol Dependent)มากกวา่วยัรุ่นที3ดื3มสุราครัS งแรกเมื3ออาย ุ20ปีถึง 5เท่า

• การดื3มสุรา และเป็นปัจจัยสาคัญที3ทาให้ว ัยรุ่นมีเพศสัมพันธ์ครัS งแรกโดยไม่ตัS งใจ และมี

เพศสัมพนัธ์ที3ไม่ปลอดภยั รวมทัSงก่อให้เกิดความรุนแรงระหว่างวยัรุ่นดว้ยกนัและต่อวยัผูใ้หญ่

ดว้ย



สาเหตุที)เดก็วยัรุ่นมกีารดื)มสุรา เพราะ

1. เพื3อนชกัชวนใหดื้3ม การเขา้กลุ่มเพื3อนและตอ้งการเป็นที3ยอมรับของเพื3อน

2. เพื3อความสนุกสนาน 

3. ถูกย ุถูกทา้ทายใหดื้3มสุรา เช่น “ไม่ดื3มไม่ใช่ชาย” “ถา้เป็นชายจริงตอ้งดื3ม”

4. ดื3มสุราตามเทศกาล 

5. ดื3มเพื3อคลายความทุกข ์

6. ดื3มเพื3อลดปมดอ้ยโดยการแสดงพฤติกรรมเด่น การดื3มสุราทาํใหเ้กิดความกลา้ที3จะ

แสดง



พฤติกรรมสวมหมวกน๊อก



พฤติกรรมสวมหมวกน๊อก





“พ ฤ ติ ก ร ร ม เ สี( ย ง

ทางด้านสุขภาพ   หมายถึง 

การกระทําของบุคคลที,อาจจะ

ส่ ง ผ ล ใ ห้ เ กิ ด อั น ต ร า ย ต่ อ

สุ ข ภ า พ  ชี วิ ต  ท รั พ ย์ สิ น  มี

ผลเสียต่อสุขภาพทั Oงทางตรง

และทางอ้อมและอาจถึงขั Oน

เสียชีวิตได้ พฤติกรรมเสี,ยงมี

ดงันี O

ปัจจยัเสี(ยงที(มีผลต่อสุขภาพ



พฤตกิรรมเสี+ยงต่อสุขภาพ

• การเป็นสมาชิกกลุ่มมีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมเสี3ยง คือ การใช้สารเสพติดในชีวติ ระดบัผลกระทบ

จากการสูบบุหรี) ดื)มเครื)องดื)มที)มีแอลกอฮอล์ และการใชส้ารเสพติดชนิดใดๆ   การมีปัญหาจากการ

ตดิเกม การเคยมีประสบการณ์เล่นพนนั  การซิ3งรถจกัรยานยนตอ์ยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิต(p<05)  โดย

การเป็นสมาชิกกลุ่มมีโอกาสไดรั้บความเสี3ยงจากการใชส้ารเสพติดระดบัสูง 2.9 เท่า  มีปัญหาจากการ

ติดเกม 2.6 เท่า ประสบอบุัตเิหตุ(ขี)/ซ้อน) 1.2 เท่า  มากกวา่คนที3ไม่เป็นกลุ่ม

• เยาวชนชาย ที3เป็นสมาชิกกลุ่ม มีพฤติกรรมเสี3ยงมากกวา่ที3ไม่เป็นสมาชิกกลุ่มอยา่งมีนยัสาํคญั คือเป็น

ผูดื้3มเครื3องดื3มที3มีแอลกอฮอลใ์นปัจจุบนั 72.5% มีรถจกัรยานยนตที์3แต่งซิ3งแลว้ 48.4% ไดรั้บอุบติัเหตุ

จากการเป็นผูขี้3 47.7% ไดรั้บบาดเจบ็จากการเป็นผูซ้อ้น 31.2%

• เยาวชนหญิงที3เป็นสมาชิกกลุ่ม มีพฤติกรรมเสี3ยงมากกวา่ที3ไม่เป็นสมาชิกกลุ่มอยา่งมีนยัสาํคญั คือเป็น

ผูดื้3มเครื3องดื3มที3มีแอลกอฮอลใ์นปัจจุบนั 49.1% ไม่เคยสวมหมวกนริภยั 48.1% มีรถจกัรยานยนตที์3

แต่งซิ3งแลว้ 17.3% ไดรั้บอุบติัเหตุจากการเป็นผูขี้3 44.2% ไดรั้บบาดเจบ็จากการเป็นผูซ้อ้น 42.3%



“
■ พฤติกรรมเสี+ยงดา้นสุขวทิยาส่วนบุคคล
■ พฤติกรรมเสี+ยงจากการมีพฤติกรรมสุขภาพที+ไม่เหมาะสม
■ พฤติกรรมเสี+ยงทางเพศ
■ พฤติกรรมเสี+ยงจากอุบติัเหตุ
■ พฤติกรรมเสี+ยงจากการใชส้ารเสพติด
■ พฤติกรรมเสี+ยงดา้นความรุนแรง



“

พฤตกิรรมเสี(ยงด้านสุขวทิยาส่วนบุคคล



“



“



“
พฤตกิรรมสุขภาพที(ไม่เหมาะสม

จากการบริโภคอาหารที2ไม่เหมาะสมและการขาดการออกกําลัง

กาย เช่น ประชากรในวยัตา่ง ๆ ของชมุชนบริโภคอาหารที2มีสารพิษปนเปื Lอน

ส่งผลเสียต่อสุขภาพ การขาดความรู้ความเข้าใจในการบริโภคอาหารที2

เหมาะสมตามวัยของคนในชุมชน ทําให้เกิดการเจ็บป่วยร่างกายไม่

เจริญเติบโต รวมทั Lงการขาดความกระตือรือร้น การขาดแนวร่วมในการออก

กําลงักายของชมุชน ทําให้เสี2ยงตอ่การเกิดโรคตา่ง ๆ เช่น โรคอ้วน โรคหวัใจ

และหลอดเลือด โรคความดนัโลหิตสงู โรคเบาหวาน



“



“



“



“



“
เช่น  พฤติกรรมการสําส่อนทางเพศ  การมีพฤติกรรมทาง

เพศที,ไม่ปลอดภยัโดยไม่สวมถงุยางอนามยัเมื,อมีเพศสมัพนัธ์  หรือ

การขาดความรู้ความเข้าใจในการปอ้งกนัโรคติดตอ่ทางเพศสมัพนัธ์

ที,ถูกต้อง  ย่อมทําให้เกิดปัญหาการแพร่ระบาดของโรคติดต่อทาง

เพศสัมพันธ์ในชุมชน  โดยเฉพาะปัญหาการแพร่ระบาดของโรค

เอดส์

พฤตกิรรมเสี(ยงทางเพศ



“



“
พฤตกิรรมเสี+ยงทางเพศ
2.1 วยัรุ่นอายุ [\-[^ ปี ร้อยละ [\-_` มีเพศสมัพันธ์ ทั Lงนี Lขึ Lนกับเพศและประเภท

การศึกษา โดยที2เพศชายมากกว่าเพศหญิง อาชีวศึกษามากกว่ามัธยมศึกษา อายุ

เฉลี2ยที2มีเพศสมัพนัธ์ [\.\ ปี

d.d วยัรุ่นจํานวน [ ใน ` ไม่เต็มใจมีเพศสมัพนัธ์ครั Lงแรก โดนเป็นการถกูหลอกลวง

และเกิดการจากมนึเมา

d.` วัยรุ่นที2 ดื2มแอลกอฮอล์และใช้สารเสพติดในระดับสูงทําให้เสี2ยงต่อการมี

เพศสมัพนัธ์ที2ไมป่ลอดภยั d-` เทา่

d._ วยัรุ่นเป็น [/` ของผู้ ป่วยกามโรค เป็น ร้อยละ ` ของการติดเชื Lอเอดส์ วยัรุ่นยงั

ขาดความตระหนกั ความรู้ความเข้าใจในการป้องกนัการตั Lงครรภ์และโรคติดต่อทาง

เพศสมัพนัธ์

d.\ พฤติกรรมเสี2ยงเหลา่นี Lนํามาซึ2งการตั Lงครรภ์ไมพ่ร้อม



“



“
[.ไมพ่ร้อมให้ Say No เมื2อคณุ OK ให้ Say Yes 

2.ปอ้งกนัคณุ ปอ้งกนัคู ่จะเป็นผู้ ไมป่ระมาท  

3.ใช้ถงุยางอนามยัทกุครั Lงที2มีเพศสมัพนัธ์  

4.ใช้ถงุยางอนามยัถือวา่รับผิดชอบตนเองและคู ่ นอกจากนี L ยงัมี คําแนะนําสําหรับ

กลุม่วยัรุ่นในการปฏิบติัตวัให้เป็นรักที2ปลอดภยั _ ข้อ ดงันี L 

1.หลีกเลี2ยงไม่อยู่สองตอ่สอง หรือไม่อยู่ในสถานการณ์ที2จะนําไปสูก่ารมีเพศสมัพนัธ์ที2

ไมป่ลอดภยั 

2.กล้าปฏิเสธ เมื2อไมพ่ร้อมมีเพศสมัพนัธ์ หรือเสี2ยงตอ่การมีเพศสมัพนัธ์ที2ไมป่ลอดภยั  

3.พกถงุยางอนามยัติดตวัเสมอ และใช้อยา่งถกูวิธี  

4.ใช้ถงุยางอนามยัทกุครั Lงที2มีเพศสมัพนัธ์ เพราะการใช้ถงุยางอนามยัเป็นการดแูลสขุ

ภาวะทางเพศให้ปลอดภยัไปพร้อมกนั 

วธีิปฏบิตัติวัป้องกันโรคตดิต่อทางเพศสัมพนัธ์





สถานการณ์การตั <งครรภ์ในวัยรุ่น

[.[ วยัรุ่นสว่นมากตั Lงครรภ์ไมพ่ร้อม นั Lนคือการตั Lงครรภ์โยไมไ่ด้ตั Lงใจและเป็นการตั Lงครรภ์นอก

สมรส

[.d การตั Lงครรภ์ในวยัรุ่นมกัไมไ่ด้ฝากครรภ์และดแูลครรภ์ไมเ่หมาะสม มีการคลอดก่อน

กําหนด ทารกแรกคลอดมีนํ Lาหนกัตวัน้อยและมีการตายร้อยละ 1

[.` ครึ2งหนึ2งของสาเหตตุั Lงครรภ์เกิดจากการไมไ่ด้ปอ้งกนั

[._ วยัรุ่นอาย ุ[\-[^ ปี ที2ตั Lงครรภ์ ร้อยละ [\.d เคยทําแท้งและครึ2งหนึ2งของการทําแท้งที2ไม่

ปลอดภยัเป็นวยัรุ่น การทําแท้งที2ไมป่ลอดภยัทําให้เกิดผลแทรกซ้อนสงูและเสยีชีวิต ก่อให้เกิด

คา่ใช้จา่ยในการรักษาพยาบาลที2สงู

[.\ ประมาน [ ใน _ ของวยัรุ่นที2ทําแท้งไมป่ลอดภยัทําแท้งซํ Lาและ [ ใน \ ที2ตั Lงครรภ์ซํ Lา

[.k การคลอดเกิดจากการถกูขม่ขืนร้อยละ l.d-l.k ของการคลอดในวยัรุ่นอายนุ้อยกวา่ dl ปี

[.m วยัรุ่นเพียง [-` คมุกําเนิดทกุครั Lงที2มีเพศสมัพนัธ์

[.n วยัรุ่นจํานวนหนึ2ง (ร้อยละ dl) มาอยูต่ามลาํพงัและขาดการดแูลเอาใจใส ่โดยเฉพาะ

นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย





“

เช่น  การฝ่ายฝืนกฎจราจรของผู้ขบัขี,  เมาหรือง่วงนอนแล้ว

ขับขี,รถยนต์ทําให้เกิดอุบัติเหตุ  ไม่สวมหมวกนิรภัยขณะขับขี,

รถจักรยานยนต์  หรือไม่คาดเข็มขัดนิรภัยขณะขับขี,รถยนต์  ซึ,ง

ก่อให้เกิดการบาดเจ็บที,รุนแรงเมื,อเกิดอบุตัเิหตขุึ Oน

พฤตกิรรมเสี(ยงจากอุบตัเิหตุ





ขอ้มูลสถิติจากองคก์ารอนามยัโลก 

และกระทรวงสาธารณสุข ระบุว่า 

ประเทศไทยมีอตัราการเสียชีวิตจาก

การชนบนถนนของวัย รุ่นและ

เยาวชนสูงเป็นอนัดับที3 1 ในกลุ่ม

ประเทศอาเซียนและสูงเป็น 2 เท่า

ของอตัราเฉลี3ยทั3วโลก โดยสถิติการ

เสียชีวิตจากการชนบนถนนของ

วยัรุ่นและเยาวชนทั3วโลกร้อยละ 

20.2 ในกลุ่มประเทศอาเซียนร้อยละ 

22.7 สาํหรับประเทศไทยสูงถึงร้อย

ละ 42.6



“

วธีิป้องกันการเกดิอุบตัเิหตุ

1. งว่งไมข่บั

2. งดขบัรถเร็ว

3. เมื/อเมาห้ามขบัรถ

4. คาดเข็มขดันิรภยัหรือแม้แตก่ารสวมใสห่มวกกนัน็อค!

5. ห้ามโทรศพัท์ขณะขบัรถ

6. เช็คสภาพรถก่อนสตาร์ท

7. การไมป่ระมาทและความไมข่าดสติ



“
เช่น  ชุมชนที2เป็นแหล่งขายหรือจําหน่วยสารเสพติด  หรือเป็นชุมชนที2มีการ

แพร่ระบาดของสารเสพติด  ส่งผลทําให้คนในชุมชนนั Lนมีพฤติกรรมเสี2ยงต่อ

การติดสารเสพติดโดยง่าย  หรือชุมชนที2มีปัญหาความยากจน  มีปัญหา

ครอบครัวแตกแยก  สมาชิกในครอบครัวขาดการเอาใจใสซ่ึ2งกนัและกนัก็จดัวา่

เป็นสาเหตุของการเกิดพฤติกรรมเสี2ยงต่อการเสพสารเสพติดในชุมชนได้

เชน่กนั

พฤตกิรรมเสี(ยงจากการใช้สารเสพตดิ



“





“



“
เชน่  วิถีการดํารงชีวิตที,เร่งรีบ  มีการแขง่ขนักนัประกอบอาชีพและการ

หารายได้เพื,อใช้จ่ายในครอบครัว  การยึดติดกับการบริโภควัตถุ

จนเกินไป  สง่ผลตอ่สภาพอารมณ์และจิตใจของผู้คนในชมุชน  ทําให้

เกิดความเครียด

พฤตกิรรมเสี(ยงด้านความรุนแรง



“



“

แนวทางในการป้องกันการใช้ความรุนแรงในครอบครัวและสังคม มีดงันี 9

1.ปลูกฝังความรักและความเข้าใจกันในครอบครัว  พูดจากันด้วยเหตุผล  เห็นใจผู้ อื2น

ออ่นแอกวา่  ไมใ่ช้ความรุนแรงตอ่กนั

2. หลีกเลื2องปัจจยัที2อาจก่อให้เกิดความรุ่นแรง  เช่น  การดื2มสรุา  การคบชู้   เล่นการพนนั 

การทะเลาะเบาะแว้งมีเรื2องกนัปัจจยัเหลา่นี Lก่อให้เกิดความรุ่นแรงได้ 

3. จดัการกบัอารมณ์และความเครียด เพราะเมื2อเกิดอารมณ์ไม่ดีอาจก่อให้เกิดการใช้ความ

รุ่นแรง

4. มีคา่นิยมที2ถกูต้อง เช่น ผู้ชายไมถื่ออํานาจและทํารุ่นแรงกบัผู้หญิง  ไมมี่เพศสมัพนัธ์ก่อน

วยัอนัควร รู้จกัใช้ถงุยางอนามยั และไมก่่อคดีขม่ขืน

5. เจ้าหน้าที2ตํารวจต้องให้ความร่วมมือ  โดยควบคมุและปอ้งกนัปัญหาอาชญากรรมที2

เกิดขึ Lนให้น้อยที2สดุ



คลิปวิดีโอลดพฤติกรรมเสี( ยงจากอุบัติเหตุ



¡ ก อ ง สุ ข ศึก ษ า  ก ร อ มสน ับ สุ น นบ ริ ก า ร สุ ข ภ า พ  ก ร ะท ร ว ง ส า ธ า รณสุ ข . ( 2556) .ก า ร ป รับ เ ป ลี< ย น

พฤติกรรมสุขภาพ  โดยชุมชน .

¡ อีไอซี  (EIC)  ธนาคารไทยพาณิชย์. (2562) .สาํรวจคนไทยกินอะไรกัน  คนไทยกินบ่อยขึJ น  กินรส

หวาน - เค็มมากขึJ น . สืบค้น เ มื< อ  4  เมษายน  2563 .จาก ht tps : / / tha ipub l ica .o rg .

¡ สาํนักงานสถิ ติแห่งชา ติ . ( 2554) . การสาํรวจพฤติกรรมการ เล่น กีฬาห รือออกกาํลังกายของประชากร  

พ .ศ .  2554 .

¡ สาํนักข่ าว  Hfocus เจาะลึกระบบสุขภาพ . (2560) . พฤติกรรมสูบบุหรี< และดื< มสุราของคนไทย .

สืบค้น เ มื< อ  4  เมษายน  2563 .จาก  h t tps : / /www.hfocus .o rg .

¡ awatsa ra waylom.  (2555) .พฤติกรรมเ สี< ยงทาง เพศ . สืบค้น เ มื< อ  4  เมษายน  2563 . จาก  

h t tps : / / thes i sawatsa ra .wordpress .com.

แหล่งอ้างอิง
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