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ความหมายของการสร้างเสริมสุขภาพ

Green and Kreuter (1991) การสร้างเสริมสุขภาพ หมายถึง ผลรวมของ

การสนบัสนุนทางดา้นการศึกษาร่วมกบัสิ>งแวดลอ้ม เพื>อให้เกิดผลต่อการปฏิบติั

ในสภาวะการดาํเนินชีวิตประจ าวนั ซึ> งจะนาํไปสู่สุขภาพที>สมบูรณ์ การกระท 

หรือการปฏิบติั ระดบับุคคลชุมชน หรือกลุ่มบุคคล ย่อมส่งผลต่อสภาวะสุขภาพ

ของบุคคลและชุมชนโดยรวม



โดนาเทลและเดวสิ (Donatelle and Davis, 1993) การสร้างเสริมสุขภาพ 

หมายถึง ผลรวมทางดา้นการศึกษา ดา้นเศรษฐกิจ และสิ>งแวดลอ้ม ที>ช่วยสนบัสนุน

พฤติกรรมของบุคคลที>นาํไปสู่การมีสุขภาพดีรวมถึงวิทยาศาสตร์และศิลป์ของการ

ปรับเปลี>ยนลกัษณะการดาํรงชีวิต ตลอดจนดา้นสิ>งแวดลอ้มทัSงทางดา้นเศรษฐกิจและ

สงัคมใหเ้อืSอต่อการเกิดสภาวะสุขภาพสมบูรณ

การส่งเสริมสุขภาพ (Health Promotion) 



เพนเดอร์ (Pender, 2011) กล่าววา่ความหมายของการสร้างเสริมสุขภาพคือ

การจูงใจหรือการกระทาํใดๆ ที>มีผลต่อการยกระดบัคุณภาพชีวติของบุคคล เพนเดอร์

ยงให ้ความหมายของการสร้างเสริมสุขภาพในมุมที>กวา้งขึSน กล่าวคือมีองคประกอบ 

3 ดา้นดว้ยกนัไดแ้ก่ การใหค้วามรู้ (Health Education) การป้องกนั (Health 

Prevention) และการใหภู้มิคุม้กนัดา้นสุขภาพ (Health Protection) (Pender, 

Murgaugh, & Parsons,2011)

การส่งเสริมสุขภาพ (Health Promotion) 



การส่งเสริมสุขภาพ (Health Promotion) 

การส่งเสริมสุขภาพ (Health Promotion) หมายถึงกระบวนการ

เพิ>มความสามารถของคนเราในการควบคุมดูแลและพฒันาสุขภาพของ

ตนเองให้ดีขึSน ในการที>จะบรรลุสุขภาพที>สมบูรณ์ทัSงร่างกาย สังคม และ

จิตใจ ปัจเจกบุคคลหรือกลุ่มบุคคลจะตอ้งมีความสามารถที>จะบ่งบอกและ

ตระหนกัถึงความปรารถนาของตนเอง ที>จะสนองความตอ้งการต่างๆ ของ

ตนเอง และสามารถที>จะเปลี>ยนแปลงหรือปรับตนใหเ้ขารับสิ>งแวดลอ้ม



กฎบตรออตตาวา ว่าด้วยการส่งเสริมสุขภาพ

https://sites.google.com/site/32487easylife010/kdbatr-xxttawa-pheux-kar-srang-serimsukh-phaph



แนวคดิเกี*ยวกบัการสร้างเสริมสุขภาพ 

กฎบตัรออตตาวาเพื-อการสร้างเสริมสุขภาพ (Ottawa Charter for Health Promotion) มีกลยทุธ์

การสร้างเสริมสุขภาพตามกฎบตัรออตตาวา มี 3 ประการดงันี@

1. Advocate เป็นการใหข้อ้มูลข่าวสารแก่สาธารณชนเพื-อสร้างกระแสทางสงัคมและสร้างแรง

กดดนัใหแ้ก่ผูที้-มีอาํนาจในการตดัสินใจ มีการกาํหนดนโยบายในเรื-องการส่งเสริมสุขภาพ

2. Enable เป็นการดาํเนินการเพื-อใหป้ระชาชนไดใ้ชศ้กัยภาพของตนเองอยา่งเตม็ที-เพื-อใหมี้

สุขภาพที-ดี ก าหนดให้มีสิ-งแวดลอ้มที-ส่งเสริมสุขภาพ ประชาชนไดรั้บขอ้มูลอย่างทั-วถึงมีทกัษะในการ

ดาํเนินชีวติและมีโอกาสที-จะเลือกทางเดินที-มีคุณภาพเพื-อสุขภาพที-ดียิ-งขึ@น

3. Medicate เป็นสื-อกลางในการประสานงานระหวา่งกลุ่มหรือหน่วยงานต่าง ๆ ในสงัคมทั@ง

ภาครัฐและภาคเอกชน ทั@งหน่วยงานที-เกี-ยวขอ้งกบัการแพทยแ์ละสาธารณสุข รวมไปถึงหน่วยงานดา้น

เศรษฐกิจ สงัคมและสื-อมวลชน ทั@งนี@ เพื-อใหเ้กิดการมีสุขภาพที-ดีของประชาชน



1. การสร้างนโยบายสาธารณะเพื7อสุขภาพ(Healthy Public Policy) หน่วยงาน

ภาครัฐและเอกชน จาํเป็นจะตอ้งมีนโยบายสาธารณะที>จะตอ้งขานรับและมีการ

ปฏิบติัอย่างเป็นจริงนโยบายสาธารณะเพื>อสุขภาพ จะเกี>ยวขอ้งกับกฎหมาย 

มาตรการทางเศรษฐกิจ การคลงั การเงินการเก็บภาษี รวมทัSงการจดัตัSงองคก์รที>

แน่ชดัเพื>อรับผดิชอบดา้นต่าง ๆ

กลวธีิการดาํเนินงานการสร้างเสริมสุขภาพ (Health Promotion Action) ม ี

5 ประการ ดงัต่อไปนีB



2. การสร้างสิ7งแวดล้อมที7เอืBอต่อสุขภาพ (Create Supportive Environment) มี

ความหมาย 2 ประการ คือ

2.1 การอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ> งแวดล้อมที>มีอยู่ในระดับ

ชุมชนระดบัประเทศและระดบัโลกใหมี้ความสมดุล ทัSงนีS เนื>องจากความสมดุลของ

ธรรมชาติยอ่มมีผลโดยตรงต่อการมีสุขภาพดี

2.2 การจดัสิ>งแวดลอ้มให้สอดคลอ้งกบัการเปลี>ยนแปลงของการดาํเนิน

ชีวิต การทาํงานและการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ โดยการสร้างสังคมที>มี

สุขภาพดี (Healthy Society) การสร้างเมืองที>มีสุขภาพดี (Healthy City) การจดัที>ท 

างานที>เอืSอต่อสุขภาพ (Healthy Workplace)และการทาํใหเ้ป็นโรงเรียนเพื>อสุขภาพ 

(Healthy School) เป็นตน้



3. การเสริมสร้างกิจกรรมชุมชนให้เข็มแข็ง (Strengthen 

Community Action)เป็นการสนบัสนุนใหชุ้มชนพึ>งตนเองได ้โดย

ชุมชนเป็นผูต้ ัดสินใจและจัดการ มีการระดมทรัพยากรและวสัดุ

ภายในชุมชน ทัSงนีS ชุมชนจะตอ้งไดรั้บขอ้มูลข่าวสารไดรั้บโอกาสการ

เรียนรู้และแหล่งทุนสนบัสนุน



4. การพฒันาทกัษะส่วนบุคคล (Develop Personal Skills) การ

ส่งเสริมสุขภาพโดยการสนบัสนุนในเรื>องการพฒันาบุคคลและสงัคม ดว้ย

การใหข้อ้มูลข่าวสาร การศึกษาเพื>อสุขภาพและการเสริมทกัษะชีวติในการ

จดัการที>ดี เพื>อป้องกนัและควบคุมสุขภาพของตนเอง



5. การปรับระบบบริการสาธารณสุข (Reorient Health Services) ระบบ

บริการสาธารณสุขในปัจจุบัน ควรมีการปรับระบบให้มีกิจกรรมการส่งเสริม

สุขภาพใหม้ากขึSน มีการสื>อสารกบัหน่วยงานภายนอกใหอ้ยา่งกวา้งขวางยิ>งขึSน เช่น 

หน่วยงานด้านสิ> งแวดล้อม  ด้านการเ มืองด้านสังคม  และด้านเศรษฐกิจ 

นอกเหนือจากการให้บริการดา้นการรักษาพยาบาลเท่านัSน นอกจากนีS ยงัตอ้งให้

ความสนใจเกี>ยวกบัการวิจยัเพื>อปรับเปลี>ยนระบบและการฝึกอบรมเจา้หนา้ที>ให้มี

แนวคิดเกี>ยวกบัการส่งเสริมสุขภาพ เนน้ “สร้างนาํซ่อม” อีกดว้ย



รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ

Walker , Sechrist and Pender (1995) กล่าวถึงลกัษณะของพฤติกรรม

ส่งเสริมสุขภาพเพื>อสร้างแบบประเมินพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของบุคคล 

ประกอบดว้ยพฤติกรรม 6 ดา้น ซึ> งพฒันามาจากแนวคิดของ Pender (1996: 66-73) 

ดงันีS

1) ความรับผดิชอบต่อสุขภาพ ( health responsibility) เป็นพฤติกรรมที>

บุคคลมีความสนใจเอาใจใส่ต่อภาวะสุขภาพของตนเอง โดยการศึกษาหาความรู้

เกี> ยวกับสุขภาพและปฏิบัติตนเพื>อให้มีสุขภาพดี  มีการสังเกตอาการและการ

เปลี>ยนแปลงต่างๆ ของร่างกายและไปรับการตรวจสุขภาพเมื>อมีอาการผิดปกติ 

ตลอดจนขอคาํปรึกษาหรือคาํแนะนาํจากบุคลากรดา้นสุขภาพ



2) โภชนาการ ( nutrition) เป็นพฤติกรรมที>บุคคลเลือกรับประทานอาหาร

อยา่งถูกตอ้งเหมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกาย

รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ



3) การทาํกจิกรรมทางกาย ( physical activity) เป็นพฤติกรรมที>บุคคลปฏิบติั

โดยใหมี้การเคลื>อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายทาํใหร่้างกายมีการใชพ้ลงังาน ปฏิบติั

กิจวตัรประจาํวนัต่างๆ ซึ> งเป็นการออกกาํลงักาย เช่น การเดินขึSนลงบนัไดแทนการใช้

ลิฟท ์การทาํงานบา้น เป็นตน้

รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ



4) การจดัการความเครียด (stress management) เป็นพฤติกรรมที>แสดงถึง

วิธีการจดัการกบัความเครียดของบุคคลในภาวะแวดลอ้มต่าง ๆ เช่น การแสดงออก

ทางอารมณ์ที>เหมาะสม การพกัผ่อนนอนหลบั การผ่อนคลาย การกระทาํกิจกรรมที>

คลายเครียด หรือการกระทาํกิจกรรมที>ขจดัความเมื>อยลา้ของร่างกาย

รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ

https://www.sanook.com/health/7785/



5) ความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล ( interpersonal relations) เป็น

พฤติกรรมที>บุคคลแสดงถึงการมีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอื>น มีการใหแ้ละการรับ 

ยอมรับและใหเ้กียรติซึ> งกนัและกนั มีการปรึกษาหารือและร่วมกนัแกไ้ขปัญหา

รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ

https://www.newsday24.com



6) การพฒันาทางจติวญิญาณ ( spiritual growth) เป็นพฤติกรรมที>บุคคลแสดงถึง

การมีความเชื>อที>มีผลต่อการด าเนินชีวติที>ดี มีจุดมุ่งหมายในชีวติ มีความรักและความจริงใจต่อ

บุคคลอื>น มีความสงบและพึงพอใจในชีวิต สามารถช่วยเหลือตนเองและบุคคลอื>นให้ประสบ

ความส าเร็จ เป็นความสามารถในการพฒันาศกัยภาพทางดา้นจิตวญิญาณ 

รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ

https://www.pursuegodnetwork.org



การส่งเสริมสุขภาพในวยัเรียน
https://www.thaiunion.com/th



พฤตกิรรมสุขภาพของเดก็วยัเรียนและเยาวชน

ผลการสาํรวจภาวะสุขภาพนกัเรียน ปี2550 และผลการศึกษาภาวะสุขภาพนกัเรียน ปี2551 พบ

ขอ้มูลที-สอดคลอ้งกนั คือ นกัเรียนหนึ- งในสามยงันิยมบริโภคอาหารเสี-ยงต่อสุขภาพทุกวนั/เกือบทุกวนั 

ไดแ้ก่ ขนมเคก้โดนทัแยมโรล พาย คุก้กี@ช็อกโกแลต ท็อฟฟี- /ลูกอม ขนมกรุบกรอบ ไก่ทอด ลูกชิ@นทอด 

ปาท่องโก๋โรตีนมรสหวาน/รสช็อกโกแลต นมเปรี@ ยว นํ@ าอดัลม นํ@ าหวาน เป็นตน้ ดา้นการบริโภคผกั 

ผลไม้เนื@ อสัตว์ ไข่ พบว่านักเรียนส่วนใหญ่สองในสามรับประทานทุกวนั/เกือบทุกวนั ด้านการ

รับประทานอาหารเชา้ พบนกัเรียนที-รับประทานอาหารเชา้เต็มมื@อเป็นบางวนัมีถึงสองในสามนกัเรียนที-

รับประทานอาหารเชา้เตม็มื@อทุกวนั/เกือบทุกวนัมีเพียงหนึ-งในสาม สาํหรับอาหารกลางวนัและอาหารเยน็

นกัเรียนส่วนใหญ่มากกวา่ร้อยละ 80 รับประทานทุกวนั/เกือบทุกวนั



พฤตกิรรมสุขภาพของเดก็วยัเรียนและเยาวชน

พฤติกรรมการเคลื>อนไหวร่างกาย/ออกกาํลงักาย พบมีนักเรียนเพียง

ครึ> งหนึ> งเท่านัSนที>ออกกาํลงักายไม่นอ้ยกว่า 60 นาที/วนั อย่างนอ้ยสัปดาห์ละ 3 

วนั มีนักเรียนที>ใช้เวลาว่างนั>งดูทีวี/เล่นเกม/เล่นคอมพิวเตอร์เกินกว่าวนัละ 2 

ชั>วโมงถึงร้อยละ 24.3 ในนกัเรียนประถมศึกษา และเพิ>มขึSนเป็นร้อยละ 51.8 ใน

นกัเรียนมธัยมศึกษา



ดา้นพฤติกรรมเกี-ยวกบัอนามยัส่วนบุคคล นกัเรียนมีการแปรงฟันวนัละ 2 ครั@ งขึ@นไป ร้อย

ละ 90 ลา้งมืออยา่งถูกวิธีก่อนรับประทานอาหาร ร้อยละ 60 ลา้งมืออยา่งถูกวิธีหลงัใชส้้วม ร้อยละ 76 

ผลการศึกษา นกัเรียนมธัยมศึกษาเกี-ยวกบัพฤติกรรมทางเพศ การใชส้ารเสพติด การใชค้วามรุนแรง 

และพฤติกรรม ดา้นสุขภาพจิต พบนกัเรียนที-เคยสูบบุหรี- ร้อยละ 5.6 เคยดื-มเครื-องดื-มที-ผสมแอลกอฮอล ์

ร้อยละ 21.1 เคยมีเพศสมัพนัธ์ร้อยละ 2.9 โดยครึ- งหนึ-งไม่ไดใ้ชถุ้งยางอนามยั เคยถูกทาํร้ายร่างกาย ร้อย

ละ 3.4 เคยเกิดอุบติัเหตุในรอบปีร้อยละ 23.9 เคยหนีเรียน ร้อยละ 15.8 ไม่ค่อยมีเพื-อนคอยให้ความ

ช่วยเหลือ ร้อยละ 19.8 ผูป้กครองไม่ค่อยสนใจเรื- องการบา้น ร้อยละ 29.3 ผูป้กครองไม่เขา้ใจเมื-อ

นกัเรียนมีปัญหาวิตกกงัวล ร้อยละ 31.6 รู้สึกเหงาซึมบ่อยๆ ร้อยละ 8.0 และเคยคิดฆ่าตวัตาย ร้อยละ 

6.6

พฤตกิรรมสุขภาพของเดก็วยัเรียนและเยาวชน



การส่งเสริมสุขภาพในเดก็วยัเรียน

q การส่งเสริมโภชนาการและการเฝ้าระวงัการเจริญเติบโตในนกัเรียน
q สุขบญัญติัแห่งชาติ: พฤติกรรมที>พึงประสงคข์องคนไทย

qการเสริมสร้างสุขภาพจิตในเดก็วยัเรียนและเยาวชน
qการส่งเสริมและป้องกนัสุขภาพช่องปากของเดก็วยัเรียน
q การส่งเสริมพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
q การส่งเสริมความปลอดภยัในโรงเรียน
qการป้องกนัและแกไ้ขปัญหาการเสพบุหรี>และสุรา
qโรงเรียนปลอดโรค เยาวชนปลอดภยั





“
การส่งเสริมให้คนไทยมสุีขภาพที7ดด้ีวยการมพีฤตกิรรมสุขภาพที7ด ีตามหลกัสุข

บัญญตั ิ10 ประการ
1. การดูแลรักษาร่างกาย และของใชใ้หส้ะอาด

2. รักษาฟันใหแ้ขง็แรงและแปรงฟันทุกวนัอยา่งถูกตอ้ง

3. ลา้งมือใหส้ะอาดก่อนกินอาหาร และหลงัการขบัถ่าย

4. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอนัตราย และหลีกเลี-ยงอาหารรสจดั สีฉูดฉาด

5. งดบุหรี-  สุรา สารเสพยติ์ด การพนนั และการสาํสอนทางเพศ

6. สร้างความสมัพนัธ์ในครอบครัวใหอ้บอุ่น

7. ป้องกนัอุบติัภยัดว้ยการไม่ประมาท

8. ออกกาํลงักายสมํ-าเสมอ และตรวจสุขภาพประจาํปี

9. ทาํจิตใจใหร่้าเริงแจ่มใสอยูเ่สมอ

10.มีสาํนึกต่อส่วนรวม รวมสร้างสรรคส์งัคม



การส่งเสริมสุขภาพในวยัรุ่น

วยัรุ่น แบ่งกลุ่มวยัรุ่นออกเป็น 3 ระยะ คือ

• วยัรุ่นตอนต้น อายุระหว่าง 10 – 15 ปี

• วยัรุ่นตอนกลาง อายุระหว่าง 16 – 19 ปี

• วยัรุ่นตอนปลาย อายุระหว่าง 20 – 24 ปี



ปัญหาสุขภาพในวยัรุ่น

• ปัญหาการติดเกม 

• ปัญหาเกี.ยวกบัแอลกอฮอล์
• ปัญหาเกี.ยวกบัสารเสพติด
• ปัญหาพฤติกรรมทางเพศและการตั>งครรภก่์อนวยัอนัควร
• โรคติดต่อทางเพศสมัพนัธ์



การส่งเสริมสุขภาพในวยัรุ่น

1. การป้องกนัระดบัปฐมภูม ิเป็นการส่งเสริมสุขภาพและป้องกนัก่อนเกิดปัญหา ไดแ้ก่ การเลี@ยงดูเพื-อใหเ้ดก็มี

ความภาคภูมิใจในตนเอง การสอนทกัษะชีวติ การใหค้วามรู้และปลูกฝั-งทศันคติที-ถูกตอ้งเหมาะสม

2. การป้องกนัระดับทุติยภูมิ เป็นการวินิจฉยัและคน้หาที-มีพฤติกรรมและปัจจยัเสี-ยง เช่น การจดัตั@งเครือข่าย

หรือชมรมให้คาํปรึกษาวยัรุ่นในโรงเรียน โรงพยาบาล เพื-อทาํการคดักรองเด็กที-มีแนวโนม้มีพฤติกรรม

เสี-ยง เพื-อใหค้าํปรึกษาแนะนาํตามปัญหาเฉพาะในรูปแบบต่างๆ แก่วยัรุ่นและครอบครัว เพื-อลดโอกาสเกิด

ปัญหา

3. การป้องกันระดับตติยภูมิ เป็นการฟื@ นฟูสภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคมให้กลบัสู่ภาวะปกติให้ได้

โดยเร็ว ไม่ให้ผูป้ระสบปัญหารู้สึกเหมือนถูกทอดทิ@งให้เผชิญปัญหาเพียงลาํพงั โดยเฉพาะปัญหาการ

ตั@งครรภก่์อนวยัอนัควรซึ-งจะมีผลกระทบต่อวยัรุ่นเป็นอยา่งมาก จาํเป็นตอ้งไดรั้บการดูแลทั@งการแพทยแ์ละ

สงัคมเพื-อใหส้ามารถดูแลตนเองและบุตรต่อไปได้



การส่งเสริมสุขภาพในวยัผู้ใหญ่
https://www.thaipng.com/png-tfw8o8/



วยัผู้ใหญ่แบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ (สุนิศา,2560) 

1.วยัผู้ใหญ่ตอนต้นหรือวยัหนุ่มสาว อาย ุ25 ถึง 40 ปี วยันี@ มีพฒันาการเตม็ที-ของ

ร่างกาย วุฒิภาวะทางจิตใจอารมณ์ พร้อมที-จะมีบทบาทที-จะเลือกแนวทางในการดาํเนินชีวิต

ของตนในเรื-องอาชีพ คู่ครอง และความสมัพนัธ์กบับุคคลต่าง ๆ อยา่งมีความหมาย

2.วัยผู้ใหญ่ตอนกลางหรือวัยกลางคน อายุ 40 ปีถึง 60 ปี เป็นวยัที-ได้ผ่านชีวิต

ครอบครัวและชีวติการงานมาระยะหนึ-ง มีความมั-นคงและความสาํเร็จในชีวติ

3.วยัผู้ใหญ่ตอนปลายหรือวยัสูงอายุ อาย ุ60-65 ปีขึ@นไป เป็นวยัของความเสื-อมถอย

ของร่างกาย สภาพจิตใจ และบทบาททางสังคม การปรับตวัต่อความเสื-อมถอยและการเผชิญ

ชีวติในบั@นปลายเป็นสิ-งสาํคญัในการดาํรงชีวติของวยันี@



ปัญหาที7พบในวยัผู้ใหญ่

1.ด้านร่างกาย

➧ปัญหาการมีพฤติกรรมไม่เหมาะสม การรับประทานอาหารไม่เหมาะสม การ

ขาดการออกกาํลงักาย

การพกัผอ่นไม่เพียงพอ

➧ปัญหาสุขภาพที>เกิดจากการประกอบอาชีพ
- โรคที>เกิดจากสิ>งคุกคามสุขภาพทางกายภาพ เช่น ความร้อน ความเยน็ แสง เสียง การ

สั>นสะเทือน

- โรคที>เกิดจากสิ>งคุกคามสุขภาพทางชีวภาพ เช่น โรคแอนแทรกซ์ โรคปอดชานออ้ย

- โรคที>เกิดจากสิ>งคุกคามสุขภาพทางเคมี เช่น พิษจากตะกั>ว ปรอท แคดเมียมฝุ่ นแร่ใย

หิน ฝุ่ นซิลิกา เบนซีน



ปัญหาที7พบในวยัผู้ใหญ่

2.ด้านจติใจ

➧วติกกงัวลเกี>ยวกบัการเปลี>ยนแปลงของร่างกายที>เสื>อมลง
➧วติกกงัวลเกี>ยวกบัโรคภยัไขเ้จบ็
➧มีภาวะเครียดจากปัญหาเศรษฐกิจในครอบครัว
➧วติกกงัวลเกี>ยวกบัชีวติสมรส
➧ปัญหาเกี>ยวกบัปัญหาของบุตร



ปัญหาที*พบในวยัผู้ใหญ่

3.ด้านสังคม

➧ปัญหาการปรับตวัในการประกอบอาชีพ
➧ปัญหาเรื>องการเลือกคู่ครอง
➧ปัญหาชีวติสมรส
➧ปัญหาการปรับตวัใหเ้ขา้กบับทบาทใหม่
➧ปัญหาสมัพนัธภาพกบัเพื>อนใหม่



ปัญหาที7พบในวยัผู้ใหญ่

4.ด้านจติวญิญาณ

มีความกดดนัเนื>องจากไม่สามารถแสดงศกัยภาพดา้นสติปัญญา

ไดอ้ยา่งเตม็ที> เนื>องจากขาดโอกาสในสงัคมและที>ทาํงานขาดการยอมรับ

ขาดที>พึ>งทางจิตวญิญาณเนื>องจากไม่สามารถจดัสรรเวลาไป

ปฏิบติัศาสนกิจได้



แนวทางการสร้างเสริมสุขภาพวยัผู้ใหญ่ ด้านร่างกาย

สร้างเสริมความรู้เกี7ยวกบัการเปลี7ยนแปลงของร่างกาย

ควรให้ความรู้เกี>ยวกบัการเปลี>ยนแปลงของร่างกายที>เกิดขึSน สาเหตุ 

อาการและอาการแสดง เช่น ปัญหาความเสื>อมของอวยัวะต่างๆ ปัญหาหมด

ประจาํเดือน หรือชายวยัทอง

ควรแนะนาํการปรับตวัใหเ้ขา้กบัการเปลี>ยนแปลงนัSน และวิธีการชะลอ

ความเสื>อมถอยของร่างกาย โดยเลือกอาหาร การออกกาํลงักาย การพกัผอ่น และ

การผอ่นคลายความตึงเครียด



ด้านความสมบูรณ์แขง็แรงของร่างกาย

การออกกาํลังกาย อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วนั ครั@ งละ 30-60 นาที ควรเลือก

กิจกรรมให้เหมาะสมกบัวยัและสุขภาพการรับประทานอาหาร เช่น การรับประทานอาหาร

โคเลสเตอรอลให้น้อยลง เช่น ไข่นกกระทา ไข่แดง อาหารทะเล พวกกุง้ หอย ปลาหมึก 

อาหารมนั เช่น หมู เนื@อ ของทอด ควรเปลี-ยนมาเป็นรับประทานอาหารที-ยอ่ยง่ายแทน เช่น 

รับประทานปลาใหย้อ่ยขึ@น และปรับเปลี-ยนกระบวนการปรุงอาหาร จากการทอด มาเป็นการ

ปิ@ ง ยา่ง ตม้ นึ- งตุ๋น แทน รับประทานอาหารที-มีกากใยเพิ-มขึ@น ทั@งผกัใบเขียว และผลไม ้เพิ-ม

อาหารที-มีแคลเซียมสูง เช่น ปลาเลก็ปลานอ้ย นํ@าตมักระดูก นม เพื-อป้องกนักระดูกเปราะบาง 

หกัง่าย โดยเฉพาะในหญิงวยัหมดประจาํเดือน

แนวทางการสร้างเสริมสุขภาพวยัผู้ใหญ่ ด้านร่างกาย



ด้านการสนับสนุนให้มกีารตรวจสุขภาพประจาํปี

อายุ 35-59 ปี ไดแ้ก่ วดัความดนัโลหิต วดัส่วนสูง-นํS าหนักเพื>อคน้หา

ภาวะโภชนาการ (BMI) ตรวจไขมนัในเลือดในชายอาย ุ35 ปี หญิงอาย ุ45 ปีขึSนไป  

ตรวจนํSาตาลในเลือดในคนอาย ุ40 ปีขึSนไป ในหญิงตอ้งตรวจมะเร็งปากมดลูกโดย

ทาํ Pap smear และตรวจมะเร็งเตา้นม

แนวทางการสร้างเสริมสุขภาพวยัผู้ใหญ่ ด้านร่างกาย



ด้านการให้วคัซีนที*จาํเป็น

q วคัซีนป้องกนับาดทะยกัและคอตีบ ควรไดรั้บการฉีดเริ-มตน้ 3 เขม็ และรับการกระตุน้ 1 เขม็ ทุก 10 ปี

q วคัซีนป้องกนัหดัเยอรมนั สาํหรับหญิงวยัเจริญพนัธ์ ที-วางแผนจะตั@งครรภ ์(ใหก่้อนตั@งครรภ)์

q วคัซีนอื-นๆ เช่น

• วคัซีนตบัอกัเสบบี ในผูที้-มีคู่สมรสเป็นพาหะตบัอกัเสบบี และไดรั้บการตรวจแลว้วา่ยงัไม่มีภูมิคุม้กนั

• วคัซีนไขห้วดัใหญ่ ควรไดรั้บในผูที้-ตอ้งสัมผสัโรคบ่อยๆ เช่น พยาบาล  ผูที้-สุขภาพอ่อนแอ ผูสู้งอาย ุ

หรือผูที้-อยูใ่นเมืองหนาว ที-มีการระบาดรุนแรง

• วคัซีนไขก้าฬหลงัแอ่น ควรใหก้บัผูที้-จะไปยงัแหล่งที-มีโรคระบาด เช่น ไปแสวงบุญที-เมกกะ เป็นตน้

แนวทางการสร้างเสริมสุขภาพวยัผู้ใหญ่ ด้านร่างกาย

https://www.isranews.org/isranews-pr-news/56615-vaccine.html



แนวทางการสร้างเสริมสุขภาพวยัผู้ใหญ่ด้านจิตอารมณ์

• พฒันาความฉลาดทางอารมณ์ในส่วนที>เกี>ยวกบัตน และในส่วนที>สัมพนัธ์

กบัผูอื้>น

• สร้างเสริมเทคนิคการจดัการความเครียด

• สร้างเสริมสุขภาพจิตหญิงวยัหมดประจาํเดือนและชายวยัทอง

• ส่งเสริมการแกปั้ญหาอยา่งถูกวธีิและใหก้าํลงัใจในการเผชิญปัญหา

https://www.sanook.com/men/181/



แนวทางการสร้างเสริมสุขภาพวยัผู้ใหญ่ด้านสังคม

ส่งเสริมการปรับตวัเขา้กบัแบบแผนชีวิตแบบใหม่และบทบาทใน

สงัคม เช่น การเตรียมตวัมีคู่ชีวติ การปรับตวัเขา้กบัคู่ครอง ส่งเสริมความผกูพนั

ของพอ่แม่กบัลูกวยัทารก

ส่งเสริมการบริหารเวลาที>เหมาะสม

https://www.sanook.com/women/56865/



แนวทางสร้างเสริมสุขภาพวยัผู้ใหญ่ด้านจิตวญิญาณ

• ส่งเสริมการมีที>พึ>งทางจิตวญิญาณ

• ส่งเสริมใหมี้การปฏิบติักิจกรรมทางศาสนา

https://www.khaosod.co.th/amulets/news_210732



การส่งเสริมสุขภาพในวยัสูงอายุ



วยัสูงอายุ มีอายุตั@งแต่ 60 ปีขึ@นไป อวยัวะทุกระบบในร่างกายมีการเสื-อมถอยตามวยั 

ปัญหาทางกายที-พบบ่อยในผูสู้งอาย ุประกอบดว้ย การเคลื-อนที-ไม่คล่องตวัและการกลั@นปัสสาวะ

ไม่ค่อยได  ้ขอ้กระดูกเสื-อม ทอ้งผูก ตาเป็นตอ้กระจก หูตึง และนอนไม่หลบั การดูแลสุขภาพ

ในช่วงวยัก่อนถึงวยัสูงอายุ และวยัสูงอายุจะช่วยลดปัญหาดงักล่าวได ้และส่งผลให้เกิดผลดีต่อ

สุขภาพ สุขภาพจิต และคุณภาพชีวติชองผูสู้งอาย ุสิ-งที-บุตรหลานสามารถช่วยดูแลดา้นสุขภาพกาย 

ทาํไดโ้ดยการพาญาติผูใ้หญ่ไปตรวจสุขภาพประจาํปี การดูแลอาหารการกิน การจดัสิ-งแวดลอ้ม

ภายในบา้นใหป้ลอดภยัต่อการดาํเนินชีวติประจาํวนั

การส่งเสริมสุขภาพในวยัสูงอายุ



พฤตกิรรมสุขภาพและการส่งเสริมสุขภาพวยัผู้สูงอายุ



สาํนกังานกองทุนสนบัสุนนการสร้างเสริมสุขภาพ,2561

• โรคความดนัโลหิตสูง

• โรคเบาหวาน

• โรคหวัใจขาดเลือด หรือ โรคหลอดเลือดหวัใจตีบ 

• ภาวะสมองเสื>อม





การส่งเสริมสุขภาพในวยัผู้สูงอายุตามหลกั 3 อ
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