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บทท่ี  ๒ 

แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพ 
 

 บทนี้ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพเมื่อได้กล่าวถึงสุขภาพ  อาจมีคนจ านวน
ไม่น้อยที่ยอมรับว่า  การทีทุ่กคนมีสุขภาพดี  หมายถึงคนที่ไม่เป็นโรคหรือปราศจากความที่เป็นคน
พิการและทุพพลภาพเท่านั้น ซึ่งในความคิดนี้อาจมีส่วนที่ถูกบ้าง  แต่ความหมายที่คลอบคลุมและ
มีการยอมรับในแนวคิดของค าว่า  “สุขภาพ”  ไว้ดังนี้  สุขภาพ  หมายถึง  สภาวะความสมบูรณ์
ของร่างกาย  จิตใจ  รวมถึงการที่ต้องด ารงชีวิตอยู่ในสังคมด้วยดี  ไม่ได้หมายถึงเพียงปราศจากโรค
หรือความทุพพลภาพเท่านั้น  สุขภาพ  เป็นพ้ืนฐานของมนุษย์ทุกคนต้องให้ความสนใจและเอาใจ
ใส่  เนื่องจากมนุษย์เราเป็นทรัพยากรอันส าคัญต่อการพัฒนา  และส่งผลให้โลกมีการพัฒนาอย่าง
ถูกต้องและเหมาะสม  เพ่ือก้าวไปสู่ความเจริญต่อไป  เพ่ือความสันติสุขของโลกและมีความจ าเป็น
ที่จะต้องพัฒนาทรัพยากรมนุษย์  หรือคุณภาพชีวิตรวมถึงการศึกษาเศรษฐกิจและศีลธรรมให้ดี
แนวคิดดังกล่าวจะส่งผลน าไปสู่พฤติกรรมด้านสุขภาพท่ีถูกต้องได้ 

๒.๑  ความหมายของสุขภาพ 
 ในศตวรรษที่  ๒  ซึ่งนับว่าเป็นเวลาสองพันกว่าปีแล้ว  กวีเอกของชาวโรมัน  ชื่อ 
Juvenal  ผู้ซึ่งชอบเขียนบทประพันธ์ต่างๆ  ที่เป็นเรื่องเสียดสีสังคม  ได้เขียนข้อความอมตะที่คม
คายและสามารถประทับใจคนอยู่ได้นานจนกระทั้งปัจจุบัน  คือ“Men  sanain  corporsana”
แปลว่า  “A  healthy  mind  in  a  healthy  body  ”หรือ  “จิตใจที่สุขสมบูรณ์ย่อมอยู่ใน
ร่างกายที่แข็งแรง”ครั้นต่อมา  John  Locke  นักการศึกษาคนส าคัญของประเทศอังกฤษ  ผู้ซึ่ง
ได้รับเกียรติยกย่องให้เป็นบิดาแห่งวิชาจิตวิทยา  ในยุคปัจจุบันได้กล่าวไว้ว่า  “A  sound  mind  
is  in  a  sound  body” หรือ “จิตที่สดใสย่อมอยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์”๑ 
 จากค ากล่าวข้างต้น  จะเห็นได้ว่ากายกับจิตจะมีความสัมพันธ์กันอยู่ตลอดเวลายากที่
จะแยกออกจากกันได้  เนื่องจากสภาพของร่างกายและจิตใจเป็นของคู่กัน  ซึ่งต้องมีการพ่ึงพา
อาศัยซึ่งกันและกันอยู่ตลอดเวลา  จะเห็นได้ว่าขณะที่สภาพร่างกายปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ  มี

                                                           

 
๑รศ.สุพัฒน์  ธีรเวชเจริญชัย,สุขภาพเพ่ือชีวิต, พิมพ์ครั้งที่ ๑ (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์

มหาวิทยาลัเกษตรศาสตร์, ๒๕๔๑), หน้า ๑. 

 



 

๑๑ 
 

 

สภาพของร่างกายอยู่ในสภาพที่แข้งแรง  จิตใจก็จะสดชื่นมีความสุขไม่เศร้าหมอง  ตราบใดที่จิตใจ
เศร้าหมองได้รับแต่ความทุกข ์ ก็จะส่งผลสุขภาพของร่างกายได้รับผลกระทบนั้นไปด้วย   

ดังนั้น  "สุขภาพ"  จึงหมายถึง  การมีร่างกายแข็งแรงปราศจากโรคภัยไข้เจ็บในทุกส่วน
ของร่างกาย  มีสุขภาพจิตดีและยังสามารถปรับตัวให้อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างเป็นปกติสุข  
ผู้มีสุขภาพดีถือว่าโชคดีและเป็นก าไรของชีวิต  เพราะท าให้ผู้เป็นเจ้าของชีวิตด ารงชีวิตอยู่อย่างเป็น
สุขไดน้ั่นเอง  จะเห็นได้ว่าสุขภาพนั้นไม่ได้มีเพียงทางกาย  และทางจิตใจเท่านั้น  แต่ยังรวมถึงการ
ทางด้านปัญญา  และการปรับตัวเข้าสู่สังคมได้อย่างมีความสุขด้วย  เราก็ควรพึงดูแลรักษาสุขภาพ
ของเราให้ดีอยู่เสมอ  เพ่ือที่จะได้มีจิตใจที่มีความสุข  รื่นเริง  ไม่ติดขัด  มีความเมตตา  มีสติ  มี
สมาธิทีดี่  และการทีส่ังคมครอบครัวจะมีความอบอุ่น  ชุมชนเข้มแข็ง และสังคมมีความยุติธรรมได้
นั้น  จะต้องเกิดขึ้นจากการจัดการทางสุขภาพในระดับต่างๆทั้งสุขภาพในระดับของปัจเจกบุคคล 
(Individual Health)  สุขภาพของครอบครัว  (Family Health)อนามัยชุมชน  (Community 
Health)  และสุขภาพของสาธารณะ  (Public Health)  สุขภาพย่อมมี  ความส าคัญต่อมนุษย์ทุก
รูปนาม  ไม่ว่าผู้ดีมีทรัพย์  หรือยาจกเข็ญใจ๒ 

๒.๑.๑ สุขภาพทั่วไป  
ค าว่า  สุขภาพ  หมายถึง  การที่มีสภาพที่สมบูรณ์ทั้ง  ๔  ทางคือ  ทางร่างกาย  ทาง

จิตใจ  ทางปัญญา  และทางสังคม  สุขภาพเป็นสิ่งส าคัญที่เกี่ยวข้องกับชีวิตคนเรา  เพราะทุกคน
ต้องพิจารณารู้จักและเข้าใจถึงวิธีการดูแลสุขภาพ  เมื่อมององค์รวมก็คือกายกับจิตเชื่อมโยงซึ่งกัน
และกัน  ในสภาพของความเป็นจริงเมื่อกายปุวยจิตก็ปุวยตาม  คือจิตจะเกิดทุกข์  ขณะที่สุขภาพ
กายอยู่ในภาวะปกติไม่มีโรคภัยมาเบียดเบียน  สุขภาพจิตไม่ตกอยู่ใต้อ านาจของกิเลส๓  โลภ  โกรธ  
หลง  เข้ามารบกวนได้ 

ถึงแม้ว่าสุขภาพที่ดีมีความสมบูรณ์เป็นสิ่งที่คนทุกคนปรารถนา  แต่คนส่วนมากก็ให้
ความสนใจในการดูแลสุขภาพน้อย  อย่างเช่นการออกก าลังกายเพ่ือให้เกิดความแข็งแรงสมบูรณ์
ของร่างกายมีน้อยมาก  คนส่วนมากจะหมกมุน่อยู่กับวิถีการด ารงชีวิตประจ าวันเสียมากกว่า  จึงไม่
ค่อยมีเวลาที่จะดูแลใส่ใจสุขภาพของตัวเองได้มากนัก  ซึ่งในหลักของความเป็นจริงสุขภาพเป็น
เหมือนสมบัติอันทรงคุณค่าของทุกคน  แต่คุณค่านั้นทุกคนจะมองข้าม  จะเกิดความนึกเสียดายก็
ต่อสมบัติก้อนนี้เริ่มเสื่อมสภาพหรือเกิดการสูญเสียเกิดขึ้น  ซึ่งมารู้ตัวอีกทีตอนที่สุขภาพของตัวเอง

                                                           
๒ศ . ด ร . สุ ช า ติ   โ ส ม ป ร ะ ยู ร , สุ ข ภ า พ เ พ่ื อ คุ ณ ภ า พ ชี วิ ต ,(ก รุ ง เ ท พ ม ห า น ค ร : 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, ๒๕๔๑). หน้า ๓๘. 
๓พระพรหมคุณาภรณ์ ( ป.อ. ปยุตฺโต ),พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท,์ หน้า ๒๒. 



 

๑๒ 
 

 

บกพร่องมีโรคเข้ามารุมเร้าท าให้เกิดความทุกข์  เมื่อทุกคนได้รับผลกระทบของสุขภาพต้องเสียดาย
เวลาที่สูญเสียไปกับการไม่ดูและสุขภาพของตัวเองให้ดี 

ดังนั้นสุขภาพ  ทางร่างกาย  ทางจิตใจ  ทางปัญญา  และทางสังคม  จึงจ าเป็นอย่างยิ่ง
ที่ทุกคนจะต้องหมั่นให้ความดูแลเอาใจใส่  ไม่ว่าจะเป็นการดูแลโดยการออกก าลังกาย  การ
รับประทานอาหารที่ถูกต้องตามหมวดหมู่  การใช้ชีวิตที่ถูกต้องโดยที่ไม่ไปสร้างปัญหาให้เกิดกับ
ตัวเองและสังคม 

๒.๑.๒ สุขภาพในมุมมองทางพระพุทธศาสนา 
สุขภาพในมุมมองทางพระพุทธศาสนา  มีความแตกต่างจากวงการแพทย์มาก  ซึ่ง

ในทางพุทธศาสนาจะมองกว้างกว่า  คือจะมองในเรื่องกรรม  เรื่องของภพ  เรื่องชาติ  การเกิด
ขึ้นมาอย่างไร  อะไรเป็นเหตุให้เกิด  เมื่อตายแล้วเป็นเช่นไร  ส่งผลในชาติต่อไป  ในหลักของ  
ปฏิจจสมุปปบาท๔  แต่ในส่วนของวงการแพทย์ปัจจุบัน  จะมีมุมมองในส่วนของการมีชีวิตเริ่ม
ตั้งแต่เกิดมา  และมีชีวิตอยู่ช่วงหนึ่งจนถึงวันตาย  ตามหลักพุทธศาสนาพระพุทธเจ้าได้ตรัสถึงการ
เกิดเป็นมนุษย์  กิจโฉมนุสสะปฏิลาโภ  เกิดเป็นมนุษย์เป็นสิ่งที่ยาก  และเมื่อได้เกิดมาเป็นมนุษย์
แล้วจึงมีคุณค่ามากและคุณค่าของมนุษย์เราต้องรู้จักฝึกฝนเมื่อมีสภาวะเจ็บปุวยเกิดขึ้น  ในแง่มุม
มองของศาสนาได้มองว่า  ความเจ็บปุวยมีหลายแง่มุม  และภัยต่างๆที่เป็นปัญหาของชีวิตเมื่อ
เกิดขึ้นแล้วถือว่าเป็นธรรมดาของชีวิต  พุทธศาสนาได้สอนให้คนเรารับรู้ว่าทุกข์  รวมถึงความแก่
ชราและปัญหาต่างๆที่เกิดขึ้นถือว่าเป็นโรค ดังนั้นไม่ควรตั้งอยู่ในความประมาท  พุทธศาสนายัง
สอนให้พิจารณารู้เท่าทันต่อโรคต่างๆที่เกิดขึ้นตามหลักธรรมไตรนค๕  จากเหตุและปัจจัยซึ่งเราไม่
สามารถจัดการได้  พระพุทธเจ้าได้กล่าวไว้ว่า สิ่งที่มีความจ าเป็นและส าคัญต่อการด ารงชีวิตคือ
ปัจจัย๔๖ซึ่งประกอบด้วย เสื้อผ้า  อาหาร  ที่อยู่อาศัย  ยารักษาโรค  แต่สิ่งที่ส าคัญอีกอย่างหนึ่งที่
ทุกคนมีความต้องการมากนั้นคือความสมบูรณ์แข็งแรงของสุขภาพ  ซึ่งมีผลต่อการด ารงชีวิต  เมื่อ
คนเรามีสุขภาพกาย  สุขภาพใจที่แข็งแรงแล้วอุปสรรคในการที่จะด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขย่อมมี
ขึ้น  

ดังนั้นสุขภาพท่ีดีย่อมเป็นสิ่งที่ทุกคน  ทุกเพศ  ทุกวัย  ไม่ว่าจะเป็นคนยากดีมีจนต่างก็
ปรารถนา  แต่เราต้องตระหนักอยู่เสมอว่าถึงแม้เทคโนโลยีรวมถึงเทคนิคในทางการแพทย์  จะ

                                                           
๔ขุ.ม.(ไทย) ๒๙/๑๘๖/๕๒๖. 
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๑๓ 
 

 

เจริญไปมากเท่าไรแต่สุขภาพเราทุกคนต้องให้การดูแลใส่ใจ  หมั่นดูแลสุขภาพให้แข็งแรงสมบูรณ์
พร้อมที่เผชิญกับปัญหาที่จะเกิดข้ึนกับสุขภาพได้ 

๒.๒ ลักษณะของสุขภาพ 
ลักษณะของสุขภาพ  ในที่นี่จะกล่าวถึงความสัมพันธ์ของสุขภาพกาย  สุขภาพจิต 

สุขภาพทางปัญญา  และสุขภาพทางสังคม  โดยเฉพาะกายกับจิตมีความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิด
เนื่องจากกายกับจิตต้องพ่ึงพากัน  ตราบใดที่สภาพของร่างกายมีความแข็งแรง  ไม่มีโรคร้ายมา
รุมเร้าจิตก็ไม่เศร้าหมอง  คนที่มีสุขภาพกายและจิตดีเป็นบุคคลที่มีแต่ความสุข  มีความหวังในชีวิต
มีความพร้อมทั้งกายและใจ  ย่อมไม่มีอุปสรรคในการด ารงชีวิต  ซึ่งจะน าพาชีวิตไปสู่ความส าเร็จ
ในทางปัญญา  และสังคมได ้

๒.๒.๑ สุขภาพกาย  
ความแข็งแรงของสุขภาพกาย  หมายถึง  สภาวะที่สภาพร่างกายมีความแข็งแรง

สมบรูณ์  เจริญเติบโตได้อย่างปกติ  ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บและทุพพลภาพ  พร้อมทั้งมีภูมิคุ้มกัน
โรคหรือความต้านทานโรคเป็นอย่างดี๗  ในส่วนของระบบต่างๆของร่างกายสามารถที่ท างานได้
ตามปกติ  มีประสิทธิภาพ  สภาพของร่างกายที่แข็งแรงจะสามารถต้านทานโรคได้ดี  ปราศจาก
โรคภัยไข้เจ็บ  มีสภาพของจิตใจเป็นปกติไม่อ่อนไหวมีความมั่นคง  และสามารถปรับตัวเองให้อยู่
ร่วมกับสังคมอย่างเป็นสุข  ปัจจัยส าคัญที่ส่งผลให้สุขภาพแข็งแรงได้คือการออกก าลังกาย  ผู้ที่มี
สุขภาพกายดีจะมีลักษณะดังนี้. 

๑.  มีการเจริญเติบโตทางด้านร่างกายที่สมวัย  มีน้ าหนักและส่วนสูงเป็นไปตาม
มาตรฐานตามวัย และตามเกณฑ์อายุ 

๒.  มีขนาดร่างกายที่สมส่วน คือ มีน้ าหนักและส่วนสูงที่ได้สัดส่วนกัน  ไม่อ้วนไม่ผอม
มากเกิน  รวมถึงไม่เตี้ยและสูงเกินเกินค่ามาตรฐาน  

๓.  กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ  มีความแข็งแรง การที่จะลุก  นั่ง และเดิน สามารถท าได้
หลายครั้ง  โดยที่ไม่มีปัญหาท าให้ตองดึงข้อได้หลายครั้ง   

๔.  มีความคล่องแคล่วในการเคลื่อนไหว  หมายถึง  ผู้ที่มีสุขภาพที่ดีการเคลื่อนไหว
ต่างๆจะไม่มีปัญหา 

                                                           
๗สุชาติ  โสมประยูร, สุขภาพเพ่ือชีวิต,(กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, ๒๕๔๑ ),

หน้า๒. 



 

๑๔ 
 

 

๕.  มีความอยากรับประทานอาหารและอยากรับประทานมากๆ  ไม่เบื่ออาหารเมื่อทุก
คนที่มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง  ระบบต่างของร่างกายเป็นไปอย่างปกติ  การรับประทานอาหาร
จึงเป็นสิ่งที่ควรให้ความสนใจ 

๖. มีร่างกายแข็งแรง และมีภูมิต้านทานโรคที่ดี  และไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ  ไม่พิการหรือ
ผิดปกติอ่ืนๆ    

๗. การพักผ่อนนอนหลับจะเป็นไปปกติเมื่อมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ ระบบ
ภายในต่างๆท างานเป็นปกติ  การนอนหลับพักผ่อนย่อมง่าย 

ดังนั้นสุขภาพกายถ้าจะท าให้สมบูรณ์จะต้องมีการออกก าลังกายประกอบ  การออก
ก าลังกายส าหรับแต่ละคนแต่ละวัยจะมีผลพลอยได้ไม่เหมือนกัน  กล้ามเนื้อของมนุษย์ยิ่งได้ออก
ก าลังบ่อยๆยิ่งแข็งแรง๘  ซ่ึงคนหนุ่มสาวและคนสูงวัยจะมีผลที่แตกต่างกันออกไป  วัยรุ่นหนุ่มสาว
จะเน้นถึงความแข็งแรงของร่างกาย  ท าให้มีความกระชับของร่างกาย  ขบวนการเผาผลาญไขมัน
ส่วนที่เกินไม่จ าเป็นออกไปได้ดี  ช่วยให้น้ าหนักลดลง  รูปร่างสวยงาม  ในส่วนของผู้สูงวัย  การ
ออกก าลังกายเป็นการเสริมสร้างความสมบรูณ์ของร่างกายและจิตใจ  ช่วยชะลอความเสื่อมของ
อวัยวะต่างๆ ท าให้แก่ช้าอายุยืน  อีกทั้งยังช่วยต้านทานโรค  ลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจ
และหลอดเลือด  ซึ่งเป็นสาเหตุการตายอันดับหนึ่งต่อเนื่องกันมาหลายปีและในการออกก าลังกาย
จะมีประโยชน์ดังนี้  

๑)  เพ่ือช่วยลดความแก่ชรา  ผู้ที่มีความขยันในการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะมี
สุขภาพที่แข็งแรงท าให้ดูเป็นหนุ่มเป็นสาว  สมรรถภาพของร่างกายจะดีช่วยท าให้มีอายุยืน 

๒)  เพ่ือการทรงตัวที่ดี  ระบบการท างานของอวัยวะต่างๆจะสัมพันธ์กันได้ดี  ส่งผลให้
การเคลื่อนไหวของร่างกายมีความคล่องตัวกระฉับกระเฉง 

๓)  เพ่ือช่วยในการลดน้ าหนัก  ผู้ที่ออกก าลังเป็นประจ า  จะเป็นคนที่ไม่อ้วน  รูปร่าง
จะดีข้ึนซึ่งตรงข้ามกับคนที่ไม่ออกก าลังกาย  ส่วนมากจะเป็นโรคอ้วนและโรคอ่ืนๆจะตามมา 

๔)  เพ่ือช่วยลดความเครียด  ส่งผลให้มีจิตใจที่แจ่มใส  ในช่วงเวลาที่ได้ออกก าลังกาย 
ร่างกายจะหลั่งสารแห่งความสุขออกมา  สารนั้นเรียกว่าสารเอ็นดอร์ฟินซึ่งจะเห็นได้ว่าหลังจาก
การออกก าลังกายแล้วทุกคนหน้าตาจะสดชื่น 

                                                           
๘อภิสิทธิ์  วิริยานนท์, หลัก ๕อ. ทฤษฎีพอเพียงแห่งสุขภาพ, ( กรุงเทพมหานคร : บริษัท

ส านักพิมพ์น้ าฝนจ ากัด, ๒๕๔๒), หน้า ๓๙. 



 

๑๕ 
 

 

๕)  เพ่ือลดความเสี่ยงต่อโรคภัยต่างๆ  ซึ่งสภาพในปัจจุบันความเจริญของเศรษฐกิจ
โลก  มีการประสานการติดต่อทางด้านธุรกิจกันมากมาย  และมีการน าพาเชื้อโรคจากประเทศสู่
ประเทศ  และทวีปสู่ทวีป  ซึ่งแม้แต่ภายในประเทศยังมีการแพร่กระจายของเชื้อโรคและไวรัสต่างๆ 

๖)  เพ่ือลดปัญหาส่วนของโรคความดันโลหิต  สังคมปัจจุบันปัญหาโรคความดันโลหิตมี
แนวโน้มที่เพ่ิมขึ้นตลอด  และสถิติการตายเนื่องจากเส้นโลหิตแตกมีมากขึ้น  การออกก าลังกายมี
ส่วนช่วยให้ก้ามเนื้อหัวใจสูบฉีดโลหิตได้ดี  และการออกก าลังกายต้องค านึงถึงความเหมาะสมต่อ
เพศ  และวัยทั้งนี้หัวใจต้องเต้นเป็นจังหวะติดต่อกัน  จนกระทั้งชีพจรถึงเปูาหมายคือ  ๖๕-๘๐
เปอร์เซ็นต์ของชีพจรสูงสุข 

การออก าลังกายถ้าปฏิบัติให้ถูกต้องตามหลักการที่ก าหนดแล้ว  ก็จะท าให้เกิด
ประโยชน์ในทุกๆด้าน  ในทางตรงกันข้ามถ้าท าโดยไม่ถูกวิธีเช่น  อุปกรณ์ไม่ถูกต้อง  ไม่เหมาะสม
กับตนเอง  ก็อาจเกิดการบาดเจ็บขึ้นมาได้  ยิ่งการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพด้วยแล้วการบาดเจ็บ
เป็นเรื่องที่ต้องปูองกันมิให้เกิดขึ้นจะเป็นสิ่งที่ดีที่สุด  การปฏิบัติให้ถูกต้องตามขั้นตอนของการออก
ก าลังกายเป็นอีกวิธีหนึ่งที่จะช่วยลดการบาดเจ็บลงได้  โดยมีขั้นตอนดังนี้ 

๑)  การอุ่นร่างกายเป็นสิ่งทีจ่ าเป็นต่อการก่อนที่จะออกก าลังกายทุกครั้ง  การบาดเจ็บ
ของร่างกายขณะออกก าลังกายนั้นมีมาก  สาเหตุมาจากการขาดการสนใจที่จะให้ความอบอุ่นแก่
ร่างกายที่ถูกต้อง  ก่อนที่จะท าการออกก าลังกาย  ก็คือการเตรียมทุกส่วนของร่างกายหรืออวัยวะที่
เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวของร่างกายที่จะเกิดขึ้นในครั้งต่อไป  ให้รู้ตัวก่อนที่จะออกก าลังกาย  
จะเป็นด้วยวิธีใดก็แล้วแต่  การที่จะท าให้การออกก าลังกายในแต่ละครั้งให้ได้ผลที่สมบูรณ์และได้
ประโยชน์ต่อร่างกายนั้น  จะต้องออกให้เพียงพอที่จะมีพลังงานเผาไหม้อาหารในร่างกายโดยใช้
ออกซิเจนที่คนเราหายใจเข้าไป  เพ่ือที่จะท าให้เกิดพลังงานจนถึงระดับหนึ่ง  การที่จะออกก าลัง
กายให้ถึงระดับนี้  เป็นเรื่องส าคัญที่ผู้ออกก าลังกายจะต้องเข้าใจในวิธีการ  ตลอดจนขั้นตอนที่
ส าคัญของการออกก าลังกายทุกครั้ง 

๒)  การผ่อนคลายเป็นเรื่องที่จ าเป็นต่อสุขภาพทุกครั้งที่ต้องออกก าลังกายติดต่อกัน
เป็นเวลานาน  สิ่งส าคัญไม่ควรที่จะหยุดพักการออกก าลังกายทันทีทันใด  ควรต้องค่อยๆผ่อน
คลาย  เพ่ือให้ร่างกายค่อยๆเย็นลงอย่างช้าๆ  ซึ่งการผ่อนให้ร่างกายเย็นลงอย่างช้าๆมีความส าคัญ
เป็นอย่างมาก  และมักจะพบว่ามีผู้ออกก าลังอีกมากที่ไม่สนใจต่อการผ่อนคลาย  ปล่อยปะละเลย
รวมถึงนักกีฬา 

๒.๒.๒ สุขภาพจิต 
สุขภาพจิต หมายถึง  สภาวะของจิตใจที่มีความสดชื่น  แจ่มใส สมารถควบคุมอารมณ์

ให้มั่นคงเป็นปกติ  วิฑูร  แสงสิงแก้วกล่าวไว้ใน  สุขภาพจิตคืออะไร  ผู้ที่มีสุขภาพจิตดีมิได้หมายถึง



 

๑๖ 
 

 

ผู้ที่มิได้มีสภาพจิตแปรปรวนอย่างเดียว  แต่หมายถึงผู้ที่ปรับสภาพจิตใจให้มีความสมดุลย์กับ
สิ่งแวดล้อมได้ตามวัยของชีวิต  สุขภาพจิตนี้อาจเปรียบได้กับความสุขทางใจซึ่งเป็นนามธรรมหรือมี
คุณค่าทางคุณภาพมากกว่าคุณค่าทางปริมาณ๙  ปรับตัวให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและ
สิ่งแวดล้อมต่างๆได้ดี  สามารถเผชิญกับปัญหาต่างๆได้เป็นอย่างดี  และปราศจากความขัดแย้ง
หรือความสับสนภายในจิตใจ  มีจิตใจร่าเริงสามารถปรับตัวให้เข้ากับสังคมและสิ่งแวดล้อมได้  มี
ความสัมพันธ์อันดีงามกับคนอื่นและด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างมีความสุขดังนี้๑๐ 

(๑)  ลักษณะของผู้มีสุขภาพจิตดี  ได้แก่  การยอมรับสภาพความเป็นจริงเกี่ยวกับ
ตัวเอง สามารถท างานได้มีประสิทธิภาพ  สามารถแก้ไขความไม่สบายใจของตัวเองได้   มีความ
รับผิดชอบและพึงพอใจในผลของงาน  มีสัมพันธภาพอันดีงามกับบุคคลอ่ืน รับฟังความคิดเห็นของ
คนอ่ืน  บุคคลจะมีระดับสุขภาพจิตดีหรือเลวขึ้นอยู่กับพฤติกรรมของเขาในสายตาของคนใน
สังคม๑๑  มีความม่ันคงด้านอารมณ์  ไม่หวาดระแวง  และอยู่ในโลกของความเป็นจริงเป็นต้น 

(๒)  ความผิดปกติทางจิต  คือ  มีลักษณะดังนี้  รู้สึกว่าตัวเองไม่ปลอดภัยและเข้ากับ
สังคมไม่ได้เนื่องจากปมด้อยทางร่างกาย  หรือการงาน หรือขาดความสัมพันธ์ที่ดีกับพ่อแม่ หรือ
ญาติพ่ีน้องมีพฤติกรรมที่ผิดปกติ เช่นติดอ่างหรือกัดเล็บ  ชอบรังแกคนอ่ืน ชอบเพ้อฝันหรือสร้าง
วิมานในอากาศ มีอาการทางประสาท เช่น  วิตกกังวลเกินกว่าเหตุ  ย้ าคิดย้ าท าเป็นต้น 

(๓)  ปัจจัยที่มีผลเสียต่อสุขภาพจิต  มีอยู่หลายประการ  ได้แก่ สุขภาพทางร่างกายไม่
ดีมักมีโรคประจ าตัว  ความบกพร่องทางร่างกายเช่น  บุคคลที่เกิดมาพิการมีสติปัญญาสูงหรือต่ า
กว่าปกติ ท าให้ปรับตัวเข้ากับคนอ่ืนได้ยาก  สภาพครอบครัวมีการหย่าร้าง  ทะเลาะวิวาทกันเป็น
ประจ า  ปัญหาความยากจนขัดสน  สภาพแวดล้อมในโรงเรียนหรือท่ีท างานไม่ดี  ความคิดหรือจาก
การเรียนและการท างาน  ตลอดจนสภาพที่ไม่สามารถปรับตัวให้เข้ากับความเจริญหรือความ
เปลี่ยนแปลงของสังคม 

(๔)  การส่งเสริมสุขภาพจิต  มีหลักปฏิบัติ คือยอมรับสภาพแห่งความจริงและ
ข้อบกพร่องของตัวเอง  จะไม่ท าให้ทุรนทุรายและกล่าวโทษผู้อ่ืน  ท าให้พยายามแก้ไขใหม่ใน
โอกาสต่อไป ท าให้ใจเบิกบานอยู่เสมอ  มองโลกในแง่ดี  การเลือกมองและเลือกดูแต่สิ่งดีๆจะท าให้
จิตใจเบิกบาน ไม่เครียดไม่กังวล  การตั้งความหวังในชีวิตให้สูงในระดับที่มีความเป็นไปได้  ไม่ควร

                                                           
๙วิฑูร  แสงสิงแก้ว,สุขภาพจิตคืออะไร:  กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. [ออนไลน์]
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๑๐พญ. สุพินดา  เลิศปัญญาโรจน์,  การจัดการด้านสุขภาพอนามัย,  ( กรุงเทพมหานคร : บริษัท

โรงพิมพ์ประสานมิตรจ ากัด, ๒๕๔๖).  หน้า ๗๖. 
๑๑สุชาติ  โสมประยูร, สุขภาพเพ่ือชีวิต, หน้า ๑๕๔. 

http://www.dmh.go.th/


 

๑๗ 
 

 

สูงเกินไปและให้เหมาะสมกับความถนัดหรือความสามารถ  ผ่อนคลายความตรึงเครียดของจิตใจ
โดยการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ  และเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ  พยายามแก้ไขปัญหาและ
อุปสรรคต่างๆด้วยเหตุและผล  มีคติประจ าใจในการสร้างความพยายามหรือต่อสู้ชีวิต  หัดนั่งสมาธิ
เพ่ือให้จิตสงบ  พยายามปรับปรุงบุคลิกภาพ  และปรับตัวเข้าหาผู้อ่ืนตลอดจนสร้างมนุษย์สัมพันธ์
ที่ด ี

(๕)  การปรับปรุงตัวและสร้างมนุษย์สัมพันธ์  สามารถปฏิบัติได้ด้วยการพยายาม  รู้จัก
และท าความเข้าใจเพ่ือน  เรียนรู้นิสัยใจคอและจุดเด่นหรือด้อยของเพ่ือน  รู้จักการช่วยเหลือ
เกื้อกูลและให้อภัยผู้ อ่ืน  สร้างค าชมและให้ก าลังใจเพ่ือน  รับฟังค าวิพากษ์วิจารณ์และความ
คิดเห็นของเพ่ือน รู้จักพูดจาไพเราะ  มีความจริงใจต่อกัน  และรู้จักเคารพสิทธิส่วนบุคคลของผู้อื่น 

(๖)  การดูแลสุขภาพจิตในยามเจ็บปุวย แบ่งเป็น  ๒  ลักษณะ  คือ  การดูแลตนเอง
และการดูแลผู้อ่ืน  การดูแลตนเองได้แก่  การไม่วิตกกังวลจนเกินเหตุการณ์สร้างความมั่นใจในการ
รักษาพยาบาลของแพทย์  การท าจิตใจให้สบาย  ไม่โกรธหรือหงุดหงิด  การยอมรับสภาพการ
เจ็บปุวย ไม่โทษตนเองหรือผู้อ่ืนว่าเป็นสาเหตุของการเจ็บปุวย  การผ่อนคลายความตรึงเครียด
ตลอดจนรับประทานยาและปฏิบัติตามค าแนะน าของแพทย์โดยเคร่งครัด  ส่วนในการดูแลผู้อ่ืน
สามารถท าได้โดยการปลอบประโลมด้วยถ้อยค าที่อ่อนหวาน  ให้ก าลังใจและความมั่นใจเพ่ือให้
ผู้ปุวยลดความกังวล  พูดคุยกับผู้ปุวยในเรื่องสนุกสนาน  รับฟังปัญหาความกังวลของผู้ปุวยชักชวน
ให้เพ่ือนฝูงหรือญาติมาเยี่ยมเยียนและให้ก าลังใจ  ตลอดจนการกระตุ้นให้ผู้ปุวยกระตือรือร้น การ
รับประทานอาหารและยาตามค าแนะน าของแพทย์เป็นต้น 

๒.๒.๓ สุขภาพทางปัญญา 
 พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ  พ.ศ.๒๕๕๐  ได้ก าหนดไว้ว่า  “สุขภาพทางปัญญา 

หมายความว่า  ความรู้ทั่วรู้เท่าทันและความเข้าใจอย่างแยกได้ในเหตุผลแห่งความดีความชั่ว  

ความมีประโยชน์และความมีโทษซึ่งน าไปสู่ความมีจิตใจอันดีงาม  และเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่สุขภาวะทาง

ปัญญาช่วยให้ผู้คนบรรลุถึงความสุขที่แท้  คือความสุขที่เกิดจากการมีทัศนคติที่ถูกต้อง  รู้เท่าทัน

ความจริงของชีวิตและโลก  สามารถคิดถูกคิดชอบ  และรู้จักแก้ทุกข์ได้ด้วยปัญญา  รวมทั้งมี

ความสุขจากการด าเนินชีวิต  ถูกต้องดีงาม จากการเป็นผู้ให้  และการท าความดีเพ่ือคนอ่ืนหรือ

ส่วนรวม ๑๒ 

                                                           
๑๒สุขภาวะทางปัญญา, โครงการสร้างเสริมสุขภาวะ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครศรีธรรมราช 

[ออนไลน์ ]แหล่งที่มา : http://www.nstru.ac.th [ ๗ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖ ] 



 

๑๘ 
 

 

 สุขภาวะทางปัญญา๑๓  คือ  การมีความรู้และความคิดที่ถูกต้องดีงาม  ช่วยให้ด าเนิน

ชีวิตได้อย่างมีความสุขรู้จักคิดหรือพิจารณาด้วยเหตุผลจนสามารถแก้ปัญหาหรือหลุดพ้นจากความ

ทุกข์ ตลอดจนรู้จักด าเนินการต่างๆ ให้ส าเร็จได้ด้วยวิธีการแห่งปัญญา  สามารถเป็นที่พ่ึงของ

ตนเองได้สุขภาวะทางปัญญา  จึงเป็นที่มาของสภาวะอีก  ๓  ด้านที่เหลือ  กล่าวได้ว่า  สุขภาวะ

ทางกาย  ทางสังคมและทางจิตจะมั่นคงยังยืนได้  ก็ต้องอาศัยสุขภาวะทางปัญญาเป็นพ้ืนฐานหาก

ขาดสุขภาวะทางปัญญา  พฤติกรรมและการด าเนินชีวิตของเราก็ต้องขึ้นกับสภาพแวดล้อมหรือการ

ชักจูง 

 โดยสรุปสุขภาวะทางปัญญาเกิดจากการเรียนรู้ที่ท าให้รู้รอบ  รู้เท่าทันสรรพสิ่งเรียนรู้

ให้ท าเป็น เรียนรู้เพ่ือการอยู่ร่วมกัน  และการเรียนรู้เพื่อบรรลุอิสรภาพการเรียนรู้ดังกล่าวท าให้เกิด

สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางปัญญา  และสุขภาวะทางสังคมรวมกันเป็นสุขภาวะ

ที่สมบูรณ์สุขภาวะที่สมบูรณ์เกิดจากการเรียนรู้ที่ดีการเรียนรู้ที่ดีจึงเป็นสิ่งที่ประเสริฐที่สุดของ

มนุษย์ 

๒.๒.๔ สุขภาพทางสังคม 
สุขภาพทางสังคม  หมายถึง  สุขภาพที่เกิดจากการอยู่ร่วมกันด้วยดีของกลุ่มคน  ใน 

ขนาดและลักษณะต่างๆ  เช่น ในครอบครัว  ในสถานที่ท างาน  ในสังคมทีมีขนาดใหญ่หรือ
ประเทศ  และการอยู่ร่วมกันด้วยดีทั้งโลก  มนุษย์แต่ก่อนก็อยู่ร่วมกันเป็นธรรมชาติไม่ว่าในสมัยที่
ยังอยู่ในยุคล่าสัตว์เก็บของปุากินหรือในยุคเกษตรกรรม  ก็อยู่ด้วยกันเป็นกลุ่มหรืออยู่ด้วยกันเป็น
ชุมชนเกษตรกรรม  เมื่อมีศาสนาเกิดขึ้น  หัวใจค าสอนของทุกศาสนาก็เหมือนกัน  คือความดี๑๔

ในทางสังคมพบว่าสมาชิกของศูนย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  ของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
นครล าปางได้รับผลสัมฤทธิ์ในการน าหลักธรรมมาประยุกต์ใช้ดังนี้ 
              (๑) สังคมภายใน 

๑. สังคมภายใน  อยู่ร่วมกันได้อย่างสันติสุขเนื่องจากสมาชิกได้ปฏิบัติตน 
๒. สังคมอยู่ร่วมกันอย่างเป็นระเบียบเรียบร้อยมีวินัย 

                                                           

 ๑๓พระไพศาล  วิสาโล, สุขแท้ด้วยปัญญา, จัดพิมพ์ครั้งท่ี๑, ( จังหวัดสมุทรปราการ : ชุมทอง
อุตสาหกรรมและการพิมพ์ จ ากัด,๒๕๕๓), หน้า ๑๔ 
  ๑๔โครงการส่งเสริมสุขภาวะ  มหาวิทยาลัยนครศรีธรรมราช, สุขภาพทางสังคม,[ออนไลน์] 
แหล่งที่มา :http://www.nstru.ac.th [ ๗ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖ ] 



 

๑๙ 
 

 

๓. ทุกคนเคารพกฎกติกาของสังคมที่อยู่ร่วมกันโดยไม่แบ่งแยก 

๔. รู้จักสิทธิและหน้าที่ของตนเองไม่ละเมิดสิทธิ์ผู้อ่ืน 

๕. รู้จักบทบาทหน้าที่ของตนที่ได้รับการแต่งตั้ง  และท าตัวเป็นสมาชิกท่ีดีไม่ก้าว

ก่ายในหน้าที่ของคนอ่ืน 

๖. ไม่เป็นคนนิ่งดูดายคอยให้ความช่วยเหลือกันทุกกิจกรรมท าตัวเป็นจิตอาสา

ช่วยงานของชุมชน  รวมถึงกิจกรรมสาธารณะต่างๆ 

๗. สมาชิกมีความเอ้ืออาทรต่อกัน  ห่วงใยซึ่งกันและกันมีการแบ่งปันและแบ่งเบา

ภาระต่างๆของสมาชิกด้วยกัยเท่าท่ีท าได้ 

๘. สมาชิในศูนย์จะลดความเห็นแก่ตัวโดยอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข 

   (๒) สังคมภายนอก 

ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  นครล าปางได้รับ

การตอบรับจากประชาชนในจังหวัดล าปางเป็นอย่างดี  มีสมาชิกรวมแล้ว ๑๕๐๐ คน๑๕ ยังเป็น

สถานที่แลกเปลี่ยนเรียนรู้ของกลุ่มผู้สูงอายุทั่วไปและพ้ืนที่รอบเมืองล าปาง  รวมถึงกลุ่มผู้สูงอายุ

ในจังหวัดต่างๆ  และกลุ่มชาวต่างชาติต่างก็เข้ามาขอค าปรึกษาและร่วมกิจกรรมเป็นประจ า 

ดังนั้นการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุวิทยาลัย

พยาบาลบรมราชชนนี  นครล าปางถือเป็นข้อปฏิบัติของสังคมที่อยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข  มีทั้ง

ส่วนสังคมส่วนรวมและปัจเจกบุคคล  ด้วยความเอ้ืออาทรต่อกันปฏิบัติตัวต่อกันเสมือนญาติพ่ี

น้อง 

 

 

 

                                                           
๑๕เกษม  สรินทร์ เอกสารสมาชิกศูนย์,ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 

นครล าปาง,  หน้า ๒๙. 



 

๒๐ 
 

 

๒.๓ ปัจจัยท่ีมีผลต่อสุขภาพ๑๖ 

สุขภาพเป็นส่วนที่มีความเกี่ยวข้องโดยตรงกับบุคคล  สังคมและสิ่งแวดล้อมการบุคคล
จะมีสุขภาพดีหรือไม่ดีมิได้ขึ้นอยู่กับองค์ประกอบหรือปัจจัยเพียงอย่างใดอย่างหนึ่ง  แต่ผลรวมจาก
ปัจจัยหลายๆด้านประกอบกัน  ส าหรับปัจจัยที่เป็นตัวก าหนดภาวะสุขภาพประกอบด้วย 

๒.๓.๑ ด้านปัจเจกบุคคล  
๑.๑  พฤติกรรมของประชาชนที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ  เช่น  พฤติกรรมการบริโภค 

พฤติกรรมทางเพศพฤติกรรมการท างาน  และการออกก าลังกายที่ไม่เหมาะสมท าให้แนวโน้ม
ต่อไปนี้จะเพ่ิมข้ึนได้แก่  โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง  มะเร็ง  อุบัติเหตุและเอดส์ 

๑.๒  ความคิด ความเชื่อมิติทางจิตและสังคมขาดความสนใจเพราะมุ่งเศรษฐกิจตาม
กระแสวัตถุนิยม  และบริโภคนิยมและทัศนะของการจัดการให้สุขภาพส าคัญในระดับต่ า  อิทธิพล
จากสื่อโฆษณา  ล้วนประกอบเป็นผลต่อความเชื่อและทัศนคติในสังคมผิดๆในการดูแลสุขภาพ 

๑.๓  พันธุกรรมเทคโนโลยีทางพันธุวิศวกรรม  และเทคโนโลยีทางการแพทย์ก้าวหน้ามี
ผลต่อการรักษาโรคที่ไม่อาจรักษาหรือปูองกันบางโรคทางพันธุกรรมเช่นโรคปัญญาอ่อน  รคโลหิต
จาง  ธาลาสซีเมียซึ่งจะเป็นแนวโน้มแก้ปัญหาโรคเหล่านี้ต่อไปในอนาคต 

๒.๓.๒  ด้านสภาวะแวดล้อม  
๒.๑  การเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจของประเทศ 
๒.๒  การศึกษา 
๒.๓  การเมืองการปกครอง 
๒.๔  โครงสร้างพ้ืนฐาน เช่น การสื่อสาร  การคมนาคม การสาธารณูปโภคจะมีการ

ขยายตัวอย่างรวดเร็ว 
๒.๕  ความเจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยี 
๒.๖  ปัจจัยทางด้านสังคมอ่ืนๆ  เช่น  วัฒนธรรม  ความเชื่อ  ค่านิยม  ศีลธรรมและ

จริยธรรมส่งผลต่อการมีสุขภาพดีหรือไม่ดีของประชาชน 
๒.๗  การเปลี่ยนแปลงด้านประชากร 
๒.๘  การเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ  เช่น  ปุาไม้ลดลง  ดินคุณภาพต่ า

มีมลพิษมีสารปนเปื้อนในน้ าดิบที่ใช้ท าน้ าประปาการใช้สารเคมีและวัตถุอันตรายมากขึ้นส่งผลให้มี
คุณภาพชีวิตที่ไม่ดีและเสี่ยงภัยต่ออันตรายจากสารพิษได้ 

                                                           
๑๖สุขภาพและการจัดการ, [ออนไลน์] แหล่งที่มา http://www.elearning.msu. [ ๖ กุมภาพันธ์ 

๒๕๕๖ ] 

 



 

๒๑ 
 

 

๒.๙  ด้านชีวภาพ  มีการเปลี่ยนแปลงจุลชีพที่เก่ียวกับสุขภาพรวมทั้งแมลงและสัตว์น า
โรคอยู่ตลอดเวลาส่งผลต่อวิธีการรักษาพยาบาลและกระทบต่อสุขภาพของประชาชน 

๒.๓.๓  ด้านระบบสาธารณสุข  
๓.๑  การกระจายโครงสร้างพ้ืนฐานของระบบบริการสาธารณสุข  ทั้งภาครัฐและ

เอกชนมีการกระจายมีการครอบคลุมมากขึ้น  และการสร้างหลักประกันด้านสุขภาพจะส่งผลให้
ประชาชนมีสุขภาพดีขึ้นได้ 

๓.๒  โครงสร้างองค์กรการบริหารงานสาธารณสุขในการบริหารการสาธารณสุขจะต้อง
ปรับองค์กรการท างานให้เล็กลง  เน้นกระจายอ านาจไปสู่หน่วยปฏิบัติจะท าให้เกิดการปรับ
กระบวนการท างานให้ตอบสนองต่อสภาพการมีสุขภาพดีของประชาชน 

๓.๓  คุณภาพและประสิทธิภาพในการบริการ  มีแนวโน้มการแข่งขัน  การพัฒนา
คุณภาพบริการและการพัฒนา  คุณภาพมาตรฐานของสถานพยาบาลทุกประเภททุกระดับเกิดขึ้น
แต่มีปัญหาการกระจายทรัพยากรสาธารณสุขไม่ทัดเทียมกัน  ในภูมิภาคส่งผลให้ปัญหาสุขภาพ
อนามัยของประชาชนในบางพ้ืนที่มีปัญหารุนแรง 

๓.๔  ค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพมีการใช้ทรัพยากรอย่างสิ้นเปลืองและไม่ประหยัด  ท าให้
ค่าใช้จ่ายด้านการรักษาพยาบาลในภาพรวมของสังคมสูงขึ้น 

๓.๕  การมีส่วนร่วมของประชาชน  การพ่ึงตนเองและการมีส่วนร่วมในการ
รักษาพยาบาลของประชาชนในการดูแลสุขภาพตนเองครอบครัว  และชุมชนโดยเน้นการ
สาธารณสุขมูลฐานยังท าได้ผลดีอย่างแท้จริงในบางพ้ืนที่เท่านั้น  และขาดความยั่งยืนในการพัฒนา
จ าเป็นต้องส่งเสริมให้ประชาชนเห็นความส าคัญ  และหันมาพัฒนาสุขภาพของตนเองชุมชนและ
สังคมได้ด้วยตนเอง 

๒.๓.๔  ด้านเคล็ดลับ ๕ อ. 
 นายแพทย์ธีรพล  โตพันธานนท์๑๗  รองอธิบดีกรมอนามัย  เปิดเผยว่าปัจจุบัน
ประเทศไทยมีสัดส่วนผู้สูงอายุสูงที่สุดในอาเซียน  และก าลังเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์แบบ
เนื่องจากประชากรผู้สูงอายุของประเทศไทยที่มีอายุ  ๖๐  ปีขึ้นไป  มีมากถึงร้อยละ  ๑๔  มีผล
จากความก้าวหน้าด้านการแพทย์และสาธารณสุขของประเทศไทย  ท าให้อัตราการเกิดน้อยลง 
ประชากรมีอายุยืนยาวมากขึ้น  คาดว่าอีก  ๒๐ปีข้างหน้า  ประเทศไทยจะเป็นสังคมสูงวัยระดับสุด
ยอด  คือมีประชากรผู้สูงอายุ  ๖๐ปีขึ้นไปร้อยละ  ๓๐  ส าหรับการเตรียมความพร้อมของ

                                                           

 
๑๗เคล็ดลับ๕ อ.ดูแลผู้สูงวัยสุขภาพดีอายุยืน,[ออนไลน์] แหล่งที่มา http://www.moph.go.th

๒๕๕๖.[ ๖ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖ ] 



 

๒๒ 
 

 

ประชาชน  พบว่ามีการเตรียมความพร้อมเพ่ือเป็นผู้สูงอายุอย่างมีคุณภาพน้อยมากและผู้สูงอายุมี
พฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค์หรือพฤติกรรมสุขภาพที่ดีน้อยมากเช่นเดียวกัน  โดยการปฏิบัติตน
ที่ถูกต้องและเหมาะสมตามหลักการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุตามหลัก  ๕ อ. ได้แก่  
 ๑.  อ.อาหาร  รับประทานอาหารให้หลากหลาย  ได้สัดส่วนเพียงพออ่ิม  ครบ  ๕หมู่
เน้นย่อยง่ายและสะอาด  เช่นจ าพวกผักและผลไม้  อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง  เช่น  อาหารที่มีไขมัน
สูง หวานจัดเค็มจัด  และเครื่องดื่มประเภทที่มีแอลกอฮอล์๑๘ผู้สูงอายุยังมีความต้องการพลังงาน
และสารอาหารเหมือนบุคคลวัยอ่ืนๆ  เพียงแต่ต้องการในปริมาณที่ลดน้อยลง  เพ่ือให้ผู้สูงอายุมี
สุขภาพร่างกายแข็งแรง อายุยืน ควรกินให้เป็น  คือ  ปฏิบัติตามหลักโภชนาการ๑๙ 
 ๒.อ.  ออกก าลังกาย  การออกก าลังกาย  เป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับบุคคลทุกเภททุกวัย 
ถ้ามีการออกก าลังกายที่ถูกต้องและเหมาะสมกับกลุ่มวัยจะก่อให้เกิดประโยชน์๒๐  โดยออกก าลัง
กายทุกส่วนสัด  เพ่ือเป็นการกระตุ้นจังหวะการเต้นของหัวใจผู้สูงอายุควรเคลื่อนไหวออกก าลังกาย
อย่างสม่ าเสมอ  ออกก าลังกายอย่างเหมาะสมหลากหลายวิธี  เช่น  ยืดเส้นยืดสาย  ยืดเหยียด 
ช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรง  ควรหลีกเลี่ยงการแข่งขัน  ที่มีการออกแรงเกินก าลัง  และความเร็วสู
ก าลังกายงไม่ควรอยู่ในสถานที่ร้อนอบอ้าว  อากาศไม่ถ่ายเท  และไม่อยู่กลางแดดจ้า๒๑  ผู้สูงอายุ
การออกก าลังกายเป็นการเสริมสร้างความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจช่วยชะลอความเสื่อมของ
อวัยวะต่างๆ ท าให้แก่ช้าอายุยืน  อีกท้ังยังช่วยต้านทานโรค  ลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจ
และหลอดเลือด๒๒ 
 ๓.  อ.อารมณ์  คือ  อารมณ์รื่นเริงยินดี ไม่เป็นคนที่หงุดหงิดง่าย  ท าตัวเองให้มีชีวิต
ทีส่ดใสด้วยรอยยิ้ม มองโลกในแง่บวก  ไม่เครียด  ช่วยเหลอืให้ค าแนะน าแก่ลูกหลาน  คนรอบ
ข้าง๒๓ 

                                                           

 
๑๘เคล็ดลับ๕ อ.ดูแลผู้สูงวัยสุขภาพดีอายุยืน,[ ๖ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖ ] 

 ๑๙สุจิตรา ผลประไพ,อาหารและการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ,(กรุงเทพมหานคร : พิมพ์ที่ 
ส านักพิมพ์คณะรัฐมนตรีและราชกิจจานุเบกษา ๒๕๕๓), หน้า ๓. 
 ๒๐สุจิตรา ผลประไพ,อาหารและการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ,หน้า ๓๑. 
 ๒๑ เร่ืองเดียวกัน 
 ๒๒นพ.บรรลุ  ศิริพานิช,สร้างกายใจ ให้แข็งแรง, พิมพ์ครั้งแรก, ( กรุงเทพมหานคร : พิมพ์ที่
บริษัทสถาพรบุ๊คส์จ ากัด ๒๕๕๓), หน้า ๗๓. 
 ๒๓เร่ืองเดียวกัน หน้า ๗๓. 



 

๒๓ 
 

 

ความเครียดในระดับที่พอดีๆ  จะช่วยกระตุ้นให้เรามีพลัง มีความกระตือรือร้นในการต่อสู้ชีวิต ช่วย
ผลักดันให้เราเอาชนะปัญหาและอุปสรรคต่างๆ  ได้ดีขึ้น แต่เมื่อใดความเครียดมีกินไปจนเรควบคุม
ไม่ได้ เมื่อนั้นเหละที่เราจ าเป็นต้องมารู้จักวิธีผ่อนคลายความเครียดกัน๒๔ 
 ๔. อ.อดิเรกสร้างสรรค์งานอดิเรก เพ่ิมพูนคุณค่า เกื้อกูลให้ความช่วยเหลือสังคม
ชุมชนหากิจกรรมงานอดิเรกที่ชอบ ท าแล้วเพลิดเพลิน และมีคุณค่าทางจิตใจ เช่นอ่านหนังสือ
ธรรมะ ฟังเทศน์ฟังธรรม พบปะสังสรรค์ ให้ค าปรึกษาแนะน าฟังเพลง ปลูกต้นไม้๒๕  งานอดิเรก
เป็นสิ่งที่มีคุณค่าในยามว่างประเภทหนึ่ง ซึ่งมีหลายประเภทเหมาะกับทุกเพศทุกวัย ซึ่งสามารถ
เลือกสรรได้ตามความสามารถและสนใจ๒๖ 
 ๕. อ.อนามัยการทีมี่อนามัยดี ย่อมท าให้ชีวิตทุกคนมีสุขเป็นคนที่มีชีวิตที่ยืนยาวสร้าง
เสริมพฤติกรรมสุขภาพที่ดี ปฏิบัติตนให้ถูกสุขลักษณะควรตรวจสุขภาพอย่างน้อยปีละครั้ง ดูแล
สุขภาพช่องปากและฟัน งด ละ เลิกอบายมุข บุหรี่เหล้า ของมึนเมา๒๗ 

ดังนั้นจากปัจจัยข้างต้นนี้เป็นส่วนส าคัญที่เชื่อมโยงกันอย่างแยกไม่ออก  และส่งผลต่อ
สภาวะสุขภาพอนามัยของประชาชนเป็นอย่างมาก  นอกจากองค์ประกอบเหล่านี้ก็มีการ
เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา  จ าเป็นจะต้องให้ความสนใจศึกษาวิจัย  เฝูาระวังอย่างใกล้ชิด
คาดการณ์แนวโน้มการเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอเพ่ือที่จะปรับยุทธศาสตร์  ยุทธวิธีในการดูแลสุขภาพที่
ดี  จากที่กล่าวมาจะพบว่าสุขภาพเป็นสิ่งส าคัญกับทุกคน  ทางชมรมผู้สูงอายุวิทยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนี นครล าปาง  จึงได้น าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
ดังจะได้กล่าวในบทที ่ ๓  ต่อไป 
 

 

 

 

 

                                                           

 ๒๔นพ.บรรลุ  ศิริพานิช,สร้างกายใจ ให้แข็งแรง, หน้า ๑๐๕. 
 ๒๕เคล็ดลับ ๕ อ.ดูแลผู้สูงวัยสุขภาพดีอายุยืน,[ออนไลน์]แหล่งที่มาhttp://www.moph.go.th

๒๕๕๖.[ ๖ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖ ] 

 ๒๖มัณฑนา จริยรัตน์ไพศาล, สุขภาพผู้สูงอายุ, (โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ คณะ
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี : สถาบันราชภัฏก าแพงเพชร, ๒๕๔๒), หน้า ๑๔๘. 
 ๒๗เร่ืองเดียวกัน 


