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Introduction Health

สขุภาพ - - Health

สุขภาพ หมายถึง สภาวะแห่งความ
สมบรูณ์ของร่างกาย จิตใจ และสามารถอยู่
ใ นสัง คม ไ ด้ อ ย่ า ง มี สุ ข มิ ใ ช่ เ พี ย ง แ ต่
ปราศจากโรคและความพิการเท่านั้น 
(WHO)

มิตขิองสุขภาพ สขุภาพทางกาย (Physical Health)

หมายถึง สภาพที่ดีของร่างกาย กล่าวคือ อวยัวะต่าง ๆ อยู่
ในสภาพที่ดีมีความแข็งแรงสมบูรณ์ทํางานได้ตามปกติ และมี
ความสัมพันธ์กับทุ ก ส่ วนอ ย่า ง ดี  ซึ่ งสามารถ ก่อใ ห้ เ กิด
ประสิทธิภาพในการทาํงาน



ลกัษณะของสขุภาพที่ดีทางกาย ประกอบด้วย
      1. ร่างกายมีความสมบรูณ์และแขง็แรง
      2. ระบบต่าง ๆ อวยัวะทกุส่วนทาํงานเป็นปกติและมีประสิทธิภาพ
      3. ร่างกายเจริญเติบโตในอตัราปกติ และมีความสมัพนัธก์บัความ
เจริญงอกงามทางด้านอื่น ๆ
      4. ร่างกายแขง็แรง สามารถทาํงานได้นาน ๆ ไม่เหนื่อยเรว็
      5. การนอนหลบัและการพกัผอ่นเป็นไปตามปกติ ตื่นขึน้มาด้วย
ความสดชื่นแจ่มใส
      6. ฟันมีความคงทนแขง็แรง และมีความเป็นระเบยีบสวยงาม
      7. หแูละตามีสภาพที่ดี สามารถรบัฟังและมองเหน็ได้ดี
      8. ผิวหนังมีความสะอาดเกลี้ยงเกลา สดชื่นและเปล่งปลัง่
      9. ทรวดทรงได้สดัส่วน
     10. ปราศจากความอ่อนแอและโรคภยัไข้เจบ็ใด ๆ

สขุภาพจิต (Mental Health)

หมายถึง สภาพของจิตใจที่
สามารถควบคุมอารมณ์ ทําจิตใจ
ให้เบิกบานแจ่มใส มิให้เกิดความ
คบัข้องใจหรือขดัแย้งภายในจิตใจ 
ซึ่งสามารถช่วยให้ปรบัตัวเข้ากบั
สังคมและสิ่งแวดล้อมได้อย่างมี
ความสุข สุขภาพทางจิตที่ดีย่อมมี
ผลมาจากสขุภาพทางกายที่ดีด้วย

ลกัษณะผูท้ี่มีสขุภาพจิตที่ดี
1.  ไม่เป็นโรคจิต โรคประสาท
2.  สามารถปรบัตวัให้เข้ากบัสงัคมและสิ่งแวดล้อมได้
3.  มีสมัพนัธภ์าพที่ดีกบับคุคลอื่นๆ
4.  มีชีวิตมัน่คง ไม่ขดัแย้ง เมื่อที่ใดกม็ีความสขุ ความสบายใจ
5.  ยอมรบัความเป็นจริงเกี่ยวกบัตนเอง เข้าใจความแตกต่าง

ระหว่างบคุคล
6.  ยอมรบัข้อบกพร่องของตนเอง ให้อภยัข้อบกพร่องข้อคนอื่น
7. มีความรบัผิดชอบ

8. มีความพึงพอใจกบังานและผลงานของตนเอง พอใจที่จะเป็น
ผูใ้ห้มากกว่าผูร้บั

9. แก้ไขความไม่สบายใจ ความคบัข้องใจ และความเครียดของ
ตนเองได้

10. รบัฟังความคิดเหน็ของผูอ้ื่น ไม่หวาดระแวงผูอ้ื่นเกินควร
11. มีอารมณ์มัน่คง เป็นคนอารมณ์ดี มีอารมณ์ขนับา้ง
12. มีความเชื่อมัน่ในตนเอง
13. สามารถควบคมุความต้องการของตนเองในความเป็นแนวทาง

ที่สงัคมยอมรบั 
14. แสดงออกด้วยความรู้สึกสบายๆ
15. อยู่ในโลกความเป็นจริง สามารถเผชิญกบัความจริงได้



สขุภาวะทางสงัคม 

หมายถึง การอยู่ร่วมกนัด้วยดี ในครอบครวั ในชุมชน 
ในที่ทาํงาน ในสงัคม ในโลก ซึ่งรวมถึงการมีบริการทางสงัคม
ที่ดี และมีสนัติภาพ เป็นต้น 

สขุภาวะทางจิตวิญญาณ 

หมายถึง ความสุขอันประเสริฐที่เกิดจากมีจิตใจสูง 
เข้าถึงความจริงทัง้หมด ลดละความเห็นแก่ตวั มุ่งเข้าถึงสิ่ง
สงูสดุ ซึ่งหมายถึงพระนิพพาน หรือพระผู้เป็นเจ้า หรือความดี
สูงสุด สุขภาวะทางจิตวิญญาณจึงหมายถึงมิติทางคุณค่าที่
สงูสุดเหนือไปจากโลกหรือภาพภมูิทางวตัถ ุการมีศรทัธาและ
มีการเข้าถึงคณุค่าที่สงูส่ง ทาํให้เกิดความสขุอนัประณีตลึกลํา้ 

ปัญญา 
หมายถึง  ความรู้ทัว่ รู้เท่าและความเข้าใจอย่างแยกได้

ในเหตผุลแห่งความดี ความชัว่ ความมีประโยชน์และความมี
โทษ ซึ่งนําไปสู่ความมีจิตอนัดีงามและเอื้อเฟื้อเผือ่แผ่

พรบ.สขุภาพแห่งชาติ 
     3 มีนาคม 2550

ความสมบูรณ ์(Complete)

ความสมดลุ (Equilibrium) 

พลวตัร (Dynamic)

รา่งกาย (Physical)

จติใจ (Mental)

สงัคม (Social)

ปัญญา (Spirit)

สุขภาพ ??????



“การเจบ็ป่วยที่เกิดขึน้จากที่มีการแพร่เชื้อโรคและกรณีที่ไม่มีเชื้อโรค” การบรกิารสุขภาพ

คือ  การจดับริการทางการแพทยแ์ละ
การสาธารณสขุในรปูแบบต่างๆ เพื่อแก้ปัญหา
ความต้องการของประชาชนในเรื่องสขุภาพ 
และเป็นการยกระดบัสขุภาพของประชาชนให้ดีขึน้  

องคป์ระกอบของการบรกิารสุขภาพ

1. การส่งเสริมสขุภาพ : Health Promotion
2. การป้องกนัสขุภาพ : Health Prevention
3. การรกัษาสขุภาพ : Treatment or Curative
4. การฟื้นฟสูขุภาพ :  Rehabilitees 

HEALTH PROMOTION หมายถึง 
ขบวนการส่งเสริมให้ประชาชน เพิ่มสมรรถนะในการควบคุม และปรับปรุง

สุขภาพของตนเอง ในการบรรลุซึ่งสุขภาวะอันสมบูรณ์ ทั้งทางร่างกาย จิตใจ และ
สังคม" บุคคล และกลุ่มบุคคลจะต้องสามารถบ่งบอก และตระหนักถึงความมุ่งมาด
ปรารถนาของตนเอง สามารถตอบสนองต่อปัญหาของตนเอง และสามารถ
เปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล้อม หรือปรับตนให้เข้ากับสิ่งแวดล้อม หรือปรับตนให้เข้ากับ
สิ่งแวดล้อมได้ อีกทั้งยังสามารถควบคุมปัจจัยต่างๆ ที่มีผลต่อสุขภาพ เช่น ลด
ปัจจัยเสี่ยงที่ก่อให้เกิดมะเร็ง การขาดการออกกําลังกาย การขาดจิตสํานึกในเรื่อง
ของความปลอดภัย ทําให้เกิดอุบัติเหตุ หลีกเลี่ยงจากสิ่งแวดล้อมเป็นพิษที่เป็น
สาเหตุที่ทําลายสุขภาพ ขณะเดียวกันก็ให้ความสําคัญ หรือเน้นให้การเพิ่มในด้าน
ปัจจัยส่งเสริมสุขภาพ เช่น การออกกําลังกายมากขึ้น รับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์ อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี



Health Prevention 

หมายถึงการกระทาํหรืองดกระทาํบางสิ่งบางอย่าง
เพื่อไม่ให้เกิดการเจบ็ป่วย
หรือเป็นโรคแล้วและการป้องกนัไม่ให้กลบัเป็นซํา้
ในกรณีที่หายจากการเจบ็ป่วยเป็นโรคแล้ว

หมายถึง รปูแบบการรกัษาที่ตัง้อยู่บน
การสนันิษฐานและการวินิจฉัยของแพทย.์ 
เป็นสิ่งที่กระทาํหลงัจากเกิดอาการเจบ็ป่วยแล้ว

Treatment or Curative

การแก้ไขพยาธิสภาพที่เกิดขึน้และฟื้นฟเูพื่อให้
สมรรถภาพการทาํงานสามารถกลบัมาใช้งานได้
ตามปกติหรือใกล้เคียงกบัปกติ  

Rehabilitees กฎบตัรออตตาวา 



กฎบตัรออตตาวา 
1. สร้างนโยบายสาธารณะที่เขม็แขง็และเอื้อต่อสขุภาพ
2. สร้างสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อสขุภาพ
3. เสริมสร้างกิจกรรมชมุชนให้เขม็แขง็
4. พฒันาทกัษะส่วนบคุคล
5. ปรบัเปลี่ยนบริการสขุภาพ

สขุภาพเป็นแกนกลางของการพฒันา

เศรษฐกิจ
Economic

สงัคม
Social

สิ่งแวดล้อม
Environment

Health

ความสาํคญัของสขุภาพ 

ชาวตะวนัออก อโรคยา ปรมา ลาภา
ความไม่มีโรคเป็นลาภอนัประเสริฐ

ชาวตะวนัตก Health is the greatest blessing of all
สขุภาพคือพรอนัประเสริฐ

ชาวอาหรบั He who has health has hope
and he who has hope has everything
คนทีม่ีสขุภาพดี คือ คนทีม่ีความหวงัและ
คนทีม่ีความหวงั คือคนทีม่ีทกุสิง่ทกุอย่าง

ความสาํคญัของสขุภาพ 

วงจรแห่งความชัว่ร้าย : วงจรอบุาทว์

โง่ (illiteracy) จน (Poverty)

เจบ็ (ill health,sick)



สขุภาพ คือ คณุภาพของชีวิต
Health is a quality of life 

คณุภาพชีวิต = การศึกษา + เศรษฐกิจ 
+ สขุภาพ

สขุภาพเป็นบรูณาการที่สาํคญั
ส่วนหนึ่งของคณุภาพชีวิต

สขุภาพเป็นบรูณาการที่สาํคญั
ส่วนหนึ่งของการศึกษา

ความจาํเป็นพืน้ฐาน (Basic Minimum Need หรือ BMN หรือ จปฐ.)
มาตรฐานขัน้ตํา่ของคณุภาพชีวิต 
กาํหนดให้มีตวัชี้วดั 9 หมวด ดงันี้ 

หมวดที่ 1 อาหารดี 
หมวดที่ 2 มีบา้นอาศยั 
หมวดที่ 3 ศึกษาอนามยัถ้วนทัว่ 
หมวดที่ 4 ครอบครวัปลอดภยั 
หมวดที่ 5 รายได้ดี 
หมวดที่ 6 มีลกูไม่มาก 
หมวดที่ 7 อยากร่วมพฒันา 
หมวดที่ 8 พาสู่คณุธรรม 
หมวดที่ 9 บาํรงุสิ่งแวดล้อม 

สขุภาพดีถ้วนหน้า ( Health for All = HFA )

สุขภาพดีถ้วนหน้า คือ การที่ทุกคนเกิดมามีชีวิตยืนยาวและ
มีชีวิตอยู่อย่างมีคุณภาพ ไม่เจบ็ป่วยด้วยสาเหตุที่ไม่จาํเป็น 
และสามารถเข้าถึงบริการสาธารณสุขที่เหมาะสม สามารถ
ดาํรงชีวิตอยู่ และสร้างสรรค์ประโยชน์ให้แก่สงัคมอย่างมี
คณุภาพ และตายอย่างมีศกัดิ์ศรี 



- ไม่เจบ็ป่วยด้วยโรคที่สามารถป้องกนัได้
- เมื่อเจบ็ป่วย สามารถเข้าถึงและใช้สถานบริการได้อย่างเหมาะสม
และทดัเทียมกนั 
- มีชีวิตยืนยาว มีคณุค่าและสร้างสรรคป์ระโยชน์แก่สงัคม 
- เกิดและตายอย่างมีศกัดิ์ศรี

สขุภาพดีถ้วนหน้า ( Health for All = HFA )
ทกุอย่างคือสขุภาพ (All for Health AFH) : ระบบสขุภาพ

- สร้างเสริมสุขภาพของคนบนฐานของศีลธรรม คณุธรรมและ
จริยธรรม เคารพในสิทธิ คณุค่าและศกัดิ์ศรีของความเป็นมนุษย ์อนัจะ
นําไปสู่ความเท่าเทียมกนั 

-  มีโครงสร้างครบถ้วนและมีการทาํงานที่สมัพนัธเ์ชื่อมโยงและ
สอดประสานกนัอย่างมีบรูณาการ 

- มีคณุภาพ ประสิทธิภาพ ควบคมุค่าใช้จ่ายได้ ตรวจสอบได้และ
มีความรบัผิดชอบร่วมกนัอย่างสมานฉันท ์

- มีปัญญา/ความรู้เป็นฐาน เรียนรู้และพฒันาได้อย่างต่อเนื่อง 
พึ่งตนเองได้อย่างเหมาะสมและยัง่ยืน 

ระบบที่เน้นการมีส่วนร่วมจากทกุฝ่ายในสงัคม 

องคป์ระกอบทีม่ีอิทธิพลสาํคญัต่อสขุภาพ

ปัจเจกบคุคล

สิง่แวดล้อม ระบบสขุภาพ

องคป์ระกอบด้านปัจเจกบคุคล

1. กรรมพนัธุ ์ 7. พฤติกรรมสขุภาพ
2. เชื้อชาติ  8. เพศ
3. อายุ 9. ระดบัพฒันาการ
4. ปัจจยัทางสรีรวิทยา 10. ปัจจยัทางด้านจิตใจ
5. ความเชื่อ 11. ทศันคติ
6. ความรู้ 12. ค่านิยม
 



องคป์ระกอบด้านสิง่แวดล้อม

1. สิ่งแวดล้อมทางด้านกายภาพ (Physical Environmental)
2. สิ่งแวดล้อมทางด้านชีวภาพ (Biological Environmental) 
3. สิ่งแวดล้อมทางด้านเคมี (Chemical Environmental)
4. สิ่งแวดล้อมทางด้านเศรษฐกิจ-สงัคม (Social-economic

Environmental)

องคป์ระกอบด้านระบบสขุภาพ
1. นโยบาย
2. แผนพฒันา
3. การบริหาร
4. การอาํนวยการ
5. การควบคมุประเมินผล
6. การจดัองคก์ร
7. ทรพัยากร
8. คณุภาพบริการสขุภาพ 

ปัจจยัทีเ่ป็นตวักาํหนดสภาวะสขุภาพของบคุคล

พฤติกรรมสขุภาพ 
51%

สภาพแวดล้อม
21%พนัธกุรรม

19%

คณุภาพบริการ
9%

พฤตกิรรมสุขภาพ 10 ดา้น
(Pender, 1987)

1. การดแูลตนเองโดยทัว่ไป
2. โภชนาการ
3. ออกกาํลงักาย&นนัทนาการ
4. แบบแผนการนอนหลบั
5. การสรา้งสมัพนัธภาพ

6.  ขจดัความเครียด
7.  มีจดุมุ่งหมายในชีวิต
8.  ตระหนกัในคณุค่าของตนเอง
9.  ควบคมุสิ่งแวดลอ้ม
10. การใชร้ะบบบริการสุขภาพ



ปัจจยัทีก่าํหนดสขุภาพในศตวรรษที ่21 
- สนัติภาพ 
- การศึกษา
- ที่อยู่อาศยั
- ความมัน่คงทางสงัคม อาหาร รายได้
- การให้อาํนาจสตรี
- ระบบนิเวศที่มัน่คง
- การใช้ทรพัยากรที่ยัง่ยืน 

ปัจจยัทีก่าํหนดสขุภาพในศตวรรษที ่21 - ต่อ 
- ความเป็นธรรมในสงัคม 
- ความยากจน
- ความเคารพสิทธิมนุษยชน
- ความเสมอภาค
- แนวโน้มทางประชากรศาสตร ์(สงัคมสงูอาย)ุ 
- การเติบโตของเมือง 
- โรคติดเชื้อทัง้เก่าและใหม่และความชกุของโรคเรือ้รงั

ปัจจยัทีก่าํหนดสขุภาพในศตวรรษที ่21 - ต่อ 
- ปัญหาสขุภาพจิต
- ปัจจยัข้ามชาติ
- การผสมผสานเศรษฐกิจโลก
- ตลาดการเงิน การค้า สื่อ เทคโนโลยี 
  สิ่งแวดล้อม ค่านิยม
- วิถีชีวิตทกุวยั

เทคนิค 10 อ. กบัการดแูลสขุภาพ

1. อาหาร
2. อารมณ์
3. อโรคยา/อนามยั
4. ออกกาํลงักาย
5. อบุตัิเหตุ

6. อจุจาระ
7. อดิเรก
8. อบายมขุ
9. อบอุ่น
5. อนาคต



• ดแูลรกัษาและของใช้ให้สะอาด
• รกัษาฟันให้แขง็แรง และแปรงฟันทกุวนัอย่างถกูต้อง
• ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลงัการขบัถ่าย
• กินอาหารสกุ สะอาด ปราศจากสารอนัตราย และหลีกเลี่ยง
อาหารรสจดั สีฉูดฉาด
• งดบหุรี่ สรุา สารเสพยต์ิด การพนัน และการสาํส่อนทางเพศ
• สร้างความสมัพนัธใ์นครอบครวัให้อบอุ่น
• ป้องกนัอบุตัิภยัด้วยการไม่ประมาท
• ออกกาํลงักายสมํา่เสมอ และตรวจสขุภาพประจาํปี
• ทาํจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใส่อยู่เสมอ
• มีสาํนึกต่อส่วนรวม รวมสร้างสรรคส์งัคม

สขุบญัญตัิ 10 ประการ สิทธิผูป้่วย 10 ประการ
1. ผู้ป่วยทุกคนมีสิทธิพื้นฐานที่จะได้รบับริการด้านสุขภาพ ตาม

บญัญตัิไว้ในรฐัธรรมนูญ
2. ผู้ป่วยมีสิทธิที่จะรบับริการจากผู้ประกอบวิชาชีพด้านสุขภาพ

โดยไม่มีการเลือกปฏิบตัิ เนื่องจากความแตกต่างด้านฐานะ เชื้อชาติ 
สญัชาติ ศาสนา สงัคม ลทัธิการเมือง เพศ อายุ และลกัษณะของความ
เจบ็ป่วย

3. ผู้ป่วยที่ขอรบับริการด้านสุขภาพมีสิทธิที่จะได้รบัทราบข้อมูล
อย่างเพียงพอ และเข้าใจชดัเจน จากผู้ประกอบวิชาชีพด้านสขุภาพ เพื่อให้
ผู้ป่วยสามารถเลือกตดัสินใจในการยินยอมหรือไม่ยินยอมให้ผู้ประกอบ
วิชาชีพด้านสุขภาพปฏิบตัิต่อตน เว้นแต่เป็นการช่วยเหลือรีบด่วนหรือ
จาํเป็น    

สิทธิผูป้่วย 10 ประการ (ต่อ)

4. ผู้ป่วยที่อยู่ในภาวะเสี่ยงอนัตรายถึงชีวิต มีสิทธิที่จะได้รบัการ
ช่วยเหลือรีบด่วนจากผู้ประกอบวิชาชีพด้านสุขภาพโดยทนัทีตามความจาํ
เป็นแก่กรณี โดยไม่คาํนึงว่าผูป้่วยจะร้องขอความช่วยเหลือหรือไม่

5. ผูป้่วยมีสิทธิที่จะได้รบัทราบชื่อ สกลุ และประเภทของผูป้ระกอบ
วิชาชีพด้านสขุภาพที่เป็นผูใ้ห้บริการแก่ตน

6. ผู้ป่วยมีสิทธิที่จะขอความเหน็จากผู้ประกอบวิชาชีพด้านสขุภาพ
อื่น ที่มิได้เป็นผู้ให้บริการ แก่ตน และมีสิทธิในการขอเปลี่ยนผู้ให้บริการ
และสถานบริการได้

7. ผู้ป่วยมีสิทธิที่จะได้รบัการปกปิดข้อมูลเกี่ยวกบัตนเอง จากผู้
ประกอบวิชาชีพด้านสุขภาพ โดยเคร่งครดั เว้นแต่จะได้รบัความยินยอม
จากผูป้่วยหรือการปฏิบตัิหน้าที่ตามกฎหมาย   

สิทธิผูป้่วย 10 ประการ (ต่อ)
8. ผู้ป่วยมีสิทธิที่จะได้ร ับทราบข้อมูลอย่างครบถ้วนในการ

ตดัสินใจเข้าร่วม หรือถอนตวัจากการเป็นผู้ถกูทดลองในการทาํวิจยัของ
ผูป้ระกอบวิชาชีพด้านสขุภาพ

9. ผู้ป่วยมีสิทธิที่จะได้รบัทราบข้อมูลเกี่ยวกบัการรกัษาพยาบาล
เฉพาะของตนที่ปรากฏในเวชระเบียนเมื่อร้องขอ ทัง้นี้ข้อมูลดงักล่าวต้อง
ไม่เป็นการละเมิดสิทธิส่วนตวัของบคุคลอื่น

10. บิดา มารดา หรือผู้แทนโดยชอบธรรม อาจใช้สิทธิแทนผู้ป่วย
ที่เป็นเดก็อายุยงัไม่เกินสิบแปดปีบริบูรณ์ ผู้บกพร่องทางกายหรือจิต ซึ่ง
ไม่สามารถใช้สิทธิด้วยตนเองได้



Thank you for your Attention


