
ในการศึกษาเรื่อง "พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานคร', ผู้วิจัย 
ใต้แบ่งทฤษฎี แนวความคิด และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องดังต่อใปนี้

1. ความหมายการส่งเสริมสุขภาพ
2. กลยุทธ์ในการดำเนินการส่งเสริมสุขภาพ
3. โรงเริยนส,งเสริมสุขภาพ
4. แนวคิดที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมส่งเสริมลุฃภาพในกา?วิจัย

•  แนวคิดพฤติกรรมการบริโภคอๆ,.ทร
•  แนวคิดพฤติกรรมการออกกำลังกาย
•  แนวคิดพฤติกรรมด้านสุขภาพจิต
•  แนวคิดพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญ้ติแห่งชาติ ในสถานศึกษา

5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

การส่งเสริมสุขภาพ (Health Promotion)

ความหมาย
การล่งเสริมสุขภาพ เป็นกระบวนการที่ช่วยไห้ประขาซนเพิ่มความสามารถในการควบคุมตนเองด้าน

สุขภาพ และเพี่อปริบปรุงสุขภาพของตนให้ดีชีน ให้สามารถมีสถานะทางสุขภาพสมบูรณ์ ทังทางด้านร่างภาย จิตใจ 
และลังคม บุคคล หริอกลุ่มของบุคคลจะต้องสามารถที่จะระบุและตระหนักถึงส่ิงท่ีตนเองคาดหวัง สามารถทีจะ
กระทำเพี่อสนองตอบต่อความต้องการและสามารถปริบเปลี่ยนหริอแก้ป ัญหาเมอเผชีญกับปัญหาต่างๆ ของ 
สิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไป บุคคลจะต้องตระหนักว่า สุขภาพนั้นเป็นสิ่งที่มีความสำคัญเกี่ยวข้องสลดแทรกอยู่กับ 
การดำเนินฃีวิตประจำวัน ไม่ใช่เป็นเป๋าหมาย ของการดำเนินชีวิต คำว่า สุขภาพ เป็นแนวคิดทางด้านบวก ที่เน้น 
ความลามารถทางด้านลังคมและส่วนบุคคล รวมทั้งความสามารถทางด้านร่างกาย ดังน้ันการสงเสริมสุขภาพจึงไม่ใช่ 
เป็นหน้าที่ริบผิดขอบของหน่วยงานทีเกี่ยวกับการแพทย์หริอสาธารณสุขเท่านั้น แต่จะเป็นความริบผิดชอบของ
หน่วยงานที่จะผดุงให้เกิดการดำเนินชีวิตที่ดี และนำสู'ความเป็นอยู่ที่ดี (Health Life - styles to Well - being)(4)

เกษม นครเขตต์ (2537) ได้กล่าวถึงความหมายของ "การส่งเสริมสุขภาพ" ว่า ในปัจจุบันย้งมีความคลาด 
เคลื่อนอยู่ แม้ว่าจะได้มีการนำคำนั้มาใช้ไนกลุ่มสถาบันที่มีหน้าที่ในการให้บริการพางสุขภาพทั้งภาคริจุและเอกขนกัน 
อย่างกว้างขวาง แต่ดูเหมีอนว่าเป็นการนำคำนั้เปใช้ในความหมายที่คับแคบเฉพาะทาง โดยเฉพาะอย่างยงมักจะมุ่ง 
ประเด็นไปที่การส่งเสริมสุขภาพกาย และบางครั้งได้มีการใช้คำว่า "Health Promotion" ในความหมายเดียวกับ 
"Health Protection" หริอใข้ในความหมายของ "Disease Prevention" นักวิซาการทลุ่มวิทยาศาสตร์สุขภาพใน

ท ฤ ษ ฎ ึ แ น ว ค ิด แ ล ะ ง า น ว ิจ ํโ ย ท ี่เก ี่ย ว ข อ ง
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ต่างประเทศได้ให้ความหมายของการส่งเสริมสุขภาพว่า หมายถึง การปรับเปล่ียนวิถีชีวิตเพ่ีอป้องกันโรค (Changing 
Life styles for Disease Prevention) ในความหมายนีทำให้มองเห็นได้ว่า เป้าหมายของการส่งเสริมสุขภาพน้ันมุ่งไปที่ 
การเปลียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล เพี่อหลีกเลี่ยงปัจจ้ยเสี่ยงต่างๆ ท่ีจะทำให้เกิดโรค โดยมีพื้นฐาน'ของความ 
คิดมาจากข้อมูลภาวะการเกิดโรคภัยไข้เจ็บของบุคคลว่า ป้จจุบันสาเหตุของความเจ็บปวยของประชากรมิได้เกิดมา 
จากโรคติดเชีอต่างๆ (Communicable Disease) บังนี เพราะความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีทางการแพทย์ที่คามารถแก้ 
บัญหาการแพร่ระบาดของเชื้อโรคต่างๆ อย่างได้ผล(ยกเว้นโรคเอดส์ ) แนวโน้มของสาเหตุการเลียชีวิตของประชากรใน 
ป้จจุบัน ได้เปลี่ยนมาเป็นบัญหาอันเนื่องมาจากพฤติกรรมของบุคคลและสงแวดล้อมที่เป็นพิษ ด้งน้ัน การส่งเสริม 
สุขภาพภายใต้ความหมาย "การปรับเปลี่ยนวิถึชีวิตเพี่อป้องกันโรค" นัน จ้ดได้ว่าเป็นแนวทางของการแก้ป็ญหาที่ 
สามารถตอบสนองต่อปัญหาสุขภาพได้ทางหนึ่ง และนับว่าเป็นการแก้ปัญหาเชีงรุก เพราะการปรับเปลี่ยนวิถึชีวิตหริอ 
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลบันถึอว่'แบนวิธีที่บุคค;;!จะสามารถหลีกเลี่ยงชึ่งมีอยู่มากมายในชีวิตประจำวันของ 
ส์งคมยุคปัจจุบัน

สำหรับความหมายของการส่งเสริมสุขภาพไนอีกทัศนะหนึ่ง ฃึ่งพัฒนามาจากความหมายที่กว้างขวางขึ้น 
ของคำว่า "สุขภาพ" ชึ่งมิใช่หมายถึงเพิยงความปราศจากโรคหริอความพิการเท่านั้น ตามความหมายของ องค์การ 
อนามัยโลก กังหมายถึง การที่จะดำรงชีวิตอยู่ในส้งฅมได้อย่างมีความสุข การส่งเสริมสุขภาพในแนวทางท่ีจะตอบ 
สนองต่อการดำรงชีวิตที่มีความสุขจะมุ่งเน้นไปที่ "การปรับปรุงมาตรฐานการดำเนินชีวิต" (Improvement of living 
standards) ในแนวทางนิ เป็นการให้ความสำคัญของการยกระตับมาตรฐานชีวิตของบุคคล มิได้มุ่งเฉพาะการท่ีจะทำ 
ให้บุคคลปราศจากโรค การส่งเสริมสุขภาพตามแนวทางนํ่มุ่งที่จะพัฒนาและส่งเสริมให้บุคคลมีความเป็นอยู่ที,สันติสุข 
มีที่อยู่อาศัย มีการคิกษา มีอาหารเพียงพอ มีรายได้ และ มีความมั่นคงทางเศรษฐกิจ มีแหล่งทรัพยากรอย่างเพียงพอ มี 
ความยุติธรรมในสังคม และมีความเสมอภาคฃึ่งกระบวนการของการส่งเสริมสุขภาพในแนวนั้จึงมุ่งไปท่ีการจัดการทาง 
สังคมที่บุคคลเป็นสมาชีกอยู่ และกลวิธีที่จะนำมาใช้ เพ่ีอทำให้ประชาฃนมีการพัฒนาม'ไตรฐานการดำเนินชีวิตด้งกล่าว 
จึงเป็นกลวิธีทีต้องมีการบูรณาการจากแหล่งทรัพยากรต่างๆ ท่ีประกอบกันเป็นโครงสร้างทางสังคมบังระบบป1)

Bates and Winder(1984)nล่าวไว้ว่า "การส่งเสริมสุขภาพ" เป็นการรวมของสุขคิกษาและความสัมพันธ์ของ 
องค์กร, การเมีอง และเศรษฐกิจสังคมโดยมีรูปแบบกิจกรรมเพี่อให้เกิดการปรับให้เข้ากันทำให้เกิดความสะดวกด้าน 
พฤติกรรม และสิ่งแวดล้อมฃึ่งจะเป็นการปรับปรุงหริอป้องกันสุขภาฟ12)

Palank (1991) กล่าวว่า พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ว่าเป็นพฤติกรรมต่างๆ ท่ีรัเริ่มโดยบุคคลทุกกลุ่มอายุ 
เพี่อคง1ไว้หริอเพี่มระตับความสมบูรณ์ การบรรลุเป้าหมายในชีวิต และความสมปรารถนาของบุคคล พฤติกรรมด้งกล่าว 
ได้แก่ การออกกำสังกายอย่างลมํ่าเสมอ การมีกิจกรรมต่างๆ ในเวลาว่าง การพักผ่อน การมีโภชนาการท่ีเพียงพอ 
กิจกรรมต่างๆ ที่ลดภาวะเครียด และการพัฒนาระบบสนับลนุนทางสังคม,-13)

Green และ Kreuter (1991) กล่าวไว้ว่า "การส่งเสริมสุขภาพ" เป็นผลรวมของการสนับสนุนทางด้านการ 
ศึกษา และสนับลนุนด้านส่ิงแวดล้อม(environmental support) เพี่อให้เกิดผลทางการกระทำ/ปฏิบัติ (action) และ 
สภาพการณ์ (conditions) ของการดำรงชีวิต ที่จะก่อให้เกิดสภาวะสุขภาพที่ลมบูรณ์ การกระทำ/ปฏิบัติน้ันอาจจะเป็น
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ของ บุคคล ขุมซน ผู้กำหนดนโยบาย นายจ้าง ครู หรอกลุ่มบุคคลอ่ีนๆ ซึ่งกา?กระทำ/ปฏิบัติ เหลานั้นมิอิทธิพลต่อ 
สุขภาพของ บุคคล ขุมซน น,ละสังคมส่วนรวม(14)

Pender (1996) กล่าวว่า การส่งเสริมสุขภาพประกอบด้วยกิจกรรมต่างๆ ที่มิผลโดยตรงต่อการเพิ่มระดับ 
ความสมบูรณ์และทารบรรลุเปัาหมายในชีวิตของบุคคล ครอบครัว ขุมชน และสังคม ซ่ึง Pender ได้สร้างเคร่ึองมีอ'ไน 
การประเมีน "พโ)ติกรรมส่งเสริมสุขภาพ" ในทางบวทไว้ดังน้ืป5)

1. ความสามารถในการดูแลตนเองโดยทัวไป (General Competence in Self Care) เป็นการประเมิน 
พโ]ติกรรมเกิยวกับการปฏิบัติสุขวิทยาส่วนบุคคล พฤติกรรมที่แสดงถึงความลนใจในการตึกษาหาความรู้เกี่ยวกับการ 
ล่งเสริมสุขภาพ และพฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกถึงการสันกตความผิดปกติต่าง  ๆที่เกิดขึ้นกับร่างกาย

2. การปฏิบัติด้านโภชนาการ (Nutrition Practices) เป็นการประเมินถึงรูง.เแนบของการรับประทานอาหาร 
และลักษณะนิสัยในการรับประทานอาหาร เพื่อให้ใด้สารอาหารครบท้ัง 5 หมู่ และมิคุณค่าทางโภฃนาการ การงด 
เว้นเครื่องตี่มที่มิแอลกอฮอล์หริอบริโภคในปริมาณที่จำกัด รวมไปถึงการบริโภคเคร่ืองด่ืมท่ีมิคาเฟอินในปริมาณน้อย

3. การออกกำสังกาย และกิจกรรมเพื่อกา?พักผ่อน (Physical or Recreational Activity) เป็นการประเมิน 
ถึงวิธีการ และความสมํ่าเสมอในการออกกำลังกายของแต่ละบุคคลในหนึ่งสัปดาห์ ความสนใจและการเข้าร่วมใน 
กิจกรรมที่ก่อให้เกิดความเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ การเพิ่มสมรรถภาพทางกายรวมไปถึงการงดไว้ซ่ึงความสมดุลของ 
ร่างกายขณะนั่งหริอยืนของแต่ละบุคคล

4. รูปแบบการนอนหลับ (Sleep Patterns) เป็นการประเมินถึงระยะเวลาในการนอนหลับแต่ละคน สภาพ 
การนอนหลับ ความพอใจต่อการนอนหลับ ความต้องการเกี่ยวกับการนอนหลับ ล่ืงท่ีมิอิทธิพลต่อการนอนหลับ เซ่น 
ยา ความเครียด ความกังวล วิธีขจัดลาเหตุที่ทำให้นอนไม่หลับ รวมทั้งเทคนิคผ่อนคลายและ'วิธีการเผชีญป็ญ'หา'ท่ีมิ 
ประสิทธิภาพท่ีผู้ปวยนำมาใช้เม่ือนอนไม่หลับ

5. การขจัดความเครียด (Stress Management) เป็นการประเมินถึงกิจกรรมที่บุคคลกระทำเพื่อผ่อนคลาย 
ความตึงเครียดและการแสดงออกทางอารมณ์ที่เหมาะลม

6. การตระหน้กในความมิคุณค่าของตนเอง (Self-actualization) เป็นการประเมินถึงความกระสือรีอร้นใน 
การปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ความพงพอใจในชีวิต และความรู้สึกที่มิคุณค่าในตนเองซึ่งจะส่งผลให้บุคคลมิสุขภาพชีตท่ีดี 
ตามมาในที่สุด

7. จุดบุ่งหมายในชีวิต (Sense of Purpose) เป็นการประเมินถึงความตระหนักในการให้ความสำต้ญกับชีวิต 
การกำหนดจุดมุ่งหมายในชีวิตทั้งระยะสันและระยะยาว

8. การมิสัมพ้นธภาพกับบุคคลอึ่น (Relationships with others) เป็นการประเมินถึงความสามารถและวิธี
การในการสร้างสัมพ้นธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น ซ่ึงจะทำให้บุคคลได้รับประโยชน์ในแง่ของการได้รับการสนับสนุนต่างๆ
เซ่น ช่วยให้ความตึงเครียดลดลงหรีอช่วยให้การแก้ไขปัญหาต่างๆ ได้

9. การควบคุมสภาวะแวดล้อม (Environmental Control) เป็นการประเมินถึงพฤติกรรมท่ีบุคคลกระทำ เซ่น 
เพื่อให้ดนเองปลอดภัยจากสภาวะแวดล้อมที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ ได้แก่ มลภาวะต่างๆ เซ่น เลียงที่ด้งเกินไป 
สารพิษ สัตว์ท่ีเป็นพาหะของโรค ฝ่นคกัน รวมไปถึงการปัองกันตนเองไม่ให้ได้รับอันตรายจาทอุบัติเหตุต่างๆ ทั้งในบ้าน 
และนอกบ้าน
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10. การใช้ระบบบริการทางสุขภาพ (Use of Health Care System) เปันการประเมินถึงพฤติกรรมท่ีบุคคล 
กระทำในการใช้ประโยชน์จากระบบบริการทางด้านสุขภาพ ทังในภาวะปกติและเมี่อเกิดความเจ็บปวย เช่น การพูดคุย 
กับบุคลากรสุขภาพเพีอหาข้อมูลทีเกียวก้บการดูแลตนเอง การเช้าร้บบริการทางสุขภาพเพื่อตรวจหาความผิดปกติ 
ต่างๆ ของร่ายกายจากบุคลากรทีมสุขภาพ

ก ล ย ุท ธ ์ไ น ก า ร ด ำ เน ิน ง า น ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ

ใน Ottawa Charter for Health Promotion;/! 986) ได้ระบุรายละเอียดของการดำเนินงานเพื่อการ ส่งเสริม 
สุขภาพ(Health Promotion Action) ด้งนิ(2'3'4)

1. สร้างนโยบายสาธารณะท่ีจะส่งเสริมสุขภาพ (Build Healthy Public Policy)
นโยบายด้านการส่งเสริมสุขภาพ จะเกี่ยวข้องกับด้านกฎหมาย มาตราการด้านเศรษฐกิจ (งบประมาณ) 

การเก็บภาษีอากร รวมทังการปรับเปล่ีย'น/ ปรับปรุงองค์การด้วย เป็นกิจกรรมที่จะต้องกำหนดร่วมกันเพ่ือให้แน่ใจว่า 
ลิงต่างๆ ต่อไปนิจะอยู่ในลักษณะท่ีปลอดภ?.! และส่งเสริมสุขภาพของประซาชน เซ่น สินค้า บริการต่างๆ บริการ 
สาธารณะ และสิ่งแวดล้อมที่ละอาดถูกสุขลักษณะ และนำความสุขความรื่นรมย์มาให้

2. สร้างลิงแวดล้อมทีสนับสนุน (Create Supportive Environment)
ความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย่กับสิ่งแวดล้อมเป้นพีนฐานในการกำหนดวิธีการด้านลังคม - เศรษฐกิจ ทันจะ 

นำไปสู'การปรับปรุงสุขภาพ การที่จะสนั!เสนุนให้เกิดการคงไว้ซ่ึงความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์กับส่ิงแวดล้อม การดูแล 
องค์ประกอบทังลองอย่าง ชุมชน และลิงแวดล้อม การอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติในประเทศต่างๆ ท่ัวโลก ควรจะมุ่ง 
ประเด็นของความรับผิดชอบของประเทศด่างๆ ท่ัวโลก

การดำเนินชีวิตของประชาชนต้องใช้เวลาในการทำงานและมิเวลาว่าง การส่งเสริมสุขภาพ จะช่วยลร้าง
สภาพการดำเนินชีวิต และการทำงานให้มิลักษณะที่ ปลอดภัย กระตุ้น เกิดความพึงพอใจ และสนุก/รื่นรมย์

3. การเพึมความสามารถ'ของ'ชุมชน (Strengthen Community Action)
กิจกรรมซองงานการล่งเสริมสุขภาพ ทำโดยการให้ชุมชนได้เกิดการปฏิบ้ติท่ีมิประสิทธิภาพและเป็นรูปธรรม 

ในด้านการจัดลำดับความลำกัญ ตัดสินใจวางแผนกลยุทธ์ในการแก้ป๋ญหาและดำเนินงานตามแผน หัวใจลำกัญของ 
กระบวนการนี้ คือ การสร้างพลัง-อำนาจ ให้กับชุมชน ให้ชุมชนเป็นเจ้าของชุมชนเอง และให้ชุมชนสามารถควบคุม 
การปฏิบัติงานและเป๋าหมายปลายทางของชุมชนเอง

การพัฒนาชุมชนจะต้องอากัยการใช้ทรัพยากรบุคคลและวัตถุในชุมชน เพื่อเพิ่มความสามารถในการช่วย
ตนเอง สามารถใช้การสนับลนุนทางสังคม และพัฒนาระบบท่ีคล่องตัวในการเพ่ิมการมิส่วนรวมของชุมชน และแนว 
ทางที่จะทำให้มิผลดีต่อสุขภาพ สิ่งเหล่านี้ต้องการได้รับ ข้อมูลข่าวสาร โอกาสในการเรียนรู้เกี่ยวกับสุขภาพรวมท้ัง 
การสนับลนุนทางด้านการเงิน อย่างเพียงพอและต่อเนื่อง
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4. การพัฒนาทักษะส่วนบุคคล (Develop Personal Skills)
การล่งเสริมสุขภาพ ระช่วยให้บุคคลและสังคมเกิดการพัฒนา โดยการให้ข้อมูลข่าวสาร การศึกษาเกี่ยวกับ 

สุขภาพ(สุขศึกษา) และทักษะในการดำรงชีวิต (Life Skills) จากกิจกรรมดังกล่าวจะช่วยให้ประซาขนได้มีทางเลือก 
หลายๆ ทางในการควบคุมสุขภาพของตนเองรวมทังการควบคุมสิ่งแวดล้อม อ้นจะมีผลดีต่อสุขภาพ

สิงเหล่ามีจะเกิดชีนได้ก็โดยการดัดให้มีชีนในโรงเรียน บ้าน สถานที่ทำงาน ชุมซน และจำเป็นจะต้อง 
อาศัยการปฏิบัติ/ กิจกรรมของหน่วยงานด้านการศึกษา วิฃาการ หงพ่ยงานเอกซน และ อาสาสม้คร และภายใน 
หน่วยงานที่บุคคลนันๆ มีส่วนร่วมอยู่

5. ทา?ปฏิรูปกา?บริการสุขภาพ (Reorient Health Services)

หน้าที่ริบผิดชอบในด้านการล่งเสริมสุขภาพของบริการสุขภาพเป็นหน้าที่ร่วมกันระหว่างบุคคล กลุ่มของ
ชุมซน เจ้าหน้าที่ทางการแพทย์/ สาธารณสุข หน่วยงานที่ดัดบริการสุขภาพและ ริฐบาล กลุ่มบุคคลเหล่านั้นจะต้อง 
ทำงานร่วมกันที่จะให้ระบบการบริการสุขภาพเป็นผลดีต่อสุขภาพของชุมซน

บทบาทของหน่วยงานด้านการแพทย์/ สาธารณสุข จะต้องมุ่งไน่สู่การส่งเสริมสุขภาพให้มากย่ิงฃึน นอก 
เหมีอจากความริบผิดชอบด้านการให้บริการด้านคลินิก และบริการการรักษาพยาบาล การบริการสุขภาพควรจะดัดให้ 
เหมาะสมกับความต้องการของสังคมและวัฒนธรรม และสนับสนุนให้บุคคลและชุมขนมีสุขภาพท่ีดีข้ึน และให้มีซอง 
ทางการสื่อสารที่กว้างขวางมากขึ้นระหว่างหน่วยงานลาธารณสุขกับสิ่งแวดล้อมทางด้านสังคม การเมีอง การ
เศรษฐกิจ และกายภาพ ซึ่งนับวันจะแผ่ขยายมากขึ้น

จุดสำศัญของการส่งเสริมสุขภาพ (3'1ดักัด้แก่
1. กลุ่มปัจจัยเลี่ยง(Risk Factor) ทั้งหลาย ได้แก่ บุหร่ี เหล้า ความเครียด การไม่สวมหมวกกันน็อค ไม่ 

คาดเข็มขัดนิรภัย
2. กลุ่มประซากร(Population Group) กลยุทธ์ในอดีต คือ Population Base เป็นการแบ่งกลุ่มเป็นวัย ต้ัง 

แต่สุขภาพของเด็ก วัยเรียน วัยร่น ซาย หญิง วัยเจริญพันธ์ วัยทำงาน ผู้สูงอายุ
3. กลุ่มพืนท่ี(Setting) ท่ี Ottawa สุขภาพถูกนิยามใหม่ว่าเป็นสุขภาพที่สร้างและคงอยู่กับประซากรใน 

สถานที่ท่ีทุกคนใช้ในการดำเนินชีวิตประจำวัน การส่งเสริมสุขภาพเป็นกระบวนการที่สร้างศักยภาพซองคนให้สามารถ 
อยู่ในสภาวะแวดล้อมที่กดดันได้ และการมองเรื่องของสถานท่ี เช่น Healthy Home, Healthy School, Healtny 
Workplace, Healthy Promoting Hospital และ Healthy Cities เป็นการดูแลในทาพรวม ไม1ได้มุ่งเน้นเฉพาะเร่ือง 
ดูสภาพแวดล้อม เช่น ในโรงเรียน เข้าไปดูโรงอาหาร ดูว่าอาหารนันเป็นอาหารเพื่อสุขภาพหรีอเปล่า เป็นต้น แนวคิด 
ของการดัดโครงการล่งเสริมสุขภาพในสถานที่ต่างๆ เบ้’4ที่ยอมริบกันอย่างกว้างขวาง ถอว่าเป็นกลยุทธ์ที่สำคัญที่จะ 
สร้างความร่วมมีอร่วมใจสร้างล้มพันธมิตร(Partnership) เพื่อให้การดำเนินงานล่งเดริมสุขภาพประสบผลสำเร็จ(8)

4. กลุ่มปัญหา(Health Problem) คือ ปัญหาทางสุขภาพต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นโรคหัวใจ โรคจิต โรคท่ีเก่ียวกับ 
ทางเพศ และอุบัติเหตุจากท้องถนน
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จากการศึกษาด้านการส่งเสริมสุขภาพของประเทศไทย กระทรวงลาธารณสุข จึงมแนวทางใหม่ในการ
ส่งเสริมสุขภาพของสังคมไทยปัจจุบันได้แก่(17)

1. แนวทางแก้ไขปัญหาสาธารณสุข ซึ่งมีลาเหตุจากพฤติกรรม และสิ่งแวดล้อมทางสังคม
2. ขยายงานการส่งเสริมสุขภาพให้ครอบคลุมไปสู่สังคม
3. เน้นการจัดการศึกษาและจัดปัจจัยแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีสุขภาพดี
4. ปลูกผังค่านิยมการสร้างพฤตกรรมสุขภาพดีมากกว่าการรักษาพยาบาลเมื่อเจ็บปวย
5. ผ่านองค์กรธุรกิจ องค์กรชุมน กิพัา ศลปวัฒนธรรม และสือมวล'ซน พร้อมทั้งกำหนดงบประมาณ แล,ะ 

องค์กรประสานจัดการ

ได้มีผู้เสนอแนะพฤติกรรมล่งเสริมสุขภาพในกลุ่มเด็กวัยเริยนแเละเยาวชนที่ควรจะได้รับความสนใจด้านเป็น 
พิเศษ ศึอป7)

1. พฤติกรรมที่มีผลต่อสุขภาพในวัยเริยน ศึอ การด่ืมสุรา การใช้ยา บุหร่ี การขนรถยนต์/ จักรยานยนต์
2. พฤติกรรมในวัยเรียนที่จะมีผลต่อสุขภาพในวัยผู้ใหญ่ ศึอ การรับประทานอาหารท่ีมีไขม้นสูง เค็ม หวาน
3. พฤติกรรมท่ีจะปัองทันโรคไม่ติดต่อ (Non-Communicable Diseases) ที่เป็นวัตถุประสงค์ของประเทศ
4. พฤติกรรมที่เกี่ยวทับสุขภาพจัต -■ อารมณ์ และสังคม ศึอ การบริหาร/ จัดการความเครียด การมีสกานที่/ 

บุคคลที่จะปรกษาปัญหา การมีเพ่ือนสนิท การบริหารเวลา การใช้เวลาว่าง
5. พฤติกรรมที่จะมีผลต่อสติปัญญา -  ความลามารถในการเรียน คือ การได้รับธาตุเหล้ก การรับประทาน 

อาหารเช้า -  กลางวัน การพักผ่อนที่เพียงพอ การออกกำลังกาย การจัดการ/บริหารความเครียด การใช้เวลาว่าง

ดังนั้นในการศึกษานั้ม่งประเด็นการศึกษาจากกลุ่มประชากรวัยรุ่นที่อยู่ในกลุ่มพื้นที่ในโรงเรียน เนื่องจากผู้วิจัย 
ดีดว่าเป็นประชากรที่กำลังเติบโตเป็นผู้ใหญ่ และโรงเรียใiเป็นพ่ืนที่ท่ีสามารถปลูกฝัง ให้ทักษะ ในการดำเนินซวิตแก่ 
กลุ่มน้ัได้มากท่ีลุด

โรงเรียนส่งเสริมสุฃภาพ(Healthy School/ Healthy Promoting School)

แนวความดีดเกี่ยวทับโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ(health promotion school) เร่ีมมีในโนยุโท!ท้ังแต้ปี
ค.ศ. 1980 ได้รับการสนับสนุนอย่างเต็มที่จากองค์ทารอนามัยโลก ดำเนินการในประเทศคานาดา สหรัฐลเมริกา และ 
ประเทศออสเตรเลีย ซึ่งทุกโรงเรียนได้ปฏิรูประบบการศึกษา/โครงการสุขภาพให้ลอดคล้องทับสภาวะปัญหาสุขภาพที่ 
เปลี่ยนไปของประเทศ และถือว่าโรงเรียนเป็นพันธมิตรด้านการส่งเสริมสุข/เาพที่สำคัญ เพราะสามารถเข้าถืงกลุ่ม
ประชากรเป็นจำนวนมากH)

โครงการโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ หมายถืง โครงการสุขภาพท่ีจัดให้นักเรียน ครู และบุคลากรทุกคนใน 
โรงเรียนได้มีลุฃภาพดีทั้งร่างกาย จึตใจ และสังคม โตยลนองตอบต่อปัญหาสุขภาพที่สำคัญของชุมชน เพื่อความเข้ม 
แข็งของความสัมพันธ์ระหว่างโรงเรียน ผู้ปกครอง และชุมชน ให็!เกิดความร่วมมีออย่างจริงจังเพ่ือปัองทันและแก้ใฃ 
ปัญหาสุขภาพได้อย่างมีประสิทธิภาพและยั่งยืน(8)
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โครงการโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ มีความสำค้ญต่อทารพัฒนาคุณภาพชีวิตของสังคม และจาเป็นจะต้อง 
ดำเนินการให้ครอบคลุมปัจจัยต่างๆ เพี่อให้เกิดพลุติกรรมสุขภาพที่เหมาะลมและยั่งยืน การพัฒนาเด็กและเยาวซนให้ 
ม ีค วาม ร ู้-ศ ึด -ป ร ะ เม ีน  ตัดสินใจเกี่ยวกับข้อมูลด้านสุขภาพ แก้ปัญหาสุขภาพ มีทักษะและปฏิบัติพลุติกรรมเกี่ยว 
กันสุขภาพได้อย่างถูกต้องและเหมาะลม ถือว่าเป็นการติดอาวุธทางปัญญาที่จะช่วยให้ มีชีวิตที่มีลุฃภาพสมบูรณ์
(Healthy Life)" ป7)

ประโยชน์ของโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพป18)

1. นำรูปแบบของสุขภาพแบบองค์รวมมาใช้เน้นความสัมพันธ์ระหว่างร่างกาย จิตใจ สังคม และ
ส่ิงแวดล้อม

2. เชิญชวนให้ครอบคร้วมีส่วนร่วมในการพัฒนาทักษะและความรู้ด้านสุขภาพให้แก่บูตรหลานของตนกล่าว 
ถึงความสำคัญของสิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่ล่งผลต่อสุขภาพของนักเรียน เช่น อาคาร สุขาภิบาล 'นาสะอาด สนาม 
เด็กเล่น เป็นต้น

3. ให้ความสำคัญกับส/าาพสังคมในโรงเรียนที่เอื้อต่อการเรียนรู้ ความสัมพันธ์ท่ีดี และภาวะอารมณ์'ที่ดี 
ของเด็กนักเรียน

4. เป็นตัวเชื่อมระหว่างนรีการสุขภาพในพึนที่กับโรงเรียน เพี่อดำเนินทารก้บปัญหาสุขภาพเฉพาะเรื่อง เน้น 
ให้นักเรียนมีส่วนร่วมอย่างเด็มท่ีสำหรับการเรียนใใ/หสักสูตรเพอพั[เบนาทักษะและความรู้เกี่ยวกับลุฃภาพ

5. ทำให้เกิดความ[สมอภาคทางเร[ศในล้านการศึกษาและสุขภาพด้วยการเพิ่มความลามารถในการดูแล 
สุขภาพของสตรี

6. ให้สิ่งแวดล้อมในการทำงานที่ดีสำหรับครู
7. ทำให้โรงเรียนและชุมชนได้ร่วมกันทำงานเพี่อประโยชน์ต่อสุขภาพของนักเรียน ครอบครัว และสมาชิก

ในชุมชน

องค์ประกอบของโครงการโรงเรียนส่งเสรีมสุขภาพ ประกอบด้วย^'17'18) 1) นโยบายด้านส่งเสรีมสุขภาพ 
ในโรงเรียน 2) สิ่งแวดล้อมทางกายภวพ 3) สิ่งแวดล้อมทางสังคม 4) ความสัมพันธ์ของโรงเรียง/กับชุมซน 5) ทักษะ 
ส่วนบุคคลด้านสุขภาพ และ 6) บริการสุขภาพในโรงเรียน

ประเด็นในองค์ประกอบของโครงการโรงเรียนส่งเสรีมสุขภาพทีเป็นแนวทางของการศึกษานิ ได้แก่ป8’19)
1. โรงเรียนมีนโยนายเรื่องอาหารเพื่อสุขภาพ
2. โรงเรียนเป็นเขตปลอด บุหร่ี และห้ามดี่มลุรา หรีอเสพย์ยาเสพย์ติดทุกชนิด
3. โรงเรียนมีนโยบายในการตรวจร่างกาย โดยที่นักเรียนได้รับการตรวจร่างกายประจิาตามแนวทางของ 

สำนักงานสาธารณสุขในพืนที่และในสิงที่คุ้มค่า
4. โรงเรียนจัดให้มีสิ่งแวดล้อมที่ปลอดภัย เช่น โรงเรียนตรวจสอบความปลอดภัยของอาคาร ต้นไม้ และ

เครืองมือ/ อุปกรณ์ต่างๆ เป็นระยะ ใซ้หสักความปลอดภัยในการเลือกสรรเคร่ีองเล่นหรีลอุปกรณ์การกีฬา หรือ'ใน



กรณีที โรงเรียนร่วมมอกับชุมซน ลดอันตรายจากการจราจรในบริเวณใกลเ้คยีง ในเรื่องการใช้มาตรการลดความเรว็ชอง 
ยานพาห'นะ

5. มีสุขาภิบาลที่ถูกหล้กอนามัย มีนำดื่มนำใช้เพียงพอ
6. กระตุ้นให้นักเรียนดูแลสงอำนวยความสะดวกต่างๆ ในโรงเรียน อย่างเซ่น โรงเรีย'นมีระบบการกำจัดขยะ 

ทีเหมาะสมและพอเพียง นักเรียนมีส่วนร่วมในการรักษาความสะอาดในโรงเรียน ทำให้โรงเรียนมีความสวยงาม เซ่น 
การทาสโรงเรียน การปลูกต้นไม้ในโรงเรียน เป็นต้น

7. โรงเรียนสร้างสิงแวดล้อมทางลังคมที่อบอุ่น เช่ือม'นและเป็นมีตร เอื้อต่อการมีส่วนร่วมและต้ังใจเรียน 
โรงเรียน'ขจัดการ'ใช้ความรุนแรงด้วยการกระทำและ'วาจา ทั้งระหว่างนักเรียนด้วยกัน และระหว่างครูกับนักเรียน

8. เปิดโอกาสให้ครอบครัวและชุมชนมีส่วนร่วมในฐานะเป็นส่วนหน่ึงของโรงเรียน ในกรณีที,ครอบครัวของ 
นักเรียนมีส่วนร่วมในการตัดสินใจเก่ียวกับกิจกรรมส่งเสรีมสุขภาพที่เหมาะสมในโรงเรียน เซ่น นโยบายอาหาร การ 
จัดสวน การออกกำลังกาย เป็นต้น มีหลักสูตรท่ีมีกิจกรรมเก่ียวข้องกับสุขภาพ ช่ืงทำให้นักเรียนได้ทำงานร่วมกับ 
ครอบครัวของตน

9. หลักสูตรด้านสุขภาพมีลักษณะที่สอดคล้องและเป็นองค์รวม ซ่ึงเป็นท่ีน่าสนใจ น่าศึกษา และเหมาะลม
กับนักเรียน เน้นการมีส่วนร่วมของนักเรียนในกระบวนการเรียนการลอนเนื้อหาหลักสูตรสะท้อนป็ญหาสุขภาพใน
ชุมชนและนักเรียนลามารถนำประสบการณ์ของตนเองออกมาใช้ในการดูแลสุขภาพประจำวันของตนเอง

1 0. หน่วยบรีการสุขภาพในพ้ืนท่ีใกล้เคียงมีส่วนร่วมในแผนงานสุขภาพของโรงเรียน โดยมีการปรึกษา
ระหว่างเจ้าหน้าที่สาธารณสุฃกับดรูเกี่ยวกับรูปแบบและการเรียนการลอนเรื่องสุขภาพในโรงเรียน

แนวความคิดที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพไนการวิจัย

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ชีวิตคนเราดำรงอยู่ได้ด้วย "ยาหาร" ถ้ากินอาหารคีมีประโยชน์ สะอาดปลอดภัยและกินให้เพียงพอ จะทำให้ 
มีภาวะโภชนาการดี ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง อาหารที่มีคุณค่าทางโราชนาการ ได้แก่อาหารเมีอเข้าสู่ร่างกายแล้ว
สามารถนำไปใช้ประโยชน์ในการเจริญเติบโต, กๆรค้ํา'จุน, การซ่อมแชมส่วนสึกหรอและดำรงสุขภาพให้ปกติ^0'

อาหาร หมายถึง สิ่งที่เราบริโภคเข้าไปในร่างกาย (ไม่ว่าจะเป็นการดื่ม การกิน หรือการฉีด) แล้วเกิด 
ประโยชน์แก,ร่างกายโดยไห้สารอาหารอย่างใดอย่างหนึงหรือหลายอย่าง(2ป

แนวทางในการปฏิบัติลำหรับการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีฃองคนไทย 9 ข้อ ตังน22)
1 .กินอาหารครบ5 หมูแต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหม่ันดูแลนำหนักตัว 
1.1 กินอาหารครบ5 หมู่แต่ละหมูให้หลากหลาย
กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย คีอ การกินอาหารหลายๆ ชนิด เพ่ือให้ร่างกายได้รับ 

สารอาหารต่างๆ ครบในปริมาณที่เพียงพอกับความต้องการ ถ้ากินอาหารไม่ครบทั้ง 5 หมู่ หรีอกินอาหารชาชากเพียง 
บางชนิดทุกวัน อาจทำให้ได้รับสารอาหารบางงJระเภทไม่เพียงพอ หรีอมากเกินไป ตังน้ัน ในวันหนิง  ๆ เราต้องกิน
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อาหารหลายๆ ชนิด เพือให้ได้สารอาหารครบตามที่ร่างกายต้องการ จึ่งในประเทศไทยได้แบ่งอาหารออกเป็น 5 หมู่ 
โดยจัดอาหารทีให้สารอาหารคล้ายกัน เข้าไว้ในหมู่เดียวกัน คอ(21)

หมู่ 1 ได้แก่ เนอสัตว์ไข่ ถั่วเมล็ดแห้ง นม ให้สารอาหารโปรตน 
หมู่ 2 ได้แก่ ข้าว แป้ง เผือก มัน นำตาล ให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรต 
หมู่ 3 ได้แก่ ฝักชนิดต่างๆ ให้สารอาหารวิตามินและเกลอแร่ 
หมู่ 4 ได้แก่ ผลไม้ ให้สารอาหารวิตามินและเกลือแร่ 
หมู่ 5 ได้แก่ ไขมันจากพืชและสัตว์ให้สารอาหารไขมัน

1.2 หม่ันดูแลน้ําหนักตัว
นำหนักตัว ใช้เป็นเครื่องบ่งซสำคัญที่บอกถงภาวะสุขภาพของคนเราว่าดีหรือไม่ เพราะแต่ละคนจะต้องมิ 

นำหนักตัวที่เหมาะสมตามวัยและได้สัดส่วนกับความสูงของตัวเอง ตังน้ัน ท ไรร่กษาน้ัาหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์โดยการ 
กินอาหารให้เหมาะสม ควบคู่ไปกับการออกกำสังกายที่เหมาะสม อย่างสมํ่าเสมอจึงมิความสำคัญและจำเป็นอย่างยง 

ถ้านำหนักตํ่ากวาเกณฑ์ปกติหรือผอมไปจะทำให้ร่างทายอ่อนแอเจ็บป่วยง่ายและประสิทธิภาพการเรียน 
และการทำงานด้อยลงกว่าปกติ ในทางตรงกันข้าม หากมิน้ัาหนักมากกว่าปกติหรืออ้วนไป จะมิความเสี่ยงสูงต่อการ 
เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด, เบาหวาน, ความตันโลหิตสูง และโรคมะเร็งบางชนิดน้ัน อันเป็นสาเหตุทารตายใน 10 
อันตับของคนไทย การรักษานาหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติโดยการกินอาหารให้ถูกหสักโภชนาการ และออกกำสังกาย 
อย่างลมํ่าเสมอ จะช่วยให้สุขภาพดีมิช7ไตยีนยาวและเป็น,สุข

การประเมิน นํ้าหนักตัวว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติหรือไม่นั้นทำได้หลายวิธี แต่วิธีที่ง่ายและดีท่ีสุด สำหรับในเด็กใช้ 
ค่านํ้าหนักตามเกณฑ์อายุ หรือค่านํ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิฑ์23) จึ่งในที่นิเปรียบเทียบ
จากกราฟมาตรฐาน

2. กินข้าวเป็นอาหารหสัก ลสับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมิอ
ข้าว เป็นอาหารหลักของคนไทย ผลิตภัณฑ์จากข้าวและธัญญาพืซอี่นๆ มิมากมาย เช่น ก๋วยเตี๋ยว, ขนมจึน, 

บะหมี่ ที่ลามารถจัดให้ปรีการอาหารอย่างรวดเร็ว จึ่งเป็นอาหารจานด่วนหรืออาหารจานเดียวแบบไทยๆ ทั้งยังมิใย 
อาหารจากฝักประเภทต่างๆ มากกว่าอาหารจานด่วนหรืออาหารจานเดียวแบบตะวันตก

3. กินพืชฝักให้มากและกินผลไม้เป็นประจำ
พืชฝักและผลไม้ เป็นแหล่งสำคัญของวิตามินและแร่ธาตุ รวมทังสารอื่นๆ จึ่งล้วนแต่มิความจำเป็นต่อ 

ร่างกายที่จะนำไปสู่สุขภาพที่ดี เช่น ใยอาหารช่วยในการขับถ่าย และนำโคเลลเตอรอล และสารพิษท่ีก๋อโรคมะเร็งบาง 
ชนิดออกจากร่างกายทำให้ลดการสะสมสารเหล่านัน นอกจากนันพืชฝัก ผลไม้หลายอย่างให้พลังงานตํ่าจากผลการ 
วิจัยล่าสุดพบว่า สารแคโรทน และวิตามินชีในพืช ฝักและผลไม้ ป้องกันไม่ให้ไขมันไปเกาะท่ีผนังหลอดเลือด แคะ 
ป้องกันมะเร็งบางประ๓ ท

เพี่อการมิสุขภาพที่สมบูรณ์และแข้งแรง จึงควรกินพืชฝักทุกม้ือให้หลากหลายชนิดสลับกันไป ส่วนผลไม้ควร 
กินเป็นประจำสมํ่าเสมอ โดยเฉพาะหลังกินอาหารแต่ละมื้อ และกินเป็นอาหารว่าง และควรกินพืชฝักผลไม้ตามฤดูกาล
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4. กินปลา เน้ือสัตว์ไม่ติดมัน เป็นประจำ
ปลา เป็นแหล่งอาหารโปรตินท่ีด ย่อยง่าย มีไขมันตำ หากกินปลาแทนเน้ือสัตว์'เป็นประจำ จะช่วยลด 

ปริมาณไขมันในโลหิต ในเนือปลามีฟอสฟอรัสสูง และท้ากินปลาเล็กปลาน้อย รวมมังปลากระป๋อง จะได้ แคลเซึ่ยม 
จึงทำให้กระดูกและฟันแข็งแรง นอกจากนี้ในปลาทะเลทุกชนิดมีสารไอโอดีน ปัองกันไม่ให้เป็นโรคขาดสารไอโอดีน

5. ดี่มนมให้เหมาะสมตามวัย
นม เป็นอาหารที่เหมาะสมสำหรับเด็กและผู้ใหญ่ ประกอบไปด้วยแร่ธาตุท่ีสำคัญ คอ แคลเซึ่ยม และ 

ฟอสฟอรัส ซ่ึงช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง นอกจากมันยังมีโปรติน น้ําตาลแลคโตส และวิตามีนต่างๆ โดยเฉพาะ 
วิตามีนบี 2 ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต และทำให้เนื้อเยื่อต่างๆ ทำหน้าที่ปกติ นมมีหลายชนิดมีท้ัง,นมรสจืดและนมปรุง 
แต่งชนิดต่างๆ ซึ่งให้คุณค่าอาหารใกล้เคียงกัน

6. กินอาหารท่ีมีไขมันแต่พอควร
ไขมัน เป็นอาหารที่จำเป็นต่อสุขภาพให้พสังงานและความอบอุ่นอาหารแทบทุกชนิดมีไฃมันเป็นส่วน 

ประกอบมากน้อยแตกต่างไป ไขมันท้ังจากพืชและสัตว์เป็นแหล่งพลังงานที่สูง ให้กรดไขมันที่จำเป็นต่อร่างกาย ช่วย 
การดูดซึมของวิตามินที่ละลายไนไขมันคอ วิตามินเอ ดี อ และเฅ

เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน เน้ือสัตว์ทุทฃนิดให้โปรตินแก่รางกาย แต่การกินเนื้อสัตว์ไม่ติดมันเป็นประจำไม่เพืยงแต่จะ 
ทำให้ร่างกายได้รับโปรตินอย่างเพืยงพอเท่านน แต่จะทำให้ลดการสะสมไขมันในร่างกายและโลหิต ซ่ึงจะนำไปสู่การมี 
สุขภาพที่ดี ไขมันในเน้ือสัตว์มีท้ังท่ีสังเกตเห็นได้เช่น หมูลามชั้น เนื้อสัตว์ท่ีมีมันเปลว ซ่ึงควรหลีกเล่ียงการกินเป็นประจำ 
นอกจากนื้ยังมีไฃมันที่แทรกอยู่ในเนื้อสัตว์โดยเฉพาะในเนื้อหมูจะมีไขมันแทรกอยู่มาทกว่าเน้ือสัตว์ทุกชนิด

ปัจจุบันคนไทยกินใฃมันมากกว่าในอดีต และมีแนวโน้มเพ่ิมข้ึนอีกในอนาคต การกินอาหารที่มีไขมันมากเกิน 
ไปทำให้น้ําหนักตัวเพิ่ม ทำให้อ้วน และเกิดโรคอ่ืนๆ ตามมาซึ่งเป็นอันตรายต่อสุขภาพทังสิน 7

7. หลีกเลี่ยงการกินอาหาร รสหวานจัดและเค็มจัด
คนไทยนิยมกินอๆหารรสจัดและใช้เครื่องปรุงรสกันมากเมื่อเทียบกับอาหารการกินของชาติอื่นๆ ท้ากิน 

อาหารรสจัดมากจนเกินไปจนเป็นนิสัยจะทำให้เกิดโทษต่อร่างกายได้ รสอาหารท่ีมักเป็นปัญหาและก่อให้เกิดโทษต่อ 
ร่างกายมาก คือ รสหวานจัดและเค็มจัด

อาหารที่คนไทยกินประจำวันไม่ว่าจะเป็นกับข้าวหรือขนมก็ใส่นำตาลเพี่อเพิ่มรสให้อาหารอยู่แล้ว และยังมี 
นำตาลแฝงมากับอาหารฟุมเทีเอยอื่นๆ ท่ีไม่ให้ประโยชน์อะไรแก่ร่างกายด้วย คือ นำหวาน นำอัดลม ลูกอม ลูกกวาด 
ที'อฟพื เยลลี่ นํ้าเซ่ึอม ตลอดจนการใช้นำตาลเติมนำขา กาแฟ โอวัลติน ทำให้ได้รับพสังานเพิ่มจึนนอกเหนือจากพลัง 
งานที่ได้จากอาหารในแต่ละมื้อ ในเด็กหากกินรสหวานมากจะทำให้ความอยากอาหารลดลง เบ่ืออาหาร

รสเค็มในอาหารไทยใต้จากการเติมนำปลาและการใช้เกลือโซเดียมหรือเรืยกกันทั่วๆ ไปว่าเกลือแกง ซ่ึงเป็น 
ตัวหสักของสารที่ให้ความเค็มเคร่ืองปรุงรสท่ีให้รสเค็มที่นิยมใช้กัน คือ นํ้าปลา ซอสถ่ัวเหลือง จึอิ้วขาว ซึอ้ิวดำ เต้าเจี้ยว 
และ ยังใช้ในการถนอมอาหารประนาทหมักดอง ทำให้เก็บอาหารไว้กินได้นานข้ึน เช่น ผักดอง ผลไม้ดอง ไข่เค็ม ปลาร้า 
ปลาเค็ม เต้าเจี้ยว เป็นต้น นอกจากนื้เกลือโซเดียมยังแฝงมากับอาหารอื่นอีก เช่นขา4มอบกรอบ ขนมขบเคี้ยว ขนมอบ 
ฟูแบบฝรั่ง และผงชูรสท่ีใช้ในการปรุงอาหาร การกินอาหารรสเค็มจัดที่ได้จากเกลือโชเดียม หรือเกลือแกง มากกว่า 6



20

กรัมต่อว้น หรอมากกว่า 1 ช้อนชา ฃึนไปจะมีโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดความด้นโลหิตสูง ซึ่งจะยงสูงขึ้นเมื่อมีอายุขึ้น โดย 
เฉพาะคนทีไม,ค่อยชอบกินผ้ก ผดไม้ หรือกินน้อยและกินอาหารรสเค็มจัด มีโอกาสเป็นมะเร็งในกระเพาะอาหารด้วย

8. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเขึ้เอน
สภาพสังคมไทยในป็จจุบันเปลี่ยนเป็นสังคมเมีองมากขึ้น มีการเร่งรืบในการดำเนินชีวิตความเป็นอยู่ 

ประจำวันเพิมขน พฤติกรรมเปลยนจากการปรุงประกอบอาหารภายในครัวเรือนมาเป็นการขึ้อหาอาหารปรุงสำเร็จ 
อาหารพร้อมบริโภค หรือชีออาหารพร้อมปรุงที่มีการจัดเตรียมส่วนประกอบมาปรุงในครัวเรือน อาหารเหล่านี้มักจะมี 
การปนเนี้อนและไม่สะอาด เป็นลาเหตุของอาหารเป็นพิษและเกิดการเจ็บป่วยด้วยโรคระบบทางเดินอาหาร

หลักการในการเลอกกินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน ได้แก่ เลือกกินอาหารท่ีสด สะอาด ผลิตจาก 
แหล่งที่เซึ่อลือได้มีเครื่องหมายรับรองคุณภาพ มีกส่ีน รส และลืสรรตามธรรมชาติ เลือกอาหารท่ีผ่านการปรุง ประกอบ 
ให้ลุกโดยใช้ความร้อน โดยเฉพาะอาหารประเภทเนี้อสัตว์ สำหรับผัก ผลไม้ ควรเลือกกินเฉพาะที่ผ่านการล้างให้สะอาด 

สำหรับการเลือกชีออาหารปรุงสำเร็จ อาหารถุง ควรเลือกชีออาหารจากร้านจำหน่ายอาหาร หรือแผงลอยท่ี 
ถูกลุฃลักษณะ หรือเลือกอาหารปรุงสำเร็จที่ปรุงลุกใหม่ มีการปกปีดป่องกันแมลงวันหรือบรรจุในภาชนะที่สะอาด 
ปลอดภัยและมีการใช้อุปกรณ์หรบจับT1รือด้กอาหารแทนการใช้มีอ

ประการสำคัญค็อต้องมีสุขนิสัยที่ดีในกา?กินอาหาร ล้างมือในสะอาดด้วยนี้าและสบู่ก่อนทนอาหาร และ 
หลังจากใช้ล้วม ใช้ช้อนกลางเมื่อกินร่วมกันหลายคน หรบจับภาชนะอุปกรณ์ให้ถูกต้อง

ฉะน้ัน เพื่อให้ผู้บรืโภคมีสุขภาพอนามัยที่ดี เราควรจะต้องรู้จักวิธีการเลือกช้ือ การปรุง ประกอบอาหารให้ 
สะอาดปลอดภัย และมีคุณค่าครบถ้วนทางโภชนาการ

9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์
ป็จจุบัน คนไทยมีแนวโน้มการดื่มเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์เพื่มสูงขืนพร้อมกับมีอุบัติการณ์ของโรคไม่ติดต่อ 

อันเนื่องมาจากเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ที่น่าตกใจ ค็อ อัตราการตายอันเกิดจากอุบัติเหตุบนท้องถนนลูงขืนด้วยสาเหตุ 
สำคัญในการเกิดอุบัติเหตุเกิดจากความมีนเมาจากการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ขณะอับซึ่ยานพาหนะ เครืองดีผท่ีมี 
แอลกอฮอล์หมายรวมถึง สุรา เบียร์ไวน์บรั่นดี กระแช่ ตลอดจนเครื่องด่ืมทุกชนิดท่ีมีแอลกอฮอล์ผสมอยู่
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พฤติกรรมการออกกำลังกาย

ความหมายของการออกกำลังกาย

การออกกำลังกายเพี่อสุขภาพ(กรมอนามัย 2534) คือ การออกกำลังกายแบบแอโรบคที่มีการใช้ไขมันเป็น 
พลังงาน ใช้ออกซิเจนช่วยในการลันดาป เป็นระยะเวลานานติดต่อก้นเพียงพอที่จะให้เกิดความอดทนของปอด หัวใจ
และระบบไหลเกียนเลือด จงจะมีผลต่อสุขภาพ โดยมีหลักสำคัญ 2 ประการ ได้แก่ การออกกำลังกายให้ติดต่อก้น 
อย่างน้อย 15-20 นาพี และ ออกกำลังกายว้นเว้นวันหรืออย่างน้อย 3 คร้ัง/สัปดาห์(24)

จรวยพร ธรณินทร์(2530) ได้ให้ความหมายของการออกกำลังกาย ด้งน'.26)
"การออกกำลังกายเป็นกิจกรรมของกล้ามเนื้อที่ทำให้ร ่างกายมีส ุขภาพและรูปร่างดี เพี่มทักษะและ 

ศักยภาพในกีฬา ตลอดจนพี่นฟูกล้ามเนื้อหลังจากการบๆตเจับ หรือพีการได้อีกด้วย"
"การออกกำลังกายจะใช้กิจกรรมใดเป็นสี่อก็ได้ เช่น กายบริหาร การเดิน วิ่งเหยาะ ฃ่ึจักรยาน หรือการ■ รก 

ด้วยกีฬาที่ไม่คำนึงถึงการแข่งขัน มุ่งความสนุกลนานและสุขภาพ"

ขัซขัย มุ่งการดี(2534) ได้ให้ความหมายเกี่ยวกับการออกกำลังกายไว้ว่า เป็นส่ิงจำเป็นท่ีสุดอย่างหน่ึง 
จะต้องทำสมํ่าเสมอ ได้แก่ ว่ิง เดิน ขี่จักรยาน ว่ายนํ้า และ'วงอยู่กับท่ี ใช้ระยะเวลานาน 20-25 นาทต่อวัน โดยมีช่วง 
ระยะเวลาของการแอโรป็คติดต่อก้น ไม่น้อยกว่า 6-10 นาพี จงจะมีผลต่อร่างกายในด้านการล่งเสริมสุขภาพ และ 
ป๋องก้นโรค ถ้าได้ปฏิบัติในปริมาณที่เพียงพอและลมํ่าเสมณ์26)

จากแนวดีดช้างตนสรุปได้ว่า การออกกำลังกาย คือ การกระทำกิจกรรมที่ใช้กล้ามเนึอ และร่างกายให้
เคล่ือนไหว โดยทำกิจกรรมอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลาอย่างน้อย 15-30 นาพี และเป็นประจำลมํ่าเสมอ อย่างน้อย 3 
ครั้ง/สัปดาห์ มีผลต่อสุขภาพทำให้ร่างกายสมบูรณ์แขงแรงและป้องกันโรค

ความสำคัญและประโยชน์ของกา?ออกกำลังทาย

การออกกำลังกาย เป็นสิ่งจำเป็นและมีความสำคัญต่อร่างกายเป็นอย่างยิ่ง และให้ประโยฃน์แตกต่างก้น 
ตามลักษณะของกิจกรรม ขี่งมีผู้กล่าวถึงความสำคัญและประโยชน์ของการออกกำลังกาย พอสรุป1ได้ด้งนึ(27)

1. การเจริญเติบโต การออกกำลังกายจัดเป็นปัจจัยสำคัญอันหนึ่งที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโต เด็กท่ีไม่ 
ค่อยได้ออกกำลังกายแต่มีอาหารการกินอุดมสมบูรณ์อาจมีส่วนสูงและนื้าหนักตัวมากกว่าเด็กในวัยเดียวก้นโดยเฉลี่ย 
แต่ส่วนใหญ่แล้วจะมีไขมันมากเกิน มีกระดูกเล็ก หัวใจมีขนาดเล็กเมื่อเพียบก้บนื้าหนักตัว การออกกำลังกาย
สมํ่าเสมอ ร่างกายจะผลิตฮอร์โมนที่เกี่ยวกับการเจริญเติบโตอย่างถูกส่วน จึงกระดุ้นให้อวัยวะต่างๆ เจริญขึ้นพร้อมก้น 
ไปทั้งขนาด รูปร่าง และหน้าที่การทำงาน และเมื่อประกอบกับผลของการออกกำลังกายที่ทำให้เจริญอาหาร การย่อย
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และการขับถ'ายดึ เด ็กท ีม ีการออกกำลังกายอย่างถูกต้องและสมํ่ๆเสมอจึงมิทาร'เจริญเติบโตดึกว่ๅเด็ทพี่ฃาต 
การออกกำลังกาย

2. รูปร่างทรวดทรง การออกกำลังกายอาจจัดเป็นได้ทังยาปัองก้นและยารักษา การเสียทรวดทรง
3. สุขภาพทัวไป เป็นทียอมร้ปก้นโดยทัวไปว่า การออกกำลังกายเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ ข้อพ่ีทำให้เช่ือแน่ 

ว่าผู้ทีออกกำลังย่อมมีสุขภาพดึกว่าผู้ขาดการออกกำลังกาย คอ การที่อวัยวะต่างๆ มิการเจริญเติบดึทั้งขนาด รูปร่าง 
และหน้าทีการทำงาน โอกาสของการเกิดโรคพ่ีไม'ใช่โรคติดเช้ือ เช่น โรคการเสียสมรรถภาพในการทำงานของอวัยวะเอง 
จึงมีน้อยกว่า

4. สมรรถภาพทางกาย ถ้าจัดการออกกำลังกายเป็นยาบำรุง การออกกำลังกายถือเป็นยาบ ำ ร ุง เพียงอย่าง 
เดียว ทีสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายได้

5. การป๋องก้นโรค การออกกำลังกายสมารถปัองก้นโรคร้ายหลายชนิด โดยเฉพาะโรคพี่เกิดจากการเสื่อม 
สภาพของอวัยวะเนื่องจากการมีอายุมากชื้น

สุรเกียรติ อาซานา'นุภาพ (2538) กล่าววา การออกกำลังกาย ช่วยให้มีการหล่ัง''สารสุข'' (เอ็นดอร์พีน) ทำให้ 
ร่างกายกระปริกระเปร่า จิตใจสงบ และเสริมสร้างภูมิคุ้มก้นโรค มี?;สดีต่อสุขภาพกาย และสุขภาพจิต สามารถป๋องก้น 
และรักษาโรคต่างๆ เช่น โรคหวัด โรคภูมิแพ้ โรคทระเพาะ โรคอ้วน ความด้นเลือดลง เบาหวาน โรคหัวใจ โรคประสาท 
ท้องอืดเฟ้อ ท้องผูก นอนไม่หลับ เป็นต้น์28)

หลักการออกกำลังทาย

การออกกำลังทายนั้น ถ้าจะให้ได้รันประโยชน์อย่างแท้จริงแลัว ควรจะปฏิบัติให้ถูกต้องฅามหลักและวิธีการ 
ได้มีผู้กล่าวไว้ด้งนั้

ศวรรยา เดชอุดม(2530) ได้ให้หลักเกณท้ในการออกกำลังกายเพี่อสุขภาพไว้ด้งน์2s)
1. ลักษณะการออกกำลังกายพี่เหมาะสมกับวัย เลือกแบบพ่ีเหมาะสมก้นวัย
2. รูปแบบการออกกำลังกายพี่พอดึก้บสุขภาพ
3. ชื้นตอนการออกกำลังกายทีถูกต้อง
4. การกระทำโดยสมํ่าเสมอ การออกกำลังกายจะให้ใต้ผลต้องกระทำโดยสม้าเสมอทำนานไปตลอดชั่วชีวิต 

และจะกระทำได้โดยการเคลื่อนไหวของร่างกายพี่เป็นจังหวะอย่างสมํ่าเสมอพอเหมาะพี่จะกระตุ้นหัวใจให้อยู่ในระดับ 
พอสมควรแก่อายุ

ลมทรง อินสว่าง(2533) กล่าวถืงหลักการออกกำลังกายทั่วไป ได้แก่ใ30)
1. ค่อยทำค่อยไป คึอเรมต้นด้วยการออกกำลังกายแต่น้อยๆ และเป็นการออกกำลังกายวิธีง่ายๆ และค่อย 

เพิ่มปริมาณและเพิ่มความยากขืนเป็นลำดับ
2. ต้องให้ทุกส่วนของร่างกายได้ออกกำลังกาย ไม่ควรให้เป็นแต่เฉพาะส่วนใดส่วนหน่ืง มิฉะน้ันจะไม่เกิดผล 

ครบถ้วนทุกส่วนของร่างกาย
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3. การออกกำลังกายควรกระทำอย่างลมํ่าเสมอ อาจจะทำทุกว้น ทุกสองวัน หรือทุกสามวันแล้วแต่โอกาล 
และความสะดวก แต่ควรออกกำลังกายประจำตามเวลาที่กำหนดไว้ เช่น เวลาเช้า เวลาเย็นหรือในตอนหัวค่ํา เพราะ 
อากาศจะไม่ร้อน๓นไป

จรวยพร ธรณินทรื (2534) ได้ให้แนวคิดเกี่ยวก้บหลักเกณฑ์การออกกำลังกายเพึ่อสุขภาพไว้ว่า เป็นส่ิงจำ 
เป็นต้องปฏิบ้ติไปตลอดชีวิต โดยแ ก ปฏิบัติให้ถูกต้อง และเป็นลำดับขั้นตอนของการออกกำลังกาย มีวัตถุประสงค์เพ่ีอ 
พัฒนาสุขภาพ สมรรถภาพขนาดลัดส่วนของร่างกาย จะเห็นผลดีไต้ต้องแ ก อย่างน้อย 6-8 ลัปดาห์ ต้องเลือกกิจกรรม 
ให้เหมาะสมกับ อายุ และสมรรถภาพร่างกายของแต่ละคน คนท่ีมีสุขภา',''เดีควรออกกำลังกาย 3-5 วัน/ลัปดาห์ มีความ 
หนักของการแ ก ร้อยละ 60-90 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด มีระยะเวลาการแก  15-60 นาที โดยเน้นกิจกรรมการ 
แ ก แบบแอโรบิคท่ีกล้ามเน้ือใหญ่ๆ ไต้ออกแรง มีรูปแบบการออกกำลังกายอย่างหลากหลาย ง่าย สะดวก แ ก แล้ว 
สนุกสนาน เห็นความก้าวหน้า ประการสำคัญคือ ต้อง'แกอย่างสมํ่าเสมอ1(25)

พฤติกรรมด้านสุขภาพจิต

ความหมายของสุขภาพจิต

องค์การอนามัยโลก ไต้ไห้คำจำกัดความของสุขภาพจิตไว้ว่า "สุขภาพจิตหมายถึงความสามารถของบุคคลที่ 
จะปรับปรุงคัวให้มีความสุขและเข้ากับลังคม และสิ่งแวดล้อมไต้ด้วยดีมีลัมพันธภาพกับบุคคลอื่นและลามารถดำรง 
ชีวิตของตนเองไต้โดยไม่เสียดุลยภาพทำให้มีความสุขความสบายใจ รวมทังลามารถสนองความต้องการของตนเองใน 
ลังคมที่กำลังเปลี่ยนแปลงไต้โดยไม่มีช้อขัดแย้งเกิดชีนภายในจิตใจ(Conflict) แต่อย่างใด สุขภาพจิตมิไต้หมายความ 
เฉพาะเพียงแต่ความปราศจากโรคทางจิตและโรคทางประสาบเท่านันไม่ หากแต่รวมถึงการปรับคัวเข้ากับลังคมแคะ 
สิ่งแวดล้อมไต้เป็นอย่างดีอกด้วย"(3ทั

ลักษณะสภาพท่ีดีทางจิต บุคคล,ที่มีสุขภาพ,ทาง'จิตดีนันควรประกอบด้วยลักษณะคังนั^1)
1 .  รู้จ้กและเช้าใจตนเองไต้ดีผ้ที่มีสุขภาพจิตที่ดีย่อมรู้จักตนเองและเช้าใจตนเองไต้ดี ในเรื่องต่างๆเช่นรู้จัก 

ควบคุมอารมณ์ไต้ดี ไม่โกรธง่าย ไมมิอารมณ์หวนกลัว ไม่อิจฉาริษยา หรือความวิตกกังวลต่างๆ เพราะส่ิงเหล่านีจะนำ 
ไปสู'การทำให้เกิดความหวั่นไหวทางบระสาทอาจจะทำให้เป็นโรคจิตไต้ง่าย

2. รู้จักและเข้าใจบุคคลอินไต้ดี การปรับสุขภาพจิตที่ดีนื้น การรู้จักและเช้าใจตนเองแต่เพียงฝ่ายเดียวนื้นยัง 
ไม่เป็นการเพียงพอ เพราะคนเรายอมจะต้องอยู่ในลังคมกับบุคคลอื่น ฉะนันจิงจำเป็นจะต้องรู้จักและเช้าใจบุคคลอื่น 
ด้วย การรู้จักและเช้าใจบุคคลอื่น มิความส้มพันธ์และเป็นมิตรกับเพี่อนฝูง มิตรสหายไต้อย่างราบรื่นโดยตลอดแคะ 
ยืนนานอย่างน่าพอใจ มีความเสยสละและช่วยเหลือมิตรสหายอย่างมีนำใจ
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ความเครียด (Stress)

ปัจจุบันเรืองความเครียดเหมือนเป็นสิ่งธรรมดาที่เกิขึ้นในชีวิตประจำวัน บางคนสามารถจัดการกับ
ความเครียดของตนเองได้ บางคนไม่ทราบวิธีที่จะจัดการหรือหมดทางในการจัดการกับความเครียดนั้น แต่ละคนมวิธี 
จัดการกับความเครียดแตกต่างกันไป

ความหมายซองความเครียด

กองสุขภาพจิต (2526 อ้างใน อัมพร โอตระกูล) ให้คำจำกัดความของความเครียดว่าเป็นความกระวน 
กระวายใจ เนื่องมาจากสถานการณ์อันไมพงพอใจเกิดขึ้น ความปรารถนาไม1ได้รับการตอบสนองหรือเป็นอี่น
ผิดพลาดไปจากเป๋าหมายที่ต้องการ(32)

ลุจรีต สุวรรณชีพ(2532) ให้ความหมายว่า เป็นภาวะของจิตใจเราเองที่ตึ่นตัวพร้อมที่จะเผชิญกับสถาน 
การณ์หรือความกดดันอย่างใดอย่างหนื่งอันไม่พึงประสงค์ ซึ่งเราคาดว่าลถานการณ์หรือความทดดันนั้นๆ หนักเบา
หรือเกินกว่ากำลังความสามารถในยามปกติของm ที่จะแก้ไขหรือขจัดปัดเปาให้หมดลิ้น หรือบรรเทาเบาบางลง(33)

นันทิกา ทวิซาชาติ(2540) กล่าวว่า เป็นภาวะของความไม่สมดุลของร่างกายและจิตใจ เป็นปฎิกริยากา? 
เปลี่ยนแปลงของร่างกายและจิตใจ นำไปล่ความเจ็บป่วย (ill heaith) โดยมืสาเหตุหรือตัวกระตุ้นท่ีเรียกว่า stressoK34)

สาเหตุของความเครียด

พิมลพรรณ สุวรรณโถง(2531) กล่าวว่า สาเหตุของความเครียดม้กมาจาก(35)
เรื่องเกี่ยวกับการงาน ก็จะเป็นเรื่องที่เกียวกับตำแหน่งหน้าที่ หรือวิธีการตลอดจนหลักในการปฏิบัติงาน 

การต้อังรับภาระมากเกิงเความรับผิดชอบหรือแม้แต่การทำงานที่ไม่ต้องกับนัลัยเติม
เรื่องของการเรียน จะมืเรื่องของการเรียนไม่ติ เรียนไม่รู้เร่ือง ความอยากให้เท่าเทียมเพี่อน ความกังวล 

ต่อการเรียน ต่อการต้องพูดรายงานหน้าจัน หรือแม้แต่การที่ต้องพยายามเรียนให้ใต้ตามที่ผู้ปกครองต้องการ หรือตัง 
เป๋าหมายไว้

เรื่องของการเงิน เกี่ยวกับการหาเงินได้ไม่เพึยงพอ การไม่รู้จักจัดสรรรายได้ รายจ่าย คนมารบกวน การ 
ต้องรับผิดชอบมากขืน

เรื่องของครอบครัว ถ้าเป็นเด็กก็จะเครียดในเรื่องเกี่ยวข้องกับพ่อแม่ที่มืลักษณะเลียงดูที่มืทังตามใจมากไป 
และเมื่อเด็กไม'ได้ดังใจก็จะไม่พอใจ การเป็นห่วงมากไป ความรู้สึกว่าขาดอิสระ ความไม่เข้าใจกันระหว่างผู้ใหญ่กับ 
เด็ก และฝ่ายพ่อแม่ก็จะมืความคิดเห็นว่าเด็กเปลี่ยนไปจะมืการคอยตามดูแลจักถาม ตรวจตรามาทข้ึน เป็นต้น

ลังคมแวดล้อม ก็มืล่วนทำให้คนเกิดความเครียดได้เช่นเดียวกัน นับต้ังแต่ออกนอกบ้าน เรื่มจาก ดินฟ้า 
อากาศ การคมนาคม เพ่ือนร่วมช้ันเรียน ครู เพ่ือนร่วมงาน นายจ้าง หรือเผชิญกับเหตุการณ์สยองขวัญ เป็นต้น
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Engel (1962 อ้างใน อัมพร โอตระกูล2538) แบ่งที่มาของความเครียดว่ามี 3 ทาง1(32)
1. ความเครียดทีเกิดจากการสูญเสีย เป็นการสูญเสืยลิงมีค่า ลิงที่เป็นของรักหรีอมีความสำค้ญต่อตน 

หรีอเป็นเพยงความรู้สึกเกรงว่าจะสูญเลิยลิงที่มีค่าหรีอทรัพย์สม!Tติของตน ก็ทำให้เกิดความรู้สึกเครียดขึ้นได้ ตัวอย่าง 
การสูญเลิยหรือเกรงว่าจะสูญเลิยที่ทำให้เกิดความเครียด ได้แก่ การสูญเลิยญาติสนิทมีตรสหาย การสูญเลิยอวัยวะ 
ร่างกาย สูญเสียหน้าที่การงานหรือบทบาทในลิงคม เป็นต้น

2. ความเครียดทีเกิดจากการได้รับ่อันตราย หรือเกรงว่าจะได้รับอันตราย เซ่น การท่ีจะต้องอยู่ในภาวะซ่ึง 
ไม่คุ้นเคยหรือไม่ปลอดภัย การพบเหตุการณ์ที่น่าตกใจโดยไม่คาดคิด การต้องสอบแข่งขัน การต้องรับ่ผดชอบใน 
หน้าที่ที่ไม่เคยทำมาก่อน เป็นต้น

3. ความเครียดที่เกิดจากความตันข้องใจ อันเนื่องมาจากความต้องการของสัญชาติญาณไม่สมปรารถนา 
โดยที่มนุษย์เรามีความต้องการทางด้านร่างกาย ทางอารมณ์และจิตใจ และสังคม ในการดำรงชีวิต เมื่อความ 
ต้องการเหล่านันไม่เป็นไปตามความต้องการหรือความคาดหวัง ก็จะเกิดความตับข้องใจ แสดงออกในรูปความเครียด 
เซ่น ความหิว ความต้องการทางเพศ ความรัก ความอยากมีซึ่อเสียง ความก็าวหน้าในอาซพกา?งาน เป็นต้น

การจัดทา?ทบความเครียด

บรรลุ คิรีพานิซ(2534) กล่าวว่า ความเครียดในขนาดธรรมดาเป็นเรื่องปกติทีไ่มมี่ใครหลีกเล่ียงพ้นในชีวิต 
ประจำวัน ผลของความเครียดในแง่ดีนันจะช่วยกระตุ้นให้แก้ไขปรับปรุงตัวเอง เพี่อให้เข้ากับเหตุการณ์ใหม่ๆ สภาวะ 
ใหม่ๆ ส่วนในแง่ร้ายนั้นถ้าเกิดความเครียดบ่อยๆ และนานอาจเป็นโทษทั้งร่างกายและจิตใจ การมีปฎิกิรียาตอบโต้ 
เหตุการณ์บางอย่างเป็นเรื่องของแต่คะตน บางคนตอบโต้ได้อย่างง่ายๆ แม้แต่เป็นสถานการณ์ที่ยาก แต่บางคนก็แก้ 
ไม่ไต้แม้ในสถานการณ์ง่ายๆ แต่อย่าง'ใ.รก็ตามมีวิธีการท่ีสามารถป้องกัน'หรือคลายความเครียดลง'ได้โดย1(36)

1. พยายามจดบันทึกเหตุการณ์ที่ทำให้เครียด ตลอดสัปดาห์ที่ผ่านมา แล้วดูว่าอะไรทำให้เกิดความเครียด 
อก ซ่ึงสิงเหล่านันสามารถท่ีจะหลบหลิกได้หรือไม่

2. ออกกำลังกายและเล่นกิพัา
3. ผกโยคะหรือนั่งสมาธิซึ่งจะนำไปสู่ความสงบและสบาย
4. เมื่อรู้สึกเครียดควรปรืกษาเพี่อน คนในครอบครัว พระ

นิจวรรณ เกิดเจริญ(2540) ได้กล่าวถึงวิธีการจัดการกับความเครียดไว้ตังนิ(34)
1. เมื่อเครียดอาจผ่อนคลายความเครียดโดย การฟังเพลง ร้องเพลง เล่นดนตรี ดูโทรทัศน์ดูภาพยนดรี อ่าน 

หน้งสึอที่มีเนื้อหาสนุกๆ ตลกหรือออกกำลิงกายเบา  ๆ เล่นกิฬา หางานอติเรกทำ เที่ยวพักผ่อน ร่วมกิจกรรมทางสังคม 
กับคนอ่ืนเพี่อให้สบายใจข้ึน

2. พูด-คุย ปรึกษาเรื่องไม่สบายใจหรือทำให้กังวลใจกับญาติพี่น้อง เพ่ีอสนิท ณ์อบุคลากรท':งสุขภาพจิต 
เพี่อเป็นการระบายและหาแนวทางในการคลายเครียด

3. เชียนลี่งทีทำให้เราทุกข์ใจ ตับข้องใจที่นเอยากให้’๒รรู้ลงในกระดาษ ตามที่อยากจะระบาย จากนั้นอาจ 
ฉีกท้ิง หรือมานั่งทบทวนดู ซึ่งอาจทำให้เรามองเห็นปัญหาที่เกิดขืนได้ขัดเจนชีน ทำให้ง่ายต่อการเข้าใจและแก้ไขปัญหา
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4. สำรวจวิธีคิดชองตนเอง ถ้าคิดว่าไม่เหมาะสมควรเปลี่ยนแปลงดวามคิดนั้น เช่น ถ้าคิดว่า "ล่ีงท่ีผ่านมา 
เป็นสิงทีแย่จรงๆ ฉันทนไม่ได้,' ควรเปลึยนเป็น "สิงต่างๆ มันไม่ได้เลวร้ายอย่างท่ีฉันคิดหรอก" นอกจากนี้ พยายามมอง 
หาฃ้อดชองสิงทีทำให้เครียด บอกตนเองว่า ความเครียดทำให้เราพัฒนาตนเองให้ดขึ้นริ่อยๆ เรากํจะไม่ทุกข์กบ 
ความเครียดนั้น

5. ใช้เทคนิคต่างๆ ในการผ่อนคลายความเครียด ซึ่งมหลายวิธี คิอ 
หายใจเช้าลึกเต็มที่และค่อยๆ ระบายออกมา ใช้เวลาประมาณ 5 นาที
การนับลมหายใจตามลมหายใจเช้าออกปกติของตนเองทุกครั้งที่หายใจออกให้นับหนึ่งเพิ่มจำนวนไปริ่อยๆ 

การจินตนาการลึงเหตุการณ์หรือสถานที่ที่ทำให้มความรู้ลึกสงบมีความสุข จะเป็นท่ีท่ีมีอยู่จรีงหรือไม่จริงก็ได้ ให้ใช้ 
ประสาทสิ'มผ้สทัง 5 อย่างเต็มที่ในการรับรู้และสัมผัสความรู้ลึกต่างๆ ที่จินตนาการลึง

แกผ่อนคลายกล้ามเนิอ ซึ่งมีหลายวิธี ‘คิอ เลึอกลถานที่ที่สงบเงยบ สบาย น่ังตัวตรง วางเท้าทังสองราบตับ 
พ้ืน มีอนั้งสองปล่อยลงช้างตัวสบายๆ หรืออาจวางบนตักก็ได้ จากนั้นหลับตา เรมต้นโดยให้ความสนใจไปท่ีกล้ามเน้ีอ 
แต่ละกลุ่ม เกร็งให้แน่นเกร็งค้างไวประมาณ 10 วินาที แล้วค่อยๆ คลายออก การเก็งเต็มที่หลังคลายจะทำให้เกิดความ 
รู้ลึกสบายและผ่อนคลาย เป็นผลจากการไหดเว่ยนฃองเลึอด การทำที่ง่ายที่ลุดควรเริ่มเกร็งนี้วมีอก่อน เกร็งแล้วค่อยๆ 
คลายนิวมีอ เมื่อรับรู้ถึงความผ่อนคลายแล้วจิงริ่มทำตับกล้ามเนี้อกลุ่มอื่นที่ใกล้เตียงต่อไป เช่น แขน คอ ใบหน้า 
เป็นต้น

พฤติกรรมสุขภาพตามสุขพัญญ้ตนVIงชาติ

แนวทางปฏิปัติขั้นพื้นฐานตามสุขปัญญ้ติแห่งซาติ(37)
1. ดูแลรักษาร่างกายและชองใช้ให้สะอได
2. รักษาฟันให้แซงแรงและแปรงพันทุกว้นอย่างถูกต้อง
3. ล้างมีอใท่เละอาดก่อนกินอาหารและหลังการช้บถ่ายทุกครัง
4. กินอาหารสุก ละอาด ปราศจากสาร■ อันตราย และหลึกเลี่ยงอาหารจัด สิฉดฉาด
5. งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนัน และการสำส่อนทางเพศ
6. สร้างความสิมพันธ'.นครอบครัวให้อบอุ่น
7. ป๋องตันอุบัติตัยด้วยการ''เม่ประมาท
8. ออกกำลังกายสมํ่าเสมอ และตรวจสุขภาพประจำปี
9. ทำจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ
10. มีสำนึกต่อส่วนรวม ร่วมสร้างสรรค์สิงคม

ป ัจจ ัยแวดล ้อมทางกายภาพ ท ี่เอ ื้ออำน วยต'อการพ ัฒ น าพ ฤต ิท??มสุขภาพตามสุขบัญณุ้ต ิแห ่งชา ติ 
ในสถานศึกษา 1 2

1 .  มีอ่างล้างมีอ สบู่ ผ้าเ'ขีดมีอ
2. มีแปรงลึฟัน ยาสิฟัน แก้วน้ํา
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3. มีนำสะอาดใช้และดื่มพอเพียง
4. มีภาชนะสำหรับเก็บสิงของเครื่องใช้เป็นระเปียบ ละอาด และปลอดภัย เซ่น ตู้ยา
5. มีท่ีรองรับขยะท่ีถูกสุขลักษณะ
6. มีการจำหน่ายอาหาร ขนม และผลใม้ท่ีมีประโยฃน์ตอร่างกาย และถูกหล้กโภซนาการในโรงเรียนและ 

บรีเวณหน้าโรงเรียน
7. งดการจำหน่ายอาหารที่ใม่ถูกสุขลักษณะ และใส่ลีท่ีเป็นสารอันตราย
8. มีสถานที่ขายอาหาร ผู้ปรุงอาหาร ผู้จำหน่ายอาหาร อุปกรณ์ต่างๆ ถูกต้องตามเกณฑ์มาตรฐาน 

สุขาภิบาลอาหาร
9. โรงเรียนเป็นเขตปลอดบุหร่ี สุรา สารเสพติด และการพนัน
10. โรงเรียนมีสภาพแวดล้อมที่ร่มรื่น มีระเปียบเรียบร้อย ปลูกไม้ดอก ไม้ประดับ มีบริเวณให้นั่งพักผ่อน

หย่อนใจ
11. มีแผนกแนะแนว และให้คำปรกษาแก่นักเรียน
12. มีภิจกรรมให้นักเรียนเสือกทำตามความสนใจ เซ่น เล่นดนตรี อ่านหนังสือหรีอนันทนาการต่างๆ
13. โรงเรียนมีการจ้ดสภาพที่ปลอดภัยทั้งภายในและบริเวณหน้าโรงเรียน ให้มีระบบรักษาความปลอดภัย 

ต่างๆ เซ่น อุบ้ติเหตุจากการจราจร ไฟไหม้ อันตรายจากไฟฟ้า ตกจากที่สูง และอ่ึนๆ
14. มีสถานที่สำหรับออกกำลังทาย และอุปกรณ์ประกอบการออกกำลังกายที่เหมาะสม
15. มีเวลาที่เหมาะลม เปิดโอกาสให้นักเรียนไต้ออกกำลังกาย เล่นกีฬา
16. มีห้องปฐมพยาบาลพร้อมอุปกรณ์และมีพยาบาลให้การตรวจสุขภาพ
17. มีบรีการตรวจสุขภาพประจำปี
18. มีการใช้วัสดุอุปกรณ์ที่ไม่ก่อให้เกิดมลภาวะต่อสงแวดล้อม
19. มีที่รองรับขยะที่ถูกสุขลักษณะและมีระบบการกำอัดขยะ ทังขยะเปียก และขยะแ'ห้ง ทีไม่ก่อให้เกิด 

มลภาวะต่อสิ่งแวดล้อม
20. อัดส่ิงแวดล้อมในโรงเรียนให้ร่มร่ืน

ร

ป ัจจ ัยแวดล ้อมทางล ังคมท ี่เอออำนวยต'อการพ ัฒนาพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบ ัญญ ัต ิแห ่งซ'1ติปี--: 
สถานศึกษา 1 2 3

1. ครูและผู้ปกครองร่วมมีอกันดูแลเอาใจใส่ และควบคุมให้นักเรียนมีการปฏิบัติอย่างจรีงอังจนเป็นสุขนิลัย 
เซ่น ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังฃ้บถ่าย แปรงฟันหลังกินอาหาร แต่งตัวด้วยเสือผ้าที่ละอาด ตัดเล็บเท้า 
ให้สน เป็นต้น

2. ครูและผู้ปกครองปฏิบัติตัวเป็นแบบอย่างที่ติแก่นักเรียนตามสุขปัญญัติแห่งฃาติ
3. สนับสนุนให้มีการอัดกิจกรรมต่างๆ เพี่อสร้างแรงจูงใจให้นักเรียนและผู้ปกครองเห้นความสำคัญของ 

สุขภาพและปฏิบัติตาม เซ่น อัดประกวดสุขภาพนักเรียน อัดนิทรรศการ อัดหาล่ือต่างๆ ให้บริการตรวจสุขภาพ 
เป็นต้น
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4. สร้างและพัฒนาแกนนำนักเรียน เซ่น อาสาสมัครนักเรียน ผู้นำนักเรียน เพี่อ'ช่วย'ในการดำเนินงาน 
พัฒนาพฤติกรรมสุขภาพนักเรียน

5. สนับสมุนให้มีการรัดตังชมรมหรีอโครงการต่างๆ ที่เกี่ยวข้องเพี่อให้นักเรียนมีประสบการณ์การเรียน!
ด้วยตนเอง

6. กำหนดเป็นกฎระเปียบ พร้อมทั้งควบคุมตรวจสอบให้มีการจำหน่ายแต่อาหาร ขนม และผคไม้ท่ีถูก 
ต้องตามหลักโภชนาการในโรงเรียน และบรีเวณหน้าโรงเรียน

7. กำหนดเป็นกฎระเปียบพร้อมทังควบคุมตรวจลอบให้สถานที่ขายอาหาร ผู้ปรุงอาหาร ผู้จำหน่ายอาหาร 
อุปกรณ์ต่างๆ ถูกต้องตามเกณฑ์มาตรฐานสุขาภิบาลอาหาร

8. ครูและผู้ปกครองร่วมมือกันดูแลเอาใจใส่และควบคุมให้นักเรียนเลือกช้ือและบ■ รี,นาคอาหารท่ีมีประโยฃนํ 
ถูกหลักโภชนการ

9. ส่งเสรีมให้มีการรัดกิจกรรมรณรงค์และรัดตั้งชมรมกลุ่มคุ้มครองผู้บรี'1๓ ค
10. กำหนดเป็นนโยบายของโรงเรียน ให้ผู้บรีหารโรงเรียนและครูและเจ้าหน้าท่ีของโรงเรียนปฏิบัติตัวเป็น 

แบบอย่างที่ดีแก่นักเรียน
111 ล่งเสรีมให้มีการประกวดโรงเรียนปลอดอบายมุขทุกประ๓ ท
12. ส่งเสรีมให้นักเรียนมีงานอติเรกทำ และใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์
13. ห้ามจำหน่ายบุหรี่ สุรา สารเสพติด และเล่นการพนันในโรงเรียน
14. รณรงค์'ห้ามมีแหล่งอบายมุขและสถานเริงรมย์ในบ่รีเวณ่ใกล้'ท่ีตั้งโรงเรียน
15. สนับสนุนให้มีกิจกรรมร่วมกันระหวาง ครู ผู้ปกครอง นักเรียน
16. สนับลนุนให้ผู้ปกครองและโรงเรียนร่วมกันรัดกิจกรรมทางลังคม
17. ครูผู้รันผิดชอบด้านความปลอดภัยในโรงเรียนควบคุมตรวจสอบ ดูแล ช่ธมแชมอาคารลถานที่และ 

อุปกรณ์ต่างๆ ให้อยู่ในสภาพที่ปลอดภัยเสมอ และมีจำนวนเพียงพอ
18. ครูและผู้ปกครองร่วมมือกันดูแลเอาใจใส่ และให้ความ คำแนะนำแก่นักเรียน
19. สนับสนุนให้มีอาสาสมัครนักเรียน/กลุ่มอาสาสมัครรักษาความปลอดภัยแคะป้องกันอุบัติเหตุในโรงเรียน
20. รณรงค์ให้มีการสวมหมวกนิรภัยขณะฃับขี่ หรีอช้อนท้ายรถจักรยานยนต์ และคาดเข็มขัดนิรภัย

งานวิจัยทีเกี่ยวฃ้,อง

มณทัรา ชุนวงษ์(2529) ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนรัฐบาล
กรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 6 สังกัดกรมสามัญศึกษา ในกรุงเทพมหานคร 11 โรงเรียน 
จำนวน 396 คน พบว่าร้อยละ 80.05 ปฎ๊บ้ติเกี่ยวกับสุขภาพอยู่ในระตับปานกลาง ผลการ'ว่รัยนิแสดงให้(.หนว่ามี
นักเรียนปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพยัง1ไม่ถูกต้อง เมื่อมีการปฏิบัติเป็นประจำย่อมมีผลต่อสุขภาพได้(3&)

กองส่งเสรีมพลศึกษาและสุขภาพ กรุงเทพมหานคร(2530) ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพและป๋จรัยที่มีผลต่อ 
พฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนระตับมัธยมศึกษาตอนต้น ท่ัวประเทศ จำนวน 2,112 คน พบว่า พฤติกรรมสุขภาพเรี่อง 
การรักษาสุขภาพสิ่งแวดค้อม และการรักษาสุขภาพส่วนบุคคลส่วนใหญ่ปฏิบัติตนถูกต้องเหมาะลม ร้อยละ 80-86 และ



มีพฤติกรรมถูกต้องเหมาะสมเรื่องการ!]องกันอุบัติเหตุ การปฐมพยาบาล การใฃ้ยาและส่ิงเสพย์ติดให้โทษ รวมทั้งการ 
ป๋องกันโรคและรักษาตนเอง ระหว่างร้อยละ 65-67 พฤติกรรมสุขภาพเร่ืองการบริโภค การใช้บริการสาธารณสุข การ 
ออกกำลังกาย การพักผ่อนและน้นทนาการ ส่วนใหญ่ย้งใม'ถูกต้อง ควรมีการปรับปรุงแก้ไ'ขถึงร้อยละ 52-66 การ 
ปฏิบัติที่ไม่ถูกต้องของนักเรียน ส่วนใหญ่ในอัตราค่อนข้างสูง(39)

จรัสศรี พรหมาศ(2533) ศึกษาสภาพและปัญหาการจัดกิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพในโรงเรียนมัธยมศึกษา
ลังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ตามการรับรู้ของหัวหน้าหมวดพลานามัย ครูสุขศึกษา และครูอนามัยโรงเรียน 
กลุ่มตัวอย่างจำนวน 222 คน จาก 74 โรงเรียน พบว่า ป๋ญหาสุขภาพของนักเรียนในโรงเรียนมัธยมศึกษา ที่พบมาก 
ท่ีสุด ไต้แก่ ทันตสุขภาพ รองลงมาศึอ การปรับตัว และสุขภาพจิต ยาเสพติด และภาวะโภซนาการ โดยท่ีโรงเรียนมีการ 
อัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพในโรงเรียนอยู่แล้ว(4°)

สุชาดา มะโนทัย(2539) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น
กรุงเทพมหานคร จำนวน 800 คน พบว่า มีบรีโภคนิลัยโดยรวมอยู่ในระดับดี และอยู่ในระดับพอใช้ในเร่ือง
การรับประทานอาหารเฉพาะที่ชอบ รับประทานอาหารมื้อเย็นในปริมาณมากและศึกเกินไป รับประทาน'อาหารท่ีมี 
ไขมันสูง ขนมหวาน ไอศกรีม คุกกี้ เป็นต้น(41)

นงลักษณ์จินตนาดิลกและคณะ(2540) ศึกษาพฤติกรรมการดูแลตนเองของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาใน 
โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร จำนวน 213 คน จาท 7 โรงเรียน พบว่าเด็กนักเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมการดูแล 
ตนเองไต้เป็นส่วนใหญ่ใน 8 ด้านศึอ การรับประทานอาหาร ออกกำลังกาย การพักผ่อนนอนหลับ การขับถ่ายการทำ 
ความสะอาดร่างกาย การดูแลตนเองเมื่อเจ็บป่วย การดูแลสุขภาพจิตของตนเอง รวมทังการป้องกันโรค และอุบัติเหตุ 
ต่างๆ ในต้านปัจจัยที่มีฅวามเกี่ยวข้องกับการแสดงพฤติกรรมการดูแลตนเอง ศึอ ปัจจัยภายในต้วบุคคล ปัจจัยต้าน 
สิ่งแวดล้อมของครอบครัว และสิ่งแวดล้อมของโรงเรียน ลำหรับปัญหาสุขภาพที่พบบ่อย คือ โรคหวัด ท้องเลีย พนผุ 
อุบัติเหตุ และแผลในปาก ตามลำดับ ซ่ึงเป็น'โรค,ที่ป้องกัน'ได้ด้วยกา?ดูแลสุขภาพตนเอง1(42)

สุรินธร กลัมพากร(2538) ศึกษาความส้มพันธ์ระหว่างแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพกับพฤติกรรมการใช้ 
เข็มขัดนิรภัยของผู้ขับขี่รถยนต์นั่งสาธารณะในเขตกรุงtvเพมหานคร จำนวน 400 คน พบว่า ผู้ขับฃ่ีรถยนต์น่ังสาธารณะ 
ไม่เคยใช้เข็มขัดนิรภัย ร้อยละ 15.8 และในกลุ่มที่เคยมีการใช้เข็มขัดนิรภัยส่วนใหญ่ร้อยคะ60.7 มี พฤติกรรมการ 
ใช้เข็มขัดนิรภัยไม่เหมาะสมั43)

Etter and Perneger (1997) ศึกษาสภาวะสุขภาพ, พฤติกรรมสุขภาพ และ ทัศนคติของผู้ใหญ่ ตอนต้นใน 
เจนิวาอายุ 18-45 มี 41% เป็นนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย พบว่าพฤติกรรมสุขภาพท่ีเกี่ยวกับวิถีชีวิต ศึอ การสูบบุหร่ื 
39%, การดื่มสุราก่อนขับรถ 18%, ใช้เข็มขัดนิรภัยสมํ่าเสมอ 35%, เปลี่ยนคู่นอนและไม่ใช้ถุงยางอนามัย 11%และ 
ออกกำลังกายแต่ละสัปดาห์46% ผลการศึกษานินำไปใช้เป็นกลยุทธ์การป๋องกันโรค(44)
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Choquet, Du Pasquier and Manfredi(1997) ศึกษาพฤติกรรมทางเพศในวัยรุ่น 136 โรงเรียน แบ่งเป็น 
กลุ่ม chronic condition 604 คน และ กลุ่มสุขภาพติ 7,332 คน พบว่าในผู้หญิง กลุ่ม chronic condition ม 
พฤติกรรมมากกว่า กลุ่มสุขภาพติในเรื่อง การเปลี่ยนคู่นอน, การตั้งครรภ์ และการกินยาคุมกำเนํด ในผู้ซาย กลุ่ม 
chronic condition มีเพศสัมพันธ์มากว่า กลุ่มสุขภาพติซึ่งเป็นข้อมูลจากพ่อ -  แม่ สรุปว่า วัยรุ่นที่มีการเจ็บป่วยมีความ 
เลี่ยงในการตั้งครรภ์และการเป็นโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์(45)

Ross-Petersen, Holstein and Due(1995) ติกษาความแตกต่างรื่องเพศในพฤติกรรมสุขภาพและการ 
ประเมินสุขภาพตนเองในเด็กอายุ 11-15 ปี เปรยบเทียบระหว่างภาวะซีวิฅกับสุขภาพ ในเด็ก I860 คน ศึกษาถึง 
พินฐานสังคม, การเข้าร่วมสังคม, การสนใจสุขภาพ, การพอใจในชีวิตและ พฤติกรรมสุขภาพ (การสูบบุหร่ี, การออก- 
กำลังกาย และอาหาร) พบว่า เด็กซาย กับเด็กหญิงมีความแตกต่างกัน ในแต่ละรื่องมีความสัมพันธ์กัน โดยเฉพาะ 
สัมพันธภาพที่ติกับผู้ใหญ่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมสุขภาพด้านบวก และการรับรู้สุขภาพ(46)

จากการทบทวนแนวคิด ทฤษฏีและการศึกษาทีผ่านมาเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพของเยาวซนวัยเรียนเมี่อ 
พิจารณา พฤติกรรมที่ส่งเส่รีมให ้นักเรียนมีสุขภาพที่ตินั้นมีหลายด้านด้วยกัน แต่ที่นำมาสู่การศึกษาครั้งนี้ ได้แก่
พฤติกรรมการบรีโภคอาหาร ได้ใช้แนวทางในการปฏิปติลำหรับการรับประทานอาหารเพี่อสุขภาพที่ติฃองคนไทย จาก 
กระทรวงสาธารณสุข กองโภชนาการเป็นกรอบของการศึกษาครั้งนี้ พฤติกรรมทารออกกำสังกาย ใช้แนวทางการ
ออกกำลังกายของ กระทรวงสาธารณสุข กรมอนาม้ย ประกอบกับแนวคิดของนักวิชาการหลายท่านซึ่งถึเป็นแนวทาง 
เดียวกัน เป็นเกณฑ์ของการออกกำลังกายเพี่อสุขภาพ ด้านสุขภาพจิต ในการขจัดความเครียด ใช้แนวคิดของ
องค์การอนามัยโลก และจากนักวิชาการร!อง กระทรวงลาธารณสุข กรมสุขภาพจิต ลำหรับสุขบัญญัติแห่งชาติ 10
ประการ กระทรวงลาธารณสุข ได้กำหนดชนเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพเพ่ีอนำไปสู่การมีสุขภาพที่ติฃองคนไทย ดังน้ันผู้ 
วิจัยจ็งนำมาประกอบในการศึกษาครังนํเพี่อทราบถึงสถานการณ์ป็จจุบันของเยาวชนวัยนี้ว่ามีการปฏิบัติตามแนวทาง 
สุขบัญญัติแห่งชาติกันมากน้อยเพียงไร ลำหรับป็จจัยที่เกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพของงรักเรียนที่ครอบคลุมวิถึชีวิต
ได้แก่ ลักษณะส่วนบุคคลของนักเรียนเอง ลักษณะทางบ้าน และ ลักษณะทางโรงเรียน ซ่ึงเป็นสิงท่ีอยู่รอบๆ ตัว 
นักเรียน ดังแสดงไว้ตามกรอบแนวคิดการวิจัยที่ได้กล่าวไปแล้ว
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