
ราคา 210 บาท

สำนักพิมพมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร

http://thammasatpress.tu.ac.th

ด
ร.พ

าน
ทิ

พ
ย์

 แ
ส

งป
ระเส

ริฐ
ก

าร
ส

่ง
เส

ร
ิม

ส
ุข

ภ
าพ

แ
ล

ะก
าร

ป
้อ

ง
กั

น
โร

ค
ไม

่ต
ิด

ต
่อ

เร
ื้อ

ร
ัง

:
ก

าร
บ

ูร
ณ

าก
าร

แ
น

ว
ค

ิด
ท

าง
พ

ฤ
ต

ิก
ร

ร
ม

ศ
าส

ต
ร

์แ
ล

ะส
ต

ิ

การส่งเสริมสุขภาพและการป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง:
การบูรณาการแนวคิดทางพฤติกรรมศาสตร์และสติ

ISBN 978-616-602-278-0

หมวดพยาบาลศาสตร ดร.พานทิพย์ แสงประเสริฐ

Health Promotion and Prevention 
of Non-Communicable Diseases:

Behavioral Science and 
Mindfulness Integration

การส่งเสริมสุขภาพและ
การป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง:

การบูรณาการแนวคิดทาง
พฤติกรรมศาสตร์และสติ

สุขภาพมีความสำคัญและเปนความตองการพื้นฐานของมนุษยในการดำรงชีวิตอยู เพราะ

เปนองครวมของรางกาย จิตใจ อารมณ จิตตปญญา และสังคมในบริบทสมดุลกับสิ่งแวดลอมนั้น

การสงเสริมสุขภาพและการปองกันโรคจากการปรับพฤติกรรม ดวยการตระหนักรูและยอมรับ

ตอสรรพสิ่งตามความเปนจริง ตั้งใจตอการสรางความรอบรู นำความรูจากหลายศาสตร เชน

วิทยาศาสตร พฤติกรรมศาสตร และศาสตรจากพุทธธรรม นำสูการมีสติรูเทากันภายในกายและใจ

ในขณะการดำเนินชีวิตประจำวัน เพื่อเพ่ิมภูมิคุมกันในตัวสูคุณภาพชีวิตที่ดีทั้งในระดับบุคคล

สูครอบครวัและชมุชน อนัเปนการพฒันาทรพัยากรอนัมคีาและเปนการพฒันาสงัคมประเทศชาตใิห

มั่นคงและยั่งยืนที่ดี

สัน 1.3 ซม. (220 หนา)

ตวั
อย
่าง



พานทิิพย์์ แสงประเสริิฐ.

	การส่่งเสริมสุุขภาพและการป้้องกัันโรคไม่่ติิดต่่อเร้ื้�อรััง: การบููรณาการแนวคิิดทางพฤติิกรรมศาสตร์์และสติิ = 

Health Promotion and Prevention of Non-Communicable Diseases: Behavioral Science and Mindfulness 

Integration

1. การส่่งเสริิมสุุขภาพ.  2. โรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง -- การป้้องกัันและควบคุุม.  3. พฤติิกรรมสุุขภาพ.

WA590

ISBN 978-616-602-278-0

ISBN (E-BOOK) 978-616-602-281-0

ลิิขสิิทธิ์์�ของรองศาสตราจารย์์ ดร.พานทิิพย์์ แสงประเสริิฐ

สงวนลิิขสิิทธิ์์�

ฉบัับพิิมพ์์ครั้้�งที่่� 1 เดืือนมิิถุุนายน 2569

จำนวน 100 เล่่ม

ฉบัับอิิเล็็กทรอนิิกส์์ (e-book) มิิถุุนายน 2569

สำำ�นัักงานบริิหารการพิิมพ์์ธรรมศาสตร์์
จััดพิิมพ์์โดยสำนัักพิิมพ์์มหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์์

99 หมู่่� 18 อาคารโรงพิิมพ์์มหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์์

ตำบลคลองหนึ่่�ง อำเภอคลองหลวง จัังหวััดปทุุมธานีี 12121

โทร. 085-112-6081, 085-112-6968

http://thammasatpress.tu.ac.th

จััดจำหน่่ายโดยศููนย์์หนัังสืือมหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์์  

โทร. 02-564-4438, 085-112-6081

https://linktr.ee/tubookstore

พิิมพ์์ที่่�โรงพิิมพ์์มหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์์

แบบปกสร้้างสรรค์์โดย Google Gemini โดย ชนิิสรา นาถนอม

ราคาเล่่มละ 210.- บาท

ตวั
อย
่าง



สารบััญ

สารบััญภาพ	 (9)

สารบััญตาราง	 (11)

คำนำ	 (12)

บทที่่� 1	 มิิติิสุุขภาพและการส่่งเสริิมสุุขภาพ	 1

1.1	 ความหมายของสุุขภาพและมุุมองของสุุขภาพ	 3

1.2	ลั ักษณะเด่่นของสุุขภาพ ความสำคััญและความเชื่่�อมโยงของมิิติิสุุขภาพ	 9

1.3	 ความเป็็นมาและความหมายของการส่่งเสริิมสุุขภาพระดัับสากลสู่่�ประเทศไทย	 12

1.4	 กลยุุทธ์์ กลวิิธีีและกิิจกรรมเพื่่�อการส่่งเสริิมสุุขภาพ 

ในกฎบััตรออตตาวาขององค์์การอนามััยโลก	 16

1.5	ทั ักษะและกลวิิธีีการส่่งเสริิมสุุขภาพในบุุคคล ครอบครััว และชุุมชน 19

สรุุป		 26

แนวคำถามในการอภิิปรายท้้ายบท	 27

เอกสารอ้้างอิิงบทที่่� 1	 31

ภาคผนวกบทที่่� 1 สาระสำคััญ การประชุุมการส่่งเสริิมสุุขภาพระดัับโลก 

ครั้้�งที่่� 1-10	 28

บทที่่� 2	 ปััจจััยที่่�มีีผลต่่อภาวะสุุขภาพแบบผสมผสานศาสตร์์ 33

2.1	ปั ัจจััยแนวคิดทางระบาดวิิทยาต่่อภาวะสุุขภาพ	 35

2.2	ปั จจััยระบบบริิการสาธารณสุุขต่่อภาวะสุุขภาพ	 38

2.3	ปั จจััยการเกิิดพฤติิกรรมจากการเรีียนรู้้�และพุุทธธรรมต่่อภาวะสุุขภาพ 40

2.4	ปั จจััยสัังคมต่่อการกำหนดภาวะสุุขภาพ	 43

2.5	ปั จจััยด้้านความรอบรู้้�ด้้านสุุขภาพต่่อภาวะสุุขภาพ	 47

สรุุป		 52

แนวคำถามในการอภิิปรายท้้ายบท	 52

เอกสารอ้้างอิิงบทที่่� 2	 53

บทที่่� 3	 การส่่งเสริมสุุขภาพและการป้้องกัันโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังที่่�พบบ่่อย	 55

3.1	 แนวคิิดการป้้องกัันโรคและการส่่งเสริิมสุุขภาพ	 57

3.2	 ผลกระทบและการดููแลเบื้้�องต้้นของภาวะเจ็็บป่่วยจากโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง 

ที่่�พบบ่่อย	 62

ตวั
อย
่าง



(6)

3.2.1	 โรคความดัันโลหิิตสููง	 63

3.2.2	 ภาวะไขมัันในเลืือดผิิดปกติิ 	 71

3.2.3	 ภาวะหััวใจและหลอดเลืือดผิิดปกติิ 	 76

3.2.4	 โรคหลอดเลืือดสมอง	 79

3.2.5	 โรคเบาหวาน	 81

3.3	 แนวทางการคััดกรอง ป้้องกัันภาวะแทรกซ้้อนของโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังที่่�พบบ่่อย	 86

สรุุป		 88

แนวคำถามในการอภิิปรายท้้ายบท	 88

เอกสารอ้้างอิิงบทที่่� 3	 89

บทที่่� 4	 แนวคิิดผสมผสานศาสตร์์ทฤษฎีีในพฤติิกรรมการส่่งเสริมสุุขภาพ 

และการป้้องกัันโรค	 93

4.1	 ความหมายและความสำคััญของทฤษฎีีหรืือโมเดลต่่อประโยชน์์ 

ในการส่่งเสริิมสุุขภาพ	 95

4.2	 แนวคิิดทฤษฎีีการส่่งเสริิมสุุขภาพและการป้้องกัันโรค 

เพื่่�อใช้้ปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม	 96 

4.2.1	 ทฤษฎีีระดัับบุุคคล 	 97

4.2.1.1 ทฤษฎีีแบบบแผนความเชื่่�อด้้านสุุขภาพ	 97

4.2.2	 ทฤษฎีีระดัับระหว่่างบุุคคล	 99

4.2.2.1 ทฤษฎีีการรัับรู้้�ความสามารถแห่่งตน	 99

4.2.2.2 แบบจำลองแนวคิิดพฤติิกรรมส่่งเสริิมสุุขภาพ	 105

4.2.3	 ทฤษฎีีระดัับกลุ่่�มบุุคคลในชุุมชน	 108

4.2.3.1	 แบบจำลองแนวคิิดการวิิเคราะห์์พฤติิกรรมสุุขภาพ 

แบบสหปััจจััย 	 108

4.3	 การผสานความรู้้�พุุทธธรรมด้้วยวิิทยาศาสตร์์สู่่�พฤติิกรรมศาสตร์์ 

ผ่่านการรัับรู้้�ความสามารถแห่่งตนในการรัับรู้้�สติิในพฤติิกรรม 	 111

4.3.1	 การผสานความรู้้�พุทธธรรมด้้วยวิิทยาศาสตร์์	 111

4.3.2	ลั ักษณะกลไกของสติิในแนวพุุทธธรรมและผลลััพธ์์ทางวิิทยาศาสตร์์	 113

4.3.3	 สติิเชื่่�อมโยงความรู้้�พุทธธรรมสู่่�พฤติิกรรมศาสตร์์	 114

4.3.4	 องค์์ประกอบของสติิในพฤติิกรรมองค์์รวมจากการผสานศาสตร์์	 116

สรุุป		 117

แนวคำถามในการอภิิปรายท้้ายบท	 118

เอกสารอ้้างอิิงบทที่่� 4	 119

ตวั
อย
า่ง



(7)

บทที่่� 5	 การบููรณาการผสมผสานความรู้้�สติิสู่่�งานวิิจััยเชิิงพฤติิกรรม 

เพื่่�อการส่่งเสริิมสุุขภาพ	 123

5.1	 ความหมายองค์์ประกอบของสติิในการวิิจััยเชิิงพฤติิกรรมต่่อการส่่งเสริิมสุุขภาพ

องค์์รวม	 125

5.2	 การผสานความรู้้�แนวคิิดพฤติิกรรมส่่งเสริิมสุุขภาพหกด้้าน 

กัับความรู้้�พฤติิกรรมในพุุทธธรรม	 127

5.2.1	 พฤติิกรรมด้้านการสร้้างสััมพัันธภาพระหว่่างบุุคคล 128

5.2.2	 พฤติิกรรมด้้านการออกกำลัังกายหรืือการเคลื่่�อนไหวทางกาย	 129

5.2.3	 พฤติิกรรมด้้านการพััฒนาด้้านจิิตวิิญญาณหรืือสติิปััญญา	 131

5.2.4	 พฤติิกรรมด้้านความรัับผิิดชอบต่่อสุุขภาพ 132

5.2.5	 พฤติิกรรมด้้านการจััดการกัับความเครีียด	 133

5.2.6	 พฤติิกรรมด้้านโภชนาการ	 134

5.3	 แนวโน้้มการวิิจััยและลัักษณะเบ้ื้�องต้้นของกระบวนการวิิจััยที่่�ใช้้สติิ 

ในการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมส่่งเสริิมสุุขภาพ	 137

5.4	ตั วอย่่างการฝึึกสติิในพฤติิกรรมส่่งเสริิมสุุขภาพอย่่างง่่าย 

ในผู้้�ป่่วยที่่�เกี่่�ยวเนื่่�องจากพฤติิกรรม	 146

สรุุป		 151

แนวคำถามในการอภิิปรายท้้ายบท	 152

เอกสารอ้้างอิิงบทที่่� 5	 153

บทที่่� 6	 ระบบเครืือข่่ายส่่งเสริิมสุุขภาพและการป้้องกัันโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง 

ในชุุมชนและแบบประเมิิน	 159

6.1	 แนวคิิดการพััฒนาระบบเครืือข่่ายการดููแลส่่งเสริิมสุุขภาพ 

และการป้้องกัันโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังในชุุมชน 	 161

6.1.1	ปั จจััยที่่�ควรคำนึึงถึึงในการดููแลส่่งเสริิมสุุขภาพ 

และการป้้องกัันโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังในชุุมชน 	 161

6.1.2	 แนวคิิดหลัักการการดููแลส่่งเสริิมสุุขภาพ 

และการป้้องกัันโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังในชุุมชน	 162

6.2	 กระบวนการพััฒนาอนามััยชุุมชนต่่อโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง	 166

6.3	 แนวคิิดการพััฒนาแบบวััดพฤติิกรรมส่่งเสริิมสุุขภาพ 

และการป้้องกัันโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง	 168

6.3.1	 แนวทางพื้้�นฐานในการพััฒนาแบบวััดพฤติิกรรมและความรู้้�ในงานวิิจััย	169

6.4	ตั วอย่่างแบบวััดพฤติิกรรมเพื่่�อการส่่งเสริิมสุุขภาพของโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง	 171

ตวั
อย
่าง



(8)

6.4.1	ตั ัวอย่่างการพัฒนาแบบวััดพฤติิกรรมและดััชนีีชีีวภาพ 

ในโรคไม่่ติิดต่่อเร้ื้�อรััง	 171

6.4.2	ตั ัวอย่่างการพัฒนาแบบวััดสติิในพฤติิกรรมและการรัับรู้้�  

ความรู้้� ในโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง	 176

สรุุป		 191

แนวคำถามในการอภิิปรายท้้ายบท	 191

เอกสารอ้้างอิิงบทที่่� 6	 192

ภาคผนวก	 195

ดััชนีี	 201

ตวั
อย
า่ง



สารบััญภาพ

ภาพที่่� 1.1	 ภาวะสุุขภาพระดัับบุุคคลพิิจารณาตามการรัับรู้้�ความรู้้�สึึก 

ของตนเองต่่อการเจ็็บป่่วย	 5

ภาพที่่� 1.2	 เส้้นทางการรัับรู้้�ภาวะสุุขภาพของบุุคคล แต่่ละขณะปััจจุุบััน	 6

ภาพที่่� 1.3	 ความเชื่่�อมโยงแต่่ละมิิติิสุุขภาพ 11

ภาพที่่� 1.4	 กลยุุทธ์์การส่่งเสริิมสุุขภาพจากกฎบััตรออตตาวาเพื่่�อการส่่งเสริิมสุุขภาพ	 16

ภาพที่่� 2.1	 ความสััมพัันธ์์ระหว่่างปััจจััยที่่�มีีผลต่่อสุุขภาพแสดงด้้วยคานด้้านระบาดวิิทยา	 37

ภาพที่่� 2.2	 ความเชื่่�อมโยงของปััจจััยแนวคิิดระบาดวิิทยาและระบบบริิการสาธารณสุุข 

ที่่�มีีผลต่่อภาวะสุุขภาพของบุุคคล ครอบครััว กลุ่่�ม และชุุมชน   	 40

ภาพที่่� 2.3	 ความเชื่่�อมโยงของลัักษณะการเรีียนรู้้� แนวทางการเรีียนรู้้� แหล่่งการเรีียนรู้้�

และการประเมิินผลการเรีียนรู้้� ของแนวคิิดพฤติิกรรมกลุ่่�มนัักปััญญานิิยม 42

ภาพที่่� 2.4	 ความเชื่่�อมโยงการเกิิดพฤติิกรรมจากความรู้้�พุุทธธรรม	 43

ภาพที่่� 2.5	 เป้้าหมายการพััฒนาที่่�ยั่่�งยืืนขององค์์การอนามััยโลก	 46

ภาพที่่� 2.6	 กรอบคิิดความรอบรู้้�ด้านสุุขภาพ ของกรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุุข 49

ภาพที่่� 3.1	 ภาพจำลองกลไกการเกิิดภาวะไขมัันในเลืือดสููงและภาวะแทรกซ้้อน 

ต่่อผนัังหลอดเลืือดแดง	 74

ภาพที่่� 3.2	 แนวทางการคััดกรอง ป้้องกัันภาวะแทรกซ้้อนของโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังที่่�พบบ่่อย	 87

ภาพที่่� 4.1	 แบบแผนความเชื่่�อด้้านสุุขภาพ	 97

ภาพที่่� 4.2	 แบบแผนความเชื่่�อด้้านสุุขภาพ	 98

ภาพที่่� 4.3	 ความสััมพัันธ์์ระหว่่างปััจจััยภายในตััวบุุคคลเงื่่�อนไขเชิิงพฤติิกรรม 

และสภาพแวดล้้อม 	 99

ภาพที่่� 4.4	 ความสััมพัันธ์์ของการรัับรู้้�ความสามารถแห่่งตนกัับพฤติิกรรม	 101

ภาพที่่� 4.5	 ความสััมพัันธ์์ระหว่่างความเชื่่�อในความสามารถแห่่งตน 

และความคาดหวัังในผลลััพธ์์ของการกระทำ	 101

ภาพที่่� 4.6	 แบบจำลองพฤติิกรรมส่่งเสริิมสุุขภาพของเพนเดอร์์	 105

ภาพที่่� 4.7	 แบบจำลองแนวคิิดการวิิเคราะห์์พฤติิกรรมสุุขภาพแบบสหปััจจััย	 109

ภาพที่่� 4.8	 ความเชื่่�อมโยงในโครงสร้้างพฤติิกรรมศาสตร์์จากการผสมผสานความรู้้� 

พุุทธธรรมด้้วยวิิทยาศาสตร์	์ 116

ตวั
อย
่าง



(10)

ภาพที่่� 5.1	 การเพิ่่�มขึ้้�นของงานวิิจััยเกี่่�ยวข้้องกัับสติิและสุุขภาพ 

ที่่�ได้้รัับการเผยแพร่่ระดัับสากล	 137

ภาพที่่� 5.2	 กรอบแนวคิิดความสััมพัันธ์์ของสติิในการวิิจััยเชิิงพฤติิกรรม 

ต่่อการส่่งเสริิมสุุขภาพองค์์รวม	 139

ภาพที่่� 5.3	ตั ัวอย่่างกิิจกรรมการจัดสนทนาและการเคลื่่�อนไหวทางกาย 

ของสติิในพฤติิกรรม	 150

ภาพที่่� 6.1	 แนวคิิดความเชื่่�อมโยงของวงจรการเจ็็บป่่วยและการเตรีียมพร้้อมในการพััฒนา 

เครืือข่่ายการดููแลและส่่งเสริิมสุุขภาพ และการป้้องกัันโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง	 164

ภาพที่่� 6.2	รูู ปแบบระบบการดููแลและส่่งเสริิมสุุขภาพ และการป้้องกัันโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง  

โดยการมีีส่่วนร่่วมของครอบครััว ชุุมชน และทีีมสหสาขาวิิชาชีีพ	 165

ภาพที่่� 6.3	 กระบวนการการดููแลและส่่งเสริิมสุุขภาพ  

และการป้้องกัันโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังในชุุมชน	 168

ภาพที่่� 6.4	 ผลงานวิิจััย 7 ปััจจััยง่่ายๆ สุุขภาพคนไทย	 172

ภาพที่่� 6.5	 7 ปััจจััยสู่่� 9 ปััจจััยง่่ายๆ สุุขภาพคนไทย	 173

ภาพที่่� 6.6	 ความหมายและเกณฑ์์การให้้คะแนน 9 ปััจจััยง่่ายๆ สุุขภาพคนไทย	 174

ภาพที่่� 6.7	ตั ัวอย่่างแบบบัันทึึกและการใช้้งาน ตั้้�งเป้้าหมาย ติิดตาม ประเมิินผล 	 175

ภาพที่่� 6.8	ตั ัวอย่่างการจััดอาหาร 2:1:1	 175

ภาพที่่� 6.9	 การใช้้ 9 ปััจจััยง่่ายๆ สุุขภาพคนไทย (Thai Easy 9) 

ในวงจรแห่่งการเรีียนรู้้�และพััฒนาอย่่างยั่่�งยืืน	 176ตวั
อย
า่ง



สารบััญตาราง

ตารางที่่� 1.1	 ความสััมพัันธ์์ระหว่่างวงชีีวิิตครอบครััว วงชีีวิิตคน ภารกิิจและพฤติิกรรม	 8

ตารางที่่� 1.2	 กระบวนทััศน์์ใหม่่ในแผนการดููแลสุุขภาพและผลลััพธ์์อนาคต 

ที่่�คาดหวัังให้้เกิิดขึ้้�น	 15

ตารางที่่� 2.1	 องค์์ประกอบและคุุณลัักษณะที่่�สำคััญของความรอบรู้้�ด้้านสุุขภาพ  

กรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุุข	 50

ตารางที่่� 3.1	 ธรรมชาติิการดำเนิินโรค วััตถุุประสงค์์และตััวอย่่างกิิจกรรมในแต่่ละระดัับ 

การป้้องกัันโรคและการดููแลสุุขภาพ	 61

ตารางที่่� 3.2	 การจำแนกระดัับความรุุนแรงของระดัับความดัันโลหิิตที่่�วััดที่่�สถานบริิการ 

ในบุุคคลที่่�มีีอายุุตั้้�งแต่่ 18 ปีีขึ้้�นไป	 67

ตารางที่่� 3.3	ร ะดัับความดัันโลหิิตที่่�ใช้้วิินิิจฉััยโรคความดัันโลหิิตสููง 

จากการวััดความดัันโลหิิตด้้วยวิิธีีต่่างกััน	 68

ตารางที่่� 3.4	 เกณฑ์์แปลผลภาวะผิิดปกติิของระดัับไขมัันในเลืือดในผู้้�ใหญ่่อายุุ 21 ปีีขึ้้�นไป	 73

ตารางที่่� 3.5	 เป้้าหมายการรัักษาตามระดัับความเสี่่�ยงของระดัับไขมัันแอลดีีแอล	 76

ตารางที่่� 3.6	 วิิธีีการตรวจเลืือดส่่งตรวจทางห้้องปฏิบิััติิการและเกณฑ์์ 

การวิินิิจฉััยภาวะเบาหวาน	 84

ตารางที่่� 5.1	ตั ัวอย่่างความหมายในองค์์ประกอบด้้านจิิตวิิทยาของสติิในพฤติิกรรม	 126ตวั
อย
า่ง



คำำ�นำำ�

ปััจจุุบัันการส่่งเสริิมสุุขภาพและการป้้องกัันโรคช่่วยลดปััญหาและค่่าใช้้จ่่ายด้้าน 

ความเจ็็บป่่วยและสาธารณสุุข แต่่ยัังพบว่่ามนุุษย์์ต้้องผจญกัับปััญหาเศรษฐกิิจ การเมืือง สัังคม 

สิ่่�งแวดล้้อมที่่�เปลี่่�ยนแปลงจนยากแก่่การปรัับตััว อาจก่่อให้้เกิิดปััญหาต่่อสุุขภาพตามมา เช่่น จาก

ความเครีียด ขาดการออกกำลัังกาย การบริิโภคไม่่ถููกหลััก อยู่่�ในสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ไม่่ปลอดภััย และ

สััมพัันธภาพที่่�เอื้้�ออาทรต่่อกัันในสัังคมลดลง สิ่่�งเหล่่านี้้�ส่่งผลให้้เกิิดความเจ็็บป่่วยด้้วยโรค 

ไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง ทั้้�งที่่�สามารถป้้องกัันด้้วยการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมได้้ หนทางหนึ่่�งท่ี่�ช่่วยให้้เกิิด

ความยั่่�งยืืนคืือการตระหนัักรู้้�ที่่�จะมีีการเปลี่่�ยนแปลงจากภายในตนเองสู่่�พฤติิกรรมภายนอกอย่่าง 

มีีสติิรู้้�เท่่าทัันต่่ออิิริิยาบทของร่่างกายและอารมณ์์ของจิิตใจตลอดจนภััยคุุกคามต่่อสุุขภาพ สร้้าง 

ภููมิต้า้นทานในตัวัที่่�ดีี ช่ว่ยส่ง่เสริมิให้ส้ามารถดำรงชีีวิติอยู่่�ได้ใ้นสังัคมอย่า่งเป็น็ปกติสิุขุตามศักัยภาพ

กับัปััจจุุบันัสู่�อนาคต การปรัับเปล่ี่�ยนพฤติิกรรม มีีผลต่่อระบบมิิติสิุขุภาพทั้้�งร่่างกาย จิิตใจ อารมณ์์ 

และสัังคมที่่�ดีีขึ้้�น ถึึงแม้้เป็็นโรคอยู่่�ก็็รู้้�เท่่าทัันและยอมรัับต่่อความเจ็็บป่่วยที่่�จะเกิิดขึ้้�นด้้วยการดููแล

ตนเองที่่�เหมาะสม จะช่ว่ยชะลอภาวะแทรกซ้อ้นของโรคและอยู่่�กับัความเจ็บ็ป่ว่ยนั้้�นอย่า่งมีีคุณุภาพ

ชีีวิติท่ี่�ดีี ทั้้�งในระดัับบุุคคล ครอบครััว และชุุมชน เป็็นการพัฒนาทรััพยากรอันมีีค่าและเป็็นพื้�นฐาน

ในการพััฒนาสัังคมประเทศชาติิให้้มั่่�นคงยั่่�งยืืนต่อไป 

หนัังสืือเล่่มนี้้�เป็็นส่่วนหนึ่่�งในบทเรีียนด้้านการส่่งเสริิมสุุขภาพและการป้้องกัันโรค  

การรัักษาโรคเบื้้�องต้้น รวมถึึงการพยาบาลอนามััยชุุมชน สามารถใช้้ประกอบการศึึกษาสำหรัับ 

นิิสิิตนัักศึึกษาสุุขภาพ หรืือบุุคคลผู้้�สนใจทั่่�วไปซ่ึ่�งศััพท์์ที่่�ใช้้สามารถค้นหาความหมายเข้้าใจได้้ง่่าย  

ผู้้�เขีียนขอขอบคุุณศาสตราจารย์์ ดร.นพวรรณ เปีียซื่่�อ, ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์ นายแพทย์์สมเกีียรติิ 

แสงวััฒนาโรจน์์ และรองศาสตราจารย์์ ดร.นายแพทย์์ชััชวาลย์์ ศิิลปกิิจ ที่่�ได้้ให้้ข้้อคิิดเห็็น  

คำปรึึกษาแนะนำและตรวจสอบเน้ื้�อหาที่่�เหมาะสม ขอขอบคุุณเจ้้าของภาพและสื่่�อที่่�ให้้อนุุญาต 

ตลอดจนแหล่่งอ้้างอิิงทุุกฉบัับที่่�ได้้ร่่วมประกอบความรู้้� ขอขอบคุุณสำนัักพิิมพ์์มหาวิิทยาลััย

ธรรมศาสตร์์ในการสนัับสนุุนเพื่่�อจััดพิิมพ์์และเผยแพร่่ ขอบคุุณกััลยาณมิิตร นิิสิิต นัักศึึกษา 

ประชาชนที่�เจ็็บป่่วยด้้วยโรคเรื้้�อรัังไม่่ติิดต่่อท่ี่�เป็็นแรงผลัักดัันให้้เขีียนหนัังสืือเล่่มนี้้�ขึ้้�น ขอมอบ 

คุุณความดีีแด่่คณาจารย์์ที่่�ได้้ถ่่ายทอดวิิชาความรู้้� คุุณบิิดามารดาและครอบครััวที่่�สนัับสนุุนเป็็น 

แรงบัันดาลใจให้้อย่่างดีี ท้้ายนี้้�หวัังว่่าหนัังสืือเล่่มนี้้�จะต่่อยอดความรู้้�และสร้้างประสบการณ์์ 

ดัังกล่่าวข้้างต้้น

พานทิิพย์์ แสงประเสริิฐ

คณะพยาบาลศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์์

พฤศจิิกายน 2568
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และชุุมชน

ตวั
อย
่าง
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ขั้้�นที่่� 2 การสร้้างแนวทางการพััฒนา (Influence): การกำหนดวิิธีีการแก้้ไขปััญหา

ตามที่่�วาดภาพไว้้เขีียนเป็็นโครงการ ใครทำหน้้าที่่�ใด ตามความถนััดและกำหนดเวลาในแต่่ละ 

ขั้้�นตอนดำเนิินการ ทุุกคนจะสื่่�อสาร สััมพัันธ์์กัันอย่่างใกล้้ชิิด...ไปให้้ถึึงท่ี่�วาดไว้้…และนำเสนอ 

กลุ่่�มใหญ่่

ตัวัอย่า่ง นำกิจิกรรมและภาพที่่�วาดหวังัไว้น้ั้้�นมารวมเป็น็ภาพใหญ่ ่โดยกำหนดว่า่กิจิกรรม

ใดที่่�ประชาชนต้องทำเอง หรืือทำร่่วมกัับเจ้้าหน้้าที่่�รััฐ หรืือรััฐทำเองทั้้�งหมด จากนั้้�นสรุุปเป็็นภาพ

ใหญ่่ของหมู่่�บ้้านและเปิิดอภิิปรายและลงมติิร่่วมกัันในกลุ่่�มใหญ่่

ขั้้�นที่่� 3 การสร้้างแนวทางปฏิิบััติิ (Control): การกำหนดรายละเอีียดของกิิจกรรม

ในโครงการ เช่่น ใครทำกิจิกรรมใด ทำเองหรืือให้้หน่่วยงานนอกช่่วย ด้้วยวิธิีีการใด ทำที่่�ไหน และ

ทำอย่่างไร ทำเมื่่�อไร ใช้้ทรััพยากรใด ใครรัับผิิดชอบ นำมาจััดการควบคุุมด้วยแผนผััง ในตาราง

เวลา ให้้เกิิดเป็็นงานที่่�สร้้างสรรค์์มากที่่�สุุดและนำเสนอผู้้�มีีอำนาจในการดำเนิินการต่่อไป

ตััวอย่่างทีีมช่่วยทำรายละเอีียดโครงการ คนรับผิิดชอบแต่่ละกิิจกรรม มีีการปรัับปรุุง

แผนเพื่่�อความเหมาะสมและหลัังเสร็จ็สิ้้�นการประชุุม นำโครงการนั้้�นเสนอต่่อผู้้�มีีอำนาจหน้้าท่ี่�ดำเนินิ

โครงการต่่อไป ตััวอย่่างภาพส่่วนหนึ่่�งของโครงการที่่�ใช้้ AIC

	ร ะดมความคิิดเห็็นกลุ่่�มเล็็ก	 สรุุปความคิิดเห็็นกลุ่่�มเล็็ก	น ำเสนอกลุ่่�มใหญ่่

ที่่�มา: พานทิิพย์์ แสงประเสริิฐ, 2554 หน้้า 63

นอกจากนี้้�อิลิิสิบราวน์แ์ละคณะ20 ได้แ้นะแนวคิดิว่า่สถาบันัการศึึกษาหรืือมหาวิทิยาลัยั

และองค์์กรในชุุมชนสามารถสนัับสนุุนกิิจกรรมการสร้้างเสริิมสุุขภาพได้้อย่่างดีีซึ่่�งจะทำให้้เกิิด 

ความสััมพัันธ์์ระหว่่างสถาบััน การศึึกษาที่่�สร้้างองค์์ความรู้้�สู่่�ท้้องถิ่่�นที่่�มีีทรััพยากรบุุคคลและ

ทรััพยากรธรรมชาติิสนัับสนุุนซึ่่�งกัันและกััน เช่่น การร่่วมเป็็นสมาชิิกภาคีีของชุุมชน การตั้้�ง

ศููนย์์กลางของชุุมชน เป็็นต้น
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การประชุุม สาระสำคััญ ประเด็็นหลััก

9.	 ครั้้�งที่่� 9  
พ.ศ. 2559  
กรุุงเซี่่�ยงไฮ้้  
ประเทศสาธารณรััฐ 
ประชาชนจีีน

Title Health Promotion in the 
Sustainable Development Goals 
Slogan Health for All and All for 
Health

ที่่�ประชุุมครั้้�งนี้้�ได้้บรรจุการส่งเสริิมสุุขภาพไว้้ใน 
เป้้าหมายการพััฒนาที่่�ยั่่�งยืืน โดยยกให้้เป็็นพัันธ
สััญญาทางการเมืืองของรััฐบาลประเทศต่่างๆ เป็็น 
จุุดเริ่่�มต้้นใหม่่ของการส่่งเสริิมสุุขภาพ สาระสำคััญ 
เสาหลัักของงานสร้้างเสริิมสุุขภาพ 3 ด้้าน 
1.	 ธรรมาภิิบาล (Good governance) ความ 

รัับผิิดชอบขององค์์กรภาครััฐบาลทุุกระดัับที่่�จะ
ลงทุุนและขัับเคลื่่�อนสังคม ในการแก้้ไขปััญหา
สัังคมและสิ่่�งแวดล้้อม ที่่�เป็็นปััจจััยเส่ี่�ยงต่่อการมีี
สุุขภาวะที่่�ดีี

2.	 เมืืองสุุขภาวะ (Healthy City) ตัวัชี้้�วััดท่ี่�แสดงถึึง
การพัฒนาชุมุชนเมืือง คืือ การที่�ประชาชนทุกคน
มีีสุขภาพดีี

3.	 ความรอบรู้้�ด้้านสุขภาพ (Health Literacy) 
กระบวนการทางปััญญาและทัักษะทางสัังคมที่่�
ก่่อให้้เกิิดแรงจููงใจ และความสามารถของ
ปััจเจกบุุคคลที่่�จะเข้้าถึึง เข้้าใจ และใช้้ข้้อมููล
ข่่าวสารเพื่่�อนำไปสู่่�การตััดสิินใจที่่�เหมาะสม นำ
ไปสู่่�สุุขภาวะ

10.	 ครั้้�งที่่� 10  
พ.ศ. 2564 
ประเทศสหรััฐ
อาหรัับเอมิิเรตส์์

Title Health Promotion for 
Well-being, Equity and 
Sustainable Development

Conference objectives: 
1.	 Discuss how to extend health promotion 

to advance well-being and equity, 
building on evidence and experience, to 
foster healthier populations.

2.	 Identify realistic interventions for health 
promotion and well being to accelerate 
progress in achieving the SDGs.

3.	 Emphasize the role of health promotion 
in public health emergency preparedness 
and response, and seize opportunities to 
build healthier, fairer societies.

4.	 Explore innovative health promotion 
approaches to enable societies and 
communities to flourish.

ที่่�มา:	แผนยุทธศาสตร์์การพััฒนาระบบส่่งเสริิมสุุขภาพและอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม ตามแผนพััฒนาสุุขภาพแห่่งชาติิ ในช่่วง

พััฒนาเศรษฐกิิจและสัังคมแห่่งชาติิ ฉบัับที่่� 12 (พ.ศ. 2560-2564) หน้้า 5-8
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Goal 15 Life on Land: ปกป้้อง ฟื้้�นฟูู และสนัับสนุุนการใช้้ระบบนิิเวศบนบกอย่่าง

ยั่่�งยืืน จัดัการป่า่ไม้อ้ย่า่งยั่่�งยืืนต่อสู้้�กับัการกลายสภาพเป็น็ทะเลทราย หยุดุการเสื่่�อมโทรมของที่่�ดินิ

และฟื้้�นสภาพให้้กลัับมาใหม่่และหยุุดการสููญเสีียความหลากหลายทางชีีวภาพ

Goal 16 Peace Justice and Strong Institution: ส่่งเสริิมสัังคมที่่�สงบสุุขและ

ครอบคลุุมเพื่่�อการพัฒนาที่่�ยั่่�งยืืนให้้ทุุกคนเข้้าถึึงความยุุติิธรรมและสร้้างสถาบัันที่�มีีประสิิทธิิผล 

รัับผิิดชอบและครอบคลุุมในทุุกระดัับ

Goal 17 Partnerships for the Goals: ความร่่วมมืือเพื่่�อการพัฒนาท่ี่�ยั่่�งยืืน  

เป้้าหมายนี้้�มุ่่�งมั่่�นที่่�จะเพิ่่�มความร่่วมมืือระหว่่างประเทศพััฒนาแล้้วกัับประเทศกำลัังพััฒนาและ 

ความร่่วมมืือระหว่่างประเทศกำลัังพััฒนาโดยการสนัับสนุุนแผนระดัับชาติิเพื่่�อการบรรลุุเป้้าหมาย

ส่่งเสริิมการค้้าระหว่่างประเทศและช่่วยเหลืือประเทศกำลัังพััฒนาเพิ่่�มอััตราการส่่งออก

SDGs เป้้าหมายท่ี่� 3 คืือ สร้้างหลัักประกัันว่าคนมีีชีีวิิตท่ี่�มีีสุขภาพดีีและส่่งเสริิม

สวััสดิิภาพ สำหรัับทุุกคนในทุุกวััย แต่่ถ้้าจะให้้เกิิดความยั่่�งยืืนต้้องพััฒนาทุุกเป้้าหมายไปพร้้อมๆ

กััน เช่่น การพัฒนาเศรษฐกิิจท่่องเท่ี่�ยว ต้้องคำนึึงถึึงการไม่่ทำลายสิ่่�งแวดล้้อมและชีีวิิตความ 

เป็็นอยู่่�ของคนในพื้้�นที่่�ต้้องไม่่ถููกเบีียดเบีียน เป็็นต้้น

 
สัญลักษณ SDGs

ภาพที่่� 2.5	 เป้้าหมายการพััฒนาที่่�ยั่่�งยืืนขององค์์การอนามััยโลก (Sustainable Development Goals; 

SDGs) 
ที่่�มา: https://www.sdgmove.com/2021/04/25/sdg-101-sdgs-action/
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สำหรัับประเทศไทย ขอยกตััวอย่่างกองสุุขศึึกษา กระทรวงสาธารณสุุขของไทย ได้้ให้้

ความหมาย “ความรอบรู้้�ด้้านสุุขภาพ” เป็็นสมรรถนะหรืือศัักยภาพของบุุคคลทั้้�งด้้านสัังคมและ

การคิดวิิเคราะห์์ มีีแรงจููงใจและความสามารถในการเข้้าถึึง ทำความเข้้าใจ ประเมิิน และใช้้

สารสนเทศด้้านสุขภาพตามความต้้องการ เพื่่�อส่่งเสริิมและรัักษาสุุขภาพของตนเองให้้ดีี รวมทั้้�ง

การเพิ่่�มพููนความรู้้�และความเข้า้ใจต่อ่ปัจัจัยักำหนดสุขุภาพ การเปลี่่�ยนทัศันคติแิละการจููงใจในการ

ส่่งเสริิมสุุขภาพ ซึ่่�งความรอบรู้้�ด้้านสุุขภาพเป็็นปัจจััยหนึ่่�งในการส่่งเสริิมและรัักษาสุุขภาพ 

นอกจากนี้้� กรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุุข (2560)17 ให้้คำนิิยาม ความรอบรู้้� 

ด้้านสุุขภาพ หมายถึึง ความรอบรู้้�และความสามารถด้านสุุขภาพของบุุคคลในการที่�จะกลั่่�นกรอง

ประเมินิและตัดัสินิใจที่่�จะปรับัเปลี่่�ยนพฤติิกรรมโดยเลือืกใช้บ้ริกิารและผลิติภันัฑ์์สุขุภาพได้อ้ย่่าง

เหมาะสมโดยคาดว่่าจะพาให้้ประชาชนมีีสุุขภาพดีีไปให้้ถึึง พ.ศ. 2580 โดยนายแพทย์์วิิชิิระ  

เพ็็งจัันทร์์ และรองศาสตราจารย์์ ดร.ชนวนทอง ธนสุุกาญจน์์ ให้้กรอบแนวคิิดกระบวนการพััฒนา

ความรอบรู้้� แบบจำลอง V-shape ดัังภาพที่่� 2.6 ตััวอักษรในกรอบสีีน้้ำตาล คืือ กลวิิธีีที่่�ช่่วย

สร้้างกระบวนการความรอบรู้้� ส่่วนตััวอัักษรที่่�ไม่่มีีกรอบสีีน้้ำตาล คืือ สิ่่�งที่่�ต้้องการให้้เกิิดขึ้้�น

ของประชาชนกลุ่่�มเป้้าหมาย

ซ่ึ่�งเมื่่�อเปรีียบเทีียบแนวทางการพัฒันาความรอบรู้้�ด้า้นสุขุภาพ 6 ขั้้�นตอนของกรมอนามัยั 

กระทรวงสาธารณสุขุ กับัแนวทางของการพัฒันาความรอบรู้้�ด้า้นสุขุภาพ 3 ขั้้�นตอน ของ Nutbeam 

คืือ ขั้้�นที่่� 1 และ 2 ของกรมอนามััย เป็็นขั้้�นพื้้�นฐาน ส่่วนขั้้�นที่่� 3 เทีียบได้้กัับขั้้�นมีีปฏิิสััมพัันธ์์  

และขั้้�นตอนที่่� 4 ถึึงขั้้�นที่่� 6 เทีียบได้้กัับขั้้�นวิิจารณญาณ

ภาพที่่� 2.6 กรอบคิิดความรอบรู้้�ด้้านสุุขภาพ ของกรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุุข 
ที่่�มา: https://share.google/images/N4ElChfcuzefwstyA 
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Health Promotion and Prevention 
of Non-Communicable Diseases:

Behavioral Science and 
Mindfulness Integration

การส่งเสริมสุขภาพและ
การป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง:

การบูรณาการแนวคิดทาง
พฤติกรรมศาสตร์และสติ

สุขภาพมีความสำคัญและเปนความตองการพื้นฐานของมนุษยในการดำรงชีวิตอยู เพราะ

เปนองครวมของรางกาย จิตใจ อารมณ จิตตปญญา และสังคมในบริบทสมดุลกับสิ่งแวดลอมนั้น 

การสงเสริมสุขภาพและการปองกันโรคจากการปรับพฤติกรรม ดวยการตระหนักรูและยอมรับ

ตอสรรพสิ่งตามความเปนจริง ตั้งใจตอการสรางความรอบรู นำความรูจากหลายศาสตร เชน 

วิทยาศาสตร พฤติกรรมศาสตร และศาสตรจากพุทธธรรม นำสูการมีสติรูเทากันภายในกายและใจ

ในขณะการดำเนินชีวิตประจำวัน เพื่อเพ่ิมภูมิคุมกันในตัวสูคุณภาพชีวิตที่ดีทั้งในระดับบุคคล

สูครอบครวัและชมุชน อนัเปนการพฒันาทรพัยากรอนัมคีาและเปนการพฒันาสงัคมประเทศชาตใิห

มั่นคงและยั่งยืนที่ดี

สัน 1.3 ซม. (220 หนา)
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