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สุขภาพอนามัย 
ทักษะที่จ�ำเป็นในการด�ำรงชีวิต

บทที่ 

1
แนวคิด

	 	 ทกัษะท่ีจ�ำเป็นต่อการด�ำรงชีวติของมนุษยมี์อยู่ 2 อยา่ง 

คือ 1. ทกัษะทัว่ไป (Generic Skills) เป็นทกัษะท่ีมนุษยต์อ้ง

ใชทุ้กวนัเพ่ือการมีชีวิตอยู่ 2. ทกัษะวิชาชีพ (Profession

Skills) เป็นทกัษะท่ีมนุษยจ์ �ำเป็นต้องมีเพ่ือใช้ในการ 

หาเล้ียงชีพ ตามวชิาชีพท่ีปฏิบติังาน

	 	 “สุขภาพ” หมายถึง สภาวะของความสมบูรณ์ของ

ร่างกาย จิตใจ รวมทั้งการด�ำรงชีวิตอยู่ในสังคมด้วยดี

“อนามยั” แปลวา่ ความไม่มีโรค หมายถึง การมีสุขภาพดี

	 	 การจะมีสภาวะสุขภาพท่ีพึงปรารถนาจะตอ้งมีแนวคิด

เร่ืองสุขภาพขั้นพื้นฐานท่ีถูกตอ้งและเป็นระบบ แนวคิด

ดังกล่าวจะน�ำไปสู่การมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกต้อง

ซ่ึงเปรียบเสมือนกญุแจส�ำคญัท่ีจะน�ำไปสู่ภาวะสุขภาพท่ีดี

สมรรถนะประจำ�บท

1.	 แนวคิดเก่ียวกบัทกัษะชีวติ 

2.	 ความหมายของ “สุขภาพ” 

3.	 แนวความคิดหลักเร่ืองสุขภาพอนามัย (Healthy

Concept) 

4.	 แบบแผนการด�ำเนินชีวติของบุคคล 

5.	 ปัญหาท่ีส่งผลต่อสุขภาพอนามยั 

6.	 โภชนาการเพื่อสุขภาพ 

7.	 การออกก�ำลงักายเพื่อสุขภาพ 

8.	 การพกัผอ่น 

9.	 การนนัทนาการ 

10.	การขบัถ่าย

สาระการเรียนรู้

1.	 สรุปทกัษะท่ีจ�ำเป็นในการด�ำรงชีวติ

2.	 ปฏิบติัตนไดอ้ยา่งถูกตอ้งเพื่อการมีสุขภาพท่ีดี

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม

1.	 สรุปแนวคิดเก่ียวกบัทกัษะชีวติ 

2.	 อธิบายความหมายของ “สุขภาพ” 

3.	 สรุปแนวความคิดหลกัเร่ืองสุขภาพอนามยั (Healthy  

	 Concept) 

4.	 สรุปแบบแผนการด�ำเนินชีวติของบุคคล 

5.	 ระบุปัญหาท่ีส่งผลต่อสุขภาพอนามยั 

6.	 อธิบายโภชนาการเพื่อสุขภาพ 

7.	 ปฏิบติัการออกก�ำลงักายเพื่อสุขภาพ 

8.	 พกัผอ่นอยา่งเพียงพอเพื่อการมีสุขภาพท่ีดี 

9.	 เลือกเขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ีตนเองสนใจ 

10.	ปฏิบติัการขบัถ่ายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง
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บทที่ 1 สุขภาพอนามัย ทักษะที่จ�ำเป็นในการด�ำรงชีวิต

แนวคิดเกี่ยวกับทักษะชีวิต

	 ทักษะชวีติ ตามความหมายของส�ำนกังานคณะกรรมการการศกึษาแห่งชาติ หมายถงึ คณุลกัษณะ

หรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา เป็นทักษะที่ช่วยให้บุคคลสามารถเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น

ในชวีติประจ�ำวนัได้อย่างมปีระสทิธภิาพ เช่น ทักษะในการคดิ วเิคราะห์อย่างมเีหตุผล ทักษะการตัดสนิใจ 

ทักษะด้านความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ ทักษะในการประมาณตน และการควบคุมสถานการณ์ ทักษะใน 

การสื่อสารต่อรองปฏิเสธ และโน้มน้าวจิตใจ ทักษะในการปรับตัว เป็นต้น

	 มัณฑรา ธรรมบุศย์ (2553) ให้ความหมายว่า ทักษะชีวิต หมายถึง ทักษะที่มนุษย์ทุกคน 

จ�ำเป็นต้องมีและต้องใช้ในชีวิตประจ�ำวัน เพื่อช่วยให้ตนเองมีความสุข สามารถปฏิบัติหน้าที่ได้  

และประสบความส�ำเร็จ 

	 ทกัษะทีจ่�ำเป็นต่อการด�ำรงชีวติของมนษุย์ มีอยู่ 2 อย่างคือ 

	 1.	 ทกัษะทัว่ไป (Generic Skills) เป็นทกัษะทีม่นษุย์ต้องใช้ทกุวนัเพือ่การมชีีวติอยู ่ซึง่ประกอบด้วย

ทกัษะทางสงัคมในการตดิต่อสือ่สาร การสร้างความสมัพนัธ์กบัเพือ่นร่วมงาน ทักษะการตดัสนิใจ การแก้ปัญหา 

ความสามารถในการท�ำงาน การบรหิารการเงนิ การเดนิทาง ความรับผดิชอบของครอบครวั และเรือ่งสขุภาพ 

เป็นต้น

	 2.	 ทกัษะวชิาชพี (Profession Skills) เป็นทกัษะทีม่นษุย์จ�ำเป็นต้องมเีพ่ือใช้ในการหาเล้ียงชพี 

ตามวิชาชีพที่ปฏิบัติงาน

	 ในบทเรียนนี้จะได้ศึกษาเรื่อง “สุขภาพอนามัย” ซึ่งเป็นทักษะที่จ�ำเป็นในการด�ำรงชีวิต

สุขภาพอนามัย 
ทักษะที่จ�ำเป็นในการด�ำรงชีวิต

บทที่ 

1
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บทที่ 1 สุขภาพอนามัย ทักษะที่จ�ำเป็นในการด�ำรงชีวิต

ความหมายของ “สุขภาพ”

	 องค์การอนามัยโลกได้ให้ความหมายของ “สุขภาพ” หมายถึง สภาวะของความสมบูรณ ์

ของร่างกาย จิตใจ รวมทั้งการด�ำรงชีวิตอยู่ในสังคมด้วยดี

	 อนามัย มาจากค�ำภาษาบาลีสันสกฤต อนามย (อ่านว่า อะ-นา-มะ-ยะ) พจนานุกรมฉบับ

ราชบัณฑิตยสถาน ให้ความหมายของค�ำว่า “อนามัย” แปลว่า ความไม่มีโรค หมายถึง การมีสุขภาพดี 

เช่น กระทรวงสาธารณสุขมีเป้าหมายที่จะส่งเสริมอนามัยของประชาชน หรือแปลว่า สุขภาพ 

ที่ถูกสุขลักษณะ เช่น กรมอนามัย สถานีอนามัย นอกจากนี้ยังใช้กับเครื่องอุปโภคบริโภคที่สะอาด

ปราศจากสารพิษเจือปน เช่น ผักอนามัย ข้าวอนามัย ผ้าอนามัย กระดาษอนามัย

 	 สุขภาพดี มไิด้หมายถงึ ความปราศจากโรค หรอืปราศจากความทพุพลภาพเท่านัน้ สขุภาพเป็นสทิธิ

ขั้นพื้นฐานของมนุษยชน การปรับปรุงส่งเสริม หรือด�ำรงรักษาสุขภาพถือเป็นหน้าท่ีและความรับผิดชอบ

ของบุคคลที่พึงมีต่อตนเอง สุขภาพเป็นรากฐานท่ีส�ำคัญต่อการด�ำรงชีวิตของมนุษย์ นับต้ังแต่ปฏิสนธิ

จนถงึสิน้อายุขัย การจะมสีภาวะสขุภาพท่ีพึงปรารถนาน้ันจะต้องมีแนวคดิเร่ืองสขุภาพขัน้พืน้ฐานทีถ่กูต้อง

และเป็นระบบ แนวคิดดังกล่าวจะน�ำไปสู่การมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้อง ซึ่งเปรียบเสมือนกุญแจส�ำคัญ

ที่จะน�ำไปสู่ภาวะสุขภาพที่ดี

	 สุขภาพอนามัยจึงเป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกับตัวบุคคล สังคมและสิ่งแวดล้อม จากการเปลี่ยนแปลง

ทั้งทางด้านการเมือง เศรษฐกิจ สังคม การแข่งขันทางการตลาด การสื่อสารและการคมนาคม ตลอดจน

การใช้เทคโนโลยีในการพัฒนาด้านต่าง ๆ ซ่ึงมีผลให้วิถีการด�ำเนินชีวิตของคนไทยเปลี่ยนไป ท�ำให้เกิด

ความไม่สมดุลในด้านต่าง ๆ เกิดปัญหาความเสื่อมโทรมของสิ่งแวดล้อม ทั้งทางด้านอากาศ น�้ำ อาหาร 

ประชาชนมีชีวิตความเป็นอยู่ที่แออัด รวมทั้งมีพฤติกรรมที่เอื้อต่อการเกิดโรคระบาดพันธุ์ใหม่มากขึ้น

	 จากการรณรงค์ขององค์การอนามยัโลก การเผยแพร่ความรูเ้รือ่งสขุภาพอนามยั และการปราบปราม

โรคตดิต่อท�ำให้ปัญหาโรคตดิต่อมแีนวโน้มลดลง แต่เมือ่ไม่กีปี่ท่ีผ่านมาได้เกดิโรคระบาดใหม่ ๆ ทีก่่อก�ำเนดิ

มาจากพฤตกิรรมของมนษุย์ เช่น โรคเอดส์ ซึง่เป็นโรคตดิต่อใหม่ทีแ่พร่ระบาดขยายตวัมากข้ึนอย่างรวดเรว็ 

โดยติดต่อด้วยพฤติกรรมการร่วมเพศ การระบาดของวัณโรคและโรคเท้าช้างที่แพร่กระจายมากขึ้น 

เนื่องจากการอพยพของแรงงานชาวพม่าเข้ามาในประเทศไทย เป็นต้น นอกจากนี้ยังมีสถิติการตายของ

ประชากรไทยด้วยโรคต่าง ๆ อีกมากมายหลายโรค เช่น โรคหัวใจ โรคมะเร็ง และอุบัติเหตุเป็นสาเหตุของ

การตายมากเป็นอันดับต้น ๆ ของคนไทย เน่ืองจากการมีพฤติกรรมสุขภาพไม่เหมาะสม ขาดความสนใจ

และละเลยต่อการดูแลสุขภาพ เช่น การบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม ขาดการออกก�ำลังกาย การสูบบุหรี่ 

เสพยาเสพติด ขาดการพักผ่อนและมีความเครียด เป็นต้น ซึ่งล้วนเป็นสิ่งบั่นทอนสุขภาพจนเกิดอันตราย

ต่อชีวิตได้
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บทที่ 1 สุขภาพอนามัย ทักษะที่จ�ำเป็นในการด�ำรงชีวิต

แนวความคิดหลักเรื่องสุขภาพอนามัย (Healthy Concept)

	 การรักษาสุขภาพอนามัยและการปรับปรุงส่งเสริมสุขภาพ เป็นหน้าที่และความรับผิดชอบ

ของทุกคนที่ควรปฏิบัติต่อตนเอง ผู้ท่ีจะมีสภาวะสุขภาพดีตามท่ีปรารถนานั้นจะต้องมีแนวคิดพื้นฐาน

ด้านสขุภาพท่ีถูกต้องและเป็นระบบเสยีก่อน เพือ่เป็นกญุแจส�ำคญัทีจ่ะน�ำไปสูก่ารมพีฤติกรรมสขุภาพทีถ่กูต้อง

แนวความคิดหลักในเรื่องสุขภาพมีองค์ประกอบ 2 ประการ ดังนี้ (เกษม นครเขตต์, 2540 : 59 - 64)

	 1.	 สุขภาพเป็นภาวะที่ไม่หยุดนิ่ง

		  สขุภาพของบคุคลนัน้มภีาวะเลือ่นไหล (Continuum) ไม่ได้หยดุนิง่อยู ่ณ จุดใดจดุหนึง่ จะเหน็ 

ได้ว่าสุขภาพของแต่ละคนมักมีการเปล่ียนแปลงจากภาวะสุขภาพปกติ ไม่เจ็บป่วย ในเวลาใดเวลาหนึ่ง

อาจกลายเป็นคนเจ็บป่วยเล็ก ๆ น้อย ๆ จนถึงกลายเป็นคนป่วยหนักได้ หากได้รับการรักษาที่ไม่ถูกต้อง

และไม่มีประสิทธิภาพ ในทางตรงข้ามภาวะสุขภาพของคน ๆ เดียวกันก็อาจจะกลับคืนสู่ภาวะปกติและ

มีการพัฒนาสุขภาพให้ดีข้ึนกว่าเดิมได้เช่นกัน ขณะที่ผู ้เจ็บป่วยหนักถ้าไม่ได้รับการรักษาที่ถูกต้อง 

และขาดประสิทธิภาพหรือละเลยการดูแลรักษา ก็อาจจะท�ำให้บุคคลนั้นถึงแก่ความตายได้ในที่สุด  

จากสภุาษิตไทยทีก่ล่าวว่า “สงัขารของมนษุย์เป็นเรือ่งอนจิจงั มเีกดิแก่เจบ็ตายเป็นธรรมดา” ซึง่ชีใ้ห้เหน็ถงึ

การเลื่อนไหลของภาวะสุขภาพไว้อย่างชัดเจน แต่เป็นการเล่ือนไหลไปในทิศทางเส่ือม หากสังคมไทย

ยอมรับการเปลี่ยนแปลงของสุขภาพไปในทิศทางดังกล่าวก็จะไม่เกิดแนวคิดในการพัฒนาสุขภาพ 

ให้ดีขึ้นกว่าปกติ การปรับเปลี่ยนแนวคิดหรือความเข้าใจของบุคคลในสังคมท่ีมีต่อสุขภาพให้เป็นเชิงบวก  

มีความจ�ำเป็นต้องปลูกฝังความคิดใหม่ท่ีว่าแท้จริงแล้วภาวะสุขภาพสามารถเลื่อนไหลไปในทิศทางที่ดีขึ้น

กว่าเดมิได้ ไม่ได้เลือ่นไหลไปเฉพาะทศิทางทีเ่ป็นความแก่ ความเจบ็และความตาย ดงัทีเ่คยได้รบัการปลกูฝัง 

มาในอดีต 

	 2.	 การเห็นคุณค่าของชีวิตเป็นความส�ำคัญของการด�ำรงอยู่ในสังคม

		  การเห็นคุณค่าของชีวิต คือ การตระหนักว่าชีวิตของตนยังมีความหมายท้ังต่อตนเองและ

ต่อสงัคม แนวคิดนีจ้ะเกิดขึน้ได้ก็ต่อเมือ่บุคคลเกดิการรบัรู้ต่อตนเอง (Self - Perception) เกดิการรกัตนเอง 

(Self - Love) มีความภูมิใจในความสามารถของตนเอง (Self - Esteem) มีความเชื่อมั่นในตนเอง (Self

- Confidence) รวมทั้งมีความเข้าใจและรู้จักตนเองในด้านอื่น ๆ อันจะก่อให้เกิดการเห็นคุณค่าและ 

ความส�ำคัญของชีวิตท้ังส้ิน และผู้ที่เห็นว่าชีวิตมีคุณค่าก็ย่อมเห็นคุณค่าของการมีภาวะสุขภาพที่ดีและ 

มีพฤติกรรมท่ีส่อไปในทิศทางของการส่งเสริมพัฒนาสุขภาพ ในทางตรงข้ามคนที่ไม่เห็นคุณค่าของชีวิต 

กมั็กปล่อยให้ชวิีตด�ำเนินไปอย่างไร้จดุมุ่งหมาย ขาดความสนใจในตนเอง ท้ายท่ีสุดกจ็ะประสบความล้มเหลว 

ในชีวิต ท�ำให้เขาเกิดความท้อแท้หมดอาลัยในชีวิต กลายเป็นคนที่มีความเครียด มองโลกในแง่ร้าย 

อันเป็นสาเหตุของการน�ำไปสู่ความคิดที่มุ่งร้ายต่อตนเองในที่สุด
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แบบแผนการด�ำเนินชีวิตของบุคคล

	 เมือ่น�ำแนวคดิสุขภาพทัง้ 2 ประการมาประกอบกนัแล้วจัดเป็นระบบ โดยน�ำมาก�ำหนดเป็นแกนตัง้

และแกนนอน ตัดกันท่ีจุดก่ึงกลางของแต่ละแกนจะเกิดเป็นมิติ (Dimension) ที่อธิบายถึงแบบแผน 

การด�ำเนินชีวิตของบุคคลขึ้นได้เป็น 4 แบบ ดังนี้

	 กลุ่มที่ 1 แสดงภาวะของคนที่เห็นคุณค่าของชีวิต รู้สึกว่าชีวิตของตนเองมีประโยชน์ แต่บุคคล

เหล่านีจ้ะละเลยต่อการดูแลสขุภาพ เขาจะรูส้กึพอใจกบัภาวะสขุภาพปกตไิม่เจบ็ป่วย แต่ไม่ใส่ใจในการทีจ่ะ

พฒันาปรบัปรงุสขุภาพให้ดยีิง่ขึน้ บคุคลในกลุ่มนีจ้ะมพีฤติกรรมทีไ่ม่เหมาะสม เนือ่งจากขาดความระมดัระวงั

และดูแลเอาใจใส่สุขภาพ บุคคลในกลุ่มนี้จึงมีโอกาสเกิดความเจ็บป่วยได้ แต่เม่ือเกิดความเจ็บป่วยขึ้น 

คนเหล่านี้จะแสวงหาวิธีการรักษาในทุกรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็นไสยศาสตร์ แพทย์แผนโบราณ หรือแพทย์

แผนปัจจุบัน เพื่อให้หายจากอาการเจ็บป่วย คนกลุ่มนี้จึงต้องเสียค่าใช้จ่ายในการรักษาตนเองอย่างมาก

ในช่วงทีเ่จบ็ป่วย แต่เตม็ใจทีจ่ะใช้จ่ายเงินจ�ำนวนมากเพือ่แลกกบัการมชีวีติอยู่ เนือ่งจากเขายงัให้ความส�ำคญั

กับชีวิตนั่นเอง

	 กลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่มผู้ที่เห็นคุณค่าของชีวิตว่ามีคุณค่าและมีประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครัว 

และสังคม รวมทั้งเห็นความส�ำคัญของการมีภาวะสุขภาพที่ดี ต้องการรักษาและปรับปรุงส่งเสริมสุขภาพ 

ของตนเองให้ดียิ่งขึ้น คนกลุ่มนี้จะมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้อง ท�ำในสิ่งที่มีประโยชน์และส่งเสริมสุขภาพ 

หลกีเลีย่ง งดเว้นการกระท�ำท่ีเสีย่งหรอือาจก่อให้เกดิอนัตรายต่อสขุภาพ เช่น ระมดัระวงัในการบรโิภคอาหาร 

ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ เห็นความส�ำคัญและหากิจกรรมผ่อนคลายความเครียด รักษาสิ่งแวดล้อม ฯลฯ 

คนกลุ่มนี้เป็นทรัพยากรมนุษย์ที่มีค่าของสังคม เขาสามารถจะใช้ความรู้ความสามารถให้เป็นประโยชน์

ต่อสังคมได้อย่างเต็มที่

	 กลุ่มที่ 3 เป็นกลุ่มที่ให้ความส�ำคัญต่อการมีภาวะสุขภาพที่ดี มีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

แต่ไม่เห็นคุณค่าของชีวิตมากนัก ด้วยเหตุนี้พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพที่เกิดขึ้น จึงไม่ได้เกิดด้วยความ

เอาใจใส่และปฏบิตัด้ิวยความจรงิจงั แต่เป็นกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพทีเ่ป็นไปตามค่านยิมของกลุ่มหรือสังคม 

เช่น ไปเต้นแอโรบิคเพราะเพื่อนชวน เห็นเคร่ืองออกก�ำลังกายที่เป็นที่นิยมจึงซ้ือไว้แต่ไม่ได้ใช้ประโยชน์

เท่าที่ควร คนกลุ่มนี้จึงมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพไม่ยั่งยืน มีโอกาสเจ็บป่วยด้วยโรคที่มีสาเหตุมาจาก

พฤติกรรม แต่ด้วยแนวคิดของกลุ่มนี้ที่ไม่เห็นคุณค่าของชีวิตคิดว่าตนไม่มีความหมายต่อสังคม ท�ำให้เขา

ไม่ใส่ใจในการแสวงหาการรักษาพยาบาล ส่วนใหญ่ผู้ที่อยู่ในกลุ่มนี้จะเป็นบุคคลสูงอายุ

	 กลุ่มที ่4 เป็นกลุม่บุคคลทีไ่ม่เหน็คณุค่าของชวีติ ขาดความรัก ความมัน่ใจ และความภาคภูมใิจ

ในตนเอง ขาดความหวังในชีวิต ไม่รู้สึกว่าตนมีคุณค่า และไม่สามารถสร้างประโยชน์ให้กับผู้อื่นได้  

รวมทั้งเป็นผู้ที่ไม่เห็นความส�ำคัญของการดูแลสุขภาพ ในท่ีสุดคนกลุ่มนี้จะมีความเครียดและความกดดัน 
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เข้าครอบง�ำ จนคิดแก้ไขปัญหาชีวิตด้วยการท�ำร้ายตนเองหรือฆ่าตัวตาย จึงมีผลท�ำให้เขาด�ำเนินชีวิต

อย่างไร้ทิศทาง ขาดการวางแผนชีวิต มีพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ

	 จากองค์ประกอบของแนวคิดที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพที่ได้กล่าวมาแล้ว จะเห็นได้ว่า

บุคคลในกลุ่มท่ี 2 เป็นผู้ที่สังคมทุกสังคมปรารถนา เนื่องจากเขาไม่เป็นภาระของผู้อื่นและยังสามารถ 

ท�ำประโยชน์ให้กับสังคมได้อีกมาก แต่จากข้อมูลทั่วไปพบว่า คนไทยส่วนใหญ่เป็นบุคคลที่อยู่ในกลุ่มที่ 1 

มากที่สุด หากคนไทยส่วนใหญ่ยังมีพฤติกรรมสุขภาพเช่นนี้ ย่อมท�ำให้สุขภาพของคนส่วนใหญ่อยู่ใน

ภาวะพร้อมที่จะเจ็บป่วย ประเทศไทยจะต้องเพิ่มงบประมาณค่าใช้จ่ายด้านการรักษาพยาบาลจ�ำนวน

มากมายอย่างไม่มีที่สิ้นสุด ต้องมีการก่อสร้างสถานพยาบาล จัดหาอุปกรณ์เวชภัณฑ์ทางการแพทย์  

ต้องลงทุนผลิตบุคลากรทางการแพทย์เพื่อรองรับการให้บริการอาการเจ็บป่วยของประชาชน ซึ่งล้วนต้อง

ใช้ต้นทุนสูงทั้งสิ้น การลงทุนเช่นน้ีเมื่อเทียบกับผลตอบแทนที่ได้รับแล้วนับว่าเป็นการลงทุนที่ไม่คุ้มค่า

อย่างยิ่ง เพราะเมื่อประชาชนยังมีพฤติกรรมสุขภาพเช่นนี้ แม้จะได้รับการรักษาพยาบาลเมื่อเจ็บป่วย 

ก็จะเป็นการช่วยชีวิตของผู้ป่วยได้ชั่วคราวเท่านั้น อีกไม่นานก็จะกลับเข้าไปรักษาใหม่เพราะเจ็บป่วยด้วย

โรคเดมิหรอืโรคใหม่อกี เป็นวฏัจกัรเช่นนีอ้ย่างไม่มทีีส้ิ่นสุด แต่ถ้าประชาชนเหน็คณุค่าของการมสุีขภาพดี 

และมกีารพฒันาส่งเสรมิสขุภาพของตนเองให้ดียิง่ ๆ ขึน้ โดยได้รบัการส่งเสรมิจากรฐัตามสมควร ประชาชน 

จะมีภาวะสุขภาพดีกว่าที่เป็นอยู่ สามารถเป็นทรัพยากรที่มีคุณค่าของชาติ ประเทศไทยก็สามารถ

ประหยัดงบประมาณด้านการรักษาพยาบาลเพื่อน�ำไปใช้พัฒนาประเทศในด้านอื่นให้เจริญก้าวหน้าต่อไป

ปัญหาที่ส่งผลต่อสุขภาพอนามัย

	 สุขภาพอนามัยเป็นเรื่องที่มีความเกี่ยวข้องกับบุคคล สังคม และสิ่งแวดล้อม การที่บุคคลจะมี

สขุภาพทีด่หีรอืไม่ดี มไิด้ขึน้อยูก่บัองค์ประกอบหรือปัจจัยเพียงอย่างใดอย่างหนึง่ แต่เป็นผลรวมจากปัจจัย

หลาย ๆ ด้านประกอบกัน ส�ำหรับปัจจัยที่เป็นตัวก�ำหนดภาวะสุขภาพของแต่ละคน มีอิทธิพลในการเป็น

ตัวก�ำหนดสภาวะสุขภาพแตกต่างกัน 4 ประการ คือ พฤติกรรมสุขภาพ สภาพแวดล้อมทางกายภาพ 

พันธุกรรมและบริการสุขภาพ ดังนี้ (Getchell and others, 1987 : 78)

พฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavior)

	 พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การกระท�ำหรือการปฏิบัติของแต่ละคนที่มีผลต่อสุขภาพ ซึ่งเป็น

ผลมาจากการเรียนรู้ของแต่ละคนเป็นส�ำคัญ โดยแสดงออกให้เห็นได้ในลักษณะของการกระท�ำในส่ิงท่ี 

ส่งเสรมิสขุภาพ และการไม่กระท�ำสิง่ทีมี่ผลเสียต่อสุขภาพ (คณะกรรมการสุขศกึษา, 2539 : 23) โดยทัว่ไป

พฤติกรรมสุขภาพของคนอาจจ�ำแนกได้ 3 ประเภท ดังนี้
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	 1.	 พฤติกรรมการป้องกันโรคและส่งเสริมสุขภาพ 

(Preventive and Promotive Health Behavior) เป็นพฤตกิรรม

สุขภาพที่กระท�ำในภาวะปกติ โดยแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ 

พฤติกรรมส่งเสริมให้ตนเองมีสุขภาพดี เช่น การรับประทานอาหาร

ที่มีประโยชน์ การออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ การไม่สูบบุหรี่ หรือ

เสพส่ิงเสพติด การพักผ่อนท่ีเหมาะสมกับสภาพของตนเอง และ 

อีกลักษณะหนึ่ง คือ พฤติกรรมการป้องกันโรคและอุบัติภัยต่าง ๆ 

เช่น การไปตรวจร่างกายเป็นประจ�ำทุกปี การคาดเข็มขัดนิรภัย

หรือสวมหมวกนิรภัยเมื่อขับขี่รถยนต์หรือรถจักรยานยนต์ เป็นต้น

	 2.	 พฤตกิรรมเม่ือเจบ็ป่วย (Illness Behavior) หมายถึง

การปฏิบตัเิมือ่รูส้กึว่ามคีวามผดิปกตเิกิดขึน้กบัตนเอง เช่น เมือ่รูส้กึ

ปวดท้อง แต ่ละคนจะมีพฤติกรรมต ่อการปวดท้องต ่างกัน 

หลายลักษณะ เช่น เพิกเฉยเพื่อรอดูอาการ ไปปรึกษาผู้ใกล้ชิดเรื่อง 

ความผดิปกตขิองตน หรอืแสวงหาการรกัษาพยาบาล เช่น ไปซ้ือยา 

มารับประทาน ไปพบแพทย์ พฤติกรรมสุขภาพของคนที่เจ็บป่วย

จ�ำแนกออกได้เป็น 2 ระยะ ระยะแรกเป็นขั้นการรับรู้ (Preceive)

ถึงความผิดปกติที่เกิดขึ้น ระยะที่สองเป็นระยะที่มีพฤติกรรม 

ตอบสนอง (Take Action) กับความผิดปกตินั้น ๆ

	 3.	 พฤติกรรมที่เป็นบทบาทของการเจ็บป่วย (Sick

Role Behavior) หมายถึง การปฏิบัติ หลังจากได้ทราบผล 

การวินิจฉัยโรคแล้ว เป็นพฤติกรรมท่ีท�ำตามค�ำสั่งหรือค�ำแนะน�ำ

ของผูใ้ห้การรกัษา เพือ่ให้หายจากการเจบ็ป่วยนัน้ เช่น แพทย์วนิจิฉยั

ว่าเขาเป็นโรคหวดั ต้องรบัประทานยาตามทีแ่พทย์ส่ัง พักผ่อนมาก ๆ 

รักษาร่างกายให้อบอุ่น ไม่ควรดื่มน�้ำเย็น และหลีกเล่ียงกิจกรรม 

ที่จะท�ำให้อาการของโรคก�ำเริบขึ้น

	 พฤติกรรมสุขภาพ ท้ัง 3 ประเภทที่ กล ่ าวมาแล ้ ว

เป็นพฤติกรรมสุขภาพท่ีเกี่ยวข้องสัมพันธ์กัน และมีจุดมุ่งหมาย 

รูปที่ 1.1 พฤติกรรมการป้องกันโรค
และส่งเสริมสุขภาพ

(ที่มา : health.mthai.com)

รูปที่ 1.3 พฤติกรรมที่เป็นบทบาท
ของการเจ็บป่วย
(ที่มา : ThinkStock)

รูปที่ 1.2 พฤติกรรมเมื่อเจ็บป่วย
(ที่มา : Claremont House)

เพื่อการด�ำรงรักษาสุขภาพท้ังสิ้น แต่พฤติกรรมสุขภาพดังกล่าวจะมีความถูกต้องเหมาะสมเพียงใด 

ขึน้อยูก่บัความรู้ เจตคติ และการปฏิบัตขิองแต่ละคน รวมท้ังของครอบครวัและสงัคมของบคุคล ผูน้ัน้ด้วย

เนื่องจากเรื่องสุขภาพนั้นมีความเก่ียวข้องและอยู่ในขอบข่ายทางวัฒนธรรม แต่ละคนย่อมมีวิธีแก้ไข

ปัญหาสุขภาพที่แตกต่างกัน แม้ว่าปัญหานั้นจะเกิดจากโรคเดียวกัน รวมทั้งการแก้ปัญหาสุขภาพนั้นจะ
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ถูกก�ำหนดไว้แล้วโดยกฎเกณฑ์ของสังคมว่าใครป่วยเป็นอะไร และควรได้รับการรักษาอย่างไร หากบุคคล 

ในสังคมขาดความรู้ความเข้าใจ มีเจตคติและความเชื่อทางสุขภาพที่ผิดก็จะน�ำไปสู่การมีพฤติกรรม

สุขภาพที่ไม่เหมาะสม และอาจก่อให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพได้ เช่น ในบางภูมิภาคของประเทศไทยยังมี

ความเช่ือว่าหญิงให้นมบุตรจะต้องงดเว้นอาหารจ�ำพวกเนื้อสัตว์ รับประทานได้เฉพาะข้าวต้มกับเกลือ

หรอืข้าวกบัปลาแห้งเท่านัน้ ซึง่เป็นความเชือ่ทีส่่งผลต่อสุขภาพของหญงิให้นมบตุรในทางเส่ือมลงอย่างยิง่ 

เนื่องจากในช่วงเวลาหลังคลอดและระยะการให้นมบุตร หญิงแม่ลูกอ่อนจ�ำเป็นต้องได้รับอาหารที่มี

ประโยชน์ โดยเฉพาะอาหารประเภทโปรตีนที่จะช่วยสร้างเสริมร่างกายและช่วยสร้างน�้ำนมแก่ลูก

แต่ในบางชุมชนท่ีมีความเชื่อเช่นนี้อย่างรุนแรง ย่อมส่งผลเสียต่อสุขภาพของแม่และลูกมาก จึงจ�ำเป็น 

ที่รัฐฯ ต้องให้ความส�ำคัญ และส่งเสริมการเรียนรู้เรื่องสุขภาพเพื่อน�ำไปสู่การปฏิบัติที่ถูกต้อง

สภาพแวดล้อมทางกายภาพ (Physical Environment)

	 สภาพแวดล้อมทางกายภาพ คือ สภาพแวดล้อมที่

ไม่มีชีวิตซึ่งอยู่รอบ ๆ ตัวเรา เช่น อาคารบ้านเรือน อากาศ น�้ำ 

เสียง ความร้อน ฯลฯ สภาพแวดล้อมทางกายภาพจะส่งผลต่อ

สุขภาพของประชาชนรองจากปัจจัยทางด้านพฤติกรรมสุขภาพ 

	 สภาพแวดล้อมทางกายภาพอาจก่อให้เกิดผลต่อภาวะ

สุขภาพได้ ทั้งในแง่ที่จะก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ และความเสี่ยงต่อ

อุบัติเหตุ เนื่องจากปัจจุบันพื้นท่ีรอบ ๆ เมืองได้แปรสภาพเป็น

เขตเมืองอย่างรวดเร็ว และมีแนวโน้มว่าจะขยายตัวต่อไปอย่าง

รูปที่ 1.4 สภาพแวดล้อมทางกายภาพ
(ที่มา : www.worldtourcenter.com)

ไม่หยุดยั้ง จนท�ำให้เกิดสภาวะวิกฤตทางด้านส่ิงแวดล้อมเนื่องจากทรัพยากรธรรมชาติถูกท�ำลายเพ่ือน�ำ

มาใช้เป็นส่ิงปลูกสร้าง หรือเพื่อสนองความต้องการในการบริโภคของมนุษย์ ระบบนิเวศเสื่อมโทรมลง

มากเกิดจากปัญหาการท้ิงน�้ำเสียจากโรงงานอุตสาหกรรม น�้ำทิ้งจากอาคารบ้านเรือนที่มีจ�ำนวนมาก

ปัญหามลพิษในอากาศที่เจือปนด้วยฝุุนละอองและสารที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ ปัญหาความแออัด

ปัญหาขยะมูลฝอย ปัญหาการขาดสุขลักษณะในบ้านเมืองที่อยู่อาศัย เพราะไม่ได้รับการเอาใจใส่ด้วย 

ข้อจ�ำกัดจากภารกิจในชีวิตประจ�ำวันที่ต้องเร่งรีบ ต้องเสียเวลาในการเดินทาง ต้องเจอกับปัญหารถติด

สิ่งเหล่านี้ส่งผลเสียต่อภาวะสุขภาพทั้งสิ้น ท�ำให้เกิดโรคทางเดินหายใจเร้ือรัง มะเร็งปอด โรคเครียดและ

สขุภาพจติบกพร่อง รวมทัง้อบุติัภยัต่าง ๆ อนัเป็นปัญหาทีเ่กดิข้ึนทัว่ภมูภิาคในโลก เพราะการเปล่ียนแปลง

จากชมุชนชนบทเป็นชุมชนเมอืง องค์การอนามยัโลกได้ประมาณว่า ภายในทศวรรษนีจ้ะมปีระชากรหลัง่ไหล

เข้าไปอยู่ในเมือง หรือเดินทางเข้าออกเพื่อติดต่อสื่อสารท�ำธุรกิจการค้าเกินกว่าครึ่งหนึ่งของประชากรใน

ประเทศนั้น ๆ และภายในระยะเวลา 15 ปีข้างหน้า คาดว่าจะมีบางประเทศที่มีประชากรในเมืองเดียว

เกินกว่า 20 ล้านคน (มาลินี จุลวัจนะ, 2539 : 46) ซึ่งองค์การอนามัยโลกและประเทศสมาชิกเห็นความ
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จ�ำเป็นในเรือ่งน้ี จงึพยายามด�ำเนินการลดปัญหาสาธารณสขุในเขตเมอืง โดยใช้กลวิธท่ีีเรยีกว่า “Healthy

Cities” หรือ “เมืองน่าอยู่” ซึ่งประเทศไทยในฐานะประเทศสมาชิกขององค์การอนามัยโลกได้ขานรับ 

และก�ำหนดเป็นนโยบายไว้ตั้งแต่ในแผนพัฒนาการสาธารณสุขฉบับที่ 8 เป็นต้นไป

พันธุกรรม (Heredity)

	 พันธุกรรม คือ การถ่ายทอดลักษณะต่าง ๆ ทางชีววิทยาจากบรรพบุรุษไปสู่ลูกหลาน โดยการ 

สบืสายโลหติในเซลล์ของสิง่มชีวีติท่ีอยูภ่ายในนิวเคลยีส (Nucleus) เรียกว่า โครโมโซม (Chromosome) 

ในแต่ละโครโมโซมจะมีชิ้นส่วนเล็ก ๆ เรียกว่า ยีน (Gene) ซ่ึงเป็นหน่วยสารเคมีที่ซับซ้อนของโปรตีน 

เรียกว่า DNA (Deoxy Nibonucleic Acid) และ RNA (Ribonucleie Acid) เป็นส่ิงที่ถ่ายทอด

ลักษณะต่าง ๆ จากบรรพบุรุษไปสู่ลูกหลานมักจะอยู่เป็นคู่ ๆ ซ่ึงมาจากโครโมโซมของสเปิร์มและไข่

เซลล์ของมนุษย์ประกอบด้วยโครโมโซม 23 คู่ เป็นโครโมโซมของเซลล์ร่างกายทั่วไป 22 คู่ และอีก 1 คู่ 

ท�ำหน้าที่เกี่ยวกับ การก�ำหนดเพศ

	 เมือ่ไข่ผสมกบัสเปิร์มเกดิเป็นเซลล์ปฏิสนธิ (Zygote) ยนีซึง่แต่เดมิจบัคูอ่ยูใ่นโครโมโซมกจ็ะจบัคูใ่หม่ 

เช่นกนั ยนีเหล่านีม้ลีกัษณะต่าง ๆ ทางพนัธกุรรม เช่น ผม สนียัน์ตา โรคบางชนดิ ฯลฯ ซึง่เป็นท่ียอมรบักนัว่า 

มโีรคหรอืความผดิปกตบิางอย่างทีส่ามารถถ่ายทอดทางพนัธกุรรมได้ เช่น โรคตาบอดสี โรคเลอืดออกไม่หยดุ

และโรคจติบางประเภท เป็นต้น โรคและความผดิปกตท่ีิถ่ายทอดมาทางพนัธกุรรมเหล่านี้ นอกจากจะเป็นผล

ท�ำให้ภาวะสุขภาพของคนผู้นั้นขาดความสมบูรณ์เพราะถูกคุกคามด้วยโรคแล้ว ความผิดปกติเหล่านั้น

อาจเป็นข้อจ�ำกัดต่อการดูแลและรักษาส่งเสริมสุขภาพของเขาอีกด้วย ปัจจัยทางพันธุกรรมเป็นสิ่งที ่

ไม่สามารถควบคุมได้ทั้งหมด การจะมีภาวะสุขภาพที่ดีจึงต้องอาศัยการควบคุมดูแลปัจจัยอื่น ๆ ร่วมด้วย

บริการสุขภาพ (Health Care Service)

รูปที่ 1.5 หน่วยแพทย์เคลื่อนที่
(ที่มา : www.pohtecktung.org)

	 บริการสุขภาพเป็นบริการที่จัดท�ำข้ึนในหลายรูปแบบ

โดยหน่วยงานของรัฐและเอกชน คุณภาพของการบริการทาง

สุขภาพจะเป็นปัจจยัในการก�ำหนดภาวะสขุภาพของประชาชนด้วย

ถ้ามีแหล่งบริการสุขภาพท่ีเพียงพอ และมีคุณภาพดีก็จะช่วย

ป้องกันปัญหาทางด้านสุขภาพท่ีจะเกิดข้ึนได้ หรือช่วยบรรเทา

ปัญหาสุขภาพที่เกิดขึ้นแล้วให้ลดความรุนแรงลงได้ รวมทั้ง

เป็นการยกระดับสุขภาพอนามัยของประชาชนให้อยู่บนรากฐานของสุขภาพที่ดีอีกด้วย การบริการทาง

สุขภาพที่มีความส�ำคัญต่อสุขภาพของประชาชนอย่างมาก คือ บริการทางการแพทย์และสาธารณสุข

	 ในอดตีการศกึษายงักระจายไปไม่ทัว่ถงึครอบคลมุประชากร ประชาชนยงัมคีวามเชือ่ทีผ่ดิในเรือ่ง
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เกี่ยวกับสุขภาพหลายประการ เช่น เชื่อว่าโรคภัยไข้เจ็บและอุบัติเหตุต่าง ๆ เกิดขึ้นจากเคราะห์กรรม 

หรือการกระท�ำของภูตผีปีศาจท่ีมีอ�ำนาจเหนือการจัดการของมนุษย์ แต่ปัจจุบันเทคโนโลยีการสื่อสาร 

และการศกึษาเจรญิก้าวหน้าขึน้ ท�ำให้ประชาชนมคีวามเข้าใจและมแีนวคิดทีถ่กูต้องเกีย่วกับสขุภาพมากขึน้ 

เช่น ตระหนักว่าทุกคนมีหน้าที่รับผิดชอบในการดูแลรักษาสุขภาพ และสุขภาพเป็นเรื่องเฉพาะของบุคคล

ที่มิอาจหยิบยื่นให้แก่กันและกันได้ การที่จะมีสุขภาพที่ดีได้ไม่ใช่เรื่องที่เกิดขึ้นเอง แต่เกิดจากการที่บุคคล

รู้จักบ�ำรุงรักษาสุขภาพอย่างถูกต้องบนพื้นฐานของหลักการทางวิทยาศาสตร์สุขภาพ รวมทั้งต้องกระท�ำ

อย่างสม�ำ่เสมอและต่อเนื่องจึงจะเกิดผล

	 แม้ว่าในปัจจุบันวิทยาการและเทคโนโลยีทางการแพทย์และสาธารณสุขจะมีความเจริญก้าวหน้า

อย่างมาก แต่บรกิารทางการแพทย์และสาธารณสขุกย็งักระจายไม่ทัว่ถงึ รวมทัง้บรกิารดงักล่าวมรีาคาแพง 

และไม่สามารถตอบสนองความต้องการของประชาชนได้อย่างแท้จริง ในด้านการกระจายบุคลากร

ทางการแพทย์และสาธารณสุขในปัจจุบันก็ยังไม่เหมาะสม โดยเฉพาะในเขตชนบทจะขาดแคลนมาก 

ด้วยเหตุน้ี แนวคิดในเรื่องการดูแลสุขภาพตนเองจึงได้รับการกล่าวขานอย่างมาก เพราะเป็นแนวคิดที่

เน้นการพัฒนาศักยภาพของบุคคลเพื่อการพึ่งตนเอง ควบคุมตนเอง และรับผิดชอบตนเอง

	 การดแูลสุขภาพตนเอง (Self Health Care) เป็นกระบวนการทีป่ระชาชนสามารถท�ำกจิกรรม

ต่าง ๆ ได้แก่ การส่งเสริมสุขภาพ การป้องกันสุขภาพ การวิเคราะห์โรค รวมทั้งการรักษาในขั้นปฐมภูม ิ

ได้ด้วยตนเอง จากแนวคิดนี้สามารถจ�ำแนกบทบาทการดูแลสุขภาพตนเองได้ดังนี้

	 1.	 การท�ำนุบ�ำรุงรักษาสุขภาพของตน

	 2.	 การป้องกันโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ

	 3.	 การวินิจฉัยความผิดปกติ หรือพยากรณ์สภาพที่เกิดขึ้นด้วยตนเอง

	 4.	 การรักษาตนเองด้วยวิธีการต่าง ๆ รวมถึงการใช้ยา

	 5.	 การมีส่วนร่วมในการดูแลรักษาที่วิชาชีพทางการแพทย์และสาธารณสุขได้จัดให้ และการมี

ส่วนร่วมหรือตัดสินใจต่อแผนการรักษาพยาบาล

ปัจจัยพื้นฐานในการดูแลสุขภาพอนามัยตามหลักวิทยาศาสตร์สุขภาพ

	 การด�ำรงชีวิตตามปกติของคนเรา เพ่ือให้มีภาวะสุขภาพท่ีดีสามารถประกอบกิจกรรมประจ�ำวัน 

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ บทบาทในการดูแลสุขภาพตนเองเบื้องต้น คือ การท�ำนุบ�ำรุงสุขภาพและป้องกัน 

โรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ โดยให้ความสนใจและเอาใจใส่ปัจจัยพ้ืนฐานท่ีส�ำคัญอย่างถูกต้องและเหมาะสม 

ดังต่อไปนี้

	 1.	 การโภชนาการเพื่อสุขภาพ	 4.	 การนันทนาการ

	 2.	 การออกก�ำลังกาย	 5.	 การขับถ่าย

	 3.	 การพักผ่อน
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บทที่ 1 สุขภาพอนามัย ทักษะที่จ�ำเป็นในการด�ำรงชีวิต

โภชนาการเพื่อสุขภาพ

	 โภชนาการ หมายถงึ วทิยาศาสตร์แขนงหนึง่ทีเ่กีย่วกบัอาหาร การเปลีย่นแปลง และการใช้ประโยชน์

ของอาหารในร่างกาย รวมทั้งผลของอาหารที่มีต่อสุขภาพ

	 อาหาร หมายถึง วัตถุที่มนุษย์รับเข้าร่างกายโดยการบริโภคแล้วก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย 

ในด้านการสร้างเสรมิความเจรญิเตบิโต ช่วยซ่อมแซมเนือ้เยือ่ทีเ่สือ่มสภาพ ทัง้ยงัช่วยในการค�ำ้จนุร่างกาย 

ตลอดจนการด�ำรงรกัษาส่งเสรมิสขุภาพเพือ่ให้ร่างกายมคีวามสมบรูณ์แขง็แรงและมสีขุภาพดี การทีอ่าหาร

จะเกดิประโยชน์ต่อร่างกายตามท่ีได้กล่าวมานัน้ กต่็อเมือ่อาหารทีร่บัประทานเข้าไปถกูย่อยผ่านกระบวนการ

Oxidation และเปลี่ยนเป็นพลังงานเพื่อให้ร่างกายน�ำไปใช้ตามลักษณะและปริมาณที่ เหมาะสมกับ 

สุขภาพทางกาย ทางใจ และทางสมอง

อาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพกาย

	 1.	 ท�ำให้ร่างกายเจริญเติบโต ผู้ท่ีได้รับอาหารครบส่วนจะท�ำให้โครงสร้างของร่างกายดี รูปร่าง
สมส่วน ผิวพรรณแจ่มใส กล้ามเนื้อสมบูรณ์ ส�ำหรับวัยเด็กส่วนสูงและน�ำ้หนักจะเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว
	 2.	 ท�ำให้ร่างกายแข็งแรง มีความต้านทานโรคสูง
	 3.	 ท�ำให้มีประสิทธิภาพในการท�ำงาน ผู้ที่ได้รับอาหารเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย 
จะท�ำให้มีพลังงานที่จะใช้ในการท�ำงานและประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
ในทางตรงข้าม ผู้ที่ได้รับอาหารไม่เพียงพอจะท�ำงานได้น้อยและเหนื่อยเร็ว
	 4.	 ท�ำให้ไม่แก่ก่อนวัยและมีอายุยืน ผู้ที่ได้รับอาหารครบถ้วนจะท�ำให้การสร้างเซลล์ใหม่เป็นไป 
ด้วยดีท�ำให้กล้ามเนื้อแน่น ดูสดชื่นกระฉับกระเฉง
	 5.	 มีผลต่อการมีครรภ์และสุขภาพของเด็ก หญิงมีครรภ์ท่ีได้รับอาหารครบส่วนและเพียงพอ 
จะช่วยลดอัตราการแท้งบตุร การคลอดก่อนก�ำหนดและครรภ์เป็นพิษ ทารกในครรภ์จะสมบรูณ์ แขง็แรง 

สติปัญญาดีและมีความต้านทานโรคสูง

อาหารที่มีผลต่อสุขภาพใจ

	 อาหารนับว่ามีผลโดยตรงต่อสุขภาพใจ การได้รับอาหารที่ถูกต้องและเพียงพอจะท�ำให้บุคคล 
มีความม่ันคงในอารมณ์ กระตือรือร้น สดชื่นแจ่มใส มีสมาธิ ดังผลจากการค้นพบของนักโภชนาศาสตร์
และนกัวทิยาศาสตร์หลายท่านมคีวามเห็นตรงกนัว่า อารมณ์ของมนษุย์ขึน้อยูก่บัการทีส่มองได้รบัโภชนาหาร 
(Nutrients) ท่ีจ�ำเป็นส�ำหรับการท�ำงานของเซลล์สมอง ได้แก่ วิตามิน แร่ธาตุและกรดอะมิโนต่าง ๆ 
ดร.โรเจอร์ เจ. วลิเลยีม (Dr.Roger J. Williams) และนกัวทิยาศาสตร์อกีหลายท่านได้กล่าวถงึสภาวะทางอารมณ์ 


