
บทที่ 5

             ผลการวิเคราะหขอมูลและอภิปรายผล

  การวิจัยเรื่อง ประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน ในอําเภอ     
สทิงพระ จังหวัดสงขลา มีวัตถุประสงคเพื่อบรรยายประสบการณการดูแลสุขภาพตนเอง ศึกษา
ปจจัยที่มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเอง ปญหาอุปสรรคและแนวทางการแกไขปญหาจากการดูแล
สุขภาพตนเอง และบรรยายแนวทางการดูแลสุขภาพตนเอง ของภาคประชาชน ในอําเภอสทิงพระ  
จังหวัดสงขลา  ใชระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณวิทยา ทําการเก็บขอมูลจากผูให
ขอมูล 31 ราย โดยวิธีสัมภาษณเจาะลึก 15 ราย สนทนากลุม 16 ราย นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะห
และอภิปรายผล  โดยแบงการนําเสนอออกเปน 6 สวน คือ
                        สวนที่  1   ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับผูใหขอมูล
                        สวนที่  2   การใหความหมายสุขภาพและการดูแลสุขภาพตนเองของกลุมตัวอยาง
                        สวนที่  3   ประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน
                        สวนที่  4   ปจจัยทีมีผลตอการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน
                        สวนที่  5   ปญหาอุปสรรคจากการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชนและแนว
ทางแกไข
                        สวนที่  6    แนวทางการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน ซึ่งรายละเอียด
แตละสวน ไดนําเสนอดังตอไปนี้

สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับผูใหขอมูล
                   การศึกษาครั้งนี้ ทําการเก็บขอมูล 2 วิธี  คือการสัมภาษณเชิงลึกและการสนทนากลุม
              1.1   ขอมูลของผูใหขอมูลสัมภาษณเชิงลึก ผูใหขอมูลเปนตัวอยางจากภาคประชาชนที่มี
ตําแหนงทางสังคม ประกอบดวย ผูนําชุมชน  ผูนําศาสนาและอาสาสมัครสาธารณสุข  และเปนผูมี
ความรูและประสบการณทางดานการแพทยพื้นบานจํานวน 8 คน เปนภาคประชาชนที่ไมมี
ตําแหนงทางสังคม คือเปนประชาชนทั่วไปที่ไมมีตําแหนงใดๆในสังคม และผูที่มีความรู และ
ประสบการณทางดานการแพทยภาควิชาชีพ เชน เจาหนาที่สาธารณสุขและพยาบาลวิชาชีพที่
ปฏิบัติงานในสถานีอนามัยและโรงพยาบาลชุมชนเขตพื้นที่อําเภอสทิงพระจํานวน 7 คน รวม       
ทั้งหมด 15 คน
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  ผูใหขอมูลสวนใหญมีพื้นเพเดิมเปนคนอําเภอสทิงพระ จังหวัดสงขลา กลาวคือ      
สวนใหญเกิดในอําเภอสทิงพระ สวนที่ยายมาจากที่อ่ืนก็อาศัยอยูในอําเภอสทิงพระนานเกิน 10 ป  
และปฏิบัติงานอยูในเขตอําเภอสทิงพระเปนเวลานาน เปนที่รูจักของประชาชนทั่วไปและมีบทบาท
ในการพัฒนางานสาธารณสุขในระดับชุมชนเปนอยางดี เปนเพศหญิงจํานวน 8 คน เพศชาย
จํานวน 7 คน นับคือศาสนาพุทธจํานวน 8  คน นับถือศาสนาอิสลามจํานวน  7 คน สวนใหญมี
อายุในชวง 30 - 35 ป สถานภาพสมรสคู 11 คน โสด 13 คน และ  หมาย  1 คน สวนใหญมีการ
ศึกษาระดับประถมศึกษา  มี 4 คนที่มีการศึกษาระดับปริญญาตรี และมีเพียง 1 คน ที่มีระดับการ
ศึกษาสูงกวาปริญญาตรีและไมเรียนหนังสือ และสวนใหญมีอาชีพเกษตรกรรม  มีเพียง 4 คนที่มี
อาชีพรับราชการและขาราชการบํานาญ  มีเพียง 1 คนที่มีอาชีพรับจางและไมไดประกอบอาชีพ        
สวนใหญมีรายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน 3,000 – 3,500  บาท และ10,000บาทขึ้นไป ซึ่งกลุม
ตัวอยางมีคาใชจายพอใช และสวนใหญมีลักษณะครอบครัวเดี่ยว

  1.2 ขอมูลของผูใหขอมูลสนทนากลุม เปนกลุมภาคประชาชนที่ไมมีตําแหนง        
ทางสังคม เชน ชาวบาน  พอคา คหบดีและ ขาราชการ 1 กลุม จํานวน 8 คน กลุมภาคประชาชนที่
มีตําแหนงทางสังคม เชน ผูนาํชมุชน ผูนําศาสนา อาสาสมัครสาธารณสุข และประธานกลุมกองทุน 
1 กลุม จํานวน 8 คน

  ผูใหขอมูลสวนใหญมีพื้นเพเดิมอยูในอําเภอสทิงพระ จังหวัดสงขลา สวนใหญเกิดใน
อําเภอสทิงพระ สวนที่ยายมาจากที่อ่ืนมีระยะเวลาอาศัยอยูในอําเภอสทิงพระนานเกิน 10 ป เปนผู
มีบทบาทเปนแกนนําในสังคม และมีสวนรวมพัฒนางานสาธารณสุขในอําเภอสทิงพระ เปนอยางดี
และตอเนื่อง จึงทําใหรูจักคนในชุมชนไดดี เปนเพศหญิง 8 คน เพศชาย 8 คน สวนใหญนับถือ
ศาสนาพุทธ มีเพียง 3 คนที่นับถือศาสนาอิสลาม สวนใหญมีอายุในชวง 30 – 50 ป ทั้งหมดมี  
สถานภาพสมรส มีการศึกษาระดับประถมศึกษา และระดับปริญญาตรี จํานวน 5 คนเทากัน  
สําหรับกลุมที่มีตําแหนงทางสังคม สวนใหญมีประสบการณการปฏิบัติงานในตําแหนงนอยกวา 10 
ป สวนใหญมีอาชีพคาขาย และมีรายไดครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน 5001 – 10,000 บาท ความ   
เพียงพอของรายไดตอรายจาย สวนใหญ รายไดมีพอใชจาย มีเพียง  2 คน ที่ไมพอใชจาย และมี 1 
คน ที่เหลือใชมีเก็บ ลักษณะครอบครัวโดยสวนใหญจะเปนครอบครัวเดี่ยว  ซึ่งขอมูลทั่วไปทั้งหมด
เกี่ยวกับผูใหขอมูล สามารถสรุปไดดังตาราง  7



84

ตาราง  7  ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับผูใหขอมูลโดยการสัมภาษณเจาะลึก

           ขอมูลทั่วไป
ภาคประชาชนมีตําแหนงทาง
สังคม  จํานวน (n = 8)

ภาคประชาชนไมมีตําแหนง
ทางสังคม จํานวน (n = 7)

เพศ
        ชาย
        หญิง
อายุ
        ตํ่ากวา 30 ป
        30-50 ป
        51- 60 ป
        มากกวา 60 ป
สถานภาพสมรส
        โสด
        คู
        หมาย
เชื้อชาติ
        ไทย
ศาสนา
        พุทธ
        อิสลาม
ระดับการศึกษา
        ไมไดเรียนหนังสือ
        ประถมศึกษา
        มัธยมศึกษา
        อนุปริญญา
        ปริญญาตรี
        สูงกวาปริญญาตรี   

4
4

1
2
2
3

2
5
1

8

4
4

 1
5
1
-
1
-

3
4

-
6
-
1

1
6
-

7

4
3

-
1
1
1
3
1
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ตาราง  7 (ตอ)

            ขอมูลทั่วไป ภาคประชาชนมีตําแหนง
ทางสังคม จํานวน (n = 8)

ภาคประชาชนไมมีตําแหนง
ทางสังคม จํานวน (n = 7)

  อาชีพ
          ไมไดประกอบอาชีพ
          เกษตรกรรม
          ขาราชการบํานาญ
          รับราชการ
          คาขาย
          รับจาง
          หมอพื้นบาน
รายไดเฉลี่ยของครอบครัว
ตอเดือน
         นอยกวา 3,000 บาท
         3,000 – 5,000  บาท
         5,001– 10,000 บาท
         10,001  บาทขึ้นไป
ความเพียงพอของรายได
ตอรายจาย
          ไมพอใชจาย
          พอใชจาย
          เหลือใชมีไวเก็บ
ลักษณะครอบครัว
          เดี่ยว
          ขยาย

 -
2
-
-
2
1
3

3
4
1
-

-
8
-

 7
1

1
1
1
3
1
-
-

-
1
1
5

2
4
1

6
1
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   ตาราง    8   ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับผูใหขอมูลโดยการสนทนากลุม

          ขอมูลทั่วไป ภาคประชาชน มีตําแหนง
ทางสังคม จํานวน (n = 8)

ภาคประชาชนไมมีตําแหนง
ทางสังคม จํานวน (n = 8)

เพศ
         ชาย
          หญิง
อายุ
          30-50 ป
          51- 60 ป
          มากกวา 60 ป
สถานภาพสมรส
          คู
เชื้อชาติ
          ไทย
ศาสนา
          พุทธ
          อิสลาม
ระดับการศึกษา
          ประถมศึกษา
          มัธยมศึกษา
          อนุปริญญา
          ปริญญาตรี
ประสบการณการปฏิบัติใน
ตําแหนง
          นอยกวา 10  ป
          มากกวา  10  ป

4
4

5
-
3

8

8

6
2

1
2
2
3

5
3

4
4

3
5
-

8

8

7
1

4
2
-
2

-
-
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ตาราง   8  (ตอ)

ขอมูลทั่วไป ภาคประชาชน มีตําแหนงทาง
สังคม  จํานวน (n = 8)

ภาคประชาชน ไมมีตําแหนง
ทางสังคม จํานวน (n = 8)

อาชีพ
        เกษตรกรรม
        ขาราชการบํานาญ
        รับราชการ
        คาขาย
        รับจาง
รายไดเฉลี่ยของครอบครัว
ตอเดือน
        นอยกวา 3,000 บาท
        3,000 – 5,000  บาท
        5,001 – 10,000 บาท
       10,001  บาทขึ้นไป
ความเพียงพอของรายได
ตอรายจาย
          ไมพอใชจาย
          พอใชจาย
          เหลือใชมีไวเก็บ
ลักษณะครอบครัว
          เดี่ยว
          ขยาย

3
1
-
2
2

-
2
6
-

 2
5
1

5
3

2
1
1
4
-

1
3
1
3

-
8
-

6
2
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สวนที่  2  การใหความหมายสุขภาพและการดูแลสุขภาพตนเองของกลุมตัวอยาง

               2.1 ความหมายสุขภาพ จากผลการวิเคราะหและตีความขอมูลที่ไดจากการศึกษาครั้ง
นี้ กลุมตัวอยางผูใหขอมูลทั้งสัมภาษณเชิงลึกและสนทนากลุม มีการรับรูและใหความหมายคําวา   
สุขภาพในภาพรวมวา สุขภาพ หมายถึง การมีรางกาย จิตใจ แข็งแรงสมบูรณ ปราศจากโรคภัย   
ไขเจ็บ สามารถดํารงชีวิตอยูได และมีอารมณ จิตใจดี ไมโลภ ไมหลงในลาภ ยศ สรรเสริญ และสิ่ง
ที่ไมใชของตนเอง ตลอดจนเปนความสุขที่เกิดจากสภาพความเปนอยู ทั้งรางกาย จิตใจ               
จิตวิญญาณ และสังคมที่มีการเชื่อมโยงกัน นอกจากนี้ยังใหความหมายรวมไปถึงสิ่งแวดลอม 
เศรษฐกิจ  สังคมวัฒนธรรม ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“เรื่องสุขภาพก็คือการปราศจากโรคภัยไขเจ็บ มีรางกายสมบูรณ จิตใจสมบูรณ ดานอารมณ  
ทุกๆอยางดีหมด   ดานสังคมก็ ชวยเหลือเพื่อนมนุษย ชวยเหลือสังคม ชวยเหลือวัด “

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“  สุขภาพก็คือ จิตใจเราดี ไมโลภ ไมหลง ไมทําใหเสียหาย ไมฟุงซาน ไมหลงเกินไปในลาภยศ
สรรเสริญ และส่ิงที่ไมใชของตนเอง  พอใจในสิ่งที่พระเจา(พระอัลเลาะห)สรางให และยังเกี่ยวกับ
สังคม  และความเชื่อ  “

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                      “  สุขภาพของคนเรา คือการมีสุขภาพจิต สุขภาพกาย ไมมีโรคภัยไขเจ็บ “
                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ สุขภาพเปนความสุขที่เกิดจากความเปนอยูของครอบครัว มีความสุขทางกาย จิตใจ            
จิตวิญญาณ รวมกัน และก็เปนเรื่องของการตอบสนองของสังคม ความเปนอยูของสังคม จิตใจ 
จิตวิญญาณ สังคม มันเชื่อมโยงกัน ”
                                                                                            (หญิงไทย   มีตําแหนงทางสังคม)

                      “ ถาพูดถึงเรื่องสุขภาพก็หมายถึงรางกายกับจิตใจสมบูรณแข็งแรง การอยูดีกินดีและก็ยังเกี่ยว
                        กับ เศรษฐกิจ  ส่ิงแวดลอม สังคม วัฒนธรรม  และก็เรื่องของ จิตวิญญาณ “
                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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 “ สุขภาพหมายถึงรางกายของเรา คือการทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ  การกระทํา เพื่อ     
สุขภาพ การกิน  ออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพ ไมดื่มเหลา เพื่อสุขภาพ ไมทําใหรางกายทรุดโทรม..
สุขภาพรางกายไมสมบูรณ คือบางคนขี้โรค ไมบายเรื่อย(ไมสบายเปนประจํา) ผอมแหง ไหม
แรงเพลีย (ออนเพลีย)  “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “ รางกาย กับจิตใจ สมบูรณ แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ   หรือไมเจ็บปวย หรือเปนโรค
งาย   ดํารงชีวิตอยูได ในสังคม “

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)   

                   จากขอมูลของกลุมภาคประชาชนไมมีตําแหนงทางสังคม ไดใหความหมายสุขภาพ
ประกอบดวยการมีรางกาย จิตใจ แข็งแรงสมบูรณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ สวนความหมายที่  
แตกตางจากกลุมภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคมก็คือ การมีอารมณดี เปนความสุขที่ตัวเองมี
ภาวะจิตใจดี ไมโลภ ไมหลง ในลาภ ยศ สรรเสริญ และสิ่งที่ไมใชของตนเอง  นอกจากนี้ยังรวมถึง 
มีการอยูดีกินดี ดานเศรษฐกิจ ส่ิงแวดลอม  สังคมวัฒนธรรม  ความเชื่อทางจิตวิญญาณ  และการ
มีรางกายไมสมบูรณเจ็บปวยเปนประจํา เนื่องจากกลุมไมมีตําแหนงทางสังคมมีขาราชการ และ
เจาหนาที่สาธารณสุขรวมอยูดวยจึงมองสุขภาพไดครอบคลุมทุกมิติ สวนความหมายสุขภาพที่
กลุมภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคมไดใหความหมายไวนั้น ในสวนที่เหมือนกับกลุมภาค
ประชาชนไมมีตําแหนงทางสังคมก็คือ การมีรางกาย และจิตใจสมบูรณแข็งแรง ปราศจากโรคภัย
ไขเจ็บ สามารถดํารงชีวิตอยูไดในสังคม เนื่องจากบุคคลทั่วไปที่ไมใชบุคคลกรทางการแพทย และ         
สาธารณสุข โดยสวนมากจะมองสุขภาพเฉพาะดานรางกาย จิตใจ และการปราศจากโรคภัยไขเจ็บ
เทานั้น ทั้งกลุมมีตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม ซึ่งอาจเปนเพราะไดเรียนรู และมี
ประสบการณมาเหมือนกัน ซึ่งสอดคลองกับคํากลาวของผูใหขอมูล “ เร่ืองสุขภาพคนทั่วไปจะเขา
ใจวาการไมเจ็บไขไดปวยและก็รางกายแข็งแรง จิตใจดี”  และเนื่องจากมีโครงสราง และหนาที่ทาง
สังคมที่กําหนดบทบาทและหนาที่ของบุคคลในสังคมจึงทําใหมีการรับรูที่แตกตางกัน (สัญญา 
สัญญาวิวัฒน, 2546)  

  จากประสบการณที่กลุมตัวอยางไดใหความหมายสุขภาพวา การมีรางกาย จิตใจ   
แข็งแรงสมบูรณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ สามารถดํารงชีวิตอยูได และการมีอารมณ จิตใจดี ไมโลภ 
ไมหลงในลาภ ยศ สรรเสริญ และสิ่งที่ไมใชของตนเอง  นอกจากนี้ยังรวมถึง การอยูดีกินดี ดาน
เศรษฐกิจ ส่ิงแวดลอม  สังคมวัฒนธรรม และความเชื่อทางจิตวิญญาณ ซึ่งสอดคลองกับ           
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ปตพงษ เกษสมบูรณและอนุพงศ สุจริยากุล(2543) ; รางพระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ  สปรส.
(2546)มาตราที่ 3, ; สุชาติ โสมประยูร (2543)  ; รุจิรา เจียมอมรรัตนและคณะ(2541) ที่วาสุขภาพ
หมายถึง สุขภาวะที่สมบูรณและเชื่อมโยงกันเปนองครวม อยางสมดุล ทั้งทางกาย ทางจิต        
ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ สุขภาพมิไดหมายถึงเฉพาะความไมพิการและการไมมีโรค      
นอกจากนี้ผูใหขอมูลไดใหความหมายคําวาสุขภาพประเด็นที่เพิ่มข้ึนคือ เร่ืองเศรษฐกจิ ส่ิงแวดลอม  
สังคมวัฒนธรรม  และความเชื่อ ซึ่งสิ่งเหลานี้เปนปจจัยที่เชื่อมโยงกับสุขภาพ ซึ่งสอดคลองกับ  
แนวคิดของปตพงษ เกษสมบูรณ และอนุพงศ สุจริยากุล (2543) ที่วาสุขภาพจึงมีความสัมพันธ
เชื่อมโยงกับปจจัยตางๆมากมายโดยเฉพาะดานสภาพแวดลอม ทั้งทางกายภาพ ชีวภาพ และ
สภาพแวดลอมทางเศรษฐกิจและสังคม  ซึ่งการใหความหมายของคําวาสุขภาพ มีความสอดคลอง 
หรือแตกตางกันในแตละระดับบุคคล ครอบครัว ชุมชน ประเภทมี/ไมมีตําแหนงทางสังคม และ     
เพศชาย เพศหญิง ของกลุมตัวอยางผูใหขอมูลรายละเอียดอธิบายในตาราง 9 10 และ 11

ตาราง  9  เปรียบเทียบการใหความหมายสุขภาพ แยกตามเพศชาย เพศหญิง และประเภทมี/ไมมี
ตําแหนงทางสังคม

                    มีตําแหนงทางสังคม                   ไมมีตําแหนงทางสังคม      ประเด็น
         ชาย    หญิง           ชาย           หญิง

ความหมายสุขภาพ   สุขภาพหมายถึง
รางกายของเรา คือ
การทําใหรางกาย
แข็ ง แ ร งสมบู รณ   
เชน การกิน การ
ออกกําลังกาย  การ
ไมดื่มเหลา ไมทําให
รางกายทรุดโทรม

สุขภาพ เปนความ
สุขที่เกิดจากสภาพ 
ความเปนอยู ของ
ค ร อบค รั ว  เ ป น
ความสุข  ทางกาย 
จิ ต ใ จ  สั ง ค ม  
จิตวิญญาณ  เชื่อม
โยงกันและการที่   
รางกาย และจิตใจ 
สมบูรณ แข็งแรง   
ปราศจากโรคภัยไข
เจ็บ สามารถดํารง
ชีวิตอยูไดในสังคม

สุ ข ภ า พ คื อ ก า ร
ปราศจากโรคภัยไข
เจ็บ  การมีรางกาย   
จิ ต ใ จ  อ า ร ม ณ  
แข็ ง แ ร ง  สมบู รณ  
สามารถช วย เหลือ
เพื่อนมนุษย  และ
สังคมได และยังเกี่ยว
กับความเชื่ออีกดวย

 สุขภาพคือรางกาย
ของคนเรามีสุขภาพ
จิต สุขภาพกายดี 
ไมมีโรคภัยไขเจ็บ
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               2.2 ความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อมีภาวะปกติ  จากผลการวิเคราะห และ
ตีความขอมูลที่ไดจากการศึกษาครั้งนี้ ตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมดมีการรับรูและใหความหมายคํา
วาการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติที่สอดคลองกันเปนสวนใหญในลักษณะดังนี้ คือการ
กระทําดวยตนเองเมื่อภาวะปกติ เปนการกระทําเพื่อทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรง อยูในสังคม
อยางปกติสุขตามสภาวะของตัวเอง เปนการปองกันโรค การสรางและควบคุมพฤติกรรมสุขภาพ  
เชน การดูแลสุขภาพไมใหอวนเกินไป การออกกําลังกาย การรับประทานอาหารที่ถูกหลักอนามัย 
และครบ 5 หมู  ด่ืมน้ําที่สะอาด  การทํางาน  การเดิน  การนอน การขับถาย  การกินอาหาร เปนไป
ตามธรรมชาติ ตลอดจนการดูแลสุขภาพใหดีทั้งดานสุขภาพกายและจิตใจ การควบคุมอารมณ  
ทําจิตใจใหราเริงอยูเสมอ เชน การอานหนังสือ การสวดมนต และการรวมกิจกรรมในหมูบาน     
ชุมชนดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “การกระทําดวยตนเอง คือการที่เราดูแลรักษาตัวเองในทุกๆดานไมวาออกกําลังกาย ดาน
อาหาร ดานรางกาย อาบน้ํา และก็ความสะอาดของเสื้อผา  “

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “ คือวิธีการดูแลตนเอง ตั้งแต กินอาหารที่สะอาดๆ ไมกินของสกปรกปนเปอนเชื้อโรค กิน
ปลาสดๆในทะเล ผักปลูกเอง.. เราพักผอน  ออกกําลังกาย ทําความสะอาด รางกายเราไป
อาบน้ําเพื่อสุขภาพ…พยายามรักษาสุขภาพตัวเองใหเกิดภาวะที่ไมเปนทาสยาเสพติด คือหลีก
เล่ียงสิ่งเสพติดทั้งหลาย ไมไปเกี่ยวของ ไมลองสูบหรือเสพ  และการออกกําลังวันละนิดทําให
จิตแจมใส   “

                                                                                      (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“  การออกกําลังกาย การกินอาหารที่เปนประโยชน  ทําใหรางกายแข็งแรง  ปราศจากโรค ไม
กินอาหารรสจัดเกินไป... เราตองดูแลทุกส่ิงทุกอยาง …การกิน การอยู การนั่ง การดิน ตอง
ระมัดระวัง ”

                                                                                    (หญิงไทย   มีตําแหนงทางสังคม)

 “..การดูแลสุขภาพเปนการระมัดระวังตัวเองไมใหเกิดโรคภัยไขเจ็บตางๆโดยเฉพาะเรื่อง
อาหารการขับถาย และทุกๆอยาง และพยายามควบคุมอารมณตัวเอง พยายาม ไมโกรธ  มอง
ส่ิงตางๆในแงดี  และไมเอาส่ิงไมดีมาเกี่ยวของ เชน อบายมุข   ยาเสพติดตางๆ  บุหรี่ไมดูด
เหลาไมกิน   “

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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 “..การดูแลสุขภาพทั้งสุขภาพจิต สุขภาพกาย มีการออกกําลังกาย ใหรางกายแข็งแรง         
กินปลาที่สดๆทําจิตใจใหราเริง การดูแลส่ิงสักโครก(โสโครก) ขยะน้ําเสียใตถุนบาน หองน้ํา
ดูแลใหสะอาด “

                                                                                  (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ การดูแลใหรางกายแข็งแรง ไมใหเปนโรคภัยไขเจ็บ เราออกกําลังกาย  การรับประทาน
อาหาร เวลาเราไมบาย(เจ็บปวย)ก็ไปรักษาที่ปลอดภัย ไมใชวาซื้อยาชุดกิน..และการดูแล  เปน
การปองกันรักษา และควบคุมพฤติกรรมการกิน เชน ดูแลสุขภาพไมใหอวน  เปนการสราง
พฤติกรรมของคนดวยการดูแลสุขภาพ และรวมกิจกรรมกับเพื่อนในหมูบาน “

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                  “   ตั้งชมรมในการดูแลสุขภาพ  เหมือนอยางชมรมผูสูงอายุ ออกกําลังกาย คุมครองผูบริโภค “
                                                                                          (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                   สรุปความหมายการดูแลสุขภาพตนเองที่กลุมภาคประชาชนที่ไมมีตําแหนงทางสังคม 
ไดใหความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติวาเปนการดูแลตนเองใหมีสุขภาพรางกาย
และจิตใจแข็งแรงปราศจากโรคภัยไขเจ็บ อยูในสังคมอยางปกติสุข รวมทั้งการดูแลสิ่งแวดลอม 
และที่แตกตางจากกลุมภาคประชาชนที่มีตําแหนงทางสังคม คือการดูแลสิ่งแวดลอม การดูแล   
สุขภาพในรูปแบบกลุมหรือชมรม การหลีกเลี่ยงสิ่งผิดกฎหมายและอบายมุข เนื่องจากกลุมไมมี
ตําแหนงทางสังคมจะมีประสบการณจากการปฏิบัติงานเพราะกลุมนี้ รวมขาราชการ และบุคลากร
สาธารณสุขรวมอยูดวยซึ่งจะเชื่อมโยงกับการศึกษาที่วาผูที่มีการศึกษาสูงจะรับรูส่ิงตางๆไดดี ซึ่ง
สอดคลองกับคํากลาวของผูใหมูล “คนที่มีการศึกษาสูงที่จะรับรูเร่ืองตางๆไดกวาครอบคลุมมาก
กวา” สวนความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติ ที่กลุมภาคประชาชนที่มีตําแหนงทาง
สังคม ไดใหความหมายไวนั้นในสวนที่เหมือนกันก็คือการกระทําดวยตนเอง เปนการสงเสริม      
สุขภาพ ลินนและลีวิส(Linn and Lewis, 1978อางใน สุรีย กาญจนวงคและคณะ, 2540)  ทําให  
สุขภาพดี รางกาย จิตใจสมบูรณ แข็งแรง เชน การกินอยู หลับนอน การขับถาย และออกกําลังกาย 
กินอิ่ม นอนหลับ สบายใจ ซึ่งเปนการดูแลที่ทําเปนกิจวัตร และความหมายที่แตกตางจากกลุมภาค
ประชาชนที่ไมมีตําแหนงทางสังคม คือการดูแลเร่ืองสิ่งเสพติด เนื่องจากกลุมมีตําแหนงทางสังคม
สวนมากจะเปนอาสาสมัครสาธารณสุข และผูนําชุมชน จะมีประสบการณการปฏิบัติงานเกี่ยวกับ
การรณรงคตานยาเสพติด ตามนโยบายกวาดลางยาเสพติดใหหมดไปจากประเทศไทย ถือเปนการ
ปฏิบัติตามบทบาทหนาที่ ซึ่งจากองคประกอบขององคการทางสังคมและสถาบันทางสังคม
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ประกอบดวยตําแหนงทางสังคม และบทบาทหนาที่(สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546) และจาก       
คําบอกกลาวของผูใหขอมูล  “ตอนนี้ถากลุมยาเสพติด ยาบา ตอนนี้มันเขายากแลว  ประชาชนเขา
ต่ืนตัวกับนโยบายใหม ในหมูบานก็มี อสม. ผูใหญบานและเจาหนาที่สาธารณสุข คนหาผูติดยา
เสพติด ” จึงมองเรื่องยาเสพติดซึ่งเปนบทบาทที่ปฏิบัติงานอยู รวมอยูในความหมายการดูแล      
สุขภาพดวย

ตาราง 10 เปรียบเทียบการใหความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติแยกตามเพศชาย
เพศหญิงและการมี/ไมมีตําแหนงทางสังคม

                    มีตําแหนงทางสังคม                   ไมมีตําแหนงทางสังคม   ประเด็น
         ชาย    หญิง           ชาย           หญิง

ความหมายการดู
แลสุขภาพตนเอง
เมื่อภาวะปกติ

คือวิธีการดูแลตน
เองเพื่อสุขภาพ เชน 
พักผอน ออกกําลัง
ก า ย  ทํ าค ว า ม
สะอาดรางกาย รับ
ประทานอาหารที่
สะอาด  ถู กหลั ก
อนามัย เชน ปลา
สดๆและผักปลูกเอง  
ร ว มทั้ ง ก า ร ห ลี ก
เล่ียงสิ่งเสพติด

เปนการกระทําดวย
ตนเองที่ทําใหราง
ก า ย แ ข็ ง แ ร ง  
ปราศจากโรค  เชน
การออกกําลังกาย  
รับประทานอาหาร
ที่ เ ป น ป ร ะ โ ย ช น  
รสไมจัดเกินไป

 เปนการดูแลสุขภาพ
จิตใจ รางกาย ไมให
เ กิ ด โ ร คภั ย ไ ข เ จ็ บ  
เชน รับประทานปลา
ที่สด สะอาด ขับถาย
เปนเวลา ออกกําลัง
ก า ย ส ม่ํ า เ ส ม อ  
พ ย า ย า ม ค ว บ คุ ม
อารมณตัวเอง และ
มองส่ิงตางๆในแงดี  
หลีกเลี่ ยงอบายมุข  
ส่ิงเสพติด  การดูแล
สุ ข าภิ บ าลสิ่ ง แ วด
ล อ ม ภ า ย ใ น บ า น  
และการดูแลสุขภาพ
ในรูปแบบกลุม เชน  
ชมรมผูสูงอายุ  ชมรม
ออกกําลังกาย  และ
กลุมคุมครองผูบริโภค

การดูแลใหรางกาย
แข็งแรงปราศจาก
เปนโรคภัยไข เจ็บ   
ออกกําลังกาย กิน
อาหารเวลา  รวม 
กิจกรรมกับเพื่อน
บาน  รวมถึงการ
สรางและควบคุม
เปนพฤติกรรม เพื่อ
การดูแลรางกายไม
ใหอ วน  โดยการ
อ อ ก กํ า ลั ง ก า ย  
และควบคุมอาหาร
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ตาราง 11  เปรียบเทียบการใหความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติ แยกตามระดับ
บุคคล ครอบครัว  ชุมชน และประเภทมี/ไมมีตําแหนงทางสังคม

 ประเภท/ ระดับ            บุคคล         ครอบครัว           ชุมชน
มีตําแหนงทาง
สังคม

 เนนการกระทําดวยตนเอง ดู
แลตนเอง ตั้งแต การพักผอน
ออกกําลังกาย ความสะอาด
รางกาย เพื่อสุขภาพ

เนนการดูแลทุกส่ิงทุกอยาง
ตั้งแต การกินอยู หลับนอน 
การนั่งการเดินของสมาชิก
ในครอบครัว  ตองระมัด  
ระวัง โดยหัวหนาครอบครัว 
และแมบาน คอยชวยเหลือ

พยายามปองกันใหสมาชิก 
ในชุมชน ไมเปนทาสยา   
เสพติด สงเสริมกีฬา และ
การออกกําลังกายระดับ  
ชุมชน

ไมมีตําแหนงทาง
สังคม

เนนการทําเองเรื่องการดูแล
สุขภาพรางกาย และจิตใจ ไม
ดื่ ม เหลา  ไม สูบบุหรี่  รับ
ประทานปลาที่สดๆ  ออก
กําลังกายสม่ําเสมอ และควบ
คุมเปนพฤติกรรม เพื่อการ  
ดูแลรางกายไมใหอวน โดย
การออกกําลังกาย  และควบ
คุมอาหาร

 เนนการดูแลสุขาภิบาลส่ิง
แวดลอมบริเวณบาน เชน 
ขยะมูลฝอย ความสะอาด
บานเรือนน้ําเสีย    หองน้ํา 
หองสวมใหสะอาด ถายใน
ส ว ม แ ล ะ น อ น ก า ง มุ ง  
แมบาน  พอบาน ตองคอย
ดูแลเรื่องอาหาร เส้ือผา
เครื่ อ งนุ งหม  และดูแล  
สมาชิกในครอบครัว ไมให
ติดยาเสพติด  โดยการพูด
คุย ปรึกษากันเมื่อมีปญหา

 การดูแลสุขาภิบาลสิ่งแวด
ลอมภายในชุมชน โดยผูนํา
ชุมชน  และอาสาสมัคร   
และการดูแลสุขภาพในรูป
แบบกลุม เชน ชมรมผูสูง
อายุ  ชมรมออกกําลังกาย  
และกลุมคุมครองผูบริโภค

            2.3  ความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวย จากผลการวิเคราะหและตี
ความขอมูลที่ไดจากการศึกษาครั้งนี้ ตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมดมีการรับรูและใหความหมายคําวา
การดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยที่สอดคลองกันเปนสวนใหญในลักษณะดังนี้คือ การดูแล     
ตนเองเมื่อเจ็บปวยของประชาชนในลักษณะที่ทําการบําบัดรักษา การบริหารรางกาย เชน ทําทา
ฤาษีดัดตน  การเช็ดตัวลดไข   การรับประทานยาแผนโบราณ และยาสมุนไพรตางๆ โดยการตม 
รับประทานเอง และพึ่งหมอพื้นบาน ตลอดจนการรับประทานยาดูอาการเบื้องตนกอน หากอาการ
ไมดีข้ึนจึงไปรับบริการสาธารณสุขของรัฐ เชน สถานีอนามัย และโรงพยาบาล   ดังคํากลาวของผู
ใหขอมูล
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“ การดูแลรักษา เมื่อเจ็บไขไมบาย ใหหายจากอาการเจ็บปวยคือ กินอาหารที่ประโยชน เช็ดตัว
ถาเราไมบายหนักก็ไปรักษาที่ปลอดภัย ไมใชวาซื้อยาชุดกิน “

                                                                                    (หญิงไทย   มีตําแหนงทางสังคม)

“ การกระทําหรือบําบัด ดวยตนเอง คือการกินยาแผนโบราณ และทําจิตใจใหราเริง  “
                                                                                              (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “..ใชน้ําเย็นเช็ดตัวสักครั้งกอน ยาตามรานขายยาเขา(ชาวบาน)ไมคอยใหเด็กกิน ไขใหกินยา
แผนโบราณเขาดูแลเบ้ืองตนกอนเขาไมคอยปลอยไวถาไมดีขึ้นไปโรงบาลหรืออนามัย “

                                                                                  (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“..การดูแลตนเองใหอยูในสังคมอยางปกติสุข และเมื่อไมสบายกินยาดู อาการกอนไมดีขึ้น
คอยไปโรงพยาบาล “

                                                                                 (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

  ความหมายการดูแลสุขภาพตนเองที่กลุมภาคประชาชนที่ไมมีตําแหนงทางสังคมได
ใหความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวย วาเปนการดูแลเบื้องตนกอนไปรับบริการ        
สาธารณสุขของรัฐ เนื่องจากกลุมนี้ประกอบดวยประชาชนทั่วไปและขาราชการซึ่งโดยทั่วไปเมื่อ
เจ็บปวยประชาชนสวนใหญจะดูแลตนเองกอนไปสถานบริการสาธารณสุข ซึ่งเปนที่รับรูกันในกลุม
ประชาชนทั่วไปและขาราชการรวมทั้งไดความรูจากเอกสาร ตํารา และเจาหนาที่สาธารณสุข “ เขา
เช็ดตัวถูกวิธีเพราะวาไดรับการสอนวาเช็ดอยางไร เจาหนาที่สาธารณสุข ออกเสียงตามสาย และ
ไดรับความรูจากเอกสารตําราที่สถานีอนามัย” และจากประสบการณตรงที่ ไดรับการถายทอดจาก
ปูยา ตายาย ในครอบครัว(เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2540) เปนพฤติกรรมที่สลับซับซอนผสมผสาน
กับการอบรมขัดเกลาทางสังคม หลอหลอมและการถายทอดความรูทางสังคม   (Linn and Lewis, 
1978 อางในสุรีย กาญจนวงคและคณะ, 2540)สวนความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อ      
เจ็บปวยที่กลุมภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคมไดใหความหมายไวนั้นในสวนที่เหมือนกันก็คือ 
การดูแลตนเองเมื่อเจ็บปวยของประชาชนในลักษณะที่ทําการบําบัดรักษาดวยตนเอง  รวมทั้งการ 
ดูแลดานจิตใจ ใหอยูในสังคมอยางปกติสุข และความหมายที่แตกตางจากกลุมภาคประชาชนที่ 
ไมมีตําแหนงทางสังคม คือการดูแลลักษณะกิจกรรมการปองกันโรคในหมูบาน ตลอดจนการรักษา
จากสถานที่ปลอดภัย เนื่องจากกลุมมีตําแหนงทางสังคมประกอบดวยกลุมอาสาสมัครสาธารณสุข   
ผูนําชุมชน ผูนําศาสนา มีประสบการณดานการปฏิบัติงานสาธารณสุขในชุมชนดานการดูแลสังคม 
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ดานการสงเสริมสุขภาพปองกันโรค รักษาพยาบาลและฟนฟูสภาพ ซึ่งเปนบทบาทหนาที่ของผูนํา
ชุมชน และอาสาสมัครสาธารณสุขที่จะชวยเหลือ ประสานงาน และใหความรวมมือ กับหนวยงาน
สาธารณสุขของรัฐ(สํานักงานคณะกรรมการการสาธารณสุขมูลฐาน, 2536) และองคประกอบของ
องคการทางสังคม และสถาบันทางสังคมมีการกําหนดตําแหนงทางสังคม และบทบาทหนาที่ 
(สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546)

ตาราง 12  เปรียบเทียบการใหความหมายการดูสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยแยกตามเพศชาย เพศ
หญิงและประเภทมี/ไมมีตําแหนงทางสังคม

มีตําแหนงทางสังคม ไมมีตําแหนงทางสังคม
        ประเด็น             ชาย         หญิง             ชาย         หญิง
การใหความหมาย
การดูสุขภาพตนเอง
เมื่อเจ็บปวย

เนนการกระทําหรือ
บําบัดรักษาตนเอง  
ดวยการรับประทาน
ยาแผนโบราณ และ
ทําจิตใจใหราเริง  สด
ใส

การดูแลรางกายให
แข็งแรง เพื่อใหหาย 
เจ็บปวย  เชน การ
รับประทานอาหาร 
เปนเวลา รสไมจัด 
ยอยงาย  และเมื่อ
ไมสบายไปรักษาที่
ปลอดภัย ไมซื้อยา 
กินเอง

เนนการใชน้ําเย็นเช็ด
ตัวลดไข ใชยาแผน
โบราณ เปนการดูแล
เบื้องตนกอนไปโรง
พยาบาลหรือสถานี
อนามัยและไมรับประ
ทายาตามรานขายยา
โดยเฉพาะเด็ก

เนนการดูแลตนเอง
ใหอยูในสังคมอยาง
ปกติสุข และเมื่อไม
สบายรับประทาน
ยาดูอาการกอนไป
โรงพยาบาล
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ตาราง 13  เปรียบเทียบการใหความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวย แยกตามระดับ
บุคคล  ครอบครัว ชุมชน และประเภทมี/ไมมีตําแหนงทางสังคม

        ประเภท/ ระดับ                บุคคล            ครอบครัว                   ชุมชน
  มีตําแหนงทางสังคม การกระทําหรือบําบัด ดวย

ตนเองเมื่อเจ็บปวย เชน
การรับประทานยาแผน
โบราณและทําจิตใจให   
ราเริง สดใส

 การดูแลกันเองในครอบ
ครัว เพื่อใหหายเจ็บปวย  
เชน การเช็ดตัวลดไข บีบ
นวด รับประทานอาหาร  
เวลายอยงาย  และไปรักษา
ที่ปลอดภัย  ไมซื้อยารับ
ประทานเอง โดยเฉพาะเด็ก

 โดยเนนการการมีสวนรวม
ของเพื่อนบาน คอยแนะนํา
ตามที่ เคยเรียนรูมา เชน 
เรื่องยาแผนโบราณ และ
สถานที่รักษา                 

   ไมมีตําแหนงทางสังคม  เนนใชน้ําเย็นเช็ดตัวเบื้อง
ตนก อนไปโรงบาลหรือ
สถานี อนามั ยและก็ รั บ
ประทานยาแผนโบราณ       

 การดูแลสมาชิกในครอบ
ครัวเมื่อเจ็บปวย คือดูแล
กันเองกอน เชน เช็ดตัวลด
ไข และพึ่ ง สถานบริ การ   
สาธารณสุข

โดยเนนการดูแลตนเอง  
ของชุมชน  เมื่อเจ็บปวย  
ชุมชนสามารถดูแลเบื้องตน
ได เชน การไปรับบริการที่ 
ศสมช.

                   ความหมายสุขภาพ ของภาคประชาชนในอําเภอสทิงพระหมายถึง การมีรางกาย
จิตใจแข็งแรง สมบูรณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ สามารถดํารงชีวิตอยูได และการอยูดี กินดี  รวมถึง
ดานสังคม  วัฒนธรรม และความเชื่อเร่ืองจิตวิญญาณ
                   ความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติ ของภาคประชาชนในอําเภอ      
สทิงพระหมายถึงการกระทําดวยตนเอง เปนการสงเสริมสุขภาพใหรางกายแข็งแรง สมบูรณ 
ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ อยูในสังคมอยางปกติสุข และการดูแลในรูปแบบกลุม หรือชมรม รวมทั้ง
การหลีกเลี่ยงสิ่งเสพติดและอบายมุข
                   ความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวย ของภาคประชาชนในอําเภอสทิงพระ
หมายถึง การบําบัดดวยตนเอง เปนการดูแลเบื้องตนกอนไปสถานบริการสาธารณสุข รวมถึงการ
ดูแลจิตใจใหอยูในสังคมอยางปกติสุข
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สวนที่ 3  ประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน  ซึ่งแบงไดเปน 2 ลักษณะ
คือประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติในลักษณะการพึ่งตนเองและประสบการณ
การดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยในลักษณะการพึ่งตนเอง
            3.1  ประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติในลักษณะการพึ่งตนเอง
ซึ่งแบงออกได 4 ดานดังนี้คือ ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานสังคม และดานจิตวิญญาณ

                   3.1.1  การดูแลสุขภาพตนเองดานรางกาย
             จากผลการศึกษา ประสบการณการดูแลสุขภาพตนเอง ของภาคประชาชน ใน

อําเภอสทิงพระ  จังหวัดสงขลา  ตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมดไดใหความหมาย และอธิบายเกี่ยวกับ
การดูแลตนเองดานรางกาย ทั้งในสวนบุคคล ครอบครัว และชุมชนวาเปนการดูแลตนเอง ทั้ง      
รางกายตั้งแตศีรษะจรดเทา อยางเปนธรรมชาติ เปนกิจวัตรประจําวัน  ตามสุขบัญญัติที่ไดเรียนรู
มาตั้งแตเด็ก ๆ เปนพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพและปองกันโรค  เพื่อรางกายแข็งแรง ปราศจาก
โรค ดังตัวอยางคํากลาวของผูใหขอมูล

 “..การดูแลใหรางกาย สมบูรณ แข็งแรง  ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ   สามารถดํารงชีวิต อยูได
การดูแลดานอาหาร การออกกําลังกาย การทําความสะอาดเสื้อผา รางกาย..“

                                                                                                                  (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                “  รักษาตัวเองดานสุขภาพ ดานรางกาย    การกินอาหารเพื่อรางกาย  เพื่อสุขภาพ อยาดื่มเหลา
เพื่อสุขภาพไมทรุดโทรม การออกกําลังกาย “

                                                                                                                   (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                    “  ส่ิงที่เราตองดูแล.. คือรางกาย  การพักผอนใหเพียงพอและอาหารที่เรากิน “
                                                                                                   (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ การดูแลดานรางกายก็คือ  ออกกําลังกาย  การกินอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย การ
ทําให รางกายแข็งแรงปราศจาก โรค ”

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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  กลุมตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมด ยังไดอธิบายถึงการดูแลสุขภาพตนเองดานรางกาย ที่
ความสอดคลองกันในลักษณะตางๆ ครอบคลุม 9 ดาน ด้ังนี้คือ 1) ดานความสะอาดของรางกาย
เสื้อผาเครื่องนุงหม 2) ดานอาหารและน้ํา  3) ดานสิ่งบั่นทอนสุขภาพ 4) ดานการออกกําลังกาย   
5) ดานอากาศกับสุขภาพ  6) ดานการขับถาย  7) ดานการพักผอน  8) ดานความปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุ และ 9) ดานการปองกันโรค ซึ่งมีรายละเอียดดังตอไปนี้

                    3.1.1.1 ดานความสะอาดของรางกายเสื้อผาและเครื่องนุงหม
                   กลุมตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมดไดกลาวถึง การดูแลตนเองดานความ

สะอาดของรางกายเสื้อผา และเครื่องนุงหม ใน  2  ลักษณะคือ
                                   1.  การอาบน้ํา  แปรงฟนวันละ 2  คร้ัง  หรือ ศาสนาอิสลาม วันละ  5  คร้ัง
กอนไปประกอบพิธีละหมาด  ซึ่งเปนการรักษาความสะอาดรางกายทุกอยาง เปนกิจวัตรประจําวัน
ของทุกคน  และเปนการชําระรางกายทุกครั้งหลังมีเพศสัมพันธในศาสนาอิสลาม นอกจากนี้ยังรวม
ถึงการตัดเล็บมือ  เล็บเทา ตัดผม  ซึ่งเปนการรักษาความสะอาดรางกาย อีกวิธีหนึ่ง ที่ตองดูแล
ประจํา
                                   2.  การดูแลเครื่องนุงหม ในเรื่องการซักเสื้อผา  ที่นอน หมอนมุง หรือนําไป
ผ่ึงแตก  ซึ่งจะปฏิบัติทุกอาทิตย  หรือ  กี่วันตอคร้ังนั้นขึ้นอยูกับแตละบุคคล  ครอบครัว พิจารณา
จากความสกปรก หรือ กลิ่น ซึ่งกิจกรรมทั้ง 2 นี้ ในระดับครอบครัวผูที่มีบทบาทก็คือ พอแม ตายาย
คอยดูแลตักเตือนใหลูกปฏิบัติหรือคอยชวยเหลือ และสมาชิกในครอบครัวก็ตองเหลือกัน ดังคํา
กลาวของผูใหขอมูล

 “ อาบน้ําทาสบู แปรงฟน   อยางนอยวันละ2-3 ครั้ง สระผมดวยแฟซาใหมันโลงหัว     ตัดเล็บ
ตัดผม เส้ือผาตองซักใหสะอาด  ตองไมใสหมักหมม ตองนําไปผ่ึงแดด ”       

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“.ผมตอง สระเรื่อย ๆเส้ือผาตองซักอยาใหมีกล่ิน  แปรงฟน อาบน้ําทุกวัน ตองตัดเล็บและ
ลางใหสะอาด.. ลางมือใหสะอาด กอนกินขาว  เพราะขี้เล็บติดมาเราไมรู ”

                                                                                                    (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
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“ ซักหัว(สระผม) ..เล็บมือตองตัด ใหสะอาด และไมยาว ….สมาชิกครอบครัวชวยกันกวาดฝุน
ในหองนอน ผาปูเบาะ ที่นอนทุกอาทิตย “

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “..อาบน้ํา ใชสบูถูขี้ไคล  แปรงฟน วันละ 2 ครั้ง..และถาเล็บมันดํา เขาก็ตัด  และแปรงเล็บ
เส้ือผาใสวันละ 1 ชุด นํามาซักแฟบ ลงน้ํายาปรับผานุม ที่นอน ดูวาสกปรกหรือเปลา นําไปตาก
แดดหรือซักทุกอาทิตย  พอแม มีหนาที่คอยตักเตือนใหลูกๆอาบน้ําถาเปนเด็กเล็กก็อาบให ซัก
เส้ือผาให“

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)
 

“ กฎบังคับของอิสลาม ตองอาบน้ํากอนละหมาด  ความสะอาด มีผลดีตอสุขภาพ เขาแค(เขา
ใกล)เพื่อนไมรังเกียจ   เปนกิจวัตรประจําวัน   สุขบัญญัติที่เรียนรูมา ไมวาเสื้อผา รางกายถา
สกปรก จะทําใหโรคตามมาได เชน กลาก เกลื้อน เส้ือผาสะอาดจะดูสดใส การทําความ
สะอาดรางกาย จะทําใหสุขภาพเราดี  ปลอดภัยจากเชื้อโรค อยาใหเล็บยาว ตองตัด เพราะ
เช้ือโรคจะอยูในเล็บ เวลากินอาหารจะติดเขาไปได  “

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

  จะเห็นไดวาการดูแลสุขภาพตนเองดานความสะอาดของรางกายเสื้อผาและเครื่อง 
นุงหม เปนการทําความสะอาดทุกสวนของรางกาย ทําเปนกิจวัตรประจําวัน เปนขอกําหนดที่
ปฏิบัติกันมาตั้งแตเด็กเรียกวา สุขบัญญัติ 10  ประการ ซึ่งเมื่อทุกคนปฏิบัติแลวผลที่เกิดขึ้นก็คือ 
เปนการปองกันการติดเชื้อโรคบางอยางได เชน โรคผิวหนัง โรคภูมิแพ และโรคฟนผุ เปนการเสริม
บุคลิกภาพและเปนที่ยอมรับของสังคม(กองสุขศึกษา, 2540)  ภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคม 
และไมมีตําแหนงทางสังคม จะเนนเรื่องการอาบน้ําแปรงฟน ตัดเล็บ และซักเสื้อผาเหมือนกัน ใน
สวนที่ตางกันคือภาคประชาชนไมมีตําแหนงทางสังคมจะกลาวถึงบทบาทของพอแมในเรื่องนี้ดวย 
เนื่องจากองคประกอบขององคกรทางสังคมและสถาบันทางสังคม ในระดับครอบครัวมีตําแหนง 
พอ แม ลูก ญาติ และมีหนาที่ เชน พอแมมีหนาที่เลี้ยงดู อบรมส่ังสอนลูก เปนตน (สัญญา    
สัญญาวิวัฒน, 2546)
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                        3.1.1.2  ดานอาหารและน้ํา
                   กลุมตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมด ไดอธิบายการดูแลตนเองเรื่องอาหาร และ

น้ํา ตามการรับรูและประสบการณ วาการรับประทานในแตละวัน จะตองใหครบ  5 หมู มีขาว  เนื้อ
สัตว ไข ผัก ผลไม  น้ํามันหรือกะทิ และดื่มน้ําสะอาด น้ําฝนจากภาชนะที่ถูกหลักอนามัย น้ําตมสุก 
หรือน้ําดื่มบรรจุขวด วันละ 8 –10 แกว หรือประมาณ 1 ลิตร  การเลือกอาหาร จะตองเลือกอาหาร
ที่สดๆรับประทานปลาตัวเล็กๆจากทะเลอาวไทย และทะเลสาบสงขลา ปลาแชแข็งชาวบานไมคอย
รับประทาน เพราะไมมั่นใจในความปลอดภัยจากสารเคมี เลือกอาหารที่ไมมีสารกันบูด สารพิษ  มี
เครื่องหมายอาหารและยา  ฮาลาล,  และปายมาตรฐาน ถาเปนผักก็ตองเลือกที่มีรู มีรอยหนอนกิน 
ตองรับประทานอาหารที่สะอาดถูกหลักอนามัยและปรุงสุก อาหารสดและผักตองลางใหสะอาด  
ถาเปนคนมุสลิมก็ตองลาง 7 น้ํา ตองไมมีเลือดติด แตมีอาชีพบางกลุมยังนิยมรับประทานอาหาร
บางประเภท เชน แกงถุง อาหารสําเร็จรูป ในการเลือกซื้อก็ตองซื้อจากคนขายที่สะอาด ภาชนะใส
ทุกอยางตองสะอาดมีฝาปดมิดชิด และสถานที่ปรุงอาหารตองสะอาด การทําอาหารรับประทาน
เองคือผานกระบวนการจัดเตรียมอาหารและปรุงอาหารเองในครัวเรือน เชน อาหารคาว ขนมหวาน   
รวมถึงการปลูกขาว ปลูกผักสวนครัวร้ัวกินได เชน ตําลึง ผักบุง บัวบก สะตอ ผักกาดนกเขาฯ ไวรับ
ประทานเอง โดยไมใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืช นอกจากนี้ตองคํานึงถึงเวลาการรับประทานอาหาร 
กลาวคือตองรับประทานอาหารใหเปนเวลา และไมรับประทานอาหารที่มีรสจัด เชน เปร้ียวจัด   
เค็มจัด เผ็ดจัด  ตลอดจนการทําอาหารในรูปกลุมแมบาน เชน น้ําปลา บูดู ขนมพื้นบาน สวนใน
ระดับชุมชนมีการรณรงคชวยกันดูแลแหลงอาหารและมีการจัดตั้งกลุมคุมครองผูบริโภค โดยผูนํา
ชุมชนและประชาชนรวมมือกัน    ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “ กินอาหารที่ปรุงสุก สะอาดถูกหลัก ครบ 5 หมู  เนื้อสัตว ไข ผัก ผลไม เลือกอาหารที่ไมใส
สารกันบูด ไมมีเชื้อโรค สารปนเปอน และมีเครื่องหมาย อย. ดื่มน้ําสะอาดวันละ 8-10 แกว
พวกเนื้อ ผักก็เลือกที่สดๆ ปลาตัวเฒาๆ(ตัวใหญ)แชยาสารเคมี กินปลาเล(ทะเล)ไมมีสารเคมี
อาหารบางอยางทําเอง เชน ขาวสาร ขนม ผักปลูกเองไมมีสารเคมี ถาซื้อตองเลือกผักที่มีรู มีรอย
หนอนกิน เพราะไมฉีดยา และก็กินอาหารใหเปนเวลา ไมกินของเปรี้ยวจัด เค็มจัด เผ็ดจัด เพราะ
ทําใหเปนโรคกะเพาะได  “                                                      (หญิงไทย   มีตําแหนงทางสังคม)

                     “ เลือกอาหารที่สด ๆ ผักที่ไมฉีดยา  พวกน้ําปลา  ของแหง  ตองติดตัวฮะลาล  อ.ย(อาหารและ
ยา).อาหาร ตองลางใหสะอาดปราศจากเลือด ชวยกันดูแลแหลงอาหาร  เชน ไมจับปลาใน
ฤดูวางไข ”                                                                              (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)



102

 “ .ปรุงอาหารกินเอง อาหารสด ปลาขึ้นจากทะเล ผักสวนครัว ปลูกเอง  กินอาหารครบ 5 หมู
มีเนื้อ ขาวผัก ผลไม  กินน้ําวันละ 6- 8 แกว                        (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “..กินอาหารครบ 5 หมู เนื้อสัตว นม ไข ผัก ผลไม  ดื่มน้ําวันละ 8-10 แกว เปนสุขบัญญัติที่
เรียนมาตั้งแตเล็กๆ ทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ เจริญเติบโต ชวยซอมแซมสวนที่บกพรอง  ไมมี
โรคภัยเบียดเบียน .. อาหารสดและผักลางใหสะอาด 7 น้ําผาน ตองไมติดเลือดคนอิสลามเขา
หาม  กินปลา กุงสดๆ… ดื่มน้ําฝน น้ําขวด  เลือกผักที่มีแมงไช กินผักตามขางบานที่ปลูกเอง … มี
การจัดตั้งกลุมคุมครองผูบริโภค รณรงคปลูกผักปลอดสารพิษ.. ไมขุดนาเปนบอกุงเพราะทําให
ดินเค็มปลูกขาวไมได ตนโหนดก็ตาย ตองรณรงคชวยกันปลูกตนโหนดเพิ่มเติมทุกป..มีผูนําชุมชน 
อบต. เปนผูนําและชักชวนใหชาวบานมีสวนรวม ”                  (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

             
                    จะเห็นวาการดูแลสุขภาพตนเองเรื่องอาหารและน้ํา เปนพฤติกรรมการรับประทาน
อาหาร กลาวคือ รับประทานอาหารที่สุก สะอาด    ปราศจากสารอันตราย   หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด 
และสีฉูดฉาด ในทางปฏิบัติก็คือ เลือกซื้ออาหารที่สะอาดปลอดภัย ปรุงและรับประทานอาหารให
ถูกสุขลักษณะและสุกเสมอ รับประทานอาหารครบ 5 หมู มี ขาว ผัก ผลไม  เนื้อ นม ไข และไขมัน 
แตละหมูใหหลากหลาย ในสัดสวนที่เหมาะสม และดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวันละ 8 แกว ซึ่ง    
สอดคลองกับงานสุขศึกษา สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสงขลา(2545) ที่ศึกษาการเฝาระวัง         
พฤติกรรมสุขภาพโดยครอบครัว จังหวัดสงขลา และยังเปนการปฏิบัติตามสุขบัญญัติ 10 ประการ
ที่ไดเรียนรูมาตั้งแตเด็ก(กองสุขศึกษา, 2540)  ประโยชนก็คือไดอาหารที่มีคุณคาครบถวน เพียงพอ
มีหลากหลายในสัดสวนที่เหมาะสมและเปนอาหารที่สะอาดปลอดภัย ปราศจากการปนเปอนของ
เชื้อโรคและสารพิษที่เปนอันตราย (กองสุขศึกษา, 2545) สงผลทําใหรางกายเจริญเติบโต แข็งแรง
สมบูรณ ใหพลังงานแกรางกาย ทําใหรางกายมีภูมิตานทานและทํางานไดปกติ ไมเปนโรคขาดสาร
อาหาร และซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกายใหเปนปกติ(พัฒน  สุจํานงค, 2541)  และเพื่อความ
ปลอดภัยในชีวิตและความมั่นใจ เนื่องจากอาหารตามทองตลาด มีสารพิษเจือปน อยางเชน  ผักมี
สารพิษ เนื้อหมู ไก  ปลามีสารเคมี  หากรับประทานเขาไปจะเปนอันตรายตอสุขภาพ และเพื่อ   
ปองกันโรคที่ติดตอทางอาหารและน้ํา  เชน  อุจจาระรวง บิด  อหิวาต  จึงตองมีการรวมกลุมกัน    
ดูแลแหลงอาหารและดูแลความปลอดภัยจากอาหารในชุมชน ทั้งภาคประชาชนมีตําแหนงทาง
สังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม เนื่องจากระบบความสัมพันธระหวางบุคคลภายในสังคมซึ่ง
ประกอบดวยบุคคลและบทบาทตางๆ (เจอรฮารด เลนสกี, 2522)  และการกําหนดความสัมพันธ
ระหวางบุคคลของกลุมคน ที่รวมตัวกันในสังคมจํานวนหนึ่ง มีการปฏิบัติรวมกันเพื่อบรรลุ         
เปาหมายเดียวกัน ที่กอใหเกิดประโยชนแกสมาชิก (สัญญา  สัญญาวิวัฒน , 2546)
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               3.1.1.3   สิ่งบ่ันทอนสุขภาพ  (เหลา บุหรี่  สารเสพติด)
                                    ตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมดไดกลาวถึง ประสบการณการดูแลตนเอง เร่ือง
ส่ิงบั่นทอนสุขภาพของภาคประชาชน ที่เหมือนกัน  2  ลักษณะ  ไดแก
                                   1.  พยายามเลิกยุงเกี่ยวกับสารเสพติด เหลา  บุหร่ี  ยาเสพติด  ซึ่งบางคน
เลิกไดบางคนก็เลิกไมได ผูใหขอมูลคนหนึ่งแนะนําในการอดบุหร่ีวาใหใชยาอมโบตัน โอวัลติน และ
ขาวโอตแทน ถาหากติดยาเสพติดขั้นรุนแรงตองพาไปบําบัดรักษาซึ่งหนวยงานของรัฐจัดใหตาม
นโยบายการรณรงคปราบปรามยาเสพติด นอกจากนี้คนที่พยามเลิกก็จะหากิจกรรมอื่นทําทดแทน
ในยามวาง เชน กิจกรรมบันเทิง เลนกีฬา และกิจกรรมศาสนา เปนตน

 “..ตอนนี้บางชุมชนกําลังรณรงคยาเสพติด ..อิสลามยาดองเหลาสูบบุหรี่เขาหาม ไมยอมรับยา
เสพติด  และออกกฎขอบังคับหามกินเหลาบังคับหามกินเหลาใครกินปรับ 500 บาท ถามีบุตร
หลานติดยาเสพติด พอแมคอยดูแล แนะนําพยายามใหเขาเลิก   และพาไปบําบัดรักษา   คนที่ติด
บุหรี่ก็ใหกินพวก  โอวันติล หรือวาขาวโอตแทน  ”

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “..เลิกยุงเกี่ยวกับยาเสพติด   ถางดไมไดใหอมยาอมแทน  เหมือนยาโบตัน  ”
                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

        “.คนรุนใหมเขาไมคอยสูบบุหรี่กันแลวเขาพยายามเลิก คนหันมาเลิกบุหรี่กันมาก เหลาก็                        
เหมือนกัน  เขาหาสิ่งอื่นทําทดแทนยามวางเชน เลนดนตรี รองเพลง เลนกีฬา หรือ สวดมนต            
ไหวพระฯ..ตอนนี้รัฐบาลรณรงคยาเสพติดพยายามกวาดลางใหหมด…มีกํานัน ผูใหญบาน 
อสม.คนหาผูติดยาเสพติดพาไปบําบัดรักษา”

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

         2. การเลือกดื่มเพื่อบํารุงรางกาย บํารุงเพศ  กระชุมกระชวย แกปวดเมื่อย 
และกําจัดสารพิษออกจากรางกาย เชน  ประเภทยาดอง  เชน  มากระทืบโรง  โดไมรูลม ยาดอง
เหลาสมุนไพร รากไม เชน กําแพงเจ็ดชั้น รางจืดซึ่งสมุนไพรชนิดนี้จะชวยกําจัดสารพิษออกจาก
รางกาย

 “..ยาดองเหลา กินแลวทําใหเลือดไหลเวียนไดดี เพิ่มพลังทางเพศ ทําใหเปนหนุมขึ้น
กระชุมกระชวยหายเข็ดเมื่อย กินกอนกินขาว กินเหลานอยๆ ชวยเจริญอาหาร  กินยาดองเพื่อ
สุขภาพ เหลาขาว เหลาเถื่อน ผูหญิงบางคนกินบํารุงเลือด แตมีบางคนบอกวา ยาดองกินมาก
นอนไมหลับมีผลตอสุขภาพทรุดโทรมและเปนโรคพิษสุราเรื้อรัง “

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)



104

 “ ..กินยาดอง เขาวาทําใหรางกายแข็งแรง  มันแลนเสน  ไปบํารุงเพศ ”   
                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “.ยาดอง กินมาก กินนานๆ แลวมันนอนไมหลับ สุขภาพคอยๆทรุดลง ๆ ถาดานสมอง ก็คือ
สมองเสื่อม เลือน เขาเรียก โรคพิษสุราเร้ือรัง กินยาดองวันละนิด จะกระชุม กระชวยแข็งแรง
หนาตาแลนเลือดระเรื่อ …พอ(ของผูใหขอมูล)  ตอนนี้แกกินยาดองเพื่อสุขภาพ แกอายุ 92 ปแลว
ยังแข็งแรงดี แตไมใชกินแลวไมกินขาว กินสักเปก(ประมาณ 30 มิลลิลิตร )แลวก็กินขาว ”

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                       จากขอมูลขางตน ส่ิงบั่นทอนสุขภาพหมายถึง บุหร่ี เหลาและสารเสพติด ในภาพรวม
ของภาคประชาชนใหเหตุผลวา กรณีคนที่ยังไมเสพ เคยเสพ หรือกําลังเสพก็พยายามเลิกหรือไมไป
ยุงเกี่ยวเพราะเปนสิ่งที่ใหโทษตอรางกาย ทําใหเสียสุขภาพ และหลักศาสนาหามในสิ่งเหลานี้ และ
ถาหากประชาชนเลิกเสพไดจะทําใหเกิดประโยชนตางๆคือ ลดอุบัติเหตุและอาชญากรรม สราง
ความมั่นคงในชีวิตและครอบครัว เด็กและเยาวชนไดรับโอกาสทางการศึกษา เพิ่มประสิทธิภาพ
การทํางานและทําใหสุขภาพดีสอดคลองกับ (กองสุขศึกษา, 2545) ในสุขบัญญัติสําหรับประชาชน
และอีกประการหนึ่งกลัวความผิดเพราะรัฐบาลกําลังเขมงวดปราบปรามยาเสพติดใหหมดไป ทั้งนี้
ผูที่พยายามเลิกจะมีกิจกรรมอื่นทําทดแทนในยามวาง เชน กิจกรรมบันเทิง เลนกีฬา และกิจกรรม
ศาสนา(จรวยพร ธรณินทร, 2538) สวนคนที่เลิกไมไดเพราะคิดวาเปนการรวมสังสรรคกับเพื่อน 
ตอนเย็นหลังเลิกงาน และยังใหเหตุผลดวยวาดื่มเหลา ยาดองเหลา เปนการบํารุงรางกาย บํารุง
เพศ ทําใหกระชุมกระชวย แกปวดเมื่อยกลามเนื้อ  ทําใหสบายใจ นอนหลับ ชวยเจริญอาหาร และ
กําจัดสารพิษออกจากรางกาย เปนตน ในสวนที่แตกตางกันก็คือภาคประชาชนมีตําแหนงทาง
สังคมจะเนนเรื่องการออกกฏขอบังคับหามเสพและพยายามเลิกยุงเกี่ยวกับยาเสพติดสวนภาค
ประชาชนไมมีตําแหนงทางสังคมจะเนนเรื่องการรณรงคกวาดลางยาเสพติดใหหมดไป เพราะ
สถานภาพหรือตําแหนงทางสังคมจะเปนตัวกําหนดสิทธิและหนาที่ของบุคคลและสถานภาพเปน
ส่ิงเฉพาะตัวบุคคลทําใหบุคคลนั้นแตกตางไปจากผูอ่ืน(จํานง อดิวัฒนสิทธิ์และคณะ, 2540)จึงทํา
ใหภาคประชาชนทั้งสองจึงปฏิบัติหรือมีมุมมองที่แตกตางกัน
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            3.1.1.4  ดานการออกกําลังกาย
                    กลุมตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมดไดกลาวถึง วิธีการออกกําลังกายของ

ประชาชนตามที่ประสบการณ และไดรับรูมาในลักษณะที่สอดคลองกันดังนี้ การเตนแอโรบิค     
ทุกวันในตอนเย็น สวนมากจะเปนผูหญิงทุกวัย มีที่สถานีอนามัย  สนามหนาที่วาการอําเภอ หรือที่
อ่ืนๆ แลวแตความสะดวก การเดิน หรือวิ่ง รอบสนาม หรือชายทะเลบริเวณหาดมหาราช  อุทยาน
นกน้ําคูขุด สนามกีฬา หรือถนนทุกวันในตอนเชาหรือตอนเย็น จะมีทุกเพศ ทุกวัย แตสวนมากจะ
เปนผูชายวัยผูใหญ และผูสูงอายุ ซึ่งบางคนวิ่งระยะทางไกลประมาณ 3 - 4 กิโลเมตร การเลน
ฟุตบอล  ตะกรอ วอลเลยบอล ประมาณ อาทิตยละ 3 -4 วัน หรือทุกวันในบางกลุม  ซึ่งใชสนามที่
สาธารณะ และสนามโรงเรียน  ที่โลงเตียน  สวนหรือทุงนาบริเวณใกลบาน  ซึ่งสวนมาก จะเปนวัย
รุน   การบริหารรางกาย  ทําทาตาง ๆเชน ทาฤาษีดัดตน เพื่อเปนการบริหารรางกาย นอกจากนี้มี
การนําเอาวัฒนธรรมพื้นบานมาประยุกตเปนทาออกกําลังกายเรียกวา โนราหบิค และการฝกโยคะ 
สวนลักษณะที่แตกตางกันออกไปกลุมไมมีตําแหนงทางสังคม อธิบายวาประชาชนจะถือวาการ
ทํางานตางๆ  การทํานา  ทําสวน  การขุดดิน พรวนดิน การแบกหาม ลาก เข็นเรือ เปนการออก
กําลังกาย เพราะวาไดออกแรงทําใหเหงื่อออก ในระดับครอบครัวมีการออกกําลังกายรวมกัน เปน
คร้ังคราวตามโอกาส เชน ตีแบดมินตัน เลนฟุตบอล วอลเลยบอล ซึ่งพอแมจะสงเสริมใหลูกไดออก
กําลังกาย เชน การซื้ออุปกรณออกกําลังกายให สวนในระดับชุมชนก็มีการจัดตั้งชมรมการออก
กําลังกาย เชน ชมรมแอโรบิค และการสงเสริมกีฬาเยาวชน โดยสํานักงานองคการบริหารสวน
ตําบลและสํานักงานเทศบาลตําบล   ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “ คนแกจะบําบัดบริหารรางหายเอาเอง เดิน – วิ่ง  คนหนุมๆ เตนแอโรบิค เลนฟุตบอลวอล
เลยบอล   เปนประจําทุกวัน เชา เย็น”

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
  

 “…มีการจัดตั้งกลุมออกกําลังกาย เตนแอโรบิคโดย อสม.และอนามัย สงเสริมกีฬาเยาวชนตําบล
ตานยาเสพติด ทุกๆปจัดโดย อบต. และยังสนับสนุนใหมีลานกีฬา  เลนฟุตบอล ตะกรอฯ ”
                                                                                                        (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“..ก็มีวิ่งกันมั้ง (บาง) เขาเดินตอนเชาตามชายเล(ทะเล) ผูสูงอายุเขาเดิน เดินรอบสนาม เขา
ไปทํางานเขาก็ถือวาเขาออกกําลังกายไปในตัวแลว …เด็กวัยรุน ก็เลนฟุตบอล เลนตะกรอ

                                                                                                 (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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“ การทํางานใหไดเหงื่อ ไปไร ไปสวน ไปนาชาวบานวาเปนการออกกําลังกาย  เลนกรอ เลนบอล
เดิน วิ่ง เตนแอโรบิค ทุกวัน  ออกกําลังกายยังไงก็ไดใหติดตอกัน 30 นาที  ผูสูงอายุ จะเดินรอบ
บานตัวเองเดินตามถนน ชายทะเลตอนเชา…ในครอบครัวมีกิจกรรมการออกกําลังกายรวมกัน
ตามโอกาส เชน ตีแบด เลนฟุตบอล วอลเลยบอล วิ่งตอนเชา พอแมสงเสริมใหลูกไดออกกําลัง
กาย เชน ซื้อลูกบอล ไมแบดฯ ให  

                                                                                     (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

   ดานการออกกําลังกาย พบวาภาคประชาชนไมมีตําแหนงทางสังคมจะเนนเรื่องการ
การทํางานบานและออกกําลังกายติดตอกันอยางนอย 30 นาที ซึ่งสอดคลองกับกองสุขศึกษา 
(2545) ในสุขบัญญัติสําหรับประชาชน ดานความถี่ของการออกกําลังกายไมแนนอน ข้ึนอยูกับแต
บุคคล แตละเพศและวัย เชน ทุกวัน หรือ 3-5 วันตอสัปดาห เปนตน ถาหากออกกําลังกายตาม
แบบแผนสุขบัญญัติ3–5 วันตอสัปดาห(กองสุขศึกษา, 2540)จะใหเหตุผลวาทําใหรางกายแข็งแรง 
สดชื่นกระปกระเปลา และมีสมรรถภาพ  การนอนหลับเปนไปอยางปกติ มีทรวดทรงสมสวนและได
สัดสวน ระบบตางๆและอวัยวะทุกสวนทํางานเปนปกติและมีประสิทธิภาพ เชน มีการทรงตัวดี  
ชวยใหการขับถายปกติ การหมุนเวียนและการสูบฉีดของเลือดดี ซึ่งเปนลักษณะของสุขภาพที่ดี
ทางกายและประโยชนของการออกกําลังกาย (รุจิรา เจียมอมรรัตนและคณะ, 2541 และเฉก    
ธนะสิริ, 2536) นอกจากนี้ยังบรรเทาหรือหายจากโรคบาง อยางเชน หอบหืด ไอมีเสมหะ ปวด
เมื่อยกลามเนื้อ อัมพฤกษ  อัมพาต  และปองกันการเสี่ยงตอการเกิดโรครายแรงตางๆ เชน โรค
หลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคไขมันในเสนเลือด โรคความดันโลหิตสูง ฯลฯ (กองสุขศึกษา, 2540)
สวนภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคมจะเนนเรื่องการจัดตั้งกลุมการออกกําลังกาย และสงเสริม
กีฬาเยาวชน เนื่องจากตําแหนงตางๆในสังคมจะเปนตัวกําหนด หนาที่ความรับผิดชอบของสมาชิก
(จํานงค อดิวัฒนสิทธิ์ และคณะ, 2540) จึงมีการแบงงานตามความชํานาญภายในสังคม ทําใหคน
ตองทํางานเพื่อบรรลุเปาหมายที่สังคมวางไว   

            3.1.1.5  ดานอากาศกับสุขภาพ
                        จากผลการศึกษา พบวาตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมด ไดอธิบายเกี่ยวกับ

การดูแลตนเองเรื่องอากาศของประชาชนในลักษณะที่สอดคลองกันวา อากาศเปนสิ่งจําเปนอยาง
ยิ่งในการดํารงชีวิตของมนุษย ประชาชนไปรับอากาศบริสุทธิ์จากสถานที่ตางๆ นอยอาจเปนเพราะ
ไมคอยมีเวลาวาง  ไมคิดตระหนัก หรือไมเขาใจในเรื่องนี้  แตที่มีบางก็จะดูแลตนเองและครอบครัว  
ดังนี้ คือการทําศาลาไวหนาบาน เพื่อรับอากาศบริสุทธิ์ รับลมธรรมชาติจากสถานที่ตางๆที่มี
อากาศดี รับลมธรรมชาติรมไมเย็นบรรยากาศสดชื่น เชน  ทีเขตสงวนพันธสัตวอุทยานนกน้ําคูขุด   
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ชายทะเลหาดมหาราช  และวัดตาง ๆ ตลอดจนการใชพัดลมชวย ถาอากาศรอนอบอาว ถึงแมวา
ประชาชนไปรับอากาศบริสุทธิ์นอย แตการประกอบอาชีพในชีวิตประจําวันสําหรับบางอาชีพ  เชน  
ชาวนา  ชาวสวน  ชาวประมง ไดรับอากาศบริสุทธิ์เปนผลพลอยไดไปดวย  และอีกอยางหนึ่ง
อําเภอสทิงพระเปนอําเภอที่ไมมีโรงงานอุตสาหกรรม มีแตธรรมชาติ จึงทําใหอากาศดีบริสุทธิ์  ไมมี
มลภาวะเปนพิษทางอากาศ นอกจากนี้ยังมีการจัดสรางและพัฒนาสถานที่ทองเที่ยวใหคนได    
พักผอนหยอนใจ เชน ที่ริมทะเลหาดมหาราช  ริมทะเลตําบลบอแดง และตําบลดีหลวง ฯ โดย     
งบประมาณของสํานักงานเทศบาลตําบล/สํานักงานองคการบริหารสวนตําบล ดังคํากลาวของผูให
ขอมูล

 “ นอกทอง(ทุงนา)  อากาศดี  เสียงไมรบกวน ธรรมชาติดีที่สุด รมไมเย็น ๆ บรรยากาศสดชื่น
นอนใตขาม(มะขาม) นั่งชายทะเลอากาศดี  บริสุทธิ์ ไมมีมลภาวะเปนพิษ  ปลอดโปรง”

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“..บางคนใชพัดลมชวยเวลารอนจัด …ในครอบครัวมานั่งคุยกินขาวที่หนาบานอากาศดีๆรับลม
ธรรมชาติ รมไมเย็นอากาศสดชื่น ไปเที่ยวที่หอคอย นกน้ํา หาดมหาราช(สถานที่ทองเที่ยว) “

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                      “ ..เดินไปริมทะเล ไปรับอากาศ ไปที่ในสวน ทุงนา ไปกรมอนุรักษ (อุทยานนกน้ําคูขุด) “
                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ จัดสรางและพัฒนาสถานที่ทองเที่ยวใหคนไดพักผอนหยอนใจ เชนที่ ชายทะเลหาดมหาราช บอ
แดง ดีหลวง  คูขุด โดยงบของ เทศบาล/อบต.“

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                   สําหรับการดูแลตนเองดานอากาศ ภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคมและภาค
ประชาชนไมมีตําแหนงทางสังคมไดอธิบายเหมือนกัน คือเนนเรื่องการไปรับอากาศบริสุทธิ์ รับลม
ธรรมชาติตามสถานที่พักผอน ทองเที่ยว และยังไดรับจากการไปประกอบอาชีพและการไปออก
กําลังกายนอกบาน  เชน ทุงนา ชายทะเล  ตลอดจนการจัดสรางและพัฒนาสถานที่ทองเที่ยวโดย
ชุมชน เนื่องจากในสังคมมีการกําหนดบทบาทและตําแหนงหนาที่ กิจกรรมดังกลาวเปนบทบาท
หนึ่งที่สังคมจะตองปฏิบัติและโครงสรางของสังคมชนบทเปนสังคมเกษตรกรรม(ขวัญใจ ไทยทอง, 
2543 ; จํานงค อดิวัฒนสิทธิ์ และคณะ, 2540) เหตุผลก็เพื่อตองการอากาศบริสุทธิ์ ทําใหรางกาย
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และจิตใจ สดชื่น เบิกบาน  รูสึกปลอดโปรง กระปรี้กระเปรา  และแข็งแรง  ทําใหไมคอยเจ็บปวย 
ซึ่งสอดคลองกับคําบอกเลาของผูใหขอมูล “ การทํางานใหไดเหงื่อ   ไปสวน ไปนาชาวบานวาเปน
การออกกําลังกาย นอกทอง(ทุงนา) ในสวนอากาศดี  ไมมีเสียงรบกวน ธรรมชาติดีที่สุด ไปเดิน นั่ง 
ริมทะเล กรมอนุรักษ (อุทยานนกน้ําคูขุด) ไดรับอากาศดี  บริสุทธิ์  ไมมีมลภาวะเปนพิษ  ปลอด
โปรง รางกายสดชื่น   “

              3.1.1.6  ดานการขับถาย
            ผลการศึกษาพบวา ตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมดไดอธิบายเกี่ยวกับการดูแล

ตนเองเรื่องการขับถาย ของภาคประชาชนสอดคลองกัน ใน  2  ลักษณะ  โดยอธิบายลักษณะใน
แตละแตประเด็นตามการรับรู และประสบการณของผูใหขอมูล ดังนี้คือ

                  1.  การปฏิบัติตัวที่เปนสุขนิสัย ซึ่งเปนการปฏิบัติตัวที่ปฏิบัติเปนประจํา 
จนเปนนิสัยเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ ซึ่งจะชวยในการขับถายไดดี และปองกันปญหาเรื่องการ    
ขับถาย เชน การรับประทานอาหารที่มีเสนใย พวกผัก และผลไม เปนประจํา การออกกําลังกาย          
อยางสม่ําเสมอ  ตลอดจนการดื่มน้ําสะอาดมาก ๆ และถายอุจจาระใหตรงเวลาทุกวัน วันละ 2 
คร้ัง ไมควรอั้นถายอุจจาระ ปสสาวะ รับประทานอาหารที่นิ่ม หลีกเลี่ยงอาหารที่หยาบๆแข็งๆ และ
ยอยยาก เชน เนื้อวัว เพราะทําใหทองผูก ทองอืด แนนทอง ซึ่งในกิจกรรมชุมชนมีสวนชวยเหลือก็
คือการรณรงคใหรับประทานปลา ผัก ผลไม ที่มีในทองถิ่น และการสงเสริมใหออกกําลังกายตาม
แตโอกาส ผูมีบทบาทในเรื่องนี้ก็คือผูนําชุมชน อสม. และเจาหนาที่สาธารณสุข  ดังคํากลาวของ   
ผูใหขอมูล

“ ในครอบครัวตองกินอาหารออน ๆ ยอยงาย เชน ปลา กลวย  ดื่มน้ํามากๆ  ผักสดที่มีเสนใย
มากๆสงเสริมใหทุกคนไดออกกําลังกาย และถายเปนเวลาโดยเฉพาะผูสูงอายุตองดูแลเปนพิเศษ 
หาอาหารที่ยอยงายใหกิน…ชุมชนมีการรณรงคใหกินปลา ผัก ผลไม ที่มีในทองถิ่นและสงเสริมให
ออกกําลังกายแลวแตโอกาส ผูมีบทบาทในเรื่องนี้คือผูนําชุมชน อสม.และเจาหนาที่สาธารณสุข “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “  ตองกินน้ําใหมาก ๆ กินผลไม  เชน ลอกอ(มะละกอ) กลวย  ลูกแตง(แตงโม) กินผักสด ตําลึง
ผักสีเขียว  ผักหวาน ..ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ  ถายใหตรงเวลาวันละครั้ง  สองครั้ง”

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
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 “  ถายเปนเวลา กินน้ําเยอะๆ  กินผัก ผลไม ผักบุง ถั่ว ผักกาด ตําลึง มะละกอ กลวยน้ําวา
เพราะเปนอาหาร ที่ยอยงาย จะไดถายคลอง “

                                                                                                 (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

           2. การปฏิบัติเมื่อมีปญหาเกี่ยวกับการขับถาย เปนการปฏิบัติตัวเชิงวิธีการ
แกไขปญหา เกี่ยวกับการขับถาย เชน  เมื่อมีอาการทองผูก  ซื้อถายตามรานขายยามารับประทาน  
เชน ยาตําราหลวง  รับประทานยาสมุนไพร  เชน  ใบชุมเห็ดเทศ  มะขาม และยาดํา  ถาหากอาการ
ไมดีข้ึน  จะตองไปพึ่งสถานีอนามัย และโรงพยาบาล  ในครอบครัวมีปญหาเรื่องทองผูก ก็ชวยกัน
หายาสมุนไพรมารับประทาน  ไปสถานีอนามัยหรือโรงพยาบาล

“ สมมุติวาถายไมออก ใชใบชุมเห็ด ลวกจิ้มน้ําพริก.. กินยาถาย  ยาโบราณ ยาบาน ยา
สมุนไพรแบบลูกกลอน หรือ แบบผง..บางคนไมกินยาหลวงเลย  กินผัก ผลไม  กินมะละกอ  ถา
เด็กเล็กเขาจะใหกินนมเปรี้ยว “
                                                                                             (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “ ไปอนามัย  ไปโรงพยาบาล หายาถายมากิน กินผัก ปลามากๆ เราไมควรกด(อั้น) ถาย
เยี่ยว ถายตองใหตรงเวลา  ถาทองผูกมียาสมุนไพรตม ยาหลวง  ใบทอม คนที่เปนริดสีดวง
ใหเอายอดราชพฤกษ  มาตมจุมน้ําพริกกิน”

                                                                                                       (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“ ซื้อยาถายตามรานขายยา กินยาตําราหลวง บางคนกินยาสมุนไพร ในครอบครัวมีปญหาเรื่อง
ทองผูก ก็ชวยกันหายาสมุนไพรมากิน  ไปอนามัยหรือโรงพยาบาล”

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                      จะเห็นไดวาการดูแลตนเองดานการขับถายของประชาชน เปนลักษณะสุขนิสัยที่เกี่ยว
กับการขับถาย พบวาภาคประชาชนทั้งมีตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม มีการ    
ขับถายอยูในเกณฑดี (ขับถายปกติ ทุกวัน)  ซึ่งสอดคลองกับขอเสนอแนะของสํานักงานสงเสริม      
สุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2545) ที่กลาววาการขับถายอุจจาระวันละ 2 คร้ัง ถือ
เปนเรื่องปกติ และเกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภค การเลือกรับประทานอาหารที่ยอยงาย อาหาร
ประเภทมีเสนใย และดื่มน้ํามากๆ เปนตน  ตลอดจนการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  เพื่อใหการ
ขับถายเปนไปอยางปกติ สวนดานการปฏิบัติตัวเมื่อเกิดปญหาเกี่ยวกับการขับถาย ก็จะแกปญหา
ในลักษณะการเยียวรักษาที่แตกตางกันออกไป เชน ใชยาระบาย เปนยาตําราหลวงและยาสมุนไพร  
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ซึ่งไมสอดคลองกับขอคนพบของ ธีราพร โสดาบรรลุ (2546) ที่กลุมตัวอยางกลาววา “หลีกเลี่ยง
การใชยาระบายและละเวนยาที่ทําทําใหเกิดอาการทองผูก” ในการศึกษาพฤติกรรมการสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีไทยของผูสูงอายุ จังหวัดภูเก็ต ในสวนที่แตกตางกัน คือภาคประชาชนมีตําแหนง
ทางสังคมไดกลาวถึงเรื่องชุมชนมีการรณรงคใหประชาชนรับประทานปลาและผัก ผลไมที่มีใน  
ทองถิ่นและสงเสริมการออกกําลังกาย เนื่องจากองคประกอบขององคการทางสังคม และสถาบัน
ทางสังคมมีการกําหนดตําแหนงทางสังคมและบทบาทหนาที่(สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546) ซึ่งใน
ลักษณะเชนนี้เปนการทําตามบทบทหนาที่ของผูที่มีตําแหนงทางสังคม เชน ผูนําชุมชน

                        3.1.1.7  ดานการพักผอน
                ผลการศึกษาพบวา ตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมด ไดอธิบายเกี่ยวกับการดูแล

ตนเองเรื่องการพักผอนของภาคประชาชน  ในอําเภอสทิงพระ  ตามการรับรูและประสบการณของ
ผูใหขอมูล  ในลักษณะที่สอดคลองกันดังนี้คือ  การนอนหลับวันละ  8-10  ชั่วโมง   แตมีบางอาชีพ 
เชน  อาชีพรับจางโรงงานอุตสาหกรรม  ทําน้ําตาลโตนด ที่ตองนอนหลับหรืองีบ ในตอนกลางวัน
ประมาณ   2-3  ชั่วโมง และการพักผอนยังรวมถึง ดานนันทนาการดวย  เชน อานหนังสือ   ดูหนัง 
ฟงเพลง  ดูวี.ซี.ดี.คาราโอเกะ  ไปเที่ยวตามสถานที่ทองเที่ยว  นอกจากนี้ยังอธิบายถึงประเด็นการ
ชวยแกปญหาเรื่องการนอนหลับ ในครอบครัวที่ประชาชนตองปฏิบัติก็มี รับประทานยาสมุนไพร 
เชน ข้ีเหล็ก  ชุมเห็ดเทศ เปนตน โดยปูยา คนเฒา คนแกเปนผูแนะนํา หัวหนาครอบครัวเปน        
ผูจัดหา  การสวดมนตไหวพระ หรือ การสวดมนตขอพรพระอัลเลาะห  ถาหากยังนอนไมหลับก็ตอง
ไปพึ่งบริการสาธารณสุข  เชน สถานีอนามัย หรือ โรงพยาบาล สวนในชุมชนไดสงเสริมเร่ืองการ 
พักผอนในรูปสถานที่พักผอนหยอนใจ เชน สรางสวนหยอมที่ออกกําลังกายบริเวณชายทะเล และ 
สรางสนามเด็กเลน  เปนตน ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ ในครอบครัวทุกคนตองพักผอนใหเพียงพอที่อากาศถายเทไดสะดวกนอนวันละ 8–10 ช่ัวโมง
ถาไดนอน 2 ชม. จะลุกไมไหวไมเต็มแรง อาจวูบ เปนลมได “

                                                                                                               (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “..ชวงบายไดนอนสักชั่วโมง สวนกลางคืนพักใหได  8  ช่ัวโมง  บางคนก็อานหนังสือ ฟงเพลง 
ไปเที่ยวตามสถานที่ทองเที่ยว   คนในครอบครัวนอนไมหลับหายานอนหลับใหกิน ไปอนามัย 
โรงบาล หรือใชยาสมุนไพร  เชน ขี้เหล็ก ชุมเห็ดเทศ   มีปูยา คนเฒาคนแกแนะนํา  พอแมเปนผู
จัดหามา..ในชุมชนก็สงเสริมเรื่องการพักผอนในรูปสถานที่พักผอนหยอนใจ เชน สรางสวนหยอม 
ที่ออกกําลังกายที่ชายทะเล และสรางสนามเด็กเลน “                 (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
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                      “..นอนกลางวันสักช่ัวโมง  2  ช่ัวโมง   3  ช่ัวโมง  อานหนังสือ…”       
                                                                                                 (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                   “ กินสัก 5 โคม(กะละมัง)กับการที่ไมไดพักผอน ใหไดนอนพักผอนดีหวา(ดีกวา) มันทดแทน
                        กันไมได “
                                                                                                   (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

  จากขอมูลขางตนการดูแลตนเองเรื่องการพักผอนของภาคประชาชนมีตําแหนง     
ทางสังคมและภาคประชาชนไมมีตําแหนงทางสังคม คือการนอนหลับใหเต็มที่ในอากาศถายเท
สะดวกเปนการพักผอนที่ดีที่สุดตามบัญญัติ 10 ประการ (จรวยพร ธรณินทร, 2538) และถานอน
หลับเพียงพอ แลวจะทําใหสุขภาพดี  แข็งแรง  แจมใส  ยังเปนการคลายเครียดอีกดวย ซึ่งความ
ตองการในการนอนหลับที่เพียงพอนั้นแตกตางกันในแตละวัย ปกติผูใหญตองการประมาณ 6 - 8 
ชั่วโมง วัยรุน ตองการ 8-10 ชั่วโมง  ผูสูงอายุตองการ 5-7 ชั่วโมงเปนตน (พัฒน  สุจํานงค, 2541 ; 
รุจินาถ อรรถสิษฐ, 2541) ถาหากไมไดพักผอนหรือพักผอนไมเพียงพอจะทําใหรางกายออนเพลีย 
สงผลเสียตอสุขภาพ คือรางกายทรุดโทรมอยางเห็นไดชัด อาจเกิดอาการวูบหรือเปนลมได      
นอกจากนี้ภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคมยังไดกลาวถึง การแกปญหาเมื่อเกิดภาวะนอน      
ไมหลับ และชุมชนสงเสริมการพักผอนโดยการสรางสถานที่พักผอนหยอนใจ เนื่องจากในชุมชนมี 
ผูนําชุมชน เชน สมาชิกองคการบริหารสวนตําบล ซึ่งเปนตําแหนงทางสังคมและเปนการทําหนาที่
ตามบทบาทสถานะของตนเองตามโครงสรางของสังคม (สัญญา สัญญาวิวัฒน , 2546)

              3.1.1.8  ดานความปลอดภัยจากอุบัติเหตุ
                        ผลการศึกษาพบวา ตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมดไดกลาวถึงการดูแลเร่ือง

ความปลอดภัยจากอุบัติเหตุของภาคประชาชนใน 3 ลักษณะ โดยอธิบายแตละประเด็น ตามการ
รับรู และประสบการณของผูใหขอมูลดังนี้
                                   1. ปฏิบัติตามกฎจราจร เชน การขามถนนใหมองซาย มองขวา อยาง   
รอบคอบ ขับรถใหดูคนขามถนน  ตองรูกฎจราจร ไมขับรถเร็วเกินไป และไมประมาท
                                    2. การปฏิบัติที่ปองกันตนเอง เชน ไมเสพของมึนเมา ไมด่ืมเหลากอนหรือ
ในขณะขับรถ ไมขับรถขณะมีอาการมึนเมา  สวมหมวกนิรภัย หรือ คาดเข็มขัดนิรภัยทุกครั้งที่    
ขับรถ ไมเปดปด ใชไฟฟาในขณะตัวเปยกน้ํา ไมอยูในที่แจงขณะฝนตกฟารอง ไมเลนวาวใกลสาย
ไฟฟา ตลอดจนการเก็บของมีคม สารพิษและอุปกรณประกอบอาชีพใหเปนระเบียบเรียบรอย     
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พนมือเด็กไมปะปนกับอาหารและของใชอ่ืนๆ และไมปลอยใหเด็กเลนไมขีดไฟ ตลอดจนการ
ระมัดระวังอันตรายในการประกอบอาชีพ และภัยธรรมชาติในอาชีพประมง เชน การฟงขาว
พยากรณอากาศ และยังรวมถึงในอาชีพเกษตรกรรมตองระมัดระวังสารพิษขณะฉีดยาฆาแมลง
กําจัดศัตรูพืช เชน การใสเสื้อแขนยา และกางเกงขายาว  เปนตน
                                    3. การตรวจสภาพรถ ไฟเลี้ยว  ไฟหนา  ไฟหลัง แตร และอื่น ๆ แกสหุงตม
สายแกส ถังแกส ตองอยูในสภาพดี อุปกรณไฟฟา เชน สวิตช  ปด เปด หมอแปลงไฟฟา  และ
เครื่องใชไฟฟาทุกชนิดตองอยูในสภาพดี ตลอดจนการตรวจดูความเรียบรอยเมื่อใชงานเสร็จ   โดย
พอ แม มีบทบาทในเรื่องการปองกันอุบัติเหตุภายในบาน และคอยดูแล ตักเตือน แนะนําในเรื่อง
การขับรถของวัยรุน ไมใหขับรถเร็ว อยาประมาท และสวมหมวกนิรภัย เปนตน  ดังคํากลาวของ
ผูใหขอมูล

“ .เหมือนจะขามถนนจะตองมองทั้งซาย ทั้งขวา ขับรถอยางระมัดระวัง เวลาขับรถไมเสพ
ของมึนเมา  ไมดื่มเหลา เมาไมขับ   ตองสวมหมวกกันน็อค ตองระวังกันทั้ง 2 ฝาย  ในบาน
ตองติดเซพทีคัท กันไฟฟาช็อต สายไฟเกิน 10 ป เราตองเปลี่ยน  ปล๊ักไฟฟา ตองไวที่สูง  
ใหเด็กเลนไมถึง อยาเปดและเสียบปล๊ักทิ้งไว  แกสหุงตมเมื่อทําเสร็จแลวกะตองปด ยาฆา
แมลง ของมีคม เชน มีดพรา ไมเก็บไวที่บันได ไวใหพนมือเด็ก มันจะไมเกิดอันตราย ไมเกิดบาด
แผล ไมเจ็บปวยจากอุบัติเหตุ “  

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
                                                      

 “..ขามถนนเราตองแลรถ คนขับรถตองแลคนขามถนน เปดไฟใสหมวกกันน็อค เราไมฝน
กฎหมาย…สายไฟดูแลใหเรียบรอย เด็กๆอยาปลอยใหเลนไมขีดไฟ เลนพรา เลนจอบ  เราตอง
เก็บไวใหเปนที่ ตองระวังตัวเอง ไมประมาท  ”
                                                                                              (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “ ..ขามถนนมองซายมองขวา ขับรถระมัดระวัง ไมขับรถเร็ว แลหมาแลคน สวมหมวก
กันน็อค ตองรูกฎจราจร สภาพรถตองดี เชน มีแตร ไฟเลี้ยว ..เครื่องมือหากิน เชน ไซ กัด  เบ็ด
จัดเก็บใหเรียบรอย  “

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“…ตรวจสภาพแกสหุงตมทําเสร็จแลวตองเก็บดับ ของมีคมใสภาชนะเก็บไวใหพนมือเด็ก
ตรวจสภาพไฟฟา สวิท สายไฟและหมอไฟฟา พวกสารพิษ ผงซักฟอกไมวางปะปนกับของใช
อื่นๆและอาหาร พอแมคอยดูแลแนะนําลูกๆในเรื่องนี้ และการขับรถของวัยรุน วาอยาขับรถเร็ว
อยาประมาท และสวมหมวกกันน็อค “                                   (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)



113

“ ตํารวจเขมงวดเรื่องการกฎจราจร เรื่องการขับขี่จักรยานยนต   ชวยกันรณรงคสวมหมวกกันน็อค
จัดกิจกรรมในภาพของอําเภอ  โดย รพ. สอ.หนวยงานราชการ อสม. ผูนําชุมชน อบต. เทศบาล  
และสถานีตํารวจ รวมมือกัน เพื่อลดอุบัติจากการจราจร  และในชุมชนก็ใหความรูทางหอกระจาย
ขาวเรื่องการปองกันอุบัติอยูเรื่อย  “
                                                                                               (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

  การดูแลตนเองดานความปลอดภัยจากอุบัติเหตุของภาคประชาชนทั้งมีตําแหนง   
ทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม พบวาการดูแลความปลอดภัยจากอุบัติเหตุภายในบาน เชน 
ตรวจสอบอุปกรณไฟฟาใหอยูในสภาพดี  หากพบวามีการชํารุดหรือเสื่อมสภาพตองรีบเปล่ียนหรือ
แกไขโดยทันที รวมทั้งถอดปลั๊กไฟฟาออกทุกครั้งเมื่อใชงานเสร็จเรียบรอยแลว เพื่อปองกันการเกิด
ไฟฟาซอต และปลั๊กไฟฟาควรใหอยูสูงพนมือเด็ก จัดวางเครื่องมือและของใชตางๆภายในบานให
เปนระเบียบเรียบรอย ปลอดภัยพนมือเด็ก (กองสุขศึกษา, 2545)  การปดแกสหุงตมอาหารทุกครั้ง 
เมื่อเลิกใช ปองกันแกสร่ัวไหลออกมาขางนอกและเกิดการลุกไหม ซึ่งสอดคลองกับงานสุขศึกษา      
สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสงขลา(2545) ที่วาการปดเตาแกสปดวาวสถังแกสหลังเลิกใชงาน  
ทุกครั้ง ในการศึกษาการเฝาระวังพฤติกรรมสุขภาพโดยครอบครัว จังหวัดสงขลา  สวนการดูแล
ความปลอดภัยจากอุบัติเหตุภายนอกบาน คือการปองกันอุบัติเหตุจากการจราจร จากการ
ประกอบอาชีพ เชน การปฏิบัติตามกฎจราจร ไมขับข่ีรถขณะมึนเมา การสวมหมวกนิรภัย หรือคาด
เข็มขัดนิรภัยขณะขับข่ีรถสอดคลองกับ กองสุขศึกษา, (2541) ในแนวทางปฏิบัติเพื่อสนองนโยบาย
สาธารณสุขในการดําเนินงานสุขศึกษาและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพสําหรับเจาหนาที่สาธารณสุข  
เหตุผลการดูแลความปลอดภัยจากอุบัติเหตุเพื่อเปนการปองกันใหพนภัยอันตรายจากอุบัติเหตุที่
อาจสงผลตอสุขภาพรางกาย คือการบาดเจ็บ  พิการ  ตลอดจนเสียชีวิต และเปนการสงเสริมให
ประชาชน จัดระเบียบของบานเรือนและสังคม รูกฎระเบียบวินัย สรางนิสัยที่ดี  เนื่องจากในสังคมมี
การสรางกฎเกณฑขอบังคับขอตกลงหรือกฎหมายขึ้นมาควบคุมพฤติกรรมของสมาชิกในสังคม 
และสมาชิกตองปฏิบัติตามระเบียบ  กฎเกณฑของสังคมอยางเครงครัด(พวงเพชร สุรันตรกวีกุล, 
2542)
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               3.1.1.9   การปองกันโรคติดตอ
  ผลการศึกษา  พบวาตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมด ไดกลาวถึงวิธีการปองกัน

โรค ของประชาชน ตามประสบการณการรับรูของผูใหขอมูลที่สอดคลองกันใน  2  ลักษณะดังนี้
                  1. การปองกันโรคติดตอที่ตองพึ่งบริการ ซึ่งเปนสถานบริการสาธารณสุข

ของรัฐ อยางเชน การไปรับวัคซีนปองกันโรคตางๆ รับส่ิงสนับสนุนตางๆ เชน  ทรายอะเบท  คลอรีน 
สารสม ตลอดจน เอกสารโปสเตอรทางวิชาการเกี่ยวกับการปองกันโรค วัสดุอุปกรณตาง ๆ เชน  
ถังเก็บน้ําฝน เวชภัณฑยา วัสดุสรางสวม เตาเผาขยะ ถังขยะ  เปนตน

                   2. การปองกันโรคติดตอที่ตองปฏิบัติเอง เชน การทําความสะอาด      
บานเรือน  การดูแลสิ่งแวดลอม การกําจัดขยะ  มูลฝอย การดูแลเร่ืองน้ําดื่ม น้ําใช ที่ตองสะอาด มี
ฝาปดมิดชิด ด่ืมน้ําตมสุก ถายอุจจาระในสวมที่ถูกสุขลักษณะ การสวมรองเทา นอนกางมุง     
การลางมือใหสะอาดกอนรับประทานอาหาร การดูแลเร่ืองความสะอาดรางกาย เสื้อผาและเครื่อง
นุงหม รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ ไมมีเชื้อโรค สารพิษ และไมมีแมลงวันตอม ไมรับประทาน
อาหารสุกๆดิบๆ เก็บรักษาอาหารที่มิดชิดในตูกับขาวหรือใชฝาชีครอบ การดูแลเร่ืองสุขาภิบาล
อาหาร เชน ทําความสะอาดครัว ภาชนะเตรียมใสอาหารตองสะอาด การเตรียมอาหารอยาง      
ถูกหลักสุขาภิบาลอาหาร การปองกันโรคติดตอ เชน ไขเลือดออก อุจจาระรวง โดยการ                
ใสทรายอะเบท ใสปลากินลูกน้ําในภาชนะน้ําใช  การกําจัดแหลงเพาะพันธุยุงลาย ทุก 7 วัน เชน 
การขัดถูหองน้ํา หองสวมและเปลี่ยนน้ํา  ไมซักเสื้อผา ลางถวยชาม ไมเทน้ําเสีย และถายอุจจาระ
ลงในทะเล  นอกจากนี้ยังมีการกําจัดหนู แมลงวัน แมลงสาบ โดยใหกาวดัก ตลอดจนการสวมเสื้อ
แขนยาว   ใหความอบอุนแกรางกาย เพื่อปองกันโรคหวัด  เปนตน  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ .ไมกินของสุกๆ ดิบๆ กินอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ แมลงวันไมตอม เก็บอาหารที่มิดชิด   ถา
เหลือรุงขึ้นตองอุนกอนกิน  เตรียมอาหารใหถูกหลักอนามัย การเก็บรักษาอาหาร ถาไมมีตู
กับขาว ใชฝาชีครอบ น้ําดื่มเก็บมีฝาปดมิดชิด ดื่มน้ําตมสุก   กางมุงนอน  ไปไหนก็สวมรอง
เทา บานเรือนตองทําความสะอาด ขยะไมเผาก็ฝง ทําลายภาชนะไมใหยุงมาวางไขได…หยอด
โปลิโอ ฉีดวัคซีนปองกันโรคในเด็กตามหมอนัด และตัดเล็บใหส้ันปองกันเชื้อโรคเขาในเล็บ เส้ือ
ผาที่นอนตองซักใหสะอาด  “                                                  (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม )

 “  รับวัคซีนปองกันโรคที่อนามัย ..ภาชนะใสน้ําดื่ม ปดฝาใหมิดชิด เศษวัสดุ ภาชนะที่ไมใชให
ใหทําลาย เทน้ําทิ้ง ใสทรายอะเบทในน้ําดื่มน้ําใช ใสปลาหางนกยูง รณรงคกําจัดลูกน้ําทุก 7 
วัน  นอนกางมุง    หนู   แมลงวันมากใชยา  ใชกาวดักหนู ถายในสวม ….ถาเปนหวัดชาวบาน
วาใหนอนสลับหัวสลับเทาและใสเส้ือแขนยาว ”              (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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 “ ..ทําความสะอาดครัวและมีถังขยะรองรับ กับขาวใสในตูใหเรียบรอย ไมทิ้งน้ําเสีย และถาย
ลงในทะเล เส้ือผา ถวยชามไมซักลงในทะเล  และใสรองเทาบูทเวลาย้ําโคลน “

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “  อยาไวเล็บยาวตองตัดใหส้ัน  เพราะเชื้อโรคจะเขาไปได เวลากินอาหารจะติดเขาไปในอาหาร 
..ทําความสะอาดรางกาย ปลอดภัยจากโรคผิวหนัง ถาเสื้อผาไมสะอาด จะเปนกลากเกลื้อน ...
การปองยุงลายก็ทําเปนประจําหมออนามัยมาแนะนํา ใหชาวบานทําเอง ใสทรายอะเบท ปด
ฝาโอง ทําลายพวกพรก(กะลา) โองแตกและภาชนะที่ไมใชแลว น้ําดื่มตองมีฝาปด กินน้ําตมสุก  
และก็ถายในสวม   ”

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“ หนวยงานสาธารณสุข รวมกับ อบต. เทศบาล โรงเรียน ผูนําชุมชนและอสม. จัดกิจกรรม
รณรงคปองกันโรคปองกันโรคไขเลือดออก อุจจาระรวง ตามโครงการตางๆ เชน บาน      
โรงเรียน หนวยงาน ปลอดลูกน้ํายุงลาย  รณรงคกําจัดลูกน้ํายุงลายทุกวันศุกร  ฯ “

                                                                                                                     (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

  จะเห็นไดวาการดูแลตนเองดานการปองกันโรคติดตอ ของภาคประชาชนทั้งมี
ตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม มีการปองกันโรคติดตอที่ปฏิบัติเอง เปนการดูแล
รางกายตนเองและสภาพแวดลอมบริเวณบาน เชน การดูแลความสะอาดของรางกายและเสื้อผา   
การถายอุจจาระในสวมที่ถูกสุขลักษณะและสวมรองเทา การลางมือกอนรับประทานอาหารมี
แหลงน้ําดื่มน้ําใชที่ถูกสุขลักษณะ และการควบคุมแมลงและสัตวนําโรค ตลอดจนการดูแลเร่ือง
สุขาภิบาลอาหาร (พัฒน  สุจํานงค, 2541) สวนการปองกันโรคที่ตองไปพึ่งบริการ เปนการไปรับ
บริการดานตางๆเพื่อใหสถานบริการสาธารณสุข สงเสริมและสนับสนุนสิ่งตางๆที่เกี่ยวกับการ   
ปองกันโรค ซึ่งภาคประชาชนทั้ง 2 ประเภท ใหเหตุผลการดูแลตนเองเรื่องการควบคุมโรคติดตอวา 
เปนกิจวัตรประจําวันของประชาชนที่ตองดูแลความสะอาดรางกายและสิ่งแวดลอม สงผลตอ     
สุขภาพ คือลดการเสี่ยงตอการเกิดโรคติดตอตาง ๆ เชน ไขเลือดออก อุจจาระรวง บิด ฯลฯ   ซึ่งได
รับการถายทอดความรู ประสบการณจากบุคลากรทางการสาธารณสุข และการไดรับขาวสารจาก   
ส่ือตางๆ  เปนตน เนื่องจากโครงสรางทางสังคมประกอบดวยหนวยสังคม และการสาธารณสุขเปน
หนึ่งในหนวยสังคม(สัญญา สัญญาวิวัฒน , 2546 ) ซึ่งกิจกรรมดังกลาวเปนการปฏิบัติหนาที่ตอ
สมาชิกในสังคม
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                      3.1.2   การดูแลสุขภาพตนเองดานจิตใจ
                   เมื่อกลาวถึง การดูแลตนเองดานสุขภาพจิต  ผูใหขอมูลทั้งหมดไดอธิบาย

ความหมายการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตตามการรับรูของผูใหขอมูล ทั้งในสวนบุคคล ครอบครัว 
และชุมชนวาเปนภาวะสมดุลของรางกายและจิตใจ อารมณ  ความคิด  อยูอยางมีความสุข  ไมมี
ความเครียด   ไมมีเร่ืองกดดัน  เปนการทําจิตใจใหสบาย รางเริง  แจมใส ปราศจากสิ่งเศราหมอง 
และยังรวมถึงการพักผอนและออกกําลังกาย ไมมั่วสุมในสิ่งที่ไมดี ไมโลภไมหลง ทําจิตใจใหวาง 
ไมยึดติดกับส่ิงทั้งปวง การควบคุมอารมณ และจิตใจใหอยูในภาวะปกติ นอกจากนี้ยังให       
ความหมายวา สุขภาพจิตวาเปนสวรรคทางใจ และการพอใจในสิ่งที่มีอยูดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“  ทําจิตใจ ใหราเริงแจมใส  ไมม่ัวสุมกับของไมดี  รักษาจิตใจ  จิตใจสําคัญที่สุด เราตองรู  
จิตใจเราและตองพูดจาดีๆกับเพื่อนและคนในครอบครัว  ตองมีรายไดและตองมีกําลังใจดี “
                                                                                              (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

 “  การทําใหจิตใจปราศจากความวิตกกังวลตางๆ ทําใหจิตใจแจมใส อยูตลอดเวลา ไมเครียด
และไมกระวนกระวายใจ ไมม่ัวสุมของไมดี ดูแลจิตใจใหสุขกายบายใจ และดูแลภาวะสมดุลทั้ง
รางกายและจิตใจ อารมณ ความคิด อยูอยางมีความสุข ไมมีเรื่องกดดัน “

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

      ผูใหขอมูลทั้งหมดยังไดอธิบายถึงการดูแลสุขภาพตนเองดานจิตใจ  มี 4 ลักษณะคือ
การออกกําลังกายและการพักผอน  การพึ่งศาสนา การนันทนาการ และการรูจักหนาที่รับผิดชอบ
ในครอบครัว มีรายละเอียดดังตอไปนี้  

               3.1.2.1 การดูแลสุขภาพตนเองดานจิตใจในภาวะปกติ
                                    การดูแลสุขภาพตนเองดานจิตใจ เปนการทําใหจิตใจปราศจากความวิตก
กังวล  แจมใส ไมเครียดกังวล  ไมมีเร่ืองกดดัน ไมมั่วสุมส่ิงที่ไมดี   การฝกจิต  หลักสําคัญคือจิตใจ
ผูใหขอมูลทั้งหมด ไดอธิบายถึงการดูแลสุขภาพตนเองดานจิตใจในภาวะปกติ ตามการรับรู และ
ประสบการณใน  4  ลักษณะดังนี้

                   1.  การออกกําลังกายและการพักผอน  เปนการรวมกลุมกันเลนกีฬา  เชน  
เลนฟุตบอล ตะกรอ ฯลฯ และการออกกําลังกายวิธีอ่ืนๆ เชน เดิน วิ่ง เตนแอโรบิค และการไปสูด
อากาศบริสุทธิ์
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                  2. การพึ่งศาสนา เปนการใชหลักศาสนาทําจิตใจ สะอาด สวาง สงบ  และ
ยึดหลักทําดีไดดีทําชั่วไดชั่ว ใหปลอยวางไมยึดติดกับส่ิงใดสิ่งหนึ่งจนเกินไป เชน การไปวัด  ถือศีล 
การทําบุญ การทอดกฐิน  การละหมาด  การบริจาคทาน และการอานคัมภีรอัลกุรอาน

                  3. การนันทนาการ  เชน  การบันเทิง ดูโทรทัศน  รองเพลง  และการไป
เที่ยวทัศนาจรพักผอนหยอนใจ ใชเวลาวางใหเปนประโยชน ตลอดจนการนั่งสนทนาพูดคุยกับ
เพื่อนบานหรือเพื่อนรวมงาน

                  4. การรูจักหนาที่รับผิดชอบในครอบครัว  เชน พอ แม ลูก สามี ภรรยา 
ตองรูหนาที่ และปฏิบัติตามหนาที่และบทบาทของแตละคน ซึ่งเปนพลังเสริมสุขภาพจิตเปนอยางดี  
รวมทั้งการไมยุงเกี่ยวกับสุรา ยาเสพติด  และการมีเศรษฐกิจดี มีเงิน มีงานทํา การวางตัวใหเหมาะ
สมกับฐานะความเปนอยู  ลดรายจาย เพิ่มรายได ขยายโอกาส ตลอดจนการพอใจในที่อยูอาศัย 
และสภาพที่เปนอยู ดังคํากลาวของผูใหขอมูลในภาพรวมทั้ง 4 ลักษณะ

“ รวมกลุมกันเลนกีฬา ไปวัด ถือศีลในผูสูงอายุ  อานหนังสือทางธรรม ทําใหจิตใจดี รูจักเผื่อแผ
เพื่อนบาน  ตองทําบุญ  ละหมาด  ทําจิตใจใหดี  และตองดีกับผูอื่นดวย  ดูแลตัวเองเมื่อตกทุกข
ไดยาก “
                                                                                               (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

 “..ใหกําลังใจกันในครอบครัว กินขาวรวมกัน ปรึกษาพูดคุยไมซ้ําเติม  อยาเอาแตใจตัว
เอง  หลีกเล่ียงอบายมุข …เราไดกินก็แบงปนเพื่อนบาน  เราก็สบายใจ ทําจิตใจสงบสุข ถา
เที่ยวหมกมุนกับส่ิงไมดีจะไมสบายใจ “

                                                                                                                      (หญิงไทย ไมมีตําแหนงสังคม)

“..สมาชิกในชุมชนมีความรักสามัคคี พึ่งพากัน ทํากิจกรรมสรางสรรคสังคมรวมกัน มีส่ิงยึด
เหนี่ยวทางใจรวมกัน และรูจักแบงปนเพื่อนบาน ไปวัด ทําบุญ ไปละหมาด ทําให สบายใจ
จิตใจสงบ  ตองรูจักใหอภัย  ..ผูสูงอายุตองใหความอบอุน  ดูแลเรื่องอาหาร..ตองเรียกลูกมากิน
ขาวพรอมๆกัน ปรึกษากัน ไมซ้ําเติม ไมขูตะคอก ครอบครัวเขาใจใหอภัยกัน และตองรูจัก
หนาที่     ออกกําลังกาย พักผอนตามสถานทองเที่ยวรวมกัน ใชเวลาวางใหเปนประโยชน
ไมทําจิตใจใหเครียด รองรําทําเพลง  หลีกเล่ียงส่ิงเสพติด การพนัน ไกชน วัวชน หรือปลากัด ”
                                                                                              (ชาย ไทย มีตําแหนงทางสังคม)
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  จะเห็นไดวาการดูแลสุขภาพตนเองดานจิตใจในภาวะปกติของภาคประชาชน               
ที่มีตําแหนงทางสังคม และไมมีตําแหนงทางสังคม คือมีทั้งดานสงเสริมและปองกัน เชน               
การออกกําลังกาย  การนันทนาการ การพึ่งศาสนา เชน การไปวัด สวดมนต  การถือศีล และการไป
มัสยิดทําพิธีละหมาด สอดคลองกับพัฒน สุจํานงค(2541)ในอนามัยชุมชน และกรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข(2543)ในคูมือคลายเครียด(ฉบับปรับปรุงใหม) และการรูจักหนาที่รับผิดชอบ
ในครอบครัวและสรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน ซึ่งสอดคลองกับกองสุขศึกษา กระทรวง
สาธารณสุข(2545) ในสุขบัญญัติแหงชาติสําหรับประชาชน การสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่   
จําเปนสําหรับชีวิต ซึ่งภาคประชาชนทั้ง 2 ประเภท ใหเหตุผลวาเมื่อปฏิบัติแลวทําใหอารมณดี  
เกิดความสบายใจ  จิตใจ  สงบ ราเริง  ไมเครียดกังวล  ไมมีจิตใจอิจฉาริษยา เปนการสงเสริม    
สุขภาพจิตตนเอง ครอบครัว ทําใหครอบครัวเขมแข็งและยังเปนการปองกันบุตรหลานติด         
สารเสพติดอีกดวย  ซึ่งวิธีการดูแลสุขภาพจิตของภาคประชาชน เปนสิ่งที่ไดรับการเรียนรูสืบทอด
กันมาและครอบครัวเปนแบบอยาง ตลอดจนบุคลากรทางการแพทยและสาธารณสุข และสื่อตางๆ 
เนื่องจากโครงสรางทางสังคมประกอบดวยหนวยสังคมและการสาธารณสุขเปนหนึ่งในหนวยสังคม
และมีสถาบันครอบครัว(สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546) ซึ่งกิจกรรมดังกลาวเปนการปฏิบัติหนาที่
ตอสมาชิกในครอบครัว และสังคม ตลอดจนมีสถาบันศาสนาเปนสิ่งยึดเหนี่ยวทางใจ เพื่อให
ประชาชนไดประกอบพิธีธรรมทางศาสนา( htt://dnfe5.nfe.go.th/ilp/soc1/so31-1-2.htm)

               3.1.3   การดูแลสุขภาพตนเองดานสังคม
                                    การดูแลสุขภาพตนเองดานสังคม พบวาตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมดไดอธิบาย
ความหมายการดูแลสุขภาพตนเองดานสังคมในภาพรวม ตามการรับรูและประสบการณของผูให
ขอมูลวาเปนการดูแลพื้นฐานตางๆตั้งแตที่อยูอาศัย ศาสนา  ศิลปวัฒนธรรม  เศรษฐกิจ  การศึกษา 
รวมกันเปนสังคม และความรวมกิจกรรมตางๆของชุมชน  สังคม  สมาชิกในสังคมชวยเหลือพึ่งพา
อาศัยกัน  ตลอดจนสังคมใหความชวยเหลือแกประชาชน ทําใหเกิดความสามัคคี การใหความรวม
มือกับหนวยราชการ การปรับตัวใหเขากับคนอ่ืนได การดูแลเพื่อความเปนอยูที่ดีข้ึน ใหสังคมมี
ความสุขอยูดีกินดี ไมเอารัดเอาเปรียบ และไมทําลายกันในสังคมดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“..สุขภาพของสังคมคือ การที่เขา(ประชาชน)ไดชวยเหลือและทําประโยชนใหกับสังคม ไดรู
จักรับผิดชอบตอหนาที่ แบงเวลาใหกับตัวเอง  ครอบครัว   สังคม ใหกับส่ิงตาง ๆ ในสังคม “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
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“ การดูแลดานสังคมมีหลายอยาง  มีการดูแลลูกหลานอยาใหติดยา ชาวบานตองพรอมใจกันไม
ขัดขวางกัน  พึ่งตนเอง  จําเปนตองรวมกลุมกัน ถาแตกความสามัคคีกัน  ทําอะไรก็ไมสําเร็จ  “

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“  ดานสังคมไปชวยเหลือ ถาตรงไหนมีงานการอะไรก็ไปชวย ทั้งแรง ทั้งเงินที่ชวย ถาไมชวย
เปนคนใจจืด  เปนคนไมเอาใคร.”

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ การชวยเหลือกัน คนเราอยูรวมกันตองพึ่งพาอาศัยกัน …รวมกลุมกัน ชวยเหลือหนวยงาน
ราชการ และการรวมกิจกรรมของชุมชน งานประเพณี วัฒนธรรม การศึกษา และทางอนามัย”

                                                                                                                  (หญิงไทย   มีตําแหนงทางสังคม)

      ผูใหขอมูลทั้งหมดยังไดอธิบายการดูแลสุขภาพดานสังคมในลักษณะตางๆคือการดูแล
ดานสุขาภิบาลสิ่งแวดลอมและอนุรักษส่ิงแวดลอม  กิจกรรมของชุมชน สังคมที่ปกปองและสงเสริม
ภาวะสุขภาพ มีรายละเอียดดังตอไปนี้

               3.1.3.1  การดูแลดานสุขาภิบาลสิ่งแวดลอมและอนุรักษสิ่งแวดลอม
                     ผลการศึกษาพบวา  กิจกรรมการดูแลสุขาภิบาลสิ่งแวดลอมและอนุรักษ

ส่ิงแวดลอมที่ประชาชนรวมมือกันดูแลชุมชน  สังคม  คือสมาชิกในครอบครัวทุกครัวเรือนชวยกัน
เก็บกวาดขยะรอบๆบริเวณบานเผาหรือฝง  การปรับปรุงน้ําดื่มน้ําใช  เชน  สรางตุมน้ํา หรือถังเก็บ
น้ําฝน  หรือมีภาชนะรองรับน้ําใช  ตลอดจนดูแลเร่ืองน้ําโสโครก  การกําจัดสิ่งปฏิกูล  เชน  มีสวม
ถูกสุขลักษณะใชทุกครัวเรือน  พอแมตองทําเปนตัวอยางแกลูก ในเรื่องการเก็บขยะและทิ้งขยะให
เปนที่ ในสวนรวมกิจกรรมที่ประชาชนรวมมือกันดูแลชุมชนและสังคมเนื่องในโอกาสวันสําคัญ
ตางๆ  มีการรณรงคปลูกตนไม  ปรับปรุงถนน คูคลอง ขุดลอกสระน้ํา คูระบายน้ํา โดยการใสทอน้ํา 
ตรงถนนซอย ตลอดจนชวยกันสอดสองดูแลไมใหชาวบานอาบน้ําบริเวณสระน้ํา การใชน้ําจากที่
สาธารณะอยางประหยัด ในสวนที่สังคมชวยเหลือประชาชน ก็คือการจัดหารถเทศบาลเก็บกําจัด
ขยะ ปลอยปลาลงสระน้ํา   ดายหญา ถางปา  พัฒนาถนนหนทาง  สําหรับหนวยราชการชวยเหลือ
เร่ืองน้ําดื่ม น้ําใช  สถานีอนามัยสนับสนุนถังขยะ สํานักงานเทศบาลตําบลนําไปกําจัด  นอกจากนี้
ก็มีเร่ืองการทําความสะอาดมัสยิด ชายทะเล และที่สาธารณประโยชน   เปนตน  ดังคํากลาวของผู
ใหขอมูล
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 “..ในชุมชนมีการรณรงคเรื่องการดูแลส่ิงแวดลอม เชน ในวันที่ 12  สิงหาคม และ 5  ธันวาคม   
ทุกคนชวยกันเก็บขยะบริเวณรอบบานตัวเองและรอบหมูบาน ใหสะอาด   ตัด ตกแตงตนไม  
ถางปา  และปลูกตนไม  และพัฒนาที่สาธารณะ เชน วัด มัสยิด กรมอนุรักษ  โรงเรียน ถนนหน
ทาง   โดยอบต. เปนผูนํา และทางอนามัยใหความรูเรื่องการปรับปรุงส่ิงแวดลอม โรงเรียนก็
ปลูกฝงเด็กนักเรียนในเรื่องการดูแล และอนุรักษส่ิงแวดลอมดวย.. เปนการชวยเหลือและ
รับผิดชอบตอชุมชน สวนรวม  เพราะถาไมดูแลส่ิงแวดลอมอาจทําใหเปนมลภาวะ เปนแหลง 
เชื้อโรค และพาหะนําโรคได  และการที่ไมมีส่ิงสกปรก  ส่ิงแวดลอมดี  ทําใหสุขภาพดี ทั้งราง
กาย จิตใจ หมูบานก็สะอาด “                                               (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“..การดูแลและอนุรักษส่ิงแวดลอมในชุมชน คือ..ถามีขยะก็เก็บกวาด และทิ้งขยะเปนที่  เผาหรือ
ฝง  ในชุมชนรวมกันพัฒนา ถนนหนทาง  วัด ปลูกตนไม   ในสถานที่ราชการ วัดวาอาราม
และสาธารณะ  มัสยิด  และชายทะเล    อบต.  ผูนําชุมชน สวนราชการ ชวยสนับสนุน  เพื่อ
ใหหมูบาน  ชุมชน  มีส่ิงแวดลอมดี สวยงาม นาเที่ยวชม พักผอน ไมมีของสกปรก และสัตวพาหะ
นําโรค เราตองชวยกันรณรงคจัดเก็บขยะมูลฝอย ประชาสัมพันธใหชาวบานรูถึงโทษภัยที่อาจ
เกิดขึ้นจากสิ่งแวดลอมไมดี  ”

                                                                                                                     (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“ เด็กนักเรียนจากที่อื่นมาเก็บขยะ บริเวณหมูบาน ที่กรมอนุรักษ เขาจัดหามา พัฒนาทางถนน
วัด ปลูกตนไม  ขยะตองทิ้งเปนที่ ตองมีขุดหลุมฝงขยะไมเผาก็ฝงมีการพัฒนา  อบต. เปนผู
นําชักชวน”                                                                        (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “..การดูแลสุขาภิบาลส่ิงแวดลอม สมาชิกในครอบครัวทุกคนชวยกันเก็บขยะ บริเวณบาน ทิ้งเปน
ที่ เผาหรือฝง .. ปลูกตนไม  พืชผักสวนครัว ไมดอกไมประดับ   รวมกับชุมชน  พอแมตองทําเปน
ตัวอยางแกลูก ในเรื่องการเก็บและการทิ้งขยะใหเปนที่  ถาส่ิงแวดลอมในหมูบานดี สุขภาพ 
กาย จิตใจก็ดีไปดวย เจริญหู เจริญตา ไมมีพิษภัย  ไมมีเชื้อโรค   “

                                                                                                                (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

จะเห็นไดวาเหตุผลการดูแลสังคมดานสุขาภิบาลสิ่งแวดลอมและอนุรักษส่ิงแวดลอม
ของภาคประชาชนทั้งมีตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม เปนการชวยเหลือสวนรวม  
รับผิดชอบตอสังคม  ทําใหส่ิงแวดลอมในหมูบานดีข้ึน  ทําใหบานเรือน ชุมชน สะอาด สวยงาม    
เปนการปองกันไมใหเกิดมลพิษ เชื้อโรค และโรคติดตอ ซึ่งเปนแนวทางในการปฏิบัติตามองค
ประกอบของเมืองนาอยู ชุมชนนาอยู (สํานักงานคณะการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, 
2545)การดูแลสุขาภิบาลสิ่งแวดลอมและอนุรักษส่ิงแวดลอมดังกลาวจะสงผลดีตอสุขภาพรางกาย 
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จิตใจ และลดการเสี่ยงตอการเกิดโรคติดตอ และอุบัติเหตุซึ่งความรูเร่ืองการดูแลสิ่งแวดลอมและ
อนุรักษส่ิงแวดลอม ภาคประชาชนไดรับการเรียนรูมาจากเจาหนาที่สาธารณสุข และอาสาสมัคร  
สาธารณสุข ซึ่งเปนบทบาทหนาที่โดยตรงของเจาหนาที่สาธารณสุขตามงานสาธารณสุขมูลฐาน 
และเปนบทบาทของอาสาสมัครสาธารณสุขที่ปฏิบัติมานานแลว(สํานักงานคณะกรรมการ        
การสาธารณสุขมูลฐาน,2525 : สํานักงานคณะกรรมการการสาธารณสุขมูลฐาน, 2536) ที่วาเปนผู
ใหคําแนะนําเผยแพรความรู และชักชวนชาวบาน ในเรื่องตางๆรวมทั้งเรื่องสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม
ดวย เนื่องจากโครงสรางของสังคมประกอบดวยกลุมคน สถาบันทางสังคม และสถานภาพ        
บทบาทของคนในสังคมที่มีหนาที่ตางกันออกไป โดยมีจุดมุงหมายเพื่อการแกปญหาตางๆ ในอันที่
จะบรรลุจุดมุงหมายรวมกัน(ขวัญใจ ไทยทอง, 2543 ; htt://dnfe5.nfe.go.th /ilp/soc1/so31-1-
2.htm)และสถาบันทางสังคมประกอบดวยตําแหนงทางสังคมและบทบาทหนาที่(สัญญา สัญญา
วิวัฒน, 2546) ซึ่งกิจกรรมดังกลาวเปนการปฏิบัติหนาที่ตอสมาชิกในสังคม

                   3.1.3.2  กิจกรรมของชุมชน สังคมที่ปกปองและสงเสริมภาวะสุขภาพ
                                    ผลการศึกษาพบวา  กิจกรรมที่ชุมชนหรือสังคมจัดใหมีข้ึน เพื่อปกปอง
และสงเสริมภาวะสุขภาพของประชาชนในอําเภอสทิงพระ ไดแก กิจกรรมรณรงคตานยาเสพติด 
การจัดตั้งกลุมออกกําลังกาย  กิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพสําหรับเด็ก และผูสูงอายุ  การจัดตั้งกอง
ทุนกลุมอาชีพตางๆ  และกิจกรรมรณรงคเกี่ยวกับการปองกันโรค มีรายละเอียดดังตอไปนี้

                       1) กิจกรรมรณรงคตานยาเสพติด มีกีฬาตานยาเสพติด ที่สํานักงาน      
เทศบาลตําบล และองคการบริหารสวนตําบล ทุกตําบลจัดใหมีประจําทุกป ปละ 1 – 2 คร้ัง  และ
ประชุมกลุมผูติดยาเสพติด เปนกิจกรรมที่สอดรับกับนโยบายรัฐบาลที่กวาดลางยาเสพติดใหหมด
ไปจากประเทศไทยซึ่งเจาหนาที่สาธารณสุขหรือพยาบาลวิชาชีพเขารวมประชุมกลุมผูติดยาเสพติด 
กับเจาหนาที่ตํารวจประจําทุกเดือนครอบคลุมทุกตําบล ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “..การรณรงคยาเสพติดที่ชุมชนจัดก็มี การแขงขันกีฬาตานยาเสพติดประจําปทุกตําบล        
ประชุมกลุมผูติดยาเสพติด โดย ผูนําชุมชนคนหารวมกับ เจาหนาหนาที่สาธารณสุข พยาบาล 
และเจาหนาที่ตํารวจ“                                                         (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“..กิจกรรมของชุมชนคือรณรงคจัดกีฬาตานยาเสพติด ชาวบานเดินรณรงคทุกหมูบาน และมี
สวนรวมจัดกิจกรรมรวมกัน  การแขงบอล วิ่งสามขา เตนแอโรบิค  ทุกตําบลเขารวมกิจกรรม
มี อบต. อสม. กลุมแมบานและเทศบาลรวมกันจัด “           (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
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                 2)  การจัดตั้งกลุมออกกําลังกาย  เชน  ชมรมออกกําลังกายโดยการเตน
แอโรบิค ซึ่งมีอยู9 ชมรม มีการออกกําลังกายทุกวันในกลุมสตรี ที่สถานีอนามัยตําบลตางๆ        
โรงพยาบาลสทิงพระ สนามหนาที่วาการอําเภอสทิงพระ สนามหนาโรงไฟฟาอําเภอสทิงพระ และ
โรงเรียนสทิงพระวิทยา ซึ่งจัดตั้งโดยกลุมอาสาสมัครสาธารณสุข และสนับสนุนโดยสถานีอนามัย
ตําบล และโรงพยาบาล   นอกจากนี้ยังมี กลุมเลนฟุตบอล ตะกรอ และวอลเลยบอลในกลุมวัยรุน
ชาย หญิง ซึ่งสนามฟุตบอล สนามกีฬา มีอยูทั่วทุกตําบล บางตําบลมี 2–3 แหง มีลานกีฬาชั่วคราว 
เปนบริเวณทุงนาที่วางใกลบริเวณบานหรือสนามของโรงเรียน  ซึ่งสนับสนุนอุปกรณกีฬาสนามกีฬา 
โดยองคการบริหารสวนตําบลตางๆ ตลอดจนการจัดใหมีสวนสาธารณะ เพื่อการพักผอนหยอนใจ
ของประชาชนทั่วไป ซึ่งสอดคลองกับลือชา วนรัตน (2542) ในเร่ืองอํานาจหนาที่ขององคการ
บริหารสวนตําบล มาตรา 67  ที่วาใหมีและปรับปรุง สถานที่ประชุม การกีฬา และการพักผอน     
ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “..กิจกรรมดานสุขภาพที่ชุมชนทําตอนนี้ก็มี อบต.จัดกิจกรรมเตนแอโรบิค และก็สรางสวน
สาธารณะ ที่ชายเลอาวไทย ตัดสนาม มีถนนเรียบริมทะเล  ใหชาวบานไดเดินเลน และมี  
สนามบาสฯ   สวนหยอม  ไวพักผอนหยอนใจ  ไดออกกําลังกาย   วิ่ง ถีบจักรยาน “

                                                                                                      (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                   “ จัดคนมาออกกําลังกาย แบบรวมกลุมกันที่อนามัย ก็มีหลายคนเหมือนกันประมาณ 20 คน “
                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“แถวๆแคชายเลหรือที่โลงขางบานเด็กจะกั้นตาขายกันเลนตะกรอมีสนามบาสเก็ตบอล 
วอลเลยบอล ฟุตบอล แชรบอล ฯลฯ มีวัยรุนหญิงชาย ไปเลนกันทุกวัน หรือ ที่โรงเรียน “

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “…แถวบริเวณอุทยานนกน้ํา มีการเลนกีฬา ฟุตบอล กลางคืนก็มีการออกกําลังกายรอบๆ
สนาม “
                                                                                          (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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                   3)  กิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพสําหรับเด็กและผูสูงอายุ  มีกิจกรรมชมรม   
ผูสูงอายุมีทั้งหมด 13 ชมรม  มีกระจายอยูทุกตําบล เปนกิจกรรมที่มีการรวมตัวของผูสูงอายุอยาง
มีรูปแบบองคกร เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุไดออกกําลังกาย ด่ืมนม ไดทํากิจกรรมรวมกัน เปนการ     
สงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ  จัดตั้งและสนับสนุนโดยสถานีอนามัยและโรงพยาบาลชุมชน  ซึ่งมี
องคการบริการสวนตําบลและเทศบาลตําบล เปนผูสนับสนุนตั้งงบประมาณไวเพื่อสนับสนุนตาม
โอกาสวันสําคัญ เชน วันสงกรานต วันกตัญู มีเสื้อผาเครื่องนุงหม ขาวสาร อาหารแหง            
แกผูสูงอายุ ดานการสงเสริมสุขภาพเด็ก มีกิจกรรมเฝาระวังทางโภชนาการ แจกนมถั่วเหลือง     
แกเด็กวัยเรียนและเด็กขาดสารอาหาร โดยการชั่งน้ําหนักทุก 3 เดือน และทุกเดือนในเด็กขาดสาร
อาหารของอาสาสมัครสาธารณสุข  และยังสนับสนุนนมแกเด็กขาดสารอาหาร โดยองคการบริหาร
สวนตําบลอีกดวย  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

  
“ สนับสนุนเส้ือผาเครื่องนุงหมให  คนแก  คนพิการ ของศูนยสงเคราะหจังหวัดใหมาดวย ใน
สวนของ  อบต.ใหอีก เหมือนกัน“    

                                                                                                                     (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“ …ทําอาหารเสริมใหเด็กขาดสารอาหาร ใหทางอนามัยชวยเหลือดาน ขาวสาร ถั่วเหลือง
เครื่องบด และหาคนสอนทําอาหารเสริมใหกับหมูบาน  เพื่อเพิ่มพัฒนาการใหเด็กหลายๆอยาง
..แลวก็พาเด็กไปชั่งน้ําหนักตามจุดที่อสม.นัดไว  เพื่อแลวาขาดสารอาหารหรือไม  ถาขาดสาร
อาหารไปปรึกษาเจาหนาที่ สาธารณสุข  ”

                                                                                                                  (หญิงไทย   มีตําแหนงทางสังคม)               

“ การจัดตั้งกลุม ชมรมผูสูงอายุ มีกิจกรรม คือ วัดความดัน ตรวจสุขภาพ สวดมนต อาน
หนังสือธรรมะ เลาประสบการณ และจัดงานสังสรรค  การออกกําลังกายก็มี เดิน  วิ่ง  ถีบจักรยาน
และเตนในบางคน “

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ กิจกรรมเฝาระวังทางโภชนาการ เชน ชั่งน้ําหนักเด็ก  พาเด็กไปฉีดวัคซีนตามหมอนัด ใหความ
รวมมือกับหนวยราชการ ..มีแจกนมถั่วเหลือง แจกขาวสาร อาหารแหง แจกผาถุง คนชรา “

                                                                                                                (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม )
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                   4)  การจัดตั้งกองทุนกลุมอาชีพตางๆ เชน กองทุนสัจจะออมทรัพยประจํา
หมูบาน กองทุนยาในศสมช.  กลุมแมบานเกษตร  กลุมประมง  กลุมอาชีพตางๆ เชน กลุมทําขนม
พื้นบาน กลุมจักรสาน กลุมประดิษฐดอกไมจัน กลุมตัดเย็บเสื้อผา กลุมผลิตภัณฑจากตนตาลโตนด 
กลุมสตรีอาสาพัฒนา กลุมเฟอรนิเจอรจากตนตาลโตนด กลุมผาบาติก กลุมทําน้ําปลา กลุมเหลานี้     
ต้ังขึ้นตามภูมิปญญาชาวบานมีการนําเอาวัสดุผลิตภัณฑในทองถิ่นมาใชเปนประโยชน และ      
ทํารายไดเสริมแกประชาชนในทองถิ่น และเปนการสงเสริมสุขภาพจิตของกลุมสมาชิกที่ไดมีงาน
ทําไดมีการรวมกลุมทําประโยชนตอสังคม  และยามวางจากงานกลุมสมาชิกจะชักชวนกันไป        
ออกกําลังกาย  เดิน  วิ่ง  เตนแอโรบิค  และชวยเหลืองานสวนรวม  เชน  งานบุญกุศล  และพัฒนา
สถานที่สาธารณะประโยชน เชน วัด สถานีอนามัย ที่บําเพ็ญกุศลศพ เปนตน ดังคํากลาวของผูให
ขอมูล

 “  ดานสังคมคือดานการรักเอื้ออาทร ซึ่งกันและกัน  ไดพูดคุยปรึกษากัน เปนส่ิงชวยกันดาน
สุขภาพ เชนกลุมของ…(เอยชื่อตัวเอง)  ทุกวันพุธเราจะมาปฏิบัติภาระกิจของกลุมและกินอาหาร
รวมกัน   มีงานบุญกุศล เราก็ไปชวย    เวลาสมาชิกกลุมออมทรัพย ถึงแกกรรม เราไปสวดศพเอา
เงินสวัสดิการไปชวยเหลือ เราอยูกันอยางมีความสุข ทําใหคนเกิดความสามัคคี ความรัก ความ
ผูกพัน สุขภาพจิต ก็ดี     

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                    “ เดือนหา กลุมออมทรัพยแจกผาหมคนแกและเด็ก ตอนมีงานสงกรานตอาบน้ําคนแก “.
                                                                                                  (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                   5) กิจกรรมรณรงคเกี่ยวกับการปองกันโรค เปนกิจกรรมของชุมชนที่ทํา
เพื่อปองกันโรคติดตอ  เชน ไขเลือดออก หรือโรคระบบทางเดินอาหาร ที่อาจเกิดกับเด็กและทุกคน
ในครอบครัว หมูบานหรือชุมชนตลอดจนโรคที่ปองกันดวยวัคซีน  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “ มีกิจกรรมรณรงคใหเด็ก 5–6 ปรับวัคซีนปองกันโรคโปลิโอที่สถานีอนามัยและโรงพยาบาล
ออกรณรงคทุกปๆละ  2  ครั้ง ครั้งแรกในเดือน ธันวาคม ครั้งที่  2 ในเดือน  มกราคม  ไดรับการ
รวมมือจากผูนําชุมชนและอสม.เปนอยางดี และรณรงคกําจัดแหลงเพาะพันธยุงลาย ปลอย
ปลาหางนกยูง ใสทรายอะเบท การนอนกางมุง และยังมีการอบรมเกี่ยวกับการรับประทาน
อาหารที่ปกปดมิดชิด  สะอาดไมมีแมลงวันตอม  การกิน การนอนที่ถูกหลักอนามัย ทางโรง
บาลและอนามัยเขาจัดใหความรูแกชาวบาน “

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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 “ ทรายอะเบทใสในน้ํา  กําจัดลูกยุง  ยาถายพยาธิ ที่หมอและอสม.เขามาเที่ยวแจก ยาใส
ลูกน้ําใสกันบอย  ถาเปนยาถายพยาธิ นานๆครั้ง ประมาณ หา หก  เดือน ”

                                                                                                                  (หญิงไทย   มีตําแหนงทางสังคม)

“ บางทีจัดรณรงคไขเลือดออก กําจัดแหลงเพาะพันธุยุงลาย มีการจัดบอรดความรู และพน
หมอกควันทุกโรงเรียน ..”
                                                                                         (ชายไทย   ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ ทางอนามัยจัดใหความรูแกชาวบานและอสม.เรื่องปองกัน ไขเลือดออก อุจจาระรวง มี
อบต.ใหความรวมมือดวย..เวลามีคนขี้ร่ัวมากๆ จะมีรถที่ทางอนามัยเที่ยวตระเวนใหความรู และ
ผม(ผูใหขอมูล) ก็ชวยออกเสียงตามสายทางหอกระจายขาวดวย “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

   ทางดานกิจกรรมของชุมชน สังคมที่ปกปองและสงเสริมภาวะสุขภาพ พบวาประกอบ
ดวย กิจกรรมรณรงคตานยาเสพติด กิจกรรมการจัดตั้งกลุมออกกําลังกาย กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ
สําหรับเด็กและผูสูงอายุ การจัดตั้งกองทุนกลุมอาชีพตางๆ และกิจกรรมเกี่ยวกับการปองกันโรค  
ซึ่งกิจกรรมดังกลาวทั้งหมด ภาคประชาชนทั้งมีตําแหนงทางสังคม และไมมีตําแหนงทางสังคมได
ปฏิบัติหรือหนวยงานของรัฐไดดําเนินการกระทําดวยเหตุผลในลักษณะเดียวกันวา  1) เพื่อเปนการ
ชวยเหลือสังคมสวนรวม 2) เพื่อเปนการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพใหเด็กเยาวชนและผูสูงอายุ 
และไมตองการใหวัยรุนมั่วสุมยาเสพติด 3) เปนการปองการโรคติดตอที่จะเกิดขึ้นในชุมชน 4) 
เพราะเปนบทบาทหนาที่รับผิดชอบของเจาหนาที่ของรัฐตอสังคมสวนรวมและเปนกิจกรรมประจํา
ของชุมชนที่ตองสงเสริม ซึ่งเปนอํานาจหนาที่ขององคการบริหารสวนตําบล ตามมาตรา 67 (ลือชา  
วนรัตน, 2542) เนื่องจากตําแหนงตางๆ ในสังคมจะเปนตัวกําหนด หนาที่ความรับผิดชอบ และ 
บทบาทของสมาชิกในสังคม (จํานงค อดิวัฒนสิทธิ์ และคณะ, 2540) จึงมีการแบงงานในสังคม ทํา
ใหคนตองทํางานเพื่อบรรลุเปาหมายที่สังคมวางไว 5) เพื่อเปนการรวมกลุมสรางความสามัคคี
ความสนุกสนาน และเปนการเพิ่มรายไดอีกดวย   6)  เปนนโยบายของรัฐบาล และ 7) การสงเสริม
ใหชุมชนเขมแข็ง สรางชื่อเสียงใหกับชุมชนและสนับสนุนภูมิปญญาชาวบานในรูปการจัดตั้งกลุม
และจัดระเบียบในสังคม(ธีระพงษ แกวหาวงษ, 2544)  ซึ่งจะสงผลตอสุขภาพ คือเปนการสงเสริม
สุขภาพกาย และสุขภาพจิต   ทําใหสังคมสงบสุขรมเย็นปราศจากยาเสพติด  ผูติดยาเสพติดไดรับ
บําบัดใหหายเปนปกติและยังชวยลดปญหาอาชญากรรมอีกดวย
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               3.1.4  การดูแลสุขภาพตนเองดานจิตวิญญาณ
        ผลการศึกษาพบวา  ผูใหขอมูลทั้งหมดไดอธิบายความหมายการดูแลสุขภาพ

ตนเองดานจิตวิญญาณในภาพรวม ตามการรับรูและประสบการณของผูใหขอมูลวา ภาวะสุขภาพ
แบบองครวมเปนความรูสึก จิตสํานึก ความเปนอยูทุกอยางของคนหนึ่งคน  และยังเกี่ยวกับเร่ือง  
ผีสาง  เทวดา  เจาบาน  ส่ิงที่ไมมีตัวตน  มองไมเห็นดวยตาเปลา  สัมผัสไมได ไมสามารถวัดได  ซึ่ง
คนมีบุญ มีสัจจะสามารถสื่อสารกันได  นอกจากนี้ยังเกี่ยวกับความเชื่อในสิ่งตางๆ เชน เชื่อวาคน
ตายไปแลวเกิดใหม ตายแลวไปหาพระเจา(อัลเลาะห) และความเชื่อเร่ืองบาปบุญ และผลของการ
กระทํา  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ ส่ิงที่ไมมีตัวตน มองไมเห็น สัมผัสไมได   เกี่ยวกับความเชื่อไปกาด(บนบาน) บวงสรวง คน
เจ็บปวย คนมีบุญ สัจจะถึงจะส่ือสารกันได ”

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“ เราทําอะไรตองรับผิดชอบ ตอหนาที่การงาน ตอครอบครัว   เราทําส่ิงใดตองคํานึงดวยวาไป
กระทบกับใครบาง    คือทําดวยจิตวิญญาณ จิตสํานึก เอาใจเขามาใสใจเรา ”

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “ คนหนึ่งคน ความรูสึก ความเปนอยูทุกอยาง ภาวะสุขภาพแบบองครวม.. เมื่อตายไป
แลวเปนวิญญาณ หรือไรชีวิต  “

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ จิตวิญญาณไมสามารถ มองเห็นได..จิตวิญญาณไมสามารถวัดได “
                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                        ผูใหขอมูลทั้งหมด ยังไดอธิบายวาการดูแลสุขภาพตนเองดานจิตวิญญาณ        
ในลักษณะการดูแลสุขภาพตนเองที่มีผลมาจากความเชื่อความศรัทธาและสิ่งยึดเหนี่ยวทางใจ ซึ่ง
เปนกิจกรรมที่ปฏิบัติไดทั้งในภาวะปกติและเมื่อเจ็บปวย มีรายละเอียดดังตอไปนี้
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                   การดูแลสุขภาพตนเองที่มีผลมาจากความเชื่อความศรัทธาและสิ่ง
ยึดเหนี่ยวทางใจ
                                    จากการศึกษาพบวากลุมตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมด ไดอธบิายประสบการณ
การดูแลสุขภาพตนเองที่มีผลมาจากความเชื่อ ความศรัทธา และสิ่งยึดเหนี่ยวทางใจ วามีอยูหลาย
รูปแบบ คือเชื่อและศรัทธาในบุคคล เชน โตะอิหมาม พระสงฆ  เชื่อและศรัทธาในรูปปน เชน      
รูปปนพระพุทธรูปตางๆ หลวงปูทวดเหยียบน้ําทะเลจืด เจาแมอยูหัววัดทาคุระ พอทวดหมอน   
พระเจดียเมืองนครศรีธรรมราช และรูปปนพระภิกษุอดีตเจาอาวาส เชื่อและศรัทธาในสิ่งลี้ลับที่มอง
ไมเห็น สัมผัสไมได เชน ผีสาง นางไม เทวดาที่ปกปกรักษาบานหรือตนไม ภูมิเจาที่ เจาบาน เจาปา 
เจาเขา และวิญญาณบรรพบุรุษที่ลวงลับไปแลว เชื่อและศรัทธาตอพระพุทธเจาในชาวพุทธ  และ
พระอัลเลาะหในชาวมุสลิม เชื่อและศรัทธาในโชคลางของขลังและไสยศาสตรและความเชื่อที่เกี่ยว
กับสุขภาพเมื่อประชาชนมีความเชื่อและศรัทธาในสิ่งตางๆเหลานี้แลว ก็จะถือส่ิงนั้นเปนที่ยึด
เหนี่ยวทางใจ และแสดงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองออกมาในลักษณะตางๆ ทั้งทางตรงและ
ทางออม ดังนี้

                  1.  การบนบาน เปนพฤติกรรมที่เกี่ยวของกับวิถีชีวิตของประชาชน ซึ่งบาง
วัตถุประสงค หรือบางกิจกรรมเกี่ยวของกับสุขภาพทางออม เชน บนบานสิ่งศักดิ์สิทธิ์ เจาที่ เจาบาน
หรือบรรพบุรุษที่ลวงลับไปแลวเพื่อจุดประสงคตางๆ  เชน  ใหบุตรหลานรอดพนจากการเปนทหาร
เกณฑ  ซึ่งจะบนบานกอนการตรวจเลือกทหาร  เพื่อใหบุตรหลานสอบเขาทํางานได  ไดโยกยายที่
ทํางาน คนที่ไมมีบุตรก็จะบนบานเรื่องใหมีบุตร ใหอยูเย็นเปนสุข พนทุกขโศกโรคภัยตางๆ ใหหาย
จากการเจ็บปวย ใหปญหาทุกขใจพนไป ส่ิงของสูญหายใหไดกลับคืนมา ใหมีโชคลาภ เชน ถูกหวย  
เบอร ประชาชนบางกลุมจะบนบานเรื่องการเลนการพนัน (วัวชน  ไกชน) ใหชนะ เมื่อผลสําเร็จตาม
ความมุงหวังที่บนบานศาลกลาว ก็จะทําการแกบนตามวิธีการที่ไดบนบานไวเชน จุดประทัด   
กราบไหวบูชาดวยดอกไม ธูปเทียนหรือพวงมาลัย  ปดทอง รํามโนราหและออกพราน (รําโดยใส
หนากากนายพราน)บวชชีพราหมณ หรือถาบนบานเจาที่ก็จะแกบนดวยหัวหมูหรือไก ขาว ขนมแดง  
ขนมขาว  เปนตน  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“.มีปญหาทุกขใจ    ใหหายเจ็บปวย เข็ดเมื่อย  สอบไล สอบเรียนตอเขาทํางาน ขาราชการโยก
ยาย เรื่องคูครอง ไปเกณฑทหาร ของหาย  วัวสูญหาย  บนบานหลวงพอทวด เจดียวัด จะ
ทิ้งพระ เจาแมอยูหัว พระองคใหญกับพระนอน  พอแก(พระพุทธรูปองคเดียว   กราบไหวเจดีย
เมืองนครฯ  ถาไดตามความตองการ ก็แกบนตามที่ไดบนไว เชนออกพราน ติดทอง จุดลูก
ประทัดหรือหม “                                                                      (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
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 “…บนบาน ตาหลวง หลวงพอทวด พอเฒานอน อยาใหเข็ดเมื่อยและหายปวดหัว  ไป
คัดเลือกทหารถาไมติดมาจุดลูกทัดหรือถูกเบอร บางคนไปเลนวัวก็ บนบาน  ของหาย ก็ไป
จุดธูป จุดเทียนขึ้นบนบาน  เหมือนแมอยูหัววัดทาระ บนวาใหหายจากการเจ็บปวยจะบวชชี
บวชเณรหนาแมอยูหัว   “

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “  คนรุนใหมไปสอบไป เอ็น(สอบเขามหาวิทยาลัย)ยังบนบานศาลกลาว เลย “
                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “..บนตาหลวงวัดจะทิ้งพระ บางคนบนบวชขี บนติดทองพะโคะ บนรําโนราห หนาเจาแมอยู
หัวหัววัดทาระ บนโนราหสมพงศใหลูกไดยายกลับภูมิลําเนา  ใหลูกเขาสอบนายรอยได  ให
หายเข็ดเมื่อย และหายปวดหัว สวนมากบนไปรักษาไป ถูกปลวกไปดูหมอ ไปบนบาน 
หลวงพอทวด พอเฒานอน ชาวบานที่ชอบการบนบานเพราะความเชื่อความศรัทธา   เขามีความ
เช่ือวาจะตองมีความสุขเพราะสมหวังตามที่ตองการ  

                                                                                                                    (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                    2. ประกอบพิธีกรรมตางๆ เปนกิจกรรมที่เกิดจากความเชื่อความศรัทธา
ในสิ่งตางๆขางตน มีบางกิจกรรมที่สืบเนื่องมาจากการบนบาน คือเมื่อสําเร็จจากสิ่งที่มุงหวังแลว 
ทําการแกบนโดยการประกอบพิธีกรรมตางๆ  เชน การตั้งศาลเจาที่ ศาลพระภูมิ การทําบุญบาน 
สวดพรเรือน เพราะเชื่อวาพระภูมิรักษาบาน รักษาขาวของ ทําใหนอนหลับสบาย ไมเครียดกังวล  
การทําบุญเดือนสิบ การอาบน้ํากระดูกบรรพบุรุษในวันสงกรานต และทําบุญกรวดน้ําใหผูที่ลวงลับ
ไปแลว การรํามโนราหโรงครู ประชาชนที่ศรัทธาและเคารพบูชาตอทวดหมอน ทุกปประชาชนไทย
พุทธในละแวกบานทุกครัวเรือนจะรวมตัวกันประกอบพิธีทําบุญที่สะพานทวดหมอน โดยการ
นิมนตพระมาสวด เพื่อสักการะบูชาเพราะเชื่อวาเปนสิ่งศักดิ์สิทธิ์และเพื่อความสบายใจ การทาํบญุ
ตางๆ  เชน ทําบุญประจําปวัดพะโคะ วัดจะทิ้งพระ และสํานักสงฆตนเลียบ ประชาชนที่ศรัทธาก็ไป
กราบไหว สักการบูชา และยังมีการสรางรูปหุนไวที่หนาบานพรอมกับการทําขนมโค รับประทาน
กลางบานเพราะเชื่อวาจะรอดพนจากความตาย ภัยอันตรายและโรคภัยไขเจ็บทั้งปวง นอกจากนี้ก็
มีพิธีลอยแพปลอยเคราะหปลอยโศกไปกับทะเล เพื่อเชื่อวาเอาสิ่งที่ไมดีในชีวิตไปทิ้งทะเลใหเหลือ
แตโชคลาภ ตลอดจนการบูชาพระแมโพสพ แมคงคาในกลุมชาวนา บูชานางกวักในอาชีพคาขาย  
บูชาแมยานางในอาชีพประมง เปนตน ดานพิธีกรรมที่เกี่ยวของกับสุขภาพการเจ็บปวยโดยตรงก็มี
การไปดูเพท(หาสาเหตุวาเกิดจากอะไร)
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จากนั้นก็ไปหาหมอไสยศาสตรทําพิธีดาน (วิธีการรักษาคนที่ถูกของ(คุณไสย)แลวทําการสะเดาะ
เคราะห โดยหมอพื้นบานมีการเตรียมขาวของสะเดาะเคราะห และเงินคาราด(หรือคาทําพิธีหรือคา
ไหวครู)เพื่อประกอบพิธี ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“  ชาวบานไทยพุทธในละแวกนี้ทุกครัวเรือนทําพิธีสักการะบูชาทวดหมอนประจําป    เมื่อกอน
รถชนกันบอย พอเขาบนทวดหมอน ปนรูปแลวอุบัติเหตุไมเกิดขึ้น ชาวบานตั้งศาลเจาที่ 
สักการะศาล บนบานพระภูมิ  ใหรักษาบาน ดูแลขาวของ ทําแบบนี้แลวบายใจ   …การทํา
บุญบาน สวดพรเรือน   เจาบาน เจาที่ เจาทาง รักษา คลุมครองลูกหลาน ใหอยูเย็นเปนสุข..
การแตงงานชาวบานดูฤกษยามกอน..แตกอนเขา(หมอไสยศาสตร)บวงสรวง โดยใชดาย  
เชือก  เทียนธูป ใชใบบอนใสน้ําแลวพันดาย และพันหัวแมตีนคนที่ถูกของ เขาจุดเทียน
เสกเรียกกับคาถา ใหลงทางหัวแมตีน(หัวแมเทา) เห็นเปนมัน  แปง  เสนผม  หนัง ลงบนใบบอน  
เห็นกับตาจริงๆแลวน้ําใสไมมีอะไรเลย เขาเรียกวาหมอผี..หมันเปนคาถาขลัง ชาวพุทธเขาวา
มนตเขาขลัง “

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ คนแตกอนสอนลูกหลานกินขาวใหหมดจาน ไมนั้นแมโพสพโกรธ ทํานาไมไดขาว..แกผาอาบน้ํา
ในสระไมได ทําน้ําใหสกปรกไมไดแมคงคาโกรธ  เล้ียงหมูก็กาด(บนบาน)เจาบานใหหมูไดขาย
ชาวบานเชื่อวาวิญญาณบรรพบุรุษ สามารถปกปองรักษา ขาวของ บานชองได   เวลานอนสบาย
ไมตองกังวล แลวทําบุญทําทานกรวดน้ําใหผูที่ตายไปแลว ..การสรางรูปหุนไวหนาบานสราง
ศาลเจาจุดที่รถชนบอย  เชน หัวโคง เพราะเชื่อวาปลอดภัยจากความตาย และอุบัติเหตุจะลด
ลง  กอนออกจากบานวาคาถาหรือดูทิศทาง  เขาเชื่อไปไหนปลอดภัยและโชคดี อุบัติเหตุ ไมเกิด
ขึ้น ..คนที่ไมบายใจ(โรคจิต ประสาท)เขาไปแลหมอวาถูกตายยายโนราห จึงรับโนราหโรงครูมา
รําแกบน … ส่ิงที่เปนส่ิงยึดเหนี่ยวทางใจ ก็มีเจาแมอยูหัว พอเฒานอน วัดจะทิ้งพระ ไปขอน้ํา
มนตมาตบหัว ”
                                                                                         (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ ทําบุญบานสวดพรเรือน ทําบุญเดือนสิบ สงกรานต อาบน้ําคนแก อาบน้ํากระดูก     
ออกเดินทาง ขึ้นบานใหม ไปหาหมอโบราณดูฤกษยาม  และในหมูบานมีการลอยแพปลอย
เคราะหปลอยโศกไปกับทะเล เพราะชาวบานเชื่อวาเอาสิ่งที่ไมดีในชีวิตไปทิ้งทะเลใหเหลือแต
โชคลาภ คือวาแตกอนมีแพไมลอยมาติดที่หมูบานนี้ “

                                                                                                                    (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)
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 “..ไปแลดวงกับพอทานวาอยาปลุกเรือนวันนั้น แตไมเชื่อพอทาน ไฟกิน(ไฟไหม)หมดเกลี้ยง  ถา
ลงทํานาวันไมดี น้ําทวมขาวเสียหายหมด  คนแตกอนเขาเชื่อ..แลวัน เวลา(ดูฤกษ) แตงงาน บวช
ปลูกบาน วันแรกเก็บขาว ทํานา ซื้อรถไปใหทาน(พระภิกษุ) ผูกคอใหกับดาย 3 สี  ..การทําบุญที่
กุโบ(ที่ฝงศพมุสลิม)ก็เหมือนทําบุญเดือนสิบ ญาติๆคนที่อยูไกลๆจะมากันหมดเปนการทําบุญ
ใหกับคนที่ตายไปแลว “                                                         (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

   3. การใชหลักศาสนา สําหรับชาวไทยมุสลิม ก็คือการขอพรตอพระเจา
(อัลเลาะห)ในเรื่องตางๆเชน การขอบุตรในคนที่มีบุตรยาก ใหหายจากโรคภัยไขเจ็บ  ปญหาเครียด
หรือทุกขใจ การสรางฐานะความเปนอยูและการประกอบอาชีพ เพราะประชาชนมีความเชื่อวา   
อัลเลาะหใหทุกสิ่งทุกอยาง และเปนสิ่งยึดเหนี่ยวทางใจ  จึงชักชวนใหเพื่อนบานปฏิบัติตอศาสนา
อยางเครงครัด   เชน การทําบุญกุโบ การทําละหมาด วันละ 5 เวลา การถือศีลอด การทําบุญแก
คนยากไร การไปประกอบพิธีฮัสที่กรุงเมกกะ เพราะเชื่อวาเมื่อไดทําแลวเกิดความสบายใจ ไดบุญ
ถึงโลกหนา สําหรับชาวไทยพุทธ มีการประกอบพิธีกรรมวันสําคัญ เชน วันมาฆบูชา วันวิสาขบูชา 
วันเขาพรรษา  และการทําบุญวันธรรมสวนะ  8 คํ่า 15 คํ่า  ทั้งขางขึ้นและขางแรม เดือนละ 4 คร้ัง  
การทําบุญขอพรเรือน การทําบุญเดือนสิบ การทําบุญทอดกฐิน ผาปา งานประเพณีตางเชน ชกัพระ
ลอยกระทง เปนตน ทําใหสุขภาพดี จิตใจบริสุทธิ์ เกิดความสามัคคีในหมูคณะ และโบราณถือวา
เปนการอธิษฐานทําบุญอุทิศสวนกุศลไปใหพอแม ตายาย ที่เสียชีวิตไปแลว  โดยการเอยชื่อคนที่
เสียชีวิต ดังคํากลาวของผูใหขอมูล   

“  การใชหลักศาสนาของผม(ผูใหขอมูล)คือ เช่ือพระผูเปนเจาอยางเดียว  คือเจ็บไข ไมสบาย
เวลาเปน เวลาตาย เวลาสุข – ทุกข จะเช่ือแตพระเจา (อัลเลาะห)   พระเจาใหหาย ใหตาย
เปนหนาที่ของพระอัลเลาะห และบางคนขอพระเจาเรื่องการมีลูกอีกดวย “

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ เมื่อเราตายแลววิญญาณไปหาพระเจา(พระอลัเลาะห)  เราตองเช่ือพระเจา ไมกินเหลา 
ละหมาดวันละ 5 เวลา ถือศีลอด  ชวยเหลือเพื่อนบาน ทําใหจิตใจบริสุทธิ์  เมื่อปวยถารักษาไม
หายกแลวแตบุญแตกรรม อัลเลาะหใหมาแลวเแตตองกินยาเขายังทําเหมือนเดิม
                                                                                          (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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 “ ชาวบานเขาเชื่อวา อัลเลาะหใหทุกส่ิงทุกอยาง เจ็บไขไมบายก็อัลเลาะหให  เปนความเชื่อ 
เปนส่ิงยึดเหนี่ยวทางใจ   ละหมาด 5 เวลา  ถือศีลอด  ทําบุญกุโบ   พระอัลเลาะหสอน    เตือน
เราไมใหกินเหลา  ใหไปหาหมอรักษา กินยา ใหหาย มีความหวังที่จะหาย พอเวลาไมบาย  นอก
จากรักษาหมอแลว เรายังนึกถึงอัลเลาะห   … คนแขก(อิสลาม)ถามีเงินมากตองทําบุญ ชวย
เหลือเพื่อนบาน..ตองไปพิธีทําฮัสที่เมกกะ ถาไมมีเงินเขาไมบังคับ ทําแลวบายใจ ตายไป
วิญญาณจะไมเวทนา ทุกคนเชื่ออยางนี้ และชักชวนใหปฏิบัติตอศาสนาอยางเครงครัดทุกคน   “

                                                                                                                    (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

 “ โบราณเขาวา พอแมตายปูยา ตาทวด ลวงลับไปแลว อุทิศสวนกุศลไปใหกิน ใหพระสงฆสง
ไป เขาตักบาตร อธิฐานทําบุญอุทิศสวนกุศลไปใหโดยการเอยชื่อคนที่ตายไปแลว.. เชนการ
ทําบุญบาน ทําบุญเดือนสิบ.. และทําบุญ วัน 8 ค่ํา 15  ค่ํา งานทอดกฐิน ผาปา งานประเพณีตาง 
เชนชักพระ ลอยกระทงฯ ทําใหสุขภาพดี จิตใจบริสุทธิ์ และเกิดความสามัคคีในหมูคณะ “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                                         4.  การปฏิบัติตามขอหามเกี่ยวกับความเชื่อ เปนพฤติกรรมดานความเชื่อ
ที่เกี่ยวกับสุขภาพทางตรง และทางออม ที่ประชาชนเชื่อกันมาตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน แตปจจุบัน 
มีอยูนอย เชน  ถาเดินออกจากบานตอนเวลากลางคืน ตองมีของมีคมติดตัว เพราะเชื่อวาเปนการ
ปองกันพวกผีสางตามมา  หญิงตั้งครรภหามนั่งยอง หามยกของหนัก และหามขามเชือกลามวัว  
เพราะเชื่อวาเมื่อคลอดบุตรสายสะดือจะพันตัวทารก หญิงตั้งครรภไมอาบน้ําตอนกลางคืนเพราะ
เชื่อวาจะเปนแฝดน้ํา(ถุงน้ําที่โตผิดปกติคูกับทารกในครรภ) ไมรับประทานขาวกนหมอเพราะเชื่อวา
จะคลอดลูกอยาก ผูชายหามปสสาวะรดจอมปลวก เพราะเชื่อวาจะทําใหอวัยวะเพศบวมโต    
นอกจากนี้ประชาชนยังเชื่อวาสุขภาพจะดีหรือไมดีนั้นเกิดจากธาตุทั้งสี่มี ดิน น้ํา ลม  ไฟ ที่สมดุล 
หรือติดขัด  เด็กทารกที่มีอาการบิดตัว ไมดูดนม ชาวบานเชื่อวาถูกยาด ตองนําไปใหคนเฒาคนแก
ในหมูบานทําการบีบยาดหรือเขี่ยยาดประมาณ 2–3 คร้ังก็จะหายปกติ  เด็กเล็กไมใหรับประทาน
ปลา เนื้อสัตว เพราะเชื่อวาทําใหเปนโรคพยาธิ เปนตน ความเชื่อเหลานี้ไดรับการสืบทอดจาก
บรรพบุรุษปู ยา ตายายในอดีต จึงสงผลใหประชาชนเชื่อและปฏิบัติตามกันมาตลอดจนถึง          
ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

.” ไปแลหมอบาน(ไสยศาสตร)  หมอเขาบอกถูกของ พอไปทํารั้ว ไปตีตะปูไมตายทับไมเปน
(ตอกตะปูที่ตนไม) พอไปถึงถอดออก  2 วัน หายปลิดทิ้งเลย ไมมีเจ็บปวย และอีกอยาง ชาวบาน
ผูชายเขาเชื่อวาไมเยี่ยวใสจอมปลวกเพราะเช่ือวาจะทําใหอวัยวะเพศอักเสบบวมโต “
                                                                                          (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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 “ ..ชาวบานมีความเชื่อวาโรคหรืออาการตางๆเกิดจากธาตุ 4 ดินน้ํา ลมไฟ ที่ผิดปกติหรือเสีย
สมดุล..”                                                                                 (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “ คนทองไมใหนั่งยอง ยกของหนัก  เวลาเดินกลางคืนมีของมีคมติดตัว  เพราะเชื่อวาเปนการ
ปองกันพวกผีสางตามมา และไมขามเชือกวัว  เพราะเชื่อวาเมื่อคลอดบุตรสายสะดือจะพัน
ตัวทารก คนทองไมใหอาบน้ํากลางคืน จะทําใหเปนแฝดน้ํา และไมใหกินขาวดัง(ขาวกน
หมอ) จะคลอด ลูกยาก “                                                       (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

 “  ชาวบานเช่ือวาสุขภาพดี/ไมดี เกิดจากธาตุ ดิน น้ํา ลม ไฟ สมดุลหรือมันไมเดิน เด็กไมดูด
นม  เกร็งกลามเนื้อ บิดตัว ชาวบานเชื่อวาถูกยาด เขาจะพาไปเขี่ยยาด 2-3วันก็หาย เด็กเล็กไม
ใหกินปลา เนื้อสัตว ทําใหเปนโรคพยาธิ… คนทองไมใหอาบน้ํากลางคืนจะทําให แฝดน้ํา และ
ไมใหกินดังขาว(ขาวกนหมอ)จะทําใหคลอดยาก “                  (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

จะเห็นไดวาดูแลสุขภาพตนเองที่มีผลมาจากความเชื่อความศรัทธาและสิ่งยึดเหนี่ยว
ทางใจของภาคประชาชนทั้งมีตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม เปนพฤติกรรมที่
แสดงออกโดยการบนบานศาลกลาว การประกอบพิธีกรรม และการใชหลักศาสนา ซึ่งเปนประเพณี 
วัฒนธรรมที่สืบสานหรือปฏิบัติตามๆกันมาจากอดีตสมัย ปู ยา ตา ยาย จนถึงปจจุบัน เพราะมีเชื่อ
และความคาดหวังวาสิ่งที่ปฏิบัติจะสงผลดีตอตนเอง ครอบครัว ในการดําเนินชีวิตประจําวัน เปน
การเตือนสติไมใหใชชีวิตอยางประมาท เปนการตอบสนองคุณงามความดี เปนความรักความ    
ผูกพันและกตัญูตอผูมีพระคุณที่ลวงลับไปแลว เปนการปฏิบัติตอศาสนาและใชหลักธรรมในการ
ดําเนินชีวิตประจําวัน  เปนการปองกันอุบัติเหตุ โรคภัยไขเจ็บและภัยธรรมชาติ ใหหายจากการเจ็บ
ปวยจากการถูกคุณไสย หรือใหหลุดพนจากเคราะหกรรม เปนตน  นอกจากนี้ประชาชนทั่วไปเชื่อ
เร่ืองบาปบุญคุณโทษวาถาไดทําบุญจะสงผลถึงชาติหนาหรือโลกหนา การทําบุญเปนการสราง
ความดี ผลบุญจะสะทอนถึงตัวเรา ใหไดรับแตส่ิงดีๆในชีวิตแคลวคลาดจากภัยอันตรายทั้งปวง   
สงผลดีตอสุขภาพกาย สุขภาพจิต ทําใหจิตใจบริสุทธิ์ เกิดความสบายใจ ซึ่งในสังคมจะมีกลุมคน
มากกวาสองคนขึ้นไป มาอยูรวมกันเปนระยะเวลายาวนาน ในขอบเขตหรือพื้นที่ที่กําหนดสมาชิก
ทุกคน ทุกเพศ ทุกวัยมีการติดตอสัมพันธกัน  โดยมีวัฒนธรรม หรือระเบียบแบบแผนในการดําเนิน
ชีวิตเปนของตนเอง มีกฎเกณฑในการอยูรวมกัน บางสังคมมีลักษณะที่ซับซอนและมีความกาว
หนาทางเทคโนโลยี บางสังคมเปนสังคมดั้งเดิม ลาหลัง ที่มีความเปนอยูแบบงายๆ (พวงเพชร      
สุรันตนกวีกุล, 2542) ซึ่งการปฏิบัติตามความเชื่อเหลานี้เปนลักษณะของการดําเนินชีวิตของคนใน
สังคม
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สวนที่แตกตางกันคือภาคประชาชนไมมีตําแหนงทางสังคมไดเนนเรื่องพฤติกรรมตาม
ความเชื่อที่เกี่ยวของกับสุขภาพ เชน หญิงตั้งครรภหามนั่งยอง หามนั่งที่บันได ซึ่งสอดคลองกับ 
ธรา วิริยะพานิชและคณะ(2527) และหามขามเชือกลามวัว เพราะเชื่อวาเมื่อคลอดบุตรสายสะดือ
จะพันตัวทารก  และประชาชนยังเชื่อวาสุขภาพจะดีหรือไมดีนั้นเกิดจากธาตุทั้งสี่มี ลม ไฟ ดิน น้ํา 
ที่สมดุลหรือติดขัด (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ,  2540)   เด็กเล็กไมใหรับประทานปลา เนื้อสัตว เพราะ
เชื่อวาทําใหเปนโรคพยาธิซึ่งความคิดนี้ปจจุบันมีนอย และมารดารุนใหมนิยมเล้ียงบุตรดวยนมตน
เองมากขึ้น และน้ํานมแรกออกก็นิยมใหบุตรกินไมบีบทิ้งเพราะรูวามีประโยชนชวยสรางภูมิตาน
ทานโรค ถึงแมวาจะไมครบตามกําหนดก็ตามซึ่งไมสอดคลองกับขอเขียนของเอื้อมพร ทองกระจาย
และคณะ(2532) และยิ่งยง เทาประเสริฐ และคณะ(2529)(อางตามเอื้อมพร  ทองกระจาย, 2532) 
ในการดูแลสุขภาพตนเอง แนวคิด นโยบาย และยุทธวิธีเพื่อการพัฒนาสาธารณสุข  ซึ่งพฤติกรรม
เกี่ยวกับความเชื่อนี้ข้ึนอยูกับแตละสังคมซึ่งมีลักษณะแตกตางกัน บางสังคมมีลักษณะที่ซับซอน 
และมีความกาวหนาทางเทคโนโลยี (พวงเพชร  สุรันตนกวีกุล, 2542)



134

ตาราง  14  เปรียบเทียบการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติของภาคประชาชนแยกตามเพศชาย
เพศหญิงและประเภทมี/ไมมีตําแหนงทางสังคม

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
ดานรางกาย
ความสะอาดรางกาย

- เนนการอาบน้ํา แปรง
ฟน ตัดเล็บ ตัดผม และ
การซักเสื้อ ผา

- เนนการอาบน้ํา สระ
ผม แปรงฟน ตัดเล็บ
และการซักเสื้อผา

- เนน เ รื่ อ งการดูแล
ความสะอาดเล็บมือ
โดยการตัดเล็บ  การ
อาบน้ํา สระผม  และ
การดูแลความสะอาด
หองนอน และที่นอน

-เนนเรื่องการอาบน้ํา 
แปรงฟน วันละ2 ครั้ง  
ดูแลความสะอาดเล็บ
และเสื้อผา โดยที่พอ
แ ม  มี ห น า ที่ ค อ ย
ตักเตือน และทําให    

อาหารและน้ํา - เนนในเรื่องการเลือก
รับประทานอาหาร ที่
สด สะอาด  ครบ 5 หมู  
และมีเครื่องหมาย อย.
ฮะลาล รวมทั้งการชวย
กันดูแลแหลงอาหาร  
เชน ไมจับปลาในฤดู
วางไข

- เ น น เ รื่ อ ง ก า ร รั บ
ป ร ะ ท า น อ า ห า ร
สะอาด ครบ 5 หมู มี
เ ค รื่ อ งหมาย  อย .   
แล ะดื่ ม น้ําส ะ อ าด  
วันละ 8-10 แกว

 -เนนเรื่องการเลือก
อาหารทะเลที่สด ผัก
ปลอดสารพิษ หรือผัก
พื้นบานที่ปลูกเอง ดื่ม
น้ําสะอาด  เชนน้ํา
บรรจุขวด หรือน้ําฝน

- เรื่องการจัดตั้งกลุม
คุ ม ค ร อ ง ผู บ ริ โ ภ ค  
รณรงคปลูกผักปลอด
สารพิษ  และชวยกัน
ดูแลแหลงอาหาร เชน
ปลูกตาลโตนด และ
ไมเล้ียงกุงในที่นา

-เนนเรื่องเลือกอาหาร
ที่สดจากทะเล  ผัก
ส ว น ค รั ว ป ลู ก เ อ ง  
ครบ 5 หมู   ดื่มน้ําวัน
ละ 6- 8 แกว
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ตาราง  14 (ตอ)

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
ส่ิงบั่นทอนสุขภาพ - เนนการออกกฎบังคับ

หามดื่มเหลา
- ถามีบุตรหลานติดยา
เสพติด พอแมคอยดูแล
พยายามใหเลิกและพา
ไปบําบัดรักษา  ถาหาก
ติ ด บุ ห รี่ ก็ ใ ห ดื่ ม  
โอวันติลหรือขาวโอต
แทน

 -พยายามใหเลิกยุง
เกี่ ยวกับยาเสพติด   
และใชส่ิงอื่นทดแทน
เ ช น  ย า อม โบตั น  
แทนในกรณีที่ติดบุหรี่

- เ น น ก า ร เ ลื อ ก รั บ
ประทานยาสมุนไพร
ดองเหลา  ทําใหเลือด
ไหลเวียนไดดี บํารุง
เพศ หายปวดเมื่อย มี
ขอเสียถารับประทาน
มากจะทําใหนอนไม
ห ลับ  สุขภาพทรุด
โทรมและเปนโรคพิษ
สุราเรื้อรัง

-เนนเรื่องการรณรงค
เลิกบุหรี่
- รัฐบาลกําลังรณรงค
กวาดลางยาเสพติด
ใหหมด  โดยมีผูนํา 
ชุมชน อสม. คนหาผู
ติดยาเสพติด พาไป
บําบัดรักษา
-การรับประทานยา  
ดองเหลาทําใหราง
กายแข็งแรง  บํารุง
เพศ

การออกกําลังกาย  - เนนการจัดตั้ งกลุม
การออกกําลังกาย โดย
การ เตนแอโรบิค  เดิน
วิ่งเลนฟุตบอล  และ
เลนตะกรอ  
- สงเสริมกีฬาเยาวชน
ตานเสพติด จัดโดย 
อบต. ทุกตําบล
/เทศบาล

- เนนการบริหารราง
กาย  เดิน – วิ่ง เตน
แอโรบิค เลนฟุตบอล 
วอลเลบอล ประจํา
ทุกวัน

 - เนนทํางานเปนการ
ออกกําลังกาย เพราะ
ทําใหไดเหงื่อ
- เนนการออกกําลัง
กาย เชน เดิน วิ่ง เลน
ฟุตบอล เตนแอโรบิค
ติดตอกัน 30 นาที่
-  เนนกิจกรรมการ
ออกกําลังกาย รวม
กันในครอบครัว เชน 
เดิน วิ่ง เลนฟุตบอล 
และการสงเสริมการ
อ อ ก กําลั ง ก า ย ใ น
ครอบครัว

- เนนว าการทํางาน
เป นการออกกําลั ง
กาย
-  เลนฟุตบอล ตะกรอ
วิ่ง - เดินตอนเชาทุก
วัน
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ตาราง  14  (ตอ)

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
ดานอากาศ  - โดยการไปรับอากาศ  

บริสุทธิ์ปลอดโปรง ที่
ชายทะเล ทุงนา  ใตรม  
ไม

-เนนการจัดสรางและ
พัฒนาสถานที่ทอง
เที่ ยว  ใหคนไดพัก
ผอนหยอนใจ  เชนที่ 
หาดมหาราช  ชาย
ทะเลตําบลบอแดง
และดีหลวง

- เ น น ให สมาชิ ก ใน
ค ร อ บ ค รั ว  ไ ด รั บ  
อากาศดี บรรยากาศ
สดชื่น  จากลมธรรม
ชาติ ใต รมไม  และ
สถานที่ทองเที่ยวและ
การใชพัดลมภายใน
บาน

- การไปรับอากาศ  
บริสุทธิ์ตามทุงนาและ
สถานที่ทองเที่ยว

ดานการขับถาย - รับประทานอาหาร
ประเภทผัก ผลไม และ
ดื่มน้ํามาก ๆ
-  ชุมชนมีการรณรงค
ใหชาวบานกินปลา ผัก 
ผลไม ที่ มีในทองถิ่น
แ ล ะ ส ง เ ส ริ ม ใ ห  
ออกกําลังกาย  โดย   
ผูนําชุมชน อสม.และ
เจาหนาที่สาธารณสุข

- เนนเรื่องการดื่มน้ํา 
มาก ๆ  รับประทาน
ผลไม ผัก ออกกําลัง

- ทองผูก  รับประทาน
ยาตําราหลวง และยา
สมุนไพร

- มีปญหาเรื่องทอง
ผูก หรือริดสีดวงทวาร 
ซื้อยาตามรานขายยา 
รับประทานยาตํารา
หลวง ยาสมุนไพร พึ่ง
บริการที่สถานีอนามัย 
หรือโรงพยาบาล

- เน น เ รื่ อ งการถ าย
อุจจาระเปนเวลา ดื่ม
น้ํามากๆ รับประทาน
อาหารที่ยอยงาย เชน
ผัก ผลไม
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ตาราง  14  (ตอ)

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
การพักผอน - เ น น ก า รนอนหลั บ

กลางวันประมาณ 1
ชั่วโมง กลางคืน 8
ชั่วโมง   
- อานหนังสือ ฟงเพลง
ไปเที่ยวตามสถานที่
ทองเที่ยว
- มีปญหาเรื่องการนอน
ไ ม ห ลั บ ก็ ไ ป ส ถ า นี
อ น า มั ย ห รื อ โ ร ง
พยาบาลหรื อ ใ ช ย า
สมุนไพร
-  ชุมชนไดสงเสริมเรื่อง
การพักผอนโดยการ
สรางสถานที่พักผอน
หยอนใจ  

- ใหสมาชิกในครอบ
นอนหลับใหเพียงพอ
ในที่อากาศถายเทได
สะดวก  วันละ 8 – 10
ชั่วโมง

 - เ น น เ รื่ อ ง ก า ร รั บ
ประทานอาหารกับ
การพักผอนวาเปนส่ิง
ที่ทดแทนกันไมได

เนนเรื่องการนอนพัก
ผอนกลางวัน  วันละ
2-3  ชั่วโมง และ การ
อานหนังสือ
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ตาราง  14  (ตอ)

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
ความปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุ

-  การปองกันอุบัติเหตุ
จากการจราจร และ 
อุบัติ เหตุภายในบาน  
โดยเนนเรื่องขับรถเปด
ไฟใสหมวก  ปฏิบัติ
ตามกฎหมายจราจร   
และการดูแลเรื่องไฟฟา 
ของมีคม จัดเก็บใหเปน
ระเบียบ พนมือเด็ก

 - การปองกันอุบัติ
เหติจากการจราจร  
และ อุบัติเหตุภายใน
บาน แตจะเนนเรื่อง
การขามถนน  เมาไม
ขับ สวมหมวกนิรภัย
กา รติ ดตั้ ง อุ ปกรณ
ป อ ง กั น ไ ฟ ฟ า ดู ด  
และการดูแลเรื่องแกส
หุงตม ยาฆาแมลง
และของมีคม  เก็บไว
ใหพนมือเด็ก

 - การปองกันอุบัติ
เหตุจากการจราจร  
และ อุบัติเหตุภายใน
บานแตจะเนนเรื่อง  
การขามถนน การขับ
ไ ม ป ร ะมาท  สวม
หมวกนิรภัย  การรู
กฎจราจร การตรวจ
สภาพรถ และการดู
แ ล เ รื่ อ ง อุ ป ก ร ณ  
ประกอบอาชีพ จัด
เก็บใหเรียบรอย

 -เนนเรื่องบทบาทพอ
แมตองคอยดูแลและ
แนะนําตักเตือนลูกๆ 
ในเรื่องการปองกัน
อุบัติเหตุภายในบาน
เชน ตรวจสภาพแกส
หุงตม อุปกรณไฟฟา
ไ ฟ ฟ า  ข อ ง มี ค ม  
สารพิษ  จัดเก็บให
เรียบรอย  และการ
ขับรถ อยาประมาท 
และ ให ส วมหมวก
นิรภัย

การปองกันโรค - เน น เ รื่ อ งการไม รับ
ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ที่
แมลงวันตอม   ทําลาย
แหลงเพาะพันธุยุงและ
ก า ร ป อ ง กั น ยุ ง กั ด  
การใชวัคซีนปองกัน
โรคในเด็ก และการ
กําจัดขยะมูลฝอย

-โดยเนนเรื่องน้ําดื่ม  
ที่ ส ะ อ า ด ถู ก ห ลั ก
อนามัยและการกําจัด
ส่ิ ง ป ฏิ กู ล น้ํ า เ สี ย  
ขยะมูลฝอย

-กล า วถึ งกา รดู แล
ความสะอาดในครัว
ก า รปกป ด อ าห า ร  
การไมทิ้งน้ําเสียลงใน
ทะเล และการปองกัน
ตนเองเวลาย้ําโคลน

- ปองกันโรคโดยการ
ใชวัคซีน  การเก็บน้ํา
ดื่มตองมีฝาปด   การ
ทําลายแหล ง เพาะ
พันธุยุงและการปอง
กันยุงกัด การควบคุม
แมลงและสัตวนําโรค 
แ ล ะ ก า ร กําจั ด ส่ิ ง
ปฏิกูล
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ตาราง  14  ( ตอ)

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
ดานจิตใจ
การดูแลในภาวะปกติ

- เ น น เ รื่ อ ง ก า ร ออก
กําลังกายและการพึ่ง
ศาสนา

- สมาชิกในครอบครัว 
รูจักหนาที่ ปรึกษากัน  
ออกกําลังกาย   ไป
พักผอน  ไปวัด  และ
การใชเวลาวางใหเปน
ประโยชน

- เ น น เ รื่ อ ง ก า ร พึ่ ง
ศาสนา ความเชื่อ
ค ว า ม ศ รั ท ธ า ต อ
พระเจา(อัลเลาะห) 
และความสามัคคีใน
หมูคณะและการแบง
ปน

 - สมาชิกในครอบ
ครัวปรึกษากัน และก็ 
หลีกเลี่ยงอบายมุข  มี
ระเบียบ  วินัยและ
ประหยัด

 ดานสังคม
ปรับปรุงสุขาภิบาล
และอนุรักษส่ิงแวด
ลอม

 - เนนเรื่องการกําจัด
ขยะมูลฝอย และการ
พัฒนาที่ ส า ธ า รณะ
ประโยชน                      

   -ใหทุกคนชวยกัน  
กําจัดขยะและปรับ
ป รุ ง ส่ิ ง แ ว ด ล อ ม  
บริเวณ บานตัวเอง 
และชวยกันพัฒนาที่
สาธารณะประโยชน
เชน วัด มัสยิด   ถนน 
โดย อบต. เปนผูนํา 
ชาวบาน
- โรงเรียนปลูกฝงเด็ก
นักเรียนรักษาความ
สะอาด และอนุรักษ
ส่ิงแวดลอม

 -ใหสมาชิกในครอบ
ครัวชวยกันกําจัดขยะ
มูลฝอย  และปลูกพืช
ผักสวนครัว ไมดอก
ไมประดับ โดยเนนให 
พอแมตองทําเปนตัว
อยาง  เพราะถาส่ิง
แวดลอมหมู บ านดี  
ทําใหสุขภาพรางกาย 
จิ ต ใ จดี ด ว ย  ไ ม มี  
พิษภัย  ไมมีเชื้อโรค

 - เนน เรื่ อ งการเก็บ
ขยะ  บริเวณหมูบาน 
พัฒนาถนน วัด  ปลูก
ตนไม โดยอบต.เปน 
ผูนําและขอความรวม
มือจากนักเรียน
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ตาราง  14  (ตอ)

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
กิจกรรมของชุมชนที่
ปกปองและสงเสริม
สุขภาพ

- เนนเรื่อง อบต.    จัด  
กิจกรรมเตนเอโรบิค  
สรางสนามกีฬา  สราง
สวนสาธารณะ   ให
ช าวบ าน ไดพั กผ อน
หยอนใจและออกกําลัง
กาย

 - มีกีฬาตานยาเสพ
ติด   การเตนแอโรบิค 
กิจกรรมรณรงค ปอง
กันโรคไข เ ลือดออก   
อุจจาระรวง

 - เนนกิจกรรมรณรงค 
ปองกันโรคไข เ ลือด
ออกอุจจาระรวง  เลน
กีฬาฟุตบอลและแจก
นมถั่วเหลือง ขาวสาร 
อาหารแหงแกคนชรา

- กิจกรรมแขงขันกีฬา
ตานยาเสพติด  จัดตั้ง 
ช ม ร ม ผู สู ง อ า ยุ  
กิ จ ก ร ร ม ก ลุ ม
ออมทรัพย    และการ
ปองกันโรค ไขเลือด
ออก อุจจาระรวง
-ประชุมกลุมผูติด
ยาเสพติดโดยผูนําชุม
ชนคนหา รวมกับ เจา
หน าที่ ส าธารณสุ ข  
พยาบาลและเจาหนา
ที่ตํารวจ
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ตาราง  14  (ตอ)

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
ดานจิตวิญญาณ
  การดูแลสุขภาพที่มี
ผลมาจากความเชื่อ ฯ

- บนบานสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่
ชาวบานเชื่อ ศรัทธา
และ สักการะบูชา เชน 
หลวงพอทวด เจดียวัด
จะทิ้งพระ เจาแมอยูหัว  
เจดียเมืองนครฯ   ใน
เรื่องสุขภาพ   การงาน 
การศึกษา  และชีวิต
ป ร ะ จําวั น  ถ า ห าก
สําเร็จตามที่บนบานไว
แล วจึ งทําการแกบน   
และการดูฤกษยาม ใน
กิจกรรมตามวิถีชีวิต
-  การทําบุญอุทิศสวน
กุศลไปใหบุคคลที่ตาย
ไปแลว  เชนการทําบุญ
บาน ทําบุญเดือนสิบ  
ทําบุญ วัน 8 ค่ํา 15  
ค่ํา ฯ

 -  การประกอบพิ ธี
กรรมและงานประเพณี 
เชน การทําบุญบาน ทํา
บุ ญ เ ดื อ น สิ บ  ง า น
ส ง ก ร า นต  อ าบน้ํา  
คนแก  และการดูฤกษ
ยามในกิจกรรมตามวิถี
ชีวิต

-ความเชื่อและศรัทธา
ตออัลเลาะห เชนเชื่อวา
พระ เจ า ใหทุ ก ส่ิ งทุ ก
อยาง  การเจ็บไข ไม
สบาย การไปหาหมอ.
กิ น ย า ใ ห ห ายป ว ย ฯ   
แ ล ะ ก า ร ป ฏิ บั ติ ต อ  
ศาสนา เชน ละหมาด 
ก า ร ถื อ ศี ล อ ด  กา ร
บริจาคทาน  การไป
ประกอบพิธีฮัสยที่เมือง
เมกกะ  เพราะเชื่อวา
เมื่ อปฏิบัติแล วทําให
เกิดความสบายใจ เมื่อ
ตายไปวิญญาณจะไม
เวทนาและผลบุญสงถึง
โลกหนา

 - เ น น เ รื่ อ ง ก า ร
ประกอบพิธีกรรม
ตามความเชื่อและ
ศรัทธาเชน ทําพิธี
ทวดหมอน  จุดที่ 
รถชนบอยและพิธี
ก ร ร ม ท า ง ไ ส ย
ศ า ส ต ร  ก า ร  
บวงสรวง การดาน
(รักษาคนถูกของ)

 -กา รบนบานสิ่ ง
ศักดิ์สิทธิ์ที่ชาวบาน
เ ชื่ อ ศ รั ท ธ า แ ล ะ
สักการะบูชา.  เชน
หลวงพอทวด เจดีย
วัดจะทิ้งพระ เจาแม
อยู หั ว  พระนอน   
กราบไหวเจดียเมือง
นครฯ ใน เ รื่ อ ง สุ ข
ภาพ  การงาน การ
ศึกษา คูครอง และ
ชีวิตประจําวันฯถา
ห า ก สํา เ ร็ จ ต า ม
ความตองการแลว
จึงทําการแกบน

- ความเชื่อเรื่อง เจา
บ านปกป อ ง รั กษา
ท รั พ ย สิ น แ ล ะ ใ ห
ประโยชน จึงสงผลให
ไมกระทําการใดๆที่
เปนการหลบหลู หรือ
ไมอันควร เชน การรับ
ประทานขาวไมหมด
จาน   การแกผาอาบ
น้ําในสระ ออกจาก
บานตองวาคาถาหรือ
วาดูทิศทาง

- ความเชื่อเรื่องสุข
ภาพ สุขภาพดี/ไมดี 
เกิดจากธาตุ ทั้ง 4 ติด
ขัด     เด็กทารกไมดูด
นม ไมโต เกร็งกลาม
เนื้อ บิดตัว เชื่อวาถูก
ยาด  คนทอง     ไม
ใหอาบน้ํากลางคืนจะ
ทําให แฝดน้ํา และไม
ใหรับประทานขาวติด
กนหมอ เพราะจะทํา
ให คลอดยาก
ฯ
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ตาราง  15  เปรียบเทียบการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติของภาคประชาชนแยกตามระดับ
บุคคล  ครอบครัว และชุมชน

                                                            ระดับ
         ประเด็น        บุคคล              ครอบครัว                      ชุมชน
ดานรางกาย
ความสะอาดรางกาย

- เนนการ อาบน้ําวันละ2-3
ครั้ง แปรงฟน ตัดเล็บ
ตัดผม  และดูแลความ
สะอาดของเสื้อผา

- เนนบทบาทของสมาชิกใน
ครอบครัวที่ตองชวยกัน ดู
แลความสะอาดที่ น อน   
พอ แม มีหนาที่ตักเตือนให
ลูกดูแลความสะอาดราง
กายและเสื้อผา และถาเปน
เด็กเล็กตองอาบน้ํา และซัก
เส้ือผาให

                 -

อาหารและน้ํา  - เนนเรื่องเลือกอาหารที่
สดจากทะเล ผักสวนครัว
ปลูกเอง   และครบ 5 หมู  
ดื่มน้ําวันละ 6- 8 แกว

-เนนการรับประทานอาหาร
ที่สะอาด  ถูกหลักอนามัย
และ ครบ 5 หมู ปรุงเอง
ภายในครอบครัว ผักปลูก
เอง  แยกอาหารคนชราและ
เด็กทารก   ผูปวยเบาหวาน 
ความดันฯ  ตองควบคุม
อาหาร ไมใหกินของมันของ
เค็ม และของหวาน  ผูมีบท
บาทในเรื่องนี้ก็คือ แมบาน

- เนนเรื่องชุมชนชวยกันดูแล
แหลงอาหาร เชนไมจับปลา
ในฤดูวางไข  ไมขุดที่นาเปน
บอเล้ียงกุง  รณรงคชวยกัน
ชวยกันปลูกตนตาลโตนด  
โดยมีผูนําชุมชน อบต. เปนผู
นําและชักชวนใหชาวบานมี
สวนรวม และมีการจัดตั้งกลุม
คุมครองผูบริโภค รณรงค
ปลูกผักปลอดสารพิษ

ส่ิงบั่นทอนสุขภาพ  - พยายามเลิกส่ิงเสพติด 
ใชเวลาวางเลนกีฬา ถา
หากติดบุหรี่ ใหดื่มโอวันติน
หรือขาวโอตแทน การเลือก
รับประทานยาดองเหลา  
ทําใ ห ร า ง ก า ย แข็ ง แ ร ง   
บํารุงเพศ

 - ถามีบุตรหลานติดยาเสพ
ติ ด พ อ แ ม ค อ ย ดู แ ล  
พยายามใหเลิกและพาไป
บําบัดรักษา  ถาหากติด
บุหรี่ก็ใหดื่มโอวันติลหรือ
ขาวโอตแทน

 - เนนเรื่องการรณรงคเลิก
บุหรี่
- รัฐบาลกําลังรณรงคกวาด
ลางยาเสพติดใหหมด โดยมีผู
นําชุมชน อสม.คนหาผูติดยา
เสพติดพาไปบําบัดรักษา
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ตาราง  15 (ตอ)

                                                            ระดับ
         ประเด็น        บุคคล              ครอบครัว                      ชุมชน
การออกกําลังกาย -  เนนออกกําลังกาย  โดย

การเตนแอโรบิค  เดิน วิ่ง
ทุกวัน เลนฟุตบอล  เลน
ตะกรอ      

 -  เนนกิจกรรมการออก
กํ า ลั ง ก า ย ร ว ม กั น ใ น  
ครอบครัว เชน เดิน วิ่ง เลน
ฟุตบอล และพอแมสงเสริม
ใหลูกไดการออกกําลังกาย  
เชน การซื้ออุปกรณกีฬาให
(กิจกรรมระดับครอบครัวมี
นอย)

- เนนการจัดตั้งกลุมการออก
กําลั ง ก า ย  โ ดยกา ร เ ต น   
แอโรบิค เลนฟุตบอล ตะกรอ 
โดย อสม.และสถานีอนามัย  
และส ง เสริมกีฬาเยาวชน
ตําบลตานยาเสพติดทุกป จัด
โดย อบต.

อากาศ  - โดยการไปรับอากาศ   
บริสุทธิ์       ปลอดโปรงที่
ชายทะเล ทุงนา ใตรมไม      

 - เนนใหสมาชิกในครอบ
ค รั ว  ไ ด รั บ อ า ก า ศ ดี  
บรรยากาศสดชื่น  จากลม
ธรรมชาติใตรมไม  และ
สถานที่ทองเที่ยว และ
การใชพัดลมภายในบาน

- เนนการจัดสรางและพัฒนา
สถานที่ทองเที่ยวใหคนไดพัก
ผอนหยอนใจ  เชนที่หาด
มหาราช ชายทะเลตําบลบอ
แดงและดีหลวง

การขับถาย -  ดื่มน้ําใหมากๆ   รับ
ประทานผัก ผลไม    ออก
กําลั ง ก า ย  ส มํ่าเ ส ม อ  
ถายอุจจาระตรงเวลา มี
ป ญ ห า เ รื่ อ ง ท อ ง ผู ก  
ริดสีดวงทวาร ใชยาแผน
โบราณ  ยาสมุนไพร  หรือ
ไ ป รั บ บ ริ ก า ร ที่ ส ถ า นี
อนามัย หรือ โรงพยาบาล    

-เนนเรื่องสมาชิกในครอบ
ครัวตองหาอาหารที่ยอย
งาย เชน ปลา ผัก ผลไม
ดื่มน้ํามากๆ สงเสริมให
ทุ กคนไดออกกําลังกาย  
และถายเปนเวลา เมื่อมี
ปญหาเรื่องทองผูก ซื้อยา
กินเอง รับประทานยาตํารา
หลวงยาสมุนไพร พึ่งบริการ
ที่ สถานี อนามั ยหรื อ โ รง
พยาบาล

-ในชุมชนมีการรณรงคใหรับ
ประทานปลา ผักผลไม ที่มีใน
ทองถิ่นและสงเสริมใหออก
กําลังกาย  ผูมีบทบาทคือ  
ผูนําชุมชน อบต. อสม.และ
เจาหนาที่สาธารณสุข
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ตาราง  15 (ตอ)

                                                            ระดับ
         ประเด็น        บุคคล              ครอบครัว                      ชุมชน
 การพักผอน - เนนการนอนหลับใหเพียง

พอที่อากาศถายเท สะดวก
วันละ 8 – 10 ชั่วโมง  อาน
หนังสือ ฟงเพลง และพัก
ผอนตามสถานที่ทองเที่ยว   

- สมาชิกในครอบครัว ตอง
นอนหลับให เพียงพอ  ที่
อ า ก า ศ ถ า ย เ ท ส ะ ด ว ก  
วันละ 8 – 10 ชั่วโมง  อาน
ห นั ง สื อ  ฟ ง เ พ ล ง  
และพักผอนตามสถานที่
ทองเที่ยว  หากปญหาเรื่อง
การนอนไมหลับ สมาชิกใน
ครอบครัว  ชวยกันหายา
สมุนไพร  เชน ขี้เหล็ก โดย
ปูยา คนเฒาคนแกเปนผู
แนะนํา  หรือรับประทานยา
นอนหลับจากสถานีอนามัย
หรือโรงพยาบาล

 - เนนเรื่องชุมชนไดสงเสริม
เรื่องการพักผอนในรูป สถาน
ที่พักผอน หยอนใจ เชนสราง 
สวนหยอม ที่ออกกําลังกาย 
และสนามเด็กเลน
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ตาราง  15 (ตอ)

                                                            ระดับ
         ประเด็น        บุคคล              ครอบครัว                      ชุมชน
ความปลอดภัยจากอุบัติ
เหตุ

- เนนเรื่องระมัดระวัง
เวลาขามถนน  ขับรถ
อยางระมัดระวัง   คนขับ
รถ ไม เ สพของมึน เมา   
เ ม า ไ ม ขั บ  แล ะต อ ง  
สวมหมวก นิรภัย

 -เนนเรื่องบทบาทพอแม ตอง
คอยดูแล แนะนํา ตักเตือน
ลูกๆ  ในเรื่ องการปองกัน   
อุบัติ เหตุภายในบาน เชน 
ต ร ว จ ส ภ า พ แ ก ส หุ ง ต ม  
อุปกรณไฟฟาไฟฟา ของมีคม 
สารพิษ จัดเก็บใหเรียบรอย  
และการขับรถ อยาประมาท 
และใหสวมหมวกนิรภัย

-  เนนเรื่องการชวยกันจัด   
กิ จกรรมรณรงค กา รสวม
หมวกนิรภัย  กฎจราจร เพื่อ
ชวยลดอุบัติจากการจราจร  
ในภาพของอําเภอ โดยผูนํา
ชุมชน อบต. เทศบาลตําบล  
สถานีตํารวจ รพ. สอ. รวมกัน  
และการใหความรูทางหอ
กระจายขาว เรื่องการปองกัน
อุบัติอยูประจํา

การปองกันโรค  -เนนปองกันโรค ดวย
การไมรับประทานอาหาร 
สุก ๆ ดิบ ๆ นอนกางมุง 
ถายในสวม สวมรองเทา 
และการฉีดวัคซีน

- เนนเรื่องแมบานตองมีความ
รูเรื่อง สุขาภิบาลอาหาร การ
ปรับปรุงน้ําดื่ม ไมรับประทาน
อาหารสุกๆดิบๆ  และครอบ
ครัวชวยกันกําจัดขยะบริเวณ
บ าน  นอนกางมุ ง  สวม   
รอง เท า  การกําจัด ลูกน้ํา  
ยุงลาย และการฉีดวัคซีนปอง
กันโรคในเด็ก

- หนวยงานสาธารณสุข รวม
กับ อบต. เทศบาล โรงเรียน 
ผูนําชุมชน และอสม. จัด  
กิจกรรมรณรงคกําจัดลูกน้ํา
ยุงลายทุกวันศุกรเพื่อปองกัน
โรคไขเลือดออก และจัดกิจ
กร รมรณรงคป อ งกั น โ รค
อุจจาระรวง

ดานจิตใจ
การดูแลในภาวะปกติ

- เนนการพึ่งศาสนา ไป
วัดสวดมนต  ไปมัสยิด  
ร ะ ลึ กถึ งพ ร ะ เ จ า (อั ล
เลาะห)ฯลฯ การไมม่ัวสุม
ส่ิงเสพติดและอบายมุข 
การออกกําลังกาย ทําให
จิตใจ ราเริง สดใส   สงบ 
ไมเครียดกังวล

-  ครอบครัวตองมีรายได  
สมาชิกในครอบครัว  รูจัก   
หนาที่ รับผิดชอบ  ปรึกษากัน
ไป ออกกําลังกาย     พักผอน 
ไปวัดรวมกัน  และการใช
เวลาวางใหเปนประโยชน

- สมาชิกในหมูบาน ชุมชนมี
ความรักสามัคคี พึ่งพากัน ทํา
กิจกรรมสรางสรรค สังคม  
รวมกัน และการที่มีวัด มัสยิด 
เปนส่ิงยึดเหนี่ยวทางใจรวม
กัน ทําใหสบายใจ  จิตใจสงบ
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ตาราง  15  (ตอ)

                                                            ระดับ
         ประเด็น                บุคคล                 ครอบครัว                      ชุมชน
ดานสังคม
สุขาภิบาลและอนุรักษส่ิง
แวดลอม

- ชวยกําจัดขยะมูลฝอย
แ ล ะ ป ลู ก ต น ไ ม  ที่
ส า ธ า ร ณ ะ ป ร ะ โ ย ช น  
รวมกับชุมชน ตามโอกาส

 - ใหสมาชิกในครอบครัว
ชวยกันกําจัดขยะมูลฝอย  
และปลูกพืชผักสวนครัว ไม
ดอกไมประดับ โดยเนนให 
พอแมตองทําเปนตัวอยาง  
เพราะถา ส่ิงแวดลอมหมู
บ า น ดี  ทําใ ห สุ ข ภ า พ  
รางกาย จิตใจดีดวย   ไมมี
พิษภัย  ไมมีเชื้อโรค

-  เ น น เ รื่ อ ง ใ ห ทุ ก คน ใน  
หมูบ านชวยกันกําจัดขยะ
และปรับป รุง ส่ิ งแวดลอม   
บ ริ เ วณบ านตั ว เอง  และ   
ชวยกันพัฒนาที่สาธารณะ
ประโยชนเชน วัด มัสยิด  
ถนน ฯ โดยมี ผูนําชุมชน และ
สมาชิกอบต . เปนผูนําชาว
บาน
- โรงเรียนปลูกฝงเด็กนักเรียน
รักษาความสะอาด  และ
อนุรักษส่ิงแวดลอม
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ตาราง  15  (ตอ)

                                                            ระดับ
         ประเด็น            ครอบครัว               ชุมชน                      ชุมชน
กิจกรรมของชุมชน สังคมที่
ปกปองและสงเสริมสุขภาพ

- เนนเรื่องการใหสมาชิก 
ในครอบครั ว เ ข า ร วม   
กิจกรรมตางๆ ที่หนวย
งานของรัฐจัดและชุมชน
เปนผูจัดเอง ทั้งในระดับ
ตําบล อําเภอ ถาหาก
เปนครอบครัวของ อาสา
สมัคร ผูนําชุมชน และ 
สมาชิกอบต. จะใหความ
รวมมือเปนอยางดีและมี
บ ท บ า ท ใ น ก า ร จั ด  
กิจกรรมดวย

นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมตางๆ
ที่เปนการปองกันและสงเสริม
สุขภาพที่เปนของหนวยงาน
ของรัฐที่ทํารวมกับชุมชน คือ
-ชมรมอาสาสมัครสาธารณ
สุข ระดับอําเภอ  1 ชมรม
-ชมรมอาสาสมัครสาธารณ
สุขระดับตําบล 13  ชมรม
-ชมรมเตนแอโรบิค 9 ชมรม
-ชมรมผูสูงอายุ     5 ชมรม
-กองทุนทันตสาธารณสุข  
(กองทุนแปรงสีฟน ยาสีฟน) 
ในโรงเรียน 29 กองทุน
-กองทุนวัคซีนปองกันโรค พิษ
สุนัขบา   3  กองทุน
-ชมรมคุมครองผูบริโภคดาน
สาธารณสุข  1 ชมรม
-  ศูนยสาธารณสุขมูลฐานชุม  
ชน   79 แหง
- โครงการ กีฬาตานยาเสพ
  ติด    1     โครงการ
-โครงการปรับปรุง ส่ิงแวด
ลอมและกําจัดแหลงเพาะ
พันธุยุงลาย 1 โครงการ
-โครงการควบคุมโรคไมติด
ตอ 1  โครงการ

- อบต./เทศบาลตําบลจัดการ
แขงขันกีฬาตานยาเสพติด
ประจําป    
- ประชุมกลุมผูติดยาเสพติด
โดยผูนําชุมชนคนหารวมกับ 
เ จ า ห น า ที่ ส า ธ า ร ณ สุ ข  
พยาบาล  และเจ าหนาที่
ตํารวจ   
- การจัดตั้งชมรมเตนแอโรบิค  
ทํากิจกรรมการอออกกําลัง
กายโดยการ เตนแอโรบิค   
ทุกวัน ที่สถานีอนามัย หนาที่
วาการอําเภอ  โรงเรียน วัด  
โรงพยาบาล   ฯ
- การจัดตั้งชมรมผูสูงอายุ มี
กิ จ ก ร ร ม  ต ร ว จสุ ข ภ าพ   
สวดมนต  อานหนังสือธรรมะ 
เลาประสบการณ การจัดงาน
เล้ียงสังสรรค ทัศนศึกษาและ 
ออกกําลังกาย
- สรางสวนสาธารณะ ที่พัก
ผอนหยอนใจ สนามเด็กเลน  
บริเวณชายทะเลติดอาวไทย  
และมีลานกีฬาตางๆ  เชน 
เตนแอโรบิค  เลนฟุตบอล   
ตะกร อและวอล เลยบอล  
สนับสนุนโดย อบต. และโรง
เรียน
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ตาราง  15 (ตอ)

                                                            ระดับ
         ประเด็น             บุคคล              ครอบครัว                      ชุมชน
ดานจิตวิญญาณ
การดูแลตนเองที่มีผลมา
จากความเชื่อ ฯ

- การบนบานสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่
ชาวบานเชื่อ ศรัทธาและ
สักการะบูชา เชน หลวง
พอทวด เจดียวัดจะทิ้งพระ
เจาแมอยูหั ว เจดีย เมือง
น ค ร ฯ ใ น เ รื่ อ ง สุ ข ภ าพ  
การงาน การศึกษา และ
ชีวิตประจําวัน ถาหาก
สําเร็จตามที่บนบานไวแลว
จึงทําการแกบน  และการดู
ฤกษยามในกิจกรรมตาม
วิถีชีวิตเนื่องจากเชื่อ และ
ศรั ทธาทําให เ กิ ดความ
สบายใจ

 -   เนนเรื่องสมาชิกใน   
ครอบครัวจะพาลูกหลานไป
บ นบ า น สิ่ ง ศั ก ดิ์ สิ ท ธิ์ ที่  
ชาวบานเชื่อศรัทธาและ
สักการะบูชา เชน หลวงพอ
ทวด เจดียวัดจะทิ้งพระ เจา
แมอยูหัว  ฯ ในเรื่องสุขภาพ  
และชีวิตประจําวันฯ  ถา
ห า ก สําเ ร็ จ ต า ม ค ว า ม
ตองการ จะทําการแกบน 
และการทําบุญอุทิศสวน
กุศลไปให พอแม ปูยา   ตา
ยายที่ตายไปแลว  เชน การ
ทําบุญบาน ทําบุญเดือน
สิบ
 -  เนนเรื่องการปฏิบัติตาม
ขอหามเกี่ยวและความเชื่อ
กับสุขภาพ  ที่ ได รับการ   
ถายทอดจากคนเฒาคนแก 
ในครอบครัว   เชน การพา
เด็กทารกไปบีบยาด  คน
ทองไมใหอาบน้ําตอนกลาง
คืน  และไมใหรับประทาน
ขาวติดกนหมอ  

- เนนเรื่องการประกอบพิธี
ก ร รมตามความ เชื่ อ และ
ศรัทธา เชน ทําพิธีทวดหมอน  
จุดที่รถชนบอย และพิธีกรรม
ทางศาสนา เชนการละหมาด  
ถือศีลอด ทําบุญกุโบ(ที่ฝงศพ
มุสลิม) การบริจาคทาน การ
ทําบุญ วัน 8 ค่ํา15 ค่ํา การ
ทําบุญเดือนสิบ  งานทอด
กฐิน   งานประเพณีชักพระ 
ลอยกระทงฯ  ทําใหสุขภาพดี 
จิตใจบริสุทธิ์ และเกิดความ
สามัคคีในหมูคณะ ยังเปน
การชวยเหลือ  ชวยตักเตือน 
ชักชวนเพื่อนบาน ใหปฏิบัติ
ตอศาสนา
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               3.2 ประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวย ในสวนนี้ขอนําเสนอประเด็น
ดังนี้
               3.2.1 ประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยในลกัษณะการพึง่ตนเอง ซึ่ง
แบงออกได  2  ดานดังนี้คือ ดานรางกาย ดานจิตใจ   มีรายละเอียดดังตอไปนี้

               3.2.1.1  ประสบการณดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยดานรางกาย
                   จากผลการศึกษาประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวย ของ

ภาคประชาชน ในอําเภอสทิงพระ จังหวัดสงขลา พบวาพฤติกรรม หรือวิธีการที่เปนประสบการณ
ของภาคประชาชนในการดูแลสุขภาพตนเอง เมื่อเจ็บปวยตามการรับรู และประสบการณของ       
ผูใหขอมูลมี 2 ลักษณะคือ การพึ่งตนเอง และการพึ่งบริการ มีรายละเอียดดังตอไปนี้

                   1.  การพึ่งตนเอง  เปนการดูแลตนเองแตละบุคคล ครอบครัว และชุมชน  
เชน   การอาบน้ํา เช็ดตัว บีบนวดกันเอง  ซื้อยากินเอง  รับประทานยาสามัญประจําบาน   ใชยา
สมุนไพร การแพทยแผนโบราณและการแพทยภาคประชาชน  การบริหารรางกาย  เชน  นอนยกขา
สูงสลับซายขวา เหยียบพรก(กะลามะพราว) เหยียบไมไผ  รวมทั้งการบําบัดรักษาเอง เชน การดื่ม
น้ําอุนหรือน้ําตมสุกทําน้ําเกลือผสมดื่มเอง การหามเลือด  ทําแผลเล็กนอย  และเปนลมเวียนศีรษะ 
ยังรูสึกตัว   เปนตน   ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ บาดแผลเล็กนอย ลางดวยน้ําอุน แลวใสยาแดง  เด็กออกหัด รอนใน ใชยาเขียวโปะบริเวณ
หมอม ตามรางกาย ถามีอาการไอ กินน้ํา มะนาวกับเกลือ เปนไขกินยาลดไขไปกอน บางครัว
ซื้อยาตามรานขายยา ทิพฟ ยาชุด ยาสามัญประจําบาน    เช็ดตัวดวยน้ําอุน ๆ  ใชยาสมุนไพร
ตมกิน โปะ เปนลมเวียนหัวใหกินยาลม กินน้ําเกลือแร ชวยกันบีบนวด   นอนยกขาสูงพา สลับ
ซายขวา เหยียบพรกหรือไมไผ ในคนที่เปนปวดฝาเทาและสนเทา ทําหมากใหกินแลวก็ปด
ในคนที่เปนเริม   …คนเปนโรคกระเพาะหามกินของเปรี้ยวจัด เค็มจัด เผ็ดจัด  คนเข็ดตมยา
สมุนไพรใหกิน ไขหวัดไมตองนอนตองออกกําลังกาย โรคหอบหืดตองหลีกเล่ียงการถูกฝน การ
เปนหวัด  กินน้ําอุน นมรอน  ใสเส้ือผาที่ไมช้ืน  มีพอ แม  ลูกคนโต คอยชวยคนในครอบครัว
ในเรื่องนี้  “
                                                                                              (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)
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“ ..เปนลมวิงเวียน  สวนมากจะกินน้ําตาลทรายกับน้ําฝน  เด็กออกหัด รอนใน ไขเหือด พอแม
หายานารายณถอนจักร หรือยาเขียวใหญ มาใหกิน โปะบริเวณหัวหรือเช็ดตามตัว เด็กเปน
ตาลขโมยใหกินยากุมารศรีไทย เปนหวัดใชหัวหอมโปะหัว อาบน้ําตมใบมะขาม หัวหอม ดูอาการ
1-2 วัน  แชน้ําอุน กินน้ําตมสุก   ปวดทองเอายาหมองมาทาพุง  ถาทองเสียทาง อสม. คอยแนะ
นําใหกินน้ําเกลือซอง หรือทํากินเอง ถาเปนบาดแผลเล็กนอย ชาวบานชวยเหลือตัวเอง เอายา
แดงใส ถาเปนแผลขูดถลอกเลือดออกมาก ไปอนามัย  เพราะวามีน้ํายาฆาเชื้อ .. พอแมเปนผูมี
บทบาทชวยเหลือครอบครัว ไดรับความรูมาจากคนเฒา คนแก .ถาเปนกลุมชาวบาน พอเจ็บไขไม
สบาย   สวนมากเขาจะไปที่ศสมช.กอน เปนพึ่งตนเองของชาวบาน เรื่องการดูแลสุขภาพ มีอสม.
ทํางานที่ศสมช.ทุกวัน โดยผลัดเวรกัน วันละ ประมาณ 2 ชม.  ก็มีบริการ วัดความดันฯ ทําแผล
เล็กนอย ขายยาสามัญประจําบาน รักษาโรคงายๆ เชน ไขหวัด  ปวดทอง ฯ  มีผูนําชุมชน อบต.
ใหการสนับสนุน และเจาหนาที่สาธารณสุขคอยแนะนําใหความรู และเปนที่ปรึกษา “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“  เปนไขหวัดเช็ดตัวลดไข ซื้อยาตามราน อาบน้ําตมใบมะขามกับหัวหอมโปะหัว แชน้ําอุน
กินน้ําอุนหรือน้ําตมสุกมากๆ เด็กเปนตานขโมยใหกินยากุมารศรีไทย คนเปนลม เวียน
หัว ใชยาลม กินยาพื้นบาน ยาตม ชวยกันบีบนวด  ปวดทองเอายาหมองมาทาพุง ใหกินยา
ขับลม ถาเปนแผลไมมากชาวบานสวนมากจะใชยาทิงเจอรกับยาแดงและก็หามเลือด ทํา
ความสะอาดปากแผล  ลางจนกวาจะหาย ถาทองเสียเขากินน้ําเกลือ กินยาใหหยุดถาย  ถา
เข็ดเมื่อยก็บีบนวด กินยาสมุนไพร เด็กออกหัดใชยาเขียว โปะตามกระหมอม ตามตัว   ”

                                                                                                  (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ .กินยาสามัญประจําบาน บางคนใชน้ําเย็นชุบผาเช็ดตัว  เด็กเสียดพุงไปเอายอดหวาดมา
ทาพุงและดม หรือเอามาทิ่มตรอกใหกินหาย

                                                                                                   (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                 2. การพึ่งบริการ  เปนการพึ่งบุคคล  หรือสถานบริการสาธารณสุขตาง ๆ
ประเด็นการพึ่งบริการสามารถอธิบายไดดังนี้

                      2.1  พึ่งบริการดานการแพทยพื้นบานหรือการแพทยภาคประชาชน เชน            
รับประทานยาสมุนไพร ยาแผนโบราณ การพึ่งหมอบีบนวดแผนโบราณ การเรียกพิษจากสัตวกัด
ตอยหรือแทง การกวาดซาง(แผลในปาก) การรักษาโรคเริมโดยการปดเปา ทําหมากพน หรือให   
รับประทาน มโนราหเหยียบเสน  การบีบยาดในเด็กทารก การรักษาโดยพระสงฆในวัด ที่ประชาชน
เชื่อและศรัทธาในเรื่องรักษาโรคหรืออาการตางๆ เปนตน ดังคํากลาวของผูใหขอมูล
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“ หาหมอบีบ เขาเนนๆ ตามเสน ใหหมอบานตมยา  แลวแตโรคตามที่เปน  เข็ดเมื่อย บางคนก็
ใชยาตมบางคนใชยาหลวง เปนลมใหหมอบานแกเสนสักเดียวกอน ถาหนักก็สงโรงบาล
เหมือนกัน “
                                                                                             (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “..ตมยาหมอตําแย  ยาลม พวกยาดองเหลา  หายเข็ดเมื่อย กินแลวทําใหเลือดไหลเวียนได
ดี กระชุมกระชวยหายเข็ดเมื่อย”

                                                                                                                     (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“หมอพื้นบานที่ชาวบานพึ่งบริการมีปาพวง คนที่ไปพึ่งก็คือคนหญิงที่มีลูกยาก มีปญหาเกี่ยว
กับระบบสืบพันธุ อยางเชน ตกขาว ปวดเอว หรือวาคนทอง คนทองเขามาหาเรา(สถานี
อนามัย) เราก็จัดการตามขบวนการของเรา ถึงหมันจะมีหลายคนพอเขาฝากที่เราแลว ถึงจะ
ฝากที่หมอตําแยกัน คือเมื่อกอนแก(หมอตําแย)ทําคลอดดวย  เดี๋ยวนี้ไมทําแลวแตสามารถรับ
ฝากทองได มีคนทองไปหาอยูบางเหมือนกัน“

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“..ถาคนเจ็บในหัว(ปวดศีรษะ) ไมตองไปหาหมอโรงบาล มีคาถาคือใหคนไขนั่งบนดานแผนเดียว
กับหมอพื้นบาน คนไขนั่งเฉยๆนา(ผูใหขอมูล) มาคลําที่หัวเขาแลวถามวาเจ็บตรงไหนบาง เขา
บอกวาเจ็บทายทอย หนาผาก นามาถึงก็กวาดออก  คาถานี้ไดมาจาก(เอยชื่อคนที่ถายทอดวิชา) 
หลายรายทําแลวหายปกติ .. บางคนถูกมิหลังแทง (ปลาน้ําจืด) พอมาถึงไดก็เรียกพิษให ปดพิษ
ไมตองใชยา ราว สองนาที กลับบานได   …เด็กเปนซาง(แผลในปาก)ไมตองไปโรงบาล  ไปหา
หมอบาน กวาดซางครบ 3 มื้อหาย ไมตองกินยาอะไรเลย “
                                                                                              (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

 “..ตอนนั้น(เอยชื่อผูปวย)ปวดหัวอยางรุนแรง หมอบอกเปนมะเร็งเปนเนื้องอกในสมอง หมอ
วินิจฉัยตองไปผาตัดที่โรงบาล.กรุงเทพฯ เตรียมตัวไปโรงบาลถึงแกไปหา(เอยชื่อหมอพื้นบาน)  
หมอพื้นบานแกวาลองรักษานี้แล  ใชพริกไทยมาบดละเอียดให (เอยชื่อผูปวย)สูด 3 วัน  
หายจากปวดหัวเปนปลิดทิ้ง “

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)



152

                                       2.2  พึ่งบริการดานการแพทยภาควิชาชีพ เปนการใชบริการสาธารณสุข
ของรัฐหรือเอกชน เชน สถานีอนามัย โรงพยาบาลชุมชน โรงพยาบาลทั่วไป โรงพยาบาลศูนย
โรงพยาบาล และคลินิกเอกชน  โดยไปรับบริการดานตางๆ เชน การตรวจรักษาโรคทั่วไป ทําแผล
ฉีดยา  เปนตน

“..ตอนแรกชาวบานหายากินเองกอน..ถาแลวาไมไหวแลวถึงไปอนามัยหรือวาไปโรงบาล  
สมมุติวาเปนแผลเริ่มเปนหนองชวยตัวเองไมไดแลว ตองไปหาหมอ  บางคนก็ไปคลินิก
เพราะคลีนิกบริการรวดเร็ว ไปหาหมอฉีดยา  ทําแผล  ถาเด็กมีไขสูง ตัวรอน ซึม อยูวัน สองวัน
เช็ดตัวแลวไมหาย ก็พาไปอนามัย ไปโรงบาล เขาจะไมคอยปลอยไว กลัวเปนไขเลือดออก “

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“..ชาวบานถาไมสบาย เขาซื้อยากินเอง ไปหาหมอพื้นบาน  ชวยกันเองตามบานแลว ถาไม
หาย เขาก็ไปอนามัย  ไปโรงบาล บางครอบครัวเขาไมคอยชวยเหลือตัวเอง ไปปรึกษาอนามัย
อันดับแรก อนามัยใหคําปรึกษาใหยาตามอาการ  เหมือนรูสึกวาเวียนหัว กินยาลม แลวนอน
พักผอนสักครู ตื่นขึ้นมาถารูสึกวาดีขึ้นก็ไมตองไปโรงบาล แตถาอาการไมดีขึ้น ลุกขึ้นไมได ก็ 
ไปอนามัยใกลบาน หรือโรงพยาบาลชุมชนตามขั้นตอน “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“  ไปสถานบริการที่อยูใกลบานคืออนามัย  บางคนก็ไปโรงบาล ไปคลินิก  ถาเปนกลุม ชาว
บาน  เจ็บไขไมสบายสวนมากเขาจะไปที่ ศสมช. จะมีกลุมหนึ่ง ซื้อรานขายยา หลังจากนั้นก็จะ
ไปคลินิกเพราะอยูใกล ตอไปถึงจะไปโรงบาล ยกเวนกลุมที่มีบัตรจะไปที่โรงบาลเลย หลัง
จากที่เขาชวยเหลือตัวเองบางแลว  “

                                                                                                                  (หญิงไทย ไมมีตําแหนงในสังคม)

“  ชาวบานอาจจะไป ศสมช. ซื้อยาไขเด็กพาราสักขวดลองมากินแลกอน  ถาที่ไหนมันสะดวก ที่
เขาเขารับบริการ  เมื่อเขาเกิดไมบายขึ้นมากลางค่ํากลางคืน เกิดฉุกละหุก(ฉุกเฉิน) ขึ้นมาเขาก็
ตองไปที่ใกล ๆ กอน หลังจากนั้นจึงจะไปสถานีอนามัย หรือโรงบาล   “

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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                   จากขอมูลดังกลาวขางตน การดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยดวยมีวิธีการที่แตกตาง
กัน ดังนี้
                   การพึ่งตนเอง ซึ่งเปนการดูแลตนเองแตละบุคคล หรือภายในครอบครัว เชน  อาบน้ํา 
เช็ดตัว บีบนวดกันเอง  ซื้อยากินเอง   รับประทานยาสามัญประจําบาน  ดวยเหตุผลที่หลากหลาย
และแตกตางกันตามวิธีการพึ่งตนเองของภาคประชาชน การมีประสบการณ  การเรียนรูดวยตนเอง 
เพื่อนบานแนะนํา และการบอกตอถายทอดกันในระดับหมูบาน ชุมชน เปนการสืบทอดวิชามาจาก
บิดา  มารดา  บรรพบุรุษ  หรือผูอาวุโสในหมูบานตั้งแตสมัยโบราณ(มัลลิกา มัติโก, 2530) เนื่อง
จากโครงสรางสังคมชนบทมีระบบความสัมพันธแบบเครือญาติมีการเคารพนับถือ   ผูอาวุโส
 (htt : // www.Tat.or.th/thai/thaiinfo --- social.php.) ประชาชนจึงเชื่อและปฏิบัติตามกันมาถึง
ปจจุบัน ที่สําคัญที่สุดคือตองการใหหายปวยจากอาการเล็กๆนอยๆ

   การพึ่งบริการดานการแพทยพื้นบาน  เชน การใชยาสมุนไพร ยาแผนโบราณ การหา
หมอบีบนวดแผนโบราณ ภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคมไดให   
เหตุผลวาเปนการรักษาในหมูเครือญาติ  ครอบครัว ตนเอง ที่เปนการรักษาในหมูเครือญาติที่เปน
การสืบทอดวิชามาจากบิดา มารดา บรรพบุรุษ หรือผูอาวุโสในหมูบานตั้งแตสมัยโบราณ (มัลลิกา
มัติโก, 2530) ตามประสบการณที่เรียนรูดวยตนเอง เปนความเชื่อที่ปฏิบัติตอๆกันมา ซึ่งเปนวิธีการ
ที่ยังมี ผูรับบริการอยู วนเวียนอยูในวัฏจักรของชีวิตของประชาชนในชุมชน แลวมีการบอกตอกันมา 
คนที่ไปรับบริการแลวหายจากโรคภัยไขเจ็บ นอกจากนี้ผลการรักษาเปนบวก ซึ่งบางคนรักษามา
จากการแพทยภาควิชาชีพแลวไมทุเลาและบางครั้งก็หายปวยดวยการแพทยพื้นบาน โดยเฉพาะ
การใชยาสมุนไพร เปนสิ่งที่หาไดงายในทองถิ่น  ถามีการรวบรวมความรูอยางจริงจัง ในเรื่องการใช
ยาสมุนไพรที่ไดผลจริงใหชาวบานรูจักนําสมุนไพรใชรักษาโรคงายๆ ก็จะเปนการประหยัด          
คาใชจาย  สงผลตอเศรษฐกิจของประเทศชาติในทางออม (เอกไชย พรรณเชษฐ, 2529) และตาม
แนวคิดการดูแลสุขภาพตนเองเปนพื้นฐาน และเปนสวนหนึ่งของระบบการแพทยของสามัญชน 
ซึ่งเปนระบบยอยที่ใหญที่สุดของระบบบริการสาธารณสุข มีระบบยอยที่ความสําคัญเปนรองลงมา 
2 ระบบ ไดแก ระบบการแพทยวิชาชีพ และระบบการแพทยพื้นบาน(Kleinman, 1980)   

   การพึ่งบริการดานการแพทยภาควิชาชีพ เปนการใชบริการสาธารณสุขของรัฐหรือ
เอกชน เชน สถานีอนามัย โรงพยาบาล และคลินิก   ภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคมและไมมี
ตําแหนงทางสังคมไดใหเหตุผลวาโรงพยาบาลหรือสถานีอนามัยมีบุคคลกรที่มีความรู และมี
ประสบการณสามารถตรวจรักษาโรคใหหายได และมีเครื่องมืออุปกรณพรอมสามารถเปนที่พึ่งเมื่อ
มีอาการรุนแรงจนประชาชนไมสามารถชวยเหลือตัวเองได  และการไปรับบริการที่สถานีอนามัย  
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ยังสะดวก รวดเร็วและใกลบานเขาถึงบริการงาย ประหยัดคาใชจาย  เมื่ออาการหนักที่ชาวบาน
ชวยเหลือกันแบบพื้นบานไมทุเลาแลว ไปรับบริการที่สถานีอนามัยแลวไมหายปวยจึงไปโรง
พยาบาล เนื่องจากโรงพยาบาลมียาดีกวา และอุปกรณพรอมกวาสถานีอนามัยสวนการไปรับ
บริการที่โรงพยาบาลและคลินิกเอกชนเพราะสะดวกสบายบริการดี รวดเร็วและงายที่จะเขารับ
บริการและนอกจากนี้การไปพึ่งบริการการแพทยภาควิชาชีพยังไดรับคําแนะนํา การสอนสุขศึกษา
เร่ืองการดูแลตนเอง   เปนตน  ส่ิงเหลานี้มีผลตอสุขภาพทั้งสิ้น  หากไดรับดูแลเมื่อเจ็บปวยอยาง 
ถูกวิธีก็สรางความสบายใจ  ความอบอุนใจแกผูปวย และที่สําคัญที่สุดคือหายจากโรคหรืออาการ
ตางๆ ที่เผชิญอยู ทําใหไมเกิดโรคแทรกซอน และมีภูมิตานทานโรค  ชวยลดภาระคาใชจายในการ
รักษาพยาบาล ลดภาระการดูแลรักษาของบุคลากรทางการแพทย(มัลลิกา มัติโก ,2530) และ            
อีกประการหนึ่งประชาชนมีการศึกษาสูงขึ้น มีการตื่นตัวมากขึ้นประกอบกับความเจริญทางดาน
การแพทยสมัยใหมที่ไดพัฒนาข้ึน ตลอดจนการพัฒนาของตัวเชื้อโรคที่เปนสาเหตุทําใหเกิดโรค จึง
เปนเหตุใหประชาชนพึ่งทางดานการแพทยภาควิชาชีพมากยิ่งขึ้น ซึ่งการดูแลสุขภาพตนเองเปน 
สวนหนึ่งของระบบการแพทยภาคประชาชน  ระบบการแพทยวิชาชีพ และระบบการแพทยพื้นบาน 
(Kleinman, 1980)

            3.2.1.2   ประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองดานจิตใจ
                                 จากการสัมภาษณเชิงลึกและการสนทนากลุมกับกลุมตัวอยาง  พบวาการ
ดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยดานจิตใจมีลักษณะดังนี้ การดูแลสุขภาพจิตเมื่อเกิดภาวะเครียด
และเจ็บปวยทางจิต ผลการศึกษาพบวาตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมด ไดอธิบายการดูแลสุขภาพจิต
เมื่อเกิดการเครียดและเจ็บปวยทางจิตในภาพรวม  มี 5 ลักษณะ ดังนี้    1. ดานการพึ่งตนเองภาย
ในครอบครัว 2.การพึ่งบริการโดยการหาแหลงที่ อยางเชน บุคคลทีไ่ววางใจสถานบริการสาธารณสุข 
และหมอพื้นบาน 3. การพึ่งศาสนาและพึ่งไสยศาสตร  4. การพึ่งธรรมชาติ และ 5 การพึ่งอบายมุข 
ถึงแมวาการเจ็บปวยทางจิตนั้นจะแยกออกจากการเจ็บปวยทางกายไดยากก็ตาม แตเมื่อกลาวถึง
ประเด็นนี้ผูใหขอมูลอธิบายวา ประชาชนจะนึกถึงเฉพาะโรคที่เห็นเดนชัด คือโรคจิต และโรค
ประสาท เพราะฉะนั้นผูวิจัยศึกษาการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเกิดภาวะเครียด และเจ็บปวยทางจิต
ในโรคที่เดนชัดดังกลาวเทานั้น โดยอธิบายในแตละประเด็นตามการรับรูและประสบการณของผูให
ขอมูล  มีรายละเอียดดังตอไปนี้
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                                    1. การพึ่งตนเอง เปนพฤติกรรมที่กระทําดวยตนเองและครอบครัวใน
ลักษณะตางๆเพื่อคลายเครียดและแกปญหาทุกขใจมีวิธีการดังนี้คือ ดานการพักผอน และ
นันทนาการ การพักผอนของประชาชนก็คือการนอนหลับวันละ 6–8 ชั่วโมง สวนดานการ
นันทนาการ เปนการบันเทิงที่ทําใหเกิดความสนุกร่ืนเริง คลายเครียดไปไดบาง เชนการไปทองเที่ยว
ทัศนศึกษา  ดูโทรทัศน อานหนังสือ  รองเพลง  ฟงเพลง ดานการออกกําลังกาย เชน การเลนกีฬา
ตางๆ การเดิน การวิง่ การเตนแอโรบิค เลนฟุตบอล เลนตะกรอ ซึ่งความถี่ในการออกกําลังกายมี
แตกตางกัน เชน ทุกวัน  หรือ 3 – 4  วันตออาทิตย ไมแนนอน ข้ึนอยูกับแตละบุคคล  สวนดานการ
ขมจิตตนเองคือ พยายามหักหามใจไมคิดมากจนกังวล เตรียมตัวรับกับปญหาที่จะเผชิญ ตลอดจน
การทําจิตใจใหราเริงไมขุนมัวและรูจักการปลอยวาง ตลอดจนการใหคําปรึกษากันในครอบครัว 
พอแมตองคอยดูแลลูกอยางใกลชิดเมื่อมีปญหาชวยแกไข ปลอบใจ ไมซ้ําเติม พาไปหาหมอ และ
ครอบครัวตองมีรายไดพอใชจายในครอบครัว พอแมตองเปนผูนํา และอบรมสั่งสอนบุตรหลานไม
ใหไปยุงเกี่ยวกับส่ิงเสพติดและอบายมุข   เวลาวางพากันไปวัด  สวดมนต ฟงเทศน  ฟงธรรม  และ
เมื่อมีสมาชิกในครอบครัวปวยดวยโรคจิต ประสาท พอแม สามี ภรรยา หรือญาติๆ ใชยาสมุนไพร
ตม ซึ่งเปนยา  แกเสน ยาเลือด   และพาไปโรงพยาบาลจิตเวชสงขลาราชนครินทร   โรงพยาบาลที่
จังหวัดสุราษฎรธานี และคอยใหกําลังใจ พูดดีๆไมพูดคําหยาบ ใหออกกําลังกาย จัดสิ่งแวดลอมใน
บริเวณบานใหดี จัดหายานอนหลับใหรับประทาน เปนตนซึ่งในการดูแลกันเองในครอบครัววิธีนี้มี
คอนขางมาก แตยังไมครอบคลุมทั้งหมดครัวเรือนที่มีผูปวย ทั้งนี้ข้ึนอยูกับความรูความเขาใจของ
สมาชิกภายในครอบครัวนั้น  และนอกจากนี้ยังพาไปหาหมอสะเดาะเคราะห ไปบนบานศาลกลาว
ส่ิงศักดิ์สิทธิ์พาไปวัด รดน้ํามนต ไปดูหมอตายายมโนราห  และหามโนราหมารําแกบน ดังคํากลาว
ของผูใหขอมูล

“..ตองพยายามหักใจ ไมคิดมากสิ่งไหนเกิดก็ใหมันเกิด เตรียมใจรับกับสภาพ และก็การนั่ง
สมาธิ ชวยใหใจสงบ มีสติได ไมฟุงซาน  และถาคนในครอบครัวไมบาย   สามี  ภรรยา พอแม 
คอยดูแล หายาใหกิน และใหกําลังใจ ”
                                                                                          (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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“ ..อยาคิดใหมาก และทําใจใหสนุกราเริงเสมอ ไมเครียดเรื่องรายไดเราตองยอมรับวา
ความสามารถของตัวเอง ไมไปเทียบกับคนอื่น    ครอบครัวคอยดูแลลูกหลานอยางใกลชิด เมื่อ
มีปญหาคนในครอบครัวปรึกษากันได    ปลอบใจกัน  ไมซ้ําเติม    พูดดี ๆ จัดส่ิงแวดลอมดี ๆ
พาไปวัด   ฟงเทศน  ฟงธรรม   พาไปหาหมอ   …และครอบครัวตองมีรายไดพอใชจาย   พอแม
ตองเปนผูนํา แกปญหาใหลูกได อบรมส่ังสอนลูกหลานไมใหยุงเกี่ยวกับส่ิงเสพติด และสงเสริม
ในส่ิงที่ลูกชอบ  มีการออกกําลังกายเลนกีฬารวมกัน   และพักผอนตามสถานที่ทองเที่ยว “

                                                                                                                  (หญิงไทย   มีตําแหนงทางสังคม)

“    เมื่อเครียดก็อาบน้ําใหบายใจ   ฟงเพลง   ดูโทรทัศน ออกกําลังกาย หรือไปเที่ยวตาม
อนุรักษ (สถานที่ทองเที่ยว)จับเขาคุยกับเพื่อนบาน มีปญหาทุกขใจปรึกษาเพื่อนบาน   ไปวัด  
มัสยิด พึ่งศาสนา  มีผูอาวุโส  กํานัน ผูใหญบาน คอยใหคําแนะนํา แกปญหาขอขัดแยง …และ
ถามีผูปวยโรคจิต ที่ญาติพี่นองไมคอยสนใจ ก็จะมีผูใหญบาน อบต.พาไปรพ.ที่สุราษฎร        
มีอสม. เจาหนาที่สาธารณสุข คอยใหคําแนะนําญาติพีนอง ในการดูแลเร่ืองการกินยา อยาให
ขาดยา ชุมชนก็ไดแตใหคําแนะนํา  ผูที่มีบทบาทจริงๆ ก็คือญาติ “

                                                                                              (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “ การพักผอน  ฟงเพลง อานหนังสือ หางานบานทํา ปลูกตนไม รดน้ําผัก ออกกําลังกายบาง      
ผูสูงอายุเขามีชมรมผูสูงอายุ นัดประชุมในวัดฟงเทศ  ฟงธรรม   เดือนละ 1-2 ครั้ง  ไดพูดคุยเลา
เรื่องความหลัง เปนการดูแลสุขภาพจิตใจวิธีหนึ่ง  ..ถามีสมาชิกในครอบครัวปวย พอ แม ผัว เมีย 
หรือญาติๆ ใหกินยาสมุนไพรตมยา   เปนยาเสน ยาเลือด  ทําใหนอนหลับ  บํารุงหัวใจ คนที่นอน
ไมหลับไมตองคิดฟุงซาน    บางคนเขาจะไปดูหมอวาถูกของอะไรบาง แลวพาไปหาหมอสะเดาะ
เคราะห  ไปโรงบาลประสาทสงขลา  ไปสุราษฎร  ใหกินยานอนหลับตามหมอสั่ง  จัดส่ิงแวดลอม
ภายในบานใหดี พูดจาดีๆ  ปลอบใจ  ไมทําใหเครียด และยังไปบนบานสิ่งศักดิ์สิทธิ์ในวัด   ถาวา
ถูกตายายโนราห  ก็หาโนราหมาจับลง  มารําแกบน  “
                                                                                          (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                    2. การพึ่งบริการโดยการหาแหลงที่พึ่ง พบวาเมื่อประชาชนเกิดภาวะ
เครียดและเจ็บปวยทางจิตก็จะหาแหลงที่พึ่งซึ่งเปนการกระทําในลักษณะที่ประชาชนตองไปพึ่ง
บุคคล อาจจะเปนบุคคลในครอบครัว หรือบุคคลอื่นและสถานบริการสาธารณสุขของรัฐ หรือ     
เอกชน ตลอดจนที่พึ่งดานสุขภาพอื่นๆ เชนการแพทยพื้นบานแผนโบราณ ซึ่งอธิบายได 2  ลักษณะ  
ดังนี้
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            2.1  พึ่งบุคคลที่ไววางใจ  พบวาเมื่อประชาชนมีปญหาทุกขใจ จะไปพึ่ง
เพื่อนบานหรือบุคคลที่ไววางใจ  โดยการพูดคุยปรึกษาปญหากับเพื่อนบาน หรือบุคคลซึ่งเปนที่ 
นับหนาถือตาของสังคม เชน ครู อาจารย   ตลอดจนพึ่งหมอพื้นบานแผนโบราณ เมื่อมีผูปวยโรค
ทางจิตประสาท  ประชาชนสวนหนึ่งจะไปพึ่งหมอพื้นบานสมุนไพรจะไดรับการบําบัดรักษาโดยวิธี
ให รับประทานยาสมุนไพรตมประเภทยาเลือดลม เสนเอ็น บํารุงหัวใจ เพราะพื้นฐานมีความเชื่อวา
โรคทางจิตประสาทเกิดจากเลือดลม  เสนเอ็น และเสนเลือดภายในรางกายของคนเรา ซึ่งในระดับ
ครอบครัวมีญาติๆเปนผูดูแล มีบทบาทในเรื่องการเยียวยารักษา
                                       2.2  พึ่งสถานบริการ พบวาเมื่อประชาชนเกิดภาวะเครียด  และมีผูปวย
โรคจิต  หรือโรคประสาทในครอบครัว  ชุมชน  สวนใหญจะพึ่งสถานบริการสาธารณสุขของรัฐ โดย
ไปขอคําปรึกษาจากเจาหนาที่สาธารณสุขที่สถานีอนามัย หรือไปรับบริการตรวจรักษาที่            
โรงพยาบาลชุมชน  โรงพยาบาลจิตเวชสงขลาราชนครินทร  โรงพยาบาลสวนสราญรมย  จังหวัด  
สุราษฎรธานี   ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ ปวดเมื่อยกลามเนื้อ เสน นอนไมหลับแกโดยการกินยาแผนปจจุบันแกเข็ดเมื่อยและยานอน
หลับยากลอมประสาท ปรึกษาหมอ เจาหนาที่สาธารณสุข คุยกับเพื่อนบาน  ไดพูดคุยเลาเรื่อง
ความหลัง  ระบายกับเพื่อนบาน คนในครอบครัว  กินยาสมุนไพร  คือจะตมยาใหนอนหลับ  
บํารุงหัวใจคนที่นอนไมหลับ  ไมใหคิดฟุงซาน  กินแลวมันปรับจิตใจ เราสงบมาก “

                                                                                                                     (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“.นั่งตามบานเพื่อนสนิทไปคุยปรึกษาคนที่คนนับหนาถือตาไววางใจได ปรึกษาเจาหนาที่        
สาธารณสุข และบางคนก็ไปโรงบาล หายาคลายเครียด ยานอนหลับกิน คนเปนโรคจิต ประสาท
เวลาไมสบายนอนซมเต็มที่แลว มีความกลัววาคนจะมาทําราย  คนจะมาลักของ ประสาทหลอน 
ก็หามใสรถไปสงโรงบาลประสาท   ใหกินยานอนหลับตามหมอสั่ง ตมยาแผนโบราณของ 
ลุงหลวงในวัด ใหกิน   เปนยารักษาคนบา  มีคนเชื่อถือมากวารักษาหาย “
                                                                                          (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ มีปญหาทุกขใจปรึกษาญาติพี่นอง เพื่อนบาน ไปทําบุญ …คนที่ปวยเขาจะรักษาดูแลสัก 2 
อาทิตยหรือเปนเดือน แตถาไมหายยังปวดหัวมีอาการทางจิต ประสาท พาไปโรงพยาบาล    
สทิงพระ ไปโรงพยาบาลสงขลา ไปโรงบาลประสาท และไปสุราษฎร (รพ.สวนสราญรมย)   
ใน ครอบครัว พอแมคอยเอาใจใสดูแลดูแลใกลชิด ตมยาสมุนไพรใหกิน..
                                                                                             (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
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“ มีปญหาทุกขใจปรึกษาพี่นอง  เพื่อนบาน  ไดระบายใหเพื่อนฟง ทําใหบายใจขึ้น  ถามีสมาชิก
ในครอบครัวปวย พอ แม สามี ภรรยา หรือญาติๆ พาโรงบาลประสาทสงขลา ไปสุราษฎร   “

                                                                                              (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                3. ดานการพึ่งศาสนาและไสยศาสตร พบวาเมื่อประชาชนเกิดภาวะเครยีด
และเจ็บปวยทางจิตประสาท ประชาชนพึ่งศาสนา โดยใชหลักธรรม หลักศาสนา เชน การนั่งสมาธิ  
การไปทําบุญตักบาตร ฟงเทศน ฟงธรรม ไปมัสยิด อาบน้ําละหมาด การขอพรพระเจา (อัลเลาะห) 
การอานหนังสือธรรม  หนังสือคัมภีรอัลกุรอาน  ตามความเชื่อ ความศรัทธา เปนสิ่งยึดเหนี่ยว    
ทางใจและสิ่งลี้ลับมองไมเห็น และเมื่อมีผูปวยโรคทางจิตประสาทอีกวิธีหนึ่งที่ประชาชนมักจะ
ปฏิบัติกันก็คือการไปดูเพท(สาเหตุการเจ็บปวย) แลวสะเดาะเคราะหกับหมอไสยศาสตร หรือทํา
การดาน(วิธีการรักษาทางไสยศาสตรคนที่ถูกคุณไสย)นอกจากนั้นยังมีการรักษาโดยการรด       
น้ํามนตหรือทําน้ํามนตใหด่ืม สําหรับชาวมุสลิมทําน้ําดูอาใหด่ืมหรืออาบ การบนบานสิง่ศกัดิสิ์ทธิ์
การรํามโนราหโรงครู ซึ่งถามีสมาชิกในครอบครัวปวยเปนโรคจิตประสาท  ซึ่งผูที่พาผูปวยไปรักษา
โดยวิธีตางๆดังกลาวก็คือ พอ แม สามี ภรรยา หรือญาติๆ ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ นั่งสมาธิใชหลักธรรม หลักศาสนา อาบน้ําละหมาด ขอพรพระเจา (อัลเลาะห) พระเจาจะให
ตามที่ขอ”                                                                           (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “.ทางไสยศาสตรเขาดาน(การรักษาคนที่ถูกคุณไสย) บางคนที่วาถูกของไปหาหมอสะเดาะ
เคราะห ถาสุขภาพจิตไมดี  ทําน้ําดูอาอาบให ทําใหดีขึ้น เชน แมว (ผูเปนโรคจิต )หายเขาทําให
หาย ตอนนั้นเกือบเปนโรคจิต  แหลง(พูด)แลววาไมแหลงที …นั่งสมาธิ ทําบุญที่วัด ไปหาหลวง
พอ   ยึดทางธรรม พระพุทธ  พระธรรม  พระสงฆ   คนบานเรา(สทิงพระ)เมื่อปวยเปนโรคจิต  
สวนมากชอบไปแลหมอ วาถูกนั้นถูกนี้ “                                  (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

       
“   พึ่งศาสนา  สวดมนต  ไหวพระ   ทําสมาธิ สะเดาะเคราะห   เอาน้ํามนตที่หนาหลวงพอทวด
เหยียบน้ําทะเลจืดมากินหรือลางหนา  คนแกไปวัด ฟงเทศน  ฟงธรรม  เดือนหนึ่ง 3 - 4 ครั้ง นัด
กันพูดคุยเลาความหลัง   เราตองขอพระพุทธ  พระธรรม  พระสงฆ  ทําจิตใจใหสบาย   ไม
คิดฟุงซาน   อาบน้ําละหมาด ขอพรพระเจา(อัลเลาะห) ใหคุมครอง ชวยเหลือ ..ถาเรามีกินตอง
แบงเพื่อนบานและญาติ  การถือศีลอดเพื่อสุขภาพ ทําใหรูจักความหิวเปนอยางไร ถาเครียด   
อานหนังสือคัมภีรอัลกุลอานเพื่อคลายเครียด  เปนโรคทางจิตประสาท โตะอิหมามทําน้ําดูอา
ใหอาบหรือกิน ถาอาการไมดี ตองพาไป รพ. ประสาท   รพ.จิตเวช  โรงบาลสุราษฎร      “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
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 “ ถามีสมาชิกในครอบครัว ปวยเปนโรคจิต ประสาท  พอ แม สามี ภรรยา หรือญาติๆ พาไป       
ดูหมอกอนวาถูกอะไรบาง ถาถูกของตองแกกอน..เดาะเคราะหเดาะโศก ถายังไมหายไปหา
หมอโรงบาล และไปบนบานสิ่งศักดิ์สิทธิ์ในวัด รดน้ํามนต    สวดมนต  ฟงพระ นั่งสมาธิใหจิต
สงบ อานหนังสือ   ถาถูกตายายโนราห ก็หาโนราหมาจับลง มารําแกบน ”
                                                                                          (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                4.  การพึ่งธรรมชาติ  พบวาในประชาชนบางกลุม  เชนเพศชายวัยรุนหรือ
วัยผูใหญ ซึ่งมีจํานวนนอย คือใน  1 หมูบานจะพบประมาณ  2 – 3  คน และพบในบางหมูบานที่มี 
การคลายเครียดแตกตางกันออกไปเชน การไปตอนกเขา (ดักนกเขา) แลวนํามาเลี้ยงไวฟงเสียงนก 
ทําใหสบายใจและเพลิดเพลิน การเลี้ยงปลาสวยงามการชมธรรมชาติชายทะเล และสถานที่    
ทองเที่ยว  เปนตน  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“  บางทีมีเวลาวางเขาไปเที่ยวชายเล  ตามอนุรักษ จับเขาคุยกัน อากาศดี สดขื่นเปนการได
ผอนคลายและคลายเครียด  “
                                                                                         (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“  เล้ียงปลาสวยงาม   ไดแลบอปลา เล้ียงนกนั่งคุยกันเรื่องนก  ฟงเสียงนก “
                                                                                           (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“  โดยมากเขา(ประชาชน)ออกกําลังกายบาง  เลนบอล  เลนตะกรอ  บางคนไปตอนก(ดักนก)
เอามาเล้ียงมันบายใจ  “

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

5.  พึ่งอบายมุข  พบวาประชาชนบางกลุม เชน กลุมชายวัยรุน วัยผูใหญ
และวัยสูงอายุ  มีวิธีการดูแลตนเองเพื่อคลายเครียดที่แตกตางกันออกไป  เชน  การตั้งวงดื่มเหลา
ยามเลิกงาน  การเลนการพนัน  เชนไพ  ปอ  ไฮโล  วัวชนไกชน  แตทั้งนี้การแกปญหาเมื่อเกิดภาวะ
เครียดโดยวิธีดังกลาวนี้พบเห็นไดนอย แตก็ยังมีอยูบางตามวิถีชีวิตของคนสทิงพระ ดังคํากลาว
ของผูใหขอมูล

“ บางคนเขาดื่มเหลาคลายเครียด   สังคมเราสังคมแถวนี้สังคมกินเหลา มีบางกลุมเขานั่งจับ
กลุมกินเหลาหลังเลิกงานกันเพื่อกินเหลาคลายเครียดบางคนไปเลนวัว ชนวัว  ชนไก “
                                                                                           (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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 “ บางคนเขาดื่มเหลาคลายเครียด บางคนไมไดเลน (การพนัน) สุขภาพไมดี  เครียด “
                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“..สังคม แถวนี้เปนสังคมกินเหลา  นั่งจับกลุมกินเหลาหลังเลิกงาน  เขาวากินเพื่อคลายเครียด 
ตํารวจเงินเดือนเกือบหมื่น  ยังเหลือ  2  พัน  จายคาเหลา คากับแกลมหมด  บางคนก็ไปเลนการ
พนัน ไปชนวัว  ชนไก  “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                     การดูแลสุขภาพจิตเมื่อเกิดภาวะเครียดและเจ็บปวยทางจิตประสาท พบวาภาค
ประชาชนทั้งมีตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคมมีประสบการณการดูแลสุขภาพจิต
เมื่อเกิดภาวะเครียดและเจ็บปวยทางจิตประสาท เหมือนกันดังนี้
                                   1 การพึ่งตนเองในครอบครัว เปนพฤติกรรมที่กระทําดวยตนเองในลักษณะ
ตางๆ เพื่อคลายเครียดและแกปญหาทุกขใจ เชน การออกกําลังกาย เลนกีฬา การพักผอน       
นอนหลับ  และนันทนาการ  อยางเชน ดูโทรทัศน  ฟงเพลง รองเพลง เลนดนตรี  ซึ่งเหตุผลการดูแล
ตนเองเรื่องดังกลาวในภาพรวมวา เปนการใชเวลาวางใหเปนประโยชน ไดระบาย ทําใหจิตใจสงบ 
เบิกบาน และผอนคลายความเครงเครียดกังวลในชีวิตประจําวัน สอดคลองกับขอเขียนของกรม 
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2543)ในคูมือคลายเครียด(ฉบับปรับปรุง)  นอกจากนี้เมื่อเหงื่อ
ออกจะทําใหรางกายสบาย จิตใจวาง มีสมาธิ มั่นคงและมีสติ สามารถแกปญหาตางๆไดดี  และ
เปนการดูแลกันเองภายในครอบครัวเมื่อมีสมาชิกในครอบครัวปวยดวยโรคทางจิตประสาท เชน 
คอยใหกําลังใจ ใหความอบอุนทางใจ การพาไปเยียวยารักษา ใหรับประทานยาโดยสม่ําเสมอ  
ตลอดจนดูแลเร่ืองการจัดสิ่งแวดลอมภายในบาน ซึ่งสอดคลองกับขอเสนอแนะของกรมการแพทย         
กระทรวงสาธารณสุข(2530) ในคูมือสุขภาพจิตสําหรับเจาหนาที่สาธารณสุข เปนการชวยเหลือ    
ผูปวยในครัวเรือน ทําตามบทบาทหนาที่ของหัวหนาครอบครัวหรือสมาชิก ถาเปนครอบครัวเดี่ยว  
ผูมีบทบาทก็คือ พอ แม หรือสามี ภรรยา ถาเปนครอบครัวขยายก็คือ ปูยา ตา ยาย เพราะ       
วัฒนธรรมไทย โดยทั่วไปตองดูแลผูที่มีเจ็บปวยและออนแอกวาโดยเฉพาะภายในครอบครัว ถือวา
เปนหนาที่ที่ตองปฏิบัติและถาหากเปนบิดา มารดา หรือผูมีพระคุณก็ถือเปนความกตัญู
                                   2 การพึ่งบริการโดยการหาแหลงที่พึ่งมี 2 ลักษณะ คือพึ่งบุคคลที่ไววางใจ 
หมายถึง เพื่อนบาน  อาวุโส ที่ชาวบานเคารพนับถือ เนื่องจากเปนผูที่ไดรับการยกยองใหเปนผูนํา
ในสังคมชนบท(htt:// www.Tat.or.th/thai/thaiinfo__social.php.) เชน ครู อาจารย และหมอ     
พื้นบานแผนโบราณ เพราะเปนบุคคลที่มีความรู มีประสบการณทางดานการแพทยพื้นบาน     
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และผูที่มีปญหามีความคาดหวังวาจะชวยแกปญหาใหได และปดความลับได ตลอดจนเปนการ
ระบายอีกดวย ผลที่ตามมาก็คือทําใหเกิดความสบายใจ สวนการพึ่งสถานบริการของรัฐ เชน การ
ไปรับบริการตรวจรักษา และรับคําปรึกษาบุคลากรทางการแพทย โรงพยาบาลทั่วไป  สถานบริการ     
สาธารณสุขเฉพาะทาง เชน โรงพยาบาลสงขลา โรงพยาบาลจิตเวชสงขลาราชนครินทร  เปนตน  
เหตุผลก็คือเปนผูที่มีทั้งศาสตรและศิลปในการที่จะขอคําปรึกษาได เพราะเปนการปฎิบัติบทบาท
ตามหนาที่การงาน มีความรับผิดชอบ มีจรรยาบรรณ สามารถเก็บความลับไวได และแกปญหาให
ได ทั้งการใหคําปรึกษาและใชเวชภัณฑยา สงผลทําใหเกิดความสบายใจ  และมีความหวังวาจะ
ตองหายจากโรคหรืออาการที่เปนอยู เพราะไปปรึกษาบุคลากรทางการแพทยที่เปนสมัยใหม และ
อีกประการเนื่องจากการประเมินอาการ ความรุนแรงของโรคจากประสบการณของแตละครอบครัว  
ชุมชน วาถาปลอยไวจะเกิดอันตรายมากขึ้น จึงจําเปนตองพึ่งสถานบริการดังกลาว ซึ่งเปนความ
คาดหวังและเพิ่มความมั่นใจ วาจะตองหายจากโรคหรืออาการที่เปนอยู ซึ่งทางเลือกดังกลาวไดรับ
การแนะนําของเจาหนาที่ทางการแพทยและเพื่อนบานที่เคยมีประสบการณดานนี้ สวนการพึ่งหมอ
พื้นบานเปนลักษณะของการไปหาหมอพื้นบานสมุนไพร เชน การตมยาสมุนไพร ประเภทยาเลือด
ลม เสนเอ็น บํารุงหัวใจ  เนื่องจากเปนวิธีการรักษาที่มีต้ังแตในอดีตจนถึงปจจุบัน โดยถายทอด
ตํารา วิธีการมาจาก พอ แม ปู ยา ตา ยาย ลูกศิษยกับอาจารย ซึ่งเปนการรักษาในหมูเครือญาติ
และผลการรักษาออกมาไดผลดี วัสดุอุปกรณและตัวยาสมุนไพรก็หางายสะดวก ซึ่งลักษณะการ   
ดูแลสุขภาพดังกลาวสอดคลองกับแนวความคิดของไคลนแมน(Kleinman,1980)ที่วาไดใหแนวคิด
การดูแลสุขภาพตนเองเปนพื้นฐานและเปนสวนหนึ่งของระบบการแพทยภาคประชาชน ซึ่งเปน
ระบบยอยที่ใหญที่สุดของระบบบริการสาธารณสุข มีระบบยอยที่ความสําคัญเปนรองลงมา 2 
ระบบ ไดแก ระบบการแพทยภาควิชาชีพ และระบบการแพทยพื้นบาน

                   3 การพึ่งศาสนาและไสยศาสตร เปนการปฏิบัติตอศาสนายึดคําสอนของ
ศาสนา  เนื่องจากเปนความเชื่อ ความศรัทธา เปนวัฒนธรรม ประเพณีที่ปฏิบัติสืบทอดกันมาจาก
บรรพบุรุษต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบันมีความเชื่อวาถาปฏิบัติเครงตอศาสนาแลว จะใหพนจาก   
ความทุกขและคาดหวังวาจะพนหรือคลายจากความเครียดปญหาทุกขใจและโรคที่เจ็บปวยได เชน 
การพึ่งโตะอิหมามทําน้ําดูอาใหอาบหรือด่ืม เพราะเชื่อวาดื่มแลวหายจากอาการปวย  การขอพร
พระเจา การใหผูปวยอาบน้ําละหมาด ขอพรพระอัลเลาะห การรดน้ํามนตจากหลวงพอในวัด และ
ใชหลักคําสอนศาสนาในการพัฒนาจิตใจ สอดคลองกับขอเสนอแนะของกรมการแพทย กระทรวง
สาธารณสุข (2530)ในคูมือสุขภาพจิตสําหรับเจาหนาที่สาธารณสุข และเนื่องจากโครงสรางทาง
สังคมประกอบดวยหนวยสังคมและการสาธารณสุขเปนหนึ่งในหนวยสังคมและมีสถาบันครอบครัว
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(สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546) กิจกรรมดังกลาวเปนการปฏิบัติหนาที่ตอสมาชิกในครอบครัวและ
สังคม ตลอดจนการมีสถาบันศาสนาเปนสิ่งยึดเหนี่ยวทางใจเพื่อใหประชาชนได ประกอบพิธีธรรม
ทางศาสนา(htt://dnfe5.nfe.go.th/ilp/soc1/so31-1-2.htm) รวมทั้งการไปดูหมอทางไสยศาสตรวา
ถูกของ(คุณไสย)อะไร จากนั้นก็ทําการสะเดาะเคราะหหรือประกอบพิธีกรรมตางๆเนื่องจากเปน
ความเชื่อที่ไดรับการถายทอดจากมาจากบรรพบุรุษ ผูเฒา ผูแกในหมูบาน และบางครั้งผลออกมา
เปนที่พอใจ กลาวคือหายหรือ ทุเลาจากโรคหรืออาการที่เปนอยู และอีกประการหนึ่งคือ สะดวก 
งายตอการเขารับบริการ ประหยัดคาใชจาย  และมีอยูกระจัดกระจาย   ทั่วไปในอําเภอสทิงพระ ซึ่ง
ถือไดวาเปนสวนหนึ่งของวิถีชีวิตของประชาชนชาวอําเภอสทิงพระและเปนสวนหนึ่งของสังคมไทย 
มีผลตอสุขภาพทําใหสบายใจ สงบ ไมมีจิตใจริษยา ไมเครียดกังวล  รางกายเปลงปลั่ง ราเริง ทําให
จิตใจแจมใสอยูเสมอ   
                                    ในสวนที่ตางกันคือภาคประชาชนไมมีตําแหนงทางสังคมยังไดกลาวถึง 
การพึ่งธรรมชาติ  ซึ่งพบในบางหมูบานเทานั้นที่มีการคลายเครียดแตกตางกันออกไป  เชน การไป
จับนกเขา  เลี้ยงปลาสวยงามและ การเที่ยวชมธรรมชาติชายทะเล  และสถานที่ทองเที่ยวตางๆซึ่ง
ถือเปนการพักผอนอีกอยางหนึ่ง สอดคลองกับขอเขียนของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
(2543)ในคูมือคลายเครียด(ฉบับปรับปรุง) เหตุผลเนื่องจากเปนวิถีชีวิตยามวาง และเปน       
ความชอบของประชาชนบางกลุม ซึ่งเมื่อปฏิบัติแลวทําใหเกิดความสบายใจ และเพลิดเพลิน   
สวนภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคมยังไดกลาวถึง การพึ่งอบายมุข เปนวิธีการของคนกลุมนอย
เปนวิธีการที่ผิด   แตกลุมคนเหลานี้จะถือวาเปนการคลายเครียด เชน  การตั้งวงดื่มเหลา เวลาวาง
หลังเลิกงานตอนเย็น การเลนการพนัน  เชน  ไพ  ปอ  ไฮโล  วัวชน ไกชน เนื่องจากสิ่งเหลานี้ถือได
วาเปนวิถีชีวิตของคนสทิงพระ ที่มีการเรียนรูและเรียนแบบจากผูใหญตอๆกันมา ประกอบกับใน
อําเภอสทิงพระมีสถานที่ที่เปนปจจัยสงเสริม เชน สนามชนวัว และชนไก เปนตน และเนื่องจาก  
สถานภาพหรือตําแหนงทางสังคมจะเปนตัวกําหนดสิทธิและหนาที่ของบุคคลและสถานภาพเปน
ส่ิงเฉพาะตัวบุคคลทําใหบุคคลนั้นแตกตางไปจากผูอ่ืน(จํานง อดิวัฒนสิทธิ์ และคณะ, 2540)จึง 
ทําใหภาคประชาชนทั้งสองจึงมีมุมมองที่แตกตางกัน และการที่มนุษยก็เปนตัวกําหนดความ    
แตกตางทางสังคม คือใหมีสิทธิ์และบทบาทตางกัน (จํานงค  อดิวัฒนสิทธิ์ และคณะ, 2540)  ซึ่ง
ชีวิตความเปนอยูของคนในชุมชนไมวาจะเปนในดานโครงสราง หนาที่และวัฒนธรรมตางๆระบบ
ของสังคมมักจะมีความแตกตางในดานของโครงสรางทางสังคม อันเนื่องมาจากความแตกตาง
ระหวางบุคคล จึงเกิดกลุมตางๆทางสังคมขึ้นมากมาย แตละกลุมก็มีเอกลักษณและสายสัมพันธที่
แตกตางกันออกไป
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ตาราง 16 เปรียบเทียบการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยของภาคประชาชนแยกตามเพศชาย 
เพศหญิงและประเภทมี/ไมมีตําแหนงทางสังคม

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
การดูแลตนเองเมื่อ
เจ็บปวยดานรางกาย

- เนนเรื่องบนบาน 
และกราบไหวส่ิงศักดิ์
สิทธิ์ เพื่อใหหายจาก
โรคภัยไข เจ็บตางๆ   
เชน มะเร็ง เบาหวาน  
โรคทางจิตประสาท 
ฯลฯ
  - เนนการชวยเหลือ
กันเองในครอบครัว
โดยการเช็ดตัวลดไข 
ดื่มน้ําตมสุก  ดื่มน้ํา
เกลือผสมเอง และใช
การแพทยพื้ นบาน
และแผนโบราณ เชน 
ใชยาสมุนไพร  เปน
ลมประทานน้ําตาล
ทรายกับน้ําฝน  เด็ก
เ ป น หั ด  ใ ช ย า
นารายณถอนจักร  
ฯในครอบครัวพอแม
เปนผูมีบทบาท ซึ่งได
รับการถายทอดมา
จากคนเฒา คนแก
- เนนการพึ่งบริการที่
สถานี อนามั ย ใกล
บาน

-  เนนการชวยเหลือ   
ตนเองและครอบครัว  
โ ดยกา รกา รบ ริ ห า ร   
รางกาย  เช็ดตัวลดไข 
ซื้อยาตามรานขายยา  
ดื่ ม น้ําอุ น  ใ ห ค ว าม  
อบอุนแกรางกาย และ
ใชการแพทยพื้นบาน
และแผนโบราณ เชน 
เด็กเปนหัดใชยาเขียว
วางบริ เวณศีรษะ  มี
อาการไอ ดื่มน้ํามะนาว
ผสมเกลือแกง  ดื่มน้ํา
เกลือแร ชวยกันบีบนวด 
โดยพอแมหรือลูกคนโต  
มีบทบาทคอยชวยเหลือ
สมาชิกในครอบครัว

-เนนการรับประทานยา
สามัญประจําบาน เช็ด
ตัวลดไข  ใชยาสมุนไพร 
หมอพื้นบาน

-ไปรับบริการที่ ศสมช.
สถานีอนามัย  เนื่อง
จากความสะดวกใกล
บาน

-เนนการชวยเหลือ
กั น ใ นค ร อบค รั ว  
ช วยกัน  บีบนวด   
เช็ดตัว เอาน้ํารอนๆ
ตบศีรษะ ซื้อยากิน
เอง   รับประทานยา
สมุนไพร..เด็กออก
หัด ใชยาเขียว  วาง
บริเวณศีรษะตาม
รางกาย
- ไ ป รั บ บ ริ ก า ร ที่
ค ลิ นิ ก  ส ถ า นี
อ น า มั ย  โ ร ง
พยาบาล
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ตาราง  16 (ตอ)

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
 การดูแลตนเองเมื่อ
เกิดภาวะเครียดและ
เจ็บปวยทางจิต

- เนนการพึ่งศาสนา ไป
วัด ฟงเทศน ฟงธรรม
ไปมัสยิด  ละหมาดวัน
ละ 5 เวลา   อานคัมภีร
อัลกูรอาน       
-พึ่งส่ิงนันทนาการ
ก า ร อ อ ก กําลั ง ก า ย  
ฟงเพลง  ดู โทรทัศน   
พักผอนตามสถานที่
ทองเที่ยว
 - เนนการปรึกษาเพื่อน
บ า น เ มื่ อ มี ป ญ ห า  
คอยชวยเหลือกันเมื่อ
เดือดรอน
-  เ น นพึ่ ง อบายมุ ข  
นั่ ง จั บก ลุ มดื่ ม เหล า
หลังเลิกงาน เลนการ
พนัน  ชนวัว  ชนไก
 -  เ น น เ รื่ อ ง ค ว า ม
สามัคคี ระหวางชาว
บ า น กั บ ผู นําชุ ม ช น  
และ  ผู นําชุมชน  มี
ความยุติธรรม สามารถ
แกปญหาใหชาวบาน
ได

-พึ่ ง ศ า สน า ข อพ ร
พระเจา ปวัดฟงเทศน
ฟงธรรม นั่งสมาธิใช
หลักธรรม ขมใจไมคิด
มาก  ทําใจใหสนุกรา
เริง   
-ปรึกษาบุคลากรทาง
ก า ร แ พ ท ย แ ล ะ  
สาธารณสุข
- เนนการชวยเหลือ
กั น ใ น ค ร อ บ ค รั ว  
ออกกําลังกาย  ไปพัก
ผอนตามสถานทอง
เที่ยวรวมกัน   ปรึกษา  
กันเมื่อมีปญหา พอ
แ ม ต อ ง เ ป น ผู นํ า  
อบรมส่ังสอน  และ
สามารถแกปญหาให
บุ ต ร ห ล า น ไ ด
สนับสนุนในทางที่ถูก
ต อ ง แก บุ ต รหลาน
และครอบครัวตองมี
รายไดพอใชจายใน
ครอบครัว

- เนนการปรึกษาเครือ
ญาติ และเพื่อนบาน

- การพึ่งศาสนา ไป
ล ะ ห ม า ด  ข อ พ ร
พระเจา เหมือนคน 
ไปวัด  วัดฟงเทศน  
ฟงธรรม

   - เนนการพักผอน   
ออกกําลังกาย  ฟง
เพลง อานหนังสือ ใช
มี เ ว ล า ว า ง ใ ห เ ป น
ประโยชน  ปลูกตนไม  
ผักสวนครัว

 - ประชุมกลุมชมรมผู
สูงอายุ ทํากิจกรรม
รวมกัน ฟงเทศน
ฟงธรรม

-  ปรึกษาบานเพื่อน
ที่ไววางใจได หรือ
ผูอาวุโส
-บ า ง คนมี ก า ร ดื่ ม
เหลาเพื่อคลายเครียด
- เนนการใชหลักธรรม
หลักศาสนา นั่งสมาธิ
อาบน้ําละหมาด เพื่อ
การขมจิต ไมคิด
ฟุงซาน
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ตาราง  16  (ตอ)

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
การดูแลตนเองเมื่อ
เกิดภาวะเครียดและ
เจ็บปวยทางจิต

- เนนการพึ่งศาสนา  
ใชหลักธรรม ปรึกษา
พระภิกษุ  ทําบุญที่วัด  
นั่ ง ส ม า ธิ  อ า บ น้ํ า
ละหมาด ขอพรพระเจา
โตะอิหมามทําน้ําดูอา
ใหอาบ
  -  พึ่งไสยศาสตร การ
ดู ห ม อ ห า ส า เ ห ตุ  
สะเดาะเคราะห   รด
น้ํามนต
-  ถาอาการรุนแรงพา
ไปรักษาโรงพยาบาล
เฉพาะทางดานจิตเวช
- เนนการใชแพทยพื้น
บานและแผนโบราณ   
ตมยาสมุนไพร
- เนนการพึ่งพาชวย
เหลื อกั น ในหมู บ าน   
ชุมชนโดยมีผูใหญบาน 
สมาชิกองคการบริหาร
สวนตําบล อาสาสมัคร
สาธารณสุข. และเจา
ห น า ที่ ส า ธ า รณสุ ข  
คอยใหการชวยเหลือ
แนะนําญาติผูปวย ใน
การรับประทานยา พา
ไปรักษา

- เนนทางไสยศาสตร
ไปหาหมอสะเดาะ
เคราะห รดน้ํามนต
และการดาน (รักษา
คนถูกคุณไสย)
- เนนการพึ่งสถาน
บริการสาธารณสุข  
ตั้งแต โรงพยาบาลทั่ว
ไปและโรงพยาบาล
เฉพาะทางดานจิตเวช
- เนนเรื่องการดูแลกัน
ในครอบครัวโดยการ
ใ ห รั บ ป ร ะ ท านย า
สมุนไพรตมและการ
 เอาใจใสพูดจาดีๆ   
จัดส่ิงแวดลอมภายใน
บานใหดี

  - เนนการพึ่งโรงบาล
ประสาท รับประทาน
ยาตามแพทยส่ัง
-  ไปหาหมอทางไสย
ศาสตร ดู ว า ถู กคุณ
ไสยอะไรบาง  แลวทํา
การดาน(รักษาคนที่
ถู ก คุณ ไ สย )  กา ร
สะเดาะเคราะห รด
น้ํามนต และการบน
บ า น สิ่ ง ศั ก ดิ์ สิ ท ธิ์  
และหาคนทรง เจ า
และรํามโนราหแกบน
- เนนการพึ่งศาสนา
ทําน้ําดูอาใหดื่ม อาบ
และอาน คัมภีรอัลกุร
อาน   
- เนนการชวยเหลือ
กันในครอบครัว   โดย
ใชการแพทยพื้นบาน  
ใ ห รั บ ป ร ะ ท านย า
สมุนไพรตมและการ
จัดส่ิงแวดลอมภายใน
บ า น ใ ห ดี  พู ด จ า  
ปลอบใจ

- ไปโรงบาลประสาท  
เ มื่ อ ป ว ยหนั ก  รั บ
ป ร ะ ท า น ย า ต า ม
แพทยส่ัง    ญาติตอง
คอยดูแล  ไมทําให  
เครียด

- พึ่งศาสนา อาบน้ํา
ล ะ ห ม า ด  ข อ พ ร
พระเจา (อัลเลาะห)

-พึ่ ง ท า ง ด า น ไ ส ย
ศาสตร  การดูหมอวา
ถูกของหรือไม เชน 
ถูกตายายมโนราห  ก็
จะรับมโนราหมารํา
แกบน
 - ใ ช ก า ร แพทย พื้ น
บาน  ตมยาสมุนไพร 
โดย สามี ภรรยา พอ
แม เปนผูจัดหา หรือ
พาไปหาหมอพื้นบาน
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ตาราง  17  เปรียบเทียบการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยของภาคประชาชนแยกตามระดับ
บุคคล ครอบครัวและชุมชน

                                                            ระดับ
         ประเด็น        บุคคล              ครอบครัว                      ชุมชน
การดูแลสุขภาพตนเองเมื่อ
เจ็บปวยดานรางกาย

- เนนการชวยเหลือตนเอง
เมื่อเจ็บปวย และ บาดแผล
เล็กนอย  เชน  ลางดวยน้ํา
อุ น ซื้ อ ย าตามร า นขาย   
เช็ดตัวลดไข ใชยาสามัญ
ประจําบานและยาแผน
โบราณ

 - เนนเรื่องการดูแลตนเอง
เชน บริหารรางกาย เหยียบ  
พลก(กะลามะพราว)   หรือ 
ไมไผ  ในคนที่เปนปวดฝา
เท าและสน เท า  ไม รับ
ประทานของ เปรี้ ยวจัด   
เผ็ดจัด. เปนหวัดไมตอง
นอนพักมาก ใหออกกําลัง
กายหลีกเลี่ยงการถูกฝน 
สวมเสื้อผาที่ไม เปยกชื้น
ดื่มน้ําอุน  ดื่มนมรอน

- การไปรับบริการที่คลินิก
ส ถ านี อ น ามั ย แ ล ะ โ ร ง
พยาบาล

  - เนนการชวยเหลือกันใน
ครอบครัว     เช็ดตัวลดไข ซื้อ
ยาตามรานขายยา  ดื่มน้ําอุน  
ใชยาสามัญประจําบาน  การ
แ พท ย พื้ น บ า น แ ล ะ แ ผน
โบราณ    เชนเด็กเปนหัด ใช
ย า น า ร า ย ณ ถ อ น จั ก ร  
ยา เขี ย ว ใหญ วา งบริ เ วณ
ศีรษะหรือเช็ดตามรางกาย มี
อาการไอ ดื่มน้ําตมสุก   ดื่ม
น้ํามะนาวผสมเกลือแกง หรือ
กินน้ําผ้ึงกับน้ํามะนาว    ทอง
รวงใหดื่มน้ําเกลือผสมเอง  
เปนลมใหรับประทานน้ําตาล
ทรายกับน้ําฝน  เด็กเปนหวัด
ใชหัวหอมแดงวางบริ เวณ
ศี รษะ  หรืออาบน้ําตมใบ
มะขามผสมหัวหอมแดง โดย
สมาชิกในครอบครัว คอยชวย
เหลือกัน ซึ่งไดรับการถาย
ทอดความรูมาจากคนเฒา 
คนแกในครอบครัว

 -  เนนการพึ่ งตนเองของ   
ชุมชน การที่แตละหมูบานมี  
ศ ส ม ช . ซึ่ ง เ ป น ก า ร ดู แ ล  
สุขภาพของชาวบานกันเองมี 
อ าส าสมั ค ร ส า ธ า รณสุ ข  
ทํางานที่ ศสมช.ทุกวัน  มี
บริการวัดความดันโลหิต ทํา
แผล  จําหน ายยาสามัญ
ประจําบาน รักษาโรคงายๆ 
เชน ไขหวัด ปวดทอง ฯ   โดย
มีผูนําชุมชน สมาชิกอบต.  
ใหการสนับสนุน มีเจาหนาที่  
สาธารณสุข คอยแนะนําให
ความรู และเปนที่ปรึกษา
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ตาราง  17(ตอ)

                                                            ระดับ
         ประเด็น        บุคคล              ครอบครัว                      ชุมชน
การดู แลตนเอง เมื่ อ เกิ ด
ภาวะเครียดและเจ็บปวย
ทางจิต

- ปรึกษาเพื่อนบานที่ไววาง
ใจไดหรือผูอาวุโส
 -บางคนมีการดื่มเหลาเพื่อ
คลายเครียด เนนการพึ่ง
อบายมุข
- เนนการใชหลักธรรมหลัก
ศาสนา  ไปมัสยิด  อาบน้ํา
ละหมาด วันละ 5 เวลา
อานคัมภีรอัลกูรอานเพื่อ
การขมจิตไมคิดฟุ งซาน   
อานคัมภีรอัลกูรอาน ไปวัด
ฟงเทศน ฟงธรรม นั่งสมาธิ
- พึ่งนันทนาการ  การ
พักผอน  ออกกําลังกาย  
เชน ฟงเพลง   ดูโทรทัศน  
พักผอนตามสถานที่ทอง
เที่ยว และเลี้ยงนก เล้ียง
ปลาสวยงาม
 - ปรึกษาบุคลากรทางการ
แพทยและสาธารณสุข

  - เนนการชวยเหลือกันใน
ครอบครัว   ออกกําลังกาย  
ไปพักผอนตามสถานทอง
เที่ยวรวมกัน   ปรึกษากันเมื่อ
มีปญหา พอแมตองเปนผูนํา 
อบรมส่ังสอน และสามารถ
แกปญหาใหบุตรหลานได  
สนับสนุนในทางที่ถูกตองแก
บุตรหลานและครอบครัวตอง
มีรายไดพอใชจายในครอบ
ครัว
- การพึ่งศาสนา ไปมัสยิด
ละหมาด ขอพรพระเจา ไปวัด  
วัดฟงเทศ  ฟงธรรม
 - เนน การพักผอนตามสถาน
ที่ทองเที่ยว  ออกกําลังกาย 
ฟงเพลง  ปลูกตนไม  ผักสวน
ครัวรวมกันในครอบครัว
เปนการใชเวลาวางใหเปน
ประโยชน

-   เนนเรื่องชมรมผูสูงอายุ  มี
กิจกรรมรวมกัน นัดประชุม
เลาประสบการณ ฟงเทศนฟง
ธรรม
- เ น น เ รื่ อ ง ค ว ามส ามั ค คี
ร ะหว า งชาวบ านกับ ผู นํา  
ชุมชน และผูนําชุมชนมีความ
ยุติธรรม สามารถแกปญหา
ขอขัดแยงใหชาวบานได
- เนนเรื่องสังคมชนบทที่นิยม
จับกลุมดื่มเหลาหลังเลิกงาน 
และเลนการพนัน  ชนวั ว   
ชนไก   เพื่อคลายเครียด
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ตาราง 17 (ตอ)

                                                            ระดับ
         ประเด็น        บุคคล              ครอบครัว                      ชุมชน
 การดูแลตนเองเมื่ อ เกิด
ภาวะเครียดและเจ็บปวย
ทางจิต

 - เนนการปฏิบัติเมื่อผูปวย
อาการดีขึ้น  พึ่ งศาสนา  
อาบน้ําละหมาด  ขอพร
พระเจา (อัลเลาะห)  ไปวัด
ทําบุญ  ตักบาตร นั่งสมาธิ  
ใช เวลาวางทํางานบาน  
ปลูกผัก สวนครัว  พูดคุย
กั บ เพื่ อนบ าน  และรับ
ประทานยาตามแพทยส่ัง

 - เนน เรื่ อ งการดูแลกันใน
ค รอบครั ว โ ดยกา ร ให รั บ
ประทานยาสมุนไพรตม และ
การเอาใจใสพูดจาดีๆ ปลอบ
ใจ  จัดส่ิงแวดลอมภายใน
บานใหดี
-  ญาติพาไปโรงพยาบาล
ประสาท  เมื่อปวยหนัก รับ
ประทานยาตามแพทย ส่ัง   
และตองคอยดูแล ไมทําให 
เครียด
- พึ่งคนในครอบครัว  สามี  
ภรรยา  พอแม ฯ เขาวาถูกตา
ยายมโนราห   ถึงเขาหา
มโนราหมาจับลง  มารําแก
บนและให รับประทานยา
สมุนไพร  ถาอาการรุนแรงพา
ไปรักษาโรงพยาบาลเฉพาะ
ทางดานจิตเวช
-  ไปหาหมอทางไสยศาสตร 
ดูวาถูกของอะไรบาง  แลวทํา
การดาน(รักษาคนที่ถูกของ) 
การสะเดาะเคราะห รดน้ํา
มนต และการบนบานสิ่งศักดิ์
สิทธิ์

  - เนนการพึ่งพาชวยเหลือ
กันในหมูบานชุมชน โดยมี
ผูใหญบาน สมาชิกองคการ
บ ริหารส วนตําบล  อาสา
สมัครสาธารณสุข และ
เจาหนาที่สาธารณสุข    คอย
ใหการชวยเหลือแนะนําญาติ
ผูปวย ในการรับประทานยา
พาไปตรวจรักษา
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สวนที่ 4   ปจจัยที่มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน
  ผลการศึกษาพบวา ประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน      

อําเภอสทิงพระ ประกอบดวยการดูแลตนเมื่อภาวะปกติ ซึ่งเปนการสงเสริมสุขภาพ ปองกันโรคเพื่อ
การดําเนินชีวิตใหปกติสุข และการดูแลเมื่อเจ็บปวย ซึ่งแยกออกเปนดานๆคือ ดานรางกาย  ดาน 
จิตใจ ดานสังคม และดานจิตวิญญาณ ฉะนั้นการดูแลสุขภาพตนเองยอมมีปจจัยที่มีอิทธิพลตอ
ความสามารถในการดูแลตนเองและความตองการดูแลสุขภาพตนเองที่สงผลใหแตละบุคคล 
ครอบครัว ชุมชน แสดงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง ในระดับและรูปแบบที่แตกตางกันนั้น  
ปจจัยที่มีสวนเกี่ยวของกับพฤติกรรมหรือประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน 
ประกอบดวยปจจัย  2 ดานคือ 1)  ปจจัยเสริมและเอื้อ และ 2 ) ปจจัยสวนบุคคล

                  1. ปจจัยเสริมและเอื้อ พบวาปจจัยสงเสริมหรือปจจัยสนับสนุนที่มีผลตอ
การดูแลสุขภาพตนเอง ของภาคประชาชนสามารถแบงออกเปน   6   ปจจัย คือ ปจจัยดานบุคคล  
ปจจัยดานกฎระเบียบ ปจจัยดานการเงินและวัสดุอุปกรณ ปจจัยดานสถานที่และหนวยงานของรัฐ  
ปจจัยดานโอกาส  เวลาและสิ่งแวดลอม และดานสื่อตางๆมีรายละเอียดดังตอไปนี้
                                      1.1 ปจจัยดานบุคคล ไดแก พอ แม นักเรียน  นักศึกษา  เจาหนาที่หนวย
งานของรัฐ  สมาชิกสภาผูแทนราษฎร ผูนําชุมชน ผูนําศาสนา ผูอาวุโส  ผูสูงอายุ เพื่อนบาน  และ
เครือญาติ นอกจากนี้ยังมีเจาหนาที่ตํารวจ ครู บุคลากรทางการแพทย อาสาสมัครสาธารณสุข  
และหมอพื้นบาน เปนตน ซึ่งบุคคลเหลานี้มีสวนผลักดันหรือมีอิทธิพลตอการดูแลสุขภาพของ   
ภาคประชาชนทั้งสิ้น  กลาวคือ เพื่อนบานคอยแนะนํา บอกกลาว เจาหนาที่ของรัฐก็ใหความรู คอย
กระตุนเตือน หรือลงโทษเมื่อกระทําผิด เครือญาติก็สงเสริมสนับสนุนดานตางๆ เชน เงิน           
วัสดุอุปกรณ หรือแนะนําชักจูงใหปฏิบัติหรือบางครั้งก็ทําให อาสาสมัครใหคําแนะนํา ใหความรู   
สงเสริมสุขภาพ ปองกันโรค ตลอดจนบริการสาธารณสุขเบื้องตนในระดับหมูบาน เชน จําหนายยา
สามัญประจําบาน  วัดความดันโลหิต ตรวจปสสาวะ  ทําแผล  เปนตน   ผูนําชุมชน   ก็เชนเดียวกัน 
เปนผูคอยสนับสนุน ดานการเงิน วัสดุอุปกรณ ที่จะอํานวยความสะดวกหรือสงเสริมให   ประชาชน
สรางสุขภาพ  สวนผูสูงอายุ ผูอาวุโส ชวยเหลือแนะนําเรื่องที่พึ่งดานสุขภาพ หรือการเยียวยารักษา
ตามประสบการณของแตละบุคคล ซึ่งในระดับชุมชนจะดําเนินชีวิตแบบเครือญาติมีความ        
เอื้ออาทรซึ่งกันและกัน  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล
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“..เพื่อนบานคอยแนะนําบอกกลาว เจาหนาที่ของรัฐ และเจาหนาที่ตํารวจ ใหความรู คอย
กระตุนเตือน หรือลงโทษเมื่อกระทําผิด เครือญาติก็สงเสริมสนับสนุนดานตางๆเชน เงิน วัสดุ
อุปกรณ หรือแนะนําเรื่องขอมูลแหลงที่พึ่งดานสุขภาพ และชักจูงใหปฏิบัติ อาสาสมัครใหคํา
แนะนํา สงเสริมสุขภาพ ปองกันโรค ตลอดจนใหบริการสาธารณสุขเบื้องตนในชุมชน   พอแม
คอยดูแล ลูกๆ ใหอาบน้ํา กินขาว.. “
                                                                                         (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ อนามัย โรงพยาบาลนัดฉีดวัคซีนเด็ก มี อสม.แนะนํา ชักชวนใหไปฉีดวัคซีน และการออก
กําลังกาย เลนกีฬา พอ แมพาลูกไปชั่งน้ําหนักที่อสม.นัดชั่ง  อสม. ผูนําชุมชนคอยแนะนําการ
เลือกซื้ออาหารที่มีฉลากอ.ย.(องคการอาหารและยา) และดูหมดอายุ  ญาติ  พี่นองก็คอยชวย
เหลือใหกําลังใจ เหมือนพอแมเด็กถาเราขี้ชิดเบี้ย (ตระหนี่)รางกายเด็กไมสมบูรณ ทําใหขาด
สารอาหารได “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“ การรณรงคใหชาวบานทุกหมูบานชวยกันเก็บขยะมีอสม. อบต.  นักเรียน กํานันผูใหญบาน
อนามัย.. อนามัยใหความรูเรื่องการปรับปรุงส่ิงแวดลอม และอสม. ใหคําแนะนําเรื่องสุขภาพ
แจกยาถายพยาธิ ทรายอะเบท นายกอบต.ตั้งงบฯซื้อเครื่องพนหมอกควันกําจัดยุงลาย    เกษตร
มาถายทอดความรูเรื่องการปลูกปา  มีศูนยถายทอดในแตละหมูบาน   พอแม มีผลตอการดูแล
สุขภาพของลูกหลาน คอยเตือนใหไปอาบน้ํา กินขาว ถาไมทําก็ขูบังคับทําโทษมีบาง ถาเด็กเล็ก
พอแมคอยชวยเหลือ อาบน้ํา  ปอนขาวให  และดูแลเร่ืองความสะอาดของเสื้อผา รางกาย ตลอด
จนอุปนิสัยการกินของเด็ก   เด็กนักเรียนครูคอยดูแล ตักเตือนเรื่องการดูแลสุขภาพตัวเอง หนวย
งานราชการ โรงพัก คอยตักเตือน แนะนํา คอยจับเรื่องไมใสหมวกกันน็อค     “
                                                                                             (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“ ผูนําชุมชนสนใจลูกบานดี สมาชิกอบต.เจาหนาที่สาธารณสุข ครู อสม.   โตะอิหมาม นัก
เรียน ฯ ใหความรวมมือดีเมื่อมีกิจกรรมในระดับหมูบาน ตําบล อําเภอ เขนวาการจัดแขงขันกีฬา
เยาวชนตานยาเสพติด  รณรงคออกกําลังกาย เก็บกวาดขยะ หรือขับขี่ปลอดภัย ฯ  ผูอาวุโส ผูสูง
อายุ เครือญาติ /พอแม ปูยาตายาย ถายทอดประสบการณการดูแลสุขภาพใหแกลูกหลาน
เชน การใชยาสมุนไพร  การบีบนวด การหามเลือด ฯ แพทย เจาหนาสาธารณสุขประจําพื้นที่
อสม.คอยชี้แจง  หมอสมุนไพร หลวงพอวัด  ที่เขามีความรูมาชี้แจงชาวบานสวนมากก็ปฏิบัติ
ตาม เพราะเห็นวาเขามีความรูและมีประสบการณจริง“

                                                                                                   (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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                     1.2 ปจจัยดานกฎระเบียบ จากผลการศึกษาพบวา มาตรการบังคับใช
กฎหมาย กฎระเบียบของครอบครัว กฎระเบียบสังคม  กฎระเบียบของหนวยงานของรัฐ  ส่ิงเหลานี้
เปนปจจัยที่สงผลในการดูแลสุขภาพตนเองภาคประชาชน เชน การขับข่ีรถจักรยานยนตตองสวม
หมวกนิรภัย หรือคาดเข็มขัดนิรภัย ตลอดจนการปฏิบัติตามกฎจราจรอื่นๆ หรือกฎระเบียบตางๆ
และกฎหมายถาไมปฏิบัติตามก็จะถูกลงโทษ กฎระเบียบสังคม ยกตัวอยาง เชน ชุมชนมี           
กฎระเบียบวาหามทิ้งขยะบริเวณถนน หรือที่สาธารณะ เปนตน   ถาไมปฏิบัติตามจะถูกลงโทษ  
หากชุมชนใด สะอาดปราศจากขยะ ประชาชนก็รักความสะอาดไปดวย เพราะตองปรับตัวใหเขา
กับสังคมนั้น กฎระเบียบหรือพื้นฐานของครอบครัวพบวา ครอบครัวที่มีกฎเกณฑและมีพื้นฐานการ
ดูแลครอบครัวดี เชน พอแมดูแลสุขภาพตนเองดี ลูกจะไดรับส่ิงดีนั้นไปดวยเปนการเลียนแบบพอ
แม ก็จะดูแลสุขภาพตนเองดีดวยเชนกัน   ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ กฎบังคับคือกอนไปละหมาด จะอาบน้ํา แปรงฟน   ติดเกล็ดปลา เลือดปลาไมได ตองลางให
สะอาด มันเหมือนบังคับแตไมใชบังคับ คือการ ละหมาด 5 เวลา  แตการเขาสุนัดนี่เขาบังคับ     

                                                                                         (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                   “ กฎบัญญัติ (ศาสนาอิสลาม ) การลางอาหารใหสะอาด ไมมีเลือดติด การละหมาด การถือศีล
อด ฯ คนตองทําตาม ถือวาไดบุญ ถึงพระเจาขออะไรพระเจาให “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“.กฎเกณฑระเบียบของครอบครัว ถาพอแมรักความสะอาดรูจักดูแลสุขภาพตนเองดี ลูกก็จะ
ทําตามเพราะไดแบบอยางมาจากพอแม กฎขอบังคับของศาสนาอิสลามและพุทธหามเหมือน
กันเรื่องส่ิงเสพติด”
                                                                                          (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ ดานกฎระเบียบก็ยังมีกฎของหมูบาน  สังคม   เชน การสรางสวม หามทิ้งขยะบริเวณถนน หรือ
ที่สาธารณะ  และมาตรการของกฎหมาย จราจร เชน การขับขี่รถยนตตองสวมหมวกกันนอค หรือ
คาดเข็มขัดนิรภัย “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
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                     1.3  ปจจัยดานการเงินและวัสดุอุปกรณ จากผลการศึกษาพบวาปจจัย
ดานการเงินและวัสดุอุปกรณเปนลักษณะสิ่งตอบแทนหรือรางวัล ซึ่งเงินและวัสดุอุปกรณเปน
ปจจัยหลักในการดําเนินการหรือปฏิบัติงานใดๆก็ตาม กลาวคือ ถาขาดเงินและวัสดุอุปกรณตางๆ 
ก็ไมสามารถจัดหาปจจัย 4 มาดํารงชีวิตได และยังเปนอุปสรรคในการดําเนินกิจการใดๆรวมถึงการ
ดูแลสุขภาพตนเองดวย สวนในดานการปฏิบัติงานหรือการแสดงพฤติกรรมตางๆ รางวัล หรือ     
ส่ิงตอบแทน ก็จะชวยกระตุนใหบุคคลไดแสดงพฤติกรรมนั้นออกมาอยางเต็มที่และอยางดี     
อยางเชน การประกวดบานสวยสะอาดนาอยูปลอดลูกน้ํายุงลาย การประกวดออกกําลังกายโดย
การเตนแอโรบิค การประกวดอาหารทารก ฯลฯ ซึ่งปจจัยเหลานี้มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเองของ
ประชาชนเปนอยางดี ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

                     “ เงิน คาใชจาย ..เหมือนจะซักผา บางทีเงินจะซื้อแฟบ(ผงซักฟอก)ไมมีก็ตองซักน้ําเปลา ไม
เหมือนคนที่เขามีเงินสามารถซื้อหาอะไรก็ได รายไดเปนตัวที่มีผลในเรื่องการดูแลสุขภาพ
ดวย คนมีเงินนอย เวลาไมสบายจะไป รพ.พังเภา(โรงพยาบาลชุมชน) คนที่มีเงินพนสงขลา มอ.
(ไปโรงพยาลสงขลาและโรงพยาบาลสงขลานครินทร) “

                                                                                                                    (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“..กิจกรรมของสวนรวม เชน กีฬาอบต. กีฬาโรงเรียน มีนักเรียน  สถานีอนามัย  ผูใหญบาน มัสยิด 
ตํารวจ ผูนําชุมชน  อสม. ใหความรวมมือดี ชวยแรงกายและชวยบริจาคเงิน  …นายกอบต.ตั้ง
งบซื้อเครื่องพนหมอกควัน กําจัดยุงลาย“                             (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

”..ถาเราไมมีเงินสนับสนุนจะทํากิจกรรมอะไรก็ไมได  เชน โครงการออกกําลังกายดวยการเตน
แอโรบิคก็ไมได  จะซื้อของกิน ของใช ปจจัย 4 ก็ไมได  เงินและวัสดุอุปกรณมีผลตอการดูแล   
สุขภาพมาก “                                                                          (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                     1.4  ปจจัยดานสถานที่และหนวยงานของรัฐ จากผลการศึกษาพบวา
ปจจัยดานสถานที่และหนวยงานของรัฐ ประกอบดวยสนามกีฬา โรงเรียน  สํานักงานเกษตรอําเภอ
สํานักงานพัฒนาชุมชน ที่วาการอําเภอ  สํานักงานเทศบาลตําบล ฯ วัด มัสยิด  สถานที่พักผอน
ตางๆ  สนามเด็กเลน สถานที่ออกกําลังกาย และสถานบริการสาธารณสุขทั้งภาครัฐและเอกชน ได
แก  ศูนยสาธารณสุขมูลฐานชุมชน  สถานีอนามัย  โรงพยาบาล  และคลินิกเอกชน  เปนตน ซึ่ง
ปจจัยเหลานี้มีสวนชวยสงเสริมในการดูแลสุขภาพตนเองและแสดงพฤติกรรมสุขภาพของ     
ประชาชนไดเปนอยางดี ดังคํากลาวของผูใหขอมูล
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“ กีฬา เชน ตะกรอก็ดี เลนบอลก็ดี  ตามที่เขาถนัด เลนที่สนามโรงเรียน หรือ ลานที่วาง ใกล
บานหรือทุงนา ออกกําลังกายไดทั้งนั้นเด็กไปเลนกันเยอะ และก็ยังมี  หนวยงานของรัฐ อนามัย  
โรงบาล   ก็มีผลก็ตอการดูแลสุขภาพเหมือนกัน “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“ สวนที่เกี่ยวของกับการดูแลสุขภาพก็มี โรงเรียน   ครู มีผลตอนักเรียน คอยสอน ดูแล นอกจาก
นั้นก็มี โรงพักคอยตักเตือนแนะนําคอยจับ เหมือนเรื่องไมใสหมวกกันน็อก  อสม.จะใหความ
ชวยเหลือชาวบาน ใหบริการรักษาเบื้องตน ที่ ศสมช.  อนามัย  โรงพยาบาล คลีนิก.. ก็ชวย
ดานสงเสริมใหชาวบานดูแลตัวเอง ปองกันโรค คลินิกชาวบานจะไปพึ่งเมื่อไมสบายเพราะมัน
สะดวก ชาวบานวายาดีดวย “
                                                                                              (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“  สถานที่ออกกําลังกาย ในหมูบานมีมากมาย สนามกีฬา โรงเรียน ฯ  อําเภอ เทศบาล  ศูนย
สงเคราะหราษฎร หนวยงาน อบต หนวยงานราชการตางๆ  เปนสวนที่ชวยสนับสนุนการดู
แลสุขภาพในภาพรวมของชุมชน เชน เหลือคนยากจน สนับสนุนงบประมาณในการจัดกิจกรรม
ดานการดูแลสุขภาพ สถานีอนามัย  คลีนิกแพทยบริการเรื่องการรักษา เจ็บไขไมสบาย และให
ความรู ปองกันโรค สงเสริมสุขภาพ “

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ โรงพยาบาล. โรงเรียน  สถานีอนามัย  วัด/มัสยิด สถานีตํารวจ หนวยงานของรัฐ เกี่ยว
ของกับการสงเสริมสุขภาพทั้งทางตรงและทางออม  เชน โรงเรียนใหความรูเรื่องสุขภาพ
อนามัยก็สงเสริมสุขภาพ รักษาพยาบาล คือเปนหนาที่โดยตรงอยูแลว สถานีตํารวจชวยเรื่อง
ยาเสพติด อุบัติเหตุ  “

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                                           1.5   ปจจัยดานโอกาส เวลา และสิ่งแวดลอม จากผลการศึกษาพบวา
ปจจัยดานโอกาส เวลา และสิ่งแวดลอม ประกอบดวย ระยะทาง สภาพทางภูมิศาสตร และโอกาส
ที่การเขาถึงหรือไดแสดงพฤติกรรมออกมาไดงายสะดวกรวดเร็ว ตลอดจนความเจริญ ความเปน
เมือง ความเปนขนบท เปนตน ซึ่งปจจัยเหลานี้มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเองของประชาชนทั้งสิ้น
ดังคํากลาวของผูใหขอมูล
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 “ ส่ิงแวดลอมในหมูบานก็มีผลก็ตอการดูแลสุขภาพกัน ถาวาระยะทางที่จะไปโรงบาลไกล
หนักแรง(ไกลมาก)คนจะไปพึ่งอนามัย ซื้อยากินเอง หรือไมก็ดูแลเบื้องตน เช็ดตัว ใชยาสมุนไพร
ไปกอน”

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“..ระยะทางจากบานไปอนามัยถาเรื่องเจ็บปวยมีผลตอการไปพึ่งหมอ แตถาเรื่องที่ดูแลสุขภาพ
เองไมแตกตาง คนบานไกล ไกลอนามัยก็กินอาหาร ออกกําลังกายเหมือนกัน มีหมอบานอยูแคๆ
(ใกลๆ) บานที่มีชื่อเสียง ไปสะดวก เพื่อนบานแนะนําบาง จึงลองไปแล “

                                                                                         (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“. ระยะทางใกล ไกลจากบานถึงโรงบาล ความเปนชุมชนเมือง มีผลตอการพึ่งบริการ
ความเปนชุมชนเมืองเขา(ชาวบาน)เลยบอกวาเขาจะใชยาเพราะ ระยะทาง ความสะดวกในการ
เขามารับบริการ ในการซื้อหา  การคมนาคม ถนนหนทาง สภาพแวดลอม ทําใหคนดูแล
สุขภาพตัวเองแตกตางกัน  และแหลงที่พึ่งดานสุขภาพก็แตกตางกัน เชน ถาชวงฤดูฝน บานอยู
ไกลจาก โรงบาล คนจะซื้อยากินเองมากขึ้น “
                                                                                         (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“    สภาพส่ิงแวดลอม สถานศึกษา โรงเรียน พอแม ปูยา ตายาย   เจาหนาที่สาธารณสุข เพื่อน
บาน  สังคม  คําเลาลือ รํ่าลือ เกี่ยวกับการรักษาของหมอบาน ความยากงายในการเขาถึง
บริการ มีผลตอการดูแลสุขภาพของชาวบาน และการพึ่งดานสุขภาพ  และเรื่องอาหารการกิน
หามาไดแลวขาย ซื้ออาหารอยางอื่นมากิน ..กุงโล 500 ขายไปกอน ซื้อปลากระปอง 2  ปองตมยํา
ปลาบอกกิโลรอยกวาไวกินกอน คนสทิงพระไดกินปลาสดๆเพราะ  มันแค(ใกล)ทะเล   อาหาร
ที่เรากินสามารถหาไดเอามาจากแถวตามรั้วบาน เหมือนแกงเลียง ผักจะอยูรอบเขตบาน รั้วกิน
ได มีขาว มีผลไม  เรามีทะเล 2 ทะเล “

                                                                                                   (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                                           1.6  ปจจัยดานสื่อตางๆ จากผลการศึกษาพบวา ปจจัยดานสื่อตางๆ
ไดแก  วิทยุ   โทรทัศน หอกระจายขาว หนังสือพิมพ เอกสาร  ตําราเรียน  หนังสือธรรมะ ฯลฯ  ซึ่ง
ปจจัยเหลานี้มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเองของประชาชนทั้งสิ้น  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ชาวบานและนักเรียนไดอบรมไปศึกษามา  เจาหนาที่สาธารณสุข ก็แนะนํา ชาวบาน  เรื่อง
การกินอาหาร การเลือกซื้ออาหาร และชาวบานรับรูเรื่องตางๆจาก ส่ือ  โทรทัศน ก็ดี  ส่ือทาง
หนังสือพิมพ หรือวาส่ือมวล ”                                               (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
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“ ส่ือทางทีวี .หนังสือพิมพ มีใหคนเห็นทุกวัน และหอกระจายขาวในหมูบานมีอยูทั่ว  เรื่อง
ตางๆดานสุขภาพ ไมวาอาหารการกิน การออกกําลังกาย ชาวบานไดเรียนรูจากส่ิงพวกนี้ แลวทํา
ตาม“                                                                                   (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“..  พวกส่ือตางๆ โทรทัศน วิทยุ  เจาหนาที่ใหความรูทางหอกระจายขาว สถานที่อยู การ
สืบตอความรูจากคนเฒา คนแก และความรวมมือของชาวบาน มีผลตอการดูแลสุขภาพของชาว
บานทั้งหมด เพราะคนเดี๋ยวนี้เจริญแลว มีทีวีกันทุกบาน “

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

  จะเห็นไดวาปจจัยสงเสริมและเอื้ออํานวยที่มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเอง ของ     
ภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม นั้นประกอบดวย

                  1) ปจจัยดานบุคคล หมายถึงบุคคลที่มีสวนผลักดันหรือมีอิทธิพลตอการ 
ดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน   เชน  พอแม  เพื่อนบาน เครือญาติ ผูอาวุโส ผูนําชุมชน   
อาสาสมัครสาธารณสุข   นักเรียน นักศึกษา  เจาหนาที่ของรัฐ  โดยบุคคลเหลานี้มีบทบาทคอย
กระตุนเตือน หรือลงโทษเมื่อกระทําผิด   ใหคําแนะนําใหความรู  รวมกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ และ      
ปองกันโรค ตลอดจนบริการสาธารณสุขเบื้องตนในระดับหมูบาน

                  2) ปจจัยดานกฎระเบียบ เปนมาตรการบังคับใชกฎหมาย กฎระเบียบของ
ครอบครัว กฎระเบียบสังคม กฎระเบียบของหนวยงานของรัฐ เปนตน   ส่ิงเหลานี้เปนปจจัยที่สงผล
ในการดูแลสุขภาพตนเองภาคประชาชน กลาวคือ โดยทั่วไปแลวประชาชนสวนใหญจะกลัว
กฎหมาย และไมชอบระเบียบและกฎเกณฑ กิจกรรมใดก็แลวแตถาใชกฎหมายบังคับมักจะไดผลดี 
แตทั้งนี้ยังมีบุคคลที่ไมปฏิบัติตามกฎหมายหรือกฎเกณฑของสังคม แตหากคนที่ปฏิบัติตามจะได
รับผลที่ดีกวา เชน คนที่ขับข่ีรถจักรยานยนตสวมหมวกกันน็อกจะไดรับอันตรายทางดานสมองนอย
กวาคนที่ขับข่ีโดยไมสวมหมวกกันน็อก เปนตน

                  3) ปจจัยดานการเงินและวัสดุอุปกรณ เงินและวัสดุอุปกรณเปนปจจัยหลัก
ในการดําเนินการหรือปฏิบัติงานและสิ่งตอบแทนหรือรางวัล กลาวคือ ถาขาดเงินและวัสดุอุปกรณ
ตางๆ ก็ไมสามารถจัดหาปจจัย 4 มาดํารงชีวิตไดรวมถึงไมสามารถดูแลสุขภาพตนเองใหดีได    
เชนกัน



176

                   4) ปจจัยดานสถานที่และหนวยงานของรัฐ ปจจัยดานนี้ไดแก สนามกีฬา 
โรงเรียน  สํานักงานเกษตรอําเภอ  สํานักงานพัฒนาชุมชน ที่วาการอําเภอ สํานักงานเทศบาล
ตําบล ฯ วัด มัสยิด  สถานที่พักผอนตางๆ  สนามเด็กเลน  สถานที่ออกกําลังกาย  และสถานบริการ
สาธารณสุขทั้งภาครัฐและเอกชน ไดแก  ศูนยสาธารณสุขมูลฐานชุมชน  สถานีอนามัย  โรงพยาบาล 
และคลินิกเอกชน เปนตน สถานที่เหลานี้มีอิทธิพลตอการดูแลสุขภาพตนเอง ชวยสงเสริมกิจกรรม
สงเสริมสุขภาพในระดับชุมชน และสถานที่บางแหงก็เอื้ออํานวยใหประชาชนดูแลสุขภาพไดดี เชน 
สนามเด็กเลน  สนามกีฬา และศูนยสาธารณสุขมูลฐานชุมชน เปนตน

                   5) ปจจัยดานโอกาส เวลาและสิ่งแวดลอม  หมายถึง ระยะทาง สภาพทาง
ภูมิศาสตร และโอกาสที่การเขาถึงหรือไดแสดงพฤติกรรมออกมาไดงายสะดวกรวดเร็ว ตลอดจน
ความเจริญ ความเปนเมือง ความเปนชนบท เปนตน ส่ิงเหลานี้มีอิทธิพลตอการดูแลสุขภาพตนเอง 
มีผลตอการเขาถึงบริการ และการเลือกที่พึ่งดานสุขภาพ และมีผลตอการหาสิ่งอุปโภคบริโภคที่
แตกตางกันระหวางคนที่อาศัยอยูในพื้นที่สภาพภูมิประเทศธุระกันดาร กับพื้นที่ที่มีสภาพ          
ภูมิประเทศที่สะดวก และความเปนเมืองกับความเปนชนบท เปนตน

                   6) ปจจัยดานสื่อตางๆ วิทยุ โทรทัศน หอกระจายขาว หนังสือพิมพ 
เอกสาร ตําราเรียน  หลักธรรมะ ส่ิงเหลานี้มีผลตอการดูแลสุขภาพเพราะเปนแหลงความรู ขาวสาร
ที่ประชาชนสามารถเรียนรูและนําไปใชในชีวิตประจําวันไดโดยเฉพาะขาวสารเรื่องการดูแลสุขภาพ

  จะเห็นไดวาปจจัยเสริมและเอื้ออํานวยทั้ง 6 ดาน ที่มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเอง 
ของภาคประชาชนนั้นเนื่องจากโครงสรางของสังคมประกอบดวยกลุมคน สถาบันทางสังคม และ
สถานภาพ และบทบาทหนาที่ของคนในสังคมที่มีหนาที่ตางกันออกไป (ขวัญใจ ไทยทอง, 2543 ; 
สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546 ; htt://dnfe5.nfe.go.th/ilp/soc1/so31-1-2.htm)  ซึ่งสถาบันทาง
สังคมมี 7 ประเภท ไดแก  สถาบันครอบครัว  สถาบันการปกครอง  สถาบันศาสนา สถาบันการ
ศึกษา สถาบันเศรษฐกิจ สถาบันสื่อสารมวลชน และสถาบันนันทนาการ(htt://dnfe5.nfe.go.  
th/ilp/soc1/so31-1-2.htm) และประกอบดวยหนวยของสังคม คือ ครอบครัว การศึกษา เศรษฐกิจ  
การเมือง  ศาสนา   การเสื่อสาร  นันทนาการ  การสาธารณสุข การคมนาคม   วิทยาศาสตร และ
เทคโนโลยี(สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546) สมาชิกในสังคม ทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย มีการติดตอ
สัมพันธซึ่งกัน โดยมีวัฒนธรรมหรือระเบียบแบบแผนในการดําเนินชีวิตเปนของตนเอง  มีกฎเกณฑ
ในการอยูรวมกัน มีการควบคุมทางสังคมและมีการแบงงานกันทํา (พวงเพชร สุรันตนกวีกุล, 2542)
ซึ่งกิจกรรมดังกลาวเปนการปฏิบัติหนาที่ตอสมาชิกในสังคม โดยมีจุดมุงหมายเพื่อการแกปญหา
ตางๆ ในอันที่จะบรรลุจุดมุงหมายรวมกัน
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                   2.ปจจัยสวนบุคคลพบวา ปจจัยสวนบุคคลที่มีผลตอการดูแลสุขภาพ    
ตนเองของภาคประชาชนแบงไดเปน  9   ลักษณะ คือ  เพศ   อายุ  สถานภาพสมรส  ศาสนา  อาชีพ  
ฐานะ การศึกษา  ภาวะสุขภาพ  และความเชื่อและจิตสํานึก มีรายละเอียดดังตอไปนี้
                                       2.1 เพศ  จากการศึกษา พบวาเพศเกี่ยวของกับการดูแลสุขภาพตนเอง  
กลาวคือ ในบางเรื่องหรือบางกรณี ผูหญิงจะถูกชักจูงและเชื่องายกวาผูชาย เชน เร่ืองความเชื่อ
เร่ืองไสยศาสตร เพศหญิงจะละเอียดออนและคิดมากกวาเพศชาย ทั้งเพศหญิงและเพศชายจะ
พรอมใจกันและเหมือนกันในเรื่อง การปรับปรุงสิ่งแวดลอม และเรื่องความศรัทธาตอศาสนา แต
การพัฒนาที่ตองใชแรงงานเพศชายจะใหความรวมมือมากกวาเพศหญิง เพศชายมีความอดทน 
อดกลั้นตอส่ิงตางๆนอยกวาเพศหญิง การเขารับบริการก็นอยกวาเพศหญิง และการดูแลสุขภาพ
ตนเองก็นอยกวาเพศหญิงเชนกัน   การเขาพูดคุยใหเห็นดวยและคลอยตามในหมูผูชายจะยากกวา
ผูหญิง นอกจากนี้ดานความเชื่อเร่ืองจิตวิญญาณทั้งเพศหญิงและเพศชายจะเชื่อเร่ืองนี้ดังคํากลาว
ของผูใหขอมูล

“…คนหญิงตื่นตัวเรื่อง ออกกําลังกายใหรางกายแข็งแรง  คนชายสนใจนอย  คนหญิงจะไม
คอยมีส่ิงที่ทําสุขภาพเสีย  เชน  กินเหลา   ติดยาเสพติด   “

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“…ความเชื่อในส่ิงเรนลับ ผูหญิงจะเชื่อมากกวาผูชาย..ผูหญิงจะบนบานศาลกลาวมากกวา
ผูชาย คนชรา หลงๆลืมๆ คนหญิงจะสนใจสุขภาพมากกวาคนชาย..การถือศีลอดของอิสลาม
ทําใหจิตใจบริสุทธิ์ การใหความรวมมือในกิจกรรมตาง ๆที่เกี่ยวกับการพัฒนา ผูชายจะใหความ
รวมมือมากกวา..”                                                             (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ ผูหญิงจะดูแลสุขภาพมากกวา ดีกวาผูชาย คนชายพอดีพอรายไมคอยไปหาหมอ ถือวา
ตัวเองแข็งแรงไมเปนอะไรงาย  “                                            (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                                       2.2 อายุ จากการศึกษาพบวา อายุวัยกลางคน และวัยสูงอายุมี    
ประสบการณมากกวาวัยอื่น สวนความรวมมือในการพัฒนาชุมชนมีต้ังแตวัยเด็กถึงวัยสูงอายุ  แต
ความรับผิดชอบวัยผูใหญจะรับผิดชอบดีกวาวัยอื่น วัยรุนจะดูแลสุขภาพไดดีกวาวัยผูใหญ และ   
ผูสูงอายุ การบริโภคและการควบคุมอาหารในแตละวัยจะแตกตางกัน เด็กรุนใหมต่ืนตัว ไมคอย 
สูบบุหร่ี แตก็ยังมีบางในกลุมนักเรียนที่ยังเลิกไมได ดานความเครียดผูสูงอายุกลุมผูปวยเรื้อรัง    
จะมีความเครียดมากกวาวัยทํางาน แตกลุมวัยทํางานจะมีปญหาครอบครัว ดานความเชื่อเร่ือง  
จิตวิญญาณวัยกลางคนขึ้นไปจะมีความเชื่อมากกวาวัยอื่น  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล
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“..วัยผูใหญควบคุมอาหาร ไมกินพร่ําเพรื่อเด็กรุนใหมตื่นตัวเขาไมคอยสูบบุหรี่กันแลว                            
แตยังติดอยูที่นักเรียนเลิกไมไดหมด วัยรุน ดูหนัง  วี.ซี.ดี. คาราโอเกะ เปนการคลายเครียด
ยาดองสวนมากคนแกอายุ 60-70 ปกินบํารุงรางกาย คนสูงอายุสวนมากชอบกินน้ําตม เมื่อมี
กิจกรรมพัฒนาคนแกออกหัวคิด  แตดานแรงงานสูเด็กวัยรุนไมได  ผูใหญอายุ 40 ปขึ้นไป ที่
อยูบานใหความรวมมือดีกวาเมื่อมีกิจกรรมในหมูบานผูสูงอายุมีปญหาในรายที่เปนโรคเรื้อรังจะ
มีความเครียดและกลัวถูกทอดทิ้ง ..“

                                                                                                                     (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“…คนแกไมคอยสนใจในสุขภาพตัวเองไมคอยดูแลเทาที่ควร..คนอายุมากเขาไมคอยออก
กําลังกาย..เด็กทํางานรวดเร็ว  แตเปนผูใหญทําอะไรคิดแลวคิดอีก..”

                                                                                                                    (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“   คนแกจะคิดไปอยาง วัยรุนก็คิดไปอยางอารมณเปล่ียนเปลี่ยนแปลงงาย   ไมคอยลงรอยกัน
คนหนุมสาวดูแลสุขภาพจิตไดดีกวาคนแก..เด็กวัยรุนจะเปดเพลง รองคาราโอเกะ หรือไป
ออกกําลังกาย เพื่อคลายเครียด คนแกก็ไปวัดทําบุญ  คนอายุนอยใหความรวมมือดาน
กิจกรรมตางๆมากกวาผูสูงอายุ  ผูใหญมีความรับผิดชอบดีกวาวัยอื่น ..วัยกลางคนขึ้นไปจะ
เช่ือเรื่องศักดิ์สิทธิ์   วัยรุนจะกินอาหารที่ใหพลังงานมาก  การดูแลสังคมวัยรุนจะนอยกวา
ผูใหญ   การดูแลความสะอาดรางกายผูสูงอายุจะนอยกวาวัยรุน.. วัยรุนอาบน้ําวันหนึ่ง 3 – 4
ครั้ง ผูใหญและผูสูงอายุอาบน้ําอยางสูงวันละ 2 ครั้ง ..ผูสูงอายุไมมีฟน เคี้ยวอาหารไมคอยได
ชอบกินอาหารที่นิ่มๆ เด็กและวัยรุนชอบกินอาหารที่กรอบๆ  ”

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“..เด็กชอบเลนกีฬา  ฟงเพลง..คนแกสวนมากจะพึ่งธรรมะ วัยรุนมักดื่มเบียร ดื่มเหลา สูบบุหรี่..ผู
ใหญมีความละเอียดออนในการเลือกอาหารการกิน วัยรุนกินไหรก็ไดที่ทําใหเขาอิ่มก็พอ
แลว  “
                                                                                          (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                      2.3  สถานภาพสมรส จากการศึกษาพบวา สถานภาพสมรสมีผลตอ
การดูแลสุขภาพตนเองดังนี้ คนที่มีสถานภาพโสดกับคนที่มีสถานภาพสมรส แตกตางกันเล็กนอย 
ดานความเชื่อเร่ืองจิตวิญญาณคนโสดกับคนมีครอบครัวเชื่อเหมือนกัน  เชน เร่ืองการดูดวงชะตา 
คนโสดกับคนมีครอบครัวก็จะดูดวงชะตาเหมือนกัน แตจะแตกตางกันในเรื่องที่สนใจจะดู เชน    
คนโสดจะดูดวงชะตา เร่ืองคูรัก คูครอง  สวนคนมีครอบครัวจะดูดวงชะตาเกี่ยวกับการสรางฐานะ 
การงาน อาชีพ เปนตน ดานสุขภาพจิต คนโสดจะคิดมากเนื่องจากอนาคตอาจจะตองอยูคนเดียว
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ไมมีบุตรหลาน สวนคนมีครอบครัวนั้นรูจักแลกเปลี่ยนความคิดกับคนอ่ืน ปรับตัว เรียนรูคนอื่นไดดี
กวา ดานการดูแลสุขภาพตนเองและครอบครัว คนมีครอบครัวจะดูแลสุขภาพตนเองและครอบครัว
ไดดีกวา เพราะถือเปนภาระ เปนพันธะที่ตองดูแลครอบครัว สวนคนโสดไมมีพันธะที่จะตองหวง ทํา
อะไรแบบงาย ไมวาจะกินอยู หลับนอน เปนตน สวนทางดานดูแลสังคม คนมีครอบครัวจะใหความ
รวมมือดีกวาเพราะอยากมีสวนรวมมากกวา  แตคนโสดจะคลองตัวมากกวา  ดังคํากลาวของผูให
ขอมูล

 “.คนที่ไมแตงงานเขาจะไมรูเรื่องการใชชีวิตแบบครอบครัว คนมีครอบครัวรูจักพูดคุยแสดง
ความคิดเห็นกับคนอื่นมากกวา สวนคนโสดจะสนใจเรื่องภายนอกนอยกวา คนที่มีครอบครัว
จะมีสุขภาพจิตดี..คนโสดเจ็บไขไมบายไมมีคนชวยรักษา ไทยพุทธคนมีครอบครัวเขาวัดมาก
กวาคนโสด. คนที่มีครอบครัวจะรูแชรความคิดกับคนอื่น คนที่ยังไมแตงงานจะมีอารมณ
ฉุนเฉียวมากกวา “
                                                                                          (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “  คนโสดตัวคนเดียวคิดไมมาก..คนมีครอบครัวหวงหนาหวงหลัง หวงลูก เมีย เมื่อไมสบายก็
รีบรักษาตัวใหหายกลัวลูกจะอด คนโสดและคนมีครอบครัวจะมีความเช่ือความศรัทธาเรื่อง
โชคลาภ เหมือนกัน ”

                                                                                                  (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“..คนแตงงานแลวดูแลสังคมมากกวาเพราะอยากมีสวนรวมมากกวา บางที่คนโสดเครง
ศาสนากวาคนมีครอบครัว  คนโสดมีปญหาบางทีหาทางออกไมได …“

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“ คนมีเงินชวยเงิน คนไมเงินชวยทํางานชวยแรง คนไมมีครอบครัวใหความรวมมือดีกวา
เพราะสะดวกไมมีพันธะ คอยหวงหนาหวงหลัง   ”

                                                                                                     (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                         2.4  ศาสนา  จากการศึกษาพบวาศาสนาพุทธ และศาสนาอิสลามมีผล
ตอการดูแลสุขภาพแตกตางกันในบางประเด็นดังนี้ ศาสนาอิสลามสอนไมใหคนเชื่อเร่ือง          
ไสยศาสตร  และหามบูชาตนไมจอมปลวก แตความเปนจริงในปจจุบันคนที่นับถือศาสนาอิสลามมี
ความเชื่อเร่ืองนี้อยูบาง ศาสนาพุทธไมไดสอนใหคนเชื่อเร่ืองไสยศาสตร.แตความเปนจริงใน
ปจจุบันประชาชนที่นับถือศาสนาพุทธกลับมีความเชื่อเร่ืองเรื่องนี้ การดูแลดานอาหารแตกตางกัน
คือคนที่นับถือศาสนาอิสลามไมรับประทานเนื้อหมู และการเตรียมอาหารศาสนาอิสลาม          
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ลางสะอาด 7 น้ํา ตองไมมีเลือดติด สวนศาสนาพุทธนั้นลางอาหารธรรมดามีเลือดติดได การดูแล
ความสะอาดของรางกายคนที่นับถือศาสนาอิสลามจะอาบน้ํากอนละหมาดทุกครั้ง และหลังมี          
เพศสัมพันธสวนศาสนาพุทธก็อาบน้ําตามปกติวันละ 2 คร้ัง นอกจากนี้ความแตกตางอีกประการ
หนึ่งคือการปฏิบัติตอศาสนาศาสนาอิสลามมีการปฏิบัติทางศาสนามากกวาศาสนาพุทธ ทั้ง
จํานวนครั้ง จํานวนคน เพศ และวัย ส่ิงที่ไมแตกตางกันคือการดูแลตนเองเรื่องการออกกําลังกาย 
การพักผอน และการหามเรื่องสิ่งเสพติด เปนตน  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“..    เรื่องไสยศาสตร ขอเบอร ขอหวย คนที่เช่ือสวนใหญจะเปนศาสนาพุทธ อิสลามมีนอย
อิสลามเขาไมกินอาหารที่ตายแลว ไมกินหมู  อาหารอื่นก็กินเหมือนกัน.. การถือศีลอดของ
อิสลามเพื่อจิตใจบริสุทธิ์ ใหรูถึงความอดอยาก อิสลามคนรวยจะเอื้อเฟอ เผ่ือแผ  ..”

                                                                                    (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ อิสลามเขารักษาความสะอาด แมแตเวลาละหมาด..ศาสนาอิสลามไมกินหมู  อิสลามเขา
ออกบวช คนที่รวยเงินเขาเหลือกินเหลือใช จะแจกจายใหคนยากจน ไทยพุทธก็คือการทําบุญ 
ทําทาน ความเชื่ออิสลามเชื่อวาพระเจาใหทั้งหมดเกิดแกเจ็บตาย   ไทยพุทธก็นับถือคําสอน
ของพระพุทธเจาเช่ือเรื่องบาปบุญ  เรื่องการปฏิบัติตอศาสนามันเหมือนกันไปทํานองเดียวทั้ง
พุทธและอิสลามคือทําที่ไหนก็ได บางคนไปคาขาย ประมงถึงเวลาละหมาด บางคนละหมาดใน
เรือ ในรถ ”                                                                          (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “..เรื่องอาหารแตกตางกัน อิสลามไมกินหมู  และก็การลางอาหารตองสะอาดจริงๆลาง 7 น้ํา
ผาน ไมใหติดเลือด  ไทยพุทธลางใหสะอาดธรรมดาไมไดกําหนดวากี่น้ํา  คนแกถาคนไทย
พุทธ เขาไปฟงพระ  อิสลามก็ขึ้นมัสยิด   คนอิสลามไมคอยเชื่อเรื่องไสยศาสตร ไมใหกราบไหว
ตนไม จอมปลวก  คนไทยพุทธจะเชื่อเรื่องส่ิงศักดิ์สิทธิ์มากกวา  “

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                      2.5  อาชีพ จากการศึกษาพบวาอาชีพมีผลตอการดูแลสุขภาพตนเอง
ดังนี้  โดยทั่วไปวิธีการดูแลสุขภาพตนเองไมแตกตางกันในแตละอาชีพ เร่ืองกินอยู หลับนอน ความ
สะอาด และการออกกําลังกาย ฯ และมีความแตกตางกันในบางเรื่อง   ทั้งนี้ข้ึนอยูกับประสบการณ
ที่ไดรับ โอกาส เวลาที่ไดปฏิบัติ และลักษณะอาชีพที่ทํา ยกตัวอยางเชน อาชีพรับราชการ ทํางาน
เบาใชสมอง ใชความคิด และมีวันหยุดที่จะดูแลตนเอง  นอกจากนี้ยังมีความเชื่อดานจิตวิญญาณ
ที่นอยกวาอาชีพอื่น เชน  อาชีพทํานา  คาขายและรับจางโรงงานอุตสาหกรรม เปนตน ดังคํากลาว
ของผูใหขอมูล   
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“..ดานความเชื่อเรื่องไสยศาสตรขึ้นอยูกับประสบการณดวย เชนการไปขอเบอรจากงูขาราชการ
ไมไป แมคากับรับจางโรงงานทีไปอาชีพครูสวนมากจะยืนชี้นิ้ว  ขาราชการมีวันหยุดดูแล
ตัวเอง อาชีพแตกตางกันดื่มน้ําไมเหมือนกัน อาชีพทํานาทําสวนกินน้ําเยอะเพราะตองออก
แรงมากใชแรงงาน อาชีพไมแตกตางเรื่องความเชื่อคือทุกอาชีพมีความเชื่อเหมือนกันหมดแตมาก
นอยไมเทากัน..อาชีพบริการกลางคืนสูบบุหรี่ ชาวนาจะเชื่อเรื่องจิตวิญญาณมากกวาอาชีพ
อื่น ”

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“  พวกขาราชการเขามีเวลาออกกําลังกายมากกวา บางอาชีพ เชน รับจางโรงงานไมคอยมี
เวลาดูแลตัวเอง เวลามีกิจกรรมการพัฒนา ครูสวนมากจะยืนชี้นิ้วเสียมากกวา   ”

                                                                                                  (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                      “  ..ขาราชการเขาดูแลสุขภาพดีกวาชาวนา ชาวประมง..คนรวยเขามีพรอมแลวพอไมบายเขา
                          ก็ไปโรงบาล คลินิกไดคลอง ”

                                                                                                  (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                     2.6 ฐานะ จากการศึกษาพบวา ฐานะและรายไดมีผลตอการดูแล       
สุขภาพตนเองของประชาชน กลาวคือ ฐานะและรายได ไมไดเปนตัวกําหนดวิธีการดูแลตนเอง แต
เปนตัวกําหนดความแตกตางในการดูแลสุขภาพ ระหวางคนมีฐานะดีและฐานะไมดี ในประเด็น
ของปริมาณ    คุณภาพ โอกาส และเวลาที่ไดปฏิบัติ ตลอดจนการเลือกใชสถานบริการสาธารณสุข 
ยกตัวอยางเชน เมื่อมีกิจกรรมการพัฒนาชุมชนคนมีฐานะดีจะชวยดานการเงิน คนที่ฐานะไมดีจะ
ชวยดานแรงงาน  ผูมีฐานะดีการดูแลดานอาหาร ที่อยูอาศัยดีกวาคนฐานะไมดี ดานการเลือก      
ที่พึ่งดานสุขภาพ คนมีฐานะดีมีโอกาสเลือกสถานบริการสาธารณสุขดีกวาคนฐานะไมดี             
ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ พวกฐานะยากจน  เขาถือเรื่องโชคลาง..พวกที่รํ่ารวย เขามีความเช่ือนอยในสิ่งศักดิ์สิทธิ์
                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ ที่คนร่ํารวยไปคลินิกเขาวามันเร็วกวา  ฐานะยากจนใชบัตรรักษาฟรี ตองไปตามขั้นตอน จะ
ไมไปคลินิกเพราะเขาวามันแพง ”

                                                                                                 (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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  “..คนรวย ไมคอยใหความรวมมือเขาถือวาพึ่งตนเองได คนที่ฐานะพรอมเขาไมคอยรับฟง
คนอื่นถือวาตนเองมีพรอม คนรวย บางคนก็ไมออกกําลังกาย เพราะถือวาเขาสบายอยูแลว

                                                                                                                    (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                      2.7 การศึกษา พบวาการศึกษามีผลตอการดูแลสุขภาพตนเองดังนี้  
การศึกษาไมมีผลตอการกําหนดวิธีการดูแลสุขภาพระหวางคนมีการศึกษาสูงกับคนมีการศึกษาต่ํา 
แตจะเปนตัวกําหนดความแตกตางในรายละเอียดของการรับรูที่จะนําไปปฏิบัติ สงผลใหการปฏิบัติ
ในเชิงปริมาณ และคุณภาพแตกตางกันระหวางผูมีการศึกษาสูงกับการศึกษาต่ํา ยกตัวอยางเชน 
คนที่มีการศึกษาสูงจะรับรูส่ิงตางๆไดงาย รูวิธีการดูแลรักษาสุขภาพดานตางๆและมีกลไกการ    
แกปญหาไดดีกวาคนที่มีการศึกษาต่ํา คนที่มีการศึกษาสูงสามารถพูดจูงใจใหคนอื่นทํางานแทน
ตัวเองได  ดานความเชื่อเร่ืองจิตวิญญาณ   พบวาการศึกษาไมสามารถเปลี่ยนแปลงดานความเชื่อ
ได แตคนที่มีการศึกษาต่ําสูง จะมีความเชื่อคนละดานกัน ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “  การศึกษาหมันแตกตางกันสูการศึกษาสูงไมได คนรูกับคนไมรูแตกตางกัน   คนที่ศึกษามาก
สอนแนะนําทางคนรูนอย การศึกษาสูงเขาจะรูดานรักษาสุขภาพอาหารการกิน  คนที่จบสูง
จะไมชวยเหลือสังคม จะเห็นแกตัว ชาวบานใชแรงงานเปนสวนมากที่ใหความรวมมือดี “ ..
                                                                                          (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ การศึกษาสูง เขาจะรูดานรักษาสุขภาพ อาหารการกิน เขาดูแลสุขภาพดีกวา คนรูกับไมรู
แตกตางกัน บางคนพูดเปนทําไมเปน บางคนทําเปนพูดไมเปน.. ”

                                                                                                                   (ชายไทย   มีตําแหนงทางสังคม)

“ คนศึกษามากจะพูดใหคนอื่นทําแทนตัวเองได  ศึกษานอยตองทําเอง   คนที่ศึกษาสูงเขามี
ความรูเอามาใชดูแลสุขภาพจิตตนเอง และครอบครัวได คนที่มีความรูนอยตองไปปรึกษาผูที่รู
หรือคนที่มีการศึกษาสูง ..คนที่เรียนสูงกวาเขาจะมีวิธีการแกปญหาไดดีกวา อาชีพที่ม่ันคงเขา
จะมีกลไกการแกปญหาไดดีกวา “

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ การศึกษาสูงก็ใหความรวมมือดี แตติดอยูที่กรอบของอาชีพ แตคนมีการศึกษาต่ําให
ความรวมมือดีกวา  คนที่มีการศึกษาสูง สวนมากไมคอยวาง   คนที่มีความรูเขาจะชวย
เหลือไปอีกทางหนึ่ง เชน เขียนหนังสือ จดบันทึก ..คนที่ไมมีความรู เขาก็ชวยแรงกาย ความเชื่อ
ในส่ิงเรนลับการศึกษานอยกวาจะเชื่อมากกวา  “                    (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)



183

                     2.8  ภาวะสุขภาพ  จากการศึกษาพบวาภาวะสุขภาพมีผลตอการดูแล
สุขภาพตนเอง กลาวคือการมีสุขภาพดี ไมดี การเจ็บปวย ไมเจ็บปวย มีผลตอการดูแลสุขภาพ เชน  
คนที่มีสุขภาพกายและใจดีจะมีพลังที่จะดูแลสุขภาพตนเอง ครอบครัวและสังคมไดดีกวาคนที่มี 
สุขภาพไมดี เพราะการมีสุขภาพไมดีนั้นเปนอุปสรรคตอการดูแลสุขภาพตนเอง ในดานการ      
ออกกําลังกาย  อาหาร ฯลฯ ก็ตองพึ่งพาคนอื่น ทางดานความเชื่อทางจิตวิญญาณก็จะเชื่องายกวา
คนที่มีภาวะสุขภาพดี เพราะมีจิตใจที่ออนแอกวา และตองการที่จะใหหลุดพนความทุกขทรมาน
จากความเจ็บปวย เปนตน ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “..คนที่ออนแอ คนที่ไมแข็งแรง หมันตองอาศัยคนอื่นใหคําแนะนําตางๆ.. ..คนที่สุขภาพ
ไมดีตองดูแลตัวเองมาก ไมกลากินกลัวจะใหโทษภัยรางกาย กลัวแสลงไข หรือกลัวทําใหเปน
โรคหรือแพของนั้น.. คนที่สุขภาพไมดี จะมีความเชื่อ ศรัทธาสูงในเรื่องไสยศาสตร ”

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“..บางคนอายุมากแลว อยากไปวัดแตไปไมได ไมมีคนพาไป ปวยไปไมรอด  ”
                                                                                                  (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“..คนปวยกับคนไมปวยมีความแตกตางกัน  คนปวยมีสุขภาพจิตไมดี คนรอบขาง ครอบครัว
ตองเอาใจ    คนที่สุขภาพดี สามารถทํางานไดดีกวา”

                                                                                                                     (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                     2.9 ความเชื่อและจิตสํานึก  จากการศึกษาพบวาความเชื่อและจิตสํานึก
มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเอง กลาวคือ ความสามัคคี ความมีน้ําใจ ความรวมมือและความ  
ตระหนัก ตลอดจนความเชื่อที่สืบตอสืบทอดกันมาของประชาชน หรือผูนําชุมชน พบวาปจจัยเหลา
นี้ สงผลตอการดูแลสุขภาพตนเองในทุกๆดาน  กลาวคือถาประชาชนหรือผูนําชุมชน มีความ    
รวมมือ ความรับผิดชอบ ความตระหนักตื่นตัวดี ก็จะชวยดูแลสุขภาพตนเองดานรางกาย  จิตใจ 
สังคมและสิ่งแวดลอมไดดีไปดวย สวนคานิยมและความเชื่อความศรัทธาจะมีอิทธิพลดาน         
จิตวิญญาณและดานรางกาย เชน เชื่อวาไปหาหมอพื้นบานทางไสยศาสตร ส่ิงศักดิ์สิทธิ์ แลวทําให
หายปวยสงผลใหเกิดความสบายใจ เปนตน  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล
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“  ขึ้นอยูกับความเชื่อของสมัยกอน   ถาเจ็บในหัวเปนเวลาเขาวาถูกเบียด  เที่ยวฝงไมที่หักไวใน
ดิน ถึงเด็กทุกวันนี้ถาปวดหัว เขาคิดวาเปนความดัน หรือเกี่ยวกับโรคประสาท  เด็กสมัยใหมไม
คิดถึงความเชื่อคนสมัยกอนแลว ชาวบานเขายังตองคิด แตไมใชทั้งหมดคือเมื่อเจ็บปวย อันดับ
แรก คือไปปรึกษาหมอ ปรึกษาแพทย   ประการที่ 2. ตองคิดวาเราเที่ยวไปบนอะไรไว แลวไมไดไป
แกบน ถึงทําใหสุขภาพจิตไมดี  ถาไดไปแกบนแลวก็สบายใจ “

                                                                                                      (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“..ตองอาศัย ความสามัคคี  ความรวมมือ  ความมีน้ําใจ และความตระหนัก ของทุกฝาย
ชาวบานก็ดี ผูนําก็ดี เวลามีกิจกรรมรณรงคเกี่ยวกับสุขภาพหรือดานอื่นๆ ตลอดจนคานิยม
ความเชื่อที่สืบตอสืบทอดกันมา ของชาวบาน ส่ิงตางๆเหลานี้สงผลตอการดูแลสุขภาพตนเอง
ในทุกๆดาน..”

                                                                                                      (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                     จะเห็นไดวาปจจัยสวนบุคคลที่มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชนมี
ตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม ประกอบดวย
                                   1) เพศ จากการศึกษาพบวาการดูแลสุขภาพที่เหมือนกันระหวางเพศหญิง
และเพศชาย คือในเรื่องการปรับปรุงสิ่งแวดลอมอาจเปนสาเหตุของการเกิดโรค ความเชื่อ      
ความศรัทธาตอศาสนาและจิตวิญาณโดยรวม สวนที่แตกตางกันก็มีความเชื่อทางดานไสยศาสตร 
เพศหญิงจะถูกชักจูงและเชื่องายกวาผูชาย  การพัฒนาชุมชน สังคมที่ตองใชแรงงาน เพศชายให
ความรวมมือกวาเพศหญิง การใชบริการสาธารณสุข เพศชายจะใชบริการสาธารณสุขนอยกวา 
เพศหญิงเนื่องจากทางสังคมวิทยาเรียกวา การสวมบทบาทผูปวย การแสดงออกถึงการเจ็บปวย
แตกตางกัน ซึ่งเกี่ยวของกับสังคม วัฒนธรรม กลาวคือ สังคม วัฒนธรรมมักจะยอมรับวา ผูหญิง
สวมบทบาทการเปนผูปวยไดงายกวาผูชาย ซึ่งไดชื่อวาเปนชายชาตรี จะตองเจ็บปวยคอนขาง    
รุนแรงจึงจะยอมรับหรือสวมบทบาทวาเปนผูปวยซึ่งสอดคลองกับผลงานวิจัยของสายสัมพันธ    
รับขวัญ(2529) เร่ืองปจจัยที่มีอิทธิพลตอการขามขั้นตอนการใชบริการที่สถานีอนามัย  ในโครงการ
บัตรสุขภาพ : ศึกษาเฉพาะกรณีจังหวัดราชบุรี ดานการดูแลสุขภาพตนเองพบวาเพศชายจะดูแล
สุขภาพตนเองนอยกวาเพศหญิง เพราะความสนใจในดานสุขภาพ ความละเอียดออน ความรัก
สวยรักงามผูหญิงมีมากกวา และอีกประการผูหญิงมีหนาที่เปนแมบานจึงใหความสนใจมากกวา  
ผูชาย สวนการพูดชักจูงใหเห็นดวยหรือคลอยตามเกี่ยวกับดานสุขภาพใหแกเพศชายจะทําไดยาก
กวาเพศหญิงเพราะเห็นความสําคัญนอยกวาผูหญิง  แตถาเห็นดวยและคลอยตามกับส่ิงนั้นแลว
ความรวมมือจะคอนขางถาวรและจริงจังมากกวา
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                                    2) อายุ จากการศึกษาพบวา การดูแลสุขภาพตนเองแตกตางกันในแตละ
วัยดังนี้ อายุวัยกลางคนและวัยสูงอายุจะมีประสบการณในเรื่องตางๆมากกวาวัยอื่นๆ วัยผูใหญจะ
รับผิดชอบ และใหความรวมมือดานการพัฒนาชุมชนดีกวาวัยอื่น  วัยรุนจะดูแลสุขภาพไดดีกวาวัย
อ่ืนๆวัยผูใหญจะควบคุมอาหารไดนอยกวาวัยรุนและวัยผูสูงอายุ และวัยผูสูงอายุที่เปนโรคเรื้อรัง
จะมีความเครียดมากกวาวัยทํางาน ดานการออกกําลังกายพบวา มีความแตกตางดานจํานวนใน
แตละวัยและชวงอายุ กลาวคือวัยรุนและวัยทํางานอายุประมาณ14–35 ป จะมีจํานวนผูที่        
ออกกําลังกายมากกวาวัยผูใหญอายุ35 –59 ป ซึ่งสอดคลองกับผลงานวิจัยของฉายศรี สุพรศลิปชยั
และคณะ(2539) เร่ืองรายงานการสํารวจพฤติกรรมที่มีผลตอการเกิดโรคไมติดตอของประชาชน
ไทย พบวาผูที่อยูในวัย15 - 34 ป มีการออกกําลังกายรอยละ 49.9 และผูที่อยูในวัย 35 – 59 ป มี
การออกกําลังกายรอยละ 32.0 ทั้งนี้อาจเปนเพราะสุขภาพและความแข็งแรงของรางกายที่       
แตกตางกันและอีกประเด็นหนึ่งการที่ผูใหญดูแลสุขภาพตนเองหรือพึ่งสถานบริการไดดีกวาหรือ
มากกวาผูสูงอายุก็เพราะความคลองตัวในการทํากิจกรรมตางๆเกี่ยวกับสุขภาพ และการเดินทาง       
ไปรับบริการโดยไมตองอาศัยผูอ่ืน ในขณะที่วัยเด็กและวัยสูงอายุนั้นเปนวัยแหงการพึ่งพิง ตอง
อาศัยผูปกครองหรือญาติพาไป(วรรณศรี สาเสน, 2543)โครงสรางสังคมชนบทมีคานิยมในเรื่อง
คุณความดีทางศาสนาเปนตัวควบคุมพฤติกรรมทางสังคมของคนชนบท สถานภาพจะมีลักษณะ 
จําเพาะของตัวบุคคลเอง เชน อายุความสามารถ และคุณความดี
( http:// www.tat.or.th/thai/thaiinfo__social.php )
                                    3) สถานภาพสมรส  จากการศึกษาพบวาสถานภาพสมรสมีผลตอการ
ดูแลสุขภาพตนเองที่เหมือนกันระหวางสถานภาพสมรสกับโสดในดานความเชื่อเร่ืองจิตวิญญาณ
และโชคชะตา สวนเรื่องที่แตกตางกันก็คือ เร่ืองการดูดวงชะตา เชน ผูมีครอบครัวจะสนใจดูเร่ือง
การสรางฐานะ สวนคนโสดจะสนใจดูเร่ืองคูครอง คนโสดจะคิดมาก สวนคนมีครอบครัวรูจัก
แลกเปลี่ยนความคิดกับคนอ่ืนดีกวา  การดูแลสุขภาพตนเองและครอบครัว คนมีครอบครัวดูแลได
ดีกวาคนโสด เนื่องจากคนมีครอบครัว จะหวงใยครอบครัวและหากเจ็บปวย พอแม จะวิตกกังวล
และหวงใยสูง จึงสงผลตอการแสวงหาแหลงบริการที่มีประสิทธิภาพสูง (วรรณศรี  สาเสน, 2543)
สวนการดูแลสังคมคนมีครอบครัวใหความรวมมือดีกวา  แตคนโสดจะคลองตัวมากกวา เพราะคน
โสดจะสนใจเรื่องของตนเองมากกวาเรื่องสวนรวมสวนคนมีครอบครัวจะความคิดเรื่องสวนรวม 
และมีความรับผิดชอบมากกวา “วัยรุนที่โสดหมันก็คิดเรื่องของหมันไมคอยสนใจเรื่องสิ่งแวดลอม
ขางเทาใด ไมเหมือนคนที่มีครอบครัวแลวจะคิดหรือมองอะไรกวางกวา มีความเปนผูใหญ และรับ
ผิดชอบดีกวา”ประกอบกับผูมีตําแหนงตางๆทางสังคมที่มีสวนดูแลสังคมจะเปนผูที่มีครอบครัว
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มากกวา “คนที่ชวยเหลือสังคมดีสวนมากเปนผูมีตําแหนง  อบต . ผูใหญบาน ผูชวยฯ ถึงพวกนี้คน
โสดจะไมมี  เขาเลือกคนมีครอบครัวทั้งนั้น ”
                                    4) ศาสนา จากการศึกษาพบวาศาสนามีผลตอการดูแลสุขภาพตนเองที่
แตกตางกัน คือ ศาสนาอิสลามสอนไมใหคนมีความเชื่อเร่ืองความเชื่อไสยศาสตร สวนศาสนาพุทธ
แมไมไดสอนใหคนเชื่อเร่ืองนี้ แตในความจริงมีคนเชื่อเร่ืองนี้  ดานอาหาร คนมุสลิมไมรับประทาน
หมูและลางทําความสะอาดอาหาร 7 น้ํา โดยไมมีเลือดติด สวนศาสนาพุทธใหลางอาหารแบบ
ธรรมดาไมไดระบุจํานวนครั้งและมีเลือดติดได  ดานการทําความสะอาดรางกาย ศาสนาอิสลาม
อาบน้ําหรือทําความสะอาดรางกายกอนทําการละหมาดทุกครั้ง และหลังมีเพศสัมพันธทุกครั้ง 
สวนศาสนาพุทธไมไดระบุ แตโดยสวนมากจะอาบน้ําอยางนอยวันละ 2 คร้ังตามสุขบัญญัติ 10 
ประการ ซึ่งสอดคลองกับกองสุขศึกษา(2545) ในสุขบัญญัติแหงชาติสําหรับประชาชน การสราง
เสริมพฤติกรรมสุขภาพที่จําเปนสําหรับชีวิต การปฏิบัติตอศาสนาในดานจํานวนครั้งตอวัน จํานวน
เพศและจํานวนวัย ศาสนาอิสลามจะปฏิบัติมากวาศาสนาพุทธ เนื่องจากตามหลักศาสนาอิสลาม
มีการทําละหมาดวันละ 5 คร้ัง สวนตามศาสนาพุทธนั้นไมไดกําหนดเรื่องการสวดมนตไหวแตที่
ปฏิบัติกันคือกอนนอนและทําบุญวันธรรมสวนะเดือนละ 4 คร้ัง และตามสภาพความเปนจริงใน
อําเภอสทิงพระที่ผูวิจัยไดจากการสังเกตุและมีประสบการณในการปฏิบัติงานในชุมชน ในดานการ
ปฏิบัติตอศาสนา ศาสนาอิสลามนั้นจะมีจํานวนเพศชายและหญิงในสัดสวนที่ไมแตกตางกันและก็
มีทุกวัยตั้งแตวัยรุน จนถึงผูใหญ สวนศาสนาพุทธนั้นการไปวัด ทําบุญวันธรรมสวนะ เพศหญิงจะ
มากกวาเพศชาย และสวนมากจะเปนวัยสูงอายุ เนื่องจากโครงสรางสังคมชนบทมีคานิยมในเรื่อง            
คุณความดีทางศาสนาเปนตัวควบคุมพฤติกรรมทางสังคมของคนชนบท สถานภาพจะมีลักษณะ 
จําเพาะของตัวบุคคลเอง เชน อายุ ความสามารถ และคุณความดี ลักษณะดังกลาวเปนบทบาท
และคานิยมของผูสูงอายุ(http:// www.tat.or.th/thai/thaiinfo__social.php)
                                      5) อาชีพ จากการศึกษาพบวา  โดยทั่วไปวิธีการดูแลสุขภาพตนเองของ
ภาคประชาชนในแตละอาชีพไมแตกตางกันในเรื่องการกินอยู พักผอน ดานความสะอาดของ    
รางกายและเสื้อผาและการออกกําลังกาย แตมีความแตกตางกันในบางเรื่องทั้งนี้ข้ึนอยูกับ   
ประสบการณที่ไดรับ โอกาส เวลาที่ไดปฏิบัติ และลักษณะอาชีพที่ทํา อยางเชน อาชีพรับราชการ 
ทํางานเบา ใชสมอง ใชความคิด และมีวันหยุดที่จะดูแลตนเองมากกวาอาชีพอื่น “ ขาราชการมี
ความรู มีวันหยุดสามารถดูแลตนเองไดดี “ นอกจากนี้ ความเชื่อดานจิตวิญญาณก็มีนอยกวา
อาชีพอื่น เชน  อาชีพเกษตรกรรม คาขายและรับจางโรงงานอุตสาหกรรม เนื่องจากตามสภาพ  
เปนจริงเมื่อมีเหตุการณตางๆเกี่ยวกับความเชื่อเกิดขึ้น เชน การไปขอเบอรหวยจากสิ่งที่ประชาชน
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เชื่อวาศักดิ์สิทธิ์ เชน งูเหลือมเทวดาจะเห็นวาอาชีพรับจางและคาขายมากกวาอาชีพอื่น อาจเปน
เพราะความเชื่อ การมีเวลาวางและการศึกษาที่นอยกวาอาชีพรับราชการ  “ที่ไปขอเบอรจากงู    
ขาราชการไมไป แมคากับรับจางโรงงานทีไปมาก  ”  
                                           6) ฐานะ  ฐานะและรายไดมีผลตอการดูแลสุขภาพตนเองของ          
ภาคประชาชน กลาวคือ ฐานะและรายได ไมไดเปนตัวกําหนดวิธีการดูแลตนเอง แตเปนตัวกําหนด
ความแตกตางของการดูแลสุขภาพระหวางคนมีฐานะดีและฐานะไมดี ในประเด็นของปริมาณ   
คุณภาพ โอกาส และเวลาที่ไดปฏิบัติ และการเลือกใชแหลงบริการสาธารณสุข ยกตัวอยางเชน 
เมื่อมีกิจกรรมการพัฒนาชุมชน หรือกิจกรรมรณรงคดานสุขภาพ คนมีฐานะดีจะชวยดานการเงิน 
คนที่ฐานะไมดีจะชวยดานแรงงานสวนการดูแลดานอาหารผูมีฐานะดีจะเลือกซื้ออาหารที่มี      
คุณภาพดี และปริมาณที่เพียงพอไดดีกวาคนที่ฐานะไมดี ดานที่อยูอาศัยก็ดีกวาคนฐานะไมดี   
ตลอดจนการเลือกที่พึ่งดานสุขภาพ คนมีฐานะดีมีโอกาสที่จะแสวงหาสถานบริการสาธารณสุขที่มี
ประสิทธิภาพดีกวาคนฐานะไมดี เพราะวามีความสามารถในการจายคาบริการรวมทั้งคาเดินทาง 
หรือแมแตสามารถเสียเวลาทํามาหากินไดมากกวาผูที่มีฐานะเศรษฐกิจไมดี(Day and Leoprapai, 
1977)
                   จะเห็นไดวาปจจัยสวนบุคคล ดาน เพศ อายุ สถานภาพสมรส ศาสนา อาชีพ และ
ฐานะ จะเกี่ยวของกับการอยูรวมกันในสังคม บุคคลสามารถรับรูสถานภาพของคนอื่นในสังคมเพื่อ
การติดตอสัมพันธกันอยางราบรื่นไดตองอาศัยเครื่องบงชี้หรือเครื่องหมายที่แสดงใหเห็นวาคนนั้นมี
สถานภาพอะไรในสังคมนั้นๆ เรียกวา สัญลักษณของสถานภาพซึ่งเปนตัวกําหนดควมแตกตางของ
บุคคลมีทั้งที่เปนภาวะทางชีวภาพ ไดแก เพศ อายุ สีผิว เชื้อชาติ ฯลฯ แลวยังอาจอาศัยเครื่องบงชี้
ทางวัฒนธรรม ไดแก ภาษาพูด  เครื่องแบบ การแตงกาย อาชีพ เครื่องใช หรือวัตถุส่ิงของตางๆ ที่
แสดงถึงฐานะของบุคคล เชน แหวน เครื่องเพชร ยี่หอรถ ที่อยูอาศัย เปนสิ่งที่กําหนดวาบุคคลใน
สถานภาพหนึ่งๆ ปฏิบัติอยางไรจึงจะถูกตองเหมาะสมก็คือบรรทัดฐานนั่นเอง(จํานงค อดิวฒันสิทธิ์
และคณะ, 2540)
                                    7) การศึกษา การศึกษาไมมีผลตอการกําหนดวิธีการดูแลสุขภาพระหวาง
คนมีการศึกษาสูงกับคนมีการศึกษาต่ํา แตจะเปนตัวกําหนดความแตกตางในรายละเอียด การรับรู
ที่จะนําไปสูการปฏิบัติ สงผลใหการปฏิบัติในเชิงปริมาณ คุณภาพแตกตางกันระหวางผูมีการ
ศึกษาสูงกับการศึกษาต่ํา ยกตัวอยางเชน คนที่มีการศึกษาสูงจะรับรูส่ิงตางๆไดงาย ทําใหเกิด
ความรูความเขาใจในเรื่องการเจ็บปวยและแหลงบริการที่กวางขึ้น ซึ่งสอดคลองกับการศึกษา
ของวรรณศรี สาเสน(2543) ในการศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับลักษณะการมาโรงพยาบาล
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ของผูมีบัตรสวัสดิการประชาชนดานการรักษาพยาบาล และบัตรประกันสุขภาพที่เลือกขึ้นทะเบียน
กับสถานีอนามัยในเขตอําเภอพล จังหวัดขอนแกน ซึ่งคนที่มีการศึกษาสูงรูวิธีการดูแลรักษา       
สุขภาพดานตางๆและมีกลไกการแกปญหาไดดีกวาคนที่มีการศึกษาต่ํา สวนดานความเชื่อเร่ือง  
จิตวิญญาณพบวาการศึกษาไมสามารถเปลี่ยนแปลงดานความเชื่อได เนื่องจากความเชื่อดานนี้ 
อยูคูกับสังคมไทยมาชานานการศึกษาไมอาจลบความเชื่อดานจิตวิญญาณใหหมดไปได แตคนที่มี
การศึกษาสูงจะมีความเชื่อนอยลงและมีความเชื่ออยางมีเหตุผลมากกวา และคนละดานกับคนที่มี
การศึกษาต่ํา “ สังคมวัฒนธรรมไทยมีความเชื่องเร่ืองจิตวิญญาณมานานแลว บางที่คนที่เรียนสูง
เชื่อมากกวาคนที่เรียนต่ําดวยซ้ําแตจะเชื่อคนละดานกันคือคนมีการศึกษาสูงไมเชื่ออยางงมงาย “ 
สังคมยังประกอบดวยสถาบันทางสังคม มีแนวทางปฏิบัติส่ิงใดสิ่งหนึ่งอยางมีระเบียบแบบแผน 
และยึดถือปฏิบัติจากสมาชิกของสังคม อยางมั่นคงเปนเวลานานพอสมควร เชน สถาบันการศึกษา
คือแบบแผนในการคิดการกระทําเกี่ยวกับการถายทอด ความรูใหแกสมาชิกในสังคม
(htt://dnfe5.nfe.go.th/ilp/soc1/so31-1-2.htm)
                                     8)  สภาวะสุขภาพ จากการศึกษาพบวาการมีสุขภาพดี ไมดี การเจ็บปวย 
ไมเจ็บปวย มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเอง เชน คนที่มีสุขภาพดีทั้งกายและใจจะมีพลังที่จะดูแล 
สุขภาพตนเอง ครอบครัวและสังคมไดดีกวาคนที่มีสุขภาพไมดี เพราะการมีสุขภาพไมดีนั้นเปน
อุปสรรคตอการดูแลสุขภาพตนเอง  ในดานการออกกําลังกาย  อาหาร การดูแลเร่ืองความสะอาด
ของรางกาย หรือแมแตการไปพึ่งสถานบริการสาธารณสุขก็ตองพึ่งพาคนอื่น ทางดานความเชื่อ
ทางจิตวิญญาณ คนที่สุขภาพไมดี ก็จะเชื่องายกวาคนที่มีภาวะสุขภาพดีเพราะมีสภาพจิตใจที่
ออนแอกวา และตองการที่จะใหหลุดพนความทุกขทรมานจากความเจ็บปวย แตในดานการ    
ควบคุมอาหารคนที่สุขภาพไมดีหรือปวยจะดูแลสุขภาพตนเองไดดีกวาคนสุขภาพดี โดยเฉพาะโรค
เร้ือรัง เพราะตองการใหหายจากโรคหรืออาการ และเปนการปฏิบัติตามแพทยแนะนํา เปนตน

                     9) ความเชื่อและจิตสํานึก จากการศึกษาพบวา ความเชื่อที่สืบทอดกัน
มาของประชาชน และจิตสํานึกตางๆ เพื่อสวนรวมและผลประโยชนสวนรวม และตองคํานึงถึง เชน 
ความรัก ความผูกพัน ความสามัคคี ความเอื้ออาทร ความมีน้ําใจ ความตระหนัก ความสนใจ และ 
ความรวมมือของประชาชนและผูนําชุมชนที่สอดคลองกับเงื่อนไขของแตละสังคมประเด็นนี้     
สอดคลองกับขอเขียนของ อนุชาติ พวงสําลี (2539) เร่ือง ทองถิ่นของเรา “ ทําเมืองไทยใหนาอยู
และยั่งยืน” ปจจัยเหลานี้ สงผลตอการดูแลสุขภาพตนเองในทุกๆดาน กลาวคือ ถาหากประชาชน
หรือผูนําชุมชน มีความรักความสามัคคีและรวมมือกันดี  มีความตระหนัก  มีความรับผิดชอบตอ
ตนเอง ครอบครัว และชุมชน  ก็จะชวยใหการดูแลสุขภาพตนเองดานรางกาย จิตใจ สังคม และ   
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ส่ิงแวดลอมดีไปดวย สวนความเชื่อความศรัทธา จะมีอิทธิพลดานจิตวิญญาณ และสงผลถึงดาน
จิตใจ และรางกาย อยางเชื่อมโยงกัน เชน เชื่อวาไปหาหมอพื้นบานทางไสยศาสตรส่ิงศักดิ์สิทธิ์แลว 
ทําใหหายเจ็บปวย และสงผลใหเกิดความสบาย ซึ่งเปนผลสืบเนื่องมาจากแบบแผนพฤติกรรมดาน
ความรู ความเชื่อ  คานิยม บรรทัดฐานทางสังคมเกี่ยวกับครอบครัว (สัญญา  สัญญาวิวัฒน ,
2546)

สวนที่ 5. ปญหาอุปสรรคการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชนและแนวทางแกไข
ปญหา

              5.1  ปญหาอุปสรรคการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน
   กลุมตัวอยางทั้งหมดไดอธิบายถึงปญหาอุปสรรคในการดูแลสุขภาพตนเองของ   

ภาคประชาชนในภาพรวมสามารถแยกไดเปน 6 ลักษณะ คือ  ปญหาดานลักษณะทางภูมิศาสตร  
ปญหาดานการขาดปจจัยสงเสริมสนับสนุน ปญหาดานปจจัยสวนบุคคล ปญหาดานสิ่งแวดลอม  
ปญหาดานเศรษฐกิจและสังคม  และปญหาดานระบบบริการสุขภาพ มีรายละเอียดดังตอไปนี้
                                   1. ปญหาดานลักษณะทางภูมิศาสตรพบวา ระยะทางที่เดินทางไปรับ
บริการในบางพื้นที่มีสภาพถนนที่เปนดินลูกรัง เปนหลุม เปนบอ มีสภาพน้ําทวมขัง สภาพดินฟา
อากาศ ไมเอื้ออํานวยในบางฤดูกาล ประกอบกับในชวงฤดูฝนสภาพพื้นที่ต้ังบานเรือน มีน้ําทวมใน
บางพื้นที่  การไปรับบริการที่สถานบริการของรัฐในชวงนี้นอยลง เมื่อเจ็บปวยประชาชนจะไปซื้อยา
กินเองมากขึ้น  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “..ถนนที่ไปอนามัย โรงบาล เปนดินลูกรัง เปนหลุม เปนบอ มีสภาพน้ําทวมขัง  ชวงหนาฝน
จะลําบากมาก สภาพดินฟาอากาศ ไมเอื้ออํานวย พื้นที่ตั้งบานเรือน มีน้ําทวมในบางพื้นที่ 
การไปรับบริการที่ โรงบาล หรืออนามัย ในชวงนี้นอยลง คนจะไปซื้อยากินเองมากขึ้น”..
                                                                                          (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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                                    2.  ปญหาดานการขาดปจจัยสงเสริมสนับสนุนพบวา การขาดปจจัย     
สงเสริมสนับสนุน ไดแก ขาดแหลงเงินทุนสนับสนุน หนวยงานราชการมีส่ิงสนับสนุนไมเพียงพอใน
กรณีที่ประสบภัยตางๆเชน รถดับเพลิง และอีกประการหนึ่งเจาหนาที่สํานักงานเทศบาลตําบล 
ขาดความรูทางดาน สาธารณสุข จึงเปนปญหาดานการสนับสนุนงบประมาณทําโครงการตางๆ ดัง
คํากลาวของผูใหขอมูล

 “..สังคมเมืองชาวบานใหความรวมมือนอย เขตเทศบาล..ไมมีใครสนใจตางคนตางอยู งบลงไป
ที่เขา(เทศบาล) เราจะไปขอทําอะไร ตองวากันนาน เขาไมคอยมีความรูเรื่องสุขภาพ ”
                                                                                          (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “..หนวยงานราชการ  ไดรับส่ิงสนับสนุนไมเพียงพอ วัสดุ อุปกรณ มีไมเพียงพอที่จะชวย
เหลือชาวบาน เชน ในกรณีที่ประสบภัยตางๆ  มีรถดับเพลิงไมพอและไมพรอม วันกอนไฟไหม
เตรียมอุปกรณไมพรอม  ตองไปขอความชวยเหลือจากอําเภอใกลเคียง…“

                                                                                                    (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
                 3 ปญหาดานปจจัยสวนบุคคลพบวา การมีรายไดนอย ฐานะทาง

เศรษฐกิจไมดีและการเปนหนี้สิน การออกไปประกอบอาชีพ ทําใหไมมีเวลาวางที่จะดูแลสุขภาพ
ตนเอง ครอบครัวและชุมชน แตบางคนที่ฐานะดีก็ไมใหความรวมมือกับชุมชนก็มี ทัศนคต ิและการ
มีประสบการณนอย การขาดความรูและมีคานิยมที่ผิด เชน การไมใหลูกกินนมตนเองเพราะกลัว
ทรวดทรงหยอนยาน การไมสนใจที่จะดูแลตนเอง เมื่อไมสบายก็ไปพึ่งบริการทางการแพทยอยาง
เดียว ดานความรวมมือพบวา ประชาชนใหความรวมมือมีนอย การไมตระหนักของประชาชน  
ความสัมพันธระหวางผูนํากับชาวบานไมดี ความมักงายและไมรับผิดชอบ ความเกียจคราน     
นอกจากนี้ยังรวมถึงสภาวะสุขภาพ  เชน การเจ็บปวย  เปนตน ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“..ผูสูงอายุ ไปทําบุญที่วัด ตองพึ่งบุคคลอื่นคอยชวยเหลือ เพราะสุขภาพไมดี  คนที่มีปญหา 
สุขภาพจิต เกิดจากความไมรูการแกปญหา   การประกอบอาชีพ ไมมีเวลาวาง อาชีพรับจาง
มาประชุมวันหนึ่งหายไปแลว 250 บาท เขาจึงไมมารวมดวย …ความมักงายของคนทิ้งขยะลง
ในทะเล ขยะจะลอยไปติดกอหญาทําลายที่อาศัยของปลา และมีเศษแกวทําใหเกิดอันตรายได. 
อสม.ไปใหความรูแลวก็ไมทําตาม  เห็นแกตัว   ไมใหความรวมมืออะไรเลย …เด็กๆกินขนม
มาก ไมคอยกินผัก ผลไม กินอาหารไมครบ 5 หมู  ทําใหเด็กขาดสารอาหาร  คนแกกินผักไมคอย
ออก เลยไมคอยกิน ทําใหทองผูก และก็เข็ดเมื่อย   เดินไมรอด สุขภาพไมดี ไมสามารถไปชวย
เหลือตัวเอง ชุมชนได  …ผูนําฯกับชาวบานไมคอยใหความรวมมือกัน..ฐานะทางเศรษฐกิจ
รายไดไมพอกับรายจาย คาครองชีพสูงขึ้น  เลยไมมีเวลาดูแลตัวเองในบางเรื่อง “

                                                                                                  (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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“..เรื่องสุขภาพแตกตางกันขึ้นอยูกับเกณฑของใครเปนคนวัด..เขาอาจจะไมมีความรู หรือไมรู     
จริง มีความเชื่อที่ไมถูกตอง จึงสงผลใหปฏิบัติไมถูกตอง เชน ไมสวมรองเทา ไมถายในสวม 
ไมลางมือกอนกินขาว การไมใหเด็กกินปลา การแปรงฟนไมสะอาด ไมถูกวิธีทําใหมีหินปูน          
จับฟนมาก คนหญิงบางคนไมใหลูกกินนมหมัน.. กลัวนมจะหยอนยาน ปลอยลูกไวใหแมเล้ียง          
แทนและการไมมีเงินพอที่ไปหาแพทย   “

                                                                                                    (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“  การที่ดูแลเรื่องสุขภาพดี ไมดี ไมได เพราะเงินตัวเดียว  และก็ไมคอยวาง  เนื่องจากทํางาน
ทุกวัน   บางคนอายุมากแลว อยากไปวัด  แตไปไมได  ไมมีคนคอยชวยเหลือ  “

                                                                                                     (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                                   “ คนเห็นแตทํางาน ทํางานหนักจนเกินไปทําใหเปนโรคได  บางคนปวยไมทันรักษาหาย ก็ไป
ทํางานตอแลว เขาตองทํามาหากิน เพราะฐานะไมดี    ปญหาในครอบครัว พอแม ลูกไมเขาใจ
ไมชวยเหลือกัน    การเปนอยูสุขนิสัย    บางคนมือไมทันลางหยิบอาหารกินเลย ความมักงาย
ของตนเอง โดยไมคํานึงผลเสีย  ทําใหสุขภาพไมคอยดีเกิดการเจ็บปวย  และก็ยังมีการเลน
หวย   การพนัน  ส่ิงเสพติด  ส่ิงพวกนี้ทําใหมีปญหาไมทางตรงก็ทางออมกับการดูแลสุขภาพ ”

                                                                                                                   (ชายไทย   มีตําแหนงทางสังคม)

                 4.ปญหาดานสิ่งแวดลอมพบวา ส่ิงแวดลอมมีปญหาตอการดูแลสุขภาพ
ตนเองดังนี้คือ การขุดปากระวะมาคลองแดน(ทะเลสาบ) ความมักงายของประชาชนทิ้งขยะลงใน
ทะเลและคูคลองทําใหน้ําตื้นเขินสงผลใหจํานวนปลาน้ําจืดลดลง และยังพบอีกวาการใชวัสดุ 
เทคโนโลยีทันสมัยจับปลา เชน การใชอวนที่มีตาถี่จับปลากระตักและการจับปลาในฤดูวางไข     
สงผลใหจํานวนปลาในทะเลสาบสงขลาและทะเลอาวไทยลดลง  ประกอบกับที่บริเวณปาชายเลน 
ปาลําพูมีพืชปกคลุมมากมายทําใหมีสัตวมีพิษเชน งูเหา จึงเปนอุปสรรคตอการออกหาปลา ของ
ชาวประมงที่จะตองระมัดระวังความปลอดภัย นอกจากนั้นยังมีสภาพถนนที่สกปรก เพราะความ
มักงายของประชาชนที่ทิ้งขยะไมเปนที่จึงมีขยะมูลฝอยเพิ่มข้ึน สงผลทําใหเกิดน้ําเนาเสียมีกลิ่น
เหม็น และมีแหลงเพาะพันธุยุง เชื้อโรค และสัตวนําโรคอื่นๆ เชน หนู แมลงวัน  แมลงสาบ  เปนตน 
ดังคํากลาวของผูใหขอมูล
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“ มีกล่ินปลา ถุงพลาสติก มันลงไปอัดในทอ  ฝนตกน้ํานี้จะชะลงไปในทะเล   ชาวบานมักงาย
ทิ้งขยะในคู  ซักผาลงในเล ทําน้ํามีกล่ิน มีเช้ือโรค น้ําเสีย น้ําเปนตะกอน  เพราะชาวบาน
รายไดมีนอย หมกมุนอยูกับเรื่องการหาเงิน ไมคอยสนใจที่จะแกปญหา เรื่องสกปรก      
เศษขยะตางๆ “                                                                    (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“..น้ําในคู คลองเสีย  ทําใหมียุงลายอยูมาก   ชาวบานเห็นแกตัวกัน เขาขี้คราน(ขี้เกียจ)  ไมมี
เวลาวาง บางทีเขามีงานสวนตัวของเขา บางคนไมสนใจที่จะดูแลกําจัด..เรื่องการหาปลาคือปลา
แตกอนกับเดี่ยวนี้แตกตางกัน ปลาสมัยกอนตัวเฒาๆ(โต) ทั้งนั้น ถึงในอยู(ปจจุบัน)ตัว      เทาฉิด 
(ตัวเล็ก)เขาใชไฟช็อต ปลาตายหมด  และใชอวนตาถี่ดวย   “

                                                                                                     (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“..เปรียบเทียบ การไปออกอวน ออกกัดปลา (การหาปลาในทะเล) ในอยู(ปจจุบัน) ไมไดเทาแต
กอน(สมัยกอน) บางคืนไดสัก  100 ถึง 300 บางคืนก็ไมหลุด(ไมพอ)คาน้ํามัน  บางคืนได  หา
รอย หกรอย ซื้อน้ํามัน สัก  2  ลอน (แกลลอน)   85  บาท  คาน้ํามันเครื่องอีกหมดพอดี  เปน
เพราะ มีเรืออวน ตามันเล็กๆ  ลากลูกเหม (ปลากะตัก)   และการขุดปากระวะมาคลองแดน 
ทําใหน้ําตื้นเขินสงผลใหปลาลดลง ปลาไมขึ้นมาบริเวณน้ําตื้น เพราะปลามันวายมาจากที่
โนน(ปากระวะ คลองแดน)  ถึงเขาขุดกั้นเสียแลวปลาก็มาไมได  อีกอยางชาวบานเขาไมคิดวา
ชวงไหนปลาวางไข เขาจับเพ (ทุกฤดูกาล) และความมักงายของชาวบานทิ้งขยะลงในทะเล 
คูคลองทําใหน้ําเสียปลาจึงนอยลง   “                                        (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                 5. ปญหาดานเศรษฐกิจและสังคมพบวา ปญหาดานเศรษฐกิจและสังคม
มีผลกระทบตอการดําเนินชีวิตของประชาชนในอําเภอสทิงพระในปจจุบันอยางมากมาย อยางเชน 
การที่ภาวะเศรษฐกิจรัดตัว สินคาอุปโภคบริโภคมีราคาสูงขึ้น มีผลกระทบตอการครองชีพ  แมบาน
ตองออกไปทํางานนอกบาน จึงไมมีเวลาเลี้ยงดูบุตรโดยเฉพาะกลุมแรงงานรับจางในโรงงาน สงผล
ถึงการดูแลสุขภาพตนเองและครอบครัว อาจทําใหเกิดปญหาครอบครัวตอไปได ผูใหขอมูลคนหนึ่ง
กลาววา “  เพราะพอแมทิ้งนา ทิ้งเล ทิ้งบอกุงไปอยูโรงงาน ไมคอยมีเวลาดูแลลูกรุงขึ้นก็ไป   เลี้ยง
ลูกดวยเงินวันละยี่สิบบาทแทนความรักความอบอุน ถาพอแมคนไหนรักมากหิด..ก็ต้ังไวส่ีสิบ หา
สิบ  ไมคอยไดเห็นหนา.พูดคุยกับลูกพอ ข้ึน ม.2 ไปติดยาเสียแลว ถาหญิงก็ตามผัว..เสียอนาคต ” 

ปญหาสังคมดานตางๆจึงตามมา เชน อบายมุขสิ่งยั่วยุ ปญหาดานความขดัแยง การพนัน ลักขโมย 
และสิ่งเสพติด สุดทายก็ติดเชื้อเอดส  สงผลใหอยูรวมกับคนอ่ืนไมได สังคมรังเกียจ  รวมทั้งสมาชิก
ในครอบครัว ดังคํากลาวของผูใหขอมูล
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 “..รายไดมีนอย หมกมุน อยูกับเรื่องการหาเงิน กลุมรับจางโรงงานสวนมากจะทิ้งลูกไวอยูกับ
ยากับยายเลี้ยงดู การที่คนที่เปนโรคติดตอจะถูกสังคมรังเกียจ เชน โรคเอดสก็เปนปญหา
สังคมเหมือนกัน    ส่ือทางทีวี  พวกส่ือตางๆ ออกมามอมเมาเยาวชน    คนในสังคมความคิด
เห็นไมตรงกัน กอใหเกิดความขัดแยง..หนวยงานภาครัฐใหความสําคัญนอยที่จะพัฒนา
ชุมชน”

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ความยากจน คาครองชีพสูงเลยไมมีเวลาดูแลตัวเองในบางกิจกรรม  ฐานะทางเศรษฐกิจ
รายไดไมเพียงพอกับรายจาย บางคนพอเครียดมากๆเขาไปเลนการพนัน เส่ียงโชค ..ส่ิงยั่ว
ยวน ตางๆและยาเสพติด มีเยอะทําใหเราไขวเขว    คนที่ไมคลองเรื่องเงินทองไมคอยเลิกยา
เสพติด…ตองชี้ใหเห็นถึงจุดอันตรายความเสียหาย  สังคมเมือง เขตเทศบาล ชาวบานให
ความรวมมือนอย  ตางคนตางอยู”…

                                                                                                  (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“..ผูนําชุมชนกับชาวบานไมคอยใหความรวมมือกัน เที่ยวพูดในทางเสื่อมเสียไมดี ทําใหเกิด
การขัดแยงได ฐานะทางเศรษฐกิจรายไดไมเพียงพอกับรายจาย ส่ิงตางๆเหลานี้ก็ทําใหมี
ปญหาสังคมได  “                                                                    (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

 
                    6. ปญหาดานระบบบริการสุขภาพ พบวาเมื่อมีโครงการหลักประกัน   

สุขภาพ(บัตรทอง)ประชาชนสวนใหญใหความสนใจการดูแลสุขภาพตนเองนอยลง เพราะวาเมื่อไม
สบายก็รักษาฟรี สะดวกที่จะเขารับบริการ จึงมองขามการดูแลสุขภาพตนเอง และปญหาอีกอยาง
หนึ่งตามความคิดของประชาชนก็คือ การถือบัตรทองไปรักษาแพทยไมคอยสงตัวไปทําการรักษา
ตอที่โรงพยาบาลจังหวัด นอกจากนี้ยังพบวามีปญหาเรื่องความรุนแรงของโรคในปจจุบัน ตลอดจน
การลงปฏิบัติงานในพื้นที่ของเจาหนาที่ไมสอดคลองกับวิถีชีวิตของประชาชนบางกลุม และการแก
ปญหาสุขภาพบางอยางตองใชเวลานานเชน ปญหาทางดานสุขภาพจิต ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“..ปญหาการใชบริการบัตรทองขั้นตอนจากโรงบาล.(เอยชื่อโรงพยาบาล)ไปสงขลาสวนมาก
หมอจะไมคอยสงตัว และก็อีกอยางเจาหนาที่ออกปฏิบัติงานในหมูบาน ไมสอดคลองกับ
การดําเนินชีวิตของบางกลุม เชน พวกรับจางโรงงาน ….พอมีบัตรทอง 30 บาททําใหดูแล
สุขภาพตนเองนอยลง ไมบายก็รักษาฟรี เลยมองขามการดูแลสุขภาพตนเอง และก็ความ
รุนแรงของโรคในปจจุบันดวยที่ทําใหคนไมดูแลรักษาตัวเองกอน พอไมบายก็ไปโรงบาลเลย  ”
                                                                                          (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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  สําหรับปญหาอุปสรรคการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคม  
และไมมีตําแหนงทางสังคมประกอบดวย ปญหาดานสิ่งแวดลอมและปญหาดานเศรษฐกิจและ
สังคมและปญหาดานปจจัยสวนบุคคล ในสวนที่แตกตางกันคือภาคประชาชนไมมีตําแหนงทาง
สังคม  ยังกลาวถึงปญหาดานขาดปจจัยสงเสริมสนับสนุน ปญหาดานลักษณะทางภูมิศาสตร และ
ปญหาระบบสุขภาพ ซึ่งรายละเอียดอธิบายไดดังนี้

                   1) ปญหาดานลักษณะทางภูมิศาสตร เปนปญหาเกี่ยวกับสภาพพื้นที่มีน้ํา
ทวมขังในชวงฤดูฝนและ สภาพถนนเปนดินลูกรัง เปนหลุม เปนบอและมีน้ําทวมขัง จึงเปนปญหา
ของประชาชนในการเดินทางไปรับบริการที่สถานีอนามัย หรือโรงพยาบาลชุมชนประชาชนจึงซื้อยา
กินเองมากขึ้นในชวงนี้ เนื่องจากบริบทของอําเภอสทิงพระมีพื้นที่สวนหนึ่ง (3 ตําบล) เปนที่ราบลุม
ติดชายฝงทะเลสาบสงขลามีน้ําทวมขังทุกป (อัจฉรา จุลวรรณโณ, 2545) ประกอบกับอําเภอ    
สทิงพระมีพื้นที่เปนชุมชนชนบทอยูมาก สภาพถนนยังไมคงทนถาวร มีน้ําขังและชํารุดไดงายเมื่อมี
ฝนตก จึงเปนอุปสรรคในการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยดานการพึ่งสถานบริการสาธารณสุข
ของรัฐ
                                    2) ปญหาดานขาดปจจัยสงเสริมสนับสนุน โดยเฉพาะแหลงเงินทุน เนื่อง
จากหนวยงานสาธารณสุขไดรับงบประมาณสนับสนุนไมเพียงพอ และเจาหนาที่สํานักงานเทศบาล
ตําบล และองคการบริหารสวนตําบลขาดความรูทางดานสาธารณสุข จึงเปนปญหาดาน          
การขอสนับสนุนงบประมาณทําโครงการตางๆ เนื่องจากงบประมาณในการพัฒนาชนบทสวนใหญ
จะโอนไปที่สํานักงานเทศบาลตําบลและองคการบริหารสวนตําบล ถาหากเจาหนาที่ของหนวยงาน 
ดังกลาวขาดความรูเร่ืองการจัดทําแผนพัฒนางานสาธารณสุขการดําเนินกิจกรรมในภาพรวมของ
ตําบล อําเภอ ก็เปนไปไดชาและงานสาธารณสุขอาจไมไดรับการบรรจุเขาในแผนพัฒนาตําบล 
หรืออําเภอก็ได “งบลงไปที่เขา(เทศบาล) เราจะไปขอทําอะไร ตองวากันนาน เขาไมคอยมีความรู
เร่ืองสุขภาพ”
                                    3) ปญหาดานปจจัยสวนบุคคล พบวาการมีประสบการณนอย การขาด
ความรู การมีทัศนคติ  และคานิยมที่ผิด จึงนําไปสูส่ิงเสพติดและอบายมุข  การไมมีเวลาวาและไม
สนใจที่จะดูแลสุขภาพตนเอง เนื่องจากประชาชนชาวอําเภอสทิงพระมีการศึกษาคอนขางต่ํา      
อยูจํานวนมาก จึงทําใหเกิดคานิยมที่ผิดๆในบางเรื่องยังมีอยูบาง เชน การไมใหลูกกินนมตนเอง
เพราะกลัวหยอนยานในมารดายุคใหม “ไมสวมรองเทา ไมถายในสวม ไมลางมือกอนกินขาว การ
ไมใหเด็กกินปลา  การแปรงฟนไมสะอาด ไมถูกวิธีทําใหมีหินปูนจับฟนมาก  คนหญิงบางคนไมให
ลูกกินนมหมัน.. กลัวนมจะหยอนยาน” และนอกจากนี้ประชาชนสวนมากจะสนใจเรื่องสุขภาพ 
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เปนเรื่องรองลงมาจากเรื่องอื่นทั้งที่เปนเรื่องใกลตัว ”ชาวบานไมคอยวาง  เนื่องจากทํางานทุกวัน 
เขาไมคอยสนใจเรื่องสุขภาพ หรือใหสนใจเปนเรื่องรองลงมาจากเรื่องการทํางาน” การขาด     
ความรวมมือ และความสัมพันธที่ดีระหวางผูนําชุมชนกับชาวบาน สงผลใหในการดูแลสุขภาพ   
ตนเองในภาพรวม ของชุมชนหรือสังคมเพราะถาหากผูนําชุมชนและประชาชนแตกความสามัคคี
กันการดําเนินงานตางๆก็ดําเนินไปไดชาและประสบความสําเร็จนอย “ผูนําชุมชนกับชาวบานไม
คอยใหความรวมมือกัน ใหความรวมมือนอย  แตกความสามัคคีกันตางคนตางอยู ”  นอกจากนี้
ยังมีสภาวะสุขภาพ เชน การเจ็บปวย เพราะวาเมื่อคนเราเกิดอาการเจ็บปวยสุขภาพก็ไมดี ไม
สามารถทํากิจกรรมที่เปนการสงเสริมสุขภาพไดสะดวกและบางกิจกรรมตองพึ่งบุคคลอื่น เชน การ
ออกกําลังกาย การหาอาหารมารับประทานประจําวัน การดูแลความสะอาดดานรางกายเสื้อผา
เปนตน  “บางคนอายุมากแลวอยากไปวัด แตไปไมได หาอาหารเองไมได เพราะสุขภาพไมดี เข็ด
เมื่อย  เดินไมไหวตองมีคนคอยชวยเหลือ ” ซึ่งสังคมเปนระบบหนึ่งที่แตละสวนจะมีความสัมพันธ
ระหวางกันมีการสนับสนุนซึ่งกันและกันอยางเปนเหตุเปนผล ระบบสังคมจึงเปนการเคลื่อนไหวเขา
สูความสมดุลและการปรับความสมดุลของระบบทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในสังคมซึ่งความ
สัมพันธดังกลาวจึงเปนลักษณะของสังคม
(htt://www.hongsa.com/GB700/chapter2.htm)    

               4) ปญหาดานสิ่งแวดลอม พบวามีการขุดคลองจากปากระวะมาถึงคลอง
แดน(ทะเลสาบสงขลาเขตอําเภอระโนด)ทําใหปดทางสัญจรของปลาน้ําจืดซึ่งเปนแหลงอาหาร
สําคัญของประชาชนชาวสทิงพระ เนื่องจากประชาชนสวนหนึ่งมีอาชีพประมงน้ําจืดจึงเปนปญหา
ดานการประกอบอาชีพที่สงผลถึงรายไดของครอบครัว “การขุดปากระวะมาคลองแดน ทําใหน้ํา
ต้ืนเขินสงผลใหปลาลดลง  การหากินก็ลําบากบางคืนได สาม ส่ีรอยไมหลุด(ไมพอ)คาน้ํามัน ”การ
ที่สภาพน้ําตื้นเขินของทะเล ความมักงายของประชาชนทิ้งขยะลงในทะเล และการใชวัสดุ 
เทคโนโลยีทันสมัยจับปลา ตลอดจนการจับปลาในฤดูวางไข สงผลใหจํานวนปลาในทะเลสาบ
สงขลาและทะเลอาวไทยลดลง นอกจากนี้บริเวณปาชายเลน ปาลําพู มีพืชปกคลุมรก และการมี
สภาพถนนที่สกปรก ขยะมูลฝอยเพิ่มข้ึน สงผลทําใหเกิดน้ําเนาเสียสงกลิ่นเหม็น เปนแหลง     
เพาะพันธยุง เชื้อโรค สัตวราย และสัตวนําโรคอื่นๆ เชน งู หนู แมลงวัน  แมลงสาบ เปนตน  เนื่อง
จากสภาพพื้นที่และภูมิประเทศของอําเภอสทิงพระชายฝงทะเลสาบสงขลามีสภาพเอื้อที่สัตวราย
และสัตวนโรคอาศัยอยู และความมักงายของชาวบานบริเวณแถบนั้นที่คํานึงถึงความงายและ
สะดวกไมมองผลเสียหายที่ตามมา “ชาวบานเขาไมคิดวาชวงไหนปลาวางไข เขาจับเพทุกฤดูกาล) 
และความมักงายของชาวบานทิ้งขยะลงในทะเล คูคลองทําใหน้ําเสียปลาจึงนอยลง”
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                   5) ปญหาดานเศรษฐกิจและสังคมพบวา ปญหาดานเศรษฐกิจ และสังคม 
มีผลกระทบตอการดําเนินชีวิตของประชาชนในอําเภอสทิงพระในปจจุบันเปนอยางมาก เชน การที่
ครอบครัวมีรายไดนอย การที่ภาวะเศรษฐกิจรัดตัว สินคาอุปโภคบริโภคมีราคาสูงขึ้น มีผลกระทบ
ตอการครองชีพ แมบานและสมาชิกในครอบครัวตองออกไปประกอบอาชีพนอกบาน จึงทําใหไมมี
เวลาวางที่จะดูแลสุขภาพตนเอง ครอบครัวและชุมชนอาจทําใหเกิดปญหาครอบครัว สังคมตามมา 
“ กลุมรับจางโรงงานสวนมากจะทิ้งลูกไวอยูกับยากับยายเลี้ยงดู  ไมคอยมีเวลาดูแลตัวเอง“  เนื่อง
จากประชาชนชาวอําเภอสทิงพระสวนหนึ่งมีอาชีพรับจางในโรงงานอุตสาหกรรมถึง รอยละ 11.13
(ตฤณ สุวรรณนิล, 2546) ซึ่งรองจากอาชีพเกษตรกรรม โครงสรางของสังคมชนบทเปนสังคม
เกษตรกรรม(จํานงค อดิวัฒนสิทธิ์ และคณะ, 2540)

                   6) ปญหาดานระบบสุขภาพพบวา เมื่อมีโครงการหลักประกันสุขภาพ 
(บัตรทอง) ประชาชนสวนใหญใหความสนใจการดูแลสุขภาพตนเองนอยลง เพราะวาเมื่อไมสบาย
ก็รักษาฟรี สะดวกที่จะเขารับบริการ จึงมองขามการดูแลสุขภาพตนเอง พอมีบัตรทอง 30 บาท ทํา
ใหคนละเลยการดูแลสุขภาพ ไมบายก็รักษาฟรี เลยมองขามการดูแลสุขภาพตนเอง ใหความสนใจ
การดูแลสุขภาพตนเองนอยลง “ และปญหาอีกประการหนึ่ง ตามความคิดของประชาชนคือการถือ
บัตรทองเขารับบริการแพทยจะไมคอยสงตัวไปทําการรักษาตอที่โรงพยาบาลในระดับสูงขึ้น     
นอกจากนี้ ยังพบวามีปญหาเรื่องความรุนแรงของโรคในปจจุบันจึงสงผลตอการดูแลตนเองเมื่อเจ็บ
ปวยของประชาชนลดนอยลง เพราะไมกลาเสี่ยงกับโรคที่ปวยอยู  “ความรุนแรงของโรคเดี่ยวนี้ ที่
ทําใหคนไมดูแลรักษาตัวเองกอน พอไมบายก็ไปโรงบาลเลย เพราะกลัวจะเปนหนัก เชน ถาเด็กไข 
พอแมกลัวเปนไขเลือดออก พอเปนก็ไปโรงบาลเลย ” เนื่องจากโครงสรางทางสังคมประกอบดวย
หนวยสังคมและการสาธารณสุขเปนหนึ่งในหนวยสังคม(สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546)มีอยู       
ทุกสังคมประชาชนจึงไปรับบริการงายและสะดวก ตลอดจนการปฏิบัติงานในพื้นที่ของเจาหนาที่
สาธารณสุขไมสอดคลองกับวิถีชีวิตของประชาชนบางกลุม และการแกปญหาสุขภาพบางอยาง
ตองใชเวลานาน เชน ปญหาทางดานสุขภาพจิตประชาชน จึงไดรับบริการทางดานนี้นอย เพราะ 
เจาหนาที่มีภาระงานมาก          

               5.2  แนวทางการแกไขปญหาจากการดูแลสุขภาพตนเอง
    แนวทางการแกไขปญหาจากการดูแลสุขภาพตนเอง จากการศึกษาพบวาผูใหขอมูล 

ทั้งหมด ไดอธิบายแนวทางการแกไขปญหาจากการดูแลสุขภาพตนเอง ตามปญหาในการดูสุขภาพ
ตนเองที่เกิดขึ้น ตามประสบการณการเรียนรูของผูใหขอมูล ซึ่งสามารถแยกไดออกเปน  6 ลักษณะ
คือ ความรวมมือของชุมชน การขอสนับสนุนจากหนวยงานของรัฐและองคการบริหารสวนตําบล  



197

การพยายามหลีกเลี่ยงสิ่งเสพติดและอบายมุข  การปรับปรุงสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม การประหยัด 
และการสรางเศรษฐกิจชุมชน และการสนับสนุนดานวิชาการและการแบงเวลาปฏิบัติงานของ   
เจาหนาที่สาธารณสุข  มีรายละเอียดดังตอไปนี้

                  1. ความรวมมือของชุมชนในกิจกรรมตางๆเชน การพัฒนาปรับสภาพพื้นที่
และถนนตามโอกาสวันสําคัญตางๆ ซึ่งเปนการแกปญหาเฉพาะหนาไป กอนการสนับสนุนจาก
หนวยงานของรัฐ องคการบริการสวนทองถิ่น และพบวาในปจจุบันทางองคการบริการสวนตําบล
ตางๆ ไดบรรจุปญหาหรือกิจกรรมสงเสริมพัฒนาไวในแผนพัฒนาของตําบล เพื่อของบประมาณ
ดําเนินการและแกปญหาในเรื่องนี้ ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “..เสนอสถานีอนามัยขอถังขยะ อบต.ขอแรงชาวบาน ชวยพัฒนาเอาดินขึ้นมาจากคูถนน อยา
ปลอยปละละเลย อยาไปทิ้งขยะที่ปาลําพู ทําเตาเผาขยะที่ถูกหลักอนามัย เผาแลวควันขึ้นสูง
ขอ งบฯของอบต.”  

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ อบต. ผูใหญบาน  ผูชวยฯ และชาวบาน ปรับพื้นที่โดยถมลูกรัง    ปรับปรุงถนน ที่เปนหลุม
เปนบอ ทําทางน้ํา แกปญหาไปกอนชั่วคราว ชาวบานใหความรวมมือดี “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                   2. การขอสนับสนุนจากหนวยงานของรัฐและองคการบริหารสวนตําบล 
โดยบุคลากรทางสาธารณสุข เขารวมประชุมทําแผนพัฒนารวมกับเทศบาลตําบล และองคการ
บริหารสวนตําบล นอกจากนี้ยังมีการติดตอประสานงานกับหนวยงานตางๆ เปนไปดวยดี และการ
มีมนุษยสัมพันธที่ดีกับผูที่เกี่ยวของ ตลอดจนการอบรมใหความรูแกหนวยงานที่สามารถจัดสรร  
งบประมาณเพื่องานสงเสริมสุขภาพ ใหเห็นถึงความจําเปนที่จะตองดําเนินโครงการ และเขาใจงาน
สาธารณสุขเปนอยางดี  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ ปรับพื้นที่โดยถมลูกรัง.. ปรับปรุง ถนนที่เปนหลุมเปนบอ ใหสูงเจาะทําทอ ทําทางน้ํา ชวง
ฤดูฝนจะเดินทางไปไหนไมลําบาก …หนาแลงขอน้ําทางอําเภอ ทางเทศบาล อบต.เขาเงินชวย
เหลือหมูบาน  เขียนโครงการ เอาเงินมาชวยพัฒนาเรื่องส่ิงแวดลอม คู คลอง ถนน หนทาง  “
                                                                                           (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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                    “  ทาง อบต./ เทศบาลจะเชิญเจาหนาที่สาธารณสุขมาทําแผนเพื่อของบประมาณสนับสุนแตถา
                     เรื่องโครงสราง ถนนหนทาง เปนหนาที่ของอบต.โดยตรงอยูแลว “
                                                                                                                    (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                   3. การพยายามหลีกเลี่ยงสิ่งเสพติด อบายมุข และการใชเวลาวางใหเปน
ประโยชน เชน การออกกําลังกาย พักผอน  เพื่อผอนคลาย หรือหาสิ่งอื่นทําทดแทน  ตลอดจนการ
สรางนิสัยไมเห็นแกตัว สรางจิตสํานึกที่ดี  ใชหลักธรรม มีความรับผิดชอบตอตนเอง ครอบครัว 
และสังคม   และมีความสามัคคีกันในครอบครัว  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

                      “ ใหเขากินพวกโอวัลตินหรือขาวโอตแทนการสูบบุหรี่ กินเหลา ในพวกที่คิดจะเลิกแลวก็
ลดลงมาเรื่อย ๆ นอนไมหลับไมตองกินยา  ใหอานหนังสือ ..ตองรูจักหนาที่ของแตละคนใน
ครอบครัว  ถามีปญหาขัดแยงมาปรับปรุงแกไข  มานั่งพูดคุยกันปรับความเขาใจกัน ”

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ ไมเครียด  ฟงเพลงหรือนอนอานหนังสือ หรือวาไปสูดอากาศบริสุทธิ์ ตามชายเล เราตอง
แบงเวลาใหถูก เวลาทํางาน เวลาออกกําลังกาย ที่เราไมวางเพราะเราแบงเวลาไมถูก การ
ปลอบโยน เอาใจใสกันในครอบครัว   ..ใหกินยาอมโบตันแทนยาสูบคนที่คิดจะเลิก เพราะ
หมันรอน ๆ เหมือนกัน    ”
                                                                                             (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “   เราคงไมปฏิเสธวาจะเปนศาสนาใด  ที่เขาบอกวาจะมีสมาธิจิตทุกศาสนานะครับ  คริสตก็มี
อิสลามก็มี พุทธก็มี การทําจิตใจใหสงบมีผลถึงการรักษาสุขภาพของรางกายทําใหสุขภาพดี
ดวย  เพราะฉะนั้นทําอยางไรสุขภาพจิตดี  คือประการแรกตองไมโกรธ เปนคนไมขี้โกรธใหอภัย
ในทุก ๆ เรื่อง  คนที่ไมโกรธ คนที่ใหอภัย จิตใจที่ไมหมกมุนไมเครียด นายแพทยบอกวา
ฆาความเครียด ความโกรธ ทําใหจิตใจสบาย    “

                                                                                                                     (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                     “…ปญหาเรื่องสุขภาพจิต1.ความเดือดรอนเรื่องลูก 2.ไมมีอาชีพที่แนนอน 3. ปญหา
เศรษฐกิจในครอบครัวที่มีผลตอรายไดและคาใชจาย  การดูแลสุขภาพจิตของชาวบานสวนมาก
เขาจะทําอยูแลวในชีวิตประจําวัน เชน การทํางานประจําวัน การออกกําลังกาย  พักผอน   “

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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                4. การปรับปรุงสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม รวมมือกันเก็บกวาดขยะ กําจัดขยะ 
โดยการเผา ฝงหรือทําปุยหมัก ตลอดจนสรางจิตสํานึกในการดูแลปรับปรุงสิ่งแวดลอม และการไม
จับปลาในฤดูวางไข และการเลือกใชวัสดุอุปกรณจับปลาที่ถูกตอง นอกจากนี้ยังการรณรงคกําจัด
แหลงเพาะพันธุสัตวนําโรค โดยอาศัยความรวมมือจากประชาชน อาสาสมัครสาธารณสุข  และ 
เจาหนาที่สาธารณสุข   ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “..อบต. รณรงคใหทุกบานชวยกันเก็บขยะ ทําความสะอาดบานตัวเอง ถนน คูคลอง ถาง
ปา ปลูกตนไม ในวันสําคัญ เชน วันพอ  หรือแลวแตโอกาส…”

                                                                                                                  (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “ ของบ อบต.ปรับพื้นที่โดยถมลูกรัง  ทําทางน้ํา ถมใหสูง เจาะทําทอ ใหทุกบานในเขตเทศ
บาลมีถังขยะ แลวมอบหมายใหมีผูดูแลพาไปกําจัด…เวลาฝนตกใหทุกบานมีโองเก็บน้ําไวใช
ไดมีน้ําสะอาดดื่ม…..และรณรงคไมใหจับปลาในฤดูวางไข ใชวัสดุอุปกรณที่ถูกตอง ใชอวน
ตาไมถี่ จับปลา  ”

                                                                                                               (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                5 การประหยัด การสรางเศรษฐกิจ การสนับสนุนใชภูมิปญญาชาวบาน 
การมีพื้นฐานชีวิตที่ดี ประกอบกับความพรอมทางดานเศรษฐกิจ ภายใตแนวความคิดที่วา ถาหาก
วาเศรษฐกิจดี  โรคหายไปเกือบครึ่ง  หนวยงานตางๆ เชน เกษตรอําเภอ และพัฒนาการอําเภอ    
มีการสงเสริมเศรษฐกิจชุมชน มีการรวมกลุมตางๆ เชน กองทุนหมูบาน กลุมสตรีสหกรณ กลุม      
แมบานเกษตรกร  กลุมหนึ่งผลิตพันธุหนึ่งตําบล  กลุมจักสาน กลุมทําขนมพื้นบาน ฯลฯ ซึ่งกลุมที่
เปนการสรางงานสรางรายไดตางๆเหลานี้ มีอยูมากมายกระจายอยูทั่วในอําเภอสทิงพระ แตยังไม
เพียงพอ จําเปนตองมีการสงเสริมใหมีการจัดตั้งเพิ่มข้ึน นอกจากนี้ควรมีการสงเสริมใหประชาชน
ทําการเกษตรมากขึ้น เพื่อลดปญหาการออกไปรับจางนอกบานใหนอยลง ดังคํากลาวของ           
ผูใหขอมูล

                     “  ผูนําชุมชน ตองเรียนรูเรื่องการเปนผูนํา .เริ่มแรกรวมกลุมกันจัดตั้งกองทุน หรือกลุมตางๆ
อาศัยภูมิปญญาชาวบาน มีการรวมกลุมตางๆ เชน กลุมแมบานผลิตสินคาเกษตรกรรม กลุม
หนึ่งผลิตพันธุหนึ่งตําบล กลุมจักสาน กลุมทําขนมพื้นบาน เพราะกลุมอาชีพตางๆ มีหนวยงาน
เกษตรอําเภอ และพัฒนาการอําเภอใหการสงเสริมเศรษฐกิจชุมชน    “

                                                                                                                    (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)
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 “ ใหชุมชนแกปญหาเองกอนถาแกไมไดก็จะใหคําแนะนํา. .การมีพื้นฐานชีวิตที่ดี               
องคประกอบที่พรอม ไมตองเครียดกับอะไรมากมาย ถาเศรษฐกิจดีเขาวาโรคหายไปเกือบ
ครึ่ง..”

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“  เรื่องการสงเงินกองทุนหมูบาน .เราตองรักษาสัญญา อยาใหผิดสัญญา คณะกรรมการมา
ประชุมกันทําแผนใหม ตั้งกฎเกณฑกองทุนที่แนนอนชัดเจน ใหสมาชิกยอมรับได โดยชุมชน
จัดการกันเอง”
                                                                                  (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                    6. การสนับสนุนดานวิชาการและแบงเวลาในการปฏิบัติงานของ         
เจาหนาที่สาธารณสุข ซึ่งเปนการวางแผนการปฏิบัติงานประจําสัปดาหและเดือน ใหสอดคลองกับ
วิถีชีวิตของชาวบานและปฏิทินชุมชน เวลานัดประชุมในหมูบานชุมชน ตองไมตรงกับกิจกรรมใน
ชุมชน และการประกอบอาชีพประจําวัน  สําหรับการแกปญหาเกี่ยวกับระบบประกันสุขภาพกลาว
คือปญหาเรื่องระบบสงตอ และเมื่อมีหลักประกันสุขภาพประชาชนเขาถึงบริการไดงาย ทําใหไมสน
ใจการดูแลตนเอง เจาหนาที่สาธารณสุขจะตองใหความรูเร่ืองระบบประกันสุขภาพ โดยเฉพาะเรื่อง
การสงตอใหแกประชาชนไดเขาใจในหลักการและเหตุผลอยางละเอียดทั่วถึง และตรงกันกับ      
เจาหนาที่  การสรางสุขภาพตามนโยบายของรัฐและสนับสนุนกิจกรรมสรางสุขภาพของชุมชนให
มากยิ่งขึ้น ตลอดจนมีการสงเสริมใหใชภูมิปญญาชาวบานดานสุขภาพ เชน การสงเสริมการปลูก
สมุนไพรใชเอง  การบริหารรางกายโดยวิธีตางๆ  และการใชการแพทยแผนโบราณ เปนตน  ดังคํา
กลาวของผูใหขอมูล   

“…เรา.ตองนัดเวลาที่เขาสะดวด ไปเย่ียมเขากอน แลวตกลงกันในที่ประชุมวาชาวบานวาง
เวลาไหนที่ไมเปนอุปสรรคตอการประกอบอาชีพและการดําเนินชีวิตประจําวัน และอีกอยาง     
เจาหนาที่ตองสงเสริมใหมีกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพของชุมชน เชน สนับสนุนใหชาวบาน
ปลูกสมุนไพร และตั้งกลุมออกกําลังกาย ”

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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  สวนแนวทางการแกไขปญหาจากการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชนมี
ตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม ประกอบดวยความรวมมือของชุมชน การขอ
สนับสนุนจากหนวยงานของรัฐและองคการบริหารสวนตําบล พยายามหลีกเลี่ยงสิ่งเสพติดและ
อบายมุข  การปรับปรุงสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม และการประหยัดและการสรางเศรษฐกิจชุมชน สวน
ที่แตกตางกันคือภาคประชาชนไมมีตําแหนงทางสังคมไดกลาวถึงการสนับสนุนวิชาการ และการ
แบงเวลาในการปฏิบัติงานของเจาหนาที่สาธารณสุขอีกดวยซึ่งรายละเอียดอธิบายไดดังนี้
                                   1) ความรวมมือของชุมชนในการพัฒนาปรับสภาพพื้นที่และถนน เนื่อง
จากสังคมชนบทจะมีการรวมมือกันปรับปรุงสิ่งแวดลอมตามโอกาสตางๆและเมื่อมีปญหา โดยมี  
ผูใหญบาน กํานัน สมาชิก อบต.เปนผูนํา ”  มีการรณรงคดูแลส่ิงแวดลอมในโอกาสวันสําคัญ  วันที่ 
12  สิงหา และ 5  ธันวา   ทุกคนชวยกันเก็บขยะบริเวณรอบหมูบาน ถางปาและปลูกตนไม   พัฒนาที่
สาธารณะ เชน วัด มัสยิด โรงเรียน ปรับพื้นที่ถนนหนทาง โดยมีผูใหญบาน อบต.เปนผูนํา”  และการ
สนับสนุนจากองคการบริหารสวนตําบล  เพราะเปนอํานาจหนาที่โดยตรงตามมาตรา 67 ในเร่ือง
การจัดใหมีและปรับปรุงรักษาทางน้ําและทางบก คุมครอง ดูแลและบํารุงรักษาทรัพยากรธรรมชาติ
และสิ่งแวดลอม(ลือชา วนรัตน, 2542) โดยการทําแผนพัฒนาของตําบลเพื่อจัดสรรคงบประมาณ
ดําเนินการ เนื่องจากองคประกอบขององคการทางสังคมและสถาบันทางสังคมมีการกําหนด
ตําแหนงทางสังคมและบทบาทหนาที่(สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546) ซึ่งในลักษณะเชนนี้เปนการ
ทําตามบทบทหนาที่ของผูที่มีตําแหนงทางสังคม เชน ผูนําชุมชนและสมาชิกองคการบริหารสวน
ตําบล
                                      2) การขอสนับสนุนจากหนวยงานของรัฐและองคการบริหารสวนตําบล 
โดยบุคลากรทางสาธารณสุข เขาประชุมทําแผนพัฒนารวมกับเทศบาลตําบล และองคการบริหาร
สวนตําบล และใหความรูเร่ืองการจัดสรรงบประมาณพัฒนางานสาธารณสุขระดับชุมชน  ใหเห็น
ถึงความจําเปนที่จะตองดําเนินโครงการ และเขาใจถึงงานสาธารณสุขเปนอยางดี ซึ่งเจาหนาที่   
สาธารณสุขมีบทบาทโดยตรงในเรื่องนี้ เพราะเปนหนึ่งในคณะกรรมการสนับสนุนการปฏิบัติการ
พัฒนาชนบทระดับตําบล(สํานักงานคณะกรรมการสาธารณสุขมูลฐาน,2536) ถึงแมวารูปแบบการ
ปกครองจะเปลี่ยนแปลงจากสภาตําบลเปนองคการบริหารสวนตําบลแลวก็ตาม เจาหนาที่         
สาธารณสุขก็ไดรับเชิญเขารวมทําแผนพัฒนาตําบลทุกครั้ง “ ทุกครั้งที่ทําแผนพัฒนาตําบลเรื่อง
ของสาธารณสุขเขาจะเชิญหัวหนาอนามัยมารวมทําแผนหรือบางที่เขียนโครงการที่ตองการจะทํา
ไปใหเขา“  นอกจากนี้การติดตอประสานงานกับหนวยงานตางๆ เปนไปอยางมีมนุษยสัมพันธที่ดี
กับผูที่เกี่ยวของ เนื่องจากองคประกอบขององคการทางสังคมและสถาบันทางสังคมมีการกําหนด
ตําแหนงทางสังคมและบทบาทหนาที่(สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546) ซึ่งในลักษณะเชนนี้          
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เปนการกระทําตามบทบทหนาที่ของผูที่มีตําแหนงทางสังคม เชน ผูนําชุมชน และสมาชิกองคการ
บริหารสวนตําบล เปนตน
                                    3). พยายามหลีกเลี่ยงสิ่งเสพติด อบายมุขและใชเวลาวางใหเปน 
ประโยชน เชน การออกกําลังกาย พักผอน  เพื่อผอนคลาย หรือหาสิ่งอื่นทําทดแทน  ตลอดจนการ
สรางนิสัยไมเห็นแกตัว สรางจิตสํานึกที่ดี ใชหลักธรรมในการดําเนินชีวิต มีความรับผิดชอบตอ   
ตนเอง ครอบครัว และสังคม และสรางความสามัคคีกันในครอบครัวและชุมชน เพราะเหตุวา
อําเภอ สทิงพระ มีวัด และมัสยิดมากมายกลาวคือ มีวัด 36 แหง มัสยิด 6 แหง และมีสถานที่   
ออกกําลังกายและพักผอนกระจายอยูทั่วอําเภอสทิงพระ เชน หาดมหาราช อุทยานนกน้ําคูขุด 
และวัดพะโคะ(อัจฉรา จุลวรรณโณ, 2545) ประชาชนจึงยึดสิ่งเหลานี้เปนแนวทางในการแกปญหา
ดานสุขภาพแตเนื่องจากประชาชนมีการศึกษามีแนวความคิด และคานิยมที่แตกตางกัน การแก
ปญหาโดยวิธีนี้จึงใชไดผลเฉพาะบางกลุมเทานั้น เพราะมีประชาชนบางกลุมยังยุงเกี่ยวกับ
อบายมุขอยู  “ บางคนดื่มเหลาคลายเครียด  สังคมเราเปนสังคมกินเหลา นั่งจับกลุมกินเหลาหลัง
เลิกงานเพื่อคลายเครียดบางคนไปเลนวัว ชนวัว ชนไก” ประกอบกับในหนวยของสังคมมีแบบแผน            
พฤติกรรมการดําเนินชีวิต เชน ความรู ความเชื่อ  คานิยม บรรทัดฐานทางสังคมเกี่ยวกับครอบครัว
(สัญญา  สัญญาวิวัฒน , 2546) ซึ่งมีความแตกตางกัน ในแตละชุมชน และครอบครัว

                                   4) การปรุงสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม ประชาชนรวมมือกันกําจัดขยะมูลฝอย
และรณรงคกําจัดแหลงเพาะพันธุสัตวนําโรค  ตลอดจนสรางจิตสํานึกที่ดีในการดูแลรักษาสิ่งที่เปน
สาธารณประโยชน อนุรักษส่ิงแวดลอมและธรรมชาติ การไมจับปลาในฤดูวางไข และการเลือกใช
วัสดุอุปกรณจับปลาที่ถูกตอง โดยสมาชิกองคการบริการสวนตําบล กํานันหรือผูใหญบานเปนผูมี
บทบาทเพราะเปนการปฏิบัติตามหนาที่ที่ไดบัญญัติไวในพระราชบัญญัติลักษณะปกครองทองที่ 
พ.ศ. 2457และอํานาจหนาที่ขององคการบริหารสวนตําบลตามมาตรา 67 ที่วาการตรวจตราดูแล
รักษาสิ่งที่เปนสาธารณประโยชน ปองกันและระงับโรคติดตออันตราย จัดหมูบานใหเปนระเบียบ
เรียบรอยถูกสุขลักษณะ (มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2534 : ลือชา วนรัตน, 2542) และจาก
องคประกอบขององคการทางสังคม และสถาบันทางสังคมมีการกําหนดตําแหนงทางสังคม และ
บทบาทหนาที่(สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546) ซึ่งในลักษณะเชนนี้เปนการทําตามบทบทหนาที่ของ
ผูที่มีตําแหนงทางสังคม เชน ผูนําชุมชน เปนตน
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                                    5) การประหยัดและการสรางเศรษฐกิจชุมชน โดยสนับสนุนการจัดตั้ง
กลุมกองทุนออมทรัพย กลุมแมบานเกษตรกร จัดตั้งศูนยจําหนายผลิตภัณฑเกษตรและสหกรณ 
ฯลฯ เปนการเพิ่มรายไดพยุงฐานะแกประชาชนในหมูบาน และยังทําใหเกิดพลังสามัคคีและชุมชน
เขมแข็งอีกดวย เนื่องจากอําเภอสทิงพระมีทรัพยากรธรรมชาติทางดานเกษตรมากมาย เชน       
ตนตาลโตนด ประกอบกับมีกลุมผูนําที่เขมแข็ง การรวมกลุมกันสรางอาชีพจากภูมิปญญาชาวบาน 
ซึ่งมีอยูหลากหลายและกระจายอยูอําเภอสทิงพระ และโครงสรางของสังคมในอําเภอสทิงพระ  
เปนสังคมชนบทซึ่งสังคมชนบทเปนสังคมเกษตรกรรม (จํานงค อดิวัฒนสิทธิ์ และคณะ, 2540)และ
ยังเปนการปฏิบัติบทบาทหนาที่ของผูใหญบานที่ไดบัญญัติไวในพระราชบัญญัติลักษณะปกครอง
ทองที่ พ.ศ. 2457 ที่วาบํารุงสงเสริมการประกอบอาชีพของประชาชนอีกดวย (มหาวิทยาลัยสุโขทัย
ธรรมาธิราช, 2534) นอกจากนี้ยังสนับสนุนการใชภูมิปญญาชาวบานดานสุขภาพ เชน การใช
สมุนไพรรักษาโรค การนวดแผนโบราณ    

                   6) การสนับสนุนวิชาการและการแบงเวลาในการปฏิบัติงานของเจาหนาที่    
สาธารณสุข   ซึ่งเปนการวางแผนปฏิบัติงานประจําสัปดาหและเดือน ใหสอดคลองกับวิถีชีวิตของ
ประชาชนและปฏิทินชุมชน “เราตองนัดเวลาที่เขาสะดวก ไปเยี่ยมเขากอน แลวตกลงกันในที่
ประชุมวาชาวบานวางเวลาไหนที่ไมเปนอุปสรรคตอการประกอบอาชีพและการดําเนินชีวิตประจํา
วัน” ซึ่งเปนบทบาทหนาที่ของเจาหนาที่สาธารณสุขประจําสถานีอนามัยและศูนยสุขภาพชุมชน
(PCU)ที่จะตองปฏิบัติประกอบกับวิถีชีวิตของประชาชนชาวอําเภอสทิงพระที่แตกตางกัน          
เจาหนาที่จะตองเรียนรู เพื่อการปฏิบัติหนาที่ใหสอดคลองกันมิฉะนั้นจะไมไดผลงาน และการ
ปฏิบัติหนาที่ไมครอบคลุมงานที่รับผิดชอบ ประกอบกับเจาหนาที่สาธารณสุขที่อาศัยอยูบานพัก
ประชาชนไปรับบริการไดตลอดเวลาเหมือนการใหบริการตลอด 24 ชั่วโมง  “ เจาหนาที่สาธารณสุข
ตองเรียนรูวิถีชีวิตของชาวบานจะไดวางแผนการทํางานในชุมชน เชน ออกเยี่ยมบาน ติดตามงาน 
ประชุมใหความรูไดอยางเหมาะสม ไมนั้นจะทํางานไมได  ถาเจาหนาที่อยูบานพักชาวบานไปหา
ไดตลอด 24 ชม”  และโครงสรางทางสังคมประกอบดวยหนวยสังคมและการสาธารณสุขเปนหนึ่ง
ในหนวยสังคม(สัญญา สัญญาวิวัฒน , 2546)ซึ่งกิจกรรมดังกลาวเปนการปฏิบัติหนาที่ตอสมาชิก
ในสังคม
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สวนที่ 6. แนวทางการดูแลสุขภาพตนเองในอนาคต
                    ผลการศึกษาพบวา ตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมดไดอธิบายแนวทางการดูแลสุขภาพ 
ตนเองในอนาคตของภาคประชาชน ตามขบวนการความคิด การรับรูและประสบการณ ที่คาดหวัง
จะใหมีข้ึนในอนาคต โดยขั้นแรกจะตองนําเสนอแนวคิด เพื่อเปนแนวทางการดําเนินการ หรือ
พัฒนาการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชนในภาพรวมของอําเภอสทิงพระ มีลักษณะตางๆ 4 
ดานดังนี้คือ   1  ดานสาธารณสุขมูลฐาน  2  ดานสนับสนุนสวัสดิการ 3 ดานการรวบรวมแหลง  
ภูมิปญญาพื้นบาน  และ 4 ดานแผนและนโยบาย มีรายละเอียดดังตอไปนี้
                                    1. ดานสาธารณสุขมูลฐาน กิจกรรมที่เปนแนวทางการดูแลสุขภาพตนเอง
ของภาคประชาชน ที่เกี่ยวของกับงานสาธารณสุขมูลฐาน ประกอบดวยกิจกรรมดังนี้
                                      1.1 สนับสนุนอาหารเด็ก โดยการทําอาหารเสริมแจกเด็กขาดสารอาหาร 
และสนับสนุนนม อาหารกลางวันแกเด็กนักเรียน เพื่อเปนการสงเสริมสุขภาพ ทําใหรางกายแขง็แรง
สมบูรณ ไมเปนโรคขาดสารอาหาร ทั้งนี้มีปจจัยเสริมหรือปจจัยสนับสนุนเอื้ออํานวยใหการดําเนิน
การสําเร็จ ไดแก หนวยงานราชการ สํานักงานองคการบริหารสวนตําบล อาสาสมัครสาธารณสุข 
ภูมิปญญาชาวบาน เชน กลุมหรือกองทุนตางๆ เชนกลุมสตรีเพื่อการผลิตสินคาเกษตรกรรม กลุม
แมบานเกษตรกรรม กองทุนออมทรัพยเพื่อการเกษตร เปนตน ซึ่งสามารถนําดอกเบี้ยมาสนับสนุน
การดําเนินการได สวนการที่จะสําเร็จหรือไมนั้นขึ้นอยูกับ ความตระหนัก ความรวมมือของทุกฝาย 
ซึ่งผูมีบทบาทตัดสินใจ คือประชาชนในชุมชน อาสาสมัครสาธารณสุข  และสมาชิกองคการบริหาร
สวนตําบล ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ สนับสนุนเรื่องนมเด็ก เปนการทําบุญใหแกเด็ก สงสารเด็ก พอ แมเด็กสวนมากมีฐานะยากจน
จึงทําอาหารเสริมแกเด็กขาดสารอาหาร  โดยสถานีอนามัยตําบลสนับสนุน วัสดุ อุปกรณ
งบประมาณ และวิทยากรสอนทําอาหารเสริม “

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“ สวนมากอาหารกลางวันเขาใหเด็กที่ขาดสารอาหาร  แตอยากใหเด็กที่ขาดหรือไมขาดไดกิน
หมด

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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“  ผม(ผูใหขอมูล)คิดวาโครงการอาหารกลางวันตองใหเด็กไดกินทุกคน ไมวาจะยากจน ฐานะ
ดี โดยอบต.เปนคนดําเนินการ คือนมเขาใหมาหัวละ 5 บาท อาหารกลางวันใหมา 30%  
เปอรเซ็นต  คือ  30  เปอรเซ็นตใหเด็กขาดอาหารและอยากจนที่เหลือ  70 แลวแตอบต.ที่ไหน
สนับสนุนก็ได นี้ทางโรงเรียนทําขอมาแลว แตสวนของผมก็คือ 70 ที่เหลือใหเด็กกินหมด อนาคต
ตอไปอยากใหทุกตําบลทําเปนนี้ดวย   คือใหกินทุกคนไมเฉพาะเด็กขาดสารอาหาร “

                                                                                                                     (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                     1.2  กิจกรรมสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม โดยจัดใหมีเตาเผาขยะ ถังขยะ     
ในหมูบาน ชุมชน เพื่อปรับปรุงสุขาภิบาลสิ่งแวดลอมและปองกันโรค ทําใหชุมชนสะอาด นาอยู  
ไมมีมลภาวะทางอากาศ และสิ่งปฏิกูล ซึ่งเปนสิ่งที่อันตรายตอสุขภาพ และความเปนอยูของ
ประชาชน นอกจากนี้ยังมี การวางแผนที่จะซอมแซม บูรณะการ สาธารณสถานตางๆ  เชน สุสานที่
ฝงศพ เพื่อปรับปรุงสิ่งที่เปนประโยชนของสวนรวม สะดวกในการใช โดยขอสนับสนุนปจจัยตางๆ 
เชน เงิน วัสดุอุปกรณและขอความรวมมือ จากองคการบริการสวนตําบล สํานักงานเทศบาลตําบล 
หนวยงานราชการและประชาชนทั่วไป ซึ่งผูมีบทบาทตัดสินใจผลักดันใหเกิดขึ้นก็คือผูนําชุมชน 
กรรมการอิสลาม  อาสาสมัครสาธารณสุข  และประชาชนในชุมชน   ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “ .ขยะก็มีผลตอส่ิงแวดลอม  ชาวบานอยากใหมีที่รองรับขยะมากกวาส่ิงอื่น คือ สรางถังขยะตั้ง
แตละจุดหางกันสัก  20  เมตร แลวแตความเหมาะสม แลวก็มีรถทุกขยะไปกําจัด  โดยขอ
สนับสนุนจากอนุรักษ เพราะวามีขยะเพนพานตามริมถนน  เด็กไปเลนจะไดมีที่ใสขยะ   ที่สําคัญ
โรงเรียนที่ตองปลูกฝงเด็กใหมีนิสัย ทิ้งขยะใหเปนที่เปนทาง ทําใหบานเรือน ชุมชน ดูสะอาด  เปน
การปองกันโรค ทําใหส่ิงแวดลอมดีขึ้น ลดแหลงเพาะพันธุและสัตวนําโรคดวย และอยากใหมีเตา
เผาขยะไวที่อนุรักษ เพื่อเปนตัวอยางแกชาวบาน  เพราะเปนสถานที่ราชการและเปนแหลงทอง
เที่ยว งบประมาณการสรางเอาของอนุรักษกับอบต.รวมกัน    ”

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ รวมพลัง สรางบอน้ําดื่ม น้ําใช น้ําละหมาดมีฝาปดมิดชิด  เพื่อไวใชในยามจําเปน และ
ขาดแคลน.. ทําเตาเผาขยะและปรับปรุงซอมแซมกุโบ(ที่ฝงศพมุสลิม)ที่ชํารุด เพื่อความ
สะดวกในการที่จะฝงศพเวลากลางคืน ชวยกันเพราะเปนประโยชนตอสวนรวมและเปนส่ิงจําเปน
ทําแลวสบายใจ ไดใชประโยชน จะขอเบี้ยจากอบต..และชาวบานชวยกันสมทบทุน โดยมี
โตะอิหมาม กรรมการอิสลาม เปนผูนํา  ”

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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                     1.3  จัดตั้งโรงเรียนสอนศาสนาแกเด็กมุสลิม โดยการจัดสรางโรงเรียน
สอนศาสนาแกเด็กมุสลิม จัดหาครูมาสอนศาสนา และเจาหนาที่สาธารณสุขสงเสริมเร่ืองการดูแล
สุขภาพ สนับสนุนอาหารแกเด็กนักเรียน เชน ขนม นม  และจัดใหมีสนามเด็กเลนบริเวณโรงเรียน 
ใหเด็ก นักเรียนไดเลนและพักผอน  เพื่อเด็กไดมีความรูเร่ืองศาสนาอิสลาม และไดเรียนรูเร่ืองการ 
ดูแลสุขภาพ และยังเปนการสงเสริมสุขภาพเด็กอีกดวย ดานเงินทุน วัสดุอุปกรณขอสนับสนุนจาก
องคการบริหารสวนตําบล สํานักงานพัฒนาชุมชน และสถานีตํารวจภูธร และมีการระดมเงินทุน
จากผูปกครองนักเรียน ประชาชนทั่วไปและการจัดงานมัสยิด ซึ่งแนวคิดทั้งหมดนี้จะมีผลตอ      
สุขภาพคือ ทําใหเด็กมีสุขภาพแข็งแรงทั้งรางกายและจิตใจ  ทําใหเด็กฉลาด มีความรูเร่ืองศาสนา
และเรื่องสุขภาพมากขึ้น สามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได ดังคํากลาวของผูใหขอมลู

“ ตั้งโรงเรียนสอนศาสนา แทรกเรื่องสุขภาพเขาไปดวย ใหทางอนามัยมาชวยแนะนําเด็กให
ออกกําลังกาย   และสนับสนุนอุปกรณออกกําลังกาย เชน ลูกบอล ..ถือเปนการพึ่งตนเองของ
ชาวบานคือชวยกัน ก็มีผูใหญบาน กรรมการศาสนาอิสลาม  สมาชิกอบต. ครู ฯลฯ  ที่คิดทํา
เพราะตองการสอน แนะนําใหนักเรียนพาตัวรอดและสอนคนอื่นตอๆ กันไป”

                                                                                                                  (หญิงไทย   มีตําแหนงทางสังคม)

“ ในการตั้งโรงเรียนสอนศาสนาตองพึ่งพี่นอง(ชาวบาน)  ใหลูกมาเรียน..เด็กตองมีความรู คน
แกๆตายหมดยังเด็กรุนลูกรุนหลานไดเรียนตอไป  ตองมีอาหาร  ขนม นม ใหเด็กกิน   ใน
มัสยิดมีเบี้ยสะดวก ถาไดงบสนับสนุนเด็กก็มากขึ้น เราทําอาหารเด็กๆมาเรียนไดกิน รางกาย
จะไดสมบูรณ แข็งแรง  สดชื่นแจมใส สุขภาพจิตดี  ไมหมกมุนกับยาเสพติด ศาสนาอิสลามสอน
ใหมีความสามัคคีกันในสังคมหมูมาก ถาเด็กขาดความรูเรื่องใดครูก็จะสอนให และสอนความรู 
เรื่องสุขภาพเขาไปดวย ”

                                                                                                                     (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“ ที่คิดไวก็คืออยากใหมีโรงเรียนสอนศาสนาจะของบประมาณจากอบต. เด็กทุกคนพอแม
เขาใหเรียน คนใหญก็ไปเรียนได ทําใหคนมีความรูเรื่องศาสนาดีขึ้น ตอนเย็นเลิกจากโรงเรียนก็
มาเรียนศาสนา คนมีบทบาทในเรื่องนี้ก็มี คณะกรรมการศาสนา  โตะอิหมาม เปนประธาน   
ชาวบาน รวมมือกัน  ในการสอนคิดวาจะไมสอนศาสนาอยางเดียว  จะแทรกสุขภาพเขาไป
ดวย   เพราะเด็กนักเรียนยังขาดความรูเรื่องสุขภาพอยูมาก “
                                                                                          (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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                                      1.4  จัดตั้งกลุมการออกกําลังกาย และจัดใหมีสนามเด็กเลนเพิ่มข้ึน ซึ่ง
รูปแบบการรวมกลุมกันออกกําลังกายตามสถานที่ตางๆ เชน สถานีอนามัยตําบลตาง ๆ หนาที่วา
การอําเภอ และโรงเรียน โดยจัดตั้งเปนกลุมชมรมการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิค ปจจุบัน
มีอยูแลว 9 ชมรม ซึ่งผูใหขอมูลมีแนวความคิดที่จะดําเนินตอไปใหยั่งยืน และจะจัดตั้งในตําบลที่
ยังไมมี ใหครอบคลุมทั้งอําเภอ  ดานสนามเด็กเลน จะจัดใหมีเพิ่มข้ึนซึ่งปจจุบันมีอยูนอย เฉพาะ
โรงเรียนบางแหง และศูนยพัฒนาเด็กเล็กเทานั้น ซึ่งบางพื้นที่ก็ยังไมมี ซึ่งผูมีบทบาทจะผลักดันให
มีเพิ่มข้ึนตอไป เชน ที่ชายฝงทะเลอาวไทยติดตําบลบอแดงที่กําลังพัฒนาเปนสถานที่พักผอน
หยอนใจ และที่โรงเรียนสอนศาสนาอิสลาม  เปนตน ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“อยากใหมีสนามเด็กเลน ที่พักผอนหยอนใจ เด็กไดเลนในสถานที่ที่เหมาะ  ตอนเย็นๆพาลูก 
ไปเลนหมันสบาย จิตใจเด็กราเริง เด็กไดออกกําลังกาย วิ่งเลน รับอากาศที่บริสุทธิ์ เปนการ    
สงเสริมสุขภาพเด็ก งบประมาณและของเลนเด็กตองพึ่ง อบต. เพราะเปนองคกรที่มีงบประมาณ 
ถาชาวบานรวมกันวาจะไปเสนอ อบต. ชาวบานชวยกันปรับสนาม และตองชวยกันดูแลรักษา
ความสะอาด  เก็บขยะและใหมีถังขยะรองรับดวย   ขอความรวมมือจากชาวบาน อสม. แมบาน  
ตํารวจ ใหชวยดูแลอุปกรณของเด็กเลน...ผูบทบาทตัดสินใจผลักดันใหเกิดขึ้นก็มีสมาชิกอบต.ผู
นําชุมชน กรรมการอิสลาม  โรงเรียน และประชาชนทั่วไป คือตองรวมมือกันทุกฝาย “
                                                                                          (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“  รวมกลุมแมบานมาออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิค รวมกลุมกันที่อนามัย ที่เห็นก็มีแลว
หลายแหง  ที่หนาอําเภอ  โรงเรียนสทิงพระวิทยา ที่อนุรักษ หลายคนเหมือนกันประมาณ 20 – 30 
คน จางครูมาเปนผูนําแรกๆมี 50 หวา ตอนนี้มีนอยลง บางคนที่ภาระไมคอยวางตอนเย็น  อยาก
ใหมีทุกวันตอเนื่อง และอยากใหมีทุกตําบล ทางอนามัย และอสม.จัดตั้งและแนะนํา “

                                                                                                                    (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                   1.5  พัฒนาศูนยสาธารณสุขมูลฐานชุมชน(ศสมช.)ใหเปนเอกเทศ      
เนื่องจากศสมช.ที่มีอยูในปจจุบันสวนมากจะทําการที่บานอาสาสมัครสาธารณสุข(อสม.)ซึ่งไม
สะดวกตอการปฏิบัติงานของ อสม.และผูมารับบริการ ตลอดจนการพัฒนาทางดานอื่นๆ เชน ดาน
โครงสราง ดานขอมูลขาวสาร  ถาหากจัดตั้ง ศสมช. เปนเอกเทศจะสะดวกตอการปฏิบัติงานและ
พัฒนาทางดานตางๆ เชน การจัดใหมีหอกระจายขาว หองอบสมุนไพร  และจัดตั้งกลุมคุมครองผู
บริโภค เปนตน  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล
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 “ ความคิดคืออยากจะสราง ศสมช. แยกสัดสวน จากบานอสม.  เขาจะไดปฏิบัติงานสะดวก
กันทุกคน ถาไปตั้งอยูบานอสม.คนไหนแลว อสม.คนอื่นไมคอยสนใจถือวามีคนทํางานอยูแลว   
และชาวบานจะไปซื้อยา ชั่งน้ําหนัก วัดความดัน  บางคนเขาเกรงใจไมคอยกลาไปใชบริการ ถา
ตั้งเปนเอกเทศ ประกาศใหคนรูวามีอสม.อยูประจํา ชาวบานก็ไปใชบริการไดสะดวกขึ้น การ
สรางใชงบประมาณของศสมช.งานสาธารณสุขมูลฐานหรือวาสาธารณสุขภาคประชาชน ตอ
ไปงบจะเขาอบต. และก็ชาวบานใหความรวมมือ รวมแรงหาเศษวัสดุตางๆในทองถิ่นรวมกันสราง  
เปนการพึ่งตนเอง ของชาวบานไดชวยเหลือกันเอง อสม.ก็คือ ชาวบานคนหนึ่ง ”

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ อยากใหมีกลุมการดูแลสุขภาพ ในเรื่องอาหารการกิน กลุมคุมครองผูบริโภค จัดตั้งกลุมการ
ทําอาหารปลอดสารพิษ ฯลฯ ทําใหคนรูจักการดูแลตัวเอง เล้ียงสัตวที่ถูกตองโดยไมใชสารเคมี..
สงเสริมสินคาอาหารที่มีเครื่องหมายอ.ย.(องคการอาหารและยา)สรางองคกรความรูใน ครอบครัว 
ชุมชน คืออาจจะตั้งที่ อนามัย หรือ ศสมช. ที่ทํางานมาตลอด และแยกเปนเอกเทศ “

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ ที่คิดไววาจะทําหองอบสมุนไพร อบยาสมุนไพรเพื่อใหเกิดขึ้นในหมูบานและชุมชน           
ใชสมุนไพรในหมูบานเรา ใหชาวบานชวยกันหาแลวก็ใชเปนโรงอบตัวเลย เพื่อใหเหงื่อออก 
เพื่อการรักษาโรคเข็ดเมื่อย บวมตามตัว.. คิดคาบริการบํารุงเล็กๆ นอยๆ เพื่อบํารุงสถานที่ใหอยู
ไดและมีหมอนวดแผนโบราณดวย  สถานที่ใช ศสมช.ที่เปนเอกเทศ   ใหอสม.ไปศึกษาดูงานวา
ใชงบประมาณเทาไร ใชสมุนไพรอะไรบาง วิธีการ ขั้นตอนอบ อบกี่นาที กี่ชั่วโมง ตองมีความรู  
จากนั้นก็ทําโครงการของบประมาณอบต.เพราะตอนนี้งบประมาณจะโอนลงมาอบต. และของบนฯ 
ทางสาธารณสุขอําเภอ ที่สําคัญคือความรวมมือกับชุมชน เชน  อสม.ทุกคน กํานัน ผูใหญบาน 
สมาชิกอบต.ไดมีสวนรูและเกี่ยวของ”
                                                                                              (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “ มีปญหาบางที่คนเขาไมเขาใจ บางที่ประกาศไปแลว บางคนไมไดยิน แตวาถาดีเราอยากใหมี
หอกระจายขาวเพิ่ม ไวที่ ศสมช.อีกสักแหง   ถามีสองตัวมันก็ไดยินดีหวา คนไดรับรูกันทั่วถึง
เวลามีขาวอะไร “
                                                                                              (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)



209

                       จะเห็นวาแนวทางการดูแลสุขภาพดานสาธารณสุขมูลฐาน ที่ภาคประชาชนมี
ตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคมตองการใหข้ึนในอนาคตเปนภาพรวมของอําเภอ 
สทิงพระ ประกอบดวย  1) การสนับสนุนอาหารเด็ก มีทั้งอาหารเสริมเด็กเล็กและอาหารกลางวัน 
แกเด็กนักเรียน เพื่อเปนการสงเสริมสุขภาพแกเด็ก  2) การดูแลสิ่งแวดลอม เชน การสรางเตา    
เผาขยะ ถังขยะ  ถังเก็บน้ําฝน และการซอมแซม บูรณสถาน และที่สาธารณะ เชน สุสาน วัด 
เปนตน เพื่อเปนการดูแลสุขาภิบาลสิ่งแวดลอมในบางกิจกรรมที่พบวายังมีปญหา และในหมูบานมี
กิจกรรมนี้นอย ไมเพียงพอกับความตองการของประชาชนและรวมถึงการปองกันโรคติดตอ ซึ่ง 
สอดคลองกับขอเขียนของลือชา วนรัตน(2542) ในเรื่องอํานาจหนาที่ขององคการบริหารสวนตําบล 
มาตรา 67 ที่วารักษาความสะอาด ถนน ทางน้ํา ทางเดิน และที่สาธารณะ รวมทั้งกําจัดขยะมูล
ฝอยและสิ่งปฏิกูลและคุมครองดูแลบํารุงรักษาทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม 3) การจัดตั้ง
โรงเรียนสอนศาสนาแกเด็กมุสลิม และแทรกเนื้อหาวิชาการดานการสงเสริมสุขภาพเขาไปดวย 
เนื่องจากภาคประชาชนมองวาเด็กมุสลิมยังขาดความรูเร่ืองศาสนา   อิสลามและการดูแลสุขภาพ
ตนเอง นอกจากนี้ยังเปนการสงเสริมสุขภาพเด็กอีกดวย เพราะมีแนวคิดจะสนับสนุนอาหารเด็กที่
มาเรียนอีกดวย 4) การจัดตั้งกลุมการออกกําลังกายและสนามเด็กเลนเพิ่มจากเติมที่มีอยู เพราะ
เหตุวากิจกรรมดังกลาวยังมีไมครอบคลุมทั่วอําเภอสทิงพระ เพื่อเปนการสงเสริมสุขภาพเด็ก และ
เยาวชน และประชานทั่วไป และ 5) การพัฒนา ศสมช.ใหเปนเอกเทศ และจัดใหมี หอกระจายขาว 
หองอบสมุนไพร และจัดตั้งชมรมคุมครองผูบริโภคในหอกระจายขาว เพื่อสนับสนุนการพึ่งตนเอง
ของประชาชนใหสามารถดูแลสุขภาพกันเองไดในชุมชน ซึ่งสอดคลองกับขอเขียนของสํานักงาน
คณะกรรมการการสาธารณสุขมูลฐาน สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข(2536) ในคูมือการ
ปฏิบัติงานสาธารณสุขมูลฐาน สําหรับเจาหนาที่สาธารณสุขระดับจังหวัด อําเภอและตําบล ซึ่ง   
กิจกรรมดังกลาวทั้งหมดจะเกิดขึ้นไดก็ตองอาศัยความรวมมือจากทุกฝาย เชน ผูนําชุมชน            
ผูนําศาสนา อาสาสมัคร หนวยงานราชการสาธารณสุข และหนวยงานราชการอื่นๆ ในเรื่อง        
งบประมาณและสิ่งสนับสนุนตางๆเปนตน เนื่องจากตําแหนงตางๆในสังคมจะเปนตัวกําหนด   
หนาที่ความรับผิดชอบและบทบาทของสมาชิก จึงมีการแบงงานในสังคม ทําใหคนตองทํางานเพื่อ
บรรลุเปาหมายที่สังคมวางไว กิจกรรมดังกลาวเปนบทบาทหนึ่งที่สังคมจะตองปฏิบัติ(จํานงค      
อดิวัฒนสิทธิ์ และคณะ, 2540 ; ขวัญใจ ไทยทอง, 2543)
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                   2.  ดานการสนับสนุนสวัสดิการ จากการศึกษาพบวา แนวทางการดูแล 
สุขภาพตนเองของภาคประชาชนที่ผูใหขอมูลทั้งหมดไดอธิบายตามการรับรูและประสบการณคือ
การจัดใหมีสวัสดิการของสมาชิกกลุมกองทุนออมทรัพย เปนคาชดเชยการนอนรักษาตัวที่         
โรงพยาบาลโดยคิดคาแรงวันที่ไมไดทํางาน ซึ่งจายในอัตราที่เทากัน และคารักษาพยาบาล โดย
เบิกตามการจายจริง และยังมีแนวคิดที่จะสนับสนุนทุนการศึกษาบุตรสมาชิกกองทุน โดยมีคณะ
กรรมการพิจารณาโดยการสรางหลักเกณฑข้ึนมา  นอกจากนี้ยังสนับสนุนกิจกรรมตางๆในหมูบาน 
เชน กิจกรรมวันเด็ก ตลอดจนการชวยเหลือเร่ืองทุนการศึกษาเด็กนักเรียนที่ยากจน ดังคํากลาว
ของผูใหขอมูล

“  เปนภูมิปญญาชาวบานพวกกองทุนตางๆ พวกกลุมออมทรัพย มีการจัดกิจกรรมรวมกัน
เหมือน อสม. เขาจัดกิจกรรม  กิจกรรมวันเด็กเรา(สมาชิกกองทุน)ก็ให   เอาเงินชวยเปนทุน
การศึกษาเด็กนักเรียนยากจน  การชวยเหลือในกลุมสมาชิกในกลุม เชน  การเจ็บปวย การ
ตายเราเอาเงิน เอาพวงหรีด ไปชวย   และก็ยังใหทุนการศึกษาแกเด็กดวย “

                                                                                                                  (ชาย ไทย  มีตําแหนงทางสังคม )

“ อยากใหสวัสดิการสมาชิกกลุมกองทุนออมทรัพย สมาชิกกลุมปวยนอนโรงพยาบาลตองมี
คาชดเชยที่เขาทํางานไมได กี่วันก็วากันไป จายกี่บาทตอวันใหเทากันทุกคน และคารักษา
พยาบาลตามที่จายจริง และอยากใหทุนการศึกษาแกบุตรสมาชิกโดยมีกรรมการกองทุนเปนผู
คิดเกณฑพิจารณาขึ้นมา สมมุติอาจจะใช เกรดเฉลี่ย และก็แบงระดับช้ัน ตองไปเสนอที่ประชุม
สมาชิกกอน

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                    แนวทางการดูแลสุขภาพดานการสนับสนุนสวัสดิการ เพื่อเปนการพึ่งตนเองของ
ประชาชน สมาชิกกลุมกองทุนไดรับผลประโยชน และยังชวยสนับสนุนทําใหการเปนอยูดีข้ึนลดคา
ใชจาย ตลอดจนพัฒนาใหชุมชนสามารถรวมกลุมกันได ทําใหชุมชนเขมแข็ง สามารถดูแลสุขภาพ
ตัวเองได เชน การใหสวัสดิการคารักษาพยาบาลและคาชดเชยการนอนรักษาตัวที่โรงพยาบาล 
ตลอดจนการสนับสนุนทางดานทุนการศึกษาบุตรสมาชิกกลุม โดยใชเฉพาะดอกเบี้ยมาใช
ประโยชนซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ สุภัทร    ฮาสุวรรณกิจ และคณะ (2545) ที่วาแนวคิด การ
จัดสวัสดิการรักษาพยาบาลคือจะนําดอกผลที่เหลือจากการแบงปนใหสมาชิก แลวมาจัดสรรชวย
เหลือคารักษาพยาบาลใหกับสมาชิกกองทุนเพื่อชวยเหลือสมาชิกและผูยากไร โดยสมาชิกมีสิทธิ
เทาเทียมกันในการเบิกคาใชจายดานรักษาพยาบาลตามเงื่อนไขที่กําหนด
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ในเรื่อง “ประสบการณการการเลือกใชและความตองการใชบริการดานสุขภาพของสมาชิกกองทุน
ออมทรัพยตําบลคลองเปยะกอนการประกาศนโยบายประกันสุขภาพถวนหนา พ.ศ.2544“ เปนตน 
โดยผูมีบทบาทตัดสินใจการดําเนินการ คือ ประธานกองทุน ผูนําชุมชน ผูนําศาสนา และไดรับการ
สนับสนุนจากหนวยงานของรัฐ เชน ธนาคารเพื่อการเกษตรกรรม สํานักงานสหกรณการเกษตร
อําเภอ สถานีอนามัย ฯ โดยอาศัยความรวมมือจากสมาชิกกลุมกองทุนเปนสําคัญ   ซึ่งสอดคลอง
กับแนวคิดของทฤษฎีการหนาที่ ที่วาการเกิดขององคการสังคมโดยหนาที่หมายถึง การกระทําของ
มนุษยที่มีเจตนา หรือเปาหมายนั่นคือ การจงใจใหเกิดผล  เชน การเรียน การสอน  การทํางาน  
การผลิตสินคา  เปนตน ซึ่งเปนการกระทําที่มีเจตนาใหเกิดผลทั้งสิ้น  และการกระทําแตละอยางจะ
ตองเกิดจากการคิดกอน และยังเกิดจากการที่มนุษยตองสัมพันธกันเพื่อใหบรรลุเปาหมายของตน
(สัญญา  สัญญาวิวัฒน ,2546) กิจกรรมดังกลาวเกิดจากความคิดและความสัมพันธของประชาชน

                   3 การรวบรวมแหลงภูมิปญญาพื้นบาน ซึ่งผูใหขอมูลทั้งหมดอธิบายวา
เปนการรวบรวมรายชื่อทําทะเบียนประวัติของภูมิปญญาพื้นบานดานสุขภาพ เพื่อใหประชาชนได
ศึกษาและนําขอมูลไปใชประโยชนตอไป ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ อยากใหนําภูมิปญญาดานสุขภาพ ในเร่ืองการดูแลสุขภาพมารวบรวม เชน หมองู หมอนวด  
หมอสมุนไพร หมอกระดูก ฯลฯวาเปนใคร อยูที่ไหน  มีความรูความสามารถดานไหน  รักษา
อยางไร  รวบรวมไวเปนองคกรของอําเภอสทิงพระ เพื่อคนทิ้งพระไดรูวามีภูมิปญญาพื้นบานดาน
นี้อยูมากมาย คนที่อื่นมากมายที่มาหาหมอที่นี้แตคนที่นี้ไมรู คนที่จะประสานดานนี้คือเจาหนาที่
โรงพยาบาล หรือคนของสาธารณสุข  เพราะมีหนาที่โดยตรง “

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

  จะเห็นไดวาการรวบรวมแหลงภูมิปญญาชาวบานที่ภาคประชาชนมีแนวคิดที่จะ
ดําเนินการคือ  อาจจะรวบรวบเก็บไวที่หองสมุดประชาชน  หรือสํานักงานสาธารณสุขอําเภอ  เพื่อ
ใหประชาชนไดนําความรูนี้ไปใชประโยชนในดานการคนหา เพื่อไปใชบริการหรือศึกษาตอไป

                  4 ดานแผนงานและนโยบาย พบวาภาคประชาชนมีแนวคิดที่จะกําหนด
เปนแผนปฏิบัติการหรือเปนนโยบายของอําเภอ ดังนี้
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                                      4.1 การกําหนดเรื่องสุขภาพเปนแผนงาน/โครงการของอําเภอ ที่มีหลาย
ฝายรับผิดชอบรวมกันเชนเดียวกับ นโยบายปราบปรามยาเสพติดของรัฐบาล  ทุกฝายรวมมือกัน
อยางจริงจัง โดยแตละฝายมีงานรับผิดชอบตามแผนงานโครงการ เชน เกษตร พัฒนาชุมชน       
สงเสริมเร่ืองอาชีพ รายไดของประชาชน ตํารวจรับผิดชอบเร่ืองการลดอุบัติเหตุ และการ        
ปราบปรามยาเสพติด สาธารณสุขรับผิดชอบโดยตรงเรื่องการสงเสริมปองกันโรค สรางสุขภาพ 
รักษาพยาบาล และสนับสนุนวิชาการสาธารณสุข สวนองคการบริหารสวนตําบล และสํานักงาน
เทศบาลอําเภอ ก็จัดทําแผนปฏิบัติงานเรื่องสุขภาพ ของบประมาณเพื่อจัดสรรคใหหนวยงานตางๆ
ตอไป
                                      4.2 การนําเรื่องการดูแลสุขภาพตนเองบรรจุไวในบทเรียน ป.1 - 6 เสริม
จากสุขบัญญัติ 10 ประการ เพื่อใหทุกคนสามารถพึ่งตนเองได เปนการปลูกฝงเรื่องการดูแล       
สุขภาพตนเองตั้งแตวัยเด็กดีกวาเริ่มสรางสุขนิสัยและปลูกฝงเมื่อโต  ทั้งนี้เพื่อใหประชาชนสามารถ
พึ่งตนเองไดต้ังแตวัยเด็ก และสามารถชวยเหลือชุมชนไดตอไป  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“.ใหทุกคนพึ่งตนเองและพึ่งชุมชนกันเองได โดยใหความรูขั้นพื้นฐานขั้นหนึ่ง เชนการ       
ปฐมพยาบาลเบื้องตน ..การเรียนในอนาคตอยากจะใหใสเรื่องสุขภาพไวในหลักสูตรบท
เรียน  ป. 1 – 6 เชน เรื่องการดูแลตัวเอง การออกกําลังกาย การกินอาหาร เสริมจากสุขบัญญัติ 
10 ประการ ซึ่งมีอยูแลวบางสวน อาจจะเสริมเรื่องการเช็ดตัวลดไข การดูแลรักษาเบื้องตนเขาไป 
อีกวิชาหนึ่ง  ถาเราสรางตั้งแตเด็กอยูในโรงเรียน คิดวาจะทําไดดีกวาเมื่อเด็กโตแลว  “

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“  ทําอยางไรใหชาวบานตระหนักรวมมือกันทุกคน ทุกกระทรวง ใชวาทีมสุขภาพทีมเดียวจะ
สามารถแกปญหาไดทุกเรื่อง สมมุติวาบุคลากรทางการแพทยแกปญหาสุขภาพใหชาวบาน      มี
สุขภาพดีแลว แตเขายังไมมีเบี้ยจาย เศรษฐกิจไมดี เขาก็ยังเครียดอยูดี หรือถาเศรษฐกิจดีแลว 
แตวาตํารวจจราจรไมดูแล ยังมีรถชน ก็ยังมีปญหาอุบัติเหตุอยูดี ตองรวมมือกันทุกฝายทําแบบ
บูรณาการของใหมถึงจะทําไดผล เหมือนรณรงคยาเสพติด ทําเปนยุทธศาสตรก็ได จุดศูนย
กลางอาจเปนหนวยงานที่เปนจุดศูนยรวมของอําเภอ  เชน โครงการออกกําลังกาย รวมกันตั้ง
แต อบต. โรงเรียน โรงพยาบาล  ผูนําชุมชน ฯ แลวก็แบงงานกันรับผิดชอบ อบต. จัดหา สถานที่ 
สนับสนุนเงินทุนฯ ทุกกระทรวงมารวมกันก็จะออกมาดี กิจกรรมไหนก็ตามถาใหยั่งยืนตอง
สรางมาจากการมีสวนรวมของชุมชนเอง คือใหเขารูสึกวาเขามีสวนรวมถึงไดผล “

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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                    สําหรับแนวทางการดูแลสุขภาพดานแผนงานและนโยบายที่ภาคประชาชนไมมี
ตําแหนงทางสังคมไดเสนอแนวความคิดก็คือ 1) การกําหนดเรื่องสุขภาพเปนแผนงาน/โครงการ
ของอําเภอ ที่มีหลายฝายรับผิดชอบรวมกัน เพื่อจะไดกําหนดขอบเขตผูรับผิดชอบ ระยะเวลา และ
เปาหมายการปฏิบัติงานที่แนนอน เนื่องจากสถานบริการสาธารณสุขของรัฐ มีงบประมาณ
สนับสนุนจํากัด จึงจําเปนที่ทุกหนวยงานตองรวมมือกันดูแลสุขภาพของประชาชนในชุมชน        
สงเสริมใหประชาชนรูจักสรางสุขภาพ เพื่อใหประชาชนเจ็บปวยนอยลง ยังสงผลถึงการประหยัด
เวชภัณฑอีกดวยโดยผูมีบทบาทสําคัญที่จะผลักดันใหเกิดขึ้นคือ เจาหนาที่ทางฝายปกครอง เชน 
นายอําเภอ หรือ ปลัดอําเภอ นายกเทศบาลตําบล  สาธารณสุขอําเภอ  เกษตรอําเภอ พัฒนาการ
อําเภอ   ผูบริหารโรงพยาบาลชุมชน และสารวัตรประจําสถานีตํารวจภูธร เปนตน  2) การนําเรื่อง
การดูแลสุขภาพตนเองบรรจุไวในบทเรียน ป.1- 6 เสริมจากสุขบัญญัติ 10 ประการ   เปนสอนการ
ดูแลสุขภาพตนเองใหแกเด็กนักเรียน เพื่อใหทุกคนสามารถพึ่งตนเองได เปนการปลูกฝงเรื่องการ  
ดูแลสุขภาพตนเองตั้งแตวัยเด็ก ทั้งนี้เพื่อใหประชาชนสามารถพึ่งตนเองไดต้ังแตวัยเด็ก และ
สามารถชวยเหลือชุมชนไดตอไป โดยการเห็นชอบและการรวมมือจากหลายๆฝาย ไดแก หัวหนา
สวนราชการตางๆ เชน ผูบริหารโรงเรียน หนวยงานสาธารณสุข นายกเทศบาลตําบล และนายก
องคการบริหารสวนตําบล โดยจะดําเนินการในอําเภอสทิงพระเปนการนํารอง  ซึ่งจากการศึกษา
โครงสรางของสังคมประกอบดวยกลุมคน สถาบันทางสังคม สถานภาพ หนวยของสังคม เชน
ครอบครัว การศึกษา เศรษฐกิจ  การเมือง  ศาสนา   การเสื่อสาร  นันทนาการ  การสาธารณสุข 
การคมนาคม   วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี    และบทบาทของคนในสังคมที่มีหนาที่ตางกันออกไป 
โดยมีจุดมุงหมายเพื่อการแกปญหาตางๆ ในอันที่จะบรรลุจุดมุงหมายรวมกัน(ขวัญใจ ไทยทอง,
2543 ; htt://dnfe5.nfe.go.th/ilp/soc1/so31-1-2.htm ; สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546) ซึ่งกิจกรรม
ดังกลาวขางตนเปนการปฏิบัติหนาที่ตอสมาชิกในสังคม    
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ตาราง  18  สรุปและเปรียบเทียบปจจัยที่มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเอง ปญหาอุปสรรคและ   
แนวทางแกไขปญหาในการดูแลสุขภาพตนเอง และแนวทางการดูแลสุขภาพตนเองในอนาคต ของ
ภาคประชาชน แยกตามประเภทมี/ไมมีตําแหนงทางสังคม

                 ประเด็น                 มีตําแหนงทางสังคม                ไมมีตําแหนงทางสังคม
ปจจัยที่ มีผลตอการดูแลสุข
ภาพตนเอง
  -ปจจัยสงเสริมและสนับสนุน

 1 .ดานบุคคล
 2. ดานกฎระเบียบ
 3. ดานการเงินและวัสดุอุปกรณ
 4. ดานสถานที่และหนวยงานของรัฐ
 5. ดานโอกาส เวลา ทรัพยากรและสิ่ง
    แวดลอม
6. ปจจัยดานสื่อตางๆ

1 .ดานบุคคล
2. ดานกฎระเบียบ
3. ดานการเงินและวัสดุอุปกรณ
4. ดานสถานที่และหนวยงานของรัฐ
5. ดานโอกาส เวลา ทรัพยากรและสิ่ง
     แวดลอม
6. ปจจัยดานสื่อตางๆ

ปจจัยที่ มีผลตอการดูแลสุข
ภาพตนเอง
- ปจจัยสวนบุคคล

1.  เพศ
2. อายุ
3. สถานภาพสมรส
4. ศาสนา
5. อาชีพ
6. ฐานะ
7. การศึกษา
8. สภาวะสุขภาพ
9.    ความเชื่อและจิตสํานึก

1.  เพศ
2.  อายุ
3.  สถานภาพสมรส
4.  ศาสนา
5.  อาชีพ
6.  ฐานะ
7.   การศึกษา
8 .  สภาวะสุขภาพ
9.   ความเชื่อและจิตสํานึก
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ตาราง  18  (ตอ)

ประเด็น มีตําแหนงทางสังคม ไมมีตําแหนงทางสังคม
ปญหาอุปสรรคจากการดูแล
สุขภาพตนเอง

1.   ดานปจจัยสวนบุคคล
2.   ดานสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม
3.   ดานเศรษฐกิจและสังคม

1. ดานลักษณะทางภูมิศาสตร
2.    ขาดปจจัยสงเสริมสนับสนุน
3.    ดานปจจัยสวนบุคคล
4.    ดานสิ่งแวดลอม
5.    ดานเศรษฐกิจและสังคม
6.    ดานระบบสุขภาพ

แนวทางแกไขปญหา 1.  ความรวมมือของชุมชน
2. การขอสนับสนุนจากหนวยงานของ

รัฐ
3. การพยายามหลีกเลี่ยงสิ่งเสพติด

อบายมุข
4. สรางและปรับปรุงสุขาภิบาลสิ่งแวด
       ลอม
5.    การประหยัดและสรางเศรษฐกิจ

1.  ความรวมมือของชุมชน
2.  การขอสนับสนุนจากหนวยงานของรัฐ
3.  การพยายามหลีกเลี่ยงสิ่งเสพติด
     อบายมุข
4. สรางและปรับปรุงสุขาภิบาลสิ่งแวด
      ลอม
5.    การประหยัดและสรางเศรษฐกิจ
6.    การสนับสนุนดานวิชาการ

แนวทางการดูแลสุขภาพตน
เองในอนาตค

1.  สนับสนุนอาหารเด็ก
2.  กิจกรรมสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม
3.  จัดตั้งโรงเรียนสอนศาสนา
4.  จัดตั้งกลุมการออกกําลังกาย
5.  พัฒนาศสมช.
6. จัดสวัสดิการสมาชิกกองทุน

1.  สนับสนุนอาหารเด็ก
2.  กิจกรรมสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม
3.  จัดตั้งโรงเรียนสอนศาสนา
4.  จัดตั้งกลุมการออกกําลังกาย
5.  พัฒนาศสมช.
6.  การรวบรวมแหลงภูมิปญญาพื้นบาน
7.  กําหนดเรื่องสุขภาพเปนแผนงานของ
    อําเภอ
8. บรรจุเรื่องการดูแลสุขภาพตนเองใน
     บทเรียน ป.1 - 6
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ตาราง 19  สรุปประสบการณการดูแลสุขภาพของภาคประชาชน อําเภอสทิงพระ จังหวัดสงขลา

ระดับ/ประเภท/เพศ ภาวะปกติ เจ็บปวย
บุคคล (ผูดูแล) ตนเอง

(วิธี) อาบน้ํา ออกกําลังกาย รับประทานอาหาร  
ถูกหลักอนามัย  กําจัดขยะ  สวดมนต  บนบาน ฯ

(ผูดูแล) ตนเอง   
(วิธี) ซื้อยากินเอง  สอ.  รพ.  บนบาน  ฯ  สวด
มนต  ฯ  ขอพรพระเจา

ครอบครัว (ผูดูแล) พอแม  ปูยา ตายาย   
(วิธี) รับประทานอาหารถูกหลักอนามัย  ออกกําลัง
กาย กําจัดขยะ รับผิดชอบในครอบครัว  บนบาน ฯ

(ผูดูแล)  พอแม  ปูยา ตายาย
(วิธี) เช็ดตัว  บีบนวด  รักษาแบบพื้นบาน  สอ. 
รพ.บนบาน ฯ สวดมนต ฯ  ขอพรพระเจา

ชุมชน (ผูดูแล)  ผูนําชุมชน ฯ (วิธี) การออกกําลังกาย
ดูแลสุขาภิบาล ส่ิงแวดลอม  จัดตั้งกลุมตางๆ

(ผูดูแล)  ผูนําชุมชน + จนท.
(วิธี) ควบคุมโรค  แนะนําสวัสดิการ

มีตําแหนงทาง
สังคม

(ผูดูแล) ตนเอง สมาชิกครอบครัว  ผูนําชุมชน
(วิธี) อาบน้ํา ซักเสื้อผา ออกกําลังกาย รับประทาน
อาหาร ถูกหลักอนามัย กีฬาตานยาเสพติด กําจัด
ขยะ แหลงเพาะพันธุโรค

(ผูดูแล) ตนเอง  สมาชิกครอบครัว  ผูนําชุมชน
(วิธี) เช็ดตัวลดไข   ดื่มน้ําเกลือผสมเอง บีบนวด  
ซื้อยาตามราน  ใชยาสมุนไพร ฯ   ไปวัด ปรึกษา
บุคลากรทางการแพทย  บนบานสิ่งศักดิ์สิทธิ์

ไมมีตําแหนงทาง
สังคม

(ผูดูแล)  ตนเอง  สมาชิกครอบครัว   ผูนําชุมชน
(วิธี) อาบน้ํา ซักเสื้อผา ออกกําลังกาย รับประทาน
อาหารถูกหลักอนามัย จัดตั้งกลุมคบส. รูกฎจราจร  
ปลูกผักปลอดสารพิษ  เนนสุขาภิบาลอาหาร   
ทําลายแหลงเพาะพันธุยุง  ประกอบพิธีกรรมตาม
ความเชื่อและบนบาน

(ผูดูแล) ตนเอง ครอบครัว ผูนําชุมชน/จนท.
(วิธี) รับประทานยาสามัญประจําบาน  เช็ดตัว
ลดไข  บีบนวด ใชสมุนไพร ไปสอ.รพ.  ใชหลัก
ศาสนา นั่งสมาธิ อาบน้ําละหมาด  ปรึกษาเพื่อน
บาน ญาติ บนบาน ไปหาหมอทางไสยศาสตร  
จัดส่ิงแวดลอมภายในบาน

ชาย (ผูดูแล) ตนเอง  สมาชิกครอบครัว   ชุมชน
(วิธี) อาบน้ํา ซักเสื้อผา ออกกําลังกาย (ฟุตบอล 
การทํางาน) รับประทานอาหารถูกหลักอนามัย  จัด
ตั้งกลุมคบส.   หลีกเลี่ยงยาเสพติด  ปฏิบัติตามกฎ
จราจร ตรวจสภาพรถ  ทําลายแหลงเพาะพันธุยุง  
ประกอบพิธีกรรมตามความเชื่อและบนบาน

(ผูดูแล) ตนเอง  สมาชิกครอบครัว จนท.
(วิธี) เช็ดตัวลดไข  ดื่มน้ําเกลือผสมเองใชการ
แพทยพื้นบาน   นันทนาการ จัดส่ิงแวดลอมภาย
ในบาน ปรึกษาเพื่อนบาน ครอบครัวใหกําลังใจ  
พึ่งอบายมุข  ไปวัดฟงธรรม   พึ่งไสยศาสตร  
ไป สอ. รพ.ทั่วไป คลินิก และรพ.จิตเวช

หญิง (ผูดูแล) ตนเอง  เนนบทบาทในครอบครัว  ชุมชน 
(วิธี) อาบน้ํา ซักเสื้อผา ออกกําลังกาย (เตนแอโร
บิค) รับประทานอาหาร ถูกหลักอนามัย จัดตั้งกลุม
ออกกําลังกาย สวมหมวกกันน็อค  ทําลายแหลง
เพาะพันธุยุง ปฏิบัติตามขอหามตามความเชื่อ  
ไปวัดทําบุญ

(ผูดูแล) ตนเอง   เนนบทบาทครอบครัว  จนท.
(วิธี) เช็ดตัวลดไข  ดื่มน้ําเกลือผสมเอง ใชการ
แพทยพื้นบาน ใชสมุนไพร  นันทนาการ  ปรึกษา
เพื่อนบาน บุคลากรทางการแพทย ไปวัดฟงธรรม  
พึ่งไสยศาสตร  ไป สอ. รพ.คลินิก และรพ.จิตเวช  
ใหกําลังใจในครอบครัว
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ภาพประกอบ 6  รูปแบบประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน    ในอําเภอ
สทิงพระ จังหวัดสงขลา

การดูแลสุขภาพตนเอง

 เมื่อภาวะปกติ
  ดานรางกาย   จิตใจ
  สังคม  จิตวิญญาณ

เมื่อเจ็บปวย
 ดานรางกาย
 ดานจิตใจ

พึ่งตนเอง   
พึ่งการแพทย
  - พื้นบาน
  - ภาควิชาชีพ

บุคคล

ครอบครัว
สังคม

พึ่งตนเอง
พึ่งการแพทย
 - พื้นบาน
 - ภาควิชาชีพ

พึงตนเอง
พึงการแพทย
  - พื้นบาน
  - ภาควิชาชีพพอแม ปูยา ตายาย

ผูนําชุมชน  จนท.สาธารณสุข ฯ
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                จากภาพประกอบ 6 รูปแบบประสบการณการดูแลสุขภาพตนเอง ของภาคประชาชน 
ในอําเภอสทิงพระ จังหวัดสงขลา จะเห็นวาประสบการณการดูแลสุขภาพของภาคประชาชนทั้งมี
ตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม แบงไดเปน 3 ระดับ คือระดับบุคคล ระดับ      
ครอบครัว และระดับสังคม  มี 2 ลักษณะ คือ 1) การดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติ  เปนการ
ปฏิบัติตนในการดําเนินชีวิตประจําวันเพื่อการสงเสริมและปกปองสุขภาพและเปนการดูแลสุขภาพ
ตนเองแบบองครวม ทั้งดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ โดยอาศัยการพึ่งตนเอง (เชน 
การดูแลความสะอาดรางกาย  อาหาร  การออกกําลังกาย  การปรับปรุงสิ่งแวดลอม สวดมนต ไหว
พระ และการบนบาน เปนตน) และการพึ่งบริการทางการแพทยพื้นบาน และการแพทยภาควิชาชีพ 
2) การดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยเปนการปฏิบัติตนเพื่อแกปญหาโรคภัยไขเจ็บทั้งดานรางกาย 
และจิตใจ โดยอาศัยการพึ่งตนเอง(เชน การเช็ดตัว  ซื้อยากินเอง  และใชยาสมุนไพร เปนตน) และ
การพึ่งบริการ (การแพทยพื้นบาน และการแพทยภาควิชาชีพ) ในระดับครอบครัวจะมีการชวย
เหลือสงเสริมใหสมาชิกในครอบครัวดูแลสุขภาพตนเอง และเมื่อเจ็บปวยก็ดูแลเยียวยารักษา     
กันเองเบื้องตน และพึ่งบริการทางการแพทยพื้นบาน และการแพทยภาควิชาชีพ โดยมีพอแม ปูยา
ตายาย เปนผูมีบทบาท และในระดับสังคมก็มีสวนชวยเหลือการดูแลสุขภาพของบุคคล ครอบครัว
และสังคมเชนกัน  คือการชวยเหลือเด็กและผูสูงอายุ ครอบครัวผูยากไร  การแนะนําแหลงที่พึ่งดาน
สุขภาพ  การเยียวยารักษาทั้งดานการแพทยพื้นบาน และการแพทยภาควิชาชีพ ตลอดจนการไป    
เยี่ยมเยียนผูปวยที่บาน การสงเสริมอาชีพและการจัดตั้งกลุมตางๆเปนตน โดยมีผูนําชุมชน           
อาสาสมัครสาธารณสุข   หมอพื้นบาน  และเจาหนาที่สาธารณสุข เปนผูมีบทบาท




