
บทที่ 5

             ผลการวิเคราะหขอมูลและอภิปรายผล

  การวิจัยเรื่อง ประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน ในอําเภอ     
สทิงพระ จังหวัดสงขลา มีวัตถุประสงคเพื่อบรรยายประสบการณการดูแลสุขภาพตนเอง ศึกษา
ปจจัยที่มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเอง ปญหาอุปสรรคและแนวทางการแกไขปญหาจากการดูแล
สุขภาพตนเอง และบรรยายแนวทางการดูแลสุขภาพตนเอง ของภาคประชาชน ในอําเภอสทิงพระ  
จังหวัดสงขลา  ใชระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณวิทยา ทําการเก็บขอมูลจากผูให
ขอมูล 31 ราย โดยวิธีสัมภาษณเจาะลึก 15 ราย สนทนากลุม 16 ราย นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะห
และอภิปรายผล  โดยแบงการนําเสนอออกเปน 6 สวน คือ
                        สวนที่  1   ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับผูใหขอมูล
                        สวนที่  2   การใหความหมายสุขภาพและการดูแลสุขภาพตนเองของกลุมตัวอยาง
                        สวนที่  3   ประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน
                        สวนที่  4   ปจจัยทีมีผลตอการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน
                        สวนที่  5   ปญหาอุปสรรคจากการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชนและแนว
ทางแกไข
                        สวนที่  6    แนวทางการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน ซึ่งรายละเอียด
แตละสวน ไดนําเสนอดังตอไปนี้

สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับผูใหขอมูล
                   การศึกษาครั้งนี้ ทําการเก็บขอมูล 2 วิธี  คือการสัมภาษณเชิงลึกและการสนทนากลุม
              1.1   ขอมูลของผูใหขอมูลสัมภาษณเชิงลึก ผูใหขอมูลเปนตัวอยางจากภาคประชาชนที่มี
ตําแหนงทางสังคม ประกอบดวย ผูนําชุมชน  ผูนําศาสนาและอาสาสมัครสาธารณสุข  และเปนผูมี
ความรูและประสบการณทางดานการแพทยพื้นบานจํานวน 8 คน เปนภาคประชาชนที่ไมมี
ตําแหนงทางสังคม คือเปนประชาชนทั่วไปที่ไมมีตําแหนงใดๆในสังคม และผูที่มีความรู และ
ประสบการณทางดานการแพทยภาควิชาชีพ เชน เจาหนาที่สาธารณสุขและพยาบาลวิชาชีพที่
ปฏิบัติงานในสถานีอนามัยและโรงพยาบาลชุมชนเขตพื้นที่อําเภอสทิงพระจํานวน 7 คน รวม       
ทั้งหมด 15 คน
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  ผูใหขอมูลสวนใหญมีพื้นเพเดิมเปนคนอําเภอสทิงพระ จังหวัดสงขลา กลาวคือ      
สวนใหญเกิดในอําเภอสทิงพระ สวนที่ยายมาจากที่อ่ืนก็อาศัยอยูในอําเภอสทิงพระนานเกิน 10 ป  
และปฏิบัติงานอยูในเขตอําเภอสทิงพระเปนเวลานาน เปนที่รูจักของประชาชนทั่วไปและมีบทบาท
ในการพัฒนางานสาธารณสุขในระดับชุมชนเปนอยางดี เปนเพศหญิงจํานวน 8 คน เพศชาย
จํานวน 7 คน นับคือศาสนาพุทธจํานวน 8  คน นับถือศาสนาอิสลามจํานวน  7 คน สวนใหญมี
อายุในชวง 30 - 35 ป สถานภาพสมรสคู 11 คน โสด 13 คน และ  หมาย  1 คน สวนใหญมีการ
ศึกษาระดับประถมศึกษา  มี 4 คนที่มีการศึกษาระดับปริญญาตรี และมีเพียง 1 คน ที่มีระดับการ
ศึกษาสูงกวาปริญญาตรีและไมเรียนหนังสือ และสวนใหญมีอาชีพเกษตรกรรม  มีเพียง 4 คนที่มี
อาชีพรับราชการและขาราชการบํานาญ  มีเพียง 1 คนที่มีอาชีพรับจางและไมไดประกอบอาชีพ        
สวนใหญมีรายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน 3,000 – 3,500  บาท และ10,000บาทขึ้นไป ซึ่งกลุม
ตัวอยางมีคาใชจายพอใช และสวนใหญมีลักษณะครอบครัวเดี่ยว

  1.2 ขอมูลของผูใหขอมูลสนทนากลุม เปนกลุมภาคประชาชนที่ไมมีตําแหนง        
ทางสังคม เชน ชาวบาน  พอคา คหบดีและ ขาราชการ 1 กลุม จํานวน 8 คน กลุมภาคประชาชนที่
มีตําแหนงทางสังคม เชน ผูนาํชมุชน ผูนําศาสนา อาสาสมัครสาธารณสุข และประธานกลุมกองทุน 
1 กลุม จํานวน 8 คน

  ผูใหขอมูลสวนใหญมีพื้นเพเดิมอยูในอําเภอสทิงพระ จังหวัดสงขลา สวนใหญเกิดใน
อําเภอสทิงพระ สวนที่ยายมาจากที่อ่ืนมีระยะเวลาอาศัยอยูในอําเภอสทิงพระนานเกิน 10 ป เปนผู
มีบทบาทเปนแกนนําในสังคม และมีสวนรวมพัฒนางานสาธารณสุขในอําเภอสทิงพระ เปนอยางดี
และตอเนื่อง จึงทําใหรูจักคนในชุมชนไดดี เปนเพศหญิง 8 คน เพศชาย 8 คน สวนใหญนับถือ
ศาสนาพุทธ มีเพียง 3 คนที่นับถือศาสนาอิสลาม สวนใหญมีอายุในชวง 30 – 50 ป ทั้งหมดมี  
สถานภาพสมรส มีการศึกษาระดับประถมศึกษา และระดับปริญญาตรี จํานวน 5 คนเทากัน  
สําหรับกลุมที่มีตําแหนงทางสังคม สวนใหญมีประสบการณการปฏิบัติงานในตําแหนงนอยกวา 10 
ป สวนใหญมีอาชีพคาขาย และมีรายไดครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน 5001 – 10,000 บาท ความ   
เพียงพอของรายไดตอรายจาย สวนใหญ รายไดมีพอใชจาย มีเพียง  2 คน ที่ไมพอใชจาย และมี 1 
คน ที่เหลือใชมีเก็บ ลักษณะครอบครัวโดยสวนใหญจะเปนครอบครัวเดี่ยว  ซึ่งขอมูลทั่วไปทั้งหมด
เกี่ยวกับผูใหขอมูล สามารถสรุปไดดังตาราง  7
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ตาราง  7  ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับผูใหขอมูลโดยการสัมภาษณเจาะลึก

           ขอมูลทั่วไป
ภาคประชาชนมีตําแหนงทาง
สังคม  จํานวน (n = 8)

ภาคประชาชนไมมีตําแหนง
ทางสังคม จํานวน (n = 7)

เพศ
        ชาย
        หญิง
อายุ
        ตํ่ากวา 30 ป
        30-50 ป
        51- 60 ป
        มากกวา 60 ป
สถานภาพสมรส
        โสด
        คู
        หมาย
เชื้อชาติ
        ไทย
ศาสนา
        พุทธ
        อิสลาม
ระดับการศึกษา
        ไมไดเรียนหนังสือ
        ประถมศึกษา
        มัธยมศึกษา
        อนุปริญญา
        ปริญญาตรี
        สูงกวาปริญญาตรี   

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 (ตอ)

            ขอมูลทั่วไป ภาคประชาชนมีตําแหนง
ทางสังคม จํานวน (n = 8)

ภาคประชาชนไมมีตําแหนง
ทางสังคม จํานวน (n = 7)

  อาชีพ
          ไมไดประกอบอาชีพ
          เกษตรกรรม
          ขาราชการบํานาญ
          รับราชการ
          คาขาย
          รับจาง
          หมอพื้นบาน
รายไดเฉลี่ยของครอบครัว
ตอเดือน
         นอยกวา 3,000 บาท
         3,000 – 5,000  บาท
         5,001– 10,000 บาท
         10,001  บาทขึ้นไป
ความเพียงพอของรายได
ตอรายจาย
          ไมพอใชจาย
          พอใชจาย
          เหลือใชมีไวเก็บ
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   ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับผูใหขอมูลโดยการสนทนากลุม

          ขอมูลทั่วไป ภาคประชาชน มีตําแหนง
ทางสังคม จํานวน (n = 8)

ภาคประชาชนไมมีตําแหนง
ทางสังคม จํานวน (n = 8)

เพศ
         ชาย
          หญิง
อายุ
          30-50 ป
          51- 60 ป
          มากกวา 60 ป
สถานภาพสมรส
          คู
เชื้อชาติ
          ไทย
ศาสนา
          พุทธ
          อิสลาม
ระดับการศึกษา
          ประถมศึกษา
          มัธยมศึกษา
          อนุปริญญา
          ปริญญาตรี
ประสบการณการปฏิบัติใน
ตําแหนง
          นอยกวา 10  ป
          มากกวา  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  (ตอ)

ขอมูลทั่วไป ภาคประชาชน มีตําแหนงทาง
สังคม  จํานวน (n = 8)

ภาคประชาชน ไมมีตําแหนง
ทางสังคม จํานวน (n = 8)

อาชีพ
        เกษตรกรรม
        ขาราชการบํานาญ
        รับราชการ
        คาขาย
        รับจาง
รายไดเฉลี่ยของครอบครัว
ตอเดือน
        นอยกวา 3,000 บาท
        3,000 – 5,000  บาท
        5,001 – 10,000 บาท
       10,001  บาทขึ้นไป
ความเพียงพอของรายได
ตอรายจาย
          ไมพอใชจาย
          พอใชจาย
          เหลือใชมีไวเก็บ
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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สวนที่  2  การใหความหมายสุขภาพและการดูแลสุขภาพตนเองของกลุมตัวอยาง

               2.1 ความหมายสุขภาพ จากผลการวิเคราะหและตีความขอมูลที่ไดจากการศึกษาครั้ง
นี้ กลุมตัวอยางผูใหขอมูลทั้งสัมภาษณเชิงลึกและสนทนากลุม มีการรับรูและใหความหมายคําวา   
สุขภาพในภาพรวมวา สุขภาพ หมายถึง การมีรางกาย จิตใจ แข็งแรงสมบูรณ ปราศจากโรคภัย   
ไขเจ็บ สามารถดํารงชีวิตอยูได และมีอารมณ จิตใจดี ไมโลภ ไมหลงในลาภ ยศ สรรเสริญ และสิ่ง
ที่ไมใชของตนเอง ตลอดจนเปนความสุขที่เกิดจากสภาพความเปนอยู ทั้งรางกาย จิตใจ               
จิตวิญญาณ และสังคมที่มีการเชื่อมโยงกัน นอกจากนี้ยังใหความหมายรวมไปถึงสิ่งแวดลอม 
เศรษฐกิจ  สังคมวัฒนธรรม ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“เรื่องสุขภาพก็คือการปราศจากโรคภัยไขเจ็บ มีรางกายสมบูรณ จิตใจสมบูรณ ดานอารมณ  
ทุกๆอยางดีหมด   ดานสังคมก็ ชวยเหลือเพื่อนมนุษย ชวยเหลือสังคม ชวยเหลือวัด “

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“  สุขภาพก็คือ จิตใจเราดี ไมโลภ ไมหลง ไมทําใหเสียหาย ไมฟุงซาน ไมหลงเกินไปในลาภยศ
สรรเสริญ และส่ิงที่ไมใชของตนเอง  พอใจในสิ่งที่พระเจา(พระอัลเลาะห)สรางให และยังเกี่ยวกับ
สังคม  และความเชื่อ  “

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                      “  สุขภาพของคนเรา คือการมีสุขภาพจิต สุขภาพกาย ไมมีโรคภัยไขเจ็บ “
                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ สุขภาพเปนความสุขที่เกิดจากความเปนอยูของครอบครัว มีความสุขทางกาย จิตใจ            
จิตวิญญาณ รวมกัน และก็เปนเรื่องของการตอบสนองของสังคม ความเปนอยูของสังคม จิตใจ 
จิตวิญญาณ สังคม มันเชื่อมโยงกัน ”
                                                                                            (หญิงไทย   มีตําแหนงทางสังคม)

                      “ ถาพูดถึงเรื่องสุขภาพก็หมายถึงรางกายกับจิตใจสมบูรณแข็งแรง การอยูดีกินดีและก็ยังเกี่ยว
                        กับ เศรษฐกิจ  ส่ิงแวดลอม สังคม วัฒนธรรม  และก็เรื่องของ จิตวิญญาณ “
                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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 “ สุขภาพหมายถึงรางกายของเรา คือการทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ  การกระทํา เพื่อ     
สุขภาพ การกิน  ออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพ ไมดื่มเหลา เพื่อสุขภาพ ไมทําใหรางกายทรุดโทรม..
สุขภาพรางกายไมสมบูรณ คือบางคนขี้โรค ไมบายเรื่อย(ไมสบายเปนประจํา) ผอมแหง ไหม
แรงเพลีย (ออนเพลีย)  “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “ รางกาย กับจิตใจ สมบูรณ แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ   หรือไมเจ็บปวย หรือเปนโรค
งาย   ดํารงชีวิตอยูได ในสังคม “

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)   

                   จากขอมูลของกลุมภาคประชาชนไมมีตําแหนงทางสังคม ไดใหความหมายสุขภาพ
ประกอบดวยการมีรางกาย จิตใจ แข็งแรงสมบูรณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ สวนความหมายที่  
แตกตางจากกลุมภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคมก็คือ การมีอารมณดี เปนความสุขที่ตัวเองมี
ภาวะจิตใจดี ไมโลภ ไมหลง ในลาภ ยศ สรรเสริญ และสิ่งที่ไมใชของตนเอง  นอกจากนี้ยังรวมถึง 
มีการอยูดีกินดี ดานเศรษฐกิจ ส่ิงแวดลอม  สังคมวัฒนธรรม  ความเชื่อทางจิตวิญญาณ  และการ
มีรางกายไมสมบูรณเจ็บปวยเปนประจํา เนื่องจากกลุมไมมีตําแหนงทางสังคมมีขาราชการ และ
เจาหนาที่สาธารณสุขรวมอยูดวยจึงมองสุขภาพไดครอบคลุมทุกมิติ สวนความหมายสุขภาพที่
กลุมภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคมไดใหความหมายไวนั้น ในสวนที่เหมือนกับกลุมภาค
ประชาชนไมมีตําแหนงทางสังคมก็คือ การมีรางกาย และจิตใจสมบูรณแข็งแรง ปราศจากโรคภัย
ไขเจ็บ สามารถดํารงชีวิตอยูไดในสังคม เนื่องจากบุคคลทั่วไปที่ไมใชบุคคลกรทางการแพทย และ         
สาธารณสุข โดยสวนมากจะมองสุขภาพเฉพาะดานรางกาย จิตใจ และการปราศจากโรคภัยไขเจ็บ
เทานั้น ทั้งกลุมมีตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม ซึ่งอาจเปนเพราะไดเรียนรู และมี
ประสบการณมาเหมือนกัน ซึ่งสอดคลองกับคํากลาวของผูใหขอมูล “ เร่ืองสุขภาพคนทั่วไปจะเขา
ใจวาการไมเจ็บไขไดปวยและก็รางกายแข็งแรง จิตใจดี”  และเนื่องจากมีโครงสราง และหนาที่ทาง
สังคมที่กําหนดบทบาทและหนาที่ของบุคคลในสังคมจึงทําใหมีการรับรูที่แตกตางกัน (สัญญา 
สัญญาวิวัฒน, 2546)  

  จากประสบการณที่กลุมตัวอยางไดใหความหมายสุขภาพวา การมีรางกาย จิตใจ   
แข็งแรงสมบูรณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ สามารถดํารงชีวิตอยูได และการมีอารมณ จิตใจดี ไมโลภ 
ไมหลงในลาภ ยศ สรรเสริญ และสิ่งที่ไมใชของตนเอง  นอกจากนี้ยังรวมถึง การอยูดีกินดี ดาน
เศรษฐกิจ ส่ิงแวดลอม  สังคมวัฒนธรรม และความเชื่อทางจิตวิญญาณ ซึ่งสอดคลองกับ           
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ปตพงษ เกษสมบูรณและอนุพงศ สุจริยากุล(2543) ; รางพระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ  สปรส.
(2546)มาตราที่ 3, ; สุชาติ โสมประยูร (2543)  ; รุจิรา เจียมอมรรัตนและคณะ(2541) ที่วาสุขภาพ
หมายถึง สุขภาวะที่สมบูรณและเชื่อมโยงกันเปนองครวม อยางสมดุล ทั้งทางกาย ทางจิต        
ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ สุขภาพมิไดหมายถึงเฉพาะความไมพิการและการไมมีโรค      
นอกจากนี้ผูใหขอมูลไดใหความหมายคําวาสุขภาพประเด็นที่เพิ่มข้ึนคือ เร่ืองเศรษฐกจิ ส่ิงแวดลอม  
สังคมวัฒนธรรม  และความเชื่อ ซึ่งสิ่งเหลานี้เปนปจจัยที่เชื่อมโยงกับสุขภาพ ซึ่งสอดคลองกับ  
แนวคิดของปตพงษ เกษสมบูรณ และอนุพงศ สุจริยากุล (2543) ที่วาสุขภาพจึงมีความสัมพันธ
เชื่อมโยงกับปจจัยตางๆมากมายโดยเฉพาะดานสภาพแวดลอม ทั้งทางกายภาพ ชีวภาพ และ
สภาพแวดลอมทางเศรษฐกิจและสังคม  ซึ่งการใหความหมายของคําวาสุขภาพ มีความสอดคลอง 
หรือแตกตางกันในแตละระดับบุคคล ครอบครัว ชุมชน ประเภทมี/ไมมีตําแหนงทางสังคม และ     
เพศชาย เพศหญิง ของกลุมตัวอยางผูใหขอมูลรายละเอียดอธิบายในตาราง 9 10 และ 11

ตาราง  9  เปรียบเทียบการใหความหมายสุขภาพ แยกตามเพศชาย เพศหญิง และประเภทมี/ไมมี
ตําแหนงทางสังคม

                    มีตําแหนงทางสังคม                   ไมมีตําแหนงทางสังคม      ประเด็น
         ชาย    หญิง           ชาย           หญิง

ความหมายสุขภาพ   สุขภาพหมายถึง
รางกายของเรา คือ
การทําใหรางกาย
แข็ ง แ ร งสมบู รณ   
เชน การกิน การ
ออกกําลังกาย  การ
ไมดื่มเหลา ไมทําให
รางกายทรุดโทรม

สุขภาพ เปนความ
สุขที่เกิดจากสภาพ 
ความเปนอยู ของ
ค ร อบค รั ว  เ ป น
ความสุข  ทางกาย 
จิ ต ใ จ  สั ง ค ม  
จิตวิญญาณ  เชื่อม
โยงกันและการที่   
รางกาย และจิตใจ 
สมบูรณ แข็งแรง   
ปราศจากโรคภัยไข
เจ็บ สามารถดํารง
ชีวิตอยูไดในสังคม

สุ ข ภ า พ คื อ ก า ร
ปราศจากโรคภัยไข
เจ็บ  การมีรางกาย   
จิ ต ใ จ  อ า ร ม ณ  
แข็ ง แ ร ง  สมบู รณ  
สามารถช วย เหลือ
เพื่อนมนุษย  และ
สังคมได และยังเกี่ยว
กับความเชื่ออีกดวย

 สุขภาพคือรางกาย
ของคนเรามีสุขภาพ
จิต สุขภาพกายดี 
ไมมีโรคภัยไขเจ็บ



91

               2.2 ความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อมีภาวะปกติ  จากผลการวิเคราะห และ
ตีความขอมูลที่ไดจากการศึกษาครั้งนี้ ตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมดมีการรับรูและใหความหมายคํา
วาการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติที่สอดคลองกันเปนสวนใหญในลักษณะดังนี้ คือการ
กระทําดวยตนเองเมื่อภาวะปกติ เปนการกระทําเพื่อทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรง อยูในสังคม
อยางปกติสุขตามสภาวะของตัวเอง เปนการปองกันโรค การสรางและควบคุมพฤติกรรมสุขภาพ  
เชน การดูแลสุขภาพไมใหอวนเกินไป การออกกําลังกาย การรับประทานอาหารที่ถูกหลักอนามัย 
และครบ 5 หมู  ด่ืมน้ําที่สะอาด  การทํางาน  การเดิน  การนอน การขับถาย  การกินอาหาร เปนไป
ตามธรรมชาติ ตลอดจนการดูแลสุขภาพใหดีทั้งดานสุขภาพกายและจิตใจ การควบคุมอารมณ  
ทําจิตใจใหราเริงอยูเสมอ เชน การอานหนังสือ การสวดมนต และการรวมกิจกรรมในหมูบาน     
ชุมชนดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “การกระทําดวยตนเอง คือการที่เราดูแลรักษาตัวเองในทุกๆดานไมวาออกกําลังกาย ดาน
อาหาร ดานรางกาย อาบน้ํา และก็ความสะอาดของเสื้อผา  “

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “ คือวิธีการดูแลตนเอง ตั้งแต กินอาหารที่สะอาดๆ ไมกินของสกปรกปนเปอนเชื้อโรค กิน
ปลาสดๆในทะเล ผักปลูกเอง.. เราพักผอน  ออกกําลังกาย ทําความสะอาด รางกายเราไป
อาบน้ําเพื่อสุขภาพ…พยายามรักษาสุขภาพตัวเองใหเกิดภาวะที่ไมเปนทาสยาเสพติด คือหลีก
เล่ียงสิ่งเสพติดทั้งหลาย ไมไปเกี่ยวของ ไมลองสูบหรือเสพ  และการออกกําลังวันละนิดทําให
จิตแจมใส   “

                                                                                      (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“  การออกกําลังกาย การกินอาหารที่เปนประโยชน  ทําใหรางกายแข็งแรง  ปราศจากโรค ไม
กินอาหารรสจัดเกินไป... เราตองดูแลทุกส่ิงทุกอยาง …การกิน การอยู การนั่ง การดิน ตอง
ระมัดระวัง ”

                                                                                    (หญิงไทย   มีตําแหนงทางสังคม)

 “..การดูแลสุขภาพเปนการระมัดระวังตัวเองไมใหเกิดโรคภัยไขเจ็บตางๆโดยเฉพาะเรื่อง
อาหารการขับถาย และทุกๆอยาง และพยายามควบคุมอารมณตัวเอง พยายาม ไมโกรธ  มอง
ส่ิงตางๆในแงดี  และไมเอาส่ิงไมดีมาเกี่ยวของ เชน อบายมุข   ยาเสพติดตางๆ  บุหรี่ไมดูด
เหลาไมกิน   “

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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 “..การดูแลสุขภาพทั้งสุขภาพจิต สุขภาพกาย มีการออกกําลังกาย ใหรางกายแข็งแรง         
กินปลาที่สดๆทําจิตใจใหราเริง การดูแลส่ิงสักโครก(โสโครก) ขยะน้ําเสียใตถุนบาน หองน้ํา
ดูแลใหสะอาด “

                                                                                  (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ การดูแลใหรางกายแข็งแรง ไมใหเปนโรคภัยไขเจ็บ เราออกกําลังกาย  การรับประทาน
อาหาร เวลาเราไมบาย(เจ็บปวย)ก็ไปรักษาที่ปลอดภัย ไมใชวาซื้อยาชุดกิน..และการดูแล  เปน
การปองกันรักษา และควบคุมพฤติกรรมการกิน เชน ดูแลสุขภาพไมใหอวน  เปนการสราง
พฤติกรรมของคนดวยการดูแลสุขภาพ และรวมกิจกรรมกับเพื่อนในหมูบาน “

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                  “   ตั้งชมรมในการดูแลสุขภาพ  เหมือนอยางชมรมผูสูงอายุ ออกกําลังกาย คุมครองผูบริโภค “
                                                                                          (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                   สรุปความหมายการดูแลสุขภาพตนเองที่กลุมภาคประชาชนที่ไมมีตําแหนงทางสังคม 
ไดใหความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติวาเปนการดูแลตนเองใหมีสุขภาพรางกาย
และจิตใจแข็งแรงปราศจากโรคภัยไขเจ็บ อยูในสังคมอยางปกติสุข รวมทั้งการดูแลสิ่งแวดลอม 
และที่แตกตางจากกลุมภาคประชาชนที่มีตําแหนงทางสังคม คือการดูแลสิ่งแวดลอม การดูแล   
สุขภาพในรูปแบบกลุมหรือชมรม การหลีกเลี่ยงสิ่งผิดกฎหมายและอบายมุข เนื่องจากกลุมไมมี
ตําแหนงทางสังคมจะมีประสบการณจากการปฏิบัติงานเพราะกลุมนี้ รวมขาราชการ และบุคลากร
สาธารณสุขรวมอยูดวยซึ่งจะเชื่อมโยงกับการศึกษาที่วาผูที่มีการศึกษาสูงจะรับรูส่ิงตางๆไดดี ซึ่ง
สอดคลองกับคํากลาวของผูใหมูล “คนที่มีการศึกษาสูงที่จะรับรูเร่ืองตางๆไดกวาครอบคลุมมาก
กวา” สวนความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติ ที่กลุมภาคประชาชนที่มีตําแหนงทาง
สังคม ไดใหความหมายไวนั้นในสวนที่เหมือนกันก็คือการกระทําดวยตนเอง เปนการสงเสริม      
สุขภาพ ลินนและลีวิส(Linn and Lewis, 1978อางใน สุรีย กาญจนวงคและคณะ, 2540)  ทําให  
สุขภาพดี รางกาย จิตใจสมบูรณ แข็งแรง เชน การกินอยู หลับนอน การขับถาย และออกกําลังกาย 
กินอิ่ม นอนหลับ สบายใจ ซึ่งเปนการดูแลที่ทําเปนกิจวัตร และความหมายที่แตกตางจากกลุมภาค
ประชาชนที่ไมมีตําแหนงทางสังคม คือการดูแลเร่ืองสิ่งเสพติด เนื่องจากกลุมมีตําแหนงทางสังคม
สวนมากจะเปนอาสาสมัครสาธารณสุข และผูนําชุมชน จะมีประสบการณการปฏิบัติงานเกี่ยวกับ
การรณรงคตานยาเสพติด ตามนโยบายกวาดลางยาเสพติดใหหมดไปจากประเทศไทย ถือเปนการ
ปฏิบัติตามบทบาทหนาที่ ซึ่งจากองคประกอบขององคการทางสังคมและสถาบันทางสังคม
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ประกอบดวยตําแหนงทางสังคม และบทบาทหนาที่(สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546) และจาก       
คําบอกกลาวของผูใหขอมูล  “ตอนนี้ถากลุมยาเสพติด ยาบา ตอนนี้มันเขายากแลว  ประชาชนเขา
ต่ืนตัวกับนโยบายใหม ในหมูบานก็มี อสม. ผูใหญบานและเจาหนาที่สาธารณสุข คนหาผูติดยา
เสพติด ” จึงมองเรื่องยาเสพติดซึ่งเปนบทบาทที่ปฏิบัติงานอยู รวมอยูในความหมายการดูแล      
สุขภาพดวย

ตาราง 10 เปรียบเทียบการใหความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติแยกตามเพศชาย
เพศหญิงและการมี/ไมมีตําแหนงทางสังคม

                    มีตําแหนงทางสังคม                   ไมมีตําแหนงทางสังคม   ประเด็น
         ชาย    หญิง           ชาย           หญิง

ความหมายการดู
แลสุขภาพตนเอง
เมื่อภาวะปกติ

คือวิธีการดูแลตน
เองเพื่อสุขภาพ เชน 
พักผอน ออกกําลัง
ก า ย  ทํ าค ว า ม
สะอาดรางกาย รับ
ประทานอาหารที่
สะอาด  ถู กหลั ก
อนามัย เชน ปลา
สดๆและผักปลูกเอง  
ร ว มทั้ ง ก า ร ห ลี ก
เล่ียงสิ่งเสพติด

เปนการกระทําดวย
ตนเองที่ทําใหราง
ก า ย แ ข็ ง แ ร ง  
ปราศจากโรค  เชน
การออกกําลังกาย  
รับประทานอาหาร
ที่ เ ป น ป ร ะ โ ย ช น  
รสไมจัดเกินไป

 เปนการดูแลสุขภาพ
จิตใจ รางกาย ไมให
เ กิ ด โ ร คภั ย ไ ข เ จ็ บ  
เชน รับประทานปลา
ที่สด สะอาด ขับถาย
เปนเวลา ออกกําลัง
ก า ย ส ม่ํ า เ ส ม อ  
พ ย า ย า ม ค ว บ คุ ม
อารมณตัวเอง และ
มองส่ิงตางๆในแงดี  
หลีกเลี่ ยงอบายมุข  
ส่ิงเสพติด  การดูแล
สุ ข าภิ บ าลสิ่ ง แ วด
ล อ ม ภ า ย ใ น บ า น  
และการดูแลสุขภาพ
ในรูปแบบกลุม เชน  
ชมรมผูสูงอายุ  ชมรม
ออกกําลังกาย  และ
กลุมคุมครองผูบริโภค

การดูแลใหรางกาย
แข็งแรงปราศจาก
เปนโรคภัยไข เจ็บ   
ออกกําลังกาย กิน
อาหารเวลา  รวม 
กิจกรรมกับเพื่อน
บาน  รวมถึงการ
สรางและควบคุม
เปนพฤติกรรม เพื่อ
การดูแลรางกายไม
ใหอ วน  โดยการ
อ อ ก กํ า ลั ง ก า ย  
และควบคุมอาหาร
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ตาราง 11  เปรียบเทียบการใหความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติ แยกตามระดับ
บุคคล ครอบครัว  ชุมชน และประเภทมี/ไมมีตําแหนงทางสังคม

 ประเภท/ ระดับ            บุคคล         ครอบครัว           ชุมชน
มีตําแหนงทาง
สังคม

 เนนการกระทําดวยตนเอง ดู
แลตนเอง ตั้งแต การพักผอน
ออกกําลังกาย ความสะอาด
รางกาย เพื่อสุขภาพ

เนนการดูแลทุกส่ิงทุกอยาง
ตั้งแต การกินอยู หลับนอน 
การนั่งการเดินของสมาชิก
ในครอบครัว  ตองระมัด  
ระวัง โดยหัวหนาครอบครัว 
และแมบาน คอยชวยเหลือ

พยายามปองกันใหสมาชิก 
ในชุมชน ไมเปนทาสยา   
เสพติด สงเสริมกีฬา และ
การออกกําลังกายระดับ  
ชุมชน

ไมมีตําแหนงทาง
สังคม

เนนการทําเองเรื่องการดูแล
สุขภาพรางกาย และจิตใจ ไม
ดื่ ม เหลา  ไม สูบบุหรี่  รับ
ประทานปลาที่สดๆ  ออก
กําลังกายสม่ําเสมอ และควบ
คุมเปนพฤติกรรม เพื่อการ  
ดูแลรางกายไมใหอวน โดย
การออกกําลังกาย  และควบ
คุมอาหาร

 เนนการดูแลสุขาภิบาลส่ิง
แวดลอมบริเวณบาน เชน 
ขยะมูลฝอย ความสะอาด
บานเรือนน้ําเสีย    หองน้ํา 
หองสวมใหสะอาด ถายใน
ส ว ม แ ล ะ น อ น ก า ง มุ ง  
แมบาน  พอบาน ตองคอย
ดูแลเรื่องอาหาร เส้ือผา
เครื่ อ งนุ งหม  และดูแล  
สมาชิกในครอบครัว ไมให
ติดยาเสพติด  โดยการพูด
คุย ปรึกษากันเมื่อมีปญหา

 การดูแลสุขาภิบาลสิ่งแวด
ลอมภายในชุมชน โดยผูนํา
ชุมชน  และอาสาสมัคร   
และการดูแลสุขภาพในรูป
แบบกลุม เชน ชมรมผูสูง
อายุ  ชมรมออกกําลังกาย  
และกลุมคุมครองผูบริโภค

            2.3  ความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวย จากผลการวิเคราะหและตี
ความขอมูลที่ไดจากการศึกษาครั้งนี้ ตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมดมีการรับรูและใหความหมายคําวา
การดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยที่สอดคลองกันเปนสวนใหญในลักษณะดังนี้คือ การดูแล     
ตนเองเมื่อเจ็บปวยของประชาชนในลักษณะที่ทําการบําบัดรักษา การบริหารรางกาย เชน ทําทา
ฤาษีดัดตน  การเช็ดตัวลดไข   การรับประทานยาแผนโบราณ และยาสมุนไพรตางๆ โดยการตม 
รับประทานเอง และพึ่งหมอพื้นบาน ตลอดจนการรับประทานยาดูอาการเบื้องตนกอน หากอาการ
ไมดีข้ึนจึงไปรับบริการสาธารณสุขของรัฐ เชน สถานีอนามัย และโรงพยาบาล   ดังคํากลาวของผู
ใหขอมูล
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“ การดูแลรักษา เมื่อเจ็บไขไมบาย ใหหายจากอาการเจ็บปวยคือ กินอาหารที่ประโยชน เช็ดตัว
ถาเราไมบายหนักก็ไปรักษาที่ปลอดภัย ไมใชวาซื้อยาชุดกิน “

                                                                                    (หญิงไทย   มีตําแหนงทางสังคม)

“ การกระทําหรือบําบัด ดวยตนเอง คือการกินยาแผนโบราณ และทําจิตใจใหราเริง  “
                                                                                              (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “..ใชน้ําเย็นเช็ดตัวสักครั้งกอน ยาตามรานขายยาเขา(ชาวบาน)ไมคอยใหเด็กกิน ไขใหกินยา
แผนโบราณเขาดูแลเบ้ืองตนกอนเขาไมคอยปลอยไวถาไมดีขึ้นไปโรงบาลหรืออนามัย “

                                                                                  (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“..การดูแลตนเองใหอยูในสังคมอยางปกติสุข และเมื่อไมสบายกินยาดู อาการกอนไมดีขึ้น
คอยไปโรงพยาบาล “

                                                                                 (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

  ความหมายการดูแลสุขภาพตนเองที่กลุมภาคประชาชนที่ไมมีตําแหนงทางสังคมได
ใหความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวย วาเปนการดูแลเบื้องตนกอนไปรับบริการ        
สาธารณสุขของรัฐ เนื่องจากกลุมนี้ประกอบดวยประชาชนทั่วไปและขาราชการซึ่งโดยทั่วไปเมื่อ
เจ็บปวยประชาชนสวนใหญจะดูแลตนเองกอนไปสถานบริการสาธารณสุข ซึ่งเปนที่รับรูกันในกลุม
ประชาชนทั่วไปและขาราชการรวมทั้งไดความรูจากเอกสาร ตํารา และเจาหนาที่สาธารณสุข “ เขา
เช็ดตัวถูกวิธีเพราะวาไดรับการสอนวาเช็ดอยางไร เจาหนาที่สาธารณสุข ออกเสียงตามสาย และ
ไดรับความรูจากเอกสารตําราที่สถานีอนามัย” และจากประสบการณตรงที่ ไดรับการถายทอดจาก
ปูยา ตายาย ในครอบครัว(เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2540) เปนพฤติกรรมที่สลับซับซอนผสมผสาน
กับการอบรมขัดเกลาทางสังคม หลอหลอมและการถายทอดความรูทางสังคม   (Linn and Lewis, 
1978 อางในสุรีย กาญจนวงคและคณะ, 2540)สวนความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อ      
เจ็บปวยที่กลุมภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคมไดใหความหมายไวนั้นในสวนที่เหมือนกันก็คือ 
การดูแลตนเองเมื่อเจ็บปวยของประชาชนในลักษณะที่ทําการบําบัดรักษาดวยตนเอง  รวมทั้งการ 
ดูแลดานจิตใจ ใหอยูในสังคมอยางปกติสุข และความหมายที่แตกตางจากกลุมภาคประชาชนที่ 
ไมมีตําแหนงทางสังคม คือการดูแลลักษณะกิจกรรมการปองกันโรคในหมูบาน ตลอดจนการรักษา
จากสถานที่ปลอดภัย เนื่องจากกลุมมีตําแหนงทางสังคมประกอบดวยกลุมอาสาสมัครสาธารณสุข   
ผูนําชุมชน ผูนําศาสนา มีประสบการณดานการปฏิบัติงานสาธารณสุขในชุมชนดานการดูแลสังคม 
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ดานการสงเสริมสุขภาพปองกันโรค รักษาพยาบาลและฟนฟูสภาพ ซึ่งเปนบทบาทหนาที่ของผูนํา
ชุมชน และอาสาสมัครสาธารณสุขที่จะชวยเหลือ ประสานงาน และใหความรวมมือ กับหนวยงาน
สาธารณสุขของรัฐ(สํานักงานคณะกรรมการการสาธารณสุขมูลฐาน, 2536) และองคประกอบของ
องคการทางสังคม และสถาบันทางสังคมมีการกําหนดตําแหนงทางสังคม และบทบาทหนาที่ 
(สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546)

ตาราง 12  เปรียบเทียบการใหความหมายการดูสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยแยกตามเพศชาย เพศ
หญิงและประเภทมี/ไมมีตําแหนงทางสังคม

มีตําแหนงทางสังคม ไมมีตําแหนงทางสังคม
        ประเด็น             ชาย         หญิง             ชาย         หญิง
การใหความหมาย
การดูสุขภาพตนเอง
เมื่อเจ็บปวย

เนนการกระทําหรือ
บําบัดรักษาตนเอง  
ดวยการรับประทาน
ยาแผนโบราณ และ
ทําจิตใจใหราเริง  สด
ใส

การดูแลรางกายให
แข็งแรง เพื่อใหหาย 
เจ็บปวย  เชน การ
รับประทานอาหาร 
เปนเวลา รสไมจัด 
ยอยงาย  และเมื่อ
ไมสบายไปรักษาที่
ปลอดภัย ไมซื้อยา 
กินเอง

เนนการใชน้ําเย็นเช็ด
ตัวลดไข ใชยาแผน
โบราณ เปนการดูแล
เบื้องตนกอนไปโรง
พยาบาลหรือสถานี
อนามัยและไมรับประ
ทายาตามรานขายยา
โดยเฉพาะเด็ก

เนนการดูแลตนเอง
ใหอยูในสังคมอยาง
ปกติสุข และเมื่อไม
สบายรับประทาน
ยาดูอาการกอนไป
โรงพยาบาล
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ตาราง 13  เปรียบเทียบการใหความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวย แยกตามระดับ
บุคคล  ครอบครัว ชุมชน และประเภทมี/ไมมีตําแหนงทางสังคม

        ประเภท/ ระดับ                บุคคล            ครอบครัว                   ชุมชน
  มีตําแหนงทางสังคม การกระทําหรือบําบัด ดวย

ตนเองเมื่อเจ็บปวย เชน
การรับประทานยาแผน
โบราณและทําจิตใจให   
ราเริง สดใส

 การดูแลกันเองในครอบ
ครัว เพื่อใหหายเจ็บปวย  
เชน การเช็ดตัวลดไข บีบ
นวด รับประทานอาหาร  
เวลายอยงาย  และไปรักษา
ที่ปลอดภัย  ไมซื้อยารับ
ประทานเอง โดยเฉพาะเด็ก

 โดยเนนการการมีสวนรวม
ของเพื่อนบาน คอยแนะนํา
ตามที่ เคยเรียนรูมา เชน 
เรื่องยาแผนโบราณ และ
สถานที่รักษา                 

   ไมมีตําแหนงทางสังคม  เนนใชน้ําเย็นเช็ดตัวเบื้อง
ตนก อนไปโรงบาลหรือ
สถานี อนามั ยและก็ รั บ
ประทานยาแผนโบราณ       

 การดูแลสมาชิกในครอบ
ครัวเมื่อเจ็บปวย คือดูแล
กันเองกอน เชน เช็ดตัวลด
ไข และพึ่ ง สถานบริ การ   
สาธารณสุข

โดยเนนการดูแลตนเอง  
ของชุมชน  เมื่อเจ็บปวย  
ชุมชนสามารถดูแลเบื้องตน
ได เชน การไปรับบริการที่ 
ศสมช.

                   ความหมายสุขภาพ ของภาคประชาชนในอําเภอสทิงพระหมายถึง การมีรางกาย
จิตใจแข็งแรง สมบูรณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ สามารถดํารงชีวิตอยูได และการอยูดี กินดี  รวมถึง
ดานสังคม  วัฒนธรรม และความเชื่อเร่ืองจิตวิญญาณ
                   ความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติ ของภาคประชาชนในอําเภอ      
สทิงพระหมายถึงการกระทําดวยตนเอง เปนการสงเสริมสุขภาพใหรางกายแข็งแรง สมบูรณ 
ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ อยูในสังคมอยางปกติสุข และการดูแลในรูปแบบกลุม หรือชมรม รวมทั้ง
การหลีกเลี่ยงสิ่งเสพติดและอบายมุข
                   ความหมายการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวย ของภาคประชาชนในอําเภอสทิงพระ
หมายถึง การบําบัดดวยตนเอง เปนการดูแลเบื้องตนกอนไปสถานบริการสาธารณสุข รวมถึงการ
ดูแลจิตใจใหอยูในสังคมอยางปกติสุข
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สวนที่ 3  ประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน  ซึ่งแบงไดเปน 2 ลักษณะ
คือประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติในลักษณะการพึ่งตนเองและประสบการณ
การดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยในลักษณะการพึ่งตนเอง
            3.1  ประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติในลักษณะการพึ่งตนเอง
ซึ่งแบงออกได 4 ดานดังนี้คือ ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานสังคม และดานจิตวิญญาณ

                   3.1.1  การดูแลสุขภาพตนเองดานรางกาย
             จากผลการศึกษา ประสบการณการดูแลสุขภาพตนเอง ของภาคประชาชน ใน

อําเภอสทิงพระ  จังหวัดสงขลา  ตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมดไดใหความหมาย และอธิบายเกี่ยวกับ
การดูแลตนเองดานรางกาย ทั้งในสวนบุคคล ครอบครัว และชุมชนวาเปนการดูแลตนเอง ทั้ง      
รางกายตั้งแตศีรษะจรดเทา อยางเปนธรรมชาติ เปนกิจวัตรประจําวัน  ตามสุขบัญญัติที่ไดเรียนรู
มาตั้งแตเด็ก ๆ เปนพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพและปองกันโรค  เพื่อรางกายแข็งแรง ปราศจาก
โรค ดังตัวอยางคํากลาวของผูใหขอมูล

 “..การดูแลใหรางกาย สมบูรณ แข็งแรง  ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ   สามารถดํารงชีวิต อยูได
การดูแลดานอาหาร การออกกําลังกาย การทําความสะอาดเสื้อผา รางกาย..“

                                                                                                                  (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                “  รักษาตัวเองดานสุขภาพ ดานรางกาย    การกินอาหารเพื่อรางกาย  เพื่อสุขภาพ อยาดื่มเหลา
เพื่อสุขภาพไมทรุดโทรม การออกกําลังกาย “

                                                                                                                   (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                    “  ส่ิงที่เราตองดูแล.. คือรางกาย  การพักผอนใหเพียงพอและอาหารที่เรากิน “
                                                                                                   (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ การดูแลดานรางกายก็คือ  ออกกําลังกาย  การกินอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย การ
ทําให รางกายแข็งแรงปราศจาก โรค ”

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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  กลุมตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมด ยังไดอธิบายถึงการดูแลสุขภาพตนเองดานรางกาย ที่
ความสอดคลองกันในลักษณะตางๆ ครอบคลุม 9 ดาน ด้ังนี้คือ 1) ดานความสะอาดของรางกาย
เสื้อผาเครื่องนุงหม 2) ดานอาหารและน้ํา  3) ดานสิ่งบั่นทอนสุขภาพ 4) ดานการออกกําลังกาย   
5) ดานอากาศกับสุขภาพ  6) ดานการขับถาย  7) ดานการพักผอน  8) ดานความปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุ และ 9) ดานการปองกันโรค ซึ่งมีรายละเอียดดังตอไปนี้

                    3.1.1.1 ดานความสะอาดของรางกายเสื้อผาและเครื่องนุงหม
                   กลุมตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมดไดกลาวถึง การดูแลตนเองดานความ

สะอาดของรางกายเสื้อผา และเครื่องนุงหม ใน  2  ลักษณะคือ
                                   1.  การอาบน้ํา  แปรงฟนวันละ 2  คร้ัง  หรือ ศาสนาอิสลาม วันละ  5  คร้ัง
กอนไปประกอบพิธีละหมาด  ซึ่งเปนการรักษาความสะอาดรางกายทุกอยาง เปนกิจวัตรประจําวัน
ของทุกคน  และเปนการชําระรางกายทุกครั้งหลังมีเพศสัมพันธในศาสนาอิสลาม นอกจากนี้ยังรวม
ถึงการตัดเล็บมือ  เล็บเทา ตัดผม  ซึ่งเปนการรักษาความสะอาดรางกาย อีกวิธีหนึ่ง ที่ตองดูแล
ประจํา
                                   2.  การดูแลเครื่องนุงหม ในเรื่องการซักเสื้อผา  ที่นอน หมอนมุง หรือนําไป
ผ่ึงแตก  ซึ่งจะปฏิบัติทุกอาทิตย  หรือ  กี่วันตอคร้ังนั้นขึ้นอยูกับแตละบุคคล  ครอบครัว พิจารณา
จากความสกปรก หรือ กลิ่น ซึ่งกิจกรรมทั้ง 2 นี้ ในระดับครอบครัวผูที่มีบทบาทก็คือ พอแม ตายาย
คอยดูแลตักเตือนใหลูกปฏิบัติหรือคอยชวยเหลือ และสมาชิกในครอบครัวก็ตองเหลือกัน ดังคํา
กลาวของผูใหขอมูล

 “ อาบน้ําทาสบู แปรงฟน   อยางนอยวันละ2-3 ครั้ง สระผมดวยแฟซาใหมันโลงหัว     ตัดเล็บ
ตัดผม เส้ือผาตองซักใหสะอาด  ตองไมใสหมักหมม ตองนําไปผ่ึงแดด ”       

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“.ผมตอง สระเรื่อย ๆเส้ือผาตองซักอยาใหมีกล่ิน  แปรงฟน อาบน้ําทุกวัน ตองตัดเล็บและ
ลางใหสะอาด.. ลางมือใหสะอาด กอนกินขาว  เพราะขี้เล็บติดมาเราไมรู ”

                                                                                                    (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
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“ ซักหัว(สระผม) ..เล็บมือตองตัด ใหสะอาด และไมยาว ….สมาชิกครอบครัวชวยกันกวาดฝุน
ในหองนอน ผาปูเบาะ ที่นอนทุกอาทิตย “

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “..อาบน้ํา ใชสบูถูขี้ไคล  แปรงฟน วันละ 2 ครั้ง..และถาเล็บมันดํา เขาก็ตัด  และแปรงเล็บ
เส้ือผาใสวันละ 1 ชุด นํามาซักแฟบ ลงน้ํายาปรับผานุม ที่นอน ดูวาสกปรกหรือเปลา นําไปตาก
แดดหรือซักทุกอาทิตย  พอแม มีหนาที่คอยตักเตือนใหลูกๆอาบน้ําถาเปนเด็กเล็กก็อาบให ซัก
เส้ือผาให“

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)
 

“ กฎบังคับของอิสลาม ตองอาบน้ํากอนละหมาด  ความสะอาด มีผลดีตอสุขภาพ เขาแค(เขา
ใกล)เพื่อนไมรังเกียจ   เปนกิจวัตรประจําวัน   สุขบัญญัติที่เรียนรูมา ไมวาเสื้อผา รางกายถา
สกปรก จะทําใหโรคตามมาได เชน กลาก เกลื้อน เส้ือผาสะอาดจะดูสดใส การทําความ
สะอาดรางกาย จะทําใหสุขภาพเราดี  ปลอดภัยจากเชื้อโรค อยาใหเล็บยาว ตองตัด เพราะ
เช้ือโรคจะอยูในเล็บ เวลากินอาหารจะติดเขาไปได  “

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

  จะเห็นไดวาการดูแลสุขภาพตนเองดานความสะอาดของรางกายเสื้อผาและเครื่อง 
นุงหม เปนการทําความสะอาดทุกสวนของรางกาย ทําเปนกิจวัตรประจําวัน เปนขอกําหนดที่
ปฏิบัติกันมาตั้งแตเด็กเรียกวา สุขบัญญัติ 10  ประการ ซึ่งเมื่อทุกคนปฏิบัติแลวผลที่เกิดขึ้นก็คือ 
เปนการปองกันการติดเชื้อโรคบางอยางได เชน โรคผิวหนัง โรคภูมิแพ และโรคฟนผุ เปนการเสริม
บุคลิกภาพและเปนที่ยอมรับของสังคม(กองสุขศึกษา, 2540)  ภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคม 
และไมมีตําแหนงทางสังคม จะเนนเรื่องการอาบน้ําแปรงฟน ตัดเล็บ และซักเสื้อผาเหมือนกัน ใน
สวนที่ตางกันคือภาคประชาชนไมมีตําแหนงทางสังคมจะกลาวถึงบทบาทของพอแมในเรื่องนี้ดวย 
เนื่องจากองคประกอบขององคกรทางสังคมและสถาบันทางสังคม ในระดับครอบครัวมีตําแหนง 
พอ แม ลูก ญาติ และมีหนาที่ เชน พอแมมีหนาที่เลี้ยงดู อบรมส่ังสอนลูก เปนตน (สัญญา    
สัญญาวิวัฒน, 2546)
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                        3.1.1.2  ดานอาหารและน้ํา
                   กลุมตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมด ไดอธิบายการดูแลตนเองเรื่องอาหาร และ

น้ํา ตามการรับรูและประสบการณ วาการรับประทานในแตละวัน จะตองใหครบ  5 หมู มีขาว  เนื้อ
สัตว ไข ผัก ผลไม  น้ํามันหรือกะทิ และดื่มน้ําสะอาด น้ําฝนจากภาชนะที่ถูกหลักอนามัย น้ําตมสุก 
หรือน้ําดื่มบรรจุขวด วันละ 8 –10 แกว หรือประมาณ 1 ลิตร  การเลือกอาหาร จะตองเลือกอาหาร
ที่สดๆรับประทานปลาตัวเล็กๆจากทะเลอาวไทย และทะเลสาบสงขลา ปลาแชแข็งชาวบานไมคอย
รับประทาน เพราะไมมั่นใจในความปลอดภัยจากสารเคมี เลือกอาหารที่ไมมีสารกันบูด สารพิษ  มี
เครื่องหมายอาหารและยา  ฮาลาล,  และปายมาตรฐาน ถาเปนผักก็ตองเลือกที่มีรู มีรอยหนอนกิน 
ตองรับประทานอาหารที่สะอาดถูกหลักอนามัยและปรุงสุก อาหารสดและผักตองลางใหสะอาด  
ถาเปนคนมุสลิมก็ตองลาง 7 น้ํา ตองไมมีเลือดติด แตมีอาชีพบางกลุมยังนิยมรับประทานอาหาร
บางประเภท เชน แกงถุง อาหารสําเร็จรูป ในการเลือกซื้อก็ตองซื้อจากคนขายที่สะอาด ภาชนะใส
ทุกอยางตองสะอาดมีฝาปดมิดชิด และสถานที่ปรุงอาหารตองสะอาด การทําอาหารรับประทาน
เองคือผานกระบวนการจัดเตรียมอาหารและปรุงอาหารเองในครัวเรือน เชน อาหารคาว ขนมหวาน   
รวมถึงการปลูกขาว ปลูกผักสวนครัวร้ัวกินได เชน ตําลึง ผักบุง บัวบก สะตอ ผักกาดนกเขาฯ ไวรับ
ประทานเอง โดยไมใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืช นอกจากนี้ตองคํานึงถึงเวลาการรับประทานอาหาร 
กลาวคือตองรับประทานอาหารใหเปนเวลา และไมรับประทานอาหารที่มีรสจัด เชน เปร้ียวจัด   
เค็มจัด เผ็ดจัด  ตลอดจนการทําอาหารในรูปกลุมแมบาน เชน น้ําปลา บูดู ขนมพื้นบาน สวนใน
ระดับชุมชนมีการรณรงคชวยกันดูแลแหลงอาหารและมีการจัดตั้งกลุมคุมครองผูบริโภค โดยผูนํา
ชุมชนและประชาชนรวมมือกัน    ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “ กินอาหารที่ปรุงสุก สะอาดถูกหลัก ครบ 5 หมู  เนื้อสัตว ไข ผัก ผลไม เลือกอาหารที่ไมใส
สารกันบูด ไมมีเชื้อโรค สารปนเปอน และมีเครื่องหมาย อย. ดื่มน้ําสะอาดวันละ 8-10 แกว
พวกเนื้อ ผักก็เลือกที่สดๆ ปลาตัวเฒาๆ(ตัวใหญ)แชยาสารเคมี กินปลาเล(ทะเล)ไมมีสารเคมี
อาหารบางอยางทําเอง เชน ขาวสาร ขนม ผักปลูกเองไมมีสารเคมี ถาซื้อตองเลือกผักที่มีรู มีรอย
หนอนกิน เพราะไมฉีดยา และก็กินอาหารใหเปนเวลา ไมกินของเปรี้ยวจัด เค็มจัด เผ็ดจัด เพราะ
ทําใหเปนโรคกะเพาะได  “                                                      (หญิงไทย   มีตําแหนงทางสังคม)

                     “ เลือกอาหารที่สด ๆ ผักที่ไมฉีดยา  พวกน้ําปลา  ของแหง  ตองติดตัวฮะลาล  อ.ย(อาหารและ
ยา).อาหาร ตองลางใหสะอาดปราศจากเลือด ชวยกันดูแลแหลงอาหาร  เชน ไมจับปลาใน
ฤดูวางไข ”                                                                              (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
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 “ .ปรุงอาหารกินเอง อาหารสด ปลาขึ้นจากทะเล ผักสวนครัว ปลูกเอง  กินอาหารครบ 5 หมู
มีเนื้อ ขาวผัก ผลไม  กินน้ําวันละ 6- 8 แกว                        (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “..กินอาหารครบ 5 หมู เนื้อสัตว นม ไข ผัก ผลไม  ดื่มน้ําวันละ 8-10 แกว เปนสุขบัญญัติที่
เรียนมาตั้งแตเล็กๆ ทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ เจริญเติบโต ชวยซอมแซมสวนที่บกพรอง  ไมมี
โรคภัยเบียดเบียน .. อาหารสดและผักลางใหสะอาด 7 น้ําผาน ตองไมติดเลือดคนอิสลามเขา
หาม  กินปลา กุงสดๆ… ดื่มน้ําฝน น้ําขวด  เลือกผักที่มีแมงไช กินผักตามขางบานที่ปลูกเอง … มี
การจัดตั้งกลุมคุมครองผูบริโภค รณรงคปลูกผักปลอดสารพิษ.. ไมขุดนาเปนบอกุงเพราะทําให
ดินเค็มปลูกขาวไมได ตนโหนดก็ตาย ตองรณรงคชวยกันปลูกตนโหนดเพิ่มเติมทุกป..มีผูนําชุมชน 
อบต. เปนผูนําและชักชวนใหชาวบานมีสวนรวม ”                  (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

             
                    จะเห็นวาการดูแลสุขภาพตนเองเรื่องอาหารและน้ํา เปนพฤติกรรมการรับประทาน
อาหาร กลาวคือ รับประทานอาหารที่สุก สะอาด    ปราศจากสารอันตราย   หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด 
และสีฉูดฉาด ในทางปฏิบัติก็คือ เลือกซื้ออาหารที่สะอาดปลอดภัย ปรุงและรับประทานอาหารให
ถูกสุขลักษณะและสุกเสมอ รับประทานอาหารครบ 5 หมู มี ขาว ผัก ผลไม  เนื้อ นม ไข และไขมัน 
แตละหมูใหหลากหลาย ในสัดสวนที่เหมาะสม และดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวันละ 8 แกว ซึ่ง    
สอดคลองกับงานสุขศึกษา สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสงขลา(2545) ที่ศึกษาการเฝาระวัง         
พฤติกรรมสุขภาพโดยครอบครัว จังหวัดสงขลา และยังเปนการปฏิบัติตามสุขบัญญัติ 10 ประการ
ที่ไดเรียนรูมาตั้งแตเด็ก(กองสุขศึกษา, 2540)  ประโยชนก็คือไดอาหารที่มีคุณคาครบถวน เพียงพอ
มีหลากหลายในสัดสวนที่เหมาะสมและเปนอาหารที่สะอาดปลอดภัย ปราศจากการปนเปอนของ
เชื้อโรคและสารพิษที่เปนอันตราย (กองสุขศึกษา, 2545) สงผลทําใหรางกายเจริญเติบโต แข็งแรง
สมบูรณ ใหพลังงานแกรางกาย ทําใหรางกายมีภูมิตานทานและทํางานไดปกติ ไมเปนโรคขาดสาร
อาหาร และซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกายใหเปนปกติ(พัฒน  สุจํานงค, 2541)  และเพื่อความ
ปลอดภัยในชีวิตและความมั่นใจ เนื่องจากอาหารตามทองตลาด มีสารพิษเจือปน อยางเชน  ผักมี
สารพิษ เนื้อหมู ไก  ปลามีสารเคมี  หากรับประทานเขาไปจะเปนอันตรายตอสุขภาพ และเพื่อ   
ปองกันโรคที่ติดตอทางอาหารและน้ํา  เชน  อุจจาระรวง บิด  อหิวาต  จึงตองมีการรวมกลุมกัน    
ดูแลแหลงอาหารและดูแลความปลอดภัยจากอาหารในชุมชน ทั้งภาคประชาชนมีตําแหนงทาง
สังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม เนื่องจากระบบความสัมพันธระหวางบุคคลภายในสังคมซึ่ง
ประกอบดวยบุคคลและบทบาทตางๆ (เจอรฮารด เลนสกี, 2522)  และการกําหนดความสัมพันธ
ระหวางบุคคลของกลุมคน ที่รวมตัวกันในสังคมจํานวนหนึ่ง มีการปฏิบัติรวมกันเพื่อบรรลุ         
เปาหมายเดียวกัน ที่กอใหเกิดประโยชนแกสมาชิก (สัญญา  สัญญาวิวัฒน , 2546)
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               3.1.1.3   สิ่งบ่ันทอนสุขภาพ  (เหลา บุหรี่  สารเสพติด)
                                    ตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมดไดกลาวถึง ประสบการณการดูแลตนเอง เร่ือง
ส่ิงบั่นทอนสุขภาพของภาคประชาชน ที่เหมือนกัน  2  ลักษณะ  ไดแก
                                   1.  พยายามเลิกยุงเกี่ยวกับสารเสพติด เหลา  บุหร่ี  ยาเสพติด  ซึ่งบางคน
เลิกไดบางคนก็เลิกไมได ผูใหขอมูลคนหนึ่งแนะนําในการอดบุหร่ีวาใหใชยาอมโบตัน โอวัลติน และ
ขาวโอตแทน ถาหากติดยาเสพติดขั้นรุนแรงตองพาไปบําบัดรักษาซึ่งหนวยงานของรัฐจัดใหตาม
นโยบายการรณรงคปราบปรามยาเสพติด นอกจากนี้คนที่พยามเลิกก็จะหากิจกรรมอื่นทําทดแทน
ในยามวาง เชน กิจกรรมบันเทิง เลนกีฬา และกิจกรรมศาสนา เปนตน

 “..ตอนนี้บางชุมชนกําลังรณรงคยาเสพติด ..อิสลามยาดองเหลาสูบบุหรี่เขาหาม ไมยอมรับยา
เสพติด  และออกกฎขอบังคับหามกินเหลาบังคับหามกินเหลาใครกินปรับ 500 บาท ถามีบุตร
หลานติดยาเสพติด พอแมคอยดูแล แนะนําพยายามใหเขาเลิก   และพาไปบําบัดรักษา   คนที่ติด
บุหรี่ก็ใหกินพวก  โอวันติล หรือวาขาวโอตแทน  ”

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “..เลิกยุงเกี่ยวกับยาเสพติด   ถางดไมไดใหอมยาอมแทน  เหมือนยาโบตัน  ”
                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

        “.คนรุนใหมเขาไมคอยสูบบุหรี่กันแลวเขาพยายามเลิก คนหันมาเลิกบุหรี่กันมาก เหลาก็                        
เหมือนกัน  เขาหาสิ่งอื่นทําทดแทนยามวางเชน เลนดนตรี รองเพลง เลนกีฬา หรือ สวดมนต            
ไหวพระฯ..ตอนนี้รัฐบาลรณรงคยาเสพติดพยายามกวาดลางใหหมด…มีกํานัน ผูใหญบาน 
อสม.คนหาผูติดยาเสพติดพาไปบําบัดรักษา”

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

         2. การเลือกดื่มเพื่อบํารุงรางกาย บํารุงเพศ  กระชุมกระชวย แกปวดเมื่อย 
และกําจัดสารพิษออกจากรางกาย เชน  ประเภทยาดอง  เชน  มากระทืบโรง  โดไมรูลม ยาดอง
เหลาสมุนไพร รากไม เชน กําแพงเจ็ดชั้น รางจืดซึ่งสมุนไพรชนิดนี้จะชวยกําจัดสารพิษออกจาก
รางกาย

 “..ยาดองเหลา กินแลวทําใหเลือดไหลเวียนไดดี เพิ่มพลังทางเพศ ทําใหเปนหนุมขึ้น
กระชุมกระชวยหายเข็ดเมื่อย กินกอนกินขาว กินเหลานอยๆ ชวยเจริญอาหาร  กินยาดองเพื่อ
สุขภาพ เหลาขาว เหลาเถื่อน ผูหญิงบางคนกินบํารุงเลือด แตมีบางคนบอกวา ยาดองกินมาก
นอนไมหลับมีผลตอสุขภาพทรุดโทรมและเปนโรคพิษสุราเรื้อรัง “

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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 “ ..กินยาดอง เขาวาทําใหรางกายแข็งแรง  มันแลนเสน  ไปบํารุงเพศ ”   
                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “.ยาดอง กินมาก กินนานๆ แลวมันนอนไมหลับ สุขภาพคอยๆทรุดลง ๆ ถาดานสมอง ก็คือ
สมองเสื่อม เลือน เขาเรียก โรคพิษสุราเร้ือรัง กินยาดองวันละนิด จะกระชุม กระชวยแข็งแรง
หนาตาแลนเลือดระเรื่อ …พอ(ของผูใหขอมูล)  ตอนนี้แกกินยาดองเพื่อสุขภาพ แกอายุ 92 ปแลว
ยังแข็งแรงดี แตไมใชกินแลวไมกินขาว กินสักเปก(ประมาณ 30 มิลลิลิตร )แลวก็กินขาว ”

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                       จากขอมูลขางตน ส่ิงบั่นทอนสุขภาพหมายถึง บุหร่ี เหลาและสารเสพติด ในภาพรวม
ของภาคประชาชนใหเหตุผลวา กรณีคนที่ยังไมเสพ เคยเสพ หรือกําลังเสพก็พยายามเลิกหรือไมไป
ยุงเกี่ยวเพราะเปนสิ่งที่ใหโทษตอรางกาย ทําใหเสียสุขภาพ และหลักศาสนาหามในสิ่งเหลานี้ และ
ถาหากประชาชนเลิกเสพไดจะทําใหเกิดประโยชนตางๆคือ ลดอุบัติเหตุและอาชญากรรม สราง
ความมั่นคงในชีวิตและครอบครัว เด็กและเยาวชนไดรับโอกาสทางการศึกษา เพิ่มประสิทธิภาพ
การทํางานและทําใหสุขภาพดีสอดคลองกับ (กองสุขศึกษา, 2545) ในสุขบัญญัติสําหรับประชาชน
และอีกประการหนึ่งกลัวความผิดเพราะรัฐบาลกําลังเขมงวดปราบปรามยาเสพติดใหหมดไป ทั้งนี้
ผูที่พยายามเลิกจะมีกิจกรรมอื่นทําทดแทนในยามวาง เชน กิจกรรมบันเทิง เลนกีฬา และกิจกรรม
ศาสนา(จรวยพร ธรณินทร, 2538) สวนคนที่เลิกไมไดเพราะคิดวาเปนการรวมสังสรรคกับเพื่อน 
ตอนเย็นหลังเลิกงาน และยังใหเหตุผลดวยวาดื่มเหลา ยาดองเหลา เปนการบํารุงรางกาย บํารุง
เพศ ทําใหกระชุมกระชวย แกปวดเมื่อยกลามเนื้อ  ทําใหสบายใจ นอนหลับ ชวยเจริญอาหาร และ
กําจัดสารพิษออกจากรางกาย เปนตน ในสวนที่แตกตางกันก็คือภาคประชาชนมีตําแหนงทาง
สังคมจะเนนเรื่องการออกกฏขอบังคับหามเสพและพยายามเลิกยุงเกี่ยวกับยาเสพติดสวนภาค
ประชาชนไมมีตําแหนงทางสังคมจะเนนเรื่องการรณรงคกวาดลางยาเสพติดใหหมดไป เพราะ
สถานภาพหรือตําแหนงทางสังคมจะเปนตัวกําหนดสิทธิและหนาที่ของบุคคลและสถานภาพเปน
ส่ิงเฉพาะตัวบุคคลทําใหบุคคลนั้นแตกตางไปจากผูอ่ืน(จํานง อดิวัฒนสิทธิ์และคณะ, 2540)จึงทํา
ใหภาคประชาชนทั้งสองจึงปฏิบัติหรือมีมุมมองที่แตกตางกัน
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            3.1.1.4  ดานการออกกําลังกาย
                    กลุมตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมดไดกลาวถึง วิธีการออกกําลังกายของ

ประชาชนตามที่ประสบการณ และไดรับรูมาในลักษณะที่สอดคลองกันดังนี้ การเตนแอโรบิค     
ทุกวันในตอนเย็น สวนมากจะเปนผูหญิงทุกวัย มีที่สถานีอนามัย  สนามหนาที่วาการอําเภอ หรือที่
อ่ืนๆ แลวแตความสะดวก การเดิน หรือวิ่ง รอบสนาม หรือชายทะเลบริเวณหาดมหาราช  อุทยาน
นกน้ําคูขุด สนามกีฬา หรือถนนทุกวันในตอนเชาหรือตอนเย็น จะมีทุกเพศ ทุกวัย แตสวนมากจะ
เปนผูชายวัยผูใหญ และผูสูงอายุ ซึ่งบางคนวิ่งระยะทางไกลประมาณ 3 - 4 กิโลเมตร การเลน
ฟุตบอล  ตะกรอ วอลเลยบอล ประมาณ อาทิตยละ 3 -4 วัน หรือทุกวันในบางกลุม  ซึ่งใชสนามที่
สาธารณะ และสนามโรงเรียน  ที่โลงเตียน  สวนหรือทุงนาบริเวณใกลบาน  ซึ่งสวนมาก จะเปนวัย
รุน   การบริหารรางกาย  ทําทาตาง ๆเชน ทาฤาษีดัดตน เพื่อเปนการบริหารรางกาย นอกจากนี้มี
การนําเอาวัฒนธรรมพื้นบานมาประยุกตเปนทาออกกําลังกายเรียกวา โนราหบิค และการฝกโยคะ 
สวนลักษณะที่แตกตางกันออกไปกลุมไมมีตําแหนงทางสังคม อธิบายวาประชาชนจะถือวาการ
ทํางานตางๆ  การทํานา  ทําสวน  การขุดดิน พรวนดิน การแบกหาม ลาก เข็นเรือ เปนการออก
กําลังกาย เพราะวาไดออกแรงทําใหเหงื่อออก ในระดับครอบครัวมีการออกกําลังกายรวมกัน เปน
คร้ังคราวตามโอกาส เชน ตีแบดมินตัน เลนฟุตบอล วอลเลยบอล ซึ่งพอแมจะสงเสริมใหลูกไดออก
กําลังกาย เชน การซื้ออุปกรณออกกําลังกายให สวนในระดับชุมชนก็มีการจัดตั้งชมรมการออก
กําลังกาย เชน ชมรมแอโรบิค และการสงเสริมกีฬาเยาวชน โดยสํานักงานองคการบริหารสวน
ตําบลและสํานักงานเทศบาลตําบล   ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “ คนแกจะบําบัดบริหารรางหายเอาเอง เดิน – วิ่ง  คนหนุมๆ เตนแอโรบิค เลนฟุตบอลวอล
เลยบอล   เปนประจําทุกวัน เชา เย็น”

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
  

 “…มีการจัดตั้งกลุมออกกําลังกาย เตนแอโรบิคโดย อสม.และอนามัย สงเสริมกีฬาเยาวชนตําบล
ตานยาเสพติด ทุกๆปจัดโดย อบต. และยังสนับสนุนใหมีลานกีฬา  เลนฟุตบอล ตะกรอฯ ”
                                                                                                        (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“..ก็มีวิ่งกันมั้ง (บาง) เขาเดินตอนเชาตามชายเล(ทะเล) ผูสูงอายุเขาเดิน เดินรอบสนาม เขา
ไปทํางานเขาก็ถือวาเขาออกกําลังกายไปในตัวแลว …เด็กวัยรุน ก็เลนฟุตบอล เลนตะกรอ

                                                                                                 (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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“ การทํางานใหไดเหงื่อ ไปไร ไปสวน ไปนาชาวบานวาเปนการออกกําลังกาย  เลนกรอ เลนบอล
เดิน วิ่ง เตนแอโรบิค ทุกวัน  ออกกําลังกายยังไงก็ไดใหติดตอกัน 30 นาที  ผูสูงอายุ จะเดินรอบ
บานตัวเองเดินตามถนน ชายทะเลตอนเชา…ในครอบครัวมีกิจกรรมการออกกําลังกายรวมกัน
ตามโอกาส เชน ตีแบด เลนฟุตบอล วอลเลยบอล วิ่งตอนเชา พอแมสงเสริมใหลูกไดออกกําลัง
กาย เชน ซื้อลูกบอล ไมแบดฯ ให  

                                                                                     (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

   ดานการออกกําลังกาย พบวาภาคประชาชนไมมีตําแหนงทางสังคมจะเนนเรื่องการ
การทํางานบานและออกกําลังกายติดตอกันอยางนอย 30 นาที ซึ่งสอดคลองกับกองสุขศึกษา 
(2545) ในสุขบัญญัติสําหรับประชาชน ดานความถี่ของการออกกําลังกายไมแนนอน ข้ึนอยูกับแต
บุคคล แตละเพศและวัย เชน ทุกวัน หรือ 3-5 วันตอสัปดาห เปนตน ถาหากออกกําลังกายตาม
แบบแผนสุขบัญญัติ3–5 วันตอสัปดาห(กองสุขศึกษา, 2540)จะใหเหตุผลวาทําใหรางกายแข็งแรง 
สดชื่นกระปกระเปลา และมีสมรรถภาพ  การนอนหลับเปนไปอยางปกติ มีทรวดทรงสมสวนและได
สัดสวน ระบบตางๆและอวัยวะทุกสวนทํางานเปนปกติและมีประสิทธิภาพ เชน มีการทรงตัวดี  
ชวยใหการขับถายปกติ การหมุนเวียนและการสูบฉีดของเลือดดี ซึ่งเปนลักษณะของสุขภาพที่ดี
ทางกายและประโยชนของการออกกําลังกาย (รุจิรา เจียมอมรรัตนและคณะ, 2541 และเฉก    
ธนะสิริ, 2536) นอกจากนี้ยังบรรเทาหรือหายจากโรคบาง อยางเชน หอบหืด ไอมีเสมหะ ปวด
เมื่อยกลามเนื้อ อัมพฤกษ  อัมพาต  และปองกันการเสี่ยงตอการเกิดโรครายแรงตางๆ เชน โรค
หลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคไขมันในเสนเลือด โรคความดันโลหิตสูง ฯลฯ (กองสุขศึกษา, 2540)
สวนภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคมจะเนนเรื่องการจัดตั้งกลุมการออกกําลังกาย และสงเสริม
กีฬาเยาวชน เนื่องจากตําแหนงตางๆในสังคมจะเปนตัวกําหนด หนาที่ความรับผิดชอบของสมาชิก
(จํานงค อดิวัฒนสิทธิ์ และคณะ, 2540) จึงมีการแบงงานตามความชํานาญภายในสังคม ทําใหคน
ตองทํางานเพื่อบรรลุเปาหมายที่สังคมวางไว   

            3.1.1.5  ดานอากาศกับสุขภาพ
                        จากผลการศึกษา พบวาตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมด ไดอธิบายเกี่ยวกับ

การดูแลตนเองเรื่องอากาศของประชาชนในลักษณะที่สอดคลองกันวา อากาศเปนสิ่งจําเปนอยาง
ยิ่งในการดํารงชีวิตของมนุษย ประชาชนไปรับอากาศบริสุทธิ์จากสถานที่ตางๆ นอยอาจเปนเพราะ
ไมคอยมีเวลาวาง  ไมคิดตระหนัก หรือไมเขาใจในเรื่องนี้  แตที่มีบางก็จะดูแลตนเองและครอบครัว  
ดังนี้ คือการทําศาลาไวหนาบาน เพื่อรับอากาศบริสุทธิ์ รับลมธรรมชาติจากสถานที่ตางๆที่มี
อากาศดี รับลมธรรมชาติรมไมเย็นบรรยากาศสดชื่น เชน  ทีเขตสงวนพันธสัตวอุทยานนกน้ําคูขุด   
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ชายทะเลหาดมหาราช  และวัดตาง ๆ ตลอดจนการใชพัดลมชวย ถาอากาศรอนอบอาว ถึงแมวา
ประชาชนไปรับอากาศบริสุทธิ์นอย แตการประกอบอาชีพในชีวิตประจําวันสําหรับบางอาชีพ  เชน  
ชาวนา  ชาวสวน  ชาวประมง ไดรับอากาศบริสุทธิ์เปนผลพลอยไดไปดวย  และอีกอยางหนึ่ง
อําเภอสทิงพระเปนอําเภอที่ไมมีโรงงานอุตสาหกรรม มีแตธรรมชาติ จึงทําใหอากาศดีบริสุทธิ์  ไมมี
มลภาวะเปนพิษทางอากาศ นอกจากนี้ยังมีการจัดสรางและพัฒนาสถานที่ทองเที่ยวใหคนได    
พักผอนหยอนใจ เชน ที่ริมทะเลหาดมหาราช  ริมทะเลตําบลบอแดง และตําบลดีหลวง ฯ โดย     
งบประมาณของสํานักงานเทศบาลตําบล/สํานักงานองคการบริหารสวนตําบล ดังคํากลาวของผูให
ขอมูล

 “ นอกทอง(ทุงนา)  อากาศดี  เสียงไมรบกวน ธรรมชาติดีที่สุด รมไมเย็น ๆ บรรยากาศสดชื่น
นอนใตขาม(มะขาม) นั่งชายทะเลอากาศดี  บริสุทธิ์ ไมมีมลภาวะเปนพิษ  ปลอดโปรง”

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“..บางคนใชพัดลมชวยเวลารอนจัด …ในครอบครัวมานั่งคุยกินขาวที่หนาบานอากาศดีๆรับลม
ธรรมชาติ รมไมเย็นอากาศสดชื่น ไปเที่ยวที่หอคอย นกน้ํา หาดมหาราช(สถานที่ทองเที่ยว) “

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                      “ ..เดินไปริมทะเล ไปรับอากาศ ไปที่ในสวน ทุงนา ไปกรมอนุรักษ (อุทยานนกน้ําคูขุด) “
                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ จัดสรางและพัฒนาสถานที่ทองเที่ยวใหคนไดพักผอนหยอนใจ เชนที่ ชายทะเลหาดมหาราช บอ
แดง ดีหลวง  คูขุด โดยงบของ เทศบาล/อบต.“

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                   สําหรับการดูแลตนเองดานอากาศ ภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคมและภาค
ประชาชนไมมีตําแหนงทางสังคมไดอธิบายเหมือนกัน คือเนนเรื่องการไปรับอากาศบริสุทธิ์ รับลม
ธรรมชาติตามสถานที่พักผอน ทองเที่ยว และยังไดรับจากการไปประกอบอาชีพและการไปออก
กําลังกายนอกบาน  เชน ทุงนา ชายทะเล  ตลอดจนการจัดสรางและพัฒนาสถานที่ทองเที่ยวโดย
ชุมชน เนื่องจากในสังคมมีการกําหนดบทบาทและตําแหนงหนาที่ กิจกรรมดังกลาวเปนบทบาท
หนึ่งที่สังคมจะตองปฏิบัติและโครงสรางของสังคมชนบทเปนสังคมเกษตรกรรม(ขวัญใจ ไทยทอง, 
2543 ; จํานงค อดิวัฒนสิทธิ์ และคณะ, 2540) เหตุผลก็เพื่อตองการอากาศบริสุทธิ์ ทําใหรางกาย
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และจิตใจ สดชื่น เบิกบาน  รูสึกปลอดโปรง กระปรี้กระเปรา  และแข็งแรง  ทําใหไมคอยเจ็บปวย 
ซึ่งสอดคลองกับคําบอกเลาของผูใหขอมูล “ การทํางานใหไดเหงื่อ   ไปสวน ไปนาชาวบานวาเปน
การออกกําลังกาย นอกทอง(ทุงนา) ในสวนอากาศดี  ไมมีเสียงรบกวน ธรรมชาติดีที่สุด ไปเดิน นั่ง 
ริมทะเล กรมอนุรักษ (อุทยานนกน้ําคูขุด) ไดรับอากาศดี  บริสุทธิ์  ไมมีมลภาวะเปนพิษ  ปลอด
โปรง รางกายสดชื่น   “

              3.1.1.6  ดานการขับถาย
            ผลการศึกษาพบวา ตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมดไดอธิบายเกี่ยวกับการดูแล

ตนเองเรื่องการขับถาย ของภาคประชาชนสอดคลองกัน ใน  2  ลักษณะ  โดยอธิบายลักษณะใน
แตละแตประเด็นตามการรับรู และประสบการณของผูใหขอมูล ดังนี้คือ

                  1.  การปฏิบัติตัวที่เปนสุขนิสัย ซึ่งเปนการปฏิบัติตัวที่ปฏิบัติเปนประจํา 
จนเปนนิสัยเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ ซึ่งจะชวยในการขับถายไดดี และปองกันปญหาเรื่องการ    
ขับถาย เชน การรับประทานอาหารที่มีเสนใย พวกผัก และผลไม เปนประจํา การออกกําลังกาย          
อยางสม่ําเสมอ  ตลอดจนการดื่มน้ําสะอาดมาก ๆ และถายอุจจาระใหตรงเวลาทุกวัน วันละ 2 
คร้ัง ไมควรอั้นถายอุจจาระ ปสสาวะ รับประทานอาหารที่นิ่ม หลีกเลี่ยงอาหารที่หยาบๆแข็งๆ และ
ยอยยาก เชน เนื้อวัว เพราะทําใหทองผูก ทองอืด แนนทอง ซึ่งในกิจกรรมชุมชนมีสวนชวยเหลือก็
คือการรณรงคใหรับประทานปลา ผัก ผลไม ที่มีในทองถิ่น และการสงเสริมใหออกกําลังกายตาม
แตโอกาส ผูมีบทบาทในเรื่องนี้ก็คือผูนําชุมชน อสม. และเจาหนาที่สาธารณสุข  ดังคํากลาวของ   
ผูใหขอมูล

“ ในครอบครัวตองกินอาหารออน ๆ ยอยงาย เชน ปลา กลวย  ดื่มน้ํามากๆ  ผักสดที่มีเสนใย
มากๆสงเสริมใหทุกคนไดออกกําลังกาย และถายเปนเวลาโดยเฉพาะผูสูงอายุตองดูแลเปนพิเศษ 
หาอาหารที่ยอยงายใหกิน…ชุมชนมีการรณรงคใหกินปลา ผัก ผลไม ที่มีในทองถิ่นและสงเสริมให
ออกกําลังกายแลวแตโอกาส ผูมีบทบาทในเรื่องนี้คือผูนําชุมชน อสม.และเจาหนาที่สาธารณสุข “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “  ตองกินน้ําใหมาก ๆ กินผลไม  เชน ลอกอ(มะละกอ) กลวย  ลูกแตง(แตงโม) กินผักสด ตําลึง
ผักสีเขียว  ผักหวาน ..ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ  ถายใหตรงเวลาวันละครั้ง  สองครั้ง”

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
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 “  ถายเปนเวลา กินน้ําเยอะๆ  กินผัก ผลไม ผักบุง ถั่ว ผักกาด ตําลึง มะละกอ กลวยน้ําวา
เพราะเปนอาหาร ที่ยอยงาย จะไดถายคลอง “

                                                                                                 (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

           2. การปฏิบัติเมื่อมีปญหาเกี่ยวกับการขับถาย เปนการปฏิบัติตัวเชิงวิธีการ
แกไขปญหา เกี่ยวกับการขับถาย เชน  เมื่อมีอาการทองผูก  ซื้อถายตามรานขายยามารับประทาน  
เชน ยาตําราหลวง  รับประทานยาสมุนไพร  เชน  ใบชุมเห็ดเทศ  มะขาม และยาดํา  ถาหากอาการ
ไมดีข้ึน  จะตองไปพึ่งสถานีอนามัย และโรงพยาบาล  ในครอบครัวมีปญหาเรื่องทองผูก ก็ชวยกัน
หายาสมุนไพรมารับประทาน  ไปสถานีอนามัยหรือโรงพยาบาล

“ สมมุติวาถายไมออก ใชใบชุมเห็ด ลวกจิ้มน้ําพริก.. กินยาถาย  ยาโบราณ ยาบาน ยา
สมุนไพรแบบลูกกลอน หรือ แบบผง..บางคนไมกินยาหลวงเลย  กินผัก ผลไม  กินมะละกอ  ถา
เด็กเล็กเขาจะใหกินนมเปรี้ยว “
                                                                                             (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “ ไปอนามัย  ไปโรงพยาบาล หายาถายมากิน กินผัก ปลามากๆ เราไมควรกด(อั้น) ถาย
เยี่ยว ถายตองใหตรงเวลา  ถาทองผูกมียาสมุนไพรตม ยาหลวง  ใบทอม คนที่เปนริดสีดวง
ใหเอายอดราชพฤกษ  มาตมจุมน้ําพริกกิน”

                                                                                                       (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“ ซื้อยาถายตามรานขายยา กินยาตําราหลวง บางคนกินยาสมุนไพร ในครอบครัวมีปญหาเรื่อง
ทองผูก ก็ชวยกันหายาสมุนไพรมากิน  ไปอนามัยหรือโรงพยาบาล”

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                      จะเห็นไดวาการดูแลตนเองดานการขับถายของประชาชน เปนลักษณะสุขนิสัยที่เกี่ยว
กับการขับถาย พบวาภาคประชาชนทั้งมีตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม มีการ    
ขับถายอยูในเกณฑดี (ขับถายปกติ ทุกวัน)  ซึ่งสอดคลองกับขอเสนอแนะของสํานักงานสงเสริม      
สุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2545) ที่กลาววาการขับถายอุจจาระวันละ 2 คร้ัง ถือ
เปนเรื่องปกติ และเกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภค การเลือกรับประทานอาหารที่ยอยงาย อาหาร
ประเภทมีเสนใย และดื่มน้ํามากๆ เปนตน  ตลอดจนการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  เพื่อใหการ
ขับถายเปนไปอยางปกติ สวนดานการปฏิบัติตัวเมื่อเกิดปญหาเกี่ยวกับการขับถาย ก็จะแกปญหา
ในลักษณะการเยียวรักษาที่แตกตางกันออกไป เชน ใชยาระบาย เปนยาตําราหลวงและยาสมุนไพร  
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ซึ่งไมสอดคลองกับขอคนพบของ ธีราพร โสดาบรรลุ (2546) ที่กลุมตัวอยางกลาววา “หลีกเลี่ยง
การใชยาระบายและละเวนยาที่ทําทําใหเกิดอาการทองผูก” ในการศึกษาพฤติกรรมการสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีไทยของผูสูงอายุ จังหวัดภูเก็ต ในสวนที่แตกตางกัน คือภาคประชาชนมีตําแหนง
ทางสังคมไดกลาวถึงเรื่องชุมชนมีการรณรงคใหประชาชนรับประทานปลาและผัก ผลไมที่มีใน  
ทองถิ่นและสงเสริมการออกกําลังกาย เนื่องจากองคประกอบขององคการทางสังคม และสถาบัน
ทางสังคมมีการกําหนดตําแหนงทางสังคมและบทบาทหนาที่(สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546) ซึ่งใน
ลักษณะเชนนี้เปนการทําตามบทบทหนาที่ของผูที่มีตําแหนงทางสังคม เชน ผูนําชุมชน

                        3.1.1.7  ดานการพักผอน
                ผลการศึกษาพบวา ตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมด ไดอธิบายเกี่ยวกับการดูแล

ตนเองเรื่องการพักผอนของภาคประชาชน  ในอําเภอสทิงพระ  ตามการรับรูและประสบการณของ
ผูใหขอมูล  ในลักษณะที่สอดคลองกันดังนี้คือ  การนอนหลับวันละ  8-10  ชั่วโมง   แตมีบางอาชีพ 
เชน  อาชีพรับจางโรงงานอุตสาหกรรม  ทําน้ําตาลโตนด ที่ตองนอนหลับหรืองีบ ในตอนกลางวัน
ประมาณ   2-3  ชั่วโมง และการพักผอนยังรวมถึง ดานนันทนาการดวย  เชน อานหนังสือ   ดูหนัง 
ฟงเพลง  ดูวี.ซี.ดี.คาราโอเกะ  ไปเที่ยวตามสถานที่ทองเที่ยว  นอกจากนี้ยังอธิบายถึงประเด็นการ
ชวยแกปญหาเรื่องการนอนหลับ ในครอบครัวที่ประชาชนตองปฏิบัติก็มี รับประทานยาสมุนไพร 
เชน ข้ีเหล็ก  ชุมเห็ดเทศ เปนตน โดยปูยา คนเฒา คนแกเปนผูแนะนํา หัวหนาครอบครัวเปน        
ผูจัดหา  การสวดมนตไหวพระ หรือ การสวดมนตขอพรพระอัลเลาะห  ถาหากยังนอนไมหลับก็ตอง
ไปพึ่งบริการสาธารณสุข  เชน สถานีอนามัย หรือ โรงพยาบาล สวนในชุมชนไดสงเสริมเร่ืองการ 
พักผอนในรูปสถานที่พักผอนหยอนใจ เชน สรางสวนหยอมที่ออกกําลังกายบริเวณชายทะเล และ 
สรางสนามเด็กเลน  เปนตน ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ ในครอบครัวทุกคนตองพักผอนใหเพียงพอที่อากาศถายเทไดสะดวกนอนวันละ 8–10 ช่ัวโมง
ถาไดนอน 2 ชม. จะลุกไมไหวไมเต็มแรง อาจวูบ เปนลมได “

                                                                                                               (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “..ชวงบายไดนอนสักชั่วโมง สวนกลางคืนพักใหได  8  ช่ัวโมง  บางคนก็อานหนังสือ ฟงเพลง 
ไปเที่ยวตามสถานที่ทองเที่ยว   คนในครอบครัวนอนไมหลับหายานอนหลับใหกิน ไปอนามัย 
โรงบาล หรือใชยาสมุนไพร  เชน ขี้เหล็ก ชุมเห็ดเทศ   มีปูยา คนเฒาคนแกแนะนํา  พอแมเปนผู
จัดหามา..ในชุมชนก็สงเสริมเรื่องการพักผอนในรูปสถานที่พักผอนหยอนใจ เชน สรางสวนหยอม 
ที่ออกกําลังกายที่ชายทะเล และสรางสนามเด็กเลน “                 (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
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                      “..นอนกลางวันสักช่ัวโมง  2  ช่ัวโมง   3  ช่ัวโมง  อานหนังสือ…”       
                                                                                                 (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                   “ กินสัก 5 โคม(กะละมัง)กับการที่ไมไดพักผอน ใหไดนอนพักผอนดีหวา(ดีกวา) มันทดแทน
                        กันไมได “
                                                                                                   (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

  จากขอมูลขางตนการดูแลตนเองเรื่องการพักผอนของภาคประชาชนมีตําแหนง     
ทางสังคมและภาคประชาชนไมมีตําแหนงทางสังคม คือการนอนหลับใหเต็มที่ในอากาศถายเท
สะดวกเปนการพักผอนที่ดีที่สุดตามบัญญัติ 10 ประการ (จรวยพร ธรณินทร, 2538) และถานอน
หลับเพียงพอ แลวจะทําใหสุขภาพดี  แข็งแรง  แจมใส  ยังเปนการคลายเครียดอีกดวย ซึ่งความ
ตองการในการนอนหลับที่เพียงพอนั้นแตกตางกันในแตละวัย ปกติผูใหญตองการประมาณ 6 - 8 
ชั่วโมง วัยรุน ตองการ 8-10 ชั่วโมง  ผูสูงอายุตองการ 5-7 ชั่วโมงเปนตน (พัฒน  สุจํานงค, 2541 ; 
รุจินาถ อรรถสิษฐ, 2541) ถาหากไมไดพักผอนหรือพักผอนไมเพียงพอจะทําใหรางกายออนเพลีย 
สงผลเสียตอสุขภาพ คือรางกายทรุดโทรมอยางเห็นไดชัด อาจเกิดอาการวูบหรือเปนลมได      
นอกจากนี้ภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคมยังไดกลาวถึง การแกปญหาเมื่อเกิดภาวะนอน      
ไมหลับ และชุมชนสงเสริมการพักผอนโดยการสรางสถานที่พักผอนหยอนใจ เนื่องจากในชุมชนมี 
ผูนําชุมชน เชน สมาชิกองคการบริหารสวนตําบล ซึ่งเปนตําแหนงทางสังคมและเปนการทําหนาที่
ตามบทบาทสถานะของตนเองตามโครงสรางของสังคม (สัญญา สัญญาวิวัฒน , 2546)

              3.1.1.8  ดานความปลอดภัยจากอุบัติเหตุ
                        ผลการศึกษาพบวา ตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมดไดกลาวถึงการดูแลเร่ือง

ความปลอดภัยจากอุบัติเหตุของภาคประชาชนใน 3 ลักษณะ โดยอธิบายแตละประเด็น ตามการ
รับรู และประสบการณของผูใหขอมูลดังนี้
                                   1. ปฏิบัติตามกฎจราจร เชน การขามถนนใหมองซาย มองขวา อยาง   
รอบคอบ ขับรถใหดูคนขามถนน  ตองรูกฎจราจร ไมขับรถเร็วเกินไป และไมประมาท
                                    2. การปฏิบัติที่ปองกันตนเอง เชน ไมเสพของมึนเมา ไมด่ืมเหลากอนหรือ
ในขณะขับรถ ไมขับรถขณะมีอาการมึนเมา  สวมหมวกนิรภัย หรือ คาดเข็มขัดนิรภัยทุกครั้งที่    
ขับรถ ไมเปดปด ใชไฟฟาในขณะตัวเปยกน้ํา ไมอยูในที่แจงขณะฝนตกฟารอง ไมเลนวาวใกลสาย
ไฟฟา ตลอดจนการเก็บของมีคม สารพิษและอุปกรณประกอบอาชีพใหเปนระเบียบเรียบรอย     
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พนมือเด็กไมปะปนกับอาหารและของใชอ่ืนๆ และไมปลอยใหเด็กเลนไมขีดไฟ ตลอดจนการ
ระมัดระวังอันตรายในการประกอบอาชีพ และภัยธรรมชาติในอาชีพประมง เชน การฟงขาว
พยากรณอากาศ และยังรวมถึงในอาชีพเกษตรกรรมตองระมัดระวังสารพิษขณะฉีดยาฆาแมลง
กําจัดศัตรูพืช เชน การใสเสื้อแขนยา และกางเกงขายาว  เปนตน
                                    3. การตรวจสภาพรถ ไฟเลี้ยว  ไฟหนา  ไฟหลัง แตร และอื่น ๆ แกสหุงตม
สายแกส ถังแกส ตองอยูในสภาพดี อุปกรณไฟฟา เชน สวิตช  ปด เปด หมอแปลงไฟฟา  และ
เครื่องใชไฟฟาทุกชนิดตองอยูในสภาพดี ตลอดจนการตรวจดูความเรียบรอยเมื่อใชงานเสร็จ   โดย
พอ แม มีบทบาทในเรื่องการปองกันอุบัติเหตุภายในบาน และคอยดูแล ตักเตือน แนะนําในเรื่อง
การขับรถของวัยรุน ไมใหขับรถเร็ว อยาประมาท และสวมหมวกนิรภัย เปนตน  ดังคํากลาวของ
ผูใหขอมูล

“ .เหมือนจะขามถนนจะตองมองทั้งซาย ทั้งขวา ขับรถอยางระมัดระวัง เวลาขับรถไมเสพ
ของมึนเมา  ไมดื่มเหลา เมาไมขับ   ตองสวมหมวกกันน็อค ตองระวังกันทั้ง 2 ฝาย  ในบาน
ตองติดเซพทีคัท กันไฟฟาช็อต สายไฟเกิน 10 ป เราตองเปลี่ยน  ปล๊ักไฟฟา ตองไวที่สูง  
ใหเด็กเลนไมถึง อยาเปดและเสียบปล๊ักทิ้งไว  แกสหุงตมเมื่อทําเสร็จแลวกะตองปด ยาฆา
แมลง ของมีคม เชน มีดพรา ไมเก็บไวที่บันได ไวใหพนมือเด็ก มันจะไมเกิดอันตราย ไมเกิดบาด
แผล ไมเจ็บปวยจากอุบัติเหตุ “  

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
                                                      

 “..ขามถนนเราตองแลรถ คนขับรถตองแลคนขามถนน เปดไฟใสหมวกกันน็อค เราไมฝน
กฎหมาย…สายไฟดูแลใหเรียบรอย เด็กๆอยาปลอยใหเลนไมขีดไฟ เลนพรา เลนจอบ  เราตอง
เก็บไวใหเปนที่ ตองระวังตัวเอง ไมประมาท  ”
                                                                                              (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “ ..ขามถนนมองซายมองขวา ขับรถระมัดระวัง ไมขับรถเร็ว แลหมาแลคน สวมหมวก
กันน็อค ตองรูกฎจราจร สภาพรถตองดี เชน มีแตร ไฟเลี้ยว ..เครื่องมือหากิน เชน ไซ กัด  เบ็ด
จัดเก็บใหเรียบรอย  “

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“…ตรวจสภาพแกสหุงตมทําเสร็จแลวตองเก็บดับ ของมีคมใสภาชนะเก็บไวใหพนมือเด็ก
ตรวจสภาพไฟฟา สวิท สายไฟและหมอไฟฟา พวกสารพิษ ผงซักฟอกไมวางปะปนกับของใช
อื่นๆและอาหาร พอแมคอยดูแลแนะนําลูกๆในเรื่องนี้ และการขับรถของวัยรุน วาอยาขับรถเร็ว
อยาประมาท และสวมหมวกกันน็อค “                                   (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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“ ตํารวจเขมงวดเรื่องการกฎจราจร เรื่องการขับขี่จักรยานยนต   ชวยกันรณรงคสวมหมวกกันน็อค
จัดกิจกรรมในภาพของอําเภอ  โดย รพ. สอ.หนวยงานราชการ อสม. ผูนําชุมชน อบต. เทศบาล  
และสถานีตํารวจ รวมมือกัน เพื่อลดอุบัติจากการจราจร  และในชุมชนก็ใหความรูทางหอกระจาย
ขาวเรื่องการปองกันอุบัติอยูเรื่อย  “
                                                                                               (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

  การดูแลตนเองดานความปลอดภัยจากอุบัติเหตุของภาคประชาชนทั้งมีตําแหนง   
ทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม พบวาการดูแลความปลอดภัยจากอุบัติเหตุภายในบาน เชน 
ตรวจสอบอุปกรณไฟฟาใหอยูในสภาพดี  หากพบวามีการชํารุดหรือเสื่อมสภาพตองรีบเปล่ียนหรือ
แกไขโดยทันที รวมทั้งถอดปลั๊กไฟฟาออกทุกครั้งเมื่อใชงานเสร็จเรียบรอยแลว เพื่อปองกันการเกิด
ไฟฟาซอต และปลั๊กไฟฟาควรใหอยูสูงพนมือเด็ก จัดวางเครื่องมือและของใชตางๆภายในบานให
เปนระเบียบเรียบรอย ปลอดภัยพนมือเด็ก (กองสุขศึกษา, 2545)  การปดแกสหุงตมอาหารทุกครั้ง 
เมื่อเลิกใช ปองกันแกสร่ัวไหลออกมาขางนอกและเกิดการลุกไหม ซึ่งสอดคลองกับงานสุขศึกษา      
สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสงขลา(2545) ที่วาการปดเตาแกสปดวาวสถังแกสหลังเลิกใชงาน  
ทุกครั้ง ในการศึกษาการเฝาระวังพฤติกรรมสุขภาพโดยครอบครัว จังหวัดสงขลา  สวนการดูแล
ความปลอดภัยจากอุบัติเหตุภายนอกบาน คือการปองกันอุบัติเหตุจากการจราจร จากการ
ประกอบอาชีพ เชน การปฏิบัติตามกฎจราจร ไมขับข่ีรถขณะมึนเมา การสวมหมวกนิรภัย หรือคาด
เข็มขัดนิรภัยขณะขับข่ีรถสอดคลองกับ กองสุขศึกษา, (2541) ในแนวทางปฏิบัติเพื่อสนองนโยบาย
สาธารณสุขในการดําเนินงานสุขศึกษาและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพสําหรับเจาหนาที่สาธารณสุข  
เหตุผลการดูแลความปลอดภัยจากอุบัติเหตุเพื่อเปนการปองกันใหพนภัยอันตรายจากอุบัติเหตุที่
อาจสงผลตอสุขภาพรางกาย คือการบาดเจ็บ  พิการ  ตลอดจนเสียชีวิต และเปนการสงเสริมให
ประชาชน จัดระเบียบของบานเรือนและสังคม รูกฎระเบียบวินัย สรางนิสัยที่ดี  เนื่องจากในสังคมมี
การสรางกฎเกณฑขอบังคับขอตกลงหรือกฎหมายขึ้นมาควบคุมพฤติกรรมของสมาชิกในสังคม 
และสมาชิกตองปฏิบัติตามระเบียบ  กฎเกณฑของสังคมอยางเครงครัด(พวงเพชร สุรันตรกวีกุล, 
2542)
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               3.1.1.9   การปองกันโรคติดตอ
  ผลการศึกษา  พบวาตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมด ไดกลาวถึงวิธีการปองกัน

โรค ของประชาชน ตามประสบการณการรับรูของผูใหขอมูลที่สอดคลองกันใน  2  ลักษณะดังนี้
                  1. การปองกันโรคติดตอที่ตองพึ่งบริการ ซึ่งเปนสถานบริการสาธารณสุข

ของรัฐ อยางเชน การไปรับวัคซีนปองกันโรคตางๆ รับส่ิงสนับสนุนตางๆ เชน  ทรายอะเบท  คลอรีน 
สารสม ตลอดจน เอกสารโปสเตอรทางวิชาการเกี่ยวกับการปองกันโรค วัสดุอุปกรณตาง ๆ เชน  
ถังเก็บน้ําฝน เวชภัณฑยา วัสดุสรางสวม เตาเผาขยะ ถังขยะ  เปนตน

                   2. การปองกันโรคติดตอที่ตองปฏิบัติเอง เชน การทําความสะอาด      
บานเรือน  การดูแลสิ่งแวดลอม การกําจัดขยะ  มูลฝอย การดูแลเร่ืองน้ําดื่ม น้ําใช ที่ตองสะอาด มี
ฝาปดมิดชิด ด่ืมน้ําตมสุก ถายอุจจาระในสวมที่ถูกสุขลักษณะ การสวมรองเทา นอนกางมุง     
การลางมือใหสะอาดกอนรับประทานอาหาร การดูแลเร่ืองความสะอาดรางกาย เสื้อผาและเครื่อง
นุงหม รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ ไมมีเชื้อโรค สารพิษ และไมมีแมลงวันตอม ไมรับประทาน
อาหารสุกๆดิบๆ เก็บรักษาอาหารที่มิดชิดในตูกับขาวหรือใชฝาชีครอบ การดูแลเร่ืองสุขาภิบาล
อาหาร เชน ทําความสะอาดครัว ภาชนะเตรียมใสอาหารตองสะอาด การเตรียมอาหารอยาง      
ถูกหลักสุขาภิบาลอาหาร การปองกันโรคติดตอ เชน ไขเลือดออก อุจจาระรวง โดยการ                
ใสทรายอะเบท ใสปลากินลูกน้ําในภาชนะน้ําใช  การกําจัดแหลงเพาะพันธุยุงลาย ทุก 7 วัน เชน 
การขัดถูหองน้ํา หองสวมและเปลี่ยนน้ํา  ไมซักเสื้อผา ลางถวยชาม ไมเทน้ําเสีย และถายอุจจาระ
ลงในทะเล  นอกจากนี้ยังมีการกําจัดหนู แมลงวัน แมลงสาบ โดยใหกาวดัก ตลอดจนการสวมเสื้อ
แขนยาว   ใหความอบอุนแกรางกาย เพื่อปองกันโรคหวัด  เปนตน  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ .ไมกินของสุกๆ ดิบๆ กินอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ แมลงวันไมตอม เก็บอาหารที่มิดชิด   ถา
เหลือรุงขึ้นตองอุนกอนกิน  เตรียมอาหารใหถูกหลักอนามัย การเก็บรักษาอาหาร ถาไมมีตู
กับขาว ใชฝาชีครอบ น้ําดื่มเก็บมีฝาปดมิดชิด ดื่มน้ําตมสุก   กางมุงนอน  ไปไหนก็สวมรอง
เทา บานเรือนตองทําความสะอาด ขยะไมเผาก็ฝง ทําลายภาชนะไมใหยุงมาวางไขได…หยอด
โปลิโอ ฉีดวัคซีนปองกันโรคในเด็กตามหมอนัด และตัดเล็บใหส้ันปองกันเชื้อโรคเขาในเล็บ เส้ือ
ผาที่นอนตองซักใหสะอาด  “                                                  (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม )

 “  รับวัคซีนปองกันโรคที่อนามัย ..ภาชนะใสน้ําดื่ม ปดฝาใหมิดชิด เศษวัสดุ ภาชนะที่ไมใชให
ใหทําลาย เทน้ําทิ้ง ใสทรายอะเบทในน้ําดื่มน้ําใช ใสปลาหางนกยูง รณรงคกําจัดลูกน้ําทุก 7 
วัน  นอนกางมุง    หนู   แมลงวันมากใชยา  ใชกาวดักหนู ถายในสวม ….ถาเปนหวัดชาวบาน
วาใหนอนสลับหัวสลับเทาและใสเส้ือแขนยาว ”              (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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 “ ..ทําความสะอาดครัวและมีถังขยะรองรับ กับขาวใสในตูใหเรียบรอย ไมทิ้งน้ําเสีย และถาย
ลงในทะเล เส้ือผา ถวยชามไมซักลงในทะเล  และใสรองเทาบูทเวลาย้ําโคลน “

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “  อยาไวเล็บยาวตองตัดใหส้ัน  เพราะเชื้อโรคจะเขาไปได เวลากินอาหารจะติดเขาไปในอาหาร 
..ทําความสะอาดรางกาย ปลอดภัยจากโรคผิวหนัง ถาเสื้อผาไมสะอาด จะเปนกลากเกลื้อน ...
การปองยุงลายก็ทําเปนประจําหมออนามัยมาแนะนํา ใหชาวบานทําเอง ใสทรายอะเบท ปด
ฝาโอง ทําลายพวกพรก(กะลา) โองแตกและภาชนะที่ไมใชแลว น้ําดื่มตองมีฝาปด กินน้ําตมสุก  
และก็ถายในสวม   ”

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“ หนวยงานสาธารณสุข รวมกับ อบต. เทศบาล โรงเรียน ผูนําชุมชนและอสม. จัดกิจกรรม
รณรงคปองกันโรคปองกันโรคไขเลือดออก อุจจาระรวง ตามโครงการตางๆ เชน บาน      
โรงเรียน หนวยงาน ปลอดลูกน้ํายุงลาย  รณรงคกําจัดลูกน้ํายุงลายทุกวันศุกร  ฯ “

                                                                                                                     (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

  จะเห็นไดวาการดูแลตนเองดานการปองกันโรคติดตอ ของภาคประชาชนทั้งมี
ตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม มีการปองกันโรคติดตอที่ปฏิบัติเอง เปนการดูแล
รางกายตนเองและสภาพแวดลอมบริเวณบาน เชน การดูแลความสะอาดของรางกายและเสื้อผา   
การถายอุจจาระในสวมที่ถูกสุขลักษณะและสวมรองเทา การลางมือกอนรับประทานอาหารมี
แหลงน้ําดื่มน้ําใชที่ถูกสุขลักษณะ และการควบคุมแมลงและสัตวนําโรค ตลอดจนการดูแลเร่ือง
สุขาภิบาลอาหาร (พัฒน  สุจํานงค, 2541) สวนการปองกันโรคที่ตองไปพึ่งบริการ เปนการไปรับ
บริการดานตางๆเพื่อใหสถานบริการสาธารณสุข สงเสริมและสนับสนุนสิ่งตางๆที่เกี่ยวกับการ   
ปองกันโรค ซึ่งภาคประชาชนทั้ง 2 ประเภท ใหเหตุผลการดูแลตนเองเรื่องการควบคุมโรคติดตอวา 
เปนกิจวัตรประจําวันของประชาชนที่ตองดูแลความสะอาดรางกายและสิ่งแวดลอม สงผลตอ     
สุขภาพ คือลดการเสี่ยงตอการเกิดโรคติดตอตาง ๆ เชน ไขเลือดออก อุจจาระรวง บิด ฯลฯ   ซึ่งได
รับการถายทอดความรู ประสบการณจากบุคลากรทางการสาธารณสุข และการไดรับขาวสารจาก   
ส่ือตางๆ  เปนตน เนื่องจากโครงสรางทางสังคมประกอบดวยหนวยสังคม และการสาธารณสุขเปน
หนึ่งในหนวยสังคม(สัญญา สัญญาวิวัฒน , 2546 ) ซึ่งกิจกรรมดังกลาวเปนการปฏิบัติหนาที่ตอ
สมาชิกในสังคม
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                      3.1.2   การดูแลสุขภาพตนเองดานจิตใจ
                   เมื่อกลาวถึง การดูแลตนเองดานสุขภาพจิต  ผูใหขอมูลทั้งหมดไดอธิบาย

ความหมายการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตตามการรับรูของผูใหขอมูล ทั้งในสวนบุคคล ครอบครัว 
และชุมชนวาเปนภาวะสมดุลของรางกายและจิตใจ อารมณ  ความคิด  อยูอยางมีความสุข  ไมมี
ความเครียด   ไมมีเร่ืองกดดัน  เปนการทําจิตใจใหสบาย รางเริง  แจมใส ปราศจากสิ่งเศราหมอง 
และยังรวมถึงการพักผอนและออกกําลังกาย ไมมั่วสุมในสิ่งที่ไมดี ไมโลภไมหลง ทําจิตใจใหวาง 
ไมยึดติดกับส่ิงทั้งปวง การควบคุมอารมณ และจิตใจใหอยูในภาวะปกติ นอกจากนี้ยังให       
ความหมายวา สุขภาพจิตวาเปนสวรรคทางใจ และการพอใจในสิ่งที่มีอยูดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“  ทําจิตใจ ใหราเริงแจมใส  ไมม่ัวสุมกับของไมดี  รักษาจิตใจ  จิตใจสําคัญที่สุด เราตองรู  
จิตใจเราและตองพูดจาดีๆกับเพื่อนและคนในครอบครัว  ตองมีรายไดและตองมีกําลังใจดี “
                                                                                              (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

 “  การทําใหจิตใจปราศจากความวิตกกังวลตางๆ ทําใหจิตใจแจมใส อยูตลอดเวลา ไมเครียด
และไมกระวนกระวายใจ ไมม่ัวสุมของไมดี ดูแลจิตใจใหสุขกายบายใจ และดูแลภาวะสมดุลทั้ง
รางกายและจิตใจ อารมณ ความคิด อยูอยางมีความสุข ไมมีเรื่องกดดัน “

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

      ผูใหขอมูลทั้งหมดยังไดอธิบายถึงการดูแลสุขภาพตนเองดานจิตใจ  มี 4 ลักษณะคือ
การออกกําลังกายและการพักผอน  การพึ่งศาสนา การนันทนาการ และการรูจักหนาที่รับผิดชอบ
ในครอบครัว มีรายละเอียดดังตอไปนี้  

               3.1.2.1 การดูแลสุขภาพตนเองดานจิตใจในภาวะปกติ
                                    การดูแลสุขภาพตนเองดานจิตใจ เปนการทําใหจิตใจปราศจากความวิตก
กังวล  แจมใส ไมเครียดกังวล  ไมมีเร่ืองกดดัน ไมมั่วสุมส่ิงที่ไมดี   การฝกจิต  หลักสําคัญคือจิตใจ
ผูใหขอมูลทั้งหมด ไดอธิบายถึงการดูแลสุขภาพตนเองดานจิตใจในภาวะปกติ ตามการรับรู และ
ประสบการณใน  4  ลักษณะดังนี้

                   1.  การออกกําลังกายและการพักผอน  เปนการรวมกลุมกันเลนกีฬา  เชน  
เลนฟุตบอล ตะกรอ ฯลฯ และการออกกําลังกายวิธีอ่ืนๆ เชน เดิน วิ่ง เตนแอโรบิค และการไปสูด
อากาศบริสุทธิ์
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                  2. การพึ่งศาสนา เปนการใชหลักศาสนาทําจิตใจ สะอาด สวาง สงบ  และ
ยึดหลักทําดีไดดีทําชั่วไดชั่ว ใหปลอยวางไมยึดติดกับส่ิงใดสิ่งหนึ่งจนเกินไป เชน การไปวัด  ถือศีล 
การทําบุญ การทอดกฐิน  การละหมาด  การบริจาคทาน และการอานคัมภีรอัลกุรอาน

                  3. การนันทนาการ  เชน  การบันเทิง ดูโทรทัศน  รองเพลง  และการไป
เที่ยวทัศนาจรพักผอนหยอนใจ ใชเวลาวางใหเปนประโยชน ตลอดจนการนั่งสนทนาพูดคุยกับ
เพื่อนบานหรือเพื่อนรวมงาน

                  4. การรูจักหนาที่รับผิดชอบในครอบครัว  เชน พอ แม ลูก สามี ภรรยา 
ตองรูหนาที่ และปฏิบัติตามหนาที่และบทบาทของแตละคน ซึ่งเปนพลังเสริมสุขภาพจิตเปนอยางดี  
รวมทั้งการไมยุงเกี่ยวกับสุรา ยาเสพติด  และการมีเศรษฐกิจดี มีเงิน มีงานทํา การวางตัวใหเหมาะ
สมกับฐานะความเปนอยู  ลดรายจาย เพิ่มรายได ขยายโอกาส ตลอดจนการพอใจในที่อยูอาศัย 
และสภาพที่เปนอยู ดังคํากลาวของผูใหขอมูลในภาพรวมทั้ง 4 ลักษณะ

“ รวมกลุมกันเลนกีฬา ไปวัด ถือศีลในผูสูงอายุ  อานหนังสือทางธรรม ทําใหจิตใจดี รูจักเผื่อแผ
เพื่อนบาน  ตองทําบุญ  ละหมาด  ทําจิตใจใหดี  และตองดีกับผูอื่นดวย  ดูแลตัวเองเมื่อตกทุกข
ไดยาก “
                                                                                               (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

 “..ใหกําลังใจกันในครอบครัว กินขาวรวมกัน ปรึกษาพูดคุยไมซ้ําเติม  อยาเอาแตใจตัว
เอง  หลีกเล่ียงอบายมุข …เราไดกินก็แบงปนเพื่อนบาน  เราก็สบายใจ ทําจิตใจสงบสุข ถา
เที่ยวหมกมุนกับส่ิงไมดีจะไมสบายใจ “

                                                                                                                      (หญิงไทย ไมมีตําแหนงสังคม)

“..สมาชิกในชุมชนมีความรักสามัคคี พึ่งพากัน ทํากิจกรรมสรางสรรคสังคมรวมกัน มีส่ิงยึด
เหนี่ยวทางใจรวมกัน และรูจักแบงปนเพื่อนบาน ไปวัด ทําบุญ ไปละหมาด ทําให สบายใจ
จิตใจสงบ  ตองรูจักใหอภัย  ..ผูสูงอายุตองใหความอบอุน  ดูแลเรื่องอาหาร..ตองเรียกลูกมากิน
ขาวพรอมๆกัน ปรึกษากัน ไมซ้ําเติม ไมขูตะคอก ครอบครัวเขาใจใหอภัยกัน และตองรูจัก
หนาที่     ออกกําลังกาย พักผอนตามสถานทองเที่ยวรวมกัน ใชเวลาวางใหเปนประโยชน
ไมทําจิตใจใหเครียด รองรําทําเพลง  หลีกเล่ียงส่ิงเสพติด การพนัน ไกชน วัวชน หรือปลากัด ”
                                                                                              (ชาย ไทย มีตําแหนงทางสังคม)
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  จะเห็นไดวาการดูแลสุขภาพตนเองดานจิตใจในภาวะปกติของภาคประชาชน               
ที่มีตําแหนงทางสังคม และไมมีตําแหนงทางสังคม คือมีทั้งดานสงเสริมและปองกัน เชน               
การออกกําลังกาย  การนันทนาการ การพึ่งศาสนา เชน การไปวัด สวดมนต  การถือศีล และการไป
มัสยิดทําพิธีละหมาด สอดคลองกับพัฒน สุจํานงค(2541)ในอนามัยชุมชน และกรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข(2543)ในคูมือคลายเครียด(ฉบับปรับปรุงใหม) และการรูจักหนาที่รับผิดชอบ
ในครอบครัวและสรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน ซึ่งสอดคลองกับกองสุขศึกษา กระทรวง
สาธารณสุข(2545) ในสุขบัญญัติแหงชาติสําหรับประชาชน การสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่   
จําเปนสําหรับชีวิต ซึ่งภาคประชาชนทั้ง 2 ประเภท ใหเหตุผลวาเมื่อปฏิบัติแลวทําใหอารมณดี  
เกิดความสบายใจ  จิตใจ  สงบ ราเริง  ไมเครียดกังวล  ไมมีจิตใจอิจฉาริษยา เปนการสงเสริม    
สุขภาพจิตตนเอง ครอบครัว ทําใหครอบครัวเขมแข็งและยังเปนการปองกันบุตรหลานติด         
สารเสพติดอีกดวย  ซึ่งวิธีการดูแลสุขภาพจิตของภาคประชาชน เปนสิ่งที่ไดรับการเรียนรูสืบทอด
กันมาและครอบครัวเปนแบบอยาง ตลอดจนบุคลากรทางการแพทยและสาธารณสุข และสื่อตางๆ 
เนื่องจากโครงสรางทางสังคมประกอบดวยหนวยสังคมและการสาธารณสุขเปนหนึ่งในหนวยสังคม
และมีสถาบันครอบครัว(สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546) ซึ่งกิจกรรมดังกลาวเปนการปฏิบัติหนาที่
ตอสมาชิกในครอบครัว และสังคม ตลอดจนมีสถาบันศาสนาเปนสิ่งยึดเหนี่ยวทางใจ เพื่อให
ประชาชนไดประกอบพิธีธรรมทางศาสนา( htt://dnfe5.nfe.go.th/ilp/soc1/so31-1-2.htm)

               3.1.3   การดูแลสุขภาพตนเองดานสังคม
                                    การดูแลสุขภาพตนเองดานสังคม พบวาตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมดไดอธิบาย
ความหมายการดูแลสุขภาพตนเองดานสังคมในภาพรวม ตามการรับรูและประสบการณของผูให
ขอมูลวาเปนการดูแลพื้นฐานตางๆตั้งแตที่อยูอาศัย ศาสนา  ศิลปวัฒนธรรม  เศรษฐกิจ  การศึกษา 
รวมกันเปนสังคม และความรวมกิจกรรมตางๆของชุมชน  สังคม  สมาชิกในสังคมชวยเหลือพึ่งพา
อาศัยกัน  ตลอดจนสังคมใหความชวยเหลือแกประชาชน ทําใหเกิดความสามัคคี การใหความรวม
มือกับหนวยราชการ การปรับตัวใหเขากับคนอ่ืนได การดูแลเพื่อความเปนอยูที่ดีข้ึน ใหสังคมมี
ความสุขอยูดีกินดี ไมเอารัดเอาเปรียบ และไมทําลายกันในสังคมดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“..สุขภาพของสังคมคือ การที่เขา(ประชาชน)ไดชวยเหลือและทําประโยชนใหกับสังคม ไดรู
จักรับผิดชอบตอหนาที่ แบงเวลาใหกับตัวเอง  ครอบครัว   สังคม ใหกับส่ิงตาง ๆ ในสังคม “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
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“ การดูแลดานสังคมมีหลายอยาง  มีการดูแลลูกหลานอยาใหติดยา ชาวบานตองพรอมใจกันไม
ขัดขวางกัน  พึ่งตนเอง  จําเปนตองรวมกลุมกัน ถาแตกความสามัคคีกัน  ทําอะไรก็ไมสําเร็จ  “

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“  ดานสังคมไปชวยเหลือ ถาตรงไหนมีงานการอะไรก็ไปชวย ทั้งแรง ทั้งเงินที่ชวย ถาไมชวย
เปนคนใจจืด  เปนคนไมเอาใคร.”

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ การชวยเหลือกัน คนเราอยูรวมกันตองพึ่งพาอาศัยกัน …รวมกลุมกัน ชวยเหลือหนวยงาน
ราชการ และการรวมกิจกรรมของชุมชน งานประเพณี วัฒนธรรม การศึกษา และทางอนามัย”

                                                                                                                  (หญิงไทย   มีตําแหนงทางสังคม)

      ผูใหขอมูลทั้งหมดยังไดอธิบายการดูแลสุขภาพดานสังคมในลักษณะตางๆคือการดูแล
ดานสุขาภิบาลสิ่งแวดลอมและอนุรักษส่ิงแวดลอม  กิจกรรมของชุมชน สังคมที่ปกปองและสงเสริม
ภาวะสุขภาพ มีรายละเอียดดังตอไปนี้

               3.1.3.1  การดูแลดานสุขาภิบาลสิ่งแวดลอมและอนุรักษสิ่งแวดลอม
                     ผลการศึกษาพบวา  กิจกรรมการดูแลสุขาภิบาลสิ่งแวดลอมและอนุรักษ

ส่ิงแวดลอมที่ประชาชนรวมมือกันดูแลชุมชน  สังคม  คือสมาชิกในครอบครัวทุกครัวเรือนชวยกัน
เก็บกวาดขยะรอบๆบริเวณบานเผาหรือฝง  การปรับปรุงน้ําดื่มน้ําใช  เชน  สรางตุมน้ํา หรือถังเก็บ
น้ําฝน  หรือมีภาชนะรองรับน้ําใช  ตลอดจนดูแลเร่ืองน้ําโสโครก  การกําจัดสิ่งปฏิกูล  เชน  มีสวม
ถูกสุขลักษณะใชทุกครัวเรือน  พอแมตองทําเปนตัวอยางแกลูก ในเรื่องการเก็บขยะและทิ้งขยะให
เปนที่ ในสวนรวมกิจกรรมที่ประชาชนรวมมือกันดูแลชุมชนและสังคมเนื่องในโอกาสวันสําคัญ
ตางๆ  มีการรณรงคปลูกตนไม  ปรับปรุงถนน คูคลอง ขุดลอกสระน้ํา คูระบายน้ํา โดยการใสทอน้ํา 
ตรงถนนซอย ตลอดจนชวยกันสอดสองดูแลไมใหชาวบานอาบน้ําบริเวณสระน้ํา การใชน้ําจากที่
สาธารณะอยางประหยัด ในสวนที่สังคมชวยเหลือประชาชน ก็คือการจัดหารถเทศบาลเก็บกําจัด
ขยะ ปลอยปลาลงสระน้ํา   ดายหญา ถางปา  พัฒนาถนนหนทาง  สําหรับหนวยราชการชวยเหลือ
เร่ืองน้ําดื่ม น้ําใช  สถานีอนามัยสนับสนุนถังขยะ สํานักงานเทศบาลตําบลนําไปกําจัด  นอกจากนี้
ก็มีเร่ืองการทําความสะอาดมัสยิด ชายทะเล และที่สาธารณประโยชน   เปนตน  ดังคํากลาวของผู
ใหขอมูล
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 “..ในชุมชนมีการรณรงคเรื่องการดูแลส่ิงแวดลอม เชน ในวันที่ 12  สิงหาคม และ 5  ธันวาคม   
ทุกคนชวยกันเก็บขยะบริเวณรอบบานตัวเองและรอบหมูบาน ใหสะอาด   ตัด ตกแตงตนไม  
ถางปา  และปลูกตนไม  และพัฒนาที่สาธารณะ เชน วัด มัสยิด กรมอนุรักษ  โรงเรียน ถนนหน
ทาง   โดยอบต. เปนผูนํา และทางอนามัยใหความรูเรื่องการปรับปรุงส่ิงแวดลอม โรงเรียนก็
ปลูกฝงเด็กนักเรียนในเรื่องการดูแล และอนุรักษส่ิงแวดลอมดวย.. เปนการชวยเหลือและ
รับผิดชอบตอชุมชน สวนรวม  เพราะถาไมดูแลส่ิงแวดลอมอาจทําใหเปนมลภาวะ เปนแหลง 
เชื้อโรค และพาหะนําโรคได  และการที่ไมมีส่ิงสกปรก  ส่ิงแวดลอมดี  ทําใหสุขภาพดี ทั้งราง
กาย จิตใจ หมูบานก็สะอาด “                                               (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“..การดูแลและอนุรักษส่ิงแวดลอมในชุมชน คือ..ถามีขยะก็เก็บกวาด และทิ้งขยะเปนที่  เผาหรือ
ฝง  ในชุมชนรวมกันพัฒนา ถนนหนทาง  วัด ปลูกตนไม   ในสถานที่ราชการ วัดวาอาราม
และสาธารณะ  มัสยิด  และชายทะเล    อบต.  ผูนําชุมชน สวนราชการ ชวยสนับสนุน  เพื่อ
ใหหมูบาน  ชุมชน  มีส่ิงแวดลอมดี สวยงาม นาเที่ยวชม พักผอน ไมมีของสกปรก และสัตวพาหะ
นําโรค เราตองชวยกันรณรงคจัดเก็บขยะมูลฝอย ประชาสัมพันธใหชาวบานรูถึงโทษภัยที่อาจ
เกิดขึ้นจากสิ่งแวดลอมไมดี  ”

                                                                                                                     (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“ เด็กนักเรียนจากที่อื่นมาเก็บขยะ บริเวณหมูบาน ที่กรมอนุรักษ เขาจัดหามา พัฒนาทางถนน
วัด ปลูกตนไม  ขยะตองทิ้งเปนที่ ตองมีขุดหลุมฝงขยะไมเผาก็ฝงมีการพัฒนา  อบต. เปนผู
นําชักชวน”                                                                        (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “..การดูแลสุขาภิบาลส่ิงแวดลอม สมาชิกในครอบครัวทุกคนชวยกันเก็บขยะ บริเวณบาน ทิ้งเปน
ที่ เผาหรือฝง .. ปลูกตนไม  พืชผักสวนครัว ไมดอกไมประดับ   รวมกับชุมชน  พอแมตองทําเปน
ตัวอยางแกลูก ในเรื่องการเก็บและการทิ้งขยะใหเปนที่  ถาส่ิงแวดลอมในหมูบานดี สุขภาพ 
กาย จิตใจก็ดีไปดวย เจริญหู เจริญตา ไมมีพิษภัย  ไมมีเชื้อโรค   “

                                                                                                                (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

จะเห็นไดวาเหตุผลการดูแลสังคมดานสุขาภิบาลสิ่งแวดลอมและอนุรักษส่ิงแวดลอม
ของภาคประชาชนทั้งมีตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม เปนการชวยเหลือสวนรวม  
รับผิดชอบตอสังคม  ทําใหส่ิงแวดลอมในหมูบานดีข้ึน  ทําใหบานเรือน ชุมชน สะอาด สวยงาม    
เปนการปองกันไมใหเกิดมลพิษ เชื้อโรค และโรคติดตอ ซึ่งเปนแนวทางในการปฏิบัติตามองค
ประกอบของเมืองนาอยู ชุมชนนาอยู (สํานักงานคณะการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, 
2545)การดูแลสุขาภิบาลสิ่งแวดลอมและอนุรักษส่ิงแวดลอมดังกลาวจะสงผลดีตอสุขภาพรางกาย 
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จิตใจ และลดการเสี่ยงตอการเกิดโรคติดตอ และอุบัติเหตุซึ่งความรูเร่ืองการดูแลสิ่งแวดลอมและ
อนุรักษส่ิงแวดลอม ภาคประชาชนไดรับการเรียนรูมาจากเจาหนาที่สาธารณสุข และอาสาสมัคร  
สาธารณสุข ซึ่งเปนบทบาทหนาที่โดยตรงของเจาหนาที่สาธารณสุขตามงานสาธารณสุขมูลฐาน 
และเปนบทบาทของอาสาสมัครสาธารณสุขที่ปฏิบัติมานานแลว(สํานักงานคณะกรรมการ        
การสาธารณสุขมูลฐาน,2525 : สํานักงานคณะกรรมการการสาธารณสุขมูลฐาน, 2536) ที่วาเปนผู
ใหคําแนะนําเผยแพรความรู และชักชวนชาวบาน ในเรื่องตางๆรวมทั้งเรื่องสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม
ดวย เนื่องจากโครงสรางของสังคมประกอบดวยกลุมคน สถาบันทางสังคม และสถานภาพ        
บทบาทของคนในสังคมที่มีหนาที่ตางกันออกไป โดยมีจุดมุงหมายเพื่อการแกปญหาตางๆ ในอันที่
จะบรรลุจุดมุงหมายรวมกัน(ขวัญใจ ไทยทอง, 2543 ; htt://dnfe5.nfe.go.th /ilp/soc1/so31-1-
2.htm)และสถาบันทางสังคมประกอบดวยตําแหนงทางสังคมและบทบาทหนาที่(สัญญา สัญญา
วิวัฒน, 2546) ซึ่งกิจกรรมดังกลาวเปนการปฏิบัติหนาที่ตอสมาชิกในสังคม

                   3.1.3.2  กิจกรรมของชุมชน สังคมที่ปกปองและสงเสริมภาวะสุขภาพ
                                    ผลการศึกษาพบวา  กิจกรรมที่ชุมชนหรือสังคมจัดใหมีข้ึน เพื่อปกปอง
และสงเสริมภาวะสุขภาพของประชาชนในอําเภอสทิงพระ ไดแก กิจกรรมรณรงคตานยาเสพติด 
การจัดตั้งกลุมออกกําลังกาย  กิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพสําหรับเด็ก และผูสูงอายุ  การจัดตั้งกอง
ทุนกลุมอาชีพตางๆ  และกิจกรรมรณรงคเกี่ยวกับการปองกันโรค มีรายละเอียดดังตอไปนี้

                       1) กิจกรรมรณรงคตานยาเสพติด มีกีฬาตานยาเสพติด ที่สํานักงาน      
เทศบาลตําบล และองคการบริหารสวนตําบล ทุกตําบลจัดใหมีประจําทุกป ปละ 1 – 2 คร้ัง  และ
ประชุมกลุมผูติดยาเสพติด เปนกิจกรรมที่สอดรับกับนโยบายรัฐบาลที่กวาดลางยาเสพติดใหหมด
ไปจากประเทศไทยซึ่งเจาหนาที่สาธารณสุขหรือพยาบาลวิชาชีพเขารวมประชุมกลุมผูติดยาเสพติด 
กับเจาหนาที่ตํารวจประจําทุกเดือนครอบคลุมทุกตําบล ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “..การรณรงคยาเสพติดที่ชุมชนจัดก็มี การแขงขันกีฬาตานยาเสพติดประจําปทุกตําบล        
ประชุมกลุมผูติดยาเสพติด โดย ผูนําชุมชนคนหารวมกับ เจาหนาหนาที่สาธารณสุข พยาบาล 
และเจาหนาที่ตํารวจ“                                                         (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“..กิจกรรมของชุมชนคือรณรงคจัดกีฬาตานยาเสพติด ชาวบานเดินรณรงคทุกหมูบาน และมี
สวนรวมจัดกิจกรรมรวมกัน  การแขงบอล วิ่งสามขา เตนแอโรบิค  ทุกตําบลเขารวมกิจกรรม
มี อบต. อสม. กลุมแมบานและเทศบาลรวมกันจัด “           (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
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                 2)  การจัดตั้งกลุมออกกําลังกาย  เชน  ชมรมออกกําลังกายโดยการเตน
แอโรบิค ซึ่งมีอยู9 ชมรม มีการออกกําลังกายทุกวันในกลุมสตรี ที่สถานีอนามัยตําบลตางๆ        
โรงพยาบาลสทิงพระ สนามหนาที่วาการอําเภอสทิงพระ สนามหนาโรงไฟฟาอําเภอสทิงพระ และ
โรงเรียนสทิงพระวิทยา ซึ่งจัดตั้งโดยกลุมอาสาสมัครสาธารณสุข และสนับสนุนโดยสถานีอนามัย
ตําบล และโรงพยาบาล   นอกจากนี้ยังมี กลุมเลนฟุตบอล ตะกรอ และวอลเลยบอลในกลุมวัยรุน
ชาย หญิง ซึ่งสนามฟุตบอล สนามกีฬา มีอยูทั่วทุกตําบล บางตําบลมี 2–3 แหง มีลานกีฬาชั่วคราว 
เปนบริเวณทุงนาที่วางใกลบริเวณบานหรือสนามของโรงเรียน  ซึ่งสนับสนุนอุปกรณกีฬาสนามกีฬา 
โดยองคการบริหารสวนตําบลตางๆ ตลอดจนการจัดใหมีสวนสาธารณะ เพื่อการพักผอนหยอนใจ
ของประชาชนทั่วไป ซึ่งสอดคลองกับลือชา วนรัตน (2542) ในเร่ืองอํานาจหนาที่ขององคการ
บริหารสวนตําบล มาตรา 67  ที่วาใหมีและปรับปรุง สถานที่ประชุม การกีฬา และการพักผอน     
ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “..กิจกรรมดานสุขภาพที่ชุมชนทําตอนนี้ก็มี อบต.จัดกิจกรรมเตนแอโรบิค และก็สรางสวน
สาธารณะ ที่ชายเลอาวไทย ตัดสนาม มีถนนเรียบริมทะเล  ใหชาวบานไดเดินเลน และมี  
สนามบาสฯ   สวนหยอม  ไวพักผอนหยอนใจ  ไดออกกําลังกาย   วิ่ง ถีบจักรยาน “

                                                                                                      (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                   “ จัดคนมาออกกําลังกาย แบบรวมกลุมกันที่อนามัย ก็มีหลายคนเหมือนกันประมาณ 20 คน “
                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“แถวๆแคชายเลหรือที่โลงขางบานเด็กจะกั้นตาขายกันเลนตะกรอมีสนามบาสเก็ตบอล 
วอลเลยบอล ฟุตบอล แชรบอล ฯลฯ มีวัยรุนหญิงชาย ไปเลนกันทุกวัน หรือ ที่โรงเรียน “

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “…แถวบริเวณอุทยานนกน้ํา มีการเลนกีฬา ฟุตบอล กลางคืนก็มีการออกกําลังกายรอบๆ
สนาม “
                                                                                          (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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                   3)  กิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพสําหรับเด็กและผูสูงอายุ  มีกิจกรรมชมรม   
ผูสูงอายุมีทั้งหมด 13 ชมรม  มีกระจายอยูทุกตําบล เปนกิจกรรมที่มีการรวมตัวของผูสูงอายุอยาง
มีรูปแบบองคกร เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุไดออกกําลังกาย ด่ืมนม ไดทํากิจกรรมรวมกัน เปนการ     
สงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ  จัดตั้งและสนับสนุนโดยสถานีอนามัยและโรงพยาบาลชุมชน  ซึ่งมี
องคการบริการสวนตําบลและเทศบาลตําบล เปนผูสนับสนุนตั้งงบประมาณไวเพื่อสนับสนุนตาม
โอกาสวันสําคัญ เชน วันสงกรานต วันกตัญู มีเสื้อผาเครื่องนุงหม ขาวสาร อาหารแหง            
แกผูสูงอายุ ดานการสงเสริมสุขภาพเด็ก มีกิจกรรมเฝาระวังทางโภชนาการ แจกนมถั่วเหลือง     
แกเด็กวัยเรียนและเด็กขาดสารอาหาร โดยการชั่งน้ําหนักทุก 3 เดือน และทุกเดือนในเด็กขาดสาร
อาหารของอาสาสมัครสาธารณสุข  และยังสนับสนุนนมแกเด็กขาดสารอาหาร โดยองคการบริหาร
สวนตําบลอีกดวย  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

  
“ สนับสนุนเส้ือผาเครื่องนุงหมให  คนแก  คนพิการ ของศูนยสงเคราะหจังหวัดใหมาดวย ใน
สวนของ  อบต.ใหอีก เหมือนกัน“    

                                                                                                                     (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“ …ทําอาหารเสริมใหเด็กขาดสารอาหาร ใหทางอนามัยชวยเหลือดาน ขาวสาร ถั่วเหลือง
เครื่องบด และหาคนสอนทําอาหารเสริมใหกับหมูบาน  เพื่อเพิ่มพัฒนาการใหเด็กหลายๆอยาง
..แลวก็พาเด็กไปชั่งน้ําหนักตามจุดที่อสม.นัดไว  เพื่อแลวาขาดสารอาหารหรือไม  ถาขาดสาร
อาหารไปปรึกษาเจาหนาที่ สาธารณสุข  ”

                                                                                                                  (หญิงไทย   มีตําแหนงทางสังคม)               

“ การจัดตั้งกลุม ชมรมผูสูงอายุ มีกิจกรรม คือ วัดความดัน ตรวจสุขภาพ สวดมนต อาน
หนังสือธรรมะ เลาประสบการณ และจัดงานสังสรรค  การออกกําลังกายก็มี เดิน  วิ่ง  ถีบจักรยาน
และเตนในบางคน “

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ กิจกรรมเฝาระวังทางโภชนาการ เชน ชั่งน้ําหนักเด็ก  พาเด็กไปฉีดวัคซีนตามหมอนัด ใหความ
รวมมือกับหนวยราชการ ..มีแจกนมถั่วเหลือง แจกขาวสาร อาหารแหง แจกผาถุง คนชรา “

                                                                                                                (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม )



124

                   4)  การจัดตั้งกองทุนกลุมอาชีพตางๆ เชน กองทุนสัจจะออมทรัพยประจํา
หมูบาน กองทุนยาในศสมช.  กลุมแมบานเกษตร  กลุมประมง  กลุมอาชีพตางๆ เชน กลุมทําขนม
พื้นบาน กลุมจักรสาน กลุมประดิษฐดอกไมจัน กลุมตัดเย็บเสื้อผา กลุมผลิตภัณฑจากตนตาลโตนด 
กลุมสตรีอาสาพัฒนา กลุมเฟอรนิเจอรจากตนตาลโตนด กลุมผาบาติก กลุมทําน้ําปลา กลุมเหลานี้     
ต้ังขึ้นตามภูมิปญญาชาวบานมีการนําเอาวัสดุผลิตภัณฑในทองถิ่นมาใชเปนประโยชน และ      
ทํารายไดเสริมแกประชาชนในทองถิ่น และเปนการสงเสริมสุขภาพจิตของกลุมสมาชิกที่ไดมีงาน
ทําไดมีการรวมกลุมทําประโยชนตอสังคม  และยามวางจากงานกลุมสมาชิกจะชักชวนกันไป        
ออกกําลังกาย  เดิน  วิ่ง  เตนแอโรบิค  และชวยเหลืองานสวนรวม  เชน  งานบุญกุศล  และพัฒนา
สถานที่สาธารณะประโยชน เชน วัด สถานีอนามัย ที่บําเพ็ญกุศลศพ เปนตน ดังคํากลาวของผูให
ขอมูล

 “  ดานสังคมคือดานการรักเอื้ออาทร ซึ่งกันและกัน  ไดพูดคุยปรึกษากัน เปนส่ิงชวยกันดาน
สุขภาพ เชนกลุมของ…(เอยชื่อตัวเอง)  ทุกวันพุธเราจะมาปฏิบัติภาระกิจของกลุมและกินอาหาร
รวมกัน   มีงานบุญกุศล เราก็ไปชวย    เวลาสมาชิกกลุมออมทรัพย ถึงแกกรรม เราไปสวดศพเอา
เงินสวัสดิการไปชวยเหลือ เราอยูกันอยางมีความสุข ทําใหคนเกิดความสามัคคี ความรัก ความ
ผูกพัน สุขภาพจิต ก็ดี     

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                    “ เดือนหา กลุมออมทรัพยแจกผาหมคนแกและเด็ก ตอนมีงานสงกรานตอาบน้ําคนแก “.
                                                                                                  (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                   5) กิจกรรมรณรงคเกี่ยวกับการปองกันโรค เปนกิจกรรมของชุมชนที่ทํา
เพื่อปองกันโรคติดตอ  เชน ไขเลือดออก หรือโรคระบบทางเดินอาหาร ที่อาจเกิดกับเด็กและทุกคน
ในครอบครัว หมูบานหรือชุมชนตลอดจนโรคที่ปองกันดวยวัคซีน  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “ มีกิจกรรมรณรงคใหเด็ก 5–6 ปรับวัคซีนปองกันโรคโปลิโอที่สถานีอนามัยและโรงพยาบาล
ออกรณรงคทุกปๆละ  2  ครั้ง ครั้งแรกในเดือน ธันวาคม ครั้งที่  2 ในเดือน  มกราคม  ไดรับการ
รวมมือจากผูนําชุมชนและอสม.เปนอยางดี และรณรงคกําจัดแหลงเพาะพันธยุงลาย ปลอย
ปลาหางนกยูง ใสทรายอะเบท การนอนกางมุง และยังมีการอบรมเกี่ยวกับการรับประทาน
อาหารที่ปกปดมิดชิด  สะอาดไมมีแมลงวันตอม  การกิน การนอนที่ถูกหลักอนามัย ทางโรง
บาลและอนามัยเขาจัดใหความรูแกชาวบาน “

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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 “ ทรายอะเบทใสในน้ํา  กําจัดลูกยุง  ยาถายพยาธิ ที่หมอและอสม.เขามาเที่ยวแจก ยาใส
ลูกน้ําใสกันบอย  ถาเปนยาถายพยาธิ นานๆครั้ง ประมาณ หา หก  เดือน ”

                                                                                                                  (หญิงไทย   มีตําแหนงทางสังคม)

“ บางทีจัดรณรงคไขเลือดออก กําจัดแหลงเพาะพันธุยุงลาย มีการจัดบอรดความรู และพน
หมอกควันทุกโรงเรียน ..”
                                                                                         (ชายไทย   ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ ทางอนามัยจัดใหความรูแกชาวบานและอสม.เรื่องปองกัน ไขเลือดออก อุจจาระรวง มี
อบต.ใหความรวมมือดวย..เวลามีคนขี้ร่ัวมากๆ จะมีรถที่ทางอนามัยเที่ยวตระเวนใหความรู และ
ผม(ผูใหขอมูล) ก็ชวยออกเสียงตามสายทางหอกระจายขาวดวย “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

   ทางดานกิจกรรมของชุมชน สังคมที่ปกปองและสงเสริมภาวะสุขภาพ พบวาประกอบ
ดวย กิจกรรมรณรงคตานยาเสพติด กิจกรรมการจัดตั้งกลุมออกกําลังกาย กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ
สําหรับเด็กและผูสูงอายุ การจัดตั้งกองทุนกลุมอาชีพตางๆ และกิจกรรมเกี่ยวกับการปองกันโรค  
ซึ่งกิจกรรมดังกลาวทั้งหมด ภาคประชาชนทั้งมีตําแหนงทางสังคม และไมมีตําแหนงทางสังคมได
ปฏิบัติหรือหนวยงานของรัฐไดดําเนินการกระทําดวยเหตุผลในลักษณะเดียวกันวา  1) เพื่อเปนการ
ชวยเหลือสังคมสวนรวม 2) เพื่อเปนการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพใหเด็กเยาวชนและผูสูงอายุ 
และไมตองการใหวัยรุนมั่วสุมยาเสพติด 3) เปนการปองการโรคติดตอที่จะเกิดขึ้นในชุมชน 4) 
เพราะเปนบทบาทหนาที่รับผิดชอบของเจาหนาที่ของรัฐตอสังคมสวนรวมและเปนกิจกรรมประจํา
ของชุมชนที่ตองสงเสริม ซึ่งเปนอํานาจหนาที่ขององคการบริหารสวนตําบล ตามมาตรา 67 (ลือชา  
วนรัตน, 2542) เนื่องจากตําแหนงตางๆ ในสังคมจะเปนตัวกําหนด หนาที่ความรับผิดชอบ และ 
บทบาทของสมาชิกในสังคม (จํานงค อดิวัฒนสิทธิ์ และคณะ, 2540) จึงมีการแบงงานในสังคม ทํา
ใหคนตองทํางานเพื่อบรรลุเปาหมายที่สังคมวางไว 5) เพื่อเปนการรวมกลุมสรางความสามัคคี
ความสนุกสนาน และเปนการเพิ่มรายไดอีกดวย   6)  เปนนโยบายของรัฐบาล และ 7) การสงเสริม
ใหชุมชนเขมแข็ง สรางชื่อเสียงใหกับชุมชนและสนับสนุนภูมิปญญาชาวบานในรูปการจัดตั้งกลุม
และจัดระเบียบในสังคม(ธีระพงษ แกวหาวงษ, 2544)  ซึ่งจะสงผลตอสุขภาพ คือเปนการสงเสริม
สุขภาพกาย และสุขภาพจิต   ทําใหสังคมสงบสุขรมเย็นปราศจากยาเสพติด  ผูติดยาเสพติดไดรับ
บําบัดใหหายเปนปกติและยังชวยลดปญหาอาชญากรรมอีกดวย
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               3.1.4  การดูแลสุขภาพตนเองดานจิตวิญญาณ
        ผลการศึกษาพบวา  ผูใหขอมูลทั้งหมดไดอธิบายความหมายการดูแลสุขภาพ

ตนเองดานจิตวิญญาณในภาพรวม ตามการรับรูและประสบการณของผูใหขอมูลวา ภาวะสุขภาพ
แบบองครวมเปนความรูสึก จิตสํานึก ความเปนอยูทุกอยางของคนหนึ่งคน  และยังเกี่ยวกับเร่ือง  
ผีสาง  เทวดา  เจาบาน  ส่ิงที่ไมมีตัวตน  มองไมเห็นดวยตาเปลา  สัมผัสไมได ไมสามารถวัดได  ซึ่ง
คนมีบุญ มีสัจจะสามารถสื่อสารกันได  นอกจากนี้ยังเกี่ยวกับความเชื่อในสิ่งตางๆ เชน เชื่อวาคน
ตายไปแลวเกิดใหม ตายแลวไปหาพระเจา(อัลเลาะห) และความเชื่อเร่ืองบาปบุญ และผลของการ
กระทํา  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ ส่ิงที่ไมมีตัวตน มองไมเห็น สัมผัสไมได   เกี่ยวกับความเชื่อไปกาด(บนบาน) บวงสรวง คน
เจ็บปวย คนมีบุญ สัจจะถึงจะส่ือสารกันได ”

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“ เราทําอะไรตองรับผิดชอบ ตอหนาที่การงาน ตอครอบครัว   เราทําส่ิงใดตองคํานึงดวยวาไป
กระทบกับใครบาง    คือทําดวยจิตวิญญาณ จิตสํานึก เอาใจเขามาใสใจเรา ”

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “ คนหนึ่งคน ความรูสึก ความเปนอยูทุกอยาง ภาวะสุขภาพแบบองครวม.. เมื่อตายไป
แลวเปนวิญญาณ หรือไรชีวิต  “

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ จิตวิญญาณไมสามารถ มองเห็นได..จิตวิญญาณไมสามารถวัดได “
                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                        ผูใหขอมูลทั้งหมด ยังไดอธิบายวาการดูแลสุขภาพตนเองดานจิตวิญญาณ        
ในลักษณะการดูแลสุขภาพตนเองที่มีผลมาจากความเชื่อความศรัทธาและสิ่งยึดเหนี่ยวทางใจ ซึ่ง
เปนกิจกรรมที่ปฏิบัติไดทั้งในภาวะปกติและเมื่อเจ็บปวย มีรายละเอียดดังตอไปนี้
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                   การดูแลสุขภาพตนเองที่มีผลมาจากความเชื่อความศรัทธาและสิ่ง
ยึดเหนี่ยวทางใจ
                                    จากการศึกษาพบวากลุมตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมด ไดอธบิายประสบการณ
การดูแลสุขภาพตนเองที่มีผลมาจากความเชื่อ ความศรัทธา และสิ่งยึดเหนี่ยวทางใจ วามีอยูหลาย
รูปแบบ คือเชื่อและศรัทธาในบุคคล เชน โตะอิหมาม พระสงฆ  เชื่อและศรัทธาในรูปปน เชน      
รูปปนพระพุทธรูปตางๆ หลวงปูทวดเหยียบน้ําทะเลจืด เจาแมอยูหัววัดทาคุระ พอทวดหมอน   
พระเจดียเมืองนครศรีธรรมราช และรูปปนพระภิกษุอดีตเจาอาวาส เชื่อและศรัทธาในสิ่งลี้ลับที่มอง
ไมเห็น สัมผัสไมได เชน ผีสาง นางไม เทวดาที่ปกปกรักษาบานหรือตนไม ภูมิเจาที่ เจาบาน เจาปา 
เจาเขา และวิญญาณบรรพบุรุษที่ลวงลับไปแลว เชื่อและศรัทธาตอพระพุทธเจาในชาวพุทธ  และ
พระอัลเลาะหในชาวมุสลิม เชื่อและศรัทธาในโชคลางของขลังและไสยศาสตรและความเชื่อที่เกี่ยว
กับสุขภาพเมื่อประชาชนมีความเชื่อและศรัทธาในสิ่งตางๆเหลานี้แลว ก็จะถือส่ิงนั้นเปนที่ยึด
เหนี่ยวทางใจ และแสดงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองออกมาในลักษณะตางๆ ทั้งทางตรงและ
ทางออม ดังนี้

                  1.  การบนบาน เปนพฤติกรรมที่เกี่ยวของกับวิถีชีวิตของประชาชน ซึ่งบาง
วัตถุประสงค หรือบางกิจกรรมเกี่ยวของกับสุขภาพทางออม เชน บนบานสิ่งศักดิ์สิทธิ์ เจาที่ เจาบาน
หรือบรรพบุรุษที่ลวงลับไปแลวเพื่อจุดประสงคตางๆ  เชน  ใหบุตรหลานรอดพนจากการเปนทหาร
เกณฑ  ซึ่งจะบนบานกอนการตรวจเลือกทหาร  เพื่อใหบุตรหลานสอบเขาทํางานได  ไดโยกยายที่
ทํางาน คนที่ไมมีบุตรก็จะบนบานเรื่องใหมีบุตร ใหอยูเย็นเปนสุข พนทุกขโศกโรคภัยตางๆ ใหหาย
จากการเจ็บปวย ใหปญหาทุกขใจพนไป ส่ิงของสูญหายใหไดกลับคืนมา ใหมีโชคลาภ เชน ถูกหวย  
เบอร ประชาชนบางกลุมจะบนบานเรื่องการเลนการพนัน (วัวชน  ไกชน) ใหชนะ เมื่อผลสําเร็จตาม
ความมุงหวังที่บนบานศาลกลาว ก็จะทําการแกบนตามวิธีการที่ไดบนบานไวเชน จุดประทัด   
กราบไหวบูชาดวยดอกไม ธูปเทียนหรือพวงมาลัย  ปดทอง รํามโนราหและออกพราน (รําโดยใส
หนากากนายพราน)บวชชีพราหมณ หรือถาบนบานเจาที่ก็จะแกบนดวยหัวหมูหรือไก ขาว ขนมแดง  
ขนมขาว  เปนตน  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“.มีปญหาทุกขใจ    ใหหายเจ็บปวย เข็ดเมื่อย  สอบไล สอบเรียนตอเขาทํางาน ขาราชการโยก
ยาย เรื่องคูครอง ไปเกณฑทหาร ของหาย  วัวสูญหาย  บนบานหลวงพอทวด เจดียวัด จะ
ทิ้งพระ เจาแมอยูหัว พระองคใหญกับพระนอน  พอแก(พระพุทธรูปองคเดียว   กราบไหวเจดีย
เมืองนครฯ  ถาไดตามความตองการ ก็แกบนตามที่ไดบนไว เชนออกพราน ติดทอง จุดลูก
ประทัดหรือหม “                                                                      (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
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 “…บนบาน ตาหลวง หลวงพอทวด พอเฒานอน อยาใหเข็ดเมื่อยและหายปวดหัว  ไป
คัดเลือกทหารถาไมติดมาจุดลูกทัดหรือถูกเบอร บางคนไปเลนวัวก็ บนบาน  ของหาย ก็ไป
จุดธูป จุดเทียนขึ้นบนบาน  เหมือนแมอยูหัววัดทาระ บนวาใหหายจากการเจ็บปวยจะบวชชี
บวชเณรหนาแมอยูหัว   “

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “  คนรุนใหมไปสอบไป เอ็น(สอบเขามหาวิทยาลัย)ยังบนบานศาลกลาว เลย “
                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “..บนตาหลวงวัดจะทิ้งพระ บางคนบนบวชขี บนติดทองพะโคะ บนรําโนราห หนาเจาแมอยู
หัวหัววัดทาระ บนโนราหสมพงศใหลูกไดยายกลับภูมิลําเนา  ใหลูกเขาสอบนายรอยได  ให
หายเข็ดเมื่อย และหายปวดหัว สวนมากบนไปรักษาไป ถูกปลวกไปดูหมอ ไปบนบาน 
หลวงพอทวด พอเฒานอน ชาวบานที่ชอบการบนบานเพราะความเชื่อความศรัทธา   เขามีความ
เช่ือวาจะตองมีความสุขเพราะสมหวังตามที่ตองการ  

                                                                                                                    (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                    2. ประกอบพิธีกรรมตางๆ เปนกิจกรรมที่เกิดจากความเชื่อความศรัทธา
ในสิ่งตางๆขางตน มีบางกิจกรรมที่สืบเนื่องมาจากการบนบาน คือเมื่อสําเร็จจากสิ่งที่มุงหวังแลว 
ทําการแกบนโดยการประกอบพิธีกรรมตางๆ  เชน การตั้งศาลเจาที่ ศาลพระภูมิ การทําบุญบาน 
สวดพรเรือน เพราะเชื่อวาพระภูมิรักษาบาน รักษาขาวของ ทําใหนอนหลับสบาย ไมเครียดกังวล  
การทําบุญเดือนสิบ การอาบน้ํากระดูกบรรพบุรุษในวันสงกรานต และทําบุญกรวดน้ําใหผูที่ลวงลับ
ไปแลว การรํามโนราหโรงครู ประชาชนที่ศรัทธาและเคารพบูชาตอทวดหมอน ทุกปประชาชนไทย
พุทธในละแวกบานทุกครัวเรือนจะรวมตัวกันประกอบพิธีทําบุญที่สะพานทวดหมอน โดยการ
นิมนตพระมาสวด เพื่อสักการะบูชาเพราะเชื่อวาเปนสิ่งศักดิ์สิทธิ์และเพื่อความสบายใจ การทาํบญุ
ตางๆ  เชน ทําบุญประจําปวัดพะโคะ วัดจะทิ้งพระ และสํานักสงฆตนเลียบ ประชาชนที่ศรัทธาก็ไป
กราบไหว สักการบูชา และยังมีการสรางรูปหุนไวที่หนาบานพรอมกับการทําขนมโค รับประทาน
กลางบานเพราะเชื่อวาจะรอดพนจากความตาย ภัยอันตรายและโรคภัยไขเจ็บทั้งปวง นอกจากนี้ก็
มีพิธีลอยแพปลอยเคราะหปลอยโศกไปกับทะเล เพื่อเชื่อวาเอาสิ่งที่ไมดีในชีวิตไปทิ้งทะเลใหเหลือ
แตโชคลาภ ตลอดจนการบูชาพระแมโพสพ แมคงคาในกลุมชาวนา บูชานางกวักในอาชีพคาขาย  
บูชาแมยานางในอาชีพประมง เปนตน ดานพิธีกรรมที่เกี่ยวของกับสุขภาพการเจ็บปวยโดยตรงก็มี
การไปดูเพท(หาสาเหตุวาเกิดจากอะไร)
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จากนั้นก็ไปหาหมอไสยศาสตรทําพิธีดาน (วิธีการรักษาคนที่ถูกของ(คุณไสย)แลวทําการสะเดาะ
เคราะห โดยหมอพื้นบานมีการเตรียมขาวของสะเดาะเคราะห และเงินคาราด(หรือคาทําพิธีหรือคา
ไหวครู)เพื่อประกอบพิธี ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“  ชาวบานไทยพุทธในละแวกนี้ทุกครัวเรือนทําพิธีสักการะบูชาทวดหมอนประจําป    เมื่อกอน
รถชนกันบอย พอเขาบนทวดหมอน ปนรูปแลวอุบัติเหตุไมเกิดขึ้น ชาวบานตั้งศาลเจาที่ 
สักการะศาล บนบานพระภูมิ  ใหรักษาบาน ดูแลขาวของ ทําแบบนี้แลวบายใจ   …การทํา
บุญบาน สวดพรเรือน   เจาบาน เจาที่ เจาทาง รักษา คลุมครองลูกหลาน ใหอยูเย็นเปนสุข..
การแตงงานชาวบานดูฤกษยามกอน..แตกอนเขา(หมอไสยศาสตร)บวงสรวง โดยใชดาย  
เชือก  เทียนธูป ใชใบบอนใสน้ําแลวพันดาย และพันหัวแมตีนคนที่ถูกของ เขาจุดเทียน
เสกเรียกกับคาถา ใหลงทางหัวแมตีน(หัวแมเทา) เห็นเปนมัน  แปง  เสนผม  หนัง ลงบนใบบอน  
เห็นกับตาจริงๆแลวน้ําใสไมมีอะไรเลย เขาเรียกวาหมอผี..หมันเปนคาถาขลัง ชาวพุทธเขาวา
มนตเขาขลัง “

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ คนแตกอนสอนลูกหลานกินขาวใหหมดจาน ไมนั้นแมโพสพโกรธ ทํานาไมไดขาว..แกผาอาบน้ํา
ในสระไมได ทําน้ําใหสกปรกไมไดแมคงคาโกรธ  เล้ียงหมูก็กาด(บนบาน)เจาบานใหหมูไดขาย
ชาวบานเชื่อวาวิญญาณบรรพบุรุษ สามารถปกปองรักษา ขาวของ บานชองได   เวลานอนสบาย
ไมตองกังวล แลวทําบุญทําทานกรวดน้ําใหผูที่ตายไปแลว ..การสรางรูปหุนไวหนาบานสราง
ศาลเจาจุดที่รถชนบอย  เชน หัวโคง เพราะเชื่อวาปลอดภัยจากความตาย และอุบัติเหตุจะลด
ลง  กอนออกจากบานวาคาถาหรือดูทิศทาง  เขาเชื่อไปไหนปลอดภัยและโชคดี อุบัติเหตุ ไมเกิด
ขึ้น ..คนที่ไมบายใจ(โรคจิต ประสาท)เขาไปแลหมอวาถูกตายยายโนราห จึงรับโนราหโรงครูมา
รําแกบน … ส่ิงที่เปนส่ิงยึดเหนี่ยวทางใจ ก็มีเจาแมอยูหัว พอเฒานอน วัดจะทิ้งพระ ไปขอน้ํา
มนตมาตบหัว ”
                                                                                         (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ ทําบุญบานสวดพรเรือน ทําบุญเดือนสิบ สงกรานต อาบน้ําคนแก อาบน้ํากระดูก     
ออกเดินทาง ขึ้นบานใหม ไปหาหมอโบราณดูฤกษยาม  และในหมูบานมีการลอยแพปลอย
เคราะหปลอยโศกไปกับทะเล เพราะชาวบานเชื่อวาเอาสิ่งที่ไมดีในชีวิตไปทิ้งทะเลใหเหลือแต
โชคลาภ คือวาแตกอนมีแพไมลอยมาติดที่หมูบานนี้ “

                                                                                                                    (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)
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 “..ไปแลดวงกับพอทานวาอยาปลุกเรือนวันนั้น แตไมเชื่อพอทาน ไฟกิน(ไฟไหม)หมดเกลี้ยง  ถา
ลงทํานาวันไมดี น้ําทวมขาวเสียหายหมด  คนแตกอนเขาเชื่อ..แลวัน เวลา(ดูฤกษ) แตงงาน บวช
ปลูกบาน วันแรกเก็บขาว ทํานา ซื้อรถไปใหทาน(พระภิกษุ) ผูกคอใหกับดาย 3 สี  ..การทําบุญที่
กุโบ(ที่ฝงศพมุสลิม)ก็เหมือนทําบุญเดือนสิบ ญาติๆคนที่อยูไกลๆจะมากันหมดเปนการทําบุญ
ใหกับคนที่ตายไปแลว “                                                         (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

   3. การใชหลักศาสนา สําหรับชาวไทยมุสลิม ก็คือการขอพรตอพระเจา
(อัลเลาะห)ในเรื่องตางๆเชน การขอบุตรในคนที่มีบุตรยาก ใหหายจากโรคภัยไขเจ็บ  ปญหาเครียด
หรือทุกขใจ การสรางฐานะความเปนอยูและการประกอบอาชีพ เพราะประชาชนมีความเชื่อวา   
อัลเลาะหใหทุกสิ่งทุกอยาง และเปนสิ่งยึดเหนี่ยวทางใจ  จึงชักชวนใหเพื่อนบานปฏิบัติตอศาสนา
อยางเครงครัด   เชน การทําบุญกุโบ การทําละหมาด วันละ 5 เวลา การถือศีลอด การทําบุญแก
คนยากไร การไปประกอบพิธีฮัสที่กรุงเมกกะ เพราะเชื่อวาเมื่อไดทําแลวเกิดความสบายใจ ไดบุญ
ถึงโลกหนา สําหรับชาวไทยพุทธ มีการประกอบพิธีกรรมวันสําคัญ เชน วันมาฆบูชา วันวิสาขบูชา 
วันเขาพรรษา  และการทําบุญวันธรรมสวนะ  8 คํ่า 15 คํ่า  ทั้งขางขึ้นและขางแรม เดือนละ 4 คร้ัง  
การทําบุญขอพรเรือน การทําบุญเดือนสิบ การทําบุญทอดกฐิน ผาปา งานประเพณีตางเชน ชกัพระ
ลอยกระทง เปนตน ทําใหสุขภาพดี จิตใจบริสุทธิ์ เกิดความสามัคคีในหมูคณะ และโบราณถือวา
เปนการอธิษฐานทําบุญอุทิศสวนกุศลไปใหพอแม ตายาย ที่เสียชีวิตไปแลว  โดยการเอยชื่อคนที่
เสียชีวิต ดังคํากลาวของผูใหขอมูล   

“  การใชหลักศาสนาของผม(ผูใหขอมูล)คือ เช่ือพระผูเปนเจาอยางเดียว  คือเจ็บไข ไมสบาย
เวลาเปน เวลาตาย เวลาสุข – ทุกข จะเช่ือแตพระเจา (อัลเลาะห)   พระเจาใหหาย ใหตาย
เปนหนาที่ของพระอัลเลาะห และบางคนขอพระเจาเรื่องการมีลูกอีกดวย “

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ เมื่อเราตายแลววิญญาณไปหาพระเจา(พระอลัเลาะห)  เราตองเช่ือพระเจา ไมกินเหลา 
ละหมาดวันละ 5 เวลา ถือศีลอด  ชวยเหลือเพื่อนบาน ทําใหจิตใจบริสุทธิ์  เมื่อปวยถารักษาไม
หายกแลวแตบุญแตกรรม อัลเลาะหใหมาแลวเแตตองกินยาเขายังทําเหมือนเดิม
                                                                                          (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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 “ ชาวบานเขาเชื่อวา อัลเลาะหใหทุกส่ิงทุกอยาง เจ็บไขไมบายก็อัลเลาะหให  เปนความเชื่อ 
เปนส่ิงยึดเหนี่ยวทางใจ   ละหมาด 5 เวลา  ถือศีลอด  ทําบุญกุโบ   พระอัลเลาะหสอน    เตือน
เราไมใหกินเหลา  ใหไปหาหมอรักษา กินยา ใหหาย มีความหวังที่จะหาย พอเวลาไมบาย  นอก
จากรักษาหมอแลว เรายังนึกถึงอัลเลาะห   … คนแขก(อิสลาม)ถามีเงินมากตองทําบุญ ชวย
เหลือเพื่อนบาน..ตองไปพิธีทําฮัสที่เมกกะ ถาไมมีเงินเขาไมบังคับ ทําแลวบายใจ ตายไป
วิญญาณจะไมเวทนา ทุกคนเชื่ออยางนี้ และชักชวนใหปฏิบัติตอศาสนาอยางเครงครัดทุกคน   “

                                                                                                                    (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

 “ โบราณเขาวา พอแมตายปูยา ตาทวด ลวงลับไปแลว อุทิศสวนกุศลไปใหกิน ใหพระสงฆสง
ไป เขาตักบาตร อธิฐานทําบุญอุทิศสวนกุศลไปใหโดยการเอยชื่อคนที่ตายไปแลว.. เชนการ
ทําบุญบาน ทําบุญเดือนสิบ.. และทําบุญ วัน 8 ค่ํา 15  ค่ํา งานทอดกฐิน ผาปา งานประเพณีตาง 
เชนชักพระ ลอยกระทงฯ ทําใหสุขภาพดี จิตใจบริสุทธิ์ และเกิดความสามัคคีในหมูคณะ “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                                         4.  การปฏิบัติตามขอหามเกี่ยวกับความเชื่อ เปนพฤติกรรมดานความเชื่อ
ที่เกี่ยวกับสุขภาพทางตรง และทางออม ที่ประชาชนเชื่อกันมาตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน แตปจจุบัน 
มีอยูนอย เชน  ถาเดินออกจากบานตอนเวลากลางคืน ตองมีของมีคมติดตัว เพราะเชื่อวาเปนการ
ปองกันพวกผีสางตามมา  หญิงตั้งครรภหามนั่งยอง หามยกของหนัก และหามขามเชือกลามวัว  
เพราะเชื่อวาเมื่อคลอดบุตรสายสะดือจะพันตัวทารก หญิงตั้งครรภไมอาบน้ําตอนกลางคืนเพราะ
เชื่อวาจะเปนแฝดน้ํา(ถุงน้ําที่โตผิดปกติคูกับทารกในครรภ) ไมรับประทานขาวกนหมอเพราะเชื่อวา
จะคลอดลูกอยาก ผูชายหามปสสาวะรดจอมปลวก เพราะเชื่อวาจะทําใหอวัยวะเพศบวมโต    
นอกจากนี้ประชาชนยังเชื่อวาสุขภาพจะดีหรือไมดีนั้นเกิดจากธาตุทั้งสี่มี ดิน น้ํา ลม  ไฟ ที่สมดุล 
หรือติดขัด  เด็กทารกที่มีอาการบิดตัว ไมดูดนม ชาวบานเชื่อวาถูกยาด ตองนําไปใหคนเฒาคนแก
ในหมูบานทําการบีบยาดหรือเขี่ยยาดประมาณ 2–3 คร้ังก็จะหายปกติ  เด็กเล็กไมใหรับประทาน
ปลา เนื้อสัตว เพราะเชื่อวาทําใหเปนโรคพยาธิ เปนตน ความเชื่อเหลานี้ไดรับการสืบทอดจาก
บรรพบุรุษปู ยา ตายายในอดีต จึงสงผลใหประชาชนเชื่อและปฏิบัติตามกันมาตลอดจนถึง          
ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

.” ไปแลหมอบาน(ไสยศาสตร)  หมอเขาบอกถูกของ พอไปทํารั้ว ไปตีตะปูไมตายทับไมเปน
(ตอกตะปูที่ตนไม) พอไปถึงถอดออก  2 วัน หายปลิดทิ้งเลย ไมมีเจ็บปวย และอีกอยาง ชาวบาน
ผูชายเขาเชื่อวาไมเยี่ยวใสจอมปลวกเพราะเช่ือวาจะทําใหอวัยวะเพศอักเสบบวมโต “
                                                                                          (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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 “ ..ชาวบานมีความเชื่อวาโรคหรืออาการตางๆเกิดจากธาตุ 4 ดินน้ํา ลมไฟ ที่ผิดปกติหรือเสีย
สมดุล..”                                                                                 (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “ คนทองไมใหนั่งยอง ยกของหนัก  เวลาเดินกลางคืนมีของมีคมติดตัว  เพราะเชื่อวาเปนการ
ปองกันพวกผีสางตามมา และไมขามเชือกวัว  เพราะเชื่อวาเมื่อคลอดบุตรสายสะดือจะพัน
ตัวทารก คนทองไมใหอาบน้ํากลางคืน จะทําใหเปนแฝดน้ํา และไมใหกินขาวดัง(ขาวกน
หมอ) จะคลอด ลูกยาก “                                                       (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

 “  ชาวบานเช่ือวาสุขภาพดี/ไมดี เกิดจากธาตุ ดิน น้ํา ลม ไฟ สมดุลหรือมันไมเดิน เด็กไมดูด
นม  เกร็งกลามเนื้อ บิดตัว ชาวบานเชื่อวาถูกยาด เขาจะพาไปเขี่ยยาด 2-3วันก็หาย เด็กเล็กไม
ใหกินปลา เนื้อสัตว ทําใหเปนโรคพยาธิ… คนทองไมใหอาบน้ํากลางคืนจะทําให แฝดน้ํา และ
ไมใหกินดังขาว(ขาวกนหมอ)จะทําใหคลอดยาก “                  (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

จะเห็นไดวาดูแลสุขภาพตนเองที่มีผลมาจากความเชื่อความศรัทธาและสิ่งยึดเหนี่ยว
ทางใจของภาคประชาชนทั้งมีตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม เปนพฤติกรรมที่
แสดงออกโดยการบนบานศาลกลาว การประกอบพิธีกรรม และการใชหลักศาสนา ซึ่งเปนประเพณี 
วัฒนธรรมที่สืบสานหรือปฏิบัติตามๆกันมาจากอดีตสมัย ปู ยา ตา ยาย จนถึงปจจุบัน เพราะมีเชื่อ
และความคาดหวังวาสิ่งที่ปฏิบัติจะสงผลดีตอตนเอง ครอบครัว ในการดําเนินชีวิตประจําวัน เปน
การเตือนสติไมใหใชชีวิตอยางประมาท เปนการตอบสนองคุณงามความดี เปนความรักความ    
ผูกพันและกตัญูตอผูมีพระคุณที่ลวงลับไปแลว เปนการปฏิบัติตอศาสนาและใชหลักธรรมในการ
ดําเนินชีวิตประจําวัน  เปนการปองกันอุบัติเหตุ โรคภัยไขเจ็บและภัยธรรมชาติ ใหหายจากการเจ็บ
ปวยจากการถูกคุณไสย หรือใหหลุดพนจากเคราะหกรรม เปนตน  นอกจากนี้ประชาชนทั่วไปเชื่อ
เร่ืองบาปบุญคุณโทษวาถาไดทําบุญจะสงผลถึงชาติหนาหรือโลกหนา การทําบุญเปนการสราง
ความดี ผลบุญจะสะทอนถึงตัวเรา ใหไดรับแตส่ิงดีๆในชีวิตแคลวคลาดจากภัยอันตรายทั้งปวง   
สงผลดีตอสุขภาพกาย สุขภาพจิต ทําใหจิตใจบริสุทธิ์ เกิดความสบายใจ ซึ่งในสังคมจะมีกลุมคน
มากกวาสองคนขึ้นไป มาอยูรวมกันเปนระยะเวลายาวนาน ในขอบเขตหรือพื้นที่ที่กําหนดสมาชิก
ทุกคน ทุกเพศ ทุกวัยมีการติดตอสัมพันธกัน  โดยมีวัฒนธรรม หรือระเบียบแบบแผนในการดําเนิน
ชีวิตเปนของตนเอง มีกฎเกณฑในการอยูรวมกัน บางสังคมมีลักษณะที่ซับซอนและมีความกาว
หนาทางเทคโนโลยี บางสังคมเปนสังคมดั้งเดิม ลาหลัง ที่มีความเปนอยูแบบงายๆ (พวงเพชร      
สุรันตนกวีกุล, 2542) ซึ่งการปฏิบัติตามความเชื่อเหลานี้เปนลักษณะของการดําเนินชีวิตของคนใน
สังคม



133

สวนที่แตกตางกันคือภาคประชาชนไมมีตําแหนงทางสังคมไดเนนเรื่องพฤติกรรมตาม
ความเชื่อที่เกี่ยวของกับสุขภาพ เชน หญิงตั้งครรภหามนั่งยอง หามนั่งที่บันได ซึ่งสอดคลองกับ 
ธรา วิริยะพานิชและคณะ(2527) และหามขามเชือกลามวัว เพราะเชื่อวาเมื่อคลอดบุตรสายสะดือ
จะพันตัวทารก  และประชาชนยังเชื่อวาสุขภาพจะดีหรือไมดีนั้นเกิดจากธาตุทั้งสี่มี ลม ไฟ ดิน น้ํา 
ที่สมดุลหรือติดขัด (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ,  2540)   เด็กเล็กไมใหรับประทานปลา เนื้อสัตว เพราะ
เชื่อวาทําใหเปนโรคพยาธิซึ่งความคิดนี้ปจจุบันมีนอย และมารดารุนใหมนิยมเล้ียงบุตรดวยนมตน
เองมากขึ้น และน้ํานมแรกออกก็นิยมใหบุตรกินไมบีบทิ้งเพราะรูวามีประโยชนชวยสรางภูมิตาน
ทานโรค ถึงแมวาจะไมครบตามกําหนดก็ตามซึ่งไมสอดคลองกับขอเขียนของเอื้อมพร ทองกระจาย
และคณะ(2532) และยิ่งยง เทาประเสริฐ และคณะ(2529)(อางตามเอื้อมพร  ทองกระจาย, 2532) 
ในการดูแลสุขภาพตนเอง แนวคิด นโยบาย และยุทธวิธีเพื่อการพัฒนาสาธารณสุข  ซึ่งพฤติกรรม
เกี่ยวกับความเชื่อนี้ข้ึนอยูกับแตละสังคมซึ่งมีลักษณะแตกตางกัน บางสังคมมีลักษณะที่ซับซอน 
และมีความกาวหนาทางเทคโนโลยี (พวงเพชร  สุรันตนกวีกุล, 2542)
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ตาราง  14  เปรียบเทียบการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติของภาคประชาชนแยกตามเพศชาย
เพศหญิงและประเภทมี/ไมมีตําแหนงทางสังคม

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
ดานรางกาย
ความสะอาดรางกาย

- เนนการอาบน้ํา แปรง
ฟน ตัดเล็บ ตัดผม และ
การซักเสื้อ ผา

- เนนการอาบน้ํา สระ
ผม แปรงฟน ตัดเล็บ
และการซักเสื้อผา

- เนน เ รื่ อ งการดูแล
ความสะอาดเล็บมือ
โดยการตัดเล็บ  การ
อาบน้ํา สระผม  และ
การดูแลความสะอาด
หองนอน และที่นอน

-เนนเรื่องการอาบน้ํา 
แปรงฟน วันละ2 ครั้ง  
ดูแลความสะอาดเล็บ
และเสื้อผา โดยที่พอ
แ ม  มี ห น า ที่ ค อ ย
ตักเตือน และทําให    

อาหารและน้ํา - เนนในเรื่องการเลือก
รับประทานอาหาร ที่
สด สะอาด  ครบ 5 หมู  
และมีเครื่องหมาย อย.
ฮะลาล รวมทั้งการชวย
กันดูแลแหลงอาหาร  
เชน ไมจับปลาในฤดู
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 แกว

 -เนนเรื่องการเลือก
อาหารทะเลที่สด ผัก
ปลอดสารพิษ หรือผัก
พื้นบานที่ปลูกเอง ดื่ม
น้ําสะอาด  เชนน้ํา
บรรจุขวด หรือน้ําฝน

- เรื่องการจัดตั้งกลุม
คุ ม ค ร อ ง ผู บ ริ โ ภ ค  
รณรงคปลูกผักปลอด
สารพิษ  และชวยกัน
ดูแลแหลงอาหาร เชน
ปลูกตาลโตนด และ
ไมเล้ียงกุงในที่นา

-เนนเรื่องเลือกอาหาร
ที่สดจากทะเล  ผัก
ส ว น ค รั ว ป ลู ก เ อ ง  
ครบ 5 หมู   ดื่มน้ําวัน
ละ 6- 8 แกว
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ตาราง  14 (ตอ)

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
ส่ิงบั่นทอนสุขภาพ - เนนการออกกฎบังคับ

หามดื่มเหลา
- ถามีบุตรหลานติดยา
เสพติด พอแมคอยดูแล
พยายามใหเลิกและพา
ไปบําบัดรักษา  ถาหาก
ติ ด บุ ห รี่ ก็ ใ ห ดื่ ม  
โอวันติลหรือขาวโอต
แทน

 -พยายามใหเลิกยุง
เกี่ ยวกับยาเสพติด   
และใชส่ิงอื่นทดแทน
เ ช น  ย า อม โบตั น  
แทนในกรณีที่ติดบุหรี่

- เ น น ก า ร เ ลื อ ก รั บ
ประทานยาสมุนไพร
ดองเหลา  ทําใหเลือด
ไหลเวียนไดดี บํารุง
เพศ หายปวดเมื่อย มี
ขอเสียถารับประทาน
มากจะทําใหนอนไม
ห ลับ  สุขภาพทรุด
โทรมและเปนโรคพิษ
สุราเรื้อรัง

-เนนเรื่องการรณรงค
เลิกบุหรี่
- รัฐบาลกําลังรณรงค
กวาดลางยาเสพติด
ใหหมด  โดยมีผูนํา 
ชุมชน อสม. คนหาผู
ติดยาเสพติด พาไป
บําบัดรักษา
-การรับประทานยา  
ดองเหลาทําใหราง
กายแข็งแรง  บํารุง
เพศ

การออกกําลังกาย  - เนนการจัดตั้ งกลุม
การออกกําลังกาย โดย
การ เตนแอโรบิค  เดิน
วิ่งเลนฟุตบอล  และ
เลนตะกรอ  
- สงเสริมกีฬาเยาวชน
ตานเสพติด จัดโดย 
อบต. ทุกตําบล
/เทศบาล

- เนนการบริหารราง
กาย  เดิน – วิ่ง เตน
แอโรบิค เลนฟุตบอล 
วอลเลบอล ประจํา
ทุกวัน

 - เนนทํางานเปนการ
ออกกําลังกาย เพราะ
ทําใหไดเหงื่อ
- เนนการออกกําลัง
กาย เชน เดิน วิ่ง เลน
ฟุตบอล เตนแอโรบิค
ติดตอกัน 30 นาที่
-  เนนกิจกรรมการ
ออกกําลังกาย รวม
กันในครอบครัว เชน 
เดิน วิ่ง เลนฟุตบอล 
และการสงเสริมการ
อ อ ก กําลั ง ก า ย ใ น
ครอบครัว

- เนนว าการทํางาน
เป นการออกกําลั ง
กาย
-  เลนฟุตบอล ตะกรอ
วิ่ง - เดินตอนเชาทุก
วัน
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ตาราง  14  (ตอ)

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
ดานอากาศ  - โดยการไปรับอากาศ  

บริสุทธิ์ปลอดโปรง ที่
ชายทะเล ทุงนา  ใตรม  
ไม

-เนนการจัดสรางและ
พัฒนาสถานที่ทอง
เที่ ยว  ใหคนไดพัก
ผอนหยอนใจ  เชนที่ 
หาดมหาราช  ชาย
ทะเลตําบลบอแดง
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 รมไม  และ
สถานที่ทองเที่ยวและ
การใชพัดลมภายใน
บาน

- การไปรับอากาศ  
บริสุทธิ์ตามทุงนาและ
สถานที่ทองเที่ยว

ดานการขับถาย - รับประทานอาหาร
ประเภทผัก ผลไม และ
ดื่มน้ํามาก ๆ
-  ชุมชนมีการรณรงค
ใหชาวบานกินปลา ผัก 
ผลไม ที่ มีในทองถิ่น
แ ล ะ ส ง เ ส ริ ม ใ ห  
ออกกําลังกาย  โดย   
ผูนําชุมชน อสม.และ
เจาหนาที่สาธารณสุข

- เนนเรื่องการดื่มน้ํา 
มาก ๆ  รับประทาน
ผลไม ผัก ออกกําลัง

- ทองผูก  รับประทาน
ยาตําราหลวง และยา
สมุนไพร

- มีปญหาเรื่องทอง
ผูก หรือริดสีดวงทวาร 
ซื้อยาตามรานขายยา 
รับประทานยาตํารา
หลวง ยาสมุนไพร พึ่ง
บริการที่สถานีอนามัย 
หรือโรงพยาบาล

- เน น เ รื่ อ งการถ าย
อุจจาระเปนเวลา ดื่ม
น้ํามากๆ รับประทาน
อาหารที่ยอยงาย เชน
ผัก ผลไม
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ตาราง  14  (ตอ)

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
การพักผอน - เ น น ก า รนอนหลั บ

กลางวันประมาณ 1
ชั่วโมง กลางคืน 8
ชั่วโมง   
- อานหนังสือ ฟงเพลง
ไปเที่ยวตามสถานที่
ทองเที่ยว
- มีปญหาเรื่องการนอน
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
-  ชุมชนไดสงเสริมเรื่อง
การพักผอนโดยการ
สรางสถานที่พักผอน
หยอนใจ  

- ใหสมาชิกในครอบ
นอนหลับใหเพียงพอ
ในที่อากาศถายเทได
สะดวก  วันละ 8 – 10
ชั่วโมง

 - เ น น เ รื่ อ ง ก า ร รั บ
ประทานอาหารกับ
การพักผอนวาเปนส่ิง
ที่ทดแทนกันไมได

เนนเรื่องการนอนพัก
ผอนกลางวัน  วันละ
2-3  ชั่วโมง และ การ
อานหนังสือ
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ตาราง  14  (ตอ)

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
ความปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุ

-  การปองกันอุบัติเหตุ
จากการจราจร และ 
อุบัติ เหตุภายในบาน  
โดยเนนเรื่องขับรถเปด
ไฟใสหมวก  ปฏิบัติ
ตามกฎหมายจราจร   
และการดูแลเรื่องไฟฟา 
ของมีคม จัดเก็บใหเปน
ระเบียบ พนมือเด็ก

 - การปองกันอุบัติ
เหติจากการจราจร  
และ อุบัติเหตุภายใน
บาน แตจะเนนเรื่อง
การขามถนน  เมาไม
ขับ สวมหมวกนิรภัย
กา รติ ดตั้ ง อุ ปกรณ
ป อ ง กั น ไ ฟ ฟ า ดู ด  
และการดูแลเรื่องแกส
หุงตม ยาฆาแมลง
และของมีคม  เก็บไว
ใหพนมือเด็ก

 - การปองกันอุบัติ
เหตุจากการจราจร  
และ อุบัติเหตุภายใน
บานแตจะเนนเรื่อง  
การขามถนน 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
เก็บใหเรียบรอย

 -เนนเรื่องบทบาทพอ
แมตองคอยดูแลและ
แนะนําตักเตือนลูกๆ 
ในเรื่องการปองกัน
อุบัติเหตุภายในบาน
เชน ตรวจสภาพแกส
หุงตม อุปกรณไฟฟา
ไ ฟ ฟ า  ข อ ง มี ค ม  
สารพิษ  จัดเก็บให
เรียบรอย  และการ
ขับรถ อยาประมาท 
และ ให ส วมหมวก
นิรภัย

การปองกันโรค - เน น เ รื่ อ งการไม รับ
ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ที่
แมลงวันตอม   ทําลาย
แหลงเพาะพันธุยุงและ
ก า ร ป อ ง กั น ยุ ง กั ด  
การใชวัคซีนปองกัน
โรคในเด็ก และการ
กําจัดขยะมูลฝอย

-โดยเนนเรื่องน้ําดื่ม  
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  
การไมทิ้งน้ําเสียลงใน
ทะเล และการปองกัน
ตนเองเวลาย้ําโคลน

- ปองกันโรคโดยการ
ใชวัคซีน  การเก็บน้ํา
ดื่มตองมีฝาปด   การ
ทําลายแหล ง เพาะ
พันธุยุงและการปอง
กันยุงกัด การควบคุม
แมลงและสัตวนําโรค 
แ ล ะ ก า ร กําจั ด ส่ิ ง
ปฏิกูล
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ตาราง  14  ( ตอ)

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
ดานจิตใจ
การดูแลในภาวะปกติ

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

- สมาชิกในครอบครัว 
รูจักหนาที่ ปรึกษากัน  
ออกกําลังกาย   ไป
พักผอน  ไปวัด  และ
การใชเวลาวางใหเปน
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
พระเจา(อัลเลาะห) 
และความสามัคคีใน
หมูคณะและการแบง
ปน

 - สมาชิกในครอบ
ครัวปรึกษากัน และก็ 
หลีกเลี่ยงอบายมุข  มี
ระเบียบ  วินัยและ
ประหยัด

 ดานสังคม
ปรับปรุงสุขาภิบาล
และอนุรักษส่ิงแวด
ลอม

 - เนนเรื่องการกําจัด
ขยะมูลฝอย และการ
พัฒนาที่ ส า ธ า รณะ
ประโยชน                      

   -ใหทุกคนชวยกัน  
กําจัดขยะและปรับ
ป รุ ง ส่ิ ง แ ว ด ล อ ม  
บริเวณ บานตัวเอง 
และชวยกันพัฒนาที่
สาธารณะประโยชน
เชน วัด มัสยิด   ถนน 
โดย อบต. เปนผูนํา 
ชาวบาน
- โรงเรียนปลูกฝงเด็ก
นักเรียนรักษาความ
สะอาด และอนุรักษ
ส่ิงแวดลอม

 -ใหสมาชิกในครอบ
ครัวชวยกันกําจัดขยะ
มูลฝอย  และปลูกพืช
ผักสวนครัว ไมดอก
ไมประดับ โดยเนนให 
พอแมตองทําเปนตัว
อยาง  เพราะถาส่ิง
แวดลอมหมู บ านดี  
ทําใหสุขภาพรางกาย 
จิ ต ใ จดี ด ว ย  ไ ม มี  
พิษภัย  ไมมีเชื้อโรค

 - เนน เรื่ อ งการเก็บ
ขยะ  บริเวณหมูบาน 
พัฒนาถนน วัด  ปลูก
ตนไม โดยอบต.เปน 
ผูนําและขอความรวม
มือจากนักเรียน



140

ตาราง  14  (ตอ)

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
กิจกรรมของชุมชนที่
ปกปองและสงเสริม
สุขภาพ

- เนนเรื่อง อบต.    จัด  
กิจกรรมเตนเอโรบิค  
สรางสนามกีฬา  สราง
สวนสาธารณะ   ให
ช าวบ าน ไดพั กผ อน
หยอนใจและออกกําลัง
กาย

 - มีกีฬาตานยาเสพ
ติด   การเตนแอโรบิค 
กิจกรรมรณรงค ปอง
กันโรคไข เ ลือดออก   
อุจจาระรวง

 - เนนกิจกรรมรณรงค 
ปองกันโรคไข เ ลือด
ออกอุจจาระรวง  เลน
กีฬาฟุตบอลและแจก
นมถั่วเหลือง ขาวสาร 
อาหารแหงแกคนชรา

- กิจกรรมแขงขันกีฬา
ตานยาเสพติด  จัดตั้ง 
ช ม ร ม ผู สู ง อ า ยุ  
กิ จ ก ร ร ม ก ลุ ม
ออมทรัพย    และการ
ปองกันโรค ไขเลือด
ออก อุจจาระรวง
-ประชุมกลุมผูติด
ยาเสพติดโดยผูนําชุม
ชนคนหา รวมกับ เจา
หน าที่ ส าธารณสุ ข  
พยาบาลและเจาหนา
ที่ตํารวจ
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ตาราง  14  (ตอ)

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
ดานจิตวิญญาณ
  การดูแลสุขภาพที่มี
ผลมาจากความเชื่อ ฯ

- บนบานสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่
ชาวบานเชื่อ ศรัทธา
และ สักการะบูชา เชน 
หลวงพอทวด เจดียวัด
จะทิ้งพระ เจาแมอยูหัว  
เจดียเมืองนครฯ   ใน
เรื่องสุขภาพ   การงาน 
การศึกษา  และชีวิต
ป ร ะ จําวั น  ถ า ห าก
สําเร็จตามที่บนบานไว
แล วจึ งทําการแกบน   
และการดูฤกษยาม ใน
กิจกรรมตามวิถีชีวิต
-  การทําบุญอุทิศสวน
กุศลไปใหบุคคลที่ตาย
ไปแลว  เชนการทําบุญ
บาน ทําบุญเดือนสิบ  
ทําบุญ วัน 8 ค่ํา 15  
ค่ํา ฯ

 -  การประกอบพิ ธี
กรรมและงานประเพณี 
เชน การทําบุญบาน 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
ตออัลเลาะห เชนเชื่อวา
พระ เจ า ใหทุ ก ส่ิ งทุ ก
อยาง  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 เชน ละหมาด 
ก า ร ถื อ ศี ล อ ด  กา ร
บริจาคทาน  การไป
ประกอบพิธีฮัสยที่เมือง
เมกกะ  เพราะเชื่อวา
เมื่ อปฏิบัติแล วทําให
เกิดความสบายใจ เมื่อ
ตายไปวิญญาณจะไม
เวทนาและผลบุญสงถึง
โลกหนา

 - เ น น เ รื่ อ ง ก า ร
ประกอบพิธีกรรม
ตามความเชื่อและ
ศรัทธาเชน ทําพิธี
ทวดหมอน  จุดที่ 
รถชนบอยและพิธี
ก ร ร ม ท า ง ไ ส ย
ศ า ส ต ร  ก า ร  
บวงสรวง การดาน
(รักษาคนถูกของ)

 -กา รบนบานสิ่ ง
ศักดิ์สิทธิ์ที่ชาวบาน
เ ชื่ อ ศ รั ท ธ า แ ล ะ
สักการะบูชา.  เชน
หลวงพอทวด เจดีย
วัดจะทิ้งพระ เจาแม
อยู หั ว  พระนอน   
กราบไหวเจดียเมือง
นครฯ ใน เ รื่ อ ง สุ ข
ภาพ  การงาน การ
ศึกษา คูครอง และ
ชีวิตประจําวันฯถา
ห า ก สํา เ ร็ จ ต า ม
ความตองการแลว
จึงทําการแกบน

- ความเชื่อเรื่อง เจา
บ านปกป อ ง รั กษา
ท รั พ ย สิ น แ ล ะ ใ ห
ประโยชน จึงสงผลให
ไมกระทําการใดๆที่
เปนการหลบหลู หรือ
ไมอันควร เชน การรับ
ประทานขาวไมหมด
จาน   การแกผาอาบ
น้ําในสระ ออกจาก
บานตองวาคาถาหรือ
วาดูทิศทาง

- ความเชื่อเรื่องสุข
ภาพ สุขภาพดี/ไมดี 
เกิดจากธาตุ ทั้ง 4 ติด
ขัด     เด็กทารกไมดูด
นม ไมโต เกร็งกลาม
เนื้อ บิดตัว เชื่อวาถูก
ยาด  คนทอง     ไม
ใหอาบน้ํากลางคืนจะ
ทําให แฝดน้ํา และไม
ใหรับประทานขาวติด
กนหมอ เพราะจะทํา
ให คลอดยาก
ฯ
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ตาราง  15  เปรียบเทียบการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติของภาคประชาชนแยกตามระดับ
บุคคล  ครอบครัว และชุมชน

                                                            ระดับ
         ประเด็น        บุคคล              ครอบครัว                      ชุมชน
ดานรางกาย
ความสะอาดรางกาย

- เนนการ อาบน้ําวันละ2-3
ครั้ง แปรงฟน ตัดเล็บ
ตัดผม  และดูแลความ
สะอาดของเสื้อผา

- เนนบทบาทของสมาชิกใน
ครอบครัวที่ตองชวยกัน ดู
แลความสะอาดที่ น อน   
พอ แม มีหนาที่ตักเตือนให
ลูกดูแลความสะอาดราง
กายและเสื้อผา และถาเปน
เด็กเล็กตองอาบน้ํา และซัก
เส้ือผาให

                 -

อาหารและน้ํา  - เนนเรื่องเลือกอาหารที่
สดจากทะเล ผักสวนครัว
ปลูกเอง   และครบ 5 หมู  
ดื่มน้ําวันละ 6- 8 แกว

-เนนการรับประทานอาหาร
ที่สะอาด  ถูกหลักอนามัย
และ ครบ 5 หมู ปรุงเอง
ภายในครอบครัว ผักปลูก
เอง  แยกอาหารคนชราและ
เด็กทารก   ผูปวยเบาหวาน 
ความดันฯ  ตองควบคุม
อาหาร ไมใหกินของมันของ
เค็ม และของหวาน  ผูมีบท
บาทในเรื่องนี้ก็คือ แมบาน

- เนนเรื่องชุมชนชวยกันดูแล
แหลงอาหาร เชนไมจับปลา
ในฤดูวางไข  ไมขุดที่นาเปน
บอเล้ียงกุง  รณรงคชวยกัน
ชวยกันปลูกตนตาลโตนด  
โดยมีผูนําชุมชน อบต. เปนผู
นําและชักชวนใหชาวบานมี
สวนรวม และมีการจัดตั้งกลุม
คุมครองผูบริโภค รณรงค
ปลูกผักปลอดสารพิษ

ส่ิงบั่นทอนสุขภาพ  - พยายามเลิกส่ิงเสพติด 
ใชเวลาวางเลนกีฬา ถา
หากติดบุหรี่ ใหดื่มโอวันติน
หรือขาวโอตแทน การเลือก
รับประทานยาดองเหลา  
ทําใ ห ร า ง ก า ย แข็ ง แ ร ง   
บํารุงเพศ

 - ถามีบุตรหลานติดยาเสพ
ติ ด พ อ แ ม ค อ ย ดู แ ล  
พยายามใหเลิกและพาไป
บําบัดรักษา  ถาหากติด
บุหรี่ก็ใหดื่มโอวันติลหรือ
ขาวโอตแทน

 - เนนเรื่องการรณรงคเลิก
บุหรี่
- รัฐบาลกําลังรณรงคกวาด
ลางยาเสพติดใหหมด โดยมีผู
นําชุมชน อสม.คนหาผูติดยา
เสพติดพาไปบําบัดรักษา
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ตาราง  15 (ตอ)

                                                            ระดับ
         ประเด็น        บุคคล              ครอบครัว                      ชุมชน
การออกกําลังกาย -  เนนออกกําลังกาย  โดย

การเตนแอโรบิค  เดิน วิ่ง
ทุกวัน เลนฟุตบอล  เลน
ตะกรอ      

 -  เนนกิจกรรมการออก
กํ า ลั ง ก า ย ร ว ม กั น ใ น  
ครอบครัว เชน เดิน วิ่ง เลน
ฟุตบอล และพอแมสงเสริม
ใหลูกไดการออกกําลังกาย  
เชน การซื้ออุปกรณกีฬาให
(กิจกรรมระดับครอบครัวมี
นอย)

- เนนการจัดตั้งกลุมการออก
กําลั ง ก า ย  โ ดยกา ร เ ต น   
แอโรบิค เลนฟุตบอล ตะกรอ 
โดย อสม.และสถานีอนามัย  
และส ง เสริมกีฬาเยาวชน
ตําบลตานยาเสพติดทุกป จัด
โดย อบต.

อากาศ  - โดยการไปรับอากาศ   
บริสุทธิ์       ปลอดโปรงที่
ชายทะเล ทุงนา ใตรมไม      

 - เนนใหสมาชิกในครอบ
ค รั ว  ไ ด รั บ อ า ก า ศ ดี  
บรรยากาศสดชื่น  จากลม
ธรรมชาติใตรมไม  และ
สถานที่ทองเที่ยว และ
การใชพัดลมภายในบาน

- เนนการจัดสรางและพัฒนา
สถานที่ทองเที่ยวใหคนไดพัก
ผอนหยอนใจ  เชนที่หาด
มหาราช ชายทะเลตําบลบอ
แดงและดีหลวง

การขับถาย -  ดื่มน้ําใหมากๆ   รับ
ประทานผัก ผลไม    ออก
กําลั ง ก า ย  ส มํ่าเ ส ม อ  
ถายอุจจาระตรงเวลา มี
ป ญ ห า เ รื่ อ ง ท อ ง ผู ก  
ริดสีดวงทวาร ใชยาแผน
โบราณ  ยาสมุนไพร  หรือ
ไ ป รั บ บ ริ ก า ร ที่ ส ถ า นี
อนามัย หรือ โรงพยาบาล    

-เนนเรื่องสมาชิกในครอบ
ครัวตองหาอาหารที่ยอย
งาย เชน ปลา ผัก ผลไม
ดื่มน้ํามากๆ สงเสริมให
ทุ กคนไดออกกําลังกาย  
และถายเปนเวลา เมื่อมี
ปญหาเรื่องทองผูก ซื้อยา
กินเอง รับประทานยาตํารา
หลวงยาสมุนไพร พึ่งบริการ
ที่ สถานี อนามั ยหรื อ โ รง
พยาบาล

-ในชุมชนมีการรณรงคใหรับ
ประทานปลา ผักผลไม ที่มีใน
ทองถิ่นและสงเสริมใหออก
กําลังกาย  ผูมีบทบาทคือ  
ผูนําชุมชน อบต. อสม.และ
เจาหนาที่สาธารณสุข
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ตาราง  15 (ตอ)

                                                            ระดับ
         ประเด็น        บุคคล              ครอบครัว                      ชุมชน
 การพักผอน - เนนการนอนหลับใหเพียง

พอที่อากาศถายเท สะดวก
วันละ 8 – 10 ชั่วโมง  อาน
หนังสือ ฟงเพลง และพัก
ผอนตามสถานที่ทองเที่ยว   

- สมาชิกในครอบครัว ตอง
นอนหลับให เพียงพอ  ที่
อ า ก า ศ ถ า ย เ ท ส ะ ด ว ก  
วันละ 8 – 10 ชั่วโมง  อาน
ห นั ง สื อ  ฟ ง เ พ ล ง  
และพักผอนตามสถานที่
ทองเที่ยว  หากปญหาเรื่อง
การนอนไมหลับ สมาชิกใน
ครอบครัว  ชวยกันหายา
สมุนไพร  เชน ขี้เหล็ก โดย
ปูยา คนเฒาคนแกเปนผู
แนะนํา  หรือรับประทานยา
นอนหลับจากสถานีอนามัย
หรือโรงพยาบาล

 - เนนเรื่องชุมชนไดสงเสริม
เรื่องการพักผอนในรูป สถาน
ที่พักผอน หยอนใจ เชนสราง 
สวนหยอม ที่ออกกําลังกาย 
และสนามเด็กเลน



145

ตาราง  15 (ตอ)

                                                            ระดับ
         ประเด็น        บุคคล              ครอบครัว                      ชุมชน
ความปลอดภัยจากอุบัติ
เหตุ

- เนนเรื่องระมัดระวัง
เวลาขามถนน  ขับรถ
อยางระมัดระวัง   คนขับ
รถ ไม เ สพของมึน เมา   
เ ม า ไ ม ขั บ  แล ะต อ ง  
สวมหมวก นิรภัย

 -เนนเรื่องบทบาทพอแม ตอง
คอยดูแล แนะนํา ตักเตือน
ลูกๆ  ในเรื่ องการปองกัน   
อุบัติ เหตุภายในบาน เชน 
ต ร ว จ ส ภ า พ แ ก ส หุ ง ต ม  
อุปกรณไฟฟาไฟฟา ของมีคม 
สารพิษ จัดเก็บใหเรียบรอย  
และการขับรถ อยาประมาท 
และใหสวมหมวกนิรภัย

-  เนนเรื่องการชวยกันจัด   
กิ จกรรมรณรงค กา รสวม
หมวกนิรภัย  กฎจราจร เพื่อ
ชวยลดอุบัติจากการจราจร  
ในภาพของอําเภอ โดยผูนํา
ชุมชน อบต. เทศบาลตําบล  
สถานีตํารวจ รพ. สอ. รวมกัน  
และการใหความรูทางหอ
กระจายขาว เรื่องการปองกัน
อุบัติอยูประจํา

การปองกันโรค  -เนนปองกันโรค ดวย
การไมรับประทานอาหาร 
สุก ๆ ดิบ ๆ นอนกางมุง 
ถายในสวม สวมรองเทา 
และการฉีดวัคซีน

- เนนเรื่องแมบานตองมีความ
รูเรื่อง สุขาภิบาลอาหาร การ
ปรับปรุงน้ําดื่ม ไมรับประทาน
อาหารสุกๆดิบๆ  และครอบ
ครัวชวยกันกําจัดขยะบริเวณ
บ าน  นอนกางมุ ง  สวม   
รอง เท า  การกําจัด ลูกน้ํา  
ยุงลาย และการฉีดวัคซีนปอง
กันโรคในเด็ก

- หนวยงานสาธารณสุข รวม
กับ อบต. เทศบาล โรงเรียน 
ผูนําชุมชน และอสม. จัด  
กิจกรรมรณรงคกําจัดลูกน้ํา
ยุงลายทุกวันศุกรเพื่อปองกัน
โรคไขเลือดออก และจัดกิจ
กร รมรณรงคป อ งกั น โ รค
อุจจาระรวง

ดานจิตใจ
การดูแลในภาวะปกติ

- เนนการพึ่งศาสนา ไป
วัดสวดมนต  ไปมัสยิด  
ร ะ ลึ กถึ งพ ร ะ เ จ า (อั ล
เลาะห)ฯลฯ การไมม่ัวสุม
ส่ิงเสพติดและอบายมุข 
การออกกําลังกาย ทําให
จิตใจ ราเริง สดใส   สงบ 
ไมเครียดกังวล

-  ครอบครัวตองมีรายได  
สมาชิกในครอบครัว  รูจัก   
หนาที่ รับผิดชอบ  ปรึกษากัน
ไป ออกกําลังกาย     พักผอน 
ไปวัดรวมกัน  และการใช
เวลาวางใหเปนประโยชน

- สมาชิกในหมูบาน ชุมชนมี
ความรักสามัคคี พึ่งพากัน ทํา
กิจกรรมสรางสรรค สังคม  
รวมกัน และการที่มีวัด มัสยิด 
เปนส่ิงยึดเหนี่ยวทางใจรวม
กัน ทําใหสบายใจ  จิตใจสงบ
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ตาราง  15  (ตอ)

                                                            ระดับ
         ประเด็น                บุคคล                 ครอบครัว                      ชุมชน
ดานสังคม
สุขาภิบาลและอนุรักษส่ิง
แวดลอม

- ชวยกําจัดขยะมูลฝอย
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  
รวมกับชุมชน ตามโอกาส

 - ใหสมาชิกในครอบครัว
ชวยกันกําจัดขยะมูลฝอย  
และปลูกพืชผักสวนครัว ไม
ดอกไมประดับ โดยเนนให 
พอแมตองทําเปนตัวอยาง  
เพราะถา ส่ิงแวดลอมหมู
บ า น ดี  ทําใ ห สุ ข ภ า พ  
รางกาย จิตใจดีดวย   ไมมี
พิษภัย  ไมมีเชื้อโรค

-  เ น น เ รื่ อ ง ใ ห ทุ ก คน ใน  
หมูบ านชวยกันกําจัดขยะ
และปรับป รุง ส่ิ งแวดลอม   
บ ริ เ วณบ านตั ว เอง  และ   
ชวยกันพัฒนาที่สาธารณะ
ประโยชนเชน วัด มัสยิด  
ถนน ฯ โดยมี ผูนําชุมชน และ
สมาชิกอบต . เปนผูนําชาว
บาน
- โรงเรียนปลูกฝงเด็กนักเรียน
รักษาความสะอาด  และ
อนุรักษส่ิงแวดลอม
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ตาราง  15  (ตอ)

                                                            ระดับ
         ประเด็น            ครอบครัว               ชุมชน                      ชุมชน
กิจกรรมของชุมชน สังคมที่
ปกปองและสงเสริมสุขภาพ

- เนนเรื่องการใหสมาชิก 
ในครอบครั ว เ ข า ร วม   
กิจกรรมตางๆ ที่หนวย
งานของรัฐจัดและชุมชน
เปนผูจัดเอง ทั้งในระดับ
ตําบล อําเภอ ถาหาก
เปนครอบครัวของ อาสา
สมัคร ผูนําชุมชน และ 
สมาชิกอบต. จะใหความ
รวมมือเปนอยางดีและมี
บ ท บ า ท ใ น ก า ร จั ด  
กิจกรรมดวย

นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมตางๆ
ที่เปนการปองกันและสงเสริม
สุขภาพที่เปนของหนวยงาน
ของรัฐที่ทํารวมกับชุมชน คือ
-ชมรมอาสาสมัครสาธารณ
สุข ระดับอําเภอ  1 ชมรม
-ชมรมอาสาสมัครสาธารณ
สุขระดับตําบล 13  ชมรม
-ชมรมเตนแอโรบิค 9 ชมรม
-ชมรมผูสูงอายุ     5 ชมรม
-กองทุนทันตสาธารณสุข  
(กองทุนแปรงสีฟน ยาสีฟน) 
ในโรงเรียน 29 กองทุน
-กองทุนวัคซีนปองกันโรค พิษ
สุนัขบา   3  กองทุน
-ชมรมคุมครองผูบริโภคดาน
สาธารณสุข  1 ชมรม
-  ศูนยสาธารณสุขมูลฐานชุม  
ชน   79 แหง
- โครงการ กีฬาตานยาเสพ
  ติด    1     โครงการ
-โครงการปรับปรุง ส่ิงแวด
ลอมและกําจัดแหลงเพาะ
พันธุยุงลาย 1 โครงการ
-โครงการควบคุมโรคไมติด
ตอ 1  โครงการ

- อบต./เทศบาลตําบลจัดการ
แขงขันกีฬาตานยาเสพติด
ประจําป    
- ประชุมกลุมผูติดยาเสพติด
โดยผูนําชุมชนคนหารวมกับ 
เ จ า ห น า ที่ ส า ธ า ร ณ สุ ข  
พยาบาล  และเจ าหนาที่
ตํารวจ   
- การจัดตั้งชมรมเตนแอโรบิค  
ทํากิจกรรมการอออกกําลัง
กายโดยการ เตนแอโรบิค   
ทุกวัน ที่สถานีอนามัย หนาที่
วาการอําเภอ  โรงเรียน วัด  
โรงพยาบาล   ฯ
- การจัดตั้งชมรมผูสูงอายุ มี
กิ จ ก ร ร ม  ต ร ว จสุ ข ภ าพ   
สวดมนต  อานหนังสือธรรมะ 
เลาประสบการณ การจัดงาน
เล้ียงสังสรรค ทัศนศึกษาและ 
ออกกําลังกาย
- สรางสวนสาธารณะ ที่พัก
ผอนหยอนใจ สนามเด็กเลน  
บริเวณชายทะเลติดอาวไทย  
และมีลานกีฬาตางๆ  เชน 
เตนแอโรบิค  เลนฟุตบอล   
ตะกร อและวอล เลยบอล  
สนับสนุนโดย อบต. และโรง
เรียน
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ตาราง  15 (ตอ)

                                                            ระดับ
         ประเด็น             บุคคล              ครอบครัว                      ชุมชน
ดานจิตวิญญาณ
การดูแลตนเองที่มีผลมา
จากความเชื่อ ฯ

- การบนบานสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่
ชาวบานเชื่อ ศรัทธาและ
สักการะบูชา เชน หลวง
พอทวด เจดียวัดจะทิ้งพระ
เจาแมอยูหั ว เจดีย เมือง
น ค ร ฯ ใ น เ รื่ อ ง สุ ข ภ าพ  
การงาน การศึกษา และ
ชีวิตประจําวัน ถาหาก
สําเร็จตามที่บนบานไวแลว
จึงทําการแกบน  และการดู
ฤกษยามในกิจกรรมตาม
วิถีชีวิตเนื่องจากเชื่อ และ
ศรั ทธาทําให เ กิ ดความ
สบายใจ

 -   เนนเรื่องสมาชิกใน   
ครอบครัวจะพาลูกหลานไป
บ นบ า น สิ่ ง ศั ก ดิ์ สิ ท ธิ์ ที่  
ชาวบานเชื่อศรัทธาและ
สักการะบูชา เชน หลวงพอ
ทวด เจดียวัดจะทิ้งพระ เจา
แมอยูหัว  ฯ ในเรื่องสุขภาพ  
และชีวิตประจําวันฯ  ถา
ห า ก สําเ ร็ จ ต า ม ค ว า ม
ตองการ จะทําการแกบน 
และการทําบุญอุทิศสวน
กุศลไปให พอแม ปูยา   ตา
ยายที่ตายไปแลว  เชน การ
ทําบุญบาน ทําบุญเดือน
สิบ
 -  เนนเรื่องการปฏิบัติตาม
ขอหามเกี่ยวและความเชื่อ
กับสุขภาพ  ที่ ได รับการ   
ถายทอดจากคนเฒาคนแก 
ในครอบครัว   เชน การพา
เด็กทารกไปบีบยาด  คน
ทองไมใหอาบน้ําตอนกลาง
คืน  และไมใหรับประทาน
ขาวติดกนหมอ  

- เนนเรื่องการประกอบพิธี
ก ร รมตามความ เชื่ อ และ
ศรัทธา เชน ทําพิธีทวดหมอน  
จุดที่รถชนบอย และพิธีกรรม
ทางศาสนา เชนการละหมาด  
ถือศีลอด ทําบุญกุโบ(ที่ฝงศพ
มุสลิม) การบริจาคทาน การ
ทําบุญ วัน 8 ค่ํา15 ค่ํา การ
ทําบุญเดือนสิบ  งานทอด
กฐิน   งานประเพณีชักพระ 
ลอยกระทงฯ  ทําใหสุขภาพดี 
จิตใจบริสุทธิ์ และเกิดความ
สามัคคีในหมูคณะ ยังเปน
การชวยเหลือ  ชวยตักเตือน 
ชักชวนเพื่อนบาน ใหปฏิบัติ
ตอศาสนา
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               3.2 ประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวย ในสวนนี้ขอนําเสนอประเด็น
ดังนี้
               3.2.1 ประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยในลกัษณะการพึง่ตนเอง ซึ่ง
แบงออกได  2  ดานดังนี้คือ ดานรางกาย ดานจิตใจ   มีรายละเอียดดังตอไปนี้

               3.2.1.1  ประสบการณดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยดานรางกาย
                   จากผลการศึกษาประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวย ของ

ภาคประชาชน ในอําเภอสทิงพระ จังหวัดสงขลา พบวาพฤติกรรม หรือวิธีการที่เปนประสบการณ
ของภาคประชาชนในการดูแลสุขภาพตนเอง เมื่อเจ็บปวยตามการรับรู และประสบการณของ       
ผูใหขอมูลมี 2 ลักษณะคือ การพึ่งตนเอง และการพึ่งบริการ มีรายละเอียดดังตอไปนี้

                   1.  การพึ่งตนเอง  เปนการดูแลตนเองแตละบุคคล ครอบครัว และชุมชน  
เชน   การอาบน้ํา เช็ดตัว บีบนวดกันเอง  ซื้อยากินเอง  รับประทานยาสามัญประจําบาน   ใชยา
สมุนไพร การแพทยแผนโบราณและการแพทยภาคประชาชน  การบริหารรางกาย  เชน  นอนยกขา
สูงสลับซายขวา เหยียบพรก(กะลามะพราว) เหยียบไมไผ  รวมทั้งการบําบัดรักษาเอง เชน การดื่ม
น้ําอุนหรือน้ําตมสุกทําน้ําเกลือผสมดื่มเอง การหามเลือด  ทําแผลเล็กนอย  และเปนลมเวียนศีรษะ 
ยังรูสึกตัว   เปนตน   ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ บาดแผลเล็กนอย ลางดวยน้ําอุน แลวใสยาแดง  เด็กออกหัด รอนใน ใชยาเขียวโปะบริเวณ
หมอม ตามรางกาย ถามีอาการไอ กินน้ํา มะนาวกับเกลือ เปนไขกินยาลดไขไปกอน บางครัว
ซื้อยาตามรานขายยา ทิพฟ ยาชุด ยาสามัญประจําบาน    เช็ดตัวดวยน้ําอุน ๆ  ใชยาสมุนไพร
ตมกิน โปะ เปนลมเวียนหัวใหกินยาลม กินน้ําเกลือแร ชวยกันบีบนวด   นอนยกขาสูงพา สลับ
ซายขวา เหยียบพรกหรือไมไผ ในคนที่เปนปวดฝาเทาและสนเทา ทําหมากใหกินแลวก็ปด
ในคนที่เปนเริม   …คนเปนโรคกระเพาะหามกินของเปรี้ยวจัด เค็มจัด เผ็ดจัด  คนเข็ดตมยา
สมุนไพรใหกิน ไขหวัดไมตองนอนตองออกกําลังกาย โรคหอบหืดตองหลีกเล่ียงการถูกฝน การ
เปนหวัด  กินน้ําอุน นมรอน  ใสเส้ือผาที่ไมช้ืน  มีพอ แม  ลูกคนโต คอยชวยคนในครอบครัว
ในเรื่องนี้  “
                                                                                              (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)
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“ ..เปนลมวิงเวียน  สวนมากจะกินน้ําตาลทรายกับน้ําฝน  เด็กออกหัด รอนใน ไขเหือด พอแม
หายานารายณถอนจักร หรือยาเขียวใหญ มาใหกิน โปะบริเวณหัวหรือเช็ดตามตัว เด็กเปน
ตาลขโมยใหกินยากุมารศรีไทย เปนหวัดใชหัวหอมโปะหัว อาบน้ําตมใบมะขาม หัวหอม ดูอาการ
1-2 วัน  แชน้ําอุน กินน้ําตมสุก   ปวดทองเอายาหมองมาทาพุง  ถาทองเสียทาง อสม. คอยแนะ
นําใหกินน้ําเกลือซอง หรือทํากินเอง ถาเปนบาดแผลเล็กนอย ชาวบานชวยเหลือตัวเอง เอายา
แดงใส ถาเปนแผลขูดถลอกเลือดออกมาก ไปอนามัย  เพราะวามีน้ํายาฆาเชื้อ .. พอแมเปนผูมี
บทบาทชวยเหลือครอบครัว ไดรับความรูมาจากคนเฒา คนแก .ถาเปนกลุมชาวบาน พอเจ็บไขไม
สบาย   สวนมากเขาจะไปที่ศสมช.กอน เปนพึ่งตนเองของชาวบาน เรื่องการดูแลสุขภาพ มีอสม.
ทํางานที่ศสมช.ทุกวัน โดยผลัดเวรกัน วันละ ประมาณ 2 ชม.  ก็มีบริการ วัดความดันฯ ทําแผล
เล็กนอย ขายยาสามัญประจําบาน รักษาโรคงายๆ เชน ไขหวัด  ปวดทอง ฯ  มีผูนําชุมชน อบต.
ใหการสนับสนุน และเจาหนาที่สาธารณสุขคอยแนะนําใหความรู และเปนที่ปรึกษา “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“  เปนไขหวัดเช็ดตัวลดไข ซื้อยาตามราน อาบน้ําตมใบมะขามกับหัวหอมโปะหัว แชน้ําอุน
กินน้ําอุนหรือน้ําตมสุกมากๆ เด็กเปนตานขโมยใหกินยากุมารศรีไทย คนเปนลม เวียน
หัว ใชยาลม กินยาพื้นบาน ยาตม ชวยกันบีบนวด  ปวดทองเอายาหมองมาทาพุง ใหกินยา
ขับลม ถาเปนแผลไมมากชาวบานสวนมากจะใชยาทิงเจอรกับยาแดงและก็หามเลือด ทํา
ความสะอาดปากแผล  ลางจนกวาจะหาย ถาทองเสียเขากินน้ําเกลือ กินยาใหหยุดถาย  ถา
เข็ดเมื่อยก็บีบนวด กินยาสมุนไพร เด็กออกหัดใชยาเขียว โปะตามกระหมอม ตามตัว   ”

                                                                                                  (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ .กินยาสามัญประจําบาน บางคนใชน้ําเย็นชุบผาเช็ดตัว  เด็กเสียดพุงไปเอายอดหวาดมา
ทาพุงและดม หรือเอามาทิ่มตรอกใหกินหาย

                                                                                                   (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                 2. การพึ่งบริการ  เปนการพึ่งบุคคล  หรือสถานบริการสาธารณสุขตาง ๆ
ประเด็นการพึ่งบริการสามารถอธิบายไดดังนี้

                      2.1  พึ่งบริการดานการแพทยพื้นบานหรือการแพทยภาคประชาชน เชน            
รับประทานยาสมุนไพร ยาแผนโบราณ การพึ่งหมอบีบนวดแผนโบราณ การเรียกพิษจากสัตวกัด
ตอยหรือแทง การกวาดซาง(แผลในปาก) การรักษาโรคเริมโดยการปดเปา ทําหมากพน หรือให   
รับประทาน มโนราหเหยียบเสน  การบีบยาดในเด็กทารก การรักษาโดยพระสงฆในวัด ที่ประชาชน
เชื่อและศรัทธาในเรื่องรักษาโรคหรืออาการตางๆ เปนตน ดังคํากลาวของผูใหขอมูล
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“ หาหมอบีบ เขาเนนๆ ตามเสน ใหหมอบานตมยา  แลวแตโรคตามที่เปน  เข็ดเมื่อย บางคนก็
ใชยาตมบางคนใชยาหลวง เปนลมใหหมอบานแกเสนสักเดียวกอน ถาหนักก็สงโรงบาล
เหมือนกัน “
                                                                                             (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “..ตมยาหมอตําแย  ยาลม พวกยาดองเหลา  หายเข็ดเมื่อย กินแลวทําใหเลือดไหลเวียนได
ดี กระชุมกระชวยหายเข็ดเมื่อย”

                                                                                                                     (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“หมอพื้นบานที่ชาวบานพึ่งบริการมีปาพวง คนที่ไปพึ่งก็คือคนหญิงที่มีลูกยาก มีปญหาเกี่ยว
กับระบบสืบพันธุ อยางเชน ตกขาว ปวดเอว หรือวาคนทอง คนทองเขามาหาเรา(สถานี
อนามัย) เราก็จัดการตามขบวนการของเรา ถึงหมันจะมีหลายคนพอเขาฝากที่เราแลว ถึงจะ
ฝากที่หมอตําแยกัน คือเมื่อกอนแก(หมอตําแย)ทําคลอดดวย  เดี๋ยวนี้ไมทําแลวแตสามารถรับ
ฝากทองได มีคนทองไปหาอยูบางเหมือนกัน“

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“..ถาคนเจ็บในหัว(ปวดศีรษะ) ไมตองไปหาหมอโรงบาล มีคาถาคือใหคนไขนั่งบนดานแผนเดียว
กับหมอพื้นบาน คนไขนั่งเฉยๆนา(ผูใหขอมูล) มาคลําที่หัวเขาแลวถามวาเจ็บตรงไหนบาง เขา
บอกวาเจ็บทายทอย หนาผาก นามาถึงก็กวาดออก  คาถานี้ไดมาจาก(เอยชื่อคนที่ถายทอดวิชา) 
หลายรายทําแลวหายปกติ .. บางคนถูกมิหลังแทง (ปลาน้ําจืด) พอมาถึงไดก็เรียกพิษให ปดพิษ
ไมตองใชยา ราว สองนาที กลับบานได   …เด็กเปนซาง(แผลในปาก)ไมตองไปโรงบาล  ไปหา
หมอบาน กวาดซางครบ 3 มื้อหาย ไมตองกินยาอะไรเลย “
                                                                                              (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

 “..ตอนนั้น(เอยชื่อผูปวย)ปวดหัวอยางรุนแรง หมอบอกเปนมะเร็งเปนเนื้องอกในสมอง หมอ
วินิจฉัยตองไปผาตัดที่โรงบาล.กรุงเทพฯ เตรียมตัวไปโรงบาลถึงแกไปหา(เอยชื่อหมอพื้นบาน)  
หมอพื้นบานแกวาลองรักษานี้แล  ใชพริกไทยมาบดละเอียดให (เอยชื่อผูปวย)สูด 3 วัน  
หายจากปวดหัวเปนปลิดทิ้ง “

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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                                       2.2  พึ่งบริการดานการแพทยภาควิชาชีพ เปนการใชบริการสาธารณสุข
ของรัฐหรือเอกชน เชน สถานีอนามัย โรงพยาบาลชุมชน โรงพยาบาลทั่วไป โรงพยาบาลศูนย
โรงพยาบาล และคลินิกเอกชน  โดยไปรับบริการดานตางๆ เชน การตรวจรักษาโรคทั่วไป ทําแผล
ฉีดยา  เปนตน

“..ตอนแรกชาวบานหายากินเองกอน..ถาแลวาไมไหวแลวถึงไปอนามัยหรือวาไปโรงบาล  
สมมุติวาเปนแผลเริ่มเปนหนองชวยตัวเองไมไดแลว ตองไปหาหมอ  บางคนก็ไปคลินิก
เพราะคลีนิกบริการรวดเร็ว ไปหาหมอฉีดยา  ทําแผล  ถาเด็กมีไขสูง ตัวรอน ซึม อยูวัน สองวัน
เช็ดตัวแลวไมหาย ก็พาไปอนามัย ไปโรงบาล เขาจะไมคอยปลอยไว กลัวเปนไขเลือดออก “

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“..ชาวบานถาไมสบาย เขาซื้อยากินเอง ไปหาหมอพื้นบาน  ชวยกันเองตามบานแลว ถาไม
หาย เขาก็ไปอนามัย  ไปโรงบาล บางครอบครัวเขาไมคอยชวยเหลือตัวเอง ไปปรึกษาอนามัย
อันดับแรก อนามัยใหคําปรึกษาใหยาตามอาการ  เหมือนรูสึกวาเวียนหัว กินยาลม แลวนอน
พักผอนสักครู ตื่นขึ้นมาถารูสึกวาดีขึ้นก็ไมตองไปโรงบาล แตถาอาการไมดีขึ้น ลุกขึ้นไมได ก็ 
ไปอนามัยใกลบาน หรือโรงพยาบาลชุมชนตามขั้นตอน “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“  ไปสถานบริการที่อยูใกลบานคืออนามัย  บางคนก็ไปโรงบาล ไปคลินิก  ถาเปนกลุม ชาว
บาน  เจ็บไขไมสบายสวนมากเขาจะไปที่ ศสมช. จะมีกลุมหนึ่ง ซื้อรานขายยา หลังจากนั้นก็จะ
ไปคลินิกเพราะอยูใกล ตอไปถึงจะไปโรงบาล ยกเวนกลุมที่มีบัตรจะไปที่โรงบาลเลย หลัง
จากที่เขาชวยเหลือตัวเองบางแลว  “

                                                                                                                  (หญิงไทย ไมมีตําแหนงในสังคม)

“  ชาวบานอาจจะไป ศสมช. ซื้อยาไขเด็กพาราสักขวดลองมากินแลกอน  ถาที่ไหนมันสะดวก ที่
เขาเขารับบริการ  เมื่อเขาเกิดไมบายขึ้นมากลางค่ํากลางคืน เกิดฉุกละหุก(ฉุกเฉิน) ขึ้นมาเขาก็
ตองไปที่ใกล ๆ กอน หลังจากนั้นจึงจะไปสถานีอนามัย หรือโรงบาล   “

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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                   จากขอมูลดังกลาวขางตน การดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยดวยมีวิธีการที่แตกตาง
กัน ดังนี้
                   การพึ่งตนเอง ซึ่งเปนการดูแลตนเองแตละบุคคล หรือภายในครอบครัว เชน  อาบน้ํา 
เช็ดตัว บีบนวดกันเอง  ซื้อยากินเอง   รับประทานยาสามัญประจําบาน  ดวยเหตุผลที่หลากหลาย
และแตกตางกันตามวิธีการพึ่งตนเองของภาคประชาชน การมีประสบการณ  การเรียนรูดวยตนเอง 
เพื่อนบานแนะนํา และการบอกตอถายทอดกันในระดับหมูบาน ชุมชน เปนการสืบทอดวิชามาจาก
บิดา  มารดา  บรรพบุรุษ  หรือผูอาวุโสในหมูบานตั้งแตสมัยโบราณ(มัลลิกา มัติโก, 2530) เนื่อง
จากโครงสรางสังคมชนบทมีระบบความสัมพันธแบบเครือญาติมีการเคารพนับถือ   ผูอาวุโส
 (htt : // www.Tat.or.th/thai/thaiinfo --- social.php.) ประชาชนจึงเชื่อและปฏิบัติตามกันมาถึง
ปจจุบัน ที่สําคัญที่สุดคือตองการใหหายปวยจากอาการเล็กๆนอยๆ

   การพึ่งบริการดานการแพทยพื้นบาน  เชน การใชยาสมุนไพร ยาแผนโบราณ การหา
หมอบีบนวดแผนโบราณ ภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคมไดให   
เหตุผลวาเปนการรักษาในหมูเครือญาติ  ครอบครัว ตนเอง ที่เปนการรักษาในหมูเครือญาติที่เปน
การสืบทอดวิชามาจากบิดา มารดา บรรพบุรุษ หรือผูอาวุโสในหมูบานตั้งแตสมัยโบราณ (มัลลิกา
มัติโก, 2530) ตามประสบการณที่เรียนรูดวยตนเอง เปนความเชื่อที่ปฏิบัติตอๆกันมา ซึ่งเปนวิธีการ
ที่ยังมี ผูรับบริการอยู วนเวียนอยูในวัฏจักรของชีวิตของประชาชนในชุมชน แลวมีการบอกตอกันมา 
คนที่ไปรับบริการแลวหายจากโรคภัยไขเจ็บ นอกจากนี้ผลการรักษาเปนบวก ซึ่งบางคนรักษามา
จากการแพทยภาควิชาชีพแลวไมทุเลาและบางครั้งก็หายปวยดวยการแพทยพื้นบาน โดยเฉพาะ
การใชยาสมุนไพร เปนสิ่งที่หาไดงายในทองถิ่น  ถามีการรวบรวมความรูอยางจริงจัง ในเรื่องการใช
ยาสมุนไพรที่ไดผลจริงใหชาวบานรูจักนําสมุนไพรใชรักษาโรคงายๆ ก็จะเปนการประหยัด          
คาใชจาย  สงผลตอเศรษฐกิจของประเทศชาติในทางออม (เอกไชย พรรณเชษฐ, 2529) และตาม
แนวคิดการดูแลสุขภาพตนเองเปนพื้นฐาน และเปนสวนหนึ่งของระบบการแพทยของสามัญชน 
ซึ่งเปนระบบยอยที่ใหญที่สุดของระบบบริการสาธารณสุข มีระบบยอยที่ความสําคัญเปนรองลงมา 
2 ระบบ ไดแก ระบบการแพทยวิชาชีพ และระบบการแพทยพื้นบาน(Kleinman, 1980)   

   การพึ่งบริการดานการแพทยภาควิชาชีพ เปนการใชบริการสาธารณสุขของรัฐหรือ
เอกชน เชน สถานีอนามัย โรงพยาบาล และคลินิก   ภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคมและไมมี
ตําแหนงทางสังคมไดใหเหตุผลวาโรงพยาบาลหรือสถานีอนามัยมีบุคคลกรที่มีความรู และมี
ประสบการณสามารถตรวจรักษาโรคใหหายได และมีเครื่องมืออุปกรณพรอมสามารถเปนที่พึ่งเมื่อ
มีอาการรุนแรงจนประชาชนไมสามารถชวยเหลือตัวเองได  และการไปรับบริการที่สถานีอนามัย  



154

ยังสะดวก รวดเร็วและใกลบานเขาถึงบริการงาย ประหยัดคาใชจาย  เมื่ออาการหนักที่ชาวบาน
ชวยเหลือกันแบบพื้นบานไมทุเลาแลว ไปรับบริการที่สถานีอนามัยแลวไมหายปวยจึงไปโรง
พยาบาล เนื่องจากโรงพยาบาลมียาดีกวา และอุปกรณพรอมกวาสถานีอนามัยสวนการไปรับ
บริการที่โรงพยาบาลและคลินิกเอกชนเพราะสะดวกสบายบริการดี รวดเร็วและงายที่จะเขารับ
บริการและนอกจากนี้การไปพึ่งบริการการแพทยภาควิชาชีพยังไดรับคําแนะนํา การสอนสุขศึกษา
เร่ืองการดูแลตนเอง   เปนตน  ส่ิงเหลานี้มีผลตอสุขภาพทั้งสิ้น  หากไดรับดูแลเมื่อเจ็บปวยอยาง 
ถูกวิธีก็สรางความสบายใจ  ความอบอุนใจแกผูปวย และที่สําคัญที่สุดคือหายจากโรคหรืออาการ
ตางๆ ที่เผชิญอยู ทําใหไมเกิดโรคแทรกซอน และมีภูมิตานทานโรค  ชวยลดภาระคาใชจายในการ
รักษาพยาบาล ลดภาระการดูแลรักษาของบุคลากรทางการแพทย(มัลลิกา มัติโก ,2530) และ            
อีกประการหนึ่งประชาชนมีการศึกษาสูงขึ้น มีการตื่นตัวมากขึ้นประกอบกับความเจริญทางดาน
การแพทยสมัยใหมที่ไดพัฒนาข้ึน ตลอดจนการพัฒนาของตัวเชื้อโรคที่เปนสาเหตุทําใหเกิดโรค จึง
เปนเหตุใหประชาชนพึ่งทางดานการแพทยภาควิชาชีพมากยิ่งขึ้น ซึ่งการดูแลสุขภาพตนเองเปน 
สวนหนึ่งของระบบการแพทยภาคประชาชน  ระบบการแพทยวิชาชีพ และระบบการแพทยพื้นบาน 
(Kleinman, 1980)

            3.2.1.2   ประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองดานจิตใจ
                                 จากการสัมภาษณเชิงลึกและการสนทนากลุมกับกลุมตัวอยาง  พบวาการ
ดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยดานจิตใจมีลักษณะดังนี้ การดูแลสุขภาพจิตเมื่อเกิดภาวะเครียด
และเจ็บปวยทางจิต ผลการศึกษาพบวาตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมด ไดอธิบายการดูแลสุขภาพจิต
เมื่อเกิดการเครียดและเจ็บปวยทางจิตในภาพรวม  มี 5 ลักษณะ ดังนี้    1. ดานการพึ่งตนเองภาย
ในครอบครัว 2.การพึ่งบริการโดยการหาแหลงที่ อยางเชน บุคคลทีไ่ววางใจสถานบริการสาธารณสุข 
และหมอพื้นบาน 3. การพึ่งศาสนาและพึ่งไสยศาสตร  4. การพึ่งธรรมชาติ และ 5 การพึ่งอบายมุข 
ถึงแมวาการเจ็บปวยทางจิตนั้นจะแยกออกจากการเจ็บปวยทางกายไดยากก็ตาม แตเมื่อกลาวถึง
ประเด็นนี้ผูใหขอมูลอธิบายวา ประชาชนจะนึกถึงเฉพาะโรคที่เห็นเดนชัด คือโรคจิต และโรค
ประสาท เพราะฉะนั้นผูวิจัยศึกษาการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเกิดภาวะเครียด และเจ็บปวยทางจิต
ในโรคที่เดนชัดดังกลาวเทานั้น โดยอธิบายในแตละประเด็นตามการรับรูและประสบการณของผูให
ขอมูล  มีรายละเอียดดังตอไปนี้
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                                    1. การพึ่งตนเอง เปนพฤติกรรมที่กระทําดวยตนเองและครอบครัวใน
ลักษณะตางๆเพื่อคลายเครียดและแกปญหาทุกขใจมีวิธีการดังนี้คือ ดานการพักผอน และ
นันทนาการ การพักผอนของประชาชนก็คือการนอนหลับวันละ 6–8 ชั่วโมง สวนดานการ
นันทนาการ เปนการบันเทิงที่ทําใหเกิดความสนุกร่ืนเริง คลายเครียดไปไดบาง เชนการไปทองเที่ยว
ทัศนศึกษา  ดูโทรทัศน อานหนังสือ  รองเพลง  ฟงเพลง ดานการออกกําลังกาย เชน การเลนกีฬา
ตางๆ การเดิน การวิง่ การเตนแอโรบิค เลนฟุตบอล เลนตะกรอ ซึ่งความถี่ในการออกกําลังกายมี
แตกตางกัน เชน ทุกวัน  หรือ 3 – 4  วันตออาทิตย ไมแนนอน ข้ึนอยูกับแตละบุคคล  สวนดานการ
ขมจิตตนเองคือ พยายามหักหามใจไมคิดมากจนกังวล เตรียมตัวรับกับปญหาที่จะเผชิญ ตลอดจน
การทําจิตใจใหราเริงไมขุนมัวและรูจักการปลอยวาง ตลอดจนการใหคําปรึกษากันในครอบครัว 
พอแมตองคอยดูแลลูกอยางใกลชิดเมื่อมีปญหาชวยแกไข ปลอบใจ ไมซ้ําเติม พาไปหาหมอ และ
ครอบครัวตองมีรายไดพอใชจายในครอบครัว พอแมตองเปนผูนํา และอบรมสั่งสอนบุตรหลานไม
ใหไปยุงเกี่ยวกับส่ิงเสพติดและอบายมุข   เวลาวางพากันไปวัด  สวดมนต ฟงเทศน  ฟงธรรม  และ
เมื่อมีสมาชิกในครอบครัวปวยดวยโรคจิต ประสาท พอแม สามี ภรรยา หรือญาติๆ ใชยาสมุนไพร
ตม ซึ่งเปนยา  แกเสน ยาเลือด   และพาไปโรงพยาบาลจิตเวชสงขลาราชนครินทร   โรงพยาบาลที่
จังหวัดสุราษฎรธานี และคอยใหกําลังใจ พูดดีๆไมพูดคําหยาบ ใหออกกําลังกาย จัดสิ่งแวดลอมใน
บริเวณบานใหดี จัดหายานอนหลับใหรับประทาน เปนตนซึ่งในการดูแลกันเองในครอบครัววิธีนี้มี
คอนขางมาก แตยังไมครอบคลุมทั้งหมดครัวเรือนที่มีผูปวย ทั้งนี้ข้ึนอยูกับความรูความเขาใจของ
สมาชิกภายในครอบครัวนั้น  และนอกจากนี้ยังพาไปหาหมอสะเดาะเคราะห ไปบนบานศาลกลาว
ส่ิงศักดิ์สิทธิ์พาไปวัด รดน้ํามนต ไปดูหมอตายายมโนราห  และหามโนราหมารําแกบน ดังคํากลาว
ของผูใหขอมูล

“..ตองพยายามหักใจ ไมคิดมากสิ่งไหนเกิดก็ใหมันเกิด เตรียมใจรับกับสภาพ และก็การนั่ง
สมาธิ ชวยใหใจสงบ มีสติได ไมฟุงซาน  และถาคนในครอบครัวไมบาย   สามี  ภรรยา พอแม 
คอยดูแล หายาใหกิน และใหกําลังใจ ”
                                                                                          (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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“ ..อยาคิดใหมาก และทําใจใหสนุกราเริงเสมอ ไมเครียดเรื่องรายไดเราตองยอมรับวา
ความสามารถของตัวเอง ไมไปเทียบกับคนอื่น    ครอบครัวคอยดูแลลูกหลานอยางใกลชิด เมื่อ
มีปญหาคนในครอบครัวปรึกษากันได    ปลอบใจกัน  ไมซ้ําเติม    พูดดี ๆ จัดส่ิงแวดลอมดี ๆ
พาไปวัด   ฟงเทศน  ฟงธรรม   พาไปหาหมอ   …และครอบครัวตองมีรายไดพอใชจาย   พอแม
ตองเปนผูนํา แกปญหาใหลูกได อบรมส่ังสอนลูกหลานไมใหยุงเกี่ยวกับส่ิงเสพติด และสงเสริม
ในส่ิงที่ลูกชอบ  มีการออกกําลังกายเลนกีฬารวมกัน   และพักผอนตามสถานที่ทองเที่ยว “

                                                                                                                  (หญิงไทย   มีตําแหนงทางสังคม)

“    เมื่อเครียดก็อาบน้ําใหบายใจ   ฟงเพลง   ดูโทรทัศน ออกกําลังกาย หรือไปเที่ยวตาม
อนุรักษ (สถานที่ทองเที่ยว)จับเขาคุยกับเพื่อนบาน มีปญหาทุกขใจปรึกษาเพื่อนบาน   ไปวัด  
มัสยิด พึ่งศาสนา  มีผูอาวุโส  กํานัน ผูใหญบาน คอยใหคําแนะนํา แกปญหาขอขัดแยง …และ
ถามีผูปวยโรคจิต ที่ญาติพี่นองไมคอยสนใจ ก็จะมีผูใหญบาน อบต.พาไปรพ.ที่สุราษฎร        
มีอสม. เจาหนาที่สาธารณสุข คอยใหคําแนะนําญาติพีนอง ในการดูแลเร่ืองการกินยา อยาให
ขาดยา ชุมชนก็ไดแตใหคําแนะนํา  ผูที่มีบทบาทจริงๆ ก็คือญาติ “

                                                                                              (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “ การพักผอน  ฟงเพลง อานหนังสือ หางานบานทํา ปลูกตนไม รดน้ําผัก ออกกําลังกายบาง      
ผูสูงอายุเขามีชมรมผูสูงอายุ นัดประชุมในวัดฟงเทศ  ฟงธรรม   เดือนละ 1-2 ครั้ง  ไดพูดคุยเลา
เรื่องความหลัง เปนการดูแลสุขภาพจิตใจวิธีหนึ่ง  ..ถามีสมาชิกในครอบครัวปวย พอ แม ผัว เมีย 
หรือญาติๆ ใหกินยาสมุนไพรตมยา   เปนยาเสน ยาเลือด  ทําใหนอนหลับ  บํารุงหัวใจ คนที่นอน
ไมหลับไมตองคิดฟุงซาน    บางคนเขาจะไปดูหมอวาถูกของอะไรบาง แลวพาไปหาหมอสะเดาะ
เคราะห  ไปโรงบาลประสาทสงขลา  ไปสุราษฎร  ใหกินยานอนหลับตามหมอสั่ง  จัดส่ิงแวดลอม
ภายในบานใหดี พูดจาดีๆ  ปลอบใจ  ไมทําใหเครียด และยังไปบนบานสิ่งศักดิ์สิทธิ์ในวัด   ถาวา
ถูกตายายโนราห  ก็หาโนราหมาจับลง  มารําแกบน  “
                                                                                          (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                    2. การพึ่งบริการโดยการหาแหลงที่พึ่ง พบวาเมื่อประชาชนเกิดภาวะ
เครียดและเจ็บปวยทางจิตก็จะหาแหลงที่พึ่งซึ่งเปนการกระทําในลักษณะที่ประชาชนตองไปพึ่ง
บุคคล อาจจะเปนบุคคลในครอบครัว หรือบุคคลอื่นและสถานบริการสาธารณสุขของรัฐ หรือ     
เอกชน ตลอดจนที่พึ่งดานสุขภาพอื่นๆ เชนการแพทยพื้นบานแผนโบราณ ซึ่งอธิบายได 2  ลักษณะ  
ดังนี้
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            2.1  พึ่งบุคคลที่ไววางใจ  พบวาเมื่อประชาชนมีปญหาทุกขใจ จะไปพึ่ง
เพื่อนบานหรือบุคคลที่ไววางใจ  โดยการพูดคุยปรึกษาปญหากับเพื่อนบาน หรือบุคคลซึ่งเปนที่ 
นับหนาถือตาของสังคม เชน ครู อาจารย   ตลอดจนพึ่งหมอพื้นบานแผนโบราณ เมื่อมีผูปวยโรค
ทางจิตประสาท  ประชาชนสวนหนึ่งจะไปพึ่งหมอพื้นบานสมุนไพรจะไดรับการบําบัดรักษาโดยวิธี
ให รับประทานยาสมุนไพรตมประเภทยาเลือดลม เสนเอ็น บํารุงหัวใจ เพราะพื้นฐานมีความเชื่อวา
โรคทางจิตประสาทเกิดจากเลือดลม  เสนเอ็น และเสนเลือดภายในรางกายของคนเรา ซึ่งในระดับ
ครอบครัวมีญาติๆเปนผูดูแล มีบทบาทในเรื่องการเยียวยารักษา
                                       2.2  พึ่งสถานบริการ พบวาเมื่อประชาชนเกิดภาวะเครียด  และมีผูปวย
โรคจิต  หรือโรคประสาทในครอบครัว  ชุมชน  สวนใหญจะพึ่งสถานบริการสาธารณสุขของรัฐ โดย
ไปขอคําปรึกษาจากเจาหนาที่สาธารณสุขที่สถานีอนามัย หรือไปรับบริการตรวจรักษาที่            
โรงพยาบาลชุมชน  โรงพยาบาลจิตเวชสงขลาราชนครินทร  โรงพยาบาลสวนสราญรมย  จังหวัด  
สุราษฎรธานี   ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ ปวดเมื่อยกลามเนื้อ เสน นอนไมหลับแกโดยการกินยาแผนปจจุบันแกเข็ดเมื่อยและยานอน
หลับยากลอมประสาท ปรึกษาหมอ เจาหนาที่สาธารณสุข คุยกับเพื่อนบาน  ไดพูดคุยเลาเรื่อง
ความหลัง  ระบายกับเพื่อนบาน คนในครอบครัว  กินยาสมุนไพร  คือจะตมยาใหนอนหลับ  
บํารุงหัวใจคนที่นอนไมหลับ  ไมใหคิดฟุงซาน  กินแลวมันปรับจิตใจ เราสงบมาก “

                                                                                                                     (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“.นั่งตามบานเพื่อนสนิทไปคุยปรึกษาคนที่คนนับหนาถือตาไววางใจได ปรึกษาเจาหนาที่        
สาธารณสุข และบางคนก็ไปโรงบาล หายาคลายเครียด ยานอนหลับกิน คนเปนโรคจิต ประสาท
เวลาไมสบายนอนซมเต็มที่แลว มีความกลัววาคนจะมาทําราย  คนจะมาลักของ ประสาทหลอน 
ก็หามใสรถไปสงโรงบาลประสาท   ใหกินยานอนหลับตามหมอสั่ง ตมยาแผนโบราณของ 
ลุงหลวงในวัด ใหกิน   เปนยารักษาคนบา  มีคนเชื่อถือมากวารักษาหาย “
                                                                                          (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ มีปญหาทุกขใจปรึกษาญาติพี่นอง เพื่อนบาน ไปทําบุญ …คนที่ปวยเขาจะรักษาดูแลสัก 2 
อาทิตยหรือเปนเดือน แตถาไมหายยังปวดหัวมีอาการทางจิต ประสาท พาไปโรงพยาบาล    
สทิงพระ ไปโรงพยาบาลสงขลา ไปโรงบาลประสาท และไปสุราษฎร (รพ.สวนสราญรมย)   
ใน ครอบครัว พอแมคอยเอาใจใสดูแลดูแลใกลชิด ตมยาสมุนไพรใหกิน..
                                                                                             (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
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“ มีปญหาทุกขใจปรึกษาพี่นอง  เพื่อนบาน  ไดระบายใหเพื่อนฟง ทําใหบายใจขึ้น  ถามีสมาชิก
ในครอบครัวปวย พอ แม สามี ภรรยา หรือญาติๆ พาโรงบาลประสาทสงขลา ไปสุราษฎร   “

                                                                                              (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                3. ดานการพึ่งศาสนาและไสยศาสตร พบวาเมื่อประชาชนเกิดภาวะเครยีด
และเจ็บปวยทางจิตประสาท ประชาชนพึ่งศาสนา โดยใชหลักธรรม หลักศาสนา เชน การนั่งสมาธิ  
การไปทําบุญตักบาตร ฟงเทศน ฟงธรรม ไปมัสยิด อาบน้ําละหมาด การขอพรพระเจา (อัลเลาะห) 
การอานหนังสือธรรม  หนังสือคัมภีรอัลกุรอาน  ตามความเชื่อ ความศรัทธา เปนสิ่งยึดเหนี่ยว    
ทางใจและสิ่งลี้ลับมองไมเห็น และเมื่อมีผูปวยโรคทางจิตประสาทอีกวิธีหนึ่งที่ประชาชนมักจะ
ปฏิบัติกันก็คือการไปดูเพท(สาเหตุการเจ็บปวย) แลวสะเดาะเคราะหกับหมอไสยศาสตร หรือทํา
การดาน(วิธีการรักษาทางไสยศาสตรคนที่ถูกคุณไสย)นอกจากนั้นยังมีการรักษาโดยการรด       
น้ํามนตหรือทําน้ํามนตใหด่ืม สําหรับชาวมุสลิมทําน้ําดูอาใหด่ืมหรืออาบ การบนบานสิง่ศกัดิสิ์ทธิ์
การรํามโนราหโรงครู ซึ่งถามีสมาชิกในครอบครัวปวยเปนโรคจิตประสาท  ซึ่งผูที่พาผูปวยไปรักษา
โดยวิธีตางๆดังกลาวก็คือ พอ แม สามี ภรรยา หรือญาติๆ ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ นั่งสมาธิใชหลักธรรม หลักศาสนา อาบน้ําละหมาด ขอพรพระเจา (อัลเลาะห) พระเจาจะให
ตามที่ขอ”                                                                           (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “.ทางไสยศาสตรเขาดาน(การรักษาคนที่ถูกคุณไสย) บางคนที่วาถูกของไปหาหมอสะเดาะ
เคราะห ถาสุขภาพจิตไมดี  ทําน้ําดูอาอาบให ทําใหดีขึ้น เชน แมว (ผูเปนโรคจิต )หายเขาทําให
หาย ตอนนั้นเกือบเปนโรคจิต  แหลง(พูด)แลววาไมแหลงที …นั่งสมาธิ ทําบุญที่วัด ไปหาหลวง
พอ   ยึดทางธรรม พระพุทธ  พระธรรม  พระสงฆ   คนบานเรา(สทิงพระ)เมื่อปวยเปนโรคจิต  
สวนมากชอบไปแลหมอ วาถูกนั้นถูกนี้ “                                  (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

       
“   พึ่งศาสนา  สวดมนต  ไหวพระ   ทําสมาธิ สะเดาะเคราะห   เอาน้ํามนตที่หนาหลวงพอทวด
เหยียบน้ําทะเลจืดมากินหรือลางหนา  คนแกไปวัด ฟงเทศน  ฟงธรรม  เดือนหนึ่ง 3 - 4 ครั้ง นัด
กันพูดคุยเลาความหลัง   เราตองขอพระพุทธ  พระธรรม  พระสงฆ  ทําจิตใจใหสบาย   ไม
คิดฟุงซาน   อาบน้ําละหมาด ขอพรพระเจา(อัลเลาะห) ใหคุมครอง ชวยเหลือ ..ถาเรามีกินตอง
แบงเพื่อนบานและญาติ  การถือศีลอดเพื่อสุขภาพ ทําใหรูจักความหิวเปนอยางไร ถาเครียด   
อานหนังสือคัมภีรอัลกุลอานเพื่อคลายเครียด  เปนโรคทางจิตประสาท โตะอิหมามทําน้ําดูอา
ใหอาบหรือกิน ถาอาการไมดี ตองพาไป รพ. ประสาท   รพ.จิตเวช  โรงบาลสุราษฎร      “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
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 “ ถามีสมาชิกในครอบครัว ปวยเปนโรคจิต ประสาท  พอ แม สามี ภรรยา หรือญาติๆ พาไป       
ดูหมอกอนวาถูกอะไรบาง ถาถูกของตองแกกอน..เดาะเคราะหเดาะโศก ถายังไมหายไปหา
หมอโรงบาล และไปบนบานสิ่งศักดิ์สิทธิ์ในวัด รดน้ํามนต    สวดมนต  ฟงพระ นั่งสมาธิใหจิต
สงบ อานหนังสือ   ถาถูกตายายโนราห ก็หาโนราหมาจับลง มารําแกบน ”
                                                                                          (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                4.  การพึ่งธรรมชาติ  พบวาในประชาชนบางกลุม  เชนเพศชายวัยรุนหรือ
วัยผูใหญ ซึ่งมีจํานวนนอย คือใน  1 หมูบานจะพบประมาณ  2 – 3  คน และพบในบางหมูบานที่มี 
การคลายเครียดแตกตางกันออกไปเชน การไปตอนกเขา (ดักนกเขา) แลวนํามาเลี้ยงไวฟงเสียงนก 
ทําใหสบายใจและเพลิดเพลิน การเลี้ยงปลาสวยงามการชมธรรมชาติชายทะเล และสถานที่    
ทองเที่ยว  เปนตน  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“  บางทีมีเวลาวางเขาไปเที่ยวชายเล  ตามอนุรักษ จับเขาคุยกัน อากาศดี สดขื่นเปนการได
ผอนคลายและคลายเครียด  “
                                                                                         (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“  เล้ียงปลาสวยงาม   ไดแลบอปลา เล้ียงนกนั่งคุยกันเรื่องนก  ฟงเสียงนก “
                                                                                           (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“  โดยมากเขา(ประชาชน)ออกกําลังกายบาง  เลนบอล  เลนตะกรอ  บางคนไปตอนก(ดักนก)
เอามาเล้ียงมันบายใจ  “

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

5.  พึ่งอบายมุข  พบวาประชาชนบางกลุม เชน กลุมชายวัยรุน วัยผูใหญ
และวัยสูงอายุ  มีวิธีการดูแลตนเองเพื่อคลายเครียดที่แตกตางกันออกไป  เชน  การตั้งวงดื่มเหลา
ยามเลิกงาน  การเลนการพนัน  เชนไพ  ปอ  ไฮโล  วัวชนไกชน  แตทั้งนี้การแกปญหาเมื่อเกิดภาวะ
เครียดโดยวิธีดังกลาวนี้พบเห็นไดนอย แตก็ยังมีอยูบางตามวิถีชีวิตของคนสทิงพระ ดังคํากลาว
ของผูใหขอมูล

“ บางคนเขาดื่มเหลาคลายเครียด   สังคมเราสังคมแถวนี้สังคมกินเหลา มีบางกลุมเขานั่งจับ
กลุมกินเหลาหลังเลิกงานกันเพื่อกินเหลาคลายเครียดบางคนไปเลนวัว ชนวัว  ชนไก “
                                                                                           (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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 “ บางคนเขาดื่มเหลาคลายเครียด บางคนไมไดเลน (การพนัน) สุขภาพไมดี  เครียด “
                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“..สังคม แถวนี้เปนสังคมกินเหลา  นั่งจับกลุมกินเหลาหลังเลิกงาน  เขาวากินเพื่อคลายเครียด 
ตํารวจเงินเดือนเกือบหมื่น  ยังเหลือ  2  พัน  จายคาเหลา คากับแกลมหมด  บางคนก็ไปเลนการ
พนัน ไปชนวัว  ชนไก  “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                     การดูแลสุขภาพจิตเมื่อเกิดภาวะเครียดและเจ็บปวยทางจิตประสาท พบวาภาค
ประชาชนทั้งมีตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคมมีประสบการณการดูแลสุขภาพจิต
เมื่อเกิดภาวะเครียดและเจ็บปวยทางจิตประสาท เหมือนกันดังนี้
                                   1 การพึ่งตนเองในครอบครัว เปนพฤติกรรมที่กระทําดวยตนเองในลักษณะ
ตางๆ เพื่อคลายเครียดและแกปญหาทุกขใจ เชน การออกกําลังกาย เลนกีฬา การพักผอน       
นอนหลับ  และนันทนาการ  อยางเชน ดูโทรทัศน  ฟงเพลง รองเพลง เลนดนตรี  ซึ่งเหตุผลการดูแล
ตนเองเรื่องดังกลาวในภาพรวมวา เปนการใชเวลาวางใหเปนประโยชน ไดระบาย ทําใหจิตใจสงบ 
เบิกบาน และผอนคลายความเครงเครียดกังวลในชีวิตประจําวัน สอดคลองกับขอเขียนของกรม 
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2543)ในคูมือคลายเครียด(ฉบับปรับปรุง)  นอกจากนี้เมื่อเหงื่อ
ออกจะทําใหรางกายสบาย จิตใจวาง มีสมาธิ มั่นคงและมีสติ สามารถแกปญหาตางๆไดดี  และ
เปนการดูแลกันเองภายในครอบครัวเมื่อมีสมาชิกในครอบครัวปวยดวยโรคทางจิตประสาท เชน 
คอยใหกําลังใจ ใหความอบอุนทางใจ การพาไปเยียวยารักษา ใหรับประทานยาโดยสม่ําเสมอ  
ตลอดจนดูแลเร่ืองการจัดสิ่งแวดลอมภายในบาน ซึ่งสอดคลองกับขอเสนอแนะของกรมการแพทย         
กระทรวงสาธารณสุข(2530) ในคูมือสุขภาพจิตสําหรับเจาหนาที่สาธารณสุข เปนการชวยเหลือ    
ผูปวยในครัวเรือน ทําตามบทบาทหนาที่ของหัวหนาครอบครัวหรือสมาชิก ถาเปนครอบครัวเดี่ยว  
ผูมีบทบาทก็คือ พอ แม หรือสามี ภรรยา ถาเปนครอบครัวขยายก็คือ ปูยา ตา ยาย เพราะ       
วัฒนธรรมไทย โดยทั่วไปตองดูแลผูที่มีเจ็บปวยและออนแอกวาโดยเฉพาะภายในครอบครัว ถือวา
เปนหนาที่ที่ตองปฏิบัติและถาหากเปนบิดา มารดา หรือผูมีพระคุณก็ถือเปนความกตัญู
                                   2 การพึ่งบริการโดยการหาแหลงที่พึ่งมี 2 ลักษณะ คือพึ่งบุคคลที่ไววางใจ 
หมายถึง เพื่อนบาน  อาวุโส ที่ชาวบานเคารพนับถือ เนื่องจากเปนผูที่ไดรับการยกยองใหเปนผูนํา
ในสังคมชนบท(htt:// www.Tat.or.th/thai/thaiinfo__social.php.) เชน ครู อาจารย และหมอ     
พื้นบานแผนโบราณ เพราะเปนบุคคลที่มีความรู มีประสบการณทางดานการแพทยพื้นบาน     
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และผูที่มีปญหามีความคาดหวังวาจะชวยแกปญหาใหได และปดความลับได ตลอดจนเปนการ
ระบายอีกดวย ผลที่ตามมาก็คือทําใหเกิดความสบายใจ สวนการพึ่งสถานบริการของรัฐ เชน การ
ไปรับบริการตรวจรักษา และรับคําปรึกษาบุคลากรทางการแพทย โรงพยาบาลทั่วไป  สถานบริการ     
สาธารณสุขเฉพาะทาง เชน โรงพยาบาลสงขลา โรงพยาบาลจิตเวชสงขลาราชนครินทร  เปนตน  
เหตุผลก็คือเปนผูที่มีทั้งศาสตรและศิลปในการที่จะขอคําปรึกษาได เพราะเปนการปฎิบัติบทบาท
ตามหนาที่การงาน มีความรับผิดชอบ มีจรรยาบรรณ สามารถเก็บความลับไวได และแกปญหาให
ได ทั้งการใหคําปรึกษาและใชเวชภัณฑยา สงผลทําใหเกิดความสบายใจ  และมีความหวังวาจะ
ตองหายจากโรคหรืออาการที่เปนอยู เพราะไปปรึกษาบุคลากรทางการแพทยที่เปนสมัยใหม และ
อีกประการเนื่องจากการประเมินอาการ ความรุนแรงของโรคจากประสบการณของแตละครอบครัว  
ชุมชน วาถาปลอยไวจะเกิดอันตรายมากขึ้น จึงจําเปนตองพึ่งสถานบริการดังกลาว ซึ่งเปนความ
คาดหวังและเพิ่มความมั่นใจ วาจะตองหายจากโรคหรืออาการที่เปนอยู ซึ่งทางเลือกดังกลาวไดรับ
การแนะนําของเจาหนาที่ทางการแพทยและเพื่อนบานที่เคยมีประสบการณดานนี้ สวนการพึ่งหมอ
พื้นบานเปนลักษณะของการไปหาหมอพื้นบานสมุนไพร เชน การตมยาสมุนไพร ประเภทยาเลือด
ลม เสนเอ็น บํารุงหัวใจ  เนื่องจากเปนวิธีการรักษาที่มีต้ังแตในอดีตจนถึงปจจุบัน โดยถายทอด
ตํารา วิธีการมาจาก พอ แม ปู ยา ตา ยาย ลูกศิษยกับอาจารย ซึ่งเปนการรักษาในหมูเครือญาติ
และผลการรักษาออกมาไดผลดี วัสดุอุปกรณและตัวยาสมุนไพรก็หางายสะดวก ซึ่งลักษณะการ   
ดูแลสุขภาพดังกลาวสอดคลองกับแนวความคิดของไคลนแมน(Kleinman,1980)ที่วาไดใหแนวคิด
การดูแลสุขภาพตนเองเปนพื้นฐานและเปนสวนหนึ่งของระบบการแพทยภาคประชาชน ซึ่งเปน
ระบบยอยที่ใหญที่สุดของระบบบริการสาธารณสุข มีระบบยอยที่ความสําคัญเปนรองลงมา 2 
ระบบ ไดแก ระบบการแพทยภาควิชาชีพ และระบบการแพทยพื้นบาน

                   3 การพึ่งศาสนาและไสยศาสตร เปนการปฏิบัติตอศาสนายึดคําสอนของ
ศาสนา  เนื่องจากเปนความเชื่อ ความศรัทธา เปนวัฒนธรรม ประเพณีที่ปฏิบัติสืบทอดกันมาจาก
บรรพบุรุษต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบันมีความเชื่อวาถาปฏิบัติเครงตอศาสนาแลว จะใหพนจาก   
ความทุกขและคาดหวังวาจะพนหรือคลายจากความเครียดปญหาทุกขใจและโรคที่เจ็บปวยได เชน 
การพึ่งโตะอิหมามทําน้ําดูอาใหอาบหรือด่ืม เพราะเชื่อวาดื่มแลวหายจากอาการปวย  การขอพร
พระเจา การใหผูปวยอาบน้ําละหมาด ขอพรพระอัลเลาะห การรดน้ํามนตจากหลวงพอในวัด และ
ใชหลักคําสอนศาสนาในการพัฒนาจิตใจ สอดคลองกับขอเสนอแนะของกรมการแพทย กระทรวง
สาธารณสุข (2530)ในคูมือสุขภาพจิตสําหรับเจาหนาที่สาธารณสุข และเนื่องจากโครงสรางทาง
สังคมประกอบดวยหนวยสังคมและการสาธารณสุขเปนหนึ่งในหนวยสังคมและมีสถาบันครอบครัว
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(สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546) กิจกรรมดังกลาวเปนการปฏิบัติหนาที่ตอสมาชิกในครอบครัวและ
สังคม ตลอดจนการมีสถาบันศาสนาเปนสิ่งยึดเหนี่ยวทางใจเพื่อใหประชาชนได ประกอบพิธีธรรม
ทางศาสนา(htt://dnfe5.nfe.go.th/ilp/soc1/so31-1-2.htm) รวมทั้งการไปดูหมอทางไสยศาสตรวา
ถูกของ(คุณไสย)อะไร จากนั้นก็ทําการสะเดาะเคราะหหรือประกอบพิธีกรรมตางๆเนื่องจากเปน
ความเชื่อที่ไดรับการถายทอดจากมาจากบรรพบุรุษ ผูเฒา ผูแกในหมูบาน และบางครั้งผลออกมา
เปนที่พอใจ กลาวคือหายหรือ ทุเลาจากโรคหรืออาการที่เปนอยู และอีกประการหนึ่งคือ สะดวก 
งายตอการเขารับบริการ ประหยัดคาใชจาย  และมีอยูกระจัดกระจาย   ทั่วไปในอําเภอสทิงพระ ซึ่ง
ถือไดวาเปนสวนหนึ่งของวิถีชีวิตของประชาชนชาวอําเภอสทิงพระและเปนสวนหนึ่งของสังคมไทย 
มีผลตอสุขภาพทําใหสบายใจ สงบ ไมมีจิตใจริษยา ไมเครียดกังวล  รางกายเปลงปลั่ง ราเริง ทําให
จิตใจแจมใสอยูเสมอ   
                                    ในสวนที่ตางกันคือภาคประชาชนไมมีตําแหนงทางสังคมยังไดกลาวถึง 
การพึ่งธรรมชาติ  ซึ่งพบในบางหมูบานเทานั้นที่มีการคลายเครียดแตกตางกันออกไป  เชน การไป
จับนกเขา  เลี้ยงปลาสวยงามและ การเที่ยวชมธรรมชาติชายทะเล  และสถานที่ทองเที่ยวตางๆซึ่ง
ถือเปนการพักผอนอีกอยางหนึ่ง สอดคลองกับขอเขียนของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
(2543)ในคูมือคลายเครียด(ฉบับปรับปรุง) เหตุผลเนื่องจากเปนวิถีชีวิตยามวาง และเปน       
ความชอบของประชาชนบางกลุม ซึ่งเมื่อปฏิบัติแลวทําใหเกิดความสบายใจ และเพลิดเพลิน   
สวนภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคมยังไดกลาวถึง การพึ่งอบายมุข เปนวิธีการของคนกลุมนอย
เปนวิธีการที่ผิด   แตกลุมคนเหลานี้จะถือวาเปนการคลายเครียด เชน  การตั้งวงดื่มเหลา เวลาวาง
หลังเลิกงานตอนเย็น การเลนการพนัน  เชน  ไพ  ปอ  ไฮโล  วัวชน ไกชน เนื่องจากสิ่งเหลานี้ถือได
วาเปนวิถีชีวิตของคนสทิงพระ ที่มีการเรียนรูและเรียนแบบจากผูใหญตอๆกันมา ประกอบกับใน
อําเภอสทิงพระมีสถานที่ที่เปนปจจัยสงเสริม เชน สนามชนวัว และชนไก เปนตน และเนื่องจาก  
สถานภาพหรือตําแหนงทางสังคมจะเปนตัวกําหนดสิทธิและหนาที่ของบุคคลและสถานภาพเปน
ส่ิงเฉพาะตัวบุคคลทําใหบุคคลนั้นแตกตางไปจากผูอ่ืน(จํานง อดิวัฒนสิทธิ์ และคณะ, 2540)จึง 
ทําใหภาคประชาชนทั้งสองจึงมีมุมมองที่แตกตางกัน และการที่มนุษยก็เปนตัวกําหนดความ    
แตกตางทางสังคม คือใหมีสิทธิ์และบทบาทตางกัน (จํานงค  อดิวัฒนสิทธิ์ และคณะ, 2540)  ซึ่ง
ชีวิตความเปนอยูของคนในชุมชนไมวาจะเปนในดานโครงสราง หนาที่และวัฒนธรรมตางๆระบบ
ของสังคมมักจะมีความแตกตางในดานของโครงสรางทางสังคม อันเนื่องมาจากความแตกตาง
ระหวางบุคคล จึงเกิดกลุมตางๆทางสังคมขึ้นมากมาย แตละกลุมก็มีเอกลักษณและสายสัมพันธที่
แตกตางกันออกไป
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ตาราง 16 เปรียบเทียบการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยของภาคประชาชนแยกตามเพศชาย 
เพศหญิงและประเภทมี/ไมมีตําแหนงทางสังคม

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
การดูแลตนเองเมื่อ
เจ็บปวยดานรางกาย

- เนนเรื่องบนบาน 
และกราบไหวส่ิงศักดิ์
สิทธิ์ เพื่อใหหายจาก
โรคภัยไข เจ็บตางๆ   
เชน มะเร็ง เบาหวาน  
โรคทางจิตประสาท 
ฯลฯ
  - เนนการชวยเหลือ
กันเองในครอบครัว
โดยการเช็ดตัวลดไข 
ดื่มน้ําตมสุก  ดื่มน้ํา
เกลือผสมเอง และใช
การแพทยพื้ นบาน
และแผนโบราณ เชน 
ใชยาสมุนไพร  เปน
ลมประทานน้ําตาล
ทรายกับน้ําฝน  เด็ก
เ ป น หั ด  ใ ช ย า
นารายณถอนจักร  
ฯในครอบครัวพอแม
เปนผูมีบทบาท ซึ่งได
รับการถายทอดมา
จากคนเฒา คนแก
- เนนการพึ่งบริการที่
สถานี อนามั ย ใกล
บาน

-  เนนการชวยเหลือ   
ตนเองและครอบครัว  
โ ดยกา รกา รบ ริ ห า ร   
รางกาย  เช็ดตัวลดไข 
ซื้อยาตามรานขายยา  
ดื่ ม น้ําอุ น  ใ ห ค ว าม  
อบอุนแกรางกาย และ
ใชการแพทยพื้นบาน
และแผนโบราณ เชน 
เด็กเปนหัดใชยาเขียว
วางบริ เวณศีรษะ  มี
อาการไอ ดื่มน้ํามะนาว
ผสมเกลือแกง  ดื่มน้ํา
เกลือแร ชวยกันบีบนวด 
โดยพอแมหรือลูกคนโต  
มีบทบาทคอยชวยเหลือ
สมาชิกในครอบครัว

-เนนการรับประทานยา
สามัญประจําบาน เช็ด
ตัวลดไข  ใชยาสมุนไพร 
หมอพื้นบาน

-ไปรับบริการที่ ศสมช.
สถานีอนามัย  เนื่อง
จากความสะดวกใกล
บาน

-เนนการชวยเหลือ
กั น ใ นค ร อบค รั ว  
ช วยกัน  บีบนวด   
เช็ดตัว เอาน้ํารอนๆ
ตบศีรษะ ซื้อยากิน
เอง   รับประทานยา
สมุนไพร..เด็กออก
หัด ใชยาเขียว  วาง
บริเวณศีรษะตาม
รางกาย
- 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 (ตอ)

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
 การดูแลตนเองเมื่อ
เกิดภาวะเครียดและ
เจ็บปวยทางจิต

- เนนการพึ่งศาสนา ไป
วัด ฟงเทศน ฟงธรรม
ไปมัสยิด  ละหมาดวัน
ละ 5 เวลา   อานคัมภีร
อัลกูรอาน       
-พึ่งส่ิงนันทนาการ
ก า ร อ อ ก กําลั ง ก า ย  
ฟงเพลง  ดู โทรทัศน   
พักผอนตามสถานที่
ทองเที่ยว
 - เนนการปรึกษาเพื่อน
บ า น เ มื่ อ มี ป ญ ห า  
คอยชวยเหลือกันเมื่อ
เดือดรอน
-  เ น นพึ่ ง อบายมุ ข  
นั่ ง จั บก ลุ มดื่ ม เหล า
หลังเลิกงาน เลนการ
พนัน  ชนวัว  ชนไก
 -  เ น น เ รื่ อ ง ค ว า ม
สามัคคี ระหวางชาว
บ า น กั บ ผู นําชุ ม ช น  
และ  ผู นําชุมชน  มี
ความยุติธรรม สามารถ
แกปญหาใหชาวบาน
ได

-พึ่ ง ศ า สน า ข อพ ร
พระเจา ปวัดฟงเทศน
ฟงธรรม นั่งสมาธิใช
หลักธรรม ขมใจไมคิด
มาก  ทําใจใหสนุกรา
เริง   
-ปรึกษาบุคลากรทาง
ก า ร แ พ ท ย แ ล ะ  
สาธารณสุข
- เนนการชวยเหลือ
กั น ใ น ค ร อ บ ค รั ว  
ออกกําลังกาย  ไปพัก
ผอนตามสถานทอง
เที่ยวรวมกัน   ปรึกษา  
กันเมื่อมีปญหา พอ
แ ม ต อ ง เ ป น ผู นํ า  
อบรมส่ังสอน  และ
สามารถแกปญหาให
บุ ต ร ห ล า น ไ ด
สนับสนุนในทางที่ถูก
ต อ ง แก บุ ต รหลาน
และครอบครัวตองมี
รายไดพอใชจายใน
ครอบครัว

- เนนการปรึกษาเครือ
ญาติ และเพื่อนบาน

- การพึ่งศาสนา ไป
ล ะ ห ม า ด  ข อ พ ร
พระเจา เหมือนคน 
ไปวัด  วัดฟงเทศน  
ฟงธรรม

   - เนนการพักผอน   
ออกกําลังกาย  ฟง
เพลง อานหนังสือ ใช
มี เ ว ล า ว า ง ใ ห เ ป น
ประโยชน  ปลูกตนไม  
ผักสวนครัว

 - ประชุมกลุมชมรมผู
สูงอายุ ทํากิจกรรม
รวมกัน ฟงเทศน
ฟงธรรม

-  ปรึกษาบานเพื่อน
ที่ไววางใจได หรือ
ผูอาวุโส
-บ า ง คนมี ก า ร ดื่ ม
เหลาเพื่อคลายเครียด
- เนนการใชหลักธรรม
หลักศาสนา นั่งสมาธิ
อาบน้ําละหมาด เพื่อ
การขมจิต ไมคิด
ฟุงซาน
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ตาราง  16  (ตอ)

                      มีตําแหนงทางสังคม                      ไมมีตําแหนงทางสังคม
       ประเด็น              ชาย            หญิง            ชาย          หญิง
การดูแลตนเองเมื่อ
เกิดภาวะเครียดและ
เจ็บปวยทางจิต

- เนนการพึ่งศาสนา  
ใชหลักธรรม ปรึกษา
พระภิกษุ  ทําบุญที่วัด  
นั่ ง ส ม า ธิ  อ า บ น้ํ า
ละหมาด ขอพรพระเจา
โตะอิหมามทําน้ําดูอา
ใหอาบ
  -  พึ่งไสยศาสตร การ
ดู ห ม อ ห า ส า เ ห ตุ  
สะเดาะเคราะห   รด
น้ํามนต
-  ถาอาการรุนแรงพา
ไปรักษาโรงพยาบาล
เฉพาะทางดานจิตเวช
- เนนการใชแพทยพื้น
บานและแผนโบราณ   
ตมยาสมุนไพร
- เนนการพึ่งพาชวย
เหลื อกั น ในหมู บ าน   
ชุมชนโดยมีผูใหญบาน 
สมาชิกองคการบริหาร
สวนตําบล อาสาสมัคร
สาธารณสุข. และเจา
ห น า ที่ ส า ธ า รณสุ ข  
คอยใหการชวยเหลือ
แนะนําญาติผูปวย ใน
การรับประทานยา พา
ไปรักษา

- เนนทางไสยศาสตร
ไปหาหมอสะเดาะ
เคราะห รดน้ํามนต
และการดาน (รักษา
คนถูกคุณไสย)
- เนนการพึ่งสถาน
บริการสาธารณสุข  
ตั้งแต โรงพยาบาลทั่ว
ไปและโรงพยาบาล
เฉพาะทางดานจิตเวช
- เนนเรื่องการดูแลกัน
ในครอบครัวโดยการ
ใ ห รั บ ป ร ะ ท านย า
สมุนไพรตมและการ
 เอาใจใสพูดจาดีๆ   
จัดส่ิงแวดลอมภายใน
บานใหดี

  - เนนการพึ่งโรงบาล
ประสาท รับประทาน
ยาตามแพทยส่ัง
-  ไปหาหมอทางไสย
ศาสตร ดู ว า ถู กคุณ
ไสยอะไรบาง  แลวทํา
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
และรํามโนราหแกบน
- เนนการพึ่งศาสนา
ทําน้ําดูอาใหดื่ม อาบ
และอาน คัมภีรอัลกุร
อาน   
- เนนการชวยเหลือ
กันในครอบครัว   โดย
ใชการแพทยพื้นบาน  
ใ ห รั บ ป ร ะ ท านย า
สมุนไพรตมและการ
จัดส่ิงแวดลอมภายใน
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
แพทยส่ัง    ญาติตอง
คอยดูแล  ไมทําให  
เครียด

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

-พึ่ ง ท า ง ด า น ไ ส ย
ศาสตร  การดูหมอวา
ถูกของหรือไม เชน 
ถูกตายายมโนราห  ก็
จะรับมโนราหมารํา
แกบน
 - ใ ช ก า ร แพทย พื้ น
บาน  ตมยาสมุนไพร 
โดย สามี ภรรยา พอ
แม เปนผูจัดหา หรือ
พาไปหาหมอพื้นบาน
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ตาราง  17  เปรียบเทียบการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยของภาคประชาชนแยกตามระดับ
บุคคล ครอบครัวและชุมชน

                                                            ระดับ
         ประเด็น        บุคคล              ครอบครัว                      ชุมชน
การดูแลสุขภาพตนเองเมื่อ
เจ็บปวยดานรางกาย

- เนนการชวยเหลือตนเอง
เมื่อเจ็บปวย และ บาดแผล
เล็กนอย  เชน  ลางดวยน้ํา
อุ น ซื้ อ ย าตามร า นขาย   
เช็ดตัวลดไข ใชยาสามัญ
ประจําบานและยาแผน
โบราณ

 - เนนเรื่องการดูแลตนเอง
เชน บริหารรางกาย เหยียบ  
พลก(กะลามะพราว)   หรือ 
ไมไผ  ในคนที่เปนปวดฝา
เท าและสน เท า  ไม รับ
ประทานของ เปรี้ ยวจัด   
เผ็ดจัด. เปนหวัดไมตอง
นอนพักมาก ใหออกกําลัง
กายหลีกเลี่ยงการถูกฝน 
สวมเสื้อผาที่ไม เปยกชื้น
ดื่มน้ําอุน  ดื่มนมรอน

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

  - เนนการชวยเหลือกันใน
ครอบครัว     เช็ดตัวลดไข ซื้อ
ยาตามรานขายยา  ดื่มน้ําอุน  
ใชยาสามัญประจําบาน  การ
แ พท ย พื้ น บ า น แ ล ะ แ ผน
โบราณ    เชนเด็กเปนหัด ใช
ย า น า ร า ย ณ ถ อ น จั ก ร  
ยา เขี ย ว ใหญ วา งบริ เ วณ
ศีรษะหรือเช็ดตามรางกาย มี
อาการไอ ดื่มน้ําตมสุก   ดื่ม
น้ํามะนาวผสมเกลือแกง หรือ
กินน้ําผ้ึงกับน้ํามะนาว    ทอง
รวงใหดื่มน้ําเกลือผสมเอง  
เปนลมใหรับประทานน้ําตาล
ทรายกับน้ําฝน  เด็กเปนหวัด
ใชหัวหอมแดงวางบริ เวณ
ศี รษะ  หรืออาบน้ําตมใบ
มะขามผสมหัวหอมแดง โดย
สมาชิกในครอบครัว คอยชวย
เหลือกัน ซึ่งไดรับการถาย
ทอดความรูมาจากคนเฒา 
คนแกในครอบครัว

 -  เนนการพึ่ งตนเองของ   
ชุมชน การที่แตละหมูบานมี  
ศ ส ม ช . ซึ่ ง เ ป น ก า ร ดู แ ล  
สุขภาพของชาวบานกันเองมี 
อ าส าสมั ค ร ส า ธ า รณสุ ข  
ทํางานที่ ศสมช.ทุกวัน  มี
บริการวัดความดันโลหิต ทํา
แผล  จําหน ายยาสามัญ
ประจําบาน รักษาโรคงายๆ 
เชน ไขหวัด ปวดทอง ฯ   โดย
มีผูนําชุมชน สมาชิกอบต.  
ใหการสนับสนุน มีเจาหนาที่  
สาธารณสุข คอยแนะนําให
ความรู และเปนที่ปรึกษา
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ตาราง  17(ตอ)

                                                            ระดับ
         ประเด็น        บุคคล              ครอบครัว                      ชุมชน
การดู แลตนเอง เมื่ อ เกิ ด
ภาวะเครียดและเจ็บปวย
ทางจิต

- ปรึกษาเพื่อนบานที่ไววาง
ใจไดหรือผูอาวุโส
 -บางคนมีการดื่มเหลาเพื่อ
คลายเครียด เนนการพึ่ง
อบายมุข
- เนนการใชหลักธรรมหลัก
ศาสนา  ไปมัสยิด  อาบน้ํา
ละหมาด วันละ 5 เวลา
อานคัมภีรอัลกูรอานเพื่อ
การขมจิตไมคิดฟุ งซาน   
อานคัมภีรอัลกูรอาน ไปวัด
ฟงเทศน ฟงธรรม นั่งสมาธิ
- พึ่งนันทนาการ  การ
พักผอน  ออกกําลังกาย  
เชน ฟงเพลง   ดูโทรทัศน  
พักผอนตามสถานที่ทอง
เที่ยว และเลี้ยงนก เล้ียง
ปลาสวยงาม
 - ปรึกษาบุคลากรทางการ
แพทยและสาธารณสุข

  - เนนการชวยเหลือกันใน
ครอบครัว   ออกกําลังกาย  
ไปพักผอนตามสถานทอง
เที่ยวรวมกัน   ปรึกษากันเมื่อ
มีปญหา พอแมตองเปนผูนํา 
อบรมส่ังสอน และสามารถ
แกปญหาใหบุตรหลานได  
สนับสนุนในทางที่ถูกตองแก
บุตรหลานและครอบครัวตอง
มีรายไดพอใชจายในครอบ
ครัว
- การพึ่งศาสนา ไปมัสยิด
ละหมาด ขอพรพระเจา ไปวัด  
วัดฟงเทศ  ฟงธรรม
 - เนน การพักผอนตามสถาน
ที่ทองเที่ยว  ออกกําลังกาย 
ฟงเพลง  ปลูกตนไม  ผักสวน
ครัวรวมกันในครอบครัว
เปนการใชเวลาวางใหเปน
ประโยชน

-   เนนเรื่องชมรมผูสูงอายุ  มี
กิจกรรมรวมกัน นัดประชุม
เลาประสบการณ ฟงเทศนฟง
ธรรม
- เ น น เ รื่ อ ง ค ว ามส ามั ค คี
ร ะหว า งชาวบ านกับ ผู นํา  
ชุมชน และผูนําชุมชนมีความ
ยุติธรรม สามารถแกปญหา
ขอขัดแยงใหชาวบานได
- เนนเรื่องสังคมชนบทที่นิยม
จับกลุมดื่มเหลาหลังเลิกงาน 
และเลนการพนัน  ชนวั ว   
ชนไก   เพื่อคลายเครียด
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ตาราง 17 (ตอ)

                                                            ระดับ
         ประเด็น        บุคคล              ครอบครัว                      ชุมชน
 การดูแลตนเองเมื่ อ เกิด
ภาวะเครียดและเจ็บปวย
ทางจิต

 - เนนการปฏิบัติเมื่อผูปวย
อาการดีขึ้น  พึ่ งศาสนา  
อาบน้ําละหมาด  ขอพร
พระเจา (อัลเลาะห)  ไปวัด
ทําบุญ  ตักบาตร นั่งสมาธิ  
ใช เวลาวางทํางานบาน  
ปลูกผัก สวนครัว  พูดคุย
กั บ เพื่ อนบ าน  และรับ
ประทานยาตามแพทยส่ัง

 - เนน เรื่ อ งการดูแลกันใน
ค รอบครั ว โ ดยกา ร ให รั บ
ประทานยาสมุนไพรตม และ
การเอาใจใสพูดจาดีๆ ปลอบ
ใจ  จัดส่ิงแวดลอมภายใน
บานใหดี
-  ญาติพาไปโรงพยาบาล
ประสาท  เมื่อปวยหนัก รับ
ประทานยาตามแพทย ส่ัง   
และตองคอยดูแล ไมทําให 
เครียด
- พึ่งคนในครอบครัว  สามี  
ภรรยา  พอแม ฯ เขาวาถูกตา
ยายมโนราห   ถึงเขาหา
มโนราหมาจับลง  มารําแก
บนและให รับประทานยา
สมุนไพร  ถาอาการรุนแรงพา
ไปรักษาโรงพยาบาลเฉพาะ
ทางดานจิตเวช
-  ไปหาหมอทางไสยศาสตร 
ดูวาถูกของอะไรบาง  แลวทํา
การดาน(รักษาคนที่ถูกของ) 
การสะเดาะเคราะห รดน้ํา
มนต และการบนบานสิ่งศักดิ์
สิทธิ์

  - เนนการพึ่งพาชวยเหลือ
กันในหมูบานชุมชน โดยมี
ผูใหญบาน สมาชิกองคการ
บ ริหารส วนตําบล  อาสา
สมัครสาธารณสุข และ
เจาหนาที่สาธารณสุข    คอย
ใหการชวยเหลือแนะนําญาติ
ผูปวย ในการรับประทานยา
พาไปตรวจรักษา
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สวนที่ 4   ปจจัยที่มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน
  ผลการศึกษาพบวา ประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน      

อําเภอสทิงพระ ประกอบดวยการดูแลตนเมื่อภาวะปกติ ซึ่งเปนการสงเสริมสุขภาพ ปองกันโรคเพื่อ
การดําเนินชีวิตใหปกติสุข และการดูแลเมื่อเจ็บปวย ซึ่งแยกออกเปนดานๆคือ ดานรางกาย  ดาน 
จิตใจ ดานสังคม และดานจิตวิญญาณ ฉะนั้นการดูแลสุขภาพตนเองยอมมีปจจัยที่มีอิทธิพลตอ
ความสามารถในการดูแลตนเองและความตองการดูแลสุขภาพตนเองที่สงผลใหแตละบุคคล 
ครอบครัว ชุมชน แสดงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง ในระดับและรูปแบบที่แตกตางกันนั้น  
ปจจัยที่มีสวนเกี่ยวของกับพฤติกรรมหรือประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน 
ประกอบดวยปจจัย  2 ดานคือ 1)  ปจจัยเสริมและเอื้อ และ 2 ) ปจจัยสวนบุคคล

                  1. ปจจัยเสริมและเอื้อ พบวาปจจัยสงเสริมหรือปจจัยสนับสนุนที่มีผลตอ
การดูแลสุขภาพตนเอง ของภาคประชาชนสามารถแบงออกเปน   6   ปจจัย คือ ปจจัยดานบุคคล  
ปจจัยดานกฎระเบียบ ปจจัยดานการเงินและวัสดุอุปกรณ ปจจัยดานสถานที่และหนวยงานของรัฐ  
ปจจัยดานโอกาส  เวลาและสิ่งแวดลอม และดานสื่อตางๆมีรายละเอียดดังตอไปนี้
                                      1.1 ปจจัยดานบุคคล ไดแก พอ แม นักเรียน  นักศึกษา  เจาหนาที่หนวย
งานของรัฐ  สมาชิกสภาผูแทนราษฎร ผูนําชุมชน ผูนําศาสนา ผูอาวุโส  ผูสูงอายุ เพื่อนบาน  และ
เครือญาติ นอกจากนี้ยังมีเจาหนาที่ตํารวจ ครู บุคลากรทางการแพทย อาสาสมัครสาธารณสุข  
และหมอพื้นบาน เปนตน ซึ่งบุคคลเหลานี้มีสวนผลักดันหรือมีอิทธิพลตอการดูแลสุขภาพของ   
ภาคประชาชนทั้งสิ้น  กลาวคือ เพื่อนบานคอยแนะนํา บอกกลาว เจาหนาที่ของรัฐก็ใหความรู คอย
กระตุนเตือน หรือลงโทษเมื่อกระทําผิด เครือญาติก็สงเสริมสนับสนุนดานตางๆ เชน เงิน           
วัสดุอุปกรณ หรือแนะนําชักจูงใหปฏิบัติหรือบางครั้งก็ทําให อาสาสมัครใหคําแนะนํา ใหความรู   
สงเสริมสุขภาพ ปองกันโรค ตลอดจนบริการสาธารณสุขเบื้องตนในระดับหมูบาน เชน จําหนายยา
สามัญประจําบาน  วัดความดันโลหิต ตรวจปสสาวะ  ทําแผล  เปนตน   ผูนําชุมชน   ก็เชนเดียวกัน 
เปนผูคอยสนับสนุน ดานการเงิน วัสดุอุปกรณ ที่จะอํานวยความสะดวกหรือสงเสริมให   ประชาชน
สรางสุขภาพ  สวนผูสูงอายุ ผูอาวุโส ชวยเหลือแนะนําเรื่องที่พึ่งดานสุขภาพ หรือการเยียวยารักษา
ตามประสบการณของแตละบุคคล ซึ่งในระดับชุมชนจะดําเนินชีวิตแบบเครือญาติมีความ        
เอื้ออาทรซึ่งกันและกัน  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล
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“..เพื่อนบานคอยแนะนําบอกกลาว เจาหนาที่ของรัฐ และเจาหนาที่ตํารวจ ใหความรู คอย
กระตุนเตือน หรือลงโทษเมื่อกระทําผิด เครือญาติก็สงเสริมสนับสนุนดานตางๆเชน เงิน วัสดุ
อุปกรณ หรือแนะนําเรื่องขอมูลแหลงที่พึ่งดานสุขภาพ และชักจูงใหปฏิบัติ อาสาสมัครใหคํา
แนะนํา สงเสริมสุขภาพ ปองกันโรค ตลอดจนใหบริการสาธารณสุขเบื้องตนในชุมชน   พอแม
คอยดูแล ลูกๆ ใหอาบน้ํา กินขาว.. “
                                                                                         (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ อนามัย โรงพยาบาลนัดฉีดวัคซีนเด็ก มี อสม.แนะนํา ชักชวนใหไปฉีดวัคซีน และการออก
กําลังกาย เลนกีฬา พอ แมพาลูกไปชั่งน้ําหนักที่อสม.นัดชั่ง  อสม. ผูนําชุมชนคอยแนะนําการ
เลือกซื้ออาหารที่มีฉลากอ.ย.(องคการอาหารและยา) และดูหมดอายุ  ญาติ  พี่นองก็คอยชวย
เหลือใหกําลังใจ เหมือนพอแมเด็กถาเราขี้ชิดเบี้ย (ตระหนี่)รางกายเด็กไมสมบูรณ ทําใหขาด
สารอาหารได “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“ การรณรงคใหชาวบานทุกหมูบานชวยกันเก็บขยะมีอสม. อบต.  นักเรียน กํานันผูใหญบาน
อนามัย.. อนามัยใหความรูเรื่องการปรับปรุงส่ิงแวดลอม และอสม. ใหคําแนะนําเรื่องสุขภาพ
แจกยาถายพยาธิ ทรายอะเบท นายกอบต.ตั้งงบฯซื้อเครื่องพนหมอกควันกําจัดยุงลาย    เกษตร
มาถายทอดความรูเรื่องการปลูกปา  มีศูนยถายทอดในแตละหมูบาน   พอแม มีผลตอการดูแล
สุขภาพของลูกหลาน คอยเตือนใหไปอาบน้ํา กินขาว ถาไมทําก็ขูบังคับทําโทษมีบาง ถาเด็กเล็ก
พอแมคอยชวยเหลือ อาบน้ํา  ปอนขาวให  และดูแลเร่ืองความสะอาดของเสื้อผา รางกาย ตลอด
จนอุปนิสัยการกินของเด็ก   เด็กนักเรียนครูคอยดูแล ตักเตือนเรื่องการดูแลสุขภาพตัวเอง หนวย
งานราชการ โรงพัก คอยตักเตือน แนะนํา คอยจับเรื่องไมใสหมวกกันน็อค     “
                                                                                             (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“ ผูนําชุมชนสนใจลูกบานดี สมาชิกอบต.เจาหนาที่สาธารณสุข ครู อสม.   โตะอิหมาม นัก
เรียน ฯ ใหความรวมมือดีเมื่อมีกิจกรรมในระดับหมูบาน ตําบล อําเภอ เขนวาการจัดแขงขันกีฬา
เยาวชนตานยาเสพติด  รณรงคออกกําลังกาย เก็บกวาดขยะ หรือขับขี่ปลอดภัย ฯ  ผูอาวุโส ผูสูง
อายุ เครือญาติ /พอแม ปูยาตายาย ถายทอดประสบการณการดูแลสุขภาพใหแกลูกหลาน
เชน การใชยาสมุนไพร  การบีบนวด การหามเลือด ฯ แพทย เจาหนาสาธารณสุขประจําพื้นที่
อสม.คอยชี้แจง  หมอสมุนไพร หลวงพอวัด  ที่เขามีความรูมาชี้แจงชาวบานสวนมากก็ปฏิบัติ
ตาม เพราะเห็นวาเขามีความรูและมีประสบการณจริง“

                                                                                                   (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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                     1.2 ปจจัยดานกฎระเบียบ จากผลการศึกษาพบวา มาตรการบังคับใช
กฎหมาย กฎระเบียบของครอบครัว กฎระเบียบสังคม  กฎระเบียบของหนวยงานของรัฐ  ส่ิงเหลานี้
เปนปจจัยที่สงผลในการดูแลสุขภาพตนเองภาคประชาชน เชน การขับข่ีรถจักรยานยนตตองสวม
หมวกนิรภัย หรือคาดเข็มขัดนิรภัย ตลอดจนการปฏิบัติตามกฎจราจรอื่นๆ หรือกฎระเบียบตางๆ
และกฎหมายถาไมปฏิบัติตามก็จะถูกลงโทษ กฎระเบียบสังคม ยกตัวอยาง เชน ชุมชนมี           
กฎระเบียบวาหามทิ้งขยะบริเวณถนน หรือที่สาธารณะ เปนตน   ถาไมปฏิบัติตามจะถูกลงโทษ  
หากชุมชนใด สะอาดปราศจากขยะ ประชาชนก็รักความสะอาดไปดวย เพราะตองปรับตัวใหเขา
กับสังคมนั้น กฎระเบียบหรือพื้นฐานของครอบครัวพบวา ครอบครัวที่มีกฎเกณฑและมีพื้นฐานการ
ดูแลครอบครัวดี เชน พอแมดูแลสุขภาพตนเองดี ลูกจะไดรับส่ิงดีนั้นไปดวยเปนการเลียนแบบพอ
แม ก็จะดูแลสุขภาพตนเองดีดวยเชนกัน   ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ กฎบังคับคือกอนไปละหมาด จะอาบน้ํา แปรงฟน   ติดเกล็ดปลา เลือดปลาไมได ตองลางให
สะอาด มันเหมือนบังคับแตไมใชบังคับ คือการ ละหมาด 5 เวลา  แตการเขาสุนัดนี่เขาบังคับ     

                                                                                         (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                   “ กฎบัญญัติ (ศาสนาอิสลาม ) การลางอาหารใหสะอาด ไมมีเลือดติด การละหมาด การถือศีล
อด ฯ คนตองทําตาม ถือวาไดบุญ ถึงพระเจาขออะไรพระเจาให “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“.กฎเกณฑระเบียบของครอบครัว ถาพอแมรักความสะอาดรูจักดูแลสุขภาพตนเองดี ลูกก็จะ
ทําตามเพราะไดแบบอยางมาจากพอแม กฎขอบังคับของศาสนาอิสลามและพุทธหามเหมือน
กันเรื่องส่ิงเสพติด”
                                                                                          (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ ดานกฎระเบียบก็ยังมีกฎของหมูบาน  สังคม   เชน การสรางสวม หามทิ้งขยะบริเวณถนน หรือ
ที่สาธารณะ  และมาตรการของกฎหมาย จราจร เชน การขับขี่รถยนตตองสวมหมวกกันนอค หรือ
คาดเข็มขัดนิรภัย “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
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                     1.3  ปจจัยดานการเงินและวัสดุอุปกรณ จากผลการศึกษาพบวาปจจัย
ดานการเงินและวัสดุอุปกรณเปนลักษณะสิ่งตอบแทนหรือรางวัล ซึ่งเงินและวัสดุอุปกรณเปน
ปจจัยหลักในการดําเนินการหรือปฏิบัติงานใดๆก็ตาม กลาวคือ ถาขาดเงินและวัสดุอุปกรณตางๆ 
ก็ไมสามารถจัดหาปจจัย 4 มาดํารงชีวิตได และยังเปนอุปสรรคในการดําเนินกิจการใดๆรวมถึงการ
ดูแลสุขภาพตนเองดวย สวนในดานการปฏิบัติงานหรือการแสดงพฤติกรรมตางๆ รางวัล หรือ     
ส่ิงตอบแทน ก็จะชวยกระตุนใหบุคคลไดแสดงพฤติกรรมนั้นออกมาอยางเต็มที่และอยางดี     
อยางเชน การประกวดบานสวยสะอาดนาอยูปลอดลูกน้ํายุงลาย การประกวดออกกําลังกายโดย
การเตนแอโรบิค การประกวดอาหารทารก ฯลฯ ซึ่งปจจัยเหลานี้มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเองของ
ประชาชนเปนอยางดี ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

                     “ เงิน คาใชจาย ..เหมือนจะซักผา บางทีเงินจะซื้อแฟบ(ผงซักฟอก)ไมมีก็ตองซักน้ําเปลา ไม
เหมือนคนที่เขามีเงินสามารถซื้อหาอะไรก็ได รายไดเปนตัวที่มีผลในเรื่องการดูแลสุขภาพ
ดวย คนมีเงินนอย เวลาไมสบายจะไป รพ.พังเภา(โรงพยาบาลชุมชน) คนที่มีเงินพนสงขลา มอ.
(ไปโรงพยาลสงขลาและโรงพยาบาลสงขลานครินทร) “

                                                                                                                    (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“..กิจกรรมของสวนรวม เชน กีฬาอบต. กีฬาโรงเรียน มีนักเรียน  สถานีอนามัย  ผูใหญบาน มัสยิด 
ตํารวจ ผูนําชุมชน  อสม. ใหความรวมมือดี ชวยแรงกายและชวยบริจาคเงิน  …นายกอบต.ตั้ง
งบซื้อเครื่องพนหมอกควัน กําจัดยุงลาย“                             (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

”..ถาเราไมมีเงินสนับสนุนจะทํากิจกรรมอะไรก็ไมได  เชน โครงการออกกําลังกายดวยการเตน
แอโรบิคก็ไมได  จะซื้อของกิน ของใช ปจจัย 4 ก็ไมได  เงินและวัสดุอุปกรณมีผลตอการดูแล   
สุขภาพมาก “                                                                          (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                     1.4  ปจจัยดานสถานที่และหนวยงานของรัฐ จากผลการศึกษาพบวา
ปจจัยดานสถานที่และหนวยงานของรัฐ ประกอบดวยสนามกีฬา โรงเรียน  สํานักงานเกษตรอําเภอ
สํานักงานพัฒนาชุมชน ที่วาการอําเภอ  สํานักงานเทศบาลตําบล ฯ วัด มัสยิด  สถานที่พักผอน
ตางๆ  สนามเด็กเลน สถานที่ออกกําลังกาย และสถานบริการสาธารณสุขทั้งภาครัฐและเอกชน ได
แก  ศูนยสาธารณสุขมูลฐานชุมชน  สถานีอนามัย  โรงพยาบาล  และคลินิกเอกชน  เปนตน ซึ่ง
ปจจัยเหลานี้มีสวนชวยสงเสริมในการดูแลสุขภาพตนเองและแสดงพฤติกรรมสุขภาพของ     
ประชาชนไดเปนอยางดี ดังคํากลาวของผูใหขอมูล
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“ กีฬา เชน ตะกรอก็ดี เลนบอลก็ดี  ตามที่เขาถนัด เลนที่สนามโรงเรียน หรือ ลานที่วาง ใกล
บานหรือทุงนา ออกกําลังกายไดทั้งนั้นเด็กไปเลนกันเยอะ และก็ยังมี  หนวยงานของรัฐ อนามัย  
โรงบาล   ก็มีผลก็ตอการดูแลสุขภาพเหมือนกัน “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“ สวนที่เกี่ยวของกับการดูแลสุขภาพก็มี โรงเรียน   ครู มีผลตอนักเรียน คอยสอน ดูแล นอกจาก
นั้นก็มี โรงพักคอยตักเตือนแนะนําคอยจับ เหมือนเรื่องไมใสหมวกกันน็อก  อสม.จะใหความ
ชวยเหลือชาวบาน ใหบริการรักษาเบื้องตน ที่ ศสมช.  อนามัย  โรงพยาบาล คลีนิก.. ก็ชวย
ดานสงเสริมใหชาวบานดูแลตัวเอง ปองกันโรค คลินิกชาวบานจะไปพึ่งเมื่อไมสบายเพราะมัน
สะดวก ชาวบานวายาดีดวย “
                                                                                              (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“  สถานที่ออกกําลังกาย ในหมูบานมีมากมาย สนามกีฬา โรงเรียน ฯ  อําเภอ เทศบาล  ศูนย
สงเคราะหราษฎร หนวยงาน อบต หนวยงานราชการตางๆ  เปนสวนที่ชวยสนับสนุนการดู
แลสุขภาพในภาพรวมของชุมชน เชน เหลือคนยากจน สนับสนุนงบประมาณในการจัดกิจกรรม
ดานการดูแลสุขภาพ สถานีอนามัย  คลีนิกแพทยบริการเรื่องการรักษา เจ็บไขไมสบาย และให
ความรู ปองกันโรค สงเสริมสุขภาพ “

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ โรงพยาบาล. โรงเรียน  สถานีอนามัย  วัด/มัสยิด สถานีตํารวจ หนวยงานของรัฐ เกี่ยว
ของกับการสงเสริมสุขภาพทั้งทางตรงและทางออม  เชน โรงเรียนใหความรูเรื่องสุขภาพ
อนามัยก็สงเสริมสุขภาพ รักษาพยาบาล คือเปนหนาที่โดยตรงอยูแลว สถานีตํารวจชวยเรื่อง
ยาเสพติด อุบัติเหตุ  “

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                                           1.5   ปจจัยดานโอกาส เวลา และสิ่งแวดลอม จากผลการศึกษาพบวา
ปจจัยดานโอกาส เวลา และสิ่งแวดลอม ประกอบดวย ระยะทาง สภาพทางภูมิศาสตร และโอกาส
ที่การเขาถึงหรือไดแสดงพฤติกรรมออกมาไดงายสะดวกรวดเร็ว ตลอดจนความเจริญ ความเปน
เมือง ความเปนขนบท เปนตน ซึ่งปจจัยเหลานี้มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเองของประชาชนทั้งสิ้น
ดังคํากลาวของผูใหขอมูล
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 “ ส่ิงแวดลอมในหมูบานก็มีผลก็ตอการดูแลสุขภาพกัน ถาวาระยะทางที่จะไปโรงบาลไกล
หนักแรง(ไกลมาก)คนจะไปพึ่งอนามัย ซื้อยากินเอง หรือไมก็ดูแลเบื้องตน เช็ดตัว ใชยาสมุนไพร
ไปกอน”

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“..ระยะทางจากบานไปอนามัยถาเรื่องเจ็บปวยมีผลตอการไปพึ่งหมอ แตถาเรื่องที่ดูแลสุขภาพ
เองไมแตกตาง คนบานไกล ไกลอนามัยก็กินอาหาร ออกกําลังกายเหมือนกัน มีหมอบานอยูแคๆ
(ใกลๆ) บานที่มีชื่อเสียง ไปสะดวก เพื่อนบานแนะนําบาง จึงลองไปแล “

                                                                                         (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“. ระยะทางใกล ไกลจากบานถึงโรงบาล ความเปนชุมชนเมือง มีผลตอการพึ่งบริการ
ความเปนชุมชนเมืองเขา(ชาวบาน)เลยบอกวาเขาจะใชยาเพราะ ระยะทาง ความสะดวกในการ
เขามารับบริการ ในการซื้อหา  การคมนาคม ถนนหนทาง สภาพแวดลอม ทําใหคนดูแล
สุขภาพตัวเองแตกตางกัน  และแหลงที่พึ่งดานสุขภาพก็แตกตางกัน เชน ถาชวงฤดูฝน บานอยู
ไกลจาก โรงบาล คนจะซื้อยากินเองมากขึ้น “
                                                                                         (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“    สภาพส่ิงแวดลอม สถานศึกษา โรงเรียน พอแม ปูยา ตายาย   เจาหนาที่สาธารณสุข เพื่อน
บาน  สังคม  คําเลาลือ รํ่าลือ เกี่ยวกับการรักษาของหมอบาน ความยากงายในการเขาถึง
บริการ มีผลตอการดูแลสุขภาพของชาวบาน และการพึ่งดานสุขภาพ  และเรื่องอาหารการกิน
หามาไดแลวขาย ซื้ออาหารอยางอื่นมากิน ..กุงโล 500 ขายไปกอน ซื้อปลากระปอง 2  ปองตมยํา
ปลาบอกกิโลรอยกวาไวกินกอน คนสทิงพระไดกินปลาสดๆเพราะ  มันแค(ใกล)ทะเล   อาหาร
ที่เรากินสามารถหาไดเอามาจากแถวตามรั้วบาน เหมือนแกงเลียง ผักจะอยูรอบเขตบาน รั้วกิน
ได มีขาว มีผลไม  เรามีทะเล 2 ทะเล “

                                                                                                   (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                                           1.6  ปจจัยดานสื่อตางๆ จากผลการศึกษาพบวา ปจจัยดานสื่อตางๆ
ไดแก  วิทยุ   โทรทัศน หอกระจายขาว หนังสือพิมพ เอกสาร  ตําราเรียน  หนังสือธรรมะ ฯลฯ  ซึ่ง
ปจจัยเหลานี้มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเองของประชาชนทั้งสิ้น  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ชาวบานและนักเรียนไดอบรมไปศึกษามา  เจาหนาที่สาธารณสุข ก็แนะนํา ชาวบาน  เรื่อง
การกินอาหาร การเลือกซื้ออาหาร และชาวบานรับรูเรื่องตางๆจาก ส่ือ  โทรทัศน ก็ดี  ส่ือทาง
หนังสือพิมพ หรือวาส่ือมวล ”                                               (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)
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“ ส่ือทางทีวี .หนังสือพิมพ มีใหคนเห็นทุกวัน และหอกระจายขาวในหมูบานมีอยูทั่ว  เรื่อง
ตางๆดานสุขภาพ ไมวาอาหารการกิน การออกกําลังกาย ชาวบานไดเรียนรูจากส่ิงพวกนี้ แลวทํา
ตาม“                                                                                   (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“..  พวกส่ือตางๆ โทรทัศน วิทยุ  เจาหนาที่ใหความรูทางหอกระจายขาว สถานที่อยู การ
สืบตอความรูจากคนเฒา คนแก และความรวมมือของชาวบาน มีผลตอการดูแลสุขภาพของชาว
บานทั้งหมด เพราะคนเดี๋ยวนี้เจริญแลว มีทีวีกันทุกบาน “

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

  จะเห็นไดวาปจจัยสงเสริมและเอื้ออํานวยที่มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเอง ของ     
ภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม นั้นประกอบดวย

                  1) ปจจัยดานบุคคล หมายถึงบุคคลที่มีสวนผลักดันหรือมีอิทธิพลตอการ 
ดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน   เชน  พอแม  เพื่อนบาน เครือญาติ ผูอาวุโส ผูนําชุมชน   
อาสาสมัครสาธารณสุข   นักเรียน นักศึกษา  เจาหนาที่ของรัฐ  โดยบุคคลเหลานี้มีบทบาทคอย
กระตุนเตือน หรือลงโทษเมื่อกระทําผิด   ใหคําแนะนําใหความรู  รวมกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ และ      
ปองกันโรค ตลอดจนบริการสาธารณสุขเบื้องตนในระดับหมูบาน

                  2) ปจจัยดานกฎระเบียบ เปนมาตรการบังคับใชกฎหมาย กฎระเบียบของ
ครอบครัว กฎระเบียบสังคม กฎระเบียบของหนวยงานของรัฐ เปนตน   ส่ิงเหลานี้เปนปจจัยที่สงผล
ในการดูแลสุขภาพตนเองภาคประชาชน กลาวคือ โดยทั่วไปแลวประชาชนสวนใหญจะกลัว
กฎหมาย และไมชอบระเบียบและกฎเกณฑ กิจกรรมใดก็แลวแตถาใชกฎหมายบังคับมักจะไดผลดี 
แตทั้งนี้ยังมีบุคคลที่ไมปฏิบัติตามกฎหมายหรือกฎเกณฑของสังคม แตหากคนที่ปฏิบัติตามจะได
รับผลที่ดีกวา เชน คนที่ขับข่ีรถจักรยานยนตสวมหมวกกันน็อกจะไดรับอันตรายทางดานสมองนอย
กวาคนที่ขับข่ีโดยไมสวมหมวกกันน็อก เปนตน

                  3) ปจจัยดานการเงินและวัสดุอุปกรณ เงินและวัสดุอุปกรณเปนปจจัยหลัก
ในการดําเนินการหรือปฏิบัติงานและสิ่งตอบแทนหรือรางวัล กลาวคือ ถาขาดเงินและวัสดุอุปกรณ
ตางๆ ก็ไมสามารถจัดหาปจจัย 4 มาดํารงชีวิตไดรวมถึงไมสามารถดูแลสุขภาพตนเองใหดีได    
เชนกัน
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                   4) ปจจัยดานสถานที่และหนวยงานของรัฐ ปจจัยดานนี้ไดแก สนามกีฬา 
โรงเรียน  สํานักงานเกษตรอําเภอ  สํานักงานพัฒนาชุมชน ที่วาการอําเภอ สํานักงานเทศบาล
ตําบล ฯ วัด มัสยิด  สถานที่พักผอนตางๆ  สนามเด็กเลน  สถานที่ออกกําลังกาย  และสถานบริการ
สาธารณสุขทั้งภาครัฐและเอกชน ไดแก  ศูนยสาธารณสุขมูลฐานชุมชน  สถานีอนามัย  โรงพยาบาล 
และคลินิกเอกชน เปนตน สถานที่เหลานี้มีอิทธิพลตอการดูแลสุขภาพตนเอง ชวยสงเสริมกิจกรรม
สงเสริมสุขภาพในระดับชุมชน และสถานที่บางแหงก็เอื้ออํานวยใหประชาชนดูแลสุขภาพไดดี เชน 
สนามเด็กเลน  สนามกีฬา และศูนยสาธารณสุขมูลฐานชุมชน เปนตน

                   5) ปจจัยดานโอกาส เวลาและสิ่งแวดลอม  หมายถึง ระยะทาง สภาพทาง
ภูมิศาสตร และโอกาสที่การเขาถึงหรือไดแสดงพฤติกรรมออกมาไดงายสะดวกรวดเร็ว ตลอดจน
ความเจริญ ความเปนเมือง ความเปนชนบท เปนตน ส่ิงเหลานี้มีอิทธิพลตอการดูแลสุขภาพตนเอง 
มีผลตอการเขาถึงบริการ และการเลือกที่พึ่งดานสุขภาพ และมีผลตอการหาสิ่งอุปโภคบริโภคที่
แตกตางกันระหวางคนที่อาศัยอยูในพื้นที่สภาพภูมิประเทศธุระกันดาร กับพื้นที่ที่มีสภาพ          
ภูมิประเทศที่สะดวก และความเปนเมืองกับความเปนชนบท เปนตน

                   6) ปจจัยดานสื่อตางๆ วิทยุ โทรทัศน หอกระจายขาว หนังสือพิมพ 
เอกสาร ตําราเรียน  หลักธรรมะ ส่ิงเหลานี้มีผลตอการดูแลสุขภาพเพราะเปนแหลงความรู ขาวสาร
ที่ประชาชนสามารถเรียนรูและนําไปใชในชีวิตประจําวันไดโดยเฉพาะขาวสารเรื่องการดูแลสุขภาพ

  จะเห็นไดวาปจจัยเสริมและเอื้ออํานวยทั้ง 6 ดาน ที่มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเอง 
ของภาคประชาชนนั้นเนื่องจากโครงสรางของสังคมประกอบดวยกลุมคน สถาบันทางสังคม และ
สถานภาพ และบทบาทหนาที่ของคนในสังคมที่มีหนาที่ตางกันออกไป (ขวัญใจ ไทยทอง, 2543 ; 
สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546 ; htt://dnfe5.nfe.go.th/ilp/soc1/so31-1-2.htm)  ซึ่งสถาบันทาง
สังคมมี 7 ประเภท ไดแก  สถาบันครอบครัว  สถาบันการปกครอง  สถาบันศาสนา สถาบันการ
ศึกษา สถาบันเศรษฐกิจ สถาบันสื่อสารมวลชน และสถาบันนันทนาการ(htt://dnfe5.nfe.go.  
th/ilp/soc1/so31-1-2.htm) และประกอบดวยหนวยของสังคม คือ ครอบครัว การศึกษา เศรษฐกิจ  
การเมือง  ศาสนา   การเสื่อสาร  นันทนาการ  การสาธารณสุข การคมนาคม   วิทยาศาสตร และ
เทคโนโลยี(สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546) สมาชิกในสังคม ทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย มีการติดตอ
สัมพันธซึ่งกัน โดยมีวัฒนธรรมหรือระเบียบแบบแผนในการดําเนินชีวิตเปนของตนเอง  มีกฎเกณฑ
ในการอยูรวมกัน มีการควบคุมทางสังคมและมีการแบงงานกันทํา (พวงเพชร สุรันตนกวีกุล, 2542)
ซึ่งกิจกรรมดังกลาวเปนการปฏิบัติหนาที่ตอสมาชิกในสังคม โดยมีจุดมุงหมายเพื่อการแกปญหา
ตางๆ ในอันที่จะบรรลุจุดมุงหมายรวมกัน
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                   2.ปจจัยสวนบุคคลพบวา ปจจัยสวนบุคคลที่มีผลตอการดูแลสุขภาพ    
ตนเองของภาคประชาชนแบงไดเปน  9   ลักษณะ คือ  เพศ   อายุ  สถานภาพสมรส  ศาสนา  อาชีพ  
ฐานะ การศึกษา  ภาวะสุขภาพ  และความเชื่อและจิตสํานึก มีรายละเอียดดังตอไปนี้
                                       2.1 เพศ  จากการศึกษา พบวาเพศเกี่ยวของกับการดูแลสุขภาพตนเอง  
กลาวคือ ในบางเรื่องหรือบางกรณี ผูหญิงจะถูกชักจูงและเชื่องายกวาผูชาย เชน เร่ืองความเชื่อ
เร่ืองไสยศาสตร เพศหญิงจะละเอียดออนและคิดมากกวาเพศชาย ทั้งเพศหญิงและเพศชายจะ
พรอมใจกันและเหมือนกันในเรื่อง การปรับปรุงสิ่งแวดลอม และเรื่องความศรัทธาตอศาสนา แต
การพัฒนาที่ตองใชแรงงานเพศชายจะใหความรวมมือมากกวาเพศหญิง เพศชายมีความอดทน 
อดกลั้นตอส่ิงตางๆนอยกวาเพศหญิง การเขารับบริการก็นอยกวาเพศหญิง และการดูแลสุขภาพ
ตนเองก็นอยกวาเพศหญิงเชนกัน   การเขาพูดคุยใหเห็นดวยและคลอยตามในหมูผูชายจะยากกวา
ผูหญิง นอกจากนี้ดานความเชื่อเร่ืองจิตวิญญาณทั้งเพศหญิงและเพศชายจะเชื่อเร่ืองนี้ดังคํากลาว
ของผูใหขอมูล

“…คนหญิงตื่นตัวเรื่อง ออกกําลังกายใหรางกายแข็งแรง  คนชายสนใจนอย  คนหญิงจะไม
คอยมีส่ิงที่ทําสุขภาพเสีย  เชน  กินเหลา   ติดยาเสพติด   “

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“…ความเชื่อในส่ิงเรนลับ ผูหญิงจะเชื่อมากกวาผูชาย..ผูหญิงจะบนบานศาลกลาวมากกวา
ผูชาย คนชรา หลงๆลืมๆ คนหญิงจะสนใจสุขภาพมากกวาคนชาย..การถือศีลอดของอิสลาม
ทําใหจิตใจบริสุทธิ์ การใหความรวมมือในกิจกรรมตาง ๆที่เกี่ยวกับการพัฒนา ผูชายจะใหความ
รวมมือมากกวา..”                                                             (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ ผูหญิงจะดูแลสุขภาพมากกวา ดีกวาผูชาย คนชายพอดีพอรายไมคอยไปหาหมอ ถือวา
ตัวเองแข็งแรงไมเปนอะไรงาย  “                                            (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                                       2.2 อายุ จากการศึกษาพบวา อายุวัยกลางคน และวัยสูงอายุมี    
ประสบการณมากกวาวัยอื่น สวนความรวมมือในการพัฒนาชุมชนมีต้ังแตวัยเด็กถึงวัยสูงอายุ  แต
ความรับผิดชอบวัยผูใหญจะรับผิดชอบดีกวาวัยอื่น วัยรุนจะดูแลสุขภาพไดดีกวาวัยผูใหญ และ   
ผูสูงอายุ การบริโภคและการควบคุมอาหารในแตละวัยจะแตกตางกัน เด็กรุนใหมต่ืนตัว ไมคอย 
สูบบุหร่ี แตก็ยังมีบางในกลุมนักเรียนที่ยังเลิกไมได ดานความเครียดผูสูงอายุกลุมผูปวยเรื้อรัง    
จะมีความเครียดมากกวาวัยทํางาน แตกลุมวัยทํางานจะมีปญหาครอบครัว ดานความเชื่อเร่ือง  
จิตวิญญาณวัยกลางคนขึ้นไปจะมีความเชื่อมากกวาวัยอื่น  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล
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“..วัยผูใหญควบคุมอาหาร ไมกินพร่ําเพรื่อเด็กรุนใหมตื่นตัวเขาไมคอยสูบบุหรี่กันแลว                            
แตยังติดอยูที่นักเรียนเลิกไมไดหมด วัยรุน ดูหนัง  วี.ซี.ดี. คาราโอเกะ เปนการคลายเครียด
ยาดองสวนมากคนแกอายุ 60-70 ปกินบํารุงรางกาย คนสูงอายุสวนมากชอบกินน้ําตม เมื่อมี
กิจกรรมพัฒนาคนแกออกหัวคิด  แตดานแรงงานสูเด็กวัยรุนไมได  ผูใหญอายุ 40 ปขึ้นไป ที่
อยูบานใหความรวมมือดีกวาเมื่อมีกิจกรรมในหมูบานผูสูงอายุมีปญหาในรายที่เปนโรคเรื้อรังจะ
มีความเครียดและกลัวถูกทอดทิ้ง ..“

                                                                                                                     (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“…คนแกไมคอยสนใจในสุขภาพตัวเองไมคอยดูแลเทาที่ควร..คนอายุมากเขาไมคอยออก
กําลังกาย..เด็กทํางานรวดเร็ว  แตเปนผูใหญทําอะไรคิดแลวคิดอีก..”

                                                                                                                    (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“   คนแกจะคิดไปอยาง วัยรุนก็คิดไปอยางอารมณเปล่ียนเปลี่ยนแปลงงาย   ไมคอยลงรอยกัน
คนหนุมสาวดูแลสุขภาพจิตไดดีกวาคนแก..เด็กวัยรุนจะเปดเพลง รองคาราโอเกะ หรือไป
ออกกําลังกาย เพื่อคลายเครียด คนแกก็ไปวัดทําบุญ  คนอายุนอยใหความรวมมือดาน
กิจกรรมตางๆมากกวาผูสูงอายุ  ผูใหญมีความรับผิดชอบดีกวาวัยอื่น ..วัยกลางคนขึ้นไปจะ
เช่ือเรื่องศักดิ์สิทธิ์   วัยรุนจะกินอาหารที่ใหพลังงานมาก  การดูแลสังคมวัยรุนจะนอยกวา
ผูใหญ   การดูแลความสะอาดรางกายผูสูงอายุจะนอยกวาวัยรุน.. วัยรุนอาบน้ําวันหนึ่ง 3 – 4
ครั้ง ผูใหญและผูสูงอายุอาบน้ําอยางสูงวันละ 2 ครั้ง ..ผูสูงอายุไมมีฟน เคี้ยวอาหารไมคอยได
ชอบกินอาหารที่นิ่มๆ เด็กและวัยรุนชอบกินอาหารที่กรอบๆ  ”

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“..เด็กชอบเลนกีฬา  ฟงเพลง..คนแกสวนมากจะพึ่งธรรมะ วัยรุนมักดื่มเบียร ดื่มเหลา สูบบุหรี่..ผู
ใหญมีความละเอียดออนในการเลือกอาหารการกิน วัยรุนกินไหรก็ไดที่ทําใหเขาอิ่มก็พอ
แลว  “
                                                                                          (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                      2.3  สถานภาพสมรส จากการศึกษาพบวา สถานภาพสมรสมีผลตอ
การดูแลสุขภาพตนเองดังนี้ คนที่มีสถานภาพโสดกับคนที่มีสถานภาพสมรส แตกตางกันเล็กนอย 
ดานความเชื่อเร่ืองจิตวิญญาณคนโสดกับคนมีครอบครัวเชื่อเหมือนกัน  เชน เร่ืองการดูดวงชะตา 
คนโสดกับคนมีครอบครัวก็จะดูดวงชะตาเหมือนกัน แตจะแตกตางกันในเรื่องที่สนใจจะดู เชน    
คนโสดจะดูดวงชะตา เร่ืองคูรัก คูครอง  สวนคนมีครอบครัวจะดูดวงชะตาเกี่ยวกับการสรางฐานะ 
การงาน อาชีพ เปนตน ดานสุขภาพจิต คนโสดจะคิดมากเนื่องจากอนาคตอาจจะตองอยูคนเดียว
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ไมมีบุตรหลาน สวนคนมีครอบครัวนั้นรูจักแลกเปลี่ยนความคิดกับคนอ่ืน ปรับตัว เรียนรูคนอื่นไดดี
กวา ดานการดูแลสุขภาพตนเองและครอบครัว คนมีครอบครัวจะดูแลสุขภาพตนเองและครอบครัว
ไดดีกวา เพราะถือเปนภาระ เปนพันธะที่ตองดูแลครอบครัว สวนคนโสดไมมีพันธะที่จะตองหวง ทํา
อะไรแบบงาย ไมวาจะกินอยู หลับนอน เปนตน สวนทางดานดูแลสังคม คนมีครอบครัวจะใหความ
รวมมือดีกวาเพราะอยากมีสวนรวมมากกวา  แตคนโสดจะคลองตัวมากกวา  ดังคํากลาวของผูให
ขอมูล

 “.คนที่ไมแตงงานเขาจะไมรูเรื่องการใชชีวิตแบบครอบครัว คนมีครอบครัวรูจักพูดคุยแสดง
ความคิดเห็นกับคนอื่นมากกวา สวนคนโสดจะสนใจเรื่องภายนอกนอยกวา คนที่มีครอบครัว
จะมีสุขภาพจิตดี..คนโสดเจ็บไขไมบายไมมีคนชวยรักษา ไทยพุทธคนมีครอบครัวเขาวัดมาก
กวาคนโสด. คนที่มีครอบครัวจะรูแชรความคิดกับคนอื่น คนที่ยังไมแตงงานจะมีอารมณ
ฉุนเฉียวมากกวา “
                                                                                          (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “  คนโสดตัวคนเดียวคิดไมมาก..คนมีครอบครัวหวงหนาหวงหลัง หวงลูก เมีย เมื่อไมสบายก็
รีบรักษาตัวใหหายกลัวลูกจะอด คนโสดและคนมีครอบครัวจะมีความเช่ือความศรัทธาเรื่อง
โชคลาภ เหมือนกัน ”

                                                                                                  (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“..คนแตงงานแลวดูแลสังคมมากกวาเพราะอยากมีสวนรวมมากกวา บางที่คนโสดเครง
ศาสนากวาคนมีครอบครัว  คนโสดมีปญหาบางทีหาทางออกไมได …“

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“ คนมีเงินชวยเงิน คนไมเงินชวยทํางานชวยแรง คนไมมีครอบครัวใหความรวมมือดีกวา
เพราะสะดวกไมมีพันธะ คอยหวงหนาหวงหลัง   ”

                                                                                                     (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                         2.4  ศาสนา  จากการศึกษาพบวาศาสนาพุทธ และศาสนาอิสลามมีผล
ตอการดูแลสุขภาพแตกตางกันในบางประเด็นดังนี้ ศาสนาอิสลามสอนไมใหคนเชื่อเร่ือง          
ไสยศาสตร  และหามบูชาตนไมจอมปลวก แตความเปนจริงในปจจุบันคนที่นับถือศาสนาอิสลามมี
ความเชื่อเร่ืองนี้อยูบาง ศาสนาพุทธไมไดสอนใหคนเชื่อเร่ืองไสยศาสตร.แตความเปนจริงใน
ปจจุบันประชาชนที่นับถือศาสนาพุทธกลับมีความเชื่อเร่ืองเรื่องนี้ การดูแลดานอาหารแตกตางกัน
คือคนที่นับถือศาสนาอิสลามไมรับประทานเนื้อหมู และการเตรียมอาหารศาสนาอิสลาม          
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ลางสะอาด 7 น้ํา ตองไมมีเลือดติด สวนศาสนาพุทธนั้นลางอาหารธรรมดามีเลือดติดได การดูแล
ความสะอาดของรางกายคนที่นับถือศาสนาอิสลามจะอาบน้ํากอนละหมาดทุกครั้ง และหลังมี          
เพศสัมพันธสวนศาสนาพุทธก็อาบน้ําตามปกติวันละ 2 คร้ัง นอกจากนี้ความแตกตางอีกประการ
หนึ่งคือการปฏิบัติตอศาสนาศาสนาอิสลามมีการปฏิบัติทางศาสนามากกวาศาสนาพุทธ ทั้ง
จํานวนครั้ง จํานวนคน เพศ และวัย ส่ิงที่ไมแตกตางกันคือการดูแลตนเองเรื่องการออกกําลังกาย 
การพักผอน และการหามเรื่องสิ่งเสพติด เปนตน  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“..    เรื่องไสยศาสตร ขอเบอร ขอหวย คนที่เช่ือสวนใหญจะเปนศาสนาพุทธ อิสลามมีนอย
อิสลามเขาไมกินอาหารที่ตายแลว ไมกินหมู  อาหารอื่นก็กินเหมือนกัน.. การถือศีลอดของ
อิสลามเพื่อจิตใจบริสุทธิ์ ใหรูถึงความอดอยาก อิสลามคนรวยจะเอื้อเฟอ เผ่ือแผ  ..”

                                                                                    (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ อิสลามเขารักษาความสะอาด แมแตเวลาละหมาด..ศาสนาอิสลามไมกินหมู  อิสลามเขา
ออกบวช คนที่รวยเงินเขาเหลือกินเหลือใช จะแจกจายใหคนยากจน ไทยพุทธก็คือการทําบุญ 
ทําทาน ความเชื่ออิสลามเชื่อวาพระเจาใหทั้งหมดเกิดแกเจ็บตาย   ไทยพุทธก็นับถือคําสอน
ของพระพุทธเจาเช่ือเรื่องบาปบุญ  เรื่องการปฏิบัติตอศาสนามันเหมือนกันไปทํานองเดียวทั้ง
พุทธและอิสลามคือทําที่ไหนก็ได บางคนไปคาขาย ประมงถึงเวลาละหมาด บางคนละหมาดใน
เรือ ในรถ ”                                                                          (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “..เรื่องอาหารแตกตางกัน อิสลามไมกินหมู  และก็การลางอาหารตองสะอาดจริงๆลาง 7 น้ํา
ผาน ไมใหติดเลือด  ไทยพุทธลางใหสะอาดธรรมดาไมไดกําหนดวากี่น้ํา  คนแกถาคนไทย
พุทธ เขาไปฟงพระ  อิสลามก็ขึ้นมัสยิด   คนอิสลามไมคอยเชื่อเรื่องไสยศาสตร ไมใหกราบไหว
ตนไม จอมปลวก  คนไทยพุทธจะเชื่อเรื่องส่ิงศักดิ์สิทธิ์มากกวา  “

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                      2.5  อาชีพ จากการศึกษาพบวาอาชีพมีผลตอการดูแลสุขภาพตนเอง
ดังนี้  โดยทั่วไปวิธีการดูแลสุขภาพตนเองไมแตกตางกันในแตละอาชีพ เร่ืองกินอยู หลับนอน ความ
สะอาด และการออกกําลังกาย ฯ และมีความแตกตางกันในบางเรื่อง   ทั้งนี้ข้ึนอยูกับประสบการณ
ที่ไดรับ โอกาส เวลาที่ไดปฏิบัติ และลักษณะอาชีพที่ทํา ยกตัวอยางเชน อาชีพรับราชการ ทํางาน
เบาใชสมอง ใชความคิด และมีวันหยุดที่จะดูแลตนเอง  นอกจากนี้ยังมีความเชื่อดานจิตวิญญาณ
ที่นอยกวาอาชีพอื่น เชน  อาชีพทํานา  คาขายและรับจางโรงงานอุตสาหกรรม เปนตน ดังคํากลาว
ของผูใหขอมูล   
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“..ดานความเชื่อเรื่องไสยศาสตรขึ้นอยูกับประสบการณดวย เชนการไปขอเบอรจากงูขาราชการ
ไมไป แมคากับรับจางโรงงานทีไปอาชีพครูสวนมากจะยืนชี้นิ้ว  ขาราชการมีวันหยุดดูแล
ตัวเอง อาชีพแตกตางกันดื่มน้ําไมเหมือนกัน อาชีพทํานาทําสวนกินน้ําเยอะเพราะตองออก
แรงมากใชแรงงาน อาชีพไมแตกตางเรื่องความเชื่อคือทุกอาชีพมีความเชื่อเหมือนกันหมดแตมาก
นอยไมเทากัน..อาชีพบริการกลางคืนสูบบุหรี่ ชาวนาจะเชื่อเรื่องจิตวิญญาณมากกวาอาชีพ
อื่น ”

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“  พวกขาราชการเขามีเวลาออกกําลังกายมากกวา บางอาชีพ เชน รับจางโรงงานไมคอยมี
เวลาดูแลตัวเอง เวลามีกิจกรรมการพัฒนา ครูสวนมากจะยืนชี้นิ้วเสียมากกวา   ”

                                                                                                  (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                      “  ..ขาราชการเขาดูแลสุขภาพดีกวาชาวนา ชาวประมง..คนรวยเขามีพรอมแลวพอไมบายเขา
                          ก็ไปโรงบาล คลินิกไดคลอง ”

                                                                                                  (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                     2.6 ฐานะ จากการศึกษาพบวา ฐานะและรายไดมีผลตอการดูแล       
สุขภาพตนเองของประชาชน กลาวคือ ฐานะและรายได ไมไดเปนตัวกําหนดวิธีการดูแลตนเอง แต
เปนตัวกําหนดความแตกตางในการดูแลสุขภาพ ระหวางคนมีฐานะดีและฐานะไมดี ในประเด็น
ของปริมาณ    คุณภาพ โอกาส และเวลาที่ไดปฏิบัติ ตลอดจนการเลือกใชสถานบริการสาธารณสุข 
ยกตัวอยางเชน เมื่อมีกิจกรรมการพัฒนาชุมชนคนมีฐานะดีจะชวยดานการเงิน คนที่ฐานะไมดีจะ
ชวยดานแรงงาน  ผูมีฐานะดีการดูแลดานอาหาร ที่อยูอาศัยดีกวาคนฐานะไมดี ดานการเลือก      
ที่พึ่งดานสุขภาพ คนมีฐานะดีมีโอกาสเลือกสถานบริการสาธารณสุขดีกวาคนฐานะไมดี             
ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ พวกฐานะยากจน  เขาถือเรื่องโชคลาง..พวกที่รํ่ารวย เขามีความเช่ือนอยในสิ่งศักดิ์สิทธิ์
                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ ที่คนร่ํารวยไปคลินิกเขาวามันเร็วกวา  ฐานะยากจนใชบัตรรักษาฟรี ตองไปตามขั้นตอน จะ
ไมไปคลินิกเพราะเขาวามันแพง ”

                                                                                                 (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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  “..คนรวย ไมคอยใหความรวมมือเขาถือวาพึ่งตนเองได คนที่ฐานะพรอมเขาไมคอยรับฟง
คนอื่นถือวาตนเองมีพรอม คนรวย บางคนก็ไมออกกําลังกาย เพราะถือวาเขาสบายอยูแลว

                                                                                                                    (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                      2.7 การศึกษา พบวาการศึกษามีผลตอการดูแลสุขภาพตนเองดังนี้  
การศึกษาไมมีผลตอการกําหนดวิธีการดูแลสุขภาพระหวางคนมีการศึกษาสูงกับคนมีการศึกษาต่ํา 
แตจะเปนตัวกําหนดความแตกตางในรายละเอียดของการรับรูที่จะนําไปปฏิบัติ สงผลใหการปฏิบัติ
ในเชิงปริมาณ และคุณภาพแตกตางกันระหวางผูมีการศึกษาสูงกับการศึกษาต่ํา ยกตัวอยางเชน 
คนที่มีการศึกษาสูงจะรับรูส่ิงตางๆไดงาย รูวิธีการดูแลรักษาสุขภาพดานตางๆและมีกลไกการ    
แกปญหาไดดีกวาคนที่มีการศึกษาต่ํา คนที่มีการศึกษาสูงสามารถพูดจูงใจใหคนอื่นทํางานแทน
ตัวเองได  ดานความเชื่อเร่ืองจิตวิญญาณ   พบวาการศึกษาไมสามารถเปลี่ยนแปลงดานความเชื่อ
ได แตคนที่มีการศึกษาต่ําสูง จะมีความเชื่อคนละดานกัน ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “  การศึกษาหมันแตกตางกันสูการศึกษาสูงไมได คนรูกับคนไมรูแตกตางกัน   คนที่ศึกษามาก
สอนแนะนําทางคนรูนอย การศึกษาสูงเขาจะรูดานรักษาสุขภาพอาหารการกิน  คนที่จบสูง
จะไมชวยเหลือสังคม จะเห็นแกตัว ชาวบานใชแรงงานเปนสวนมากที่ใหความรวมมือดี “ ..
                                                                                          (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ การศึกษาสูง เขาจะรูดานรักษาสุขภาพ อาหารการกิน เขาดูแลสุขภาพดีกวา คนรูกับไมรู
แตกตางกัน บางคนพูดเปนทําไมเปน บางคนทําเปนพูดไมเปน.. ”

                                                                                                                   (ชายไทย   มีตําแหนงทางสังคม)

“ คนศึกษามากจะพูดใหคนอื่นทําแทนตัวเองได  ศึกษานอยตองทําเอง   คนที่ศึกษาสูงเขามี
ความรูเอามาใชดูแลสุขภาพจิตตนเอง และครอบครัวได คนที่มีความรูนอยตองไปปรึกษาผูที่รู
หรือคนที่มีการศึกษาสูง ..คนที่เรียนสูงกวาเขาจะมีวิธีการแกปญหาไดดีกวา อาชีพที่ม่ันคงเขา
จะมีกลไกการแกปญหาไดดีกวา “

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ การศึกษาสูงก็ใหความรวมมือดี แตติดอยูที่กรอบของอาชีพ แตคนมีการศึกษาต่ําให
ความรวมมือดีกวา  คนที่มีการศึกษาสูง สวนมากไมคอยวาง   คนที่มีความรูเขาจะชวย
เหลือไปอีกทางหนึ่ง เชน เขียนหนังสือ จดบันทึก ..คนที่ไมมีความรู เขาก็ชวยแรงกาย ความเชื่อ
ในส่ิงเรนลับการศึกษานอยกวาจะเชื่อมากกวา  “                    (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)
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                     2.8  ภาวะสุขภาพ  จากการศึกษาพบวาภาวะสุขภาพมีผลตอการดูแล
สุขภาพตนเอง กลาวคือการมีสุขภาพดี ไมดี การเจ็บปวย ไมเจ็บปวย มีผลตอการดูแลสุขภาพ เชน  
คนที่มีสุขภาพกายและใจดีจะมีพลังที่จะดูแลสุขภาพตนเอง ครอบครัวและสังคมไดดีกวาคนที่มี 
สุขภาพไมดี เพราะการมีสุขภาพไมดีนั้นเปนอุปสรรคตอการดูแลสุขภาพตนเอง ในดานการ      
ออกกําลังกาย  อาหาร ฯลฯ ก็ตองพึ่งพาคนอื่น ทางดานความเชื่อทางจิตวิญญาณก็จะเชื่องายกวา
คนที่มีภาวะสุขภาพดี เพราะมีจิตใจที่ออนแอกวา และตองการที่จะใหหลุดพนความทุกขทรมาน
จากความเจ็บปวย เปนตน ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “..คนที่ออนแอ คนที่ไมแข็งแรง หมันตองอาศัยคนอื่นใหคําแนะนําตางๆ.. ..คนที่สุขภาพ
ไมดีตองดูแลตัวเองมาก ไมกลากินกลัวจะใหโทษภัยรางกาย กลัวแสลงไข หรือกลัวทําใหเปน
โรคหรือแพของนั้น.. คนที่สุขภาพไมดี จะมีความเชื่อ ศรัทธาสูงในเรื่องไสยศาสตร ”

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“..บางคนอายุมากแลว อยากไปวัดแตไปไมได ไมมีคนพาไป ปวยไปไมรอด  ”
                                                                                                  (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“..คนปวยกับคนไมปวยมีความแตกตางกัน  คนปวยมีสุขภาพจิตไมดี คนรอบขาง ครอบครัว
ตองเอาใจ    คนที่สุขภาพดี สามารถทํางานไดดีกวา”

                                                                                                                     (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                     2.9 ความเชื่อและจิตสํานึก  จากการศึกษาพบวาความเชื่อและจิตสํานึก
มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเอง กลาวคือ ความสามัคคี ความมีน้ําใจ ความรวมมือและความ  
ตระหนัก ตลอดจนความเชื่อที่สืบตอสืบทอดกันมาของประชาชน หรือผูนําชุมชน พบวาปจจัยเหลา
นี้ สงผลตอการดูแลสุขภาพตนเองในทุกๆดาน  กลาวคือถาประชาชนหรือผูนําชุมชน มีความ    
รวมมือ ความรับผิดชอบ ความตระหนักตื่นตัวดี ก็จะชวยดูแลสุขภาพตนเองดานรางกาย  จิตใจ 
สังคมและสิ่งแวดลอมไดดีไปดวย สวนคานิยมและความเชื่อความศรัทธาจะมีอิทธิพลดาน         
จิตวิญญาณและดานรางกาย เชน เชื่อวาไปหาหมอพื้นบานทางไสยศาสตร ส่ิงศักดิ์สิทธิ์ แลวทําให
หายปวยสงผลใหเกิดความสบายใจ เปนตน  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล
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“  ขึ้นอยูกับความเชื่อของสมัยกอน   ถาเจ็บในหัวเปนเวลาเขาวาถูกเบียด  เที่ยวฝงไมที่หักไวใน
ดิน ถึงเด็กทุกวันนี้ถาปวดหัว เขาคิดวาเปนความดัน หรือเกี่ยวกับโรคประสาท  เด็กสมัยใหมไม
คิดถึงความเชื่อคนสมัยกอนแลว ชาวบานเขายังตองคิด แตไมใชทั้งหมดคือเมื่อเจ็บปวย อันดับ
แรก คือไปปรึกษาหมอ ปรึกษาแพทย   ประการที่ 2. ตองคิดวาเราเที่ยวไปบนอะไรไว แลวไมไดไป
แกบน ถึงทําใหสุขภาพจิตไมดี  ถาไดไปแกบนแลวก็สบายใจ “

                                                                                                      (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“..ตองอาศัย ความสามัคคี  ความรวมมือ  ความมีน้ําใจ และความตระหนัก ของทุกฝาย
ชาวบานก็ดี ผูนําก็ดี เวลามีกิจกรรมรณรงคเกี่ยวกับสุขภาพหรือดานอื่นๆ ตลอดจนคานิยม
ความเชื่อที่สืบตอสืบทอดกันมา ของชาวบาน ส่ิงตางๆเหลานี้สงผลตอการดูแลสุขภาพตนเอง
ในทุกๆดาน..”

                                                                                                      (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                     จะเห็นไดวาปจจัยสวนบุคคลที่มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชนมี
ตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม ประกอบดวย
                                   1) เพศ จากการศึกษาพบวาการดูแลสุขภาพที่เหมือนกันระหวางเพศหญิง
และเพศชาย คือในเรื่องการปรับปรุงสิ่งแวดลอมอาจเปนสาเหตุของการเกิดโรค ความเชื่อ      
ความศรัทธาตอศาสนาและจิตวิญาณโดยรวม สวนที่แตกตางกันก็มีความเชื่อทางดานไสยศาสตร 
เพศหญิงจะถูกชักจูงและเชื่องายกวาผูชาย  การพัฒนาชุมชน สังคมที่ตองใชแรงงาน เพศชายให
ความรวมมือกวาเพศหญิง การใชบริการสาธารณสุข เพศชายจะใชบริการสาธารณสุขนอยกวา 
เพศหญิงเนื่องจากทางสังคมวิทยาเรียกวา การสวมบทบาทผูปวย การแสดงออกถึงการเจ็บปวย
แตกตางกัน ซึ่งเกี่ยวของกับสังคม วัฒนธรรม กลาวคือ สังคม วัฒนธรรมมักจะยอมรับวา ผูหญิง
สวมบทบาทการเปนผูปวยไดงายกวาผูชาย ซึ่งไดชื่อวาเปนชายชาตรี จะตองเจ็บปวยคอนขาง    
รุนแรงจึงจะยอมรับหรือสวมบทบาทวาเปนผูปวยซึ่งสอดคลองกับผลงานวิจัยของสายสัมพันธ    
รับขวัญ(2529) เร่ืองปจจัยที่มีอิทธิพลตอการขามขั้นตอนการใชบริการที่สถานีอนามัย  ในโครงการ
บัตรสุขภาพ : ศึกษาเฉพาะกรณีจังหวัดราชบุรี ดานการดูแลสุขภาพตนเองพบวาเพศชายจะดูแล
สุขภาพตนเองนอยกวาเพศหญิง เพราะความสนใจในดานสุขภาพ ความละเอียดออน ความรัก
สวยรักงามผูหญิงมีมากกวา และอีกประการผูหญิงมีหนาที่เปนแมบานจึงใหความสนใจมากกวา  
ผูชาย สวนการพูดชักจูงใหเห็นดวยหรือคลอยตามเกี่ยวกับดานสุขภาพใหแกเพศชายจะทําไดยาก
กวาเพศหญิงเพราะเห็นความสําคัญนอยกวาผูหญิง  แตถาเห็นดวยและคลอยตามกับส่ิงนั้นแลว
ความรวมมือจะคอนขางถาวรและจริงจังมากกวา
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                                    2) อายุ จากการศึกษาพบวา การดูแลสุขภาพตนเองแตกตางกันในแตละ
วัยดังนี้ อายุวัยกลางคนและวัยสูงอายุจะมีประสบการณในเรื่องตางๆมากกวาวัยอื่นๆ วัยผูใหญจะ
รับผิดชอบ และใหความรวมมือดานการพัฒนาชุมชนดีกวาวัยอื่น  วัยรุนจะดูแลสุขภาพไดดีกวาวัย
อ่ืนๆวัยผูใหญจะควบคุมอาหารไดนอยกวาวัยรุนและวัยผูสูงอายุ และวัยผูสูงอายุที่เปนโรคเรื้อรัง
จะมีความเครียดมากกวาวัยทํางาน ดานการออกกําลังกายพบวา มีความแตกตางดานจํานวนใน
แตละวัยและชวงอายุ กลาวคือวัยรุนและวัยทํางานอายุประมาณ14–35 ป จะมีจํานวนผูที่        
ออกกําลังกายมากกวาวัยผูใหญอายุ35 –59 ป ซึ่งสอดคลองกับผลงานวิจัยของฉายศรี สุพรศลิปชยั
และคณะ(2539) เร่ืองรายงานการสํารวจพฤติกรรมที่มีผลตอการเกิดโรคไมติดตอของประชาชน
ไทย พบวาผูที่อยูในวัย15 - 34 ป มีการออกกําลังกายรอยละ 49.9 และผูที่อยูในวัย 35 – 59 ป มี
การออกกําลังกายรอยละ 32.0 ทั้งนี้อาจเปนเพราะสุขภาพและความแข็งแรงของรางกายที่       
แตกตางกันและอีกประเด็นหนึ่งการที่ผูใหญดูแลสุขภาพตนเองหรือพึ่งสถานบริการไดดีกวาหรือ
มากกวาผูสูงอายุก็เพราะความคลองตัวในการทํากิจกรรมตางๆเกี่ยวกับสุขภาพ และการเดินทาง       
ไปรับบริการโดยไมตองอาศัยผูอ่ืน ในขณะที่วัยเด็กและวัยสูงอายุนั้นเปนวัยแหงการพึ่งพิง ตอง
อาศัยผูปกครองหรือญาติพาไป(วรรณศรี สาเสน, 2543)โครงสรางสังคมชนบทมีคานิยมในเรื่อง
คุณความดีทางศาสนาเปนตัวควบคุมพฤติกรรมทางสังคมของคนชนบท สถานภาพจะมีลักษณะ 
จําเพาะของตัวบุคคลเอง เชน อายุความสามารถ และคุณความดี
( http:// www.tat.or.th/thai/thaiinfo__social.php )
                                    3) สถานภาพสมรส  จากการศึกษาพบวาสถานภาพสมรสมีผลตอการ
ดูแลสุขภาพตนเองที่เหมือนกันระหวางสถานภาพสมรสกับโสดในดานความเชื่อเร่ืองจิตวิญญาณ
และโชคชะตา สวนเรื่องที่แตกตางกันก็คือ เร่ืองการดูดวงชะตา เชน ผูมีครอบครัวจะสนใจดูเร่ือง
การสรางฐานะ สวนคนโสดจะสนใจดูเร่ืองคูครอง คนโสดจะคิดมาก สวนคนมีครอบครัวรูจัก
แลกเปลี่ยนความคิดกับคนอ่ืนดีกวา  การดูแลสุขภาพตนเองและครอบครัว คนมีครอบครัวดูแลได
ดีกวาคนโสด เนื่องจากคนมีครอบครัว จะหวงใยครอบครัวและหากเจ็บปวย พอแม จะวิตกกังวล
และหวงใยสูง จึงสงผลตอการแสวงหาแหลงบริการที่มีประสิทธิภาพสูง (วรรณศรี  สาเสน, 2543)
สวนการดูแลสังคมคนมีครอบครัวใหความรวมมือดีกวา  แตคนโสดจะคลองตัวมากกวา เพราะคน
โสดจะสนใจเรื่องของตนเองมากกวาเรื่องสวนรวมสวนคนมีครอบครัวจะความคิดเรื่องสวนรวม 
และมีความรับผิดชอบมากกวา “วัยรุนที่โสดหมันก็คิดเรื่องของหมันไมคอยสนใจเรื่องสิ่งแวดลอม
ขางเทาใด ไมเหมือนคนที่มีครอบครัวแลวจะคิดหรือมองอะไรกวางกวา มีความเปนผูใหญ และรับ
ผิดชอบดีกวา”ประกอบกับผูมีตําแหนงตางๆทางสังคมที่มีสวนดูแลสังคมจะเปนผูที่มีครอบครัว
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มากกวา “คนที่ชวยเหลือสังคมดีสวนมากเปนผูมีตําแหนง  อบต . ผูใหญบาน ผูชวยฯ ถึงพวกนี้คน
โสดจะไมมี  เขาเลือกคนมีครอบครัวทั้งนั้น ”
                                    4) ศาสนา จากการศึกษาพบวาศาสนามีผลตอการดูแลสุขภาพตนเองที่
แตกตางกัน คือ ศาสนาอิสลามสอนไมใหคนมีความเชื่อเร่ืองความเชื่อไสยศาสตร สวนศาสนาพุทธ
แมไมไดสอนใหคนเชื่อเร่ืองนี้ แตในความจริงมีคนเชื่อเร่ืองนี้  ดานอาหาร คนมุสลิมไมรับประทาน
หมูและลางทําความสะอาดอาหาร 7 น้ํา โดยไมมีเลือดติด สวนศาสนาพุทธใหลางอาหารแบบ
ธรรมดาไมไดระบุจํานวนครั้งและมีเลือดติดได  ดานการทําความสะอาดรางกาย ศาสนาอิสลาม
อาบน้ําหรือทําความสะอาดรางกายกอนทําการละหมาดทุกครั้ง และหลังมีเพศสัมพันธทุกครั้ง 
สวนศาสนาพุทธไมไดระบุ แตโดยสวนมากจะอาบน้ําอยางนอยวันละ 2 คร้ังตามสุขบัญญัติ 10 
ประการ ซึ่งสอดคลองกับกองสุขศึกษา(2545) ในสุขบัญญัติแหงชาติสําหรับประชาชน การสราง
เสริมพฤติกรรมสุขภาพที่จําเปนสําหรับชีวิต การปฏิบัติตอศาสนาในดานจํานวนครั้งตอวัน จํานวน
เพศและจํานวนวัย ศาสนาอิสลามจะปฏิบัติมากวาศาสนาพุทธ เนื่องจากตามหลักศาสนาอิสลาม
มีการทําละหมาดวันละ 5 คร้ัง สวนตามศาสนาพุทธนั้นไมไดกําหนดเรื่องการสวดมนตไหวแตที่
ปฏิบัติกันคือกอนนอนและทําบุญวันธรรมสวนะเดือนละ 4 คร้ัง และตามสภาพความเปนจริงใน
อําเภอสทิงพระที่ผูวิจัยไดจากการสังเกตุและมีประสบการณในการปฏิบัติงานในชุมชน ในดานการ
ปฏิบัติตอศาสนา ศาสนาอิสลามนั้นจะมีจํานวนเพศชายและหญิงในสัดสวนที่ไมแตกตางกันและก็
มีทุกวัยตั้งแตวัยรุน จนถึงผูใหญ สวนศาสนาพุทธนั้นการไปวัด ทําบุญวันธรรมสวนะ เพศหญิงจะ
มากกวาเพศชาย และสวนมากจะเปนวัยสูงอายุ เนื่องจากโครงสรางสังคมชนบทมีคานิยมในเรื่อง            
คุณความดีทางศาสนาเปนตัวควบคุมพฤติกรรมทางสังคมของคนชนบท สถานภาพจะมีลักษณะ 
จําเพาะของตัวบุคคลเอง เชน อายุ ความสามารถ และคุณความดี ลักษณะดังกลาวเปนบทบาท
และคานิยมของผูสูงอายุ(http:// www.tat.or.th/thai/thaiinfo__social.php)
                                      5) อาชีพ จากการศึกษาพบวา  โดยทั่วไปวิธีการดูแลสุขภาพตนเองของ
ภาคประชาชนในแตละอาชีพไมแตกตางกันในเรื่องการกินอยู พักผอน ดานความสะอาดของ    
รางกายและเสื้อผาและการออกกําลังกาย แตมีความแตกตางกันในบางเรื่องทั้งนี้ข้ึนอยูกับ   
ประสบการณที่ไดรับ โอกาส เวลาที่ไดปฏิบัติ และลักษณะอาชีพที่ทํา อยางเชน อาชีพรับราชการ 
ทํางานเบา ใชสมอง ใชความคิด และมีวันหยุดที่จะดูแลตนเองมากกวาอาชีพอื่น “ ขาราชการมี
ความรู มีวันหยุดสามารถดูแลตนเองไดดี “ นอกจากนี้ ความเชื่อดานจิตวิญญาณก็มีนอยกวา
อาชีพอื่น เชน  อาชีพเกษตรกรรม คาขายและรับจางโรงงานอุตสาหกรรม เนื่องจากตามสภาพ  
เปนจริงเมื่อมีเหตุการณตางๆเกี่ยวกับความเชื่อเกิดขึ้น เชน การไปขอเบอรหวยจากสิ่งที่ประชาชน
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เชื่อวาศักดิ์สิทธิ์ เชน งูเหลือมเทวดาจะเห็นวาอาชีพรับจางและคาขายมากกวาอาชีพอื่น อาจเปน
เพราะความเชื่อ การมีเวลาวางและการศึกษาที่นอยกวาอาชีพรับราชการ  “ที่ไปขอเบอรจากงู    
ขาราชการไมไป แมคากับรับจางโรงงานทีไปมาก  ”  
                                           6) ฐานะ  ฐานะและรายไดมีผลตอการดูแลสุขภาพตนเองของ          
ภาคประชาชน กลาวคือ ฐานะและรายได ไมไดเปนตัวกําหนดวิธีการดูแลตนเอง แตเปนตัวกําหนด
ความแตกตางของการดูแลสุขภาพระหวางคนมีฐานะดีและฐานะไมดี ในประเด็นของปริมาณ   
คุณภาพ โอกาส และเวลาที่ไดปฏิบัติ และการเลือกใชแหลงบริการสาธารณสุข ยกตัวอยางเชน 
เมื่อมีกิจกรรมการพัฒนาชุมชน หรือกิจกรรมรณรงคดานสุขภาพ คนมีฐานะดีจะชวยดานการเงิน 
คนที่ฐานะไมดีจะชวยดานแรงงานสวนการดูแลดานอาหารผูมีฐานะดีจะเลือกซื้ออาหารที่มี      
คุณภาพดี และปริมาณที่เพียงพอไดดีกวาคนที่ฐานะไมดี ดานที่อยูอาศัยก็ดีกวาคนฐานะไมดี   
ตลอดจนการเลือกที่พึ่งดานสุขภาพ คนมีฐานะดีมีโอกาสที่จะแสวงหาสถานบริการสาธารณสุขที่มี
ประสิทธิภาพดีกวาคนฐานะไมดี เพราะวามีความสามารถในการจายคาบริการรวมทั้งคาเดินทาง 
หรือแมแตสามารถเสียเวลาทํามาหากินไดมากกวาผูที่มีฐานะเศรษฐกิจไมดี(Day and Leoprapai, 
1977)
                   จะเห็นไดวาปจจัยสวนบุคคล ดาน เพศ อายุ สถานภาพสมรส ศาสนา อาชีพ และ
ฐานะ จะเกี่ยวของกับการอยูรวมกันในสังคม บุคคลสามารถรับรูสถานภาพของคนอื่นในสังคมเพื่อ
การติดตอสัมพันธกันอยางราบรื่นไดตองอาศัยเครื่องบงชี้หรือเครื่องหมายที่แสดงใหเห็นวาคนนั้นมี
สถานภาพอะไรในสังคมนั้นๆ เรียกวา สัญลักษณของสถานภาพซึ่งเปนตัวกําหนดควมแตกตางของ
บุคคลมีทั้งที่เปนภาวะทางชีวภาพ ไดแก เพศ อายุ สีผิว เชื้อชาติ ฯลฯ แลวยังอาจอาศัยเครื่องบงชี้
ทางวัฒนธรรม ไดแก ภาษาพูด  เครื่องแบบ การแตงกาย อาชีพ เครื่องใช หรือวัตถุส่ิงของตางๆ ที่
แสดงถึงฐานะของบุคคล เชน แหวน เครื่องเพชร ยี่หอรถ ที่อยูอาศัย เปนสิ่งที่กําหนดวาบุคคลใน
สถานภาพหนึ่งๆ ปฏิบัติอยางไรจึงจะถูกตองเหมาะสมก็คือบรรทัดฐานนั่นเอง(จํานงค อดิวฒันสิทธิ์
และคณะ, 2540)
                                    7) การศึกษา การศึกษาไมมีผลตอการกําหนดวิธีการดูแลสุขภาพระหวาง
คนมีการศึกษาสูงกับคนมีการศึกษาต่ํา แตจะเปนตัวกําหนดความแตกตางในรายละเอียด การรับรู
ที่จะนําไปสูการปฏิบัติ สงผลใหการปฏิบัติในเชิงปริมาณ คุณภาพแตกตางกันระหวางผูมีการ
ศึกษาสูงกับการศึกษาต่ํา ยกตัวอยางเชน คนที่มีการศึกษาสูงจะรับรูส่ิงตางๆไดงาย ทําใหเกิด
ความรูความเขาใจในเรื่องการเจ็บปวยและแหลงบริการที่กวางขึ้น ซึ่งสอดคลองกับการศึกษา
ของวรรณศรี สาเสน(2543) ในการศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับลักษณะการมาโรงพยาบาล
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ของผูมีบัตรสวัสดิการประชาชนดานการรักษาพยาบาล และบัตรประกันสุขภาพที่เลือกขึ้นทะเบียน
กับสถานีอนามัยในเขตอําเภอพล จังหวัดขอนแกน ซึ่งคนที่มีการศึกษาสูงรูวิธีการดูแลรักษา       
สุขภาพดานตางๆและมีกลไกการแกปญหาไดดีกวาคนที่มีการศึกษาต่ํา สวนดานความเชื่อเร่ือง  
จิตวิญญาณพบวาการศึกษาไมสามารถเปลี่ยนแปลงดานความเชื่อได เนื่องจากความเชื่อดานนี้ 
อยูคูกับสังคมไทยมาชานานการศึกษาไมอาจลบความเชื่อดานจิตวิญญาณใหหมดไปได แตคนที่มี
การศึกษาสูงจะมีความเชื่อนอยลงและมีความเชื่ออยางมีเหตุผลมากกวา และคนละดานกับคนที่มี
การศึกษาต่ํา “ สังคมวัฒนธรรมไทยมีความเชื่องเร่ืองจิตวิญญาณมานานแลว บางที่คนที่เรียนสูง
เชื่อมากกวาคนที่เรียนต่ําดวยซ้ําแตจะเชื่อคนละดานกันคือคนมีการศึกษาสูงไมเชื่ออยางงมงาย “ 
สังคมยังประกอบดวยสถาบันทางสังคม มีแนวทางปฏิบัติส่ิงใดสิ่งหนึ่งอยางมีระเบียบแบบแผน 
และยึดถือปฏิบัติจากสมาชิกของสังคม อยางมั่นคงเปนเวลานานพอสมควร เชน สถาบันการศึกษา
คือแบบแผนในการคิดการกระทําเกี่ยวกับการถายทอด ความรูใหแกสมาชิกในสังคม
(htt://dnfe5.nfe.go.th/ilp/soc1/so31-1-2.htm)
                                     8)  สภาวะสุขภาพ จากการศึกษาพบวาการมีสุขภาพดี ไมดี การเจ็บปวย 
ไมเจ็บปวย มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเอง เชน คนที่มีสุขภาพดีทั้งกายและใจจะมีพลังที่จะดูแล 
สุขภาพตนเอง ครอบครัวและสังคมไดดีกวาคนที่มีสุขภาพไมดี เพราะการมีสุขภาพไมดีนั้นเปน
อุปสรรคตอการดูแลสุขภาพตนเอง  ในดานการออกกําลังกาย  อาหาร การดูแลเร่ืองความสะอาด
ของรางกาย หรือแมแตการไปพึ่งสถานบริการสาธารณสุขก็ตองพึ่งพาคนอื่น ทางดานความเชื่อ
ทางจิตวิญญาณ คนที่สุขภาพไมดี ก็จะเชื่องายกวาคนที่มีภาวะสุขภาพดีเพราะมีสภาพจิตใจที่
ออนแอกวา และตองการที่จะใหหลุดพนความทุกขทรมานจากความเจ็บปวย แตในดานการ    
ควบคุมอาหารคนที่สุขภาพไมดีหรือปวยจะดูแลสุขภาพตนเองไดดีกวาคนสุขภาพดี โดยเฉพาะโรค
เร้ือรัง เพราะตองการใหหายจากโรคหรืออาการ และเปนการปฏิบัติตามแพทยแนะนํา เปนตน

                     9) ความเชื่อและจิตสํานึก จากการศึกษาพบวา ความเชื่อที่สืบทอดกัน
มาของประชาชน และจิตสํานึกตางๆ เพื่อสวนรวมและผลประโยชนสวนรวม และตองคํานึงถึง เชน 
ความรัก ความผูกพัน ความสามัคคี ความเอื้ออาทร ความมีน้ําใจ ความตระหนัก ความสนใจ และ 
ความรวมมือของประชาชนและผูนําชุมชนที่สอดคลองกับเงื่อนไขของแตละสังคมประเด็นนี้     
สอดคลองกับขอเขียนของ อนุชาติ พวงสําลี (2539) เร่ือง ทองถิ่นของเรา “ ทําเมืองไทยใหนาอยู
และยั่งยืน” ปจจัยเหลานี้ สงผลตอการดูแลสุขภาพตนเองในทุกๆดาน กลาวคือ ถาหากประชาชน
หรือผูนําชุมชน มีความรักความสามัคคีและรวมมือกันดี  มีความตระหนัก  มีความรับผิดชอบตอ
ตนเอง ครอบครัว และชุมชน  ก็จะชวยใหการดูแลสุขภาพตนเองดานรางกาย จิตใจ สังคม และ   
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ส่ิงแวดลอมดีไปดวย สวนความเชื่อความศรัทธา จะมีอิทธิพลดานจิตวิญญาณ และสงผลถึงดาน
จิตใจ และรางกาย อยางเชื่อมโยงกัน เชน เชื่อวาไปหาหมอพื้นบานทางไสยศาสตรส่ิงศักดิ์สิทธิ์แลว 
ทําใหหายเจ็บปวย และสงผลใหเกิดความสบาย ซึ่งเปนผลสืบเนื่องมาจากแบบแผนพฤติกรรมดาน
ความรู ความเชื่อ  คานิยม บรรทัดฐานทางสังคมเกี่ยวกับครอบครัว (สัญญา  สัญญาวิวัฒน ,
2546)

สวนที่ 5. ปญหาอุปสรรคการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชนและแนวทางแกไข
ปญหา

              5.1  ปญหาอุปสรรคการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน
   กลุมตัวอยางทั้งหมดไดอธิบายถึงปญหาอุปสรรคในการดูแลสุขภาพตนเองของ   

ภาคประชาชนในภาพรวมสามารถแยกไดเปน 6 ลักษณะ คือ  ปญหาดานลักษณะทางภูมิศาสตร  
ปญหาดานการขาดปจจัยสงเสริมสนับสนุน ปญหาดานปจจัยสวนบุคคล ปญหาดานสิ่งแวดลอม  
ปญหาดานเศรษฐกิจและสังคม  และปญหาดานระบบบริการสุขภาพ มีรายละเอียดดังตอไปนี้
                                   1. ปญหาดานลักษณะทางภูมิศาสตรพบวา ระยะทางที่เดินทางไปรับ
บริการในบางพื้นที่มีสภาพถนนที่เปนดินลูกรัง เปนหลุม เปนบอ มีสภาพน้ําทวมขัง สภาพดินฟา
อากาศ ไมเอื้ออํานวยในบางฤดูกาล ประกอบกับในชวงฤดูฝนสภาพพื้นที่ต้ังบานเรือน มีน้ําทวมใน
บางพื้นที่  การไปรับบริการที่สถานบริการของรัฐในชวงนี้นอยลง เมื่อเจ็บปวยประชาชนจะไปซื้อยา
กินเองมากขึ้น  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “..ถนนที่ไปอนามัย โรงบาล เปนดินลูกรัง เปนหลุม เปนบอ มีสภาพน้ําทวมขัง  ชวงหนาฝน
จะลําบากมาก สภาพดินฟาอากาศ ไมเอื้ออํานวย พื้นที่ตั้งบานเรือน มีน้ําทวมในบางพื้นที่ 
การไปรับบริการที่ โรงบาล หรืออนามัย ในชวงนี้นอยลง คนจะไปซื้อยากินเองมากขึ้น”..
                                                                                          (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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                                    2.  ปญหาดานการขาดปจจัยสงเสริมสนับสนุนพบวา การขาดปจจัย     
สงเสริมสนับสนุน ไดแก ขาดแหลงเงินทุนสนับสนุน หนวยงานราชการมีส่ิงสนับสนุนไมเพียงพอใน
กรณีที่ประสบภัยตางๆเชน รถดับเพลิง และอีกประการหนึ่งเจาหนาที่สํานักงานเทศบาลตําบล 
ขาดความรูทางดาน สาธารณสุข จึงเปนปญหาดานการสนับสนุนงบประมาณทําโครงการตางๆ ดัง
คํากลาวของผูใหขอมูล

 “..สังคมเมืองชาวบานใหความรวมมือนอย เขตเทศบาล..ไมมีใครสนใจตางคนตางอยู งบลงไป
ที่เขา(เทศบาล) เราจะไปขอทําอะไร ตองวากันนาน เขาไมคอยมีความรูเรื่องสุขภาพ ”
                                                                                          (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “..หนวยงานราชการ  ไดรับส่ิงสนับสนุนไมเพียงพอ วัสดุ อุปกรณ มีไมเพียงพอที่จะชวย
เหลือชาวบาน เชน ในกรณีที่ประสบภัยตางๆ  มีรถดับเพลิงไมพอและไมพรอม วันกอนไฟไหม
เตรียมอุปกรณไมพรอม  ตองไปขอความชวยเหลือจากอําเภอใกลเคียง…“

                                                                                                    (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
                 3 ปญหาดานปจจัยสวนบุคคลพบวา การมีรายไดนอย ฐานะทาง

เศรษฐกิจไมดีและการเปนหนี้สิน การออกไปประกอบอาชีพ ทําใหไมมีเวลาวางที่จะดูแลสุขภาพ
ตนเอง ครอบครัวและชุมชน แตบางคนที่ฐานะดีก็ไมใหความรวมมือกับชุมชนก็มี ทัศนคต ิและการ
มีประสบการณนอย การขาดความรูและมีคานิยมที่ผิด เชน การไมใหลูกกินนมตนเองเพราะกลัว
ทรวดทรงหยอนยาน การไมสนใจที่จะดูแลตนเอง เมื่อไมสบายก็ไปพึ่งบริการทางการแพทยอยาง
เดียว ดานความรวมมือพบวา ประชาชนใหความรวมมือมีนอย การไมตระหนักของประชาชน  
ความสัมพันธระหวางผูนํากับชาวบานไมดี ความมักงายและไมรับผิดชอบ ความเกียจคราน     
นอกจากนี้ยังรวมถึงสภาวะสุขภาพ  เชน การเจ็บปวย  เปนตน ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“..ผูสูงอายุ ไปทําบุญที่วัด ตองพึ่งบุคคลอื่นคอยชวยเหลือ เพราะสุขภาพไมดี  คนที่มีปญหา 
สุขภาพจิต เกิดจากความไมรูการแกปญหา   การประกอบอาชีพ ไมมีเวลาวาง อาชีพรับจาง
มาประชุมวันหนึ่งหายไปแลว 250 บาท เขาจึงไมมารวมดวย …ความมักงายของคนทิ้งขยะลง
ในทะเล ขยะจะลอยไปติดกอหญาทําลายที่อาศัยของปลา และมีเศษแกวทําใหเกิดอันตรายได. 
อสม.ไปใหความรูแลวก็ไมทําตาม  เห็นแกตัว   ไมใหความรวมมืออะไรเลย …เด็กๆกินขนม
มาก ไมคอยกินผัก ผลไม กินอาหารไมครบ 5 หมู  ทําใหเด็กขาดสารอาหาร  คนแกกินผักไมคอย
ออก เลยไมคอยกิน ทําใหทองผูก และก็เข็ดเมื่อย   เดินไมรอด สุขภาพไมดี ไมสามารถไปชวย
เหลือตัวเอง ชุมชนได  …ผูนําฯกับชาวบานไมคอยใหความรวมมือกัน..ฐานะทางเศรษฐกิจ
รายไดไมพอกับรายจาย คาครองชีพสูงขึ้น  เลยไมมีเวลาดูแลตัวเองในบางเรื่อง “

                                                                                                  (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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“..เรื่องสุขภาพแตกตางกันขึ้นอยูกับเกณฑของใครเปนคนวัด..เขาอาจจะไมมีความรู หรือไมรู     
จริง มีความเชื่อที่ไมถูกตอง จึงสงผลใหปฏิบัติไมถูกตอง เชน ไมสวมรองเทา ไมถายในสวม 
ไมลางมือกอนกินขาว การไมใหเด็กกินปลา การแปรงฟนไมสะอาด ไมถูกวิธีทําใหมีหินปูน          
จับฟนมาก คนหญิงบางคนไมใหลูกกินนมหมัน.. กลัวนมจะหยอนยาน ปลอยลูกไวใหแมเล้ียง          
แทนและการไมมีเงินพอที่ไปหาแพทย   “

                                                                                                    (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“  การที่ดูแลเรื่องสุขภาพดี ไมดี ไมได เพราะเงินตัวเดียว  และก็ไมคอยวาง  เนื่องจากทํางาน
ทุกวัน   บางคนอายุมากแลว อยากไปวัด  แตไปไมได  ไมมีคนคอยชวยเหลือ  “

                                                                                                     (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                                   “ คนเห็นแตทํางาน ทํางานหนักจนเกินไปทําใหเปนโรคได  บางคนปวยไมทันรักษาหาย ก็ไป
ทํางานตอแลว เขาตองทํามาหากิน เพราะฐานะไมดี    ปญหาในครอบครัว พอแม ลูกไมเขาใจ
ไมชวยเหลือกัน    การเปนอยูสุขนิสัย    บางคนมือไมทันลางหยิบอาหารกินเลย ความมักงาย
ของตนเอง โดยไมคํานึงผลเสีย  ทําใหสุขภาพไมคอยดีเกิดการเจ็บปวย  และก็ยังมีการเลน
หวย   การพนัน  ส่ิงเสพติด  ส่ิงพวกนี้ทําใหมีปญหาไมทางตรงก็ทางออมกับการดูแลสุขภาพ ”

                                                                                                                   (ชายไทย   มีตําแหนงทางสังคม)

                 4.ปญหาดานสิ่งแวดลอมพบวา ส่ิงแวดลอมมีปญหาตอการดูแลสุขภาพ
ตนเองดังนี้คือ การขุดปากระวะมาคลองแดน(ทะเลสาบ) ความมักงายของประชาชนทิ้งขยะลงใน
ทะเลและคูคลองทําใหน้ําตื้นเขินสงผลใหจํานวนปลาน้ําจืดลดลง และยังพบอีกวาการใชวัสดุ 
เทคโนโลยีทันสมัยจับปลา เชน การใชอวนที่มีตาถี่จับปลากระตักและการจับปลาในฤดูวางไข     
สงผลใหจํานวนปลาในทะเลสาบสงขลาและทะเลอาวไทยลดลง  ประกอบกับที่บริเวณปาชายเลน 
ปาลําพูมีพืชปกคลุมมากมายทําใหมีสัตวมีพิษเชน งูเหา จึงเปนอุปสรรคตอการออกหาปลา ของ
ชาวประมงที่จะตองระมัดระวังความปลอดภัย นอกจากนั้นยังมีสภาพถนนที่สกปรก เพราะความ
มักงายของประชาชนที่ทิ้งขยะไมเปนที่จึงมีขยะมูลฝอยเพิ่มข้ึน สงผลทําใหเกิดน้ําเนาเสียมีกลิ่น
เหม็น และมีแหลงเพาะพันธุยุง เชื้อโรค และสัตวนําโรคอื่นๆ เชน หนู แมลงวัน  แมลงสาบ  เปนตน 
ดังคํากลาวของผูใหขอมูล
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“ มีกล่ินปลา ถุงพลาสติก มันลงไปอัดในทอ  ฝนตกน้ํานี้จะชะลงไปในทะเล   ชาวบานมักงาย
ทิ้งขยะในคู  ซักผาลงในเล ทําน้ํามีกล่ิน มีเช้ือโรค น้ําเสีย น้ําเปนตะกอน  เพราะชาวบาน
รายไดมีนอย หมกมุนอยูกับเรื่องการหาเงิน ไมคอยสนใจที่จะแกปญหา เรื่องสกปรก      
เศษขยะตางๆ “                                                                    (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“..น้ําในคู คลองเสีย  ทําใหมียุงลายอยูมาก   ชาวบานเห็นแกตัวกัน เขาขี้คราน(ขี้เกียจ)  ไมมี
เวลาวาง บางทีเขามีงานสวนตัวของเขา บางคนไมสนใจที่จะดูแลกําจัด..เรื่องการหาปลาคือปลา
แตกอนกับเดี่ยวนี้แตกตางกัน ปลาสมัยกอนตัวเฒาๆ(โต) ทั้งนั้น ถึงในอยู(ปจจุบัน)ตัว      เทาฉิด 
(ตัวเล็ก)เขาใชไฟช็อต ปลาตายหมด  และใชอวนตาถี่ดวย   “

                                                                                                     (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“..เปรียบเทียบ การไปออกอวน ออกกัดปลา (การหาปลาในทะเล) ในอยู(ปจจุบัน) ไมไดเทาแต
กอน(สมัยกอน) บางคืนไดสัก  100 ถึง 300 บางคืนก็ไมหลุด(ไมพอ)คาน้ํามัน  บางคืนได  หา
รอย หกรอย ซื้อน้ํามัน สัก  2  ลอน (แกลลอน)   85  บาท  คาน้ํามันเครื่องอีกหมดพอดี  เปน
เพราะ มีเรืออวน ตามันเล็กๆ  ลากลูกเหม (ปลากะตัก)   และการขุดปากระวะมาคลองแดน 
ทําใหน้ําตื้นเขินสงผลใหปลาลดลง ปลาไมขึ้นมาบริเวณน้ําตื้น เพราะปลามันวายมาจากที่
โนน(ปากระวะ คลองแดน)  ถึงเขาขุดกั้นเสียแลวปลาก็มาไมได  อีกอยางชาวบานเขาไมคิดวา
ชวงไหนปลาวางไข เขาจับเพ (ทุกฤดูกาล) และความมักงายของชาวบานทิ้งขยะลงในทะเล 
คูคลองทําใหน้ําเสียปลาจึงนอยลง   “                                        (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                 5. ปญหาดานเศรษฐกิจและสังคมพบวา ปญหาดานเศรษฐกิจและสังคม
มีผลกระทบตอการดําเนินชีวิตของประชาชนในอําเภอสทิงพระในปจจุบันอยางมากมาย อยางเชน 
การที่ภาวะเศรษฐกิจรัดตัว สินคาอุปโภคบริโภคมีราคาสูงขึ้น มีผลกระทบตอการครองชีพ  แมบาน
ตองออกไปทํางานนอกบาน จึงไมมีเวลาเลี้ยงดูบุตรโดยเฉพาะกลุมแรงงานรับจางในโรงงาน สงผล
ถึงการดูแลสุขภาพตนเองและครอบครัว อาจทําใหเกิดปญหาครอบครัวตอไปได ผูใหขอมูลคนหนึ่ง
กลาววา “  เพราะพอแมทิ้งนา ทิ้งเล ทิ้งบอกุงไปอยูโรงงาน ไมคอยมีเวลาดูแลลูกรุงขึ้นก็ไป   เลี้ยง
ลูกดวยเงินวันละยี่สิบบาทแทนความรักความอบอุน ถาพอแมคนไหนรักมากหิด..ก็ต้ังไวส่ีสิบ หา
สิบ  ไมคอยไดเห็นหนา.พูดคุยกับลูกพอ ข้ึน ม.2 ไปติดยาเสียแลว ถาหญิงก็ตามผัว..เสียอนาคต ” 

ปญหาสังคมดานตางๆจึงตามมา เชน อบายมุขสิ่งยั่วยุ ปญหาดานความขดัแยง การพนัน ลักขโมย 
และสิ่งเสพติด สุดทายก็ติดเชื้อเอดส  สงผลใหอยูรวมกับคนอ่ืนไมได สังคมรังเกียจ  รวมทั้งสมาชิก
ในครอบครัว ดังคํากลาวของผูใหขอมูล
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 “..รายไดมีนอย หมกมุน อยูกับเรื่องการหาเงิน กลุมรับจางโรงงานสวนมากจะทิ้งลูกไวอยูกับ
ยากับยายเลี้ยงดู การที่คนที่เปนโรคติดตอจะถูกสังคมรังเกียจ เชน โรคเอดสก็เปนปญหา
สังคมเหมือนกัน    ส่ือทางทีวี  พวกส่ือตางๆ ออกมามอมเมาเยาวชน    คนในสังคมความคิด
เห็นไมตรงกัน กอใหเกิดความขัดแยง..หนวยงานภาครัฐใหความสําคัญนอยที่จะพัฒนา
ชุมชน”

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ความยากจน คาครองชีพสูงเลยไมมีเวลาดูแลตัวเองในบางกิจกรรม  ฐานะทางเศรษฐกิจ
รายไดไมเพียงพอกับรายจาย บางคนพอเครียดมากๆเขาไปเลนการพนัน เส่ียงโชค ..ส่ิงยั่ว
ยวน ตางๆและยาเสพติด มีเยอะทําใหเราไขวเขว    คนที่ไมคลองเรื่องเงินทองไมคอยเลิกยา
เสพติด…ตองชี้ใหเห็นถึงจุดอันตรายความเสียหาย  สังคมเมือง เขตเทศบาล ชาวบานให
ความรวมมือนอย  ตางคนตางอยู”…

                                                                                                  (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“..ผูนําชุมชนกับชาวบานไมคอยใหความรวมมือกัน เที่ยวพูดในทางเสื่อมเสียไมดี ทําใหเกิด
การขัดแยงได ฐานะทางเศรษฐกิจรายไดไมเพียงพอกับรายจาย ส่ิงตางๆเหลานี้ก็ทําใหมี
ปญหาสังคมได  “                                                                    (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

 
                    6. ปญหาดานระบบบริการสุขภาพ พบวาเมื่อมีโครงการหลักประกัน   

สุขภาพ(บัตรทอง)ประชาชนสวนใหญใหความสนใจการดูแลสุขภาพตนเองนอยลง เพราะวาเมื่อไม
สบายก็รักษาฟรี สะดวกที่จะเขารับบริการ จึงมองขามการดูแลสุขภาพตนเอง และปญหาอีกอยาง
หนึ่งตามความคิดของประชาชนก็คือ การถือบัตรทองไปรักษาแพทยไมคอยสงตัวไปทําการรักษา
ตอที่โรงพยาบาลจังหวัด นอกจากนี้ยังพบวามีปญหาเรื่องความรุนแรงของโรคในปจจุบัน ตลอดจน
การลงปฏิบัติงานในพื้นที่ของเจาหนาที่ไมสอดคลองกับวิถีชีวิตของประชาชนบางกลุม และการแก
ปญหาสุขภาพบางอยางตองใชเวลานานเชน ปญหาทางดานสุขภาพจิต ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“..ปญหาการใชบริการบัตรทองขั้นตอนจากโรงบาล.(เอยชื่อโรงพยาบาล)ไปสงขลาสวนมาก
หมอจะไมคอยสงตัว และก็อีกอยางเจาหนาที่ออกปฏิบัติงานในหมูบาน ไมสอดคลองกับ
การดําเนินชีวิตของบางกลุม เชน พวกรับจางโรงงาน ….พอมีบัตรทอง 30 บาททําใหดูแล
สุขภาพตนเองนอยลง ไมบายก็รักษาฟรี เลยมองขามการดูแลสุขภาพตนเอง และก็ความ
รุนแรงของโรคในปจจุบันดวยที่ทําใหคนไมดูแลรักษาตัวเองกอน พอไมบายก็ไปโรงบาลเลย  ”
                                                                                          (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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  สําหรับปญหาอุปสรรคการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชนมีตําแหนงทางสังคม  
และไมมีตําแหนงทางสังคมประกอบดวย ปญหาดานสิ่งแวดลอมและปญหาดานเศรษฐกิจและ
สังคมและปญหาดานปจจัยสวนบุคคล ในสวนที่แตกตางกันคือภาคประชาชนไมมีตําแหนงทาง
สังคม  ยังกลาวถึงปญหาดานขาดปจจัยสงเสริมสนับสนุน ปญหาดานลักษณะทางภูมิศาสตร และ
ปญหาระบบสุขภาพ ซึ่งรายละเอียดอธิบายไดดังนี้

                   1) ปญหาดานลักษณะทางภูมิศาสตร เปนปญหาเกี่ยวกับสภาพพื้นที่มีน้ํา
ทวมขังในชวงฤดูฝนและ สภาพถนนเปนดินลูกรัง เปนหลุม เปนบอและมีน้ําทวมขัง จึงเปนปญหา
ของประชาชนในการเดินทางไปรับบริการที่สถานีอนามัย หรือโรงพยาบาลชุมชนประชาชนจึงซื้อยา
กินเองมากขึ้นในชวงนี้ เนื่องจากบริบทของอําเภอสทิงพระมีพื้นที่สวนหนึ่ง (3 ตําบล) เปนที่ราบลุม
ติดชายฝงทะเลสาบสงขลามีน้ําทวมขังทุกป (อัจฉรา จุลวรรณโณ, 2545) ประกอบกับอําเภอ    
สทิงพระมีพื้นที่เปนชุมชนชนบทอยูมาก สภาพถนนยังไมคงทนถาวร มีน้ําขังและชํารุดไดงายเมื่อมี
ฝนตก จึงเปนอุปสรรคในการดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยดานการพึ่งสถานบริการสาธารณสุข
ของรัฐ
                                    2) ปญหาดานขาดปจจัยสงเสริมสนับสนุน โดยเฉพาะแหลงเงินทุน เนื่อง
จากหนวยงานสาธารณสุขไดรับงบประมาณสนับสนุนไมเพียงพอ และเจาหนาที่สํานักงานเทศบาล
ตําบล และองคการบริหารสวนตําบลขาดความรูทางดานสาธารณสุข จึงเปนปญหาดาน          
การขอสนับสนุนงบประมาณทําโครงการตางๆ เนื่องจากงบประมาณในการพัฒนาชนบทสวนใหญ
จะโอนไปที่สํานักงานเทศบาลตําบลและองคการบริหารสวนตําบล ถาหากเจาหนาที่ของหนวยงาน 
ดังกลาวขาดความรูเร่ืองการจัดทําแผนพัฒนางานสาธารณสุขการดําเนินกิจกรรมในภาพรวมของ
ตําบล อําเภอ ก็เปนไปไดชาและงานสาธารณสุขอาจไมไดรับการบรรจุเขาในแผนพัฒนาตําบล 
หรืออําเภอก็ได “งบลงไปที่เขา(เทศบาล) เราจะไปขอทําอะไร ตองวากันนาน เขาไมคอยมีความรู
เร่ืองสุขภาพ”
                                    3) ปญหาดานปจจัยสวนบุคคล พบวาการมีประสบการณนอย การขาด
ความรู การมีทัศนคติ  และคานิยมที่ผิด จึงนําไปสูส่ิงเสพติดและอบายมุข  การไมมีเวลาวาและไม
สนใจที่จะดูแลสุขภาพตนเอง เนื่องจากประชาชนชาวอําเภอสทิงพระมีการศึกษาคอนขางต่ํา      
อยูจํานวนมาก จึงทําใหเกิดคานิยมที่ผิดๆในบางเรื่องยังมีอยูบาง เชน การไมใหลูกกินนมตนเอง
เพราะกลัวหยอนยานในมารดายุคใหม “ไมสวมรองเทา ไมถายในสวม ไมลางมือกอนกินขาว การ
ไมใหเด็กกินปลา  การแปรงฟนไมสะอาด ไมถูกวิธีทําใหมีหินปูนจับฟนมาก  คนหญิงบางคนไมให
ลูกกินนมหมัน.. กลัวนมจะหยอนยาน” และนอกจากนี้ประชาชนสวนมากจะสนใจเรื่องสุขภาพ 
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เปนเรื่องรองลงมาจากเรื่องอื่นทั้งที่เปนเรื่องใกลตัว ”ชาวบานไมคอยวาง  เนื่องจากทํางานทุกวัน 
เขาไมคอยสนใจเรื่องสุขภาพ หรือใหสนใจเปนเรื่องรองลงมาจากเรื่องการทํางาน” การขาด     
ความรวมมือ และความสัมพันธที่ดีระหวางผูนําชุมชนกับชาวบาน สงผลใหในการดูแลสุขภาพ   
ตนเองในภาพรวม ของชุมชนหรือสังคมเพราะถาหากผูนําชุมชนและประชาชนแตกความสามัคคี
กันการดําเนินงานตางๆก็ดําเนินไปไดชาและประสบความสําเร็จนอย “ผูนําชุมชนกับชาวบานไม
คอยใหความรวมมือกัน ใหความรวมมือนอย  แตกความสามัคคีกันตางคนตางอยู ”  นอกจากนี้
ยังมีสภาวะสุขภาพ เชน การเจ็บปวย เพราะวาเมื่อคนเราเกิดอาการเจ็บปวยสุขภาพก็ไมดี ไม
สามารถทํากิจกรรมที่เปนการสงเสริมสุขภาพไดสะดวกและบางกิจกรรมตองพึ่งบุคคลอื่น เชน การ
ออกกําลังกาย การหาอาหารมารับประทานประจําวัน การดูแลความสะอาดดานรางกายเสื้อผา
เปนตน  “บางคนอายุมากแลวอยากไปวัด แตไปไมได หาอาหารเองไมได เพราะสุขภาพไมดี เข็ด
เมื่อย  เดินไมไหวตองมีคนคอยชวยเหลือ ” ซึ่งสังคมเปนระบบหนึ่งที่แตละสวนจะมีความสัมพันธ
ระหวางกันมีการสนับสนุนซึ่งกันและกันอยางเปนเหตุเปนผล ระบบสังคมจึงเปนการเคลื่อนไหวเขา
สูความสมดุลและการปรับความสมดุลของระบบทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในสังคมซึ่งความ
สัมพันธดังกลาวจึงเปนลักษณะของสังคม
(htt://www.hongsa.com/GB700/chapter2.htm)    

               4) ปญหาดานสิ่งแวดลอม พบวามีการขุดคลองจากปากระวะมาถึงคลอง
แดน(ทะเลสาบสงขลาเขตอําเภอระโนด)ทําใหปดทางสัญจรของปลาน้ําจืดซึ่งเปนแหลงอาหาร
สําคัญของประชาชนชาวสทิงพระ เนื่องจากประชาชนสวนหนึ่งมีอาชีพประมงน้ําจืดจึงเปนปญหา
ดานการประกอบอาชีพที่สงผลถึงรายไดของครอบครัว “การขุดปากระวะมาคลองแดน ทําใหน้ํา
ต้ืนเขินสงผลใหปลาลดลง  การหากินก็ลําบากบางคืนได สาม ส่ีรอยไมหลุด(ไมพอ)คาน้ํามัน ”การ
ที่สภาพน้ําตื้นเขินของทะเล ความมักงายของประชาชนทิ้งขยะลงในทะเล และการใชวัสดุ 
เทคโนโลยีทันสมัยจับปลา ตลอดจนการจับปลาในฤดูวางไข สงผลใหจํานวนปลาในทะเลสาบ
สงขลาและทะเลอาวไทยลดลง นอกจากนี้บริเวณปาชายเลน ปาลําพู มีพืชปกคลุมรก และการมี
สภาพถนนที่สกปรก ขยะมูลฝอยเพิ่มข้ึน สงผลทําใหเกิดน้ําเนาเสียสงกลิ่นเหม็น เปนแหลง     
เพาะพันธยุง เชื้อโรค สัตวราย และสัตวนําโรคอื่นๆ เชน งู หนู แมลงวัน  แมลงสาบ เปนตน  เนื่อง
จากสภาพพื้นที่และภูมิประเทศของอําเภอสทิงพระชายฝงทะเลสาบสงขลามีสภาพเอื้อที่สัตวราย
และสัตวนโรคอาศัยอยู และความมักงายของชาวบานบริเวณแถบนั้นที่คํานึงถึงความงายและ
สะดวกไมมองผลเสียหายที่ตามมา “ชาวบานเขาไมคิดวาชวงไหนปลาวางไข เขาจับเพทุกฤดูกาล) 
และความมักงายของชาวบานทิ้งขยะลงในทะเล คูคลองทําใหน้ําเสียปลาจึงนอยลง”
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                   5) ปญหาดานเศรษฐกิจและสังคมพบวา ปญหาดานเศรษฐกิจ และสังคม 
มีผลกระทบตอการดําเนินชีวิตของประชาชนในอําเภอสทิงพระในปจจุบันเปนอยางมาก เชน การที่
ครอบครัวมีรายไดนอย การที่ภาวะเศรษฐกิจรัดตัว สินคาอุปโภคบริโภคมีราคาสูงขึ้น มีผลกระทบ
ตอการครองชีพ แมบานและสมาชิกในครอบครัวตองออกไปประกอบอาชีพนอกบาน จึงทําใหไมมี
เวลาวางที่จะดูแลสุขภาพตนเอง ครอบครัวและชุมชนอาจทําใหเกิดปญหาครอบครัว สังคมตามมา 
“ กลุมรับจางโรงงานสวนมากจะทิ้งลูกไวอยูกับยากับยายเลี้ยงดู  ไมคอยมีเวลาดูแลตัวเอง“  เนื่อง
จากประชาชนชาวอําเภอสทิงพระสวนหนึ่งมีอาชีพรับจางในโรงงานอุตสาหกรรมถึง รอยละ 11.13
(ตฤณ สุวรรณนิล, 2546) ซึ่งรองจากอาชีพเกษตรกรรม โครงสรางของสังคมชนบทเปนสังคม
เกษตรกรรม(จํานงค อดิวัฒนสิทธิ์ และคณะ, 2540)

                   6) ปญหาดานระบบสุขภาพพบวา เมื่อมีโครงการหลักประกันสุขภาพ 
(บัตรทอง) ประชาชนสวนใหญใหความสนใจการดูแลสุขภาพตนเองนอยลง เพราะวาเมื่อไมสบาย
ก็รักษาฟรี สะดวกที่จะเขารับบริการ จึงมองขามการดูแลสุขภาพตนเอง พอมีบัตรทอง 30 บาท ทํา
ใหคนละเลยการดูแลสุขภาพ ไมบายก็รักษาฟรี เลยมองขามการดูแลสุขภาพตนเอง ใหความสนใจ
การดูแลสุขภาพตนเองนอยลง “ และปญหาอีกประการหนึ่ง ตามความคิดของประชาชนคือการถือ
บัตรทองเขารับบริการแพทยจะไมคอยสงตัวไปทําการรักษาตอที่โรงพยาบาลในระดับสูงขึ้น     
นอกจากนี้ ยังพบวามีปญหาเรื่องความรุนแรงของโรคในปจจุบันจึงสงผลตอการดูแลตนเองเมื่อเจ็บ
ปวยของประชาชนลดนอยลง เพราะไมกลาเสี่ยงกับโรคที่ปวยอยู  “ความรุนแรงของโรคเดี่ยวนี้ ที่
ทําใหคนไมดูแลรักษาตัวเองกอน พอไมบายก็ไปโรงบาลเลย เพราะกลัวจะเปนหนัก เชน ถาเด็กไข 
พอแมกลัวเปนไขเลือดออก พอเปนก็ไปโรงบาลเลย ” เนื่องจากโครงสรางทางสังคมประกอบดวย
หนวยสังคมและการสาธารณสุขเปนหนึ่งในหนวยสังคม(สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546)มีอยู       
ทุกสังคมประชาชนจึงไปรับบริการงายและสะดวก ตลอดจนการปฏิบัติงานในพื้นที่ของเจาหนาที่
สาธารณสุขไมสอดคลองกับวิถีชีวิตของประชาชนบางกลุม และการแกปญหาสุขภาพบางอยาง
ตองใชเวลานาน เชน ปญหาทางดานสุขภาพจิตประชาชน จึงไดรับบริการทางดานนี้นอย เพราะ 
เจาหนาที่มีภาระงานมาก          

               5.2  แนวทางการแกไขปญหาจากการดูแลสุขภาพตนเอง
    แนวทางการแกไขปญหาจากการดูแลสุขภาพตนเอง จากการศึกษาพบวาผูใหขอมูล 

ทั้งหมด ไดอธิบายแนวทางการแกไขปญหาจากการดูแลสุขภาพตนเอง ตามปญหาในการดูสุขภาพ
ตนเองที่เกิดขึ้น ตามประสบการณการเรียนรูของผูใหขอมูล ซึ่งสามารถแยกไดออกเปน  6 ลักษณะ
คือ ความรวมมือของชุมชน การขอสนับสนุนจากหนวยงานของรัฐและองคการบริหารสวนตําบล  
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การพยายามหลีกเลี่ยงสิ่งเสพติดและอบายมุข  การปรับปรุงสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม การประหยัด 
และการสรางเศรษฐกิจชุมชน และการสนับสนุนดานวิชาการและการแบงเวลาปฏิบัติงานของ   
เจาหนาที่สาธารณสุข  มีรายละเอียดดังตอไปนี้

                  1. ความรวมมือของชุมชนในกิจกรรมตางๆเชน การพัฒนาปรับสภาพพื้นที่
และถนนตามโอกาสวันสําคัญตางๆ ซึ่งเปนการแกปญหาเฉพาะหนาไป กอนการสนับสนุนจาก
หนวยงานของรัฐ องคการบริการสวนทองถิ่น และพบวาในปจจุบันทางองคการบริการสวนตําบล
ตางๆ ไดบรรจุปญหาหรือกิจกรรมสงเสริมพัฒนาไวในแผนพัฒนาของตําบล เพื่อของบประมาณ
ดําเนินการและแกปญหาในเรื่องนี้ ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “..เสนอสถานีอนามัยขอถังขยะ อบต.ขอแรงชาวบาน ชวยพัฒนาเอาดินขึ้นมาจากคูถนน อยา
ปลอยปละละเลย อยาไปทิ้งขยะที่ปาลําพู ทําเตาเผาขยะที่ถูกหลักอนามัย เผาแลวควันขึ้นสูง
ขอ งบฯของอบต.”  

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ อบต. ผูใหญบาน  ผูชวยฯ และชาวบาน ปรับพื้นที่โดยถมลูกรัง    ปรับปรุงถนน ที่เปนหลุม
เปนบอ ทําทางน้ํา แกปญหาไปกอนชั่วคราว ชาวบานใหความรวมมือดี “

                                                                                                                    (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                   2. การขอสนับสนุนจากหนวยงานของรัฐและองคการบริหารสวนตําบล 
โดยบุคลากรทางสาธารณสุข เขารวมประชุมทําแผนพัฒนารวมกับเทศบาลตําบล และองคการ
บริหารสวนตําบล นอกจากนี้ยังมีการติดตอประสานงานกับหนวยงานตางๆ เปนไปดวยดี และการ
มีมนุษยสัมพันธที่ดีกับผูที่เกี่ยวของ ตลอดจนการอบรมใหความรูแกหนวยงานที่สามารถจัดสรร  
งบประมาณเพื่องานสงเสริมสุขภาพ ใหเห็นถึงความจําเปนที่จะตองดําเนินโครงการ และเขาใจงาน
สาธารณสุขเปนอยางดี  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ ปรับพื้นที่โดยถมลูกรัง.. ปรับปรุง ถนนที่เปนหลุมเปนบอ ใหสูงเจาะทําทอ ทําทางน้ํา ชวง
ฤดูฝนจะเดินทางไปไหนไมลําบาก …หนาแลงขอน้ําทางอําเภอ ทางเทศบาล อบต.เขาเงินชวย
เหลือหมูบาน  เขียนโครงการ เอาเงินมาชวยพัฒนาเรื่องส่ิงแวดลอม คู คลอง ถนน หนทาง  “
                                                                                           (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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                    “  ทาง อบต./ เทศบาลจะเชิญเจาหนาที่สาธารณสุขมาทําแผนเพื่อของบประมาณสนับสุนแตถา
                     เรื่องโครงสราง ถนนหนทาง เปนหนาที่ของอบต.โดยตรงอยูแลว “
                                                                                                                    (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                   3. การพยายามหลีกเลี่ยงสิ่งเสพติด อบายมุข และการใชเวลาวางใหเปน
ประโยชน เชน การออกกําลังกาย พักผอน  เพื่อผอนคลาย หรือหาสิ่งอื่นทําทดแทน  ตลอดจนการ
สรางนิสัยไมเห็นแกตัว สรางจิตสํานึกที่ดี  ใชหลักธรรม มีความรับผิดชอบตอตนเอง ครอบครัว 
และสังคม   และมีความสามัคคีกันในครอบครัว  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

                      “ ใหเขากินพวกโอวัลตินหรือขาวโอตแทนการสูบบุหรี่ กินเหลา ในพวกที่คิดจะเลิกแลวก็
ลดลงมาเรื่อย ๆ นอนไมหลับไมตองกินยา  ใหอานหนังสือ ..ตองรูจักหนาที่ของแตละคนใน
ครอบครัว  ถามีปญหาขัดแยงมาปรับปรุงแกไข  มานั่งพูดคุยกันปรับความเขาใจกัน ”

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ ไมเครียด  ฟงเพลงหรือนอนอานหนังสือ หรือวาไปสูดอากาศบริสุทธิ์ ตามชายเล เราตอง
แบงเวลาใหถูก เวลาทํางาน เวลาออกกําลังกาย ที่เราไมวางเพราะเราแบงเวลาไมถูก การ
ปลอบโยน เอาใจใสกันในครอบครัว   ..ใหกินยาอมโบตันแทนยาสูบคนที่คิดจะเลิก เพราะ
หมันรอน ๆ เหมือนกัน    ”
                                                                                             (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “   เราคงไมปฏิเสธวาจะเปนศาสนาใด  ที่เขาบอกวาจะมีสมาธิจิตทุกศาสนานะครับ  คริสตก็มี
อิสลามก็มี พุทธก็มี การทําจิตใจใหสงบมีผลถึงการรักษาสุขภาพของรางกายทําใหสุขภาพดี
ดวย  เพราะฉะนั้นทําอยางไรสุขภาพจิตดี  คือประการแรกตองไมโกรธ เปนคนไมขี้โกรธใหอภัย
ในทุก ๆ เรื่อง  คนที่ไมโกรธ คนที่ใหอภัย จิตใจที่ไมหมกมุนไมเครียด นายแพทยบอกวา
ฆาความเครียด ความโกรธ ทําใหจิตใจสบาย    “

                                                                                                                     (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                     “…ปญหาเรื่องสุขภาพจิต1.ความเดือดรอนเรื่องลูก 2.ไมมีอาชีพที่แนนอน 3. ปญหา
เศรษฐกิจในครอบครัวที่มีผลตอรายไดและคาใชจาย  การดูแลสุขภาพจิตของชาวบานสวนมาก
เขาจะทําอยูแลวในชีวิตประจําวัน เชน การทํางานประจําวัน การออกกําลังกาย  พักผอน   “

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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                4. การปรับปรุงสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม รวมมือกันเก็บกวาดขยะ กําจัดขยะ 
โดยการเผา ฝงหรือทําปุยหมัก ตลอดจนสรางจิตสํานึกในการดูแลปรับปรุงสิ่งแวดลอม และการไม
จับปลาในฤดูวางไข และการเลือกใชวัสดุอุปกรณจับปลาที่ถูกตอง นอกจากนี้ยังการรณรงคกําจัด
แหลงเพาะพันธุสัตวนําโรค โดยอาศัยความรวมมือจากประชาชน อาสาสมัครสาธารณสุข  และ 
เจาหนาที่สาธารณสุข   ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “..อบต. รณรงคใหทุกบานชวยกันเก็บขยะ ทําความสะอาดบานตัวเอง ถนน คูคลอง ถาง
ปา ปลูกตนไม ในวันสําคัญ เชน วันพอ  หรือแลวแตโอกาส…”

                                                                                                                  (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “ ของบ อบต.ปรับพื้นที่โดยถมลูกรัง  ทําทางน้ํา ถมใหสูง เจาะทําทอ ใหทุกบานในเขตเทศ
บาลมีถังขยะ แลวมอบหมายใหมีผูดูแลพาไปกําจัด…เวลาฝนตกใหทุกบานมีโองเก็บน้ําไวใช
ไดมีน้ําสะอาดดื่ม…..และรณรงคไมใหจับปลาในฤดูวางไข ใชวัสดุอุปกรณที่ถูกตอง ใชอวน
ตาไมถี่ จับปลา  ”

                                                                                                               (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

                5 การประหยัด การสรางเศรษฐกิจ การสนับสนุนใชภูมิปญญาชาวบาน 
การมีพื้นฐานชีวิตที่ดี ประกอบกับความพรอมทางดานเศรษฐกิจ ภายใตแนวความคิดที่วา ถาหาก
วาเศรษฐกิจดี  โรคหายไปเกือบครึ่ง  หนวยงานตางๆ เชน เกษตรอําเภอ และพัฒนาการอําเภอ    
มีการสงเสริมเศรษฐกิจชุมชน มีการรวมกลุมตางๆ เชน กองทุนหมูบาน กลุมสตรีสหกรณ กลุม      
แมบานเกษตรกร  กลุมหนึ่งผลิตพันธุหนึ่งตําบล  กลุมจักสาน กลุมทําขนมพื้นบาน ฯลฯ ซึ่งกลุมที่
เปนการสรางงานสรางรายไดตางๆเหลานี้ มีอยูมากมายกระจายอยูทั่วในอําเภอสทิงพระ แตยังไม
เพียงพอ จําเปนตองมีการสงเสริมใหมีการจัดตั้งเพิ่มข้ึน นอกจากนี้ควรมีการสงเสริมใหประชาชน
ทําการเกษตรมากขึ้น เพื่อลดปญหาการออกไปรับจางนอกบานใหนอยลง ดังคํากลาวของ           
ผูใหขอมูล

                     “  ผูนําชุมชน ตองเรียนรูเรื่องการเปนผูนํา .เริ่มแรกรวมกลุมกันจัดตั้งกองทุน หรือกลุมตางๆ
อาศัยภูมิปญญาชาวบาน มีการรวมกลุมตางๆ เชน กลุมแมบานผลิตสินคาเกษตรกรรม กลุม
หนึ่งผลิตพันธุหนึ่งตําบล กลุมจักสาน กลุมทําขนมพื้นบาน เพราะกลุมอาชีพตางๆ มีหนวยงาน
เกษตรอําเภอ และพัฒนาการอําเภอใหการสงเสริมเศรษฐกิจชุมชน    “

                                                                                                                    (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)
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 “ ใหชุมชนแกปญหาเองกอนถาแกไมไดก็จะใหคําแนะนํา. .การมีพื้นฐานชีวิตที่ดี               
องคประกอบที่พรอม ไมตองเครียดกับอะไรมากมาย ถาเศรษฐกิจดีเขาวาโรคหายไปเกือบ
ครึ่ง..”

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“  เรื่องการสงเงินกองทุนหมูบาน .เราตองรักษาสัญญา อยาใหผิดสัญญา คณะกรรมการมา
ประชุมกันทําแผนใหม ตั้งกฎเกณฑกองทุนที่แนนอนชัดเจน ใหสมาชิกยอมรับได โดยชุมชน
จัดการกันเอง”
                                                                                  (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                    6. การสนับสนุนดานวิชาการและแบงเวลาในการปฏิบัติงานของ         
เจาหนาที่สาธารณสุข ซึ่งเปนการวางแผนการปฏิบัติงานประจําสัปดาหและเดือน ใหสอดคลองกับ
วิถีชีวิตของชาวบานและปฏิทินชุมชน เวลานัดประชุมในหมูบานชุมชน ตองไมตรงกับกิจกรรมใน
ชุมชน และการประกอบอาชีพประจําวัน  สําหรับการแกปญหาเกี่ยวกับระบบประกันสุขภาพกลาว
คือปญหาเรื่องระบบสงตอ และเมื่อมีหลักประกันสุขภาพประชาชนเขาถึงบริการไดงาย ทําใหไมสน
ใจการดูแลตนเอง เจาหนาที่สาธารณสุขจะตองใหความรูเร่ืองระบบประกันสุขภาพ โดยเฉพาะเรื่อง
การสงตอใหแกประชาชนไดเขาใจในหลักการและเหตุผลอยางละเอียดทั่วถึง และตรงกันกับ      
เจาหนาที่  การสรางสุขภาพตามนโยบายของรัฐและสนับสนุนกิจกรรมสรางสุขภาพของชุมชนให
มากยิ่งขึ้น ตลอดจนมีการสงเสริมใหใชภูมิปญญาชาวบานดานสุขภาพ เชน การสงเสริมการปลูก
สมุนไพรใชเอง  การบริหารรางกายโดยวิธีตางๆ  และการใชการแพทยแผนโบราณ เปนตน  ดังคํา
กลาวของผูใหขอมูล   

“…เรา.ตองนัดเวลาที่เขาสะดวด ไปเย่ียมเขากอน แลวตกลงกันในที่ประชุมวาชาวบานวาง
เวลาไหนที่ไมเปนอุปสรรคตอการประกอบอาชีพและการดําเนินชีวิตประจําวัน และอีกอยาง     
เจาหนาที่ตองสงเสริมใหมีกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพของชุมชน เชน สนับสนุนใหชาวบาน
ปลูกสมุนไพร และตั้งกลุมออกกําลังกาย ”

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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  สวนแนวทางการแกไขปญหาจากการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชนมี
ตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม ประกอบดวยความรวมมือของชุมชน การขอ
สนับสนุนจากหนวยงานของรัฐและองคการบริหารสวนตําบล พยายามหลีกเลี่ยงสิ่งเสพติดและ
อบายมุข  การปรับปรุงสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม และการประหยัดและการสรางเศรษฐกิจชุมชน สวน
ที่แตกตางกันคือภาคประชาชนไมมีตําแหนงทางสังคมไดกลาวถึงการสนับสนุนวิชาการ และการ
แบงเวลาในการปฏิบัติงานของเจาหนาที่สาธารณสุขอีกดวยซึ่งรายละเอียดอธิบายไดดังนี้
                                   1) ความรวมมือของชุมชนในการพัฒนาปรับสภาพพื้นที่และถนน เนื่อง
จากสังคมชนบทจะมีการรวมมือกันปรับปรุงสิ่งแวดลอมตามโอกาสตางๆและเมื่อมีปญหา โดยมี  
ผูใหญบาน กํานัน สมาชิก อบต.เปนผูนํา ”  มีการรณรงคดูแลส่ิงแวดลอมในโอกาสวันสําคัญ  วันที่ 
12  สิงหา และ 5  ธันวา   ทุกคนชวยกันเก็บขยะบริเวณรอบหมูบาน ถางปาและปลูกตนไม   พัฒนาที่
สาธารณะ เชน วัด มัสยิด โรงเรียน ปรับพื้นที่ถนนหนทาง โดยมีผูใหญบาน อบต.เปนผูนํา”  และการ
สนับสนุนจากองคการบริหารสวนตําบล  เพราะเปนอํานาจหนาที่โดยตรงตามมาตรา 67 ในเร่ือง
การจัดใหมีและปรับปรุงรักษาทางน้ําและทางบก คุมครอง ดูแลและบํารุงรักษาทรัพยากรธรรมชาติ
และสิ่งแวดลอม(ลือชา วนรัตน, 2542) โดยการทําแผนพัฒนาของตําบลเพื่อจัดสรรคงบประมาณ
ดําเนินการ เนื่องจากองคประกอบขององคการทางสังคมและสถาบันทางสังคมมีการกําหนด
ตําแหนงทางสังคมและบทบาทหนาที่(สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546) ซึ่งในลักษณะเชนนี้เปนการ
ทําตามบทบทหนาที่ของผูที่มีตําแหนงทางสังคม เชน ผูนําชุมชนและสมาชิกองคการบริหารสวน
ตําบล
                                      2) การขอสนับสนุนจากหนวยงานของรัฐและองคการบริหารสวนตําบล 
โดยบุคลากรทางสาธารณสุข เขาประชุมทําแผนพัฒนารวมกับเทศบาลตําบล และองคการบริหาร
สวนตําบล และใหความรูเร่ืองการจัดสรรงบประมาณพัฒนางานสาธารณสุขระดับชุมชน  ใหเห็น
ถึงความจําเปนที่จะตองดําเนินโครงการ และเขาใจถึงงานสาธารณสุขเปนอยางดี ซึ่งเจาหนาที่   
สาธารณสุขมีบทบาทโดยตรงในเรื่องนี้ เพราะเปนหนึ่งในคณะกรรมการสนับสนุนการปฏิบัติการ
พัฒนาชนบทระดับตําบล(สํานักงานคณะกรรมการสาธารณสุขมูลฐาน,2536) ถึงแมวารูปแบบการ
ปกครองจะเปลี่ยนแปลงจากสภาตําบลเปนองคการบริหารสวนตําบลแลวก็ตาม เจาหนาที่         
สาธารณสุขก็ไดรับเชิญเขารวมทําแผนพัฒนาตําบลทุกครั้ง “ ทุกครั้งที่ทําแผนพัฒนาตําบลเรื่อง
ของสาธารณสุขเขาจะเชิญหัวหนาอนามัยมารวมทําแผนหรือบางที่เขียนโครงการที่ตองการจะทํา
ไปใหเขา“  นอกจากนี้การติดตอประสานงานกับหนวยงานตางๆ เปนไปอยางมีมนุษยสัมพันธที่ดี
กับผูที่เกี่ยวของ เนื่องจากองคประกอบขององคการทางสังคมและสถาบันทางสังคมมีการกําหนด
ตําแหนงทางสังคมและบทบาทหนาที่(สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546) ซึ่งในลักษณะเชนนี้          
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เปนการกระทําตามบทบทหนาที่ของผูที่มีตําแหนงทางสังคม เชน ผูนําชุมชน และสมาชิกองคการ
บริหารสวนตําบล เปนตน
                                    3). พยายามหลีกเลี่ยงสิ่งเสพติด อบายมุขและใชเวลาวางใหเปน 
ประโยชน เชน การออกกําลังกาย พักผอน  เพื่อผอนคลาย หรือหาสิ่งอื่นทําทดแทน  ตลอดจนการ
สรางนิสัยไมเห็นแกตัว สรางจิตสํานึกที่ดี ใชหลักธรรมในการดําเนินชีวิต มีความรับผิดชอบตอ   
ตนเอง ครอบครัว และสังคม และสรางความสามัคคีกันในครอบครัวและชุมชน เพราะเหตุวา
อําเภอ สทิงพระ มีวัด และมัสยิดมากมายกลาวคือ มีวัด 36 แหง มัสยิด 6 แหง และมีสถานที่   
ออกกําลังกายและพักผอนกระจายอยูทั่วอําเภอสทิงพระ เชน หาดมหาราช อุทยานนกน้ําคูขุด 
และวัดพะโคะ(อัจฉรา จุลวรรณโณ, 2545) ประชาชนจึงยึดสิ่งเหลานี้เปนแนวทางในการแกปญหา
ดานสุขภาพแตเนื่องจากประชาชนมีการศึกษามีแนวความคิด และคานิยมที่แตกตางกัน การแก
ปญหาโดยวิธีนี้จึงใชไดผลเฉพาะบางกลุมเทานั้น เพราะมีประชาชนบางกลุมยังยุงเกี่ยวกับ
อบายมุขอยู  “ บางคนดื่มเหลาคลายเครียด  สังคมเราเปนสังคมกินเหลา นั่งจับกลุมกินเหลาหลัง
เลิกงานเพื่อคลายเครียดบางคนไปเลนวัว ชนวัว ชนไก” ประกอบกับในหนวยของสังคมมีแบบแผน            
พฤติกรรมการดําเนินชีวิต เชน ความรู ความเชื่อ  คานิยม บรรทัดฐานทางสังคมเกี่ยวกับครอบครัว
(สัญญา  สัญญาวิวัฒน , 2546) ซึ่งมีความแตกตางกัน ในแตละชุมชน และครอบครัว

                                   4) การปรุงสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม ประชาชนรวมมือกันกําจัดขยะมูลฝอย
และรณรงคกําจัดแหลงเพาะพันธุสัตวนําโรค  ตลอดจนสรางจิตสํานึกที่ดีในการดูแลรักษาสิ่งที่เปน
สาธารณประโยชน อนุรักษส่ิงแวดลอมและธรรมชาติ การไมจับปลาในฤดูวางไข และการเลือกใช
วัสดุอุปกรณจับปลาที่ถูกตอง โดยสมาชิกองคการบริการสวนตําบล กํานันหรือผูใหญบานเปนผูมี
บทบาทเพราะเปนการปฏิบัติตามหนาที่ที่ไดบัญญัติไวในพระราชบัญญัติลักษณะปกครองทองที่ 
พ.ศ. 2457และอํานาจหนาที่ขององคการบริหารสวนตําบลตามมาตรา 67 ที่วาการตรวจตราดูแล
รักษาสิ่งที่เปนสาธารณประโยชน ปองกันและระงับโรคติดตออันตราย จัดหมูบานใหเปนระเบียบ
เรียบรอยถูกสุขลักษณะ (มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2534 : ลือชา วนรัตน, 2542) และจาก
องคประกอบขององคการทางสังคม และสถาบันทางสังคมมีการกําหนดตําแหนงทางสังคม และ
บทบาทหนาที่(สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546) ซึ่งในลักษณะเชนนี้เปนการทําตามบทบทหนาที่ของ
ผูที่มีตําแหนงทางสังคม เชน ผูนําชุมชน เปนตน
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                                    5) การประหยัดและการสรางเศรษฐกิจชุมชน โดยสนับสนุนการจัดตั้ง
กลุมกองทุนออมทรัพย กลุมแมบานเกษตรกร จัดตั้งศูนยจําหนายผลิตภัณฑเกษตรและสหกรณ 
ฯลฯ เปนการเพิ่มรายไดพยุงฐานะแกประชาชนในหมูบาน และยังทําใหเกิดพลังสามัคคีและชุมชน
เขมแข็งอีกดวย เนื่องจากอําเภอสทิงพระมีทรัพยากรธรรมชาติทางดานเกษตรมากมาย เชน       
ตนตาลโตนด ประกอบกับมีกลุมผูนําที่เขมแข็ง การรวมกลุมกันสรางอาชีพจากภูมิปญญาชาวบาน 
ซึ่งมีอยูหลากหลายและกระจายอยูอําเภอสทิงพระ และโครงสรางของสังคมในอําเภอสทิงพระ  
เปนสังคมชนบทซึ่งสังคมชนบทเปนสังคมเกษตรกรรม (จํานงค อดิวัฒนสิทธิ์ และคณะ, 2540)และ
ยังเปนการปฏิบัติบทบาทหนาที่ของผูใหญบานที่ไดบัญญัติไวในพระราชบัญญัติลักษณะปกครอง
ทองที่ พ.ศ. 2457 ที่วาบํารุงสงเสริมการประกอบอาชีพของประชาชนอีกดวย (มหาวิทยาลัยสุโขทัย
ธรรมาธิราช, 2534) นอกจากนี้ยังสนับสนุนการใชภูมิปญญาชาวบานดานสุขภาพ เชน การใช
สมุนไพรรักษาโรค การนวดแผนโบราณ    

                   6) การสนับสนุนวิชาการและการแบงเวลาในการปฏิบัติงานของเจาหนาที่    
สาธารณสุข   ซึ่งเปนการวางแผนปฏิบัติงานประจําสัปดาหและเดือน ใหสอดคลองกับวิถีชีวิตของ
ประชาชนและปฏิทินชุมชน “เราตองนัดเวลาที่เขาสะดวก ไปเยี่ยมเขากอน แลวตกลงกันในที่
ประชุมวาชาวบานวางเวลาไหนที่ไมเปนอุปสรรคตอการประกอบอาชีพและการดําเนินชีวิตประจํา
วัน” ซึ่งเปนบทบาทหนาที่ของเจาหนาที่สาธารณสุขประจําสถานีอนามัยและศูนยสุขภาพชุมชน
(PCU)ที่จะตองปฏิบัติประกอบกับวิถีชีวิตของประชาชนชาวอําเภอสทิงพระที่แตกตางกัน          
เจาหนาที่จะตองเรียนรู เพื่อการปฏิบัติหนาที่ใหสอดคลองกันมิฉะนั้นจะไมไดผลงาน และการ
ปฏิบัติหนาที่ไมครอบคลุมงานที่รับผิดชอบ ประกอบกับเจาหนาที่สาธารณสุขที่อาศัยอยูบานพัก
ประชาชนไปรับบริการไดตลอดเวลาเหมือนการใหบริการตลอด 24 ชั่วโมง  “ เจาหนาที่สาธารณสุข
ตองเรียนรูวิถีชีวิตของชาวบานจะไดวางแผนการทํางานในชุมชน เชน ออกเยี่ยมบาน ติดตามงาน 
ประชุมใหความรูไดอยางเหมาะสม ไมนั้นจะทํางานไมได  ถาเจาหนาที่อยูบานพักชาวบานไปหา
ไดตลอด 24 ชม”  และโครงสรางทางสังคมประกอบดวยหนวยสังคมและการสาธารณสุขเปนหนึ่ง
ในหนวยสังคม(สัญญา สัญญาวิวัฒน , 2546)ซึ่งกิจกรรมดังกลาวเปนการปฏิบัติหนาที่ตอสมาชิก
ในสังคม
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สวนที่ 6. แนวทางการดูแลสุขภาพตนเองในอนาคต
                    ผลการศึกษาพบวา ตัวอยางผูใหขอมูลทั้งหมดไดอธิบายแนวทางการดูแลสุขภาพ 
ตนเองในอนาคตของภาคประชาชน ตามขบวนการความคิด การรับรูและประสบการณ ที่คาดหวัง
จะใหมีข้ึนในอนาคต โดยขั้นแรกจะตองนําเสนอแนวคิด เพื่อเปนแนวทางการดําเนินการ หรือ
พัฒนาการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชนในภาพรวมของอําเภอสทิงพระ มีลักษณะตางๆ 4 
ดานดังนี้คือ   1  ดานสาธารณสุขมูลฐาน  2  ดานสนับสนุนสวัสดิการ 3 ดานการรวบรวมแหลง  
ภูมิปญญาพื้นบาน  และ 4 ดานแผนและนโยบาย มีรายละเอียดดังตอไปนี้
                                    1. ดานสาธารณสุขมูลฐาน กิจกรรมที่เปนแนวทางการดูแลสุขภาพตนเอง
ของภาคประชาชน ที่เกี่ยวของกับงานสาธารณสุขมูลฐาน ประกอบดวยกิจกรรมดังนี้
                                      1.1 สนับสนุนอาหารเด็ก โดยการทําอาหารเสริมแจกเด็กขาดสารอาหาร 
และสนับสนุนนม อาหารกลางวันแกเด็กนักเรียน เพื่อเปนการสงเสริมสุขภาพ ทําใหรางกายแขง็แรง
สมบูรณ ไมเปนโรคขาดสารอาหาร ทั้งนี้มีปจจัยเสริมหรือปจจัยสนับสนุนเอื้ออํานวยใหการดําเนิน
การสําเร็จ ไดแก หนวยงานราชการ สํานักงานองคการบริหารสวนตําบล อาสาสมัครสาธารณสุข 
ภูมิปญญาชาวบาน เชน กลุมหรือกองทุนตางๆ เชนกลุมสตรีเพื่อการผลิตสินคาเกษตรกรรม กลุม
แมบานเกษตรกรรม กองทุนออมทรัพยเพื่อการเกษตร เปนตน ซึ่งสามารถนําดอกเบี้ยมาสนับสนุน
การดําเนินการได สวนการที่จะสําเร็จหรือไมนั้นขึ้นอยูกับ ความตระหนัก ความรวมมือของทุกฝาย 
ซึ่งผูมีบทบาทตัดสินใจ คือประชาชนในชุมชน อาสาสมัครสาธารณสุข  และสมาชิกองคการบริหาร
สวนตําบล ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ สนับสนุนเรื่องนมเด็ก เปนการทําบุญใหแกเด็ก สงสารเด็ก พอ แมเด็กสวนมากมีฐานะยากจน
จึงทําอาหารเสริมแกเด็กขาดสารอาหาร  โดยสถานีอนามัยตําบลสนับสนุน วัสดุ อุปกรณ
งบประมาณ และวิทยากรสอนทําอาหารเสริม “

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

“ สวนมากอาหารกลางวันเขาใหเด็กที่ขาดสารอาหาร  แตอยากใหเด็กที่ขาดหรือไมขาดไดกิน
หมด

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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“  ผม(ผูใหขอมูล)คิดวาโครงการอาหารกลางวันตองใหเด็กไดกินทุกคน ไมวาจะยากจน ฐานะ
ดี โดยอบต.เปนคนดําเนินการ คือนมเขาใหมาหัวละ 5 บาท อาหารกลางวันใหมา 30%  
เปอรเซ็นต  คือ  30  เปอรเซ็นตใหเด็กขาดอาหารและอยากจนที่เหลือ  70 แลวแตอบต.ที่ไหน
สนับสนุนก็ได นี้ทางโรงเรียนทําขอมาแลว แตสวนของผมก็คือ 70 ที่เหลือใหเด็กกินหมด อนาคต
ตอไปอยากใหทุกตําบลทําเปนนี้ดวย   คือใหกินทุกคนไมเฉพาะเด็กขาดสารอาหาร “

                                                                                                                     (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                     1.2  กิจกรรมสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม โดยจัดใหมีเตาเผาขยะ ถังขยะ     
ในหมูบาน ชุมชน เพื่อปรับปรุงสุขาภิบาลสิ่งแวดลอมและปองกันโรค ทําใหชุมชนสะอาด นาอยู  
ไมมีมลภาวะทางอากาศ และสิ่งปฏิกูล ซึ่งเปนสิ่งที่อันตรายตอสุขภาพ และความเปนอยูของ
ประชาชน นอกจากนี้ยังมี การวางแผนที่จะซอมแซม บูรณะการ สาธารณสถานตางๆ  เชน สุสานที่
ฝงศพ เพื่อปรับปรุงสิ่งที่เปนประโยชนของสวนรวม สะดวกในการใช โดยขอสนับสนุนปจจัยตางๆ 
เชน เงิน วัสดุอุปกรณและขอความรวมมือ จากองคการบริการสวนตําบล สํานักงานเทศบาลตําบล 
หนวยงานราชการและประชาชนทั่วไป ซึ่งผูมีบทบาทตัดสินใจผลักดันใหเกิดขึ้นก็คือผูนําชุมชน 
กรรมการอิสลาม  อาสาสมัครสาธารณสุข  และประชาชนในชุมชน   ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

 “ .ขยะก็มีผลตอส่ิงแวดลอม  ชาวบานอยากใหมีที่รองรับขยะมากกวาส่ิงอื่น คือ สรางถังขยะตั้ง
แตละจุดหางกันสัก  20  เมตร แลวแตความเหมาะสม แลวก็มีรถทุกขยะไปกําจัด  โดยขอ
สนับสนุนจากอนุรักษ เพราะวามีขยะเพนพานตามริมถนน  เด็กไปเลนจะไดมีที่ใสขยะ   ที่สําคัญ
โรงเรียนที่ตองปลูกฝงเด็กใหมีนิสัย ทิ้งขยะใหเปนที่เปนทาง ทําใหบานเรือน ชุมชน ดูสะอาด  เปน
การปองกันโรค ทําใหส่ิงแวดลอมดีขึ้น ลดแหลงเพาะพันธุและสัตวนําโรคดวย และอยากใหมีเตา
เผาขยะไวที่อนุรักษ เพื่อเปนตัวอยางแกชาวบาน  เพราะเปนสถานที่ราชการและเปนแหลงทอง
เที่ยว งบประมาณการสรางเอาของอนุรักษกับอบต.รวมกัน    ”

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

 “ รวมพลัง สรางบอน้ําดื่ม น้ําใช น้ําละหมาดมีฝาปดมิดชิด  เพื่อไวใชในยามจําเปน และ
ขาดแคลน.. ทําเตาเผาขยะและปรับปรุงซอมแซมกุโบ(ที่ฝงศพมุสลิม)ที่ชํารุด เพื่อความ
สะดวกในการที่จะฝงศพเวลากลางคืน ชวยกันเพราะเปนประโยชนตอสวนรวมและเปนส่ิงจําเปน
ทําแลวสบายใจ ไดใชประโยชน จะขอเบี้ยจากอบต..และชาวบานชวยกันสมทบทุน โดยมี
โตะอิหมาม กรรมการอิสลาม เปนผูนํา  ”

                                                                                                                (ชายไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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                     1.3  จัดตั้งโรงเรียนสอนศาสนาแกเด็กมุสลิม โดยการจัดสรางโรงเรียน
สอนศาสนาแกเด็กมุสลิม จัดหาครูมาสอนศาสนา และเจาหนาที่สาธารณสุขสงเสริมเร่ืองการดูแล
สุขภาพ สนับสนุนอาหารแกเด็กนักเรียน เชน ขนม นม  และจัดใหมีสนามเด็กเลนบริเวณโรงเรียน 
ใหเด็ก นักเรียนไดเลนและพักผอน  เพื่อเด็กไดมีความรูเร่ืองศาสนาอิสลาม และไดเรียนรูเร่ืองการ 
ดูแลสุขภาพ และยังเปนการสงเสริมสุขภาพเด็กอีกดวย ดานเงินทุน วัสดุอุปกรณขอสนับสนุนจาก
องคการบริหารสวนตําบล สํานักงานพัฒนาชุมชน และสถานีตํารวจภูธร และมีการระดมเงินทุน
จากผูปกครองนักเรียน ประชาชนทั่วไปและการจัดงานมัสยิด ซึ่งแนวคิดทั้งหมดนี้จะมีผลตอ      
สุขภาพคือ ทําใหเด็กมีสุขภาพแข็งแรงทั้งรางกายและจิตใจ  ทําใหเด็กฉลาด มีความรูเร่ืองศาสนา
และเรื่องสุขภาพมากขึ้น สามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได ดังคํากลาวของผูใหขอมลู

“ ตั้งโรงเรียนสอนศาสนา แทรกเรื่องสุขภาพเขาไปดวย ใหทางอนามัยมาชวยแนะนําเด็กให
ออกกําลังกาย   และสนับสนุนอุปกรณออกกําลังกาย เชน ลูกบอล ..ถือเปนการพึ่งตนเองของ
ชาวบานคือชวยกัน ก็มีผูใหญบาน กรรมการศาสนาอิสลาม  สมาชิกอบต. ครู ฯลฯ  ที่คิดทํา
เพราะตองการสอน แนะนําใหนักเรียนพาตัวรอดและสอนคนอื่นตอๆ กันไป”

                                                                                                                  (หญิงไทย   มีตําแหนงทางสังคม)

“ ในการตั้งโรงเรียนสอนศาสนาตองพึ่งพี่นอง(ชาวบาน)  ใหลูกมาเรียน..เด็กตองมีความรู คน
แกๆตายหมดยังเด็กรุนลูกรุนหลานไดเรียนตอไป  ตองมีอาหาร  ขนม นม ใหเด็กกิน   ใน
มัสยิดมีเบี้ยสะดวก ถาไดงบสนับสนุนเด็กก็มากขึ้น เราทําอาหารเด็กๆมาเรียนไดกิน รางกาย
จะไดสมบูรณ แข็งแรง  สดชื่นแจมใส สุขภาพจิตดี  ไมหมกมุนกับยาเสพติด ศาสนาอิสลามสอน
ใหมีความสามัคคีกันในสังคมหมูมาก ถาเด็กขาดความรูเรื่องใดครูก็จะสอนให และสอนความรู 
เรื่องสุขภาพเขาไปดวย ”

                                                                                                                     (ชายไทย มีตําแหนงทางสังคม)

“ ที่คิดไวก็คืออยากใหมีโรงเรียนสอนศาสนาจะของบประมาณจากอบต. เด็กทุกคนพอแม
เขาใหเรียน คนใหญก็ไปเรียนได ทําใหคนมีความรูเรื่องศาสนาดีขึ้น ตอนเย็นเลิกจากโรงเรียนก็
มาเรียนศาสนา คนมีบทบาทในเรื่องนี้ก็มี คณะกรรมการศาสนา  โตะอิหมาม เปนประธาน   
ชาวบาน รวมมือกัน  ในการสอนคิดวาจะไมสอนศาสนาอยางเดียว  จะแทรกสุขภาพเขาไป
ดวย   เพราะเด็กนักเรียนยังขาดความรูเรื่องสุขภาพอยูมาก “
                                                                                          (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)
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                                      1.4  จัดตั้งกลุมการออกกําลังกาย และจัดใหมีสนามเด็กเลนเพิ่มข้ึน ซึ่ง
รูปแบบการรวมกลุมกันออกกําลังกายตามสถานที่ตางๆ เชน สถานีอนามัยตําบลตาง ๆ หนาที่วา
การอําเภอ และโรงเรียน โดยจัดตั้งเปนกลุมชมรมการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิค ปจจุบัน
มีอยูแลว 9 ชมรม ซึ่งผูใหขอมูลมีแนวความคิดที่จะดําเนินตอไปใหยั่งยืน และจะจัดตั้งในตําบลที่
ยังไมมี ใหครอบคลุมทั้งอําเภอ  ดานสนามเด็กเลน จะจัดใหมีเพิ่มข้ึนซึ่งปจจุบันมีอยูนอย เฉพาะ
โรงเรียนบางแหง และศูนยพัฒนาเด็กเล็กเทานั้น ซึ่งบางพื้นที่ก็ยังไมมี ซึ่งผูมีบทบาทจะผลักดันให
มีเพิ่มข้ึนตอไป เชน ที่ชายฝงทะเลอาวไทยติดตําบลบอแดงที่กําลังพัฒนาเปนสถานที่พักผอน
หยอนใจ และที่โรงเรียนสอนศาสนาอิสลาม  เปนตน ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“อยากใหมีสนามเด็กเลน ที่พักผอนหยอนใจ เด็กไดเลนในสถานที่ที่เหมาะ  ตอนเย็นๆพาลูก 
ไปเลนหมันสบาย จิตใจเด็กราเริง เด็กไดออกกําลังกาย วิ่งเลน รับอากาศที่บริสุทธิ์ เปนการ    
สงเสริมสุขภาพเด็ก งบประมาณและของเลนเด็กตองพึ่ง อบต. เพราะเปนองคกรที่มีงบประมาณ 
ถาชาวบานรวมกันวาจะไปเสนอ อบต. ชาวบานชวยกันปรับสนาม และตองชวยกันดูแลรักษา
ความสะอาด  เก็บขยะและใหมีถังขยะรองรับดวย   ขอความรวมมือจากชาวบาน อสม. แมบาน  
ตํารวจ ใหชวยดูแลอุปกรณของเด็กเลน...ผูบทบาทตัดสินใจผลักดันใหเกิดขึ้นก็มีสมาชิกอบต.ผู
นําชุมชน กรรมการอิสลาม  โรงเรียน และประชาชนทั่วไป คือตองรวมมือกันทุกฝาย “
                                                                                          (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“  รวมกลุมแมบานมาออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิค รวมกลุมกันที่อนามัย ที่เห็นก็มีแลว
หลายแหง  ที่หนาอําเภอ  โรงเรียนสทิงพระวิทยา ที่อนุรักษ หลายคนเหมือนกันประมาณ 20 – 30 
คน จางครูมาเปนผูนําแรกๆมี 50 หวา ตอนนี้มีนอยลง บางคนที่ภาระไมคอยวางตอนเย็น  อยาก
ใหมีทุกวันตอเนื่อง และอยากใหมีทุกตําบล ทางอนามัย และอสม.จัดตั้งและแนะนํา “

                                                                                                                    (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)

                   1.5  พัฒนาศูนยสาธารณสุขมูลฐานชุมชน(ศสมช.)ใหเปนเอกเทศ      
เนื่องจากศสมช.ที่มีอยูในปจจุบันสวนมากจะทําการที่บานอาสาสมัครสาธารณสุข(อสม.)ซึ่งไม
สะดวกตอการปฏิบัติงานของ อสม.และผูมารับบริการ ตลอดจนการพัฒนาทางดานอื่นๆ เชน ดาน
โครงสราง ดานขอมูลขาวสาร  ถาหากจัดตั้ง ศสมช. เปนเอกเทศจะสะดวกตอการปฏิบัติงานและ
พัฒนาทางดานตางๆ เชน การจัดใหมีหอกระจายขาว หองอบสมุนไพร  และจัดตั้งกลุมคุมครองผู
บริโภค เปนตน  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล
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 “ ความคิดคืออยากจะสราง ศสมช. แยกสัดสวน จากบานอสม.  เขาจะไดปฏิบัติงานสะดวก
กันทุกคน ถาไปตั้งอยูบานอสม.คนไหนแลว อสม.คนอื่นไมคอยสนใจถือวามีคนทํางานอยูแลว   
และชาวบานจะไปซื้อยา ชั่งน้ําหนัก วัดความดัน  บางคนเขาเกรงใจไมคอยกลาไปใชบริการ ถา
ตั้งเปนเอกเทศ ประกาศใหคนรูวามีอสม.อยูประจํา ชาวบานก็ไปใชบริการไดสะดวกขึ้น การ
สรางใชงบประมาณของศสมช.งานสาธารณสุขมูลฐานหรือวาสาธารณสุขภาคประชาชน ตอ
ไปงบจะเขาอบต. และก็ชาวบานใหความรวมมือ รวมแรงหาเศษวัสดุตางๆในทองถิ่นรวมกันสราง  
เปนการพึ่งตนเอง ของชาวบานไดชวยเหลือกันเอง อสม.ก็คือ ชาวบานคนหนึ่ง ”

                                                                                                               (หญิงไทย  ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ อยากใหมีกลุมการดูแลสุขภาพ ในเรื่องอาหารการกิน กลุมคุมครองผูบริโภค จัดตั้งกลุมการ
ทําอาหารปลอดสารพิษ ฯลฯ ทําใหคนรูจักการดูแลตัวเอง เล้ียงสัตวที่ถูกตองโดยไมใชสารเคมี..
สงเสริมสินคาอาหารที่มีเครื่องหมายอ.ย.(องคการอาหารและยา)สรางองคกรความรูใน ครอบครัว 
ชุมชน คืออาจจะตั้งที่ อนามัย หรือ ศสมช. ที่ทํางานมาตลอด และแยกเปนเอกเทศ “

                                                                                                                 (ชายไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“ ที่คิดไววาจะทําหองอบสมุนไพร อบยาสมุนไพรเพื่อใหเกิดขึ้นในหมูบานและชุมชน           
ใชสมุนไพรในหมูบานเรา ใหชาวบานชวยกันหาแลวก็ใชเปนโรงอบตัวเลย เพื่อใหเหงื่อออก 
เพื่อการรักษาโรคเข็ดเมื่อย บวมตามตัว.. คิดคาบริการบํารุงเล็กๆ นอยๆ เพื่อบํารุงสถานที่ใหอยู
ไดและมีหมอนวดแผนโบราณดวย  สถานที่ใช ศสมช.ที่เปนเอกเทศ   ใหอสม.ไปศึกษาดูงานวา
ใชงบประมาณเทาไร ใชสมุนไพรอะไรบาง วิธีการ ขั้นตอนอบ อบกี่นาที กี่ชั่วโมง ตองมีความรู  
จากนั้นก็ทําโครงการของบประมาณอบต.เพราะตอนนี้งบประมาณจะโอนลงมาอบต. และของบนฯ 
ทางสาธารณสุขอําเภอ ที่สําคัญคือความรวมมือกับชุมชน เชน  อสม.ทุกคน กํานัน ผูใหญบาน 
สมาชิกอบต.ไดมีสวนรูและเกี่ยวของ”
                                                                                              (ชายไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

 “ มีปญหาบางที่คนเขาไมเขาใจ บางที่ประกาศไปแลว บางคนไมไดยิน แตวาถาดีเราอยากใหมี
หอกระจายขาวเพิ่ม ไวที่ ศสมช.อีกสักแหง   ถามีสองตัวมันก็ไดยินดีหวา คนไดรับรูกันทั่วถึง
เวลามีขาวอะไร “
                                                                                              (หญิงไทย มีตําแหนงทางสังคม)
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                       จะเห็นวาแนวทางการดูแลสุขภาพดานสาธารณสุขมูลฐาน ที่ภาคประชาชนมี
ตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคมตองการใหข้ึนในอนาคตเปนภาพรวมของอําเภอ 
สทิงพระ ประกอบดวย  1) การสนับสนุนอาหารเด็ก มีทั้งอาหารเสริมเด็กเล็กและอาหารกลางวัน 
แกเด็กนักเรียน เพื่อเปนการสงเสริมสุขภาพแกเด็ก  2) การดูแลสิ่งแวดลอม เชน การสรางเตา    
เผาขยะ ถังขยะ  ถังเก็บน้ําฝน และการซอมแซม บูรณสถาน และที่สาธารณะ เชน สุสาน วัด 
เปนตน เพื่อเปนการดูแลสุขาภิบาลสิ่งแวดลอมในบางกิจกรรมที่พบวายังมีปญหา และในหมูบานมี
กิจกรรมนี้นอย ไมเพียงพอกับความตองการของประชาชนและรวมถึงการปองกันโรคติดตอ ซึ่ง 
สอดคลองกับขอเขียนของลือชา วนรัตน(2542) ในเรื่องอํานาจหนาที่ขององคการบริหารสวนตําบล 
มาตรา 67 ที่วารักษาความสะอาด ถนน ทางน้ํา ทางเดิน และที่สาธารณะ รวมทั้งกําจัดขยะมูล
ฝอยและสิ่งปฏิกูลและคุมครองดูแลบํารุงรักษาทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม 3) การจัดตั้ง
โรงเรียนสอนศาสนาแกเด็กมุสลิม และแทรกเนื้อหาวิชาการดานการสงเสริมสุขภาพเขาไปดวย 
เนื่องจากภาคประชาชนมองวาเด็กมุสลิมยังขาดความรูเร่ืองศาสนา   อิสลามและการดูแลสุขภาพ
ตนเอง นอกจากนี้ยังเปนการสงเสริมสุขภาพเด็กอีกดวย เพราะมีแนวคิดจะสนับสนุนอาหารเด็กที่
มาเรียนอีกดวย 4) การจัดตั้งกลุมการออกกําลังกายและสนามเด็กเลนเพิ่มจากเติมที่มีอยู เพราะ
เหตุวากิจกรรมดังกลาวยังมีไมครอบคลุมทั่วอําเภอสทิงพระ เพื่อเปนการสงเสริมสุขภาพเด็ก และ
เยาวชน และประชานทั่วไป และ 5) การพัฒนา ศสมช.ใหเปนเอกเทศ และจัดใหมี หอกระจายขาว 
หองอบสมุนไพร และจัดตั้งชมรมคุมครองผูบริโภคในหอกระจายขาว เพื่อสนับสนุนการพึ่งตนเอง
ของประชาชนใหสามารถดูแลสุขภาพกันเองไดในชุมชน ซึ่งสอดคลองกับขอเขียนของสํานักงาน
คณะกรรมการการสาธารณสุขมูลฐาน สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข(2536) ในคูมือการ
ปฏิบัติงานสาธารณสุขมูลฐาน สําหรับเจาหนาที่สาธารณสุขระดับจังหวัด อําเภอและตําบล ซึ่ง   
กิจกรรมดังกลาวทั้งหมดจะเกิดขึ้นไดก็ตองอาศัยความรวมมือจากทุกฝาย เชน ผูนําชุมชน            
ผูนําศาสนา อาสาสมัคร หนวยงานราชการสาธารณสุข และหนวยงานราชการอื่นๆ ในเรื่อง        
งบประมาณและสิ่งสนับสนุนตางๆเปนตน เนื่องจากตําแหนงตางๆในสังคมจะเปนตัวกําหนด   
หนาที่ความรับผิดชอบและบทบาทของสมาชิก จึงมีการแบงงานในสังคม ทําใหคนตองทํางานเพื่อ
บรรลุเปาหมายที่สังคมวางไว กิจกรรมดังกลาวเปนบทบาทหนึ่งที่สังคมจะตองปฏิบัติ(จํานงค      
อดิวัฒนสิทธิ์ และคณะ, 2540 ; ขวัญใจ ไทยทอง, 2543)
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                   2.  ดานการสนับสนุนสวัสดิการ จากการศึกษาพบวา แนวทางการดูแล 
สุขภาพตนเองของภาคประชาชนที่ผูใหขอมูลทั้งหมดไดอธิบายตามการรับรูและประสบการณคือ
การจัดใหมีสวัสดิการของสมาชิกกลุมกองทุนออมทรัพย เปนคาชดเชยการนอนรักษาตัวที่         
โรงพยาบาลโดยคิดคาแรงวันที่ไมไดทํางาน ซึ่งจายในอัตราที่เทากัน และคารักษาพยาบาล โดย
เบิกตามการจายจริง และยังมีแนวคิดที่จะสนับสนุนทุนการศึกษาบุตรสมาชิกกองทุน โดยมีคณะ
กรรมการพิจารณาโดยการสรางหลักเกณฑข้ึนมา  นอกจากนี้ยังสนับสนุนกิจกรรมตางๆในหมูบาน 
เชน กิจกรรมวันเด็ก ตลอดจนการชวยเหลือเร่ืองทุนการศึกษาเด็กนักเรียนที่ยากจน ดังคํากลาว
ของผูใหขอมูล

“  เปนภูมิปญญาชาวบานพวกกองทุนตางๆ พวกกลุมออมทรัพย มีการจัดกิจกรรมรวมกัน
เหมือน อสม. เขาจัดกิจกรรม  กิจกรรมวันเด็กเรา(สมาชิกกองทุน)ก็ให   เอาเงินชวยเปนทุน
การศึกษาเด็กนักเรียนยากจน  การชวยเหลือในกลุมสมาชิกในกลุม เชน  การเจ็บปวย การ
ตายเราเอาเงิน เอาพวงหรีด ไปชวย   และก็ยังใหทุนการศึกษาแกเด็กดวย “

                                                                                                                  (ชาย ไทย  มีตําแหนงทางสังคม )

“ อยากใหสวัสดิการสมาชิกกลุมกองทุนออมทรัพย สมาชิกกลุมปวยนอนโรงพยาบาลตองมี
คาชดเชยที่เขาทํางานไมได กี่วันก็วากันไป จายกี่บาทตอวันใหเทากันทุกคน และคารักษา
พยาบาลตามที่จายจริง และอยากใหทุนการศึกษาแกบุตรสมาชิกโดยมีกรรมการกองทุนเปนผู
คิดเกณฑพิจารณาขึ้นมา สมมุติอาจจะใช เกรดเฉลี่ย และก็แบงระดับช้ัน ตองไปเสนอที่ประชุม
สมาชิกกอน

                                                                                                                   (หญิงไทย  มีตําแหนงทางสังคม)

                    แนวทางการดูแลสุขภาพดานการสนับสนุนสวัสดิการ เพื่อเปนการพึ่งตนเองของ
ประชาชน สมาชิกกลุมกองทุนไดรับผลประโยชน และยังชวยสนับสนุนทําใหการเปนอยูดีข้ึนลดคา
ใชจาย ตลอดจนพัฒนาใหชุมชนสามารถรวมกลุมกันได ทําใหชุมชนเขมแข็ง สามารถดูแลสุขภาพ
ตัวเองได เชน การใหสวัสดิการคารักษาพยาบาลและคาชดเชยการนอนรักษาตัวที่โรงพยาบาล 
ตลอดจนการสนับสนุนทางดานทุนการศึกษาบุตรสมาชิกกลุม โดยใชเฉพาะดอกเบี้ยมาใช
ประโยชนซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ สุภัทร    ฮาสุวรรณกิจ และคณะ (2545) ที่วาแนวคิด การ
จัดสวัสดิการรักษาพยาบาลคือจะนําดอกผลที่เหลือจากการแบงปนใหสมาชิก แลวมาจัดสรรชวย
เหลือคารักษาพยาบาลใหกับสมาชิกกองทุนเพื่อชวยเหลือสมาชิกและผูยากไร โดยสมาชิกมีสิทธิ
เทาเทียมกันในการเบิกคาใชจายดานรักษาพยาบาลตามเงื่อนไขที่กําหนด
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ในเรื่อง “ประสบการณการการเลือกใชและความตองการใชบริการดานสุขภาพของสมาชิกกองทุน
ออมทรัพยตําบลคลองเปยะกอนการประกาศนโยบายประกันสุขภาพถวนหนา พ.ศ.2544“ เปนตน 
โดยผูมีบทบาทตัดสินใจการดําเนินการ คือ ประธานกองทุน ผูนําชุมชน ผูนําศาสนา และไดรับการ
สนับสนุนจากหนวยงานของรัฐ เชน ธนาคารเพื่อการเกษตรกรรม สํานักงานสหกรณการเกษตร
อําเภอ สถานีอนามัย ฯ โดยอาศัยความรวมมือจากสมาชิกกลุมกองทุนเปนสําคัญ   ซึ่งสอดคลอง
กับแนวคิดของทฤษฎีการหนาที่ ที่วาการเกิดขององคการสังคมโดยหนาที่หมายถึง การกระทําของ
มนุษยที่มีเจตนา หรือเปาหมายนั่นคือ การจงใจใหเกิดผล  เชน การเรียน การสอน  การทํางาน  
การผลิตสินคา  เปนตน ซึ่งเปนการกระทําที่มีเจตนาใหเกิดผลทั้งสิ้น  และการกระทําแตละอยางจะ
ตองเกิดจากการคิดกอน และยังเกิดจากการที่มนุษยตองสัมพันธกันเพื่อใหบรรลุเปาหมายของตน
(สัญญา  สัญญาวิวัฒน ,2546) กิจกรรมดังกลาวเกิดจากความคิดและความสัมพันธของประชาชน

                   3 การรวบรวมแหลงภูมิปญญาพื้นบาน ซึ่งผูใหขอมูลทั้งหมดอธิบายวา
เปนการรวบรวมรายชื่อทําทะเบียนประวัติของภูมิปญญาพื้นบานดานสุขภาพ เพื่อใหประชาชนได
ศึกษาและนําขอมูลไปใชประโยชนตอไป ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“ อยากใหนําภูมิปญญาดานสุขภาพ ในเร่ืองการดูแลสุขภาพมารวบรวม เชน หมองู หมอนวด  
หมอสมุนไพร หมอกระดูก ฯลฯวาเปนใคร อยูที่ไหน  มีความรูความสามารถดานไหน  รักษา
อยางไร  รวบรวมไวเปนองคกรของอําเภอสทิงพระ เพื่อคนทิ้งพระไดรูวามีภูมิปญญาพื้นบานดาน
นี้อยูมากมาย คนที่อื่นมากมายที่มาหาหมอที่นี้แตคนที่นี้ไมรู คนที่จะประสานดานนี้คือเจาหนาที่
โรงพยาบาล หรือคนของสาธารณสุข  เพราะมีหนาที่โดยตรง “

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

  จะเห็นไดวาการรวบรวมแหลงภูมิปญญาชาวบานที่ภาคประชาชนมีแนวคิดที่จะ
ดําเนินการคือ  อาจจะรวบรวบเก็บไวที่หองสมุดประชาชน  หรือสํานักงานสาธารณสุขอําเภอ  เพื่อ
ใหประชาชนไดนําความรูนี้ไปใชประโยชนในดานการคนหา เพื่อไปใชบริการหรือศึกษาตอไป

                  4 ดานแผนงานและนโยบาย พบวาภาคประชาชนมีแนวคิดที่จะกําหนด
เปนแผนปฏิบัติการหรือเปนนโยบายของอําเภอ ดังนี้
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                                      4.1 การกําหนดเรื่องสุขภาพเปนแผนงาน/โครงการของอําเภอ ที่มีหลาย
ฝายรับผิดชอบรวมกันเชนเดียวกับ นโยบายปราบปรามยาเสพติดของรัฐบาล  ทุกฝายรวมมือกัน
อยางจริงจัง โดยแตละฝายมีงานรับผิดชอบตามแผนงานโครงการ เชน เกษตร พัฒนาชุมชน       
สงเสริมเร่ืองอาชีพ รายไดของประชาชน ตํารวจรับผิดชอบเร่ืองการลดอุบัติเหตุ และการ        
ปราบปรามยาเสพติด สาธารณสุขรับผิดชอบโดยตรงเรื่องการสงเสริมปองกันโรค สรางสุขภาพ 
รักษาพยาบาล และสนับสนุนวิชาการสาธารณสุข สวนองคการบริหารสวนตําบล และสํานักงาน
เทศบาลอําเภอ ก็จัดทําแผนปฏิบัติงานเรื่องสุขภาพ ของบประมาณเพื่อจัดสรรคใหหนวยงานตางๆ
ตอไป
                                      4.2 การนําเรื่องการดูแลสุขภาพตนเองบรรจุไวในบทเรียน ป.1 - 6 เสริม
จากสุขบัญญัติ 10 ประการ เพื่อใหทุกคนสามารถพึ่งตนเองได เปนการปลูกฝงเรื่องการดูแล       
สุขภาพตนเองตั้งแตวัยเด็กดีกวาเริ่มสรางสุขนิสัยและปลูกฝงเมื่อโต  ทั้งนี้เพื่อใหประชาชนสามารถ
พึ่งตนเองไดต้ังแตวัยเด็ก และสามารถชวยเหลือชุมชนไดตอไป  ดังคํากลาวของผูใหขอมูล

“.ใหทุกคนพึ่งตนเองและพึ่งชุมชนกันเองได โดยใหความรูขั้นพื้นฐานขั้นหนึ่ง เชนการ       
ปฐมพยาบาลเบื้องตน ..การเรียนในอนาคตอยากจะใหใสเรื่องสุขภาพไวในหลักสูตรบท
เรียน  ป. 1 – 6 เชน เรื่องการดูแลตัวเอง การออกกําลังกาย การกินอาหาร เสริมจากสุขบัญญัติ 
10 ประการ ซึ่งมีอยูแลวบางสวน อาจจะเสริมเรื่องการเช็ดตัวลดไข การดูแลรักษาเบื้องตนเขาไป 
อีกวิชาหนึ่ง  ถาเราสรางตั้งแตเด็กอยูในโรงเรียน คิดวาจะทําไดดีกวาเมื่อเด็กโตแลว  “

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)

“  ทําอยางไรใหชาวบานตระหนักรวมมือกันทุกคน ทุกกระทรวง ใชวาทีมสุขภาพทีมเดียวจะ
สามารถแกปญหาไดทุกเรื่อง สมมุติวาบุคลากรทางการแพทยแกปญหาสุขภาพใหชาวบาน      มี
สุขภาพดีแลว แตเขายังไมมีเบี้ยจาย เศรษฐกิจไมดี เขาก็ยังเครียดอยูดี หรือถาเศรษฐกิจดีแลว 
แตวาตํารวจจราจรไมดูแล ยังมีรถชน ก็ยังมีปญหาอุบัติเหตุอยูดี ตองรวมมือกันทุกฝายทําแบบ
บูรณาการของใหมถึงจะทําไดผล เหมือนรณรงคยาเสพติด ทําเปนยุทธศาสตรก็ได จุดศูนย
กลางอาจเปนหนวยงานที่เปนจุดศูนยรวมของอําเภอ  เชน โครงการออกกําลังกาย รวมกันตั้ง
แต อบต. โรงเรียน โรงพยาบาล  ผูนําชุมชน ฯ แลวก็แบงงานกันรับผิดชอบ อบต. จัดหา สถานที่ 
สนับสนุนเงินทุนฯ ทุกกระทรวงมารวมกันก็จะออกมาดี กิจกรรมไหนก็ตามถาใหยั่งยืนตอง
สรางมาจากการมีสวนรวมของชุมชนเอง คือใหเขารูสึกวาเขามีสวนรวมถึงไดผล “

                                                                                                                (หญิงไทย ไมมีตําแหนงทางสังคม)



213

                    สําหรับแนวทางการดูแลสุขภาพดานแผนงานและนโยบายที่ภาคประชาชนไมมี
ตําแหนงทางสังคมไดเสนอแนวความคิดก็คือ 1) การกําหนดเรื่องสุขภาพเปนแผนงาน/โครงการ
ของอําเภอ ที่มีหลายฝายรับผิดชอบรวมกัน เพื่อจะไดกําหนดขอบเขตผูรับผิดชอบ ระยะเวลา และ
เปาหมายการปฏิบัติงานที่แนนอน เนื่องจากสถานบริการสาธารณสุขของรัฐ มีงบประมาณ
สนับสนุนจํากัด จึงจําเปนที่ทุกหนวยงานตองรวมมือกันดูแลสุขภาพของประชาชนในชุมชน        
สงเสริมใหประชาชนรูจักสรางสุขภาพ เพื่อใหประชาชนเจ็บปวยนอยลง ยังสงผลถึงการประหยัด
เวชภัณฑอีกดวยโดยผูมีบทบาทสําคัญที่จะผลักดันใหเกิดขึ้นคือ เจาหนาที่ทางฝายปกครอง เชน 
นายอําเภอ หรือ ปลัดอําเภอ นายกเทศบาลตําบล  สาธารณสุขอําเภอ  เกษตรอําเภอ พัฒนาการ
อําเภอ   ผูบริหารโรงพยาบาลชุมชน และสารวัตรประจําสถานีตํารวจภูธร เปนตน  2) การนําเรื่อง
การดูแลสุขภาพตนเองบรรจุไวในบทเรียน ป.1- 6 เสริมจากสุขบัญญัติ 10 ประการ   เปนสอนการ
ดูแลสุขภาพตนเองใหแกเด็กนักเรียน เพื่อใหทุกคนสามารถพึ่งตนเองได เปนการปลูกฝงเรื่องการ  
ดูแลสุขภาพตนเองตั้งแตวัยเด็ก ทั้งนี้เพื่อใหประชาชนสามารถพึ่งตนเองไดต้ังแตวัยเด็ก และ
สามารถชวยเหลือชุมชนไดตอไป โดยการเห็นชอบและการรวมมือจากหลายๆฝาย ไดแก หัวหนา
สวนราชการตางๆ เชน ผูบริหารโรงเรียน หนวยงานสาธารณสุข นายกเทศบาลตําบล และนายก
องคการบริหารสวนตําบล โดยจะดําเนินการในอําเภอสทิงพระเปนการนํารอง  ซึ่งจากการศึกษา
โครงสรางของสังคมประกอบดวยกลุมคน สถาบันทางสังคม สถานภาพ หนวยของสังคม เชน
ครอบครัว การศึกษา เศรษฐกิจ  การเมือง  ศาสนา   การเสื่อสาร  นันทนาการ  การสาธารณสุข 
การคมนาคม   วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี    และบทบาทของคนในสังคมที่มีหนาที่ตางกันออกไป 
โดยมีจุดมุงหมายเพื่อการแกปญหาตางๆ ในอันที่จะบรรลุจุดมุงหมายรวมกัน(ขวัญใจ ไทยทอง,
2543 ; htt://dnfe5.nfe.go.th/ilp/soc1/so31-1-2.htm ; สัญญา สัญญาวิวัฒน, 2546) ซึ่งกิจกรรม
ดังกลาวขางตนเปนการปฏิบัติหนาที่ตอสมาชิกในสังคม    
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ตาราง  18  สรุปและเปรียบเทียบปจจัยที่มีผลตอการดูแลสุขภาพตนเอง ปญหาอุปสรรคและ   
แนวทางแกไขปญหาในการดูแลสุขภาพตนเอง และแนวทางการดูแลสุขภาพตนเองในอนาคต ของ
ภาคประชาชน แยกตามประเภทมี/ไมมีตําแหนงทางสังคม

                 ประเด็น                 มีตําแหนงทางสังคม                ไมมีตําแหนงทางสังคม
ปจจัยที่ มีผลตอการดูแลสุข
ภาพตนเอง
  -ปจจัยสงเสริมและสนับสนุน

 1 .ดานบุคคล
 2. ดานกฎระเบียบ
 3. ดานการเงินและวัสดุอุปกรณ
 4. ดานสถานที่และหนวยงานของรัฐ
 5. ดานโอกาส เวลา ทรัพยากรและสิ่ง
    แวดลอม
6. ปจจัยดานสื่อตางๆ

1 .ดานบุคคล
2. ดานกฎระเบียบ
3. ดานการเงินและวัสดุอุปกรณ
4. ดานสถานที่และหนวยงานของรัฐ
5. ดานโอกาส เวลา ทรัพยากรและสิ่ง
     แวดลอม
6. ปจจัยดานสื่อตางๆ

ปจจัยที่ มีผลตอการดูแลสุข
ภาพตนเอง
- ปจจัยสวนบุคคล

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  (ตอ)

ประเด็น มีตําแหนงทางสังคม ไมมีตําแหนงทางสังคม
ปญหาอุปสรรคจากการดูแล
สุขภาพตนเอง

1.   ดานปจจัยสวนบุคคล
2.   ดานสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม
3.   ดานเศรษฐกิจและสังคม

1. ดานลักษณะทางภูมิศาสตร
2.    ขาดปจจัยสงเสริมสนับสนุน
3.    ดานปจจัยสวนบุคคล
4.    ดานสิ่งแวดลอม
5.    ดานเศรษฐกิจและสังคม
6.    ดานระบบสุขภาพ

แนวทางแกไขปญหา 1.  ความรวมมือของชุมชน
2. การขอสนับสนุนจากหนวยงานของ

รัฐ
3. การพยายามหลีกเลี่ยงสิ่งเสพติด

อบายมุข
4. สรางและปรับปรุงสุขาภิบาลสิ่งแวด
       ลอม
5.    การประหยัดและสรางเศรษฐกิจ

1.  ความรวมมือของชุมชน
2.  การขอสนับสนุนจากหนวยงานของรัฐ
3.  การพยายามหลีกเลี่ยงสิ่งเสพติด
     อบายมุข
4. สรางและปรับปรุงสุขาภิบาลสิ่งแวด
      ลอม
5.    การประหยัดและสรางเศรษฐกิจ
6.    การสนับสนุนดานวิชาการ

แนวทางการดูแลสุขภาพตน
เองในอนาตค

1.  สนับสนุนอาหารเด็ก
2.  กิจกรรมสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม
3.  จัดตั้งโรงเรียนสอนศาสนา
4.  จัดตั้งกลุมการออกกําลังกาย
5.  พัฒนาศสมช.
6. จัดสวัสดิการสมาชิกกองทุน

1.  สนับสนุนอาหารเด็ก
2.  กิจกรรมสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม
3.  จัดตั้งโรงเรียนสอนศาสนา
4.  จัดตั้งกลุมการออกกําลังกาย
5.  พัฒนาศสมช.
6.  การรวบรวมแหลงภูมิปญญาพื้นบาน
7.  กําหนดเรื่องสุขภาพเปนแผนงานของ
    อําเภอ
8. บรรจุเรื่องการดูแลสุขภาพตนเองใน
     บทเรียน ป.1 - 6
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ตาราง 19  สรุปประสบการณการดูแลสุขภาพของภาคประชาชน อําเภอสทิงพระ จังหวัดสงขลา

ระดับ/ประเภท/เพศ ภาวะปกติ เจ็บปวย
บุคคล (ผูดูแล) ตนเอง

(วิธี) อาบน้ํา ออกกําลังกาย รับประทานอาหาร  
ถูกหลักอนามัย  กําจัดขยะ  สวดมนต  บนบาน ฯ

(ผูดูแล) ตนเอง   
(วิธี) ซื้อยากินเอง  สอ.  รพ.  บนบาน  ฯ  สวด
มนต  ฯ  ขอพรพระเจา

ครอบครัว (ผูดูแล) พอแม  ปูยา ตายาย   
(วิธี) รับประทานอาหารถูกหลักอนามัย  ออกกําลัง
กาย กําจัดขยะ รับผิดชอบในครอบครัว  บนบาน ฯ

(ผูดูแล)  พอแม  ปูยา ตายาย
(วิธี) เช็ดตัว  บีบนวด  รักษาแบบพื้นบาน  สอ. 
รพ.บนบาน ฯ สวดมนต ฯ  ขอพรพระเจา

ชุมชน (ผูดูแล)  ผูนําชุมชน ฯ (วิธี) การออกกําลังกาย
ดูแลสุขาภิบาล ส่ิงแวดลอม  จัดตั้งกลุมตางๆ

(ผูดูแล)  ผูนําชุมชน + จนท.
(วิธี) ควบคุมโรค  แนะนําสวัสดิการ

มีตําแหนงทาง
สังคม

(ผูดูแล) ตนเอง สมาชิกครอบครัว  ผูนําชุมชน
(วิธี) อาบน้ํา ซักเสื้อผา ออกกําลังกาย รับประทาน
อาหาร ถูกหลักอนามัย กีฬาตานยาเสพติด กําจัด
ขยะ แหลงเพาะพันธุโรค

(ผูดูแล) ตนเอง  สมาชิกครอบครัว  ผูนําชุมชน
(วิธี) เช็ดตัวลดไข   ดื่มน้ําเกลือผสมเอง บีบนวด  
ซื้อยาตามราน  ใชยาสมุนไพร ฯ   ไปวัด ปรึกษา
บุคลากรทางการแพทย  บนบานสิ่งศักดิ์สิทธิ์

ไมมีตําแหนงทาง
สังคม

(ผูดูแล)  ตนเอง  สมาชิกครอบครัว   ผูนําชุมชน
(วิธี) อาบน้ํา ซักเสื้อผา ออกกําลังกาย รับประทาน
อาหารถูกหลักอนามัย จัดตั้งกลุมคบส. รูกฎจราจร  
ปลูกผักปลอดสารพิษ  เนนสุขาภิบาลอาหาร   
ทําลายแหลงเพาะพันธุยุง  ประกอบพิธีกรรมตาม
ความเชื่อและบนบาน

(ผูดูแล) ตนเอง ครอบครัว ผูนําชุมชน/จนท.
(วิธี) รับประทานยาสามัญประจําบาน  เช็ดตัว
ลดไข  บีบนวด ใชสมุนไพร ไปสอ.รพ.  ใชหลัก
ศาสนา นั่งสมาธิ อาบน้ําละหมาด  ปรึกษาเพื่อน
บาน ญาติ บนบาน ไปหาหมอทางไสยศาสตร  
จัดส่ิงแวดลอมภายในบาน

ชาย (ผูดูแล) ตนเอง  สมาชิกครอบครัว   ชุมชน
(วิธี) อาบน้ํา ซักเสื้อผา ออกกําลังกาย (ฟุตบอล 
การทํางาน) รับประทานอาหารถูกหลักอนามัย  จัด
ตั้งกลุมคบส.   หลีกเลี่ยงยาเสพติด  ปฏิบัติตามกฎ
จราจร ตรวจสภาพรถ  ทําลายแหลงเพาะพันธุยุง  
ประกอบพิธีกรรมตามความเชื่อและบนบาน

(ผูดูแล) ตนเอง  สมาชิกครอบครัว จนท.
(วิธี) เช็ดตัวลดไข  ดื่มน้ําเกลือผสมเองใชการ
แพทยพื้นบาน   นันทนาการ จัดส่ิงแวดลอมภาย
ในบาน ปรึกษาเพื่อนบาน ครอบครัวใหกําลังใจ  
พึ่งอบายมุข  ไปวัดฟงธรรม   พึ่งไสยศาสตร  
ไป สอ. รพ.ทั่วไป คลินิก และรพ.จิตเวช

หญิง (ผูดูแล) ตนเอง  เนนบทบาทในครอบครัว  ชุมชน 
(วิธี) อาบน้ํา ซักเสื้อผา ออกกําลังกาย (เตนแอโร
บิค) รับประทานอาหาร ถูกหลักอนามัย จัดตั้งกลุม
ออกกําลังกาย สวมหมวกกันน็อค  ทําลายแหลง
เพาะพันธุยุง ปฏิบัติตามขอหามตามความเชื่อ  
ไปวัดทําบุญ

(ผูดูแล) ตนเอง   เนนบทบาทครอบครัว  จนท.
(วิธี) เช็ดตัวลดไข  ดื่มน้ําเกลือผสมเอง ใชการ
แพทยพื้นบาน ใชสมุนไพร  นันทนาการ  ปรึกษา
เพื่อนบาน บุคลากรทางการแพทย ไปวัดฟงธรรม  
พึ่งไสยศาสตร  ไป สอ. รพ.คลินิก และรพ.จิตเวช  
ใหกําลังใจในครอบครัว
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ภาพประกอบ 6  รูปแบบประสบการณการดูแลสุขภาพตนเองของภาคประชาชน    ในอําเภอ
สทิงพระ จังหวัดสงขลา

การดูแลสุขภาพตนเอง

 เมื่อภาวะปกติ
  ดานรางกาย   จิตใจ
  สังคม  จิตวิญญาณ

เมื่อเจ็บปวย
 ดานรางกาย
 ดานจิตใจ

พึ่งตนเอง   
พึ่งการแพทย
  - พื้นบาน
  - ภาควิชาชีพ

บุคคล

ครอบครัว
สังคม

พึ่งตนเอง
พึ่งการแพทย
 - พื้นบาน
 - ภาควิชาชีพ

พึงตนเอง
พึงการแพทย
  - พื้นบาน
  - ภาควิชาชีพพอแม ปูยา ตายาย

ผูนําชุมชน  จนท.สาธารณสุข ฯ
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                จากภาพประกอบ 6 รูปแบบประสบการณการดูแลสุขภาพตนเอง ของภาคประชาชน 
ในอําเภอสทิงพระ จังหวัดสงขลา จะเห็นวาประสบการณการดูแลสุขภาพของภาคประชาชนทั้งมี
ตําแหนงทางสังคมและไมมีตําแหนงทางสังคม แบงไดเปน 3 ระดับ คือระดับบุคคล ระดับ      
ครอบครัว และระดับสังคม  มี 2 ลักษณะ คือ 1) การดูแลสุขภาพตนเองเมื่อภาวะปกติ  เปนการ
ปฏิบัติตนในการดําเนินชีวิตประจําวันเพื่อการสงเสริมและปกปองสุขภาพและเปนการดูแลสุขภาพ
ตนเองแบบองครวม ทั้งดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ โดยอาศัยการพึ่งตนเอง (เชน 
การดูแลความสะอาดรางกาย  อาหาร  การออกกําลังกาย  การปรับปรุงสิ่งแวดลอม สวดมนต ไหว
พระ และการบนบาน เปนตน) และการพึ่งบริการทางการแพทยพื้นบาน และการแพทยภาควิชาชีพ 
2) การดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บปวยเปนการปฏิบัติตนเพื่อแกปญหาโรคภัยไขเจ็บทั้งดานรางกาย 
และจิตใจ โดยอาศัยการพึ่งตนเอง(เชน การเช็ดตัว  ซื้อยากินเอง  และใชยาสมุนไพร เปนตน) และ
การพึ่งบริการ (การแพทยพื้นบาน และการแพทยภาควิชาชีพ) ในระดับครอบครัวจะมีการชวย
เหลือสงเสริมใหสมาชิกในครอบครัวดูแลสุขภาพตนเอง และเมื่อเจ็บปวยก็ดูแลเยียวยารักษา     
กันเองเบื้องตน และพึ่งบริการทางการแพทยพื้นบาน และการแพทยภาควิชาชีพ โดยมีพอแม ปูยา
ตายาย เปนผูมีบทบาท และในระดับสังคมก็มีสวนชวยเหลือการดูแลสุขภาพของบุคคล ครอบครัว
และสังคมเชนกัน  คือการชวยเหลือเด็กและผูสูงอายุ ครอบครัวผูยากไร  การแนะนําแหลงที่พึ่งดาน
สุขภาพ  การเยียวยารักษาทั้งดานการแพทยพื้นบาน และการแพทยภาควิชาชีพ ตลอดจนการไป    
เยี่ยมเยียนผูปวยที่บาน การสงเสริมอาชีพและการจัดตั้งกลุมตางๆเปนตน โดยมีผูนําชุมชน           
อาสาสมัครสาธารณสุข   หมอพื้นบาน  และเจาหนาที่สาธารณสุข เปนผูมีบทบาท




