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บทคัดย่อ:

	 บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อน�ำเสนอและบรรยายความหมายสุขภาพ

พอเพียงตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ความหมายสุขภาพพอเพียงตามแนวคิด

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงเป็นความหมายที่ได้มาจากการสร้างความรู้จากการท�ำวิจัย และ

เป็นความหมายทีม่าจากประสบการณ์ ความคดิเหน็ และความรูส้กึจรงิของประชาชนในสงัคม

วัฒนธรรมไทยซึ่งค้นพบว่า สุขภาพพอเพียง หมายถึง การมีสุขภาพดีและไม่เจ็บป่วย การ

ตรวจสุขภาพอย่างสม�่ำเสมอ การดูแลสุขภาพตนเอง การอยู่แบบพอเพียง และการหลีกเลี่ยง

ความเสี่ยงต่างๆ ความหมายที่ได้นี้เป็นองค์ความรู้ใหม่ทางวิชาการจะช่วยให้พยาบาลและ

ผู้สนใจเข้าใจความหมายของสุขภาพพอเพียงตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและ

สอดคล้องกับบริบทของสังคมวัฒนธรรมไทย พยาบาลสามารถน�ำความรู้นี้ไปเป็นแนวทาง

ในการวางแผนการพยาบาลให้ตอบสนองความต้องการทางสุขภาพของประชาชน เพื่อให้

มีสุขภาพดีที่ยั่งยืนต่อไป
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Abstract: 

	 This academic article presents the concept of ‘sufficient health’ and defines it 

using the philosophy of sufficiency economy.  The definition of sufficient health according to 

this philosophy is based on knowledge acquired through research and it is the definition 

that originates from the experience, opinions, and feelings of people in the Thai socio-

cultural context. According to the study, sufficient health is defined as involving (i) 

healthiness; (ii) regular health check-ups; (iii) self-care; (iv) a self-sufficient life; 

and (v) avoidance of risks.

	 This definition constitutes a new body of academic knowledge that could enable 

nurses and those with an interest in sufficient health to understand its concept based on 

the philosophy of sufficiency economy and in a way consistent with the Thai socio-cultural 

context.  Nurses are, therefore, recommended to apply this knowledge as a guide to their 

caregiving plans in order to respond to people’s healthcare needs and increase their 

chance of having sustainable health.

	 Thai Journal of Nursing Council 2018; 33(2) 5-14
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บทน�ำ

	 ค�ำว่า “สุขภาพ” มีความหมายหลากหลายขึ้น

กับแนวคิดทางปรัชญาและบริบทท่ีใช้สนับสนุนใน

การก�ำหนดความหมาย1 ในแนวคิดด้านชีวการแพทย ์

(biomedical concept) สุขภาพ หมายถึง ภาวะที่

ปราศจากโรค2 ส�ำหรบัแนวคดิด้านนเิวศวทิยา (ecological 

concept) สขุภาพหมายถงึ ความสมดลุระหว่างคนและ

สิง่แวดล้อมรอบตวัคน รวมท้ังการมีปฏสิมัพันธ์ระหว่าง

คน สงัคม วฒันธรรมและสิง่แวดล้อม3 แนวคดิด้านจิตใจ 

(psychological concept) สุขภาพ หมายถึง ความ

เชือ่มโยงของความเป็นบคุคล ได้แก่ ความเข้าใจตนเอง 

ความสามารถในการบริหารจัดการ และการรู้คุณค่า 

เพื่อให้สามารถปรับตัวได้ โดยท�ำให้เกิดการท�ำงาน

ประสานกันระหว่างกายและจิตใจของบุคคล รวมทั้ง

การมีจิตใจและอารมณ์เชิงบวก ได้แก่ ความสุข และ

การปราศจากจิตใจและอารมณ์เชิงลบ เช่น ซึมเศร้า 

วติกกงัวล มคีวามพึงพอใจในชวิีต4 แนวคดิด้านจิตสงัคม 

(psychosocial concept) สุขภาพ ไม่ได้หมายถงึเฉพาะ

สขุภาพกายอย่างเดยีว แต่สขุภาพยงัเกีย่วข้องกบัปัจจยั

ทางสังคม จิตใจ วัฒนธรรม เศรษฐกิจ และการเมืองที่

แต่ละบุคคลเข้าไปเกี่ยวข้อง สุขภาพจึงหมายถึง การที่

บคุคลสามารถจดัการชวิีตของตนเองได้ พ่ึงพาตนเอง 

เข้าร่วมกจิกรรมทางสงัคม การมปีฏสิมัพนัธ์กบับคุคลอืน่ 

เป็นทีย่อมรบัของบคุคลอืน่ และด�ำรงชวิีตอยูใ่นสังคม

อย่างมคีณุค่าและมีศกัดิศ์รี5 ส่วนแนวคดิด้านองค์รวม 

(holistic concept) ความหมายของสุขภาพ จะเป็น

การบูรณาการความหมายในมิติด้านชีวการแพทย์ 

นิเวศวิทยา จิตใจ และจิตสังคม เข้าด้วยกัน6 ดังนั้น

สุขภาพองค์รวม จึงหมายถึง สภาวะแห่งความสุข ซึ่ง

ครอบคลุมกาย จิตใจ อารมณ์ จิตวิญญาณ สังคม 

วัฒนธรรม และสิ่งแวดล้อม7-8 ตามความหมายของ

องค์การอนามัยโลกในปี 1946 กล่าวว่า “สุขภาพ 

หมายถึง ภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกาย  จิตใจ  

การอยู่ในสังคมอย่างปกติสุข ซึ่งไม่ได้หมายถึงเฉพาะ

ความปราศจากโรค (disease) หรือความเจ็บป่วย 

(infirmity) เท่านัน้ (หน้า 42)”9 สขุภาพในมมุมองของ

พยาบาล โดยมิสฟลอเรนซ์ ไนตงิเกล ให้ความหมายว่า 

ภาวะปกติสุข หรอืมคีวามสุข และสามารถใช้ศกัยภาพทีม่ี

อยูใ่นตวับคุคลอย่างเตม็ที่9 ในประเทศไทย ความหมาย

ของสุขภาพตามพระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ 

ปี พ.ศ. 2550 หมายถึง ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้ง

ทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสังคม เชื่อมโยง

กันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล10

	 ปัจจบุนัมกีารเปลีย่นแปลงของสิง่แวดล้อมและ

สงัคมโลก ร่วมกบัธรรมชาตขิองโรคกม็กีารเปลีย่นแปลง 

เช่นกนั จ�ำนวนประชากรเจบ็ป่วยด้วยโรคเรือ้รงัเพิม่ขึน้ 

โดยเฉพาะอายทุีม่ากขึน้มกัเกดิโรคเรือ้รงัเป็นเรือ่งปกต ิ

แต่ก็สามารถใช้ชีวติอยูไ่ด้ ท�ำงานตามปกตไิด้ โดยอาจ

ถอืว่าบคุคลนัน้สามารถปรบัตัวให้เข้ากบัการเปล่ียนแปลง

ของกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม จนมีความรู้สึกว่า 

ตนเองมสีขุภาพดทีัง้ๆทีม่โีรคเรือ้รงัประจ�ำตวั11 ดงันัน้

นักวิชาการมีความเห็นว่าความหมายของสุขภาพ

ควรเป็นความหมายที่มีความเป็นพลวัต (dynamic) 

เพราะความหมายสขุภาพมกัเกีย่วพนักบับรบิทสงัคม 

วัฒนธรรม และนโยบายสุขภาพในเรื่องของการสร้าง

เสริมสุขภาพ การป้องกันโรค และระบบสุขภาพของ

ประเทศนัน้ๆ อกีทัง้ความหมายของสขุภาพยงับ่งบอก

ถงึผลลพัธ์ของสขุภาพทีต้่องการให้เกดิขึน้กบัประชาชน11 

เช่น นายแพทย์ประเวศ วะส ีนกัวชิาการทางการแพทย์

ให้ค�ำจ�ำกัดความสขุภาพว่า สขุภาวะทางกาย จติ สงัคม 

และจิตวิญญาณ ซึ่งมีการบูรณาการและเชื่อมโยงกัน

อย่างไม่สามารถแยกออกจากกันได้9  ตามแนวคิดของ

ศาสตราจารย์ ดร.สมจิต หนุเจริญกุล อาจารย์ทาง 

การพยาบาล สขุภาพหมายถึง ภาวะทีม่คีวามสมบรูณ์
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และไม่มีความบกพร่อง โดยบุคคลที่มีสุขภาพดีต้อง

มีโครงสร้างทีส่มบรูณ์และสามารถท�ำหน้าทีไ่ด้ด ี อกีทัง้

ยังสามารถดูแลตนเองได้อย่างต่อเนื่อง9 สภาสุขภาพ

ของประเทศเนเธอร์แลนด์ (Health Council of the 

Netherlands) กล่าวว่า สุขภาพ หมายถงึ ความสามารถ

ในการจดัการ การคงไว้ และการฟ้ืนฟใูห้บคุคลมคีวาม

สมบรูณ์ (integrity) มีความสมดลุ (equilibrium) และ

มีความความผาสุกในชีวิต (wellbeing) ซึ่งเป็นอีก

มุมมองหนึ่งของความหมายของสุขภาพท่ีหมายถึง

ความสามารถในการปรับตัวและการจัดการตนเอง11 

เป็นต้น

	 ส�ำหรับในประเทศไทย ได้มีการน้อมน�ำศาสตร์

ของพระราชา “ปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีง” ทีพ่ระบาท

สมเดจ็พระปรมนิทรมหาภูมิพลอดลุยเดช รชักาลที ่9 

ทรงมีพระราชด�ำรัสชี้แนะแนวทางการด�ำเนินชีวิตแก่

ประชาชนชาวไทยตัง้แต่ปี พ.ศ. 2517 เป็นเวลายาวนาน

กว่า 43 ปี โดยมุง่เน้นให้ประชาชนสามารถด�ำรงอยูไ่ด้

อย่างมัน่คงภายใต้กระแสโลกาภวัิตน์ ความเปลีย่นแปลง 

และแรงกดดนัต่างๆท่ีเกดิขึน้กบัสงัคมไทยและสงัคม

โลก12-14 ซึ่งปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงยึดคนเป็น

ศูนย์กลางการพัฒนา และชี้ถึงแนวการด�ำรงอยู่และ

ปฏบิตัตินตัง้แต่ระดบับุคคล ระดบัครอบครัวและระดบั

ชุมชน โดยให้มีการด�ำเนินไปในทางสายกลาง รวมทั้ง

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงยังยึดหลักการมีส่วนร่วม

ของประชาชนโดยเชื่อว่าการพัฒนาคนต้องเริ่มต้น

จากการทีป่ระชาชนสามารถพ่ึงตนเองได้ แล้วจึงสร้าง

เครือข่ายการพัฒนาเชื่อมโยงสู่ครอบครัวและชุมชน

ภายนอก เพื่อความอยู่ดีมีสุข15,18    

	 ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ

ตั้งแต่ฉบับที่ 9-12 ก็ได้น้อมน�ำปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพียงมาเป็นแนวทางการพัฒนาสุขภาพอย่าง

ต่อเนื่อง13-15 ส�ำหรับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

แห่งชาตฉิบบัท่ี 12 (พ.ศ. 2560-2564) ได้ใช้ปรชัญา

เศรษฐกิจพอเพียง การพัฒนาที่ยั่งยืน และคนเป็น

ศูนย์กลางการพัฒนา มาเป็นแนวคิดในการน�ำทางใน

การพัฒนาประเทศ ท�ำให้คนไทยเป็นคนที่สมบูรณ์ 

มีสุขภาวะและสุขภาพที่ดี ครอบครัวอบอุ่น มีวิถีชีวิต

ท่ีพอเพียง สังคมอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุขและมี

ภูมิคุ้มกัน จะเห็นได้ว่าจากการน�ำปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพยีงมาเป็นแนวทางในการพฒันาประเทศในช่วง

หลายปีที่ผ่านมา ท�ำให้ประชาชนมีความคุ้นเคยกับ

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมากข้ึนและได้มีการน�ำ

ปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงมาปรบัใช้กบัตนเอง  ครอบครวั 

และชุมชน ส่งผลให้ประชาชนเริ่มมีภูมิคุ้มกัน เพื่อ

เตรียมตัวที่จะรับกับผลกระทบจากการเปล่ียนแปลง

ทีจ่ะเกดิขึน้และท�ำให้ประชาชนสามารถปรบัตวัให้อยู่

กบัสังคมได้อย่างเหมาะสม14 ดงันัน้จะเห็นได้ว่า นโยบาย

สขุภาพของประเทศไทยในเรือ่งทีเ่ก่ียวข้องกับสขุภาพ

ก็มีปรับเปลี่ยนให้สอดคล้องกับสังคมไทยและ

สถานการณ์โลกที่เปลี่ยนไป ร่วมกับการใช้แนวคิด

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาก�ำหนดความหมาย

ของสุขภาพให้เหมาะสมกับสังคมไทยที่จะขับเคล่ือน

ไปในสู่เป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน14

	 ปี พ.ศ. 2552 ศาสตราจารย์ ดร. รจุา ภูไ่พบลูย์ 

และคณะ ได้สนใจการน้อมน�ำศาสตร์ของพระราชาเรือ่ง 

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้กับสุขภาพ 

จึงได้ร่วมกันด�ำเนินการในโครงการพัฒนาชุมชน

สุขภาพพอเพียงภายใต้ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงซึ่ง

เป็นโครงการที่น�ำปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาปรับ

ใช้ในด้านสุขภาพ ส่งผลให้เกิดปฏิสัมพันธ์ระหว่าง

ประชาชน นักวิจัย และผู้เกี่ยวข้อง  มีการร่วมกันของ

ประชาชนในการพัฒนาระบบช่วยเหลือดูแลกันใน

ชุมชน มกีารป้องกันปัญหาในชุมชน  มกีารท�ำกิจกรรม

เพื่อสุขภาพต่างๆร่วมกัน ซึ่งส่งผลท�ำให้เกิดการดูแล



9

มณี อาภานันทิกุล

Thai Journal of Nursing Council Vol. 33  No.2  April-June 2018

สุขภาพของคนในชุมชน  มีการแสดงความคิดและ

หาแนวทางในการแก้ปัญหาร่วมกนั16 และจากโครงการนี้

ได้จดุประกายให้ ผูเ้ขยีนและคณะนกัวจิยัร่วม ได้ศกึษา

การวจิยัเชงิคณุภาพเรือ่งสุขภาพพอเพียงตามการรบัรู้

ของประชาชนที่อาศัยอยู ่ในหมู่บ้านแห่งหน่ึงใน

ประเทศไทยทีเ่ป็นชมุชนทีน้่อมน�ำเอาปรชัญาเศรษฐกจิ

พอเพียงมาใช้เป็นแนวทางในการด�ำรงชีวิตและการ

ท�ำมาหากินมาเป็นเวลายาวนาน17 และผลการศึกษา

ได้ให้ความหมายของสุขภาพพอเพียงตามบริบทของ

สังคมไทย ซึ่งเป็นความหมายที่มาจากประสบการณ์ 

ความคิด และความรู้สึกจริงของประชาชนที่เป็น 

กลุ่มตัวอย่าง อีกทั้งเป็นความหมายที่ไม่เคยมีใคร

ศกึษามาก่อนทัง้ในประเทศไทยและต่างประเทศ ดงันัน้

ในบทความวิชาการนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อน�ำเสนอ

และบรรยายแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับ

สขุภาพ และความหมายสุขภาพพอเพียงตามแนวคิด

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงที่เป็นผลมาจากการศึกษา

วจิยั ซึง่เป็นข้อมลูทางวชิาการให้ผูส้นใจได้น�ำไปประยกุต์

ใช้และศึกษาต่อยอดต่อไป

แนวคิดปรั ญาเศรษฐกิจพอเพียง (Sufficiency	

economy philosophy) กับสุขภาพ (Health)

	 ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงตามแนวคิดของ

พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 

รัชกาลที่ 9 ประกอบด้วย 3 ห่วง ได้แก่ ความมีเหตุผล  

ความพอประมาณ และภูมิคุ้มกัน และ 2 เงื่อนไข 

ได้แก่ ความรู ้และ คณุธรรม15  โดยโครงการพัฒนาชมุชน

สุขภาพพอเพียงภายใต้ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง

ของรจุา ภูไ่พบลูย์ และคณะ16 ได้ใช้แนวคดิปรชัญาของ

เศรษฐกิจพอเพียงมาเป็นกรอบแนวคิดการวิจัย ซึ่ง

อธิบายได้ว่า ใน 3 ห่วงนั้น ประชาชนได้ปฏิบัติตน

อย่างมเีหตมุผีล มีความพอประมาณ และมีภูมิคุม้กัน 

ที่อยู่ภายใต้พื้นฐาน 2 เงื่อนไข โดยเงื่อนไขที่ 1 คือ

ต้องมีความรอบรู้ รอบคอบ มีสติปัญญา คือ ใช้ความ

รอบรู้ ความรอบคอบในการด�ำเนินชีวิต  เงื่อนไขที่ 2 

คือต้องมคุีณธรรมในการด�ำเนนิชีวติ ซึง่ประกอบด้วย

ความซื่อสัตย์สุจริต ความขยัน อดทนความสามัคคี

ในหมู่คณะ เป็นต้น12-13 ดังนั้นการปฏิบัติตาม 3 ห่วง 

2 เงื่อนไขดังกล่าวจะน�ำไปสู่การมีสุขภาพที่ดี16 จะ

เห็นได้ว่า แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสามารถ

น�ำมาประยุกต์ใช้กับสุขภาพได้ ซึ่งมีความเชื่อว่า 

การที่บุคคลจะมีสุขภาพดีต้องเริ่มต้นที่ตัวบุคคล 

เนื่องจากบุคคลทุกคนมีศักยภาพในการดูแลสุขภาพ

ตนเองเมื่อบุคคลมีความตระหนักและมีความรู้เรื่อง

สุขภาพ บุคคลนั้นจะพยายามคิดอย่างรอบคอบและ

มเีหตผุลด้วยความรูท้ีม่อียูใ่นการดแูล จดัการ ป้องกัน 

และสร้างเสรมิสขุภาพตนเอง ร่วมกบัมีวนิยัและอดทน

ในการปฏิบัติการดูแลตนเองอย่างต่อเนื่อง18-19 และ

เมือ่บคุคลสามารถรกัษาสมดลุและท�ำให้กายและจติใจ

รวมเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันได้ ก็จะน�ำไปสู่การมี

สขุภาพด ีและท�ำให้สามารถด�ำรงชวีติได้อย่างมคีวามสขุ

ในสังคม20

ความหมายของสุขภาพพอเพียง (Sufficient 	

health)

	 ความหมายของสขุภาพพอเพยีงของบทความ

วชิาการนี ้เป็นความหมายท่ีมาจากการวจิยัเชงิคณุภาพ

เรือ่ง สขุภาพพอเพยีงตามการรบัรูข้องประชาชนทีอ่าศยั

อยู่ในหมู่บ้านแห่งหนึ่งในประเทศไทย17 การวิจัยนี้เป็น 

การศกึษาถงึความหมายของสขุภาพตามแนวคดิปรชัญา

เศรษฐกิจพอเพียง ซึ่งผลการศึกษาสะท้อนให้เห็นว่า 

ความหมายของสขุภาพพอเพยีงตามการรบัรูข้องประชาชน

ที่อาศัยอยู่ในหมู่บ้านแห่งหนึ่งได้บ่งบอกถึง 2 เรื่อง
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สุขภาพพอเพียง

วารสารสภาการพยาบาล ปีที่ 33 ฉบับที่ 2 เมษายน-มิถุนายน 2561

ได้แก่ ลกัษณะของสุขภาพพอเพียง และวิธกีารท่ีท�ำให้

เกดิมสีขุภาพพอเพยีง เม่ือสกดัความหมายจากข้อมลู

ทีไ่ด้จากการสมัภาษณ์พบว่า สุขภาพพอเพียงหมายถึง 

การมสีขุภาพดแีละไม่เจ็บป่วย การตรวจสุขภาพอย่าง

สม�ำ่เสมอ การดแูลสขุภาพตนเอง การอยูแ่บบพอเพยีง 

และการหลีกเล่ียงความเส่ียงต่างๆ17 ดังแสดงในภาพที ่ 1 

และมีรายละเอียดดังนี้

สุขภาพพอเพียง

การมีสุขภาพดีและ           

ไม่เจ็บป่วย

การหลีกเลี่ยง     

ความเสี่ยงตา่งๆ

การอยู่แบบ           

พอเพียง 

การดูแลสุขภาพ

ตนเอง 

การตรวจสุขภาพ 

อย่างสม�่ำเสมอ 

ภาพที่ 1 ความหมายของสุขภาพพอเพียงที่ได้จากการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ17

	 การมีสุขภาพดีและไม่เจ็บป่วย หมายถึง ภาวะ

ของสขุภาพกาย จิตใจ จิตวิญญาณ และสังคมแข็งแรง 

สมบรูณ์ ไม่มคีวามผดิปกต ิและไม่มีอาการและอาการ

แสดงของความเจ็บป่วยและเป็นโรค รวมท้ังเป็น

ภาวะของสุขภาพที่มีความสมดุล โดยการรักษาสมดุล

ของกาย จิตใจ จิตวิญญาณ ความสัมพันธ์ทางสังคม 

และสิ่งแวดล้อมภายนอก ถ้ามีการเปลี่ยนแปลงของ

สิ่งแวดล้อมภายนอก ก็สามารถปรับตัวเพื่อรักษา

สุขภาพให้สมดุลได้ เป็นการรักษาสมดุลระหว่างการ

มสีขุภาพดแีละความเจ็บป่วย เม่ือมีสุขภาพดแีข็งแรง 

ไม่เป็นโรค ก็สามารถด�ำรงชีวิตได้ตามปกติ17 

	 การตรวจสขุภาพอย่างสม�ำ่เสมอ หมายถงึ การ

เฝ้าสังเกตสุขภาพตนเองเป็นประจ�ำ เป็นเรื่องที่ทุกคน

สามารถท�ำได้ และเป็นส่วนหนึ่งในความหมายของ

สุขภาพพอเพียง เนื่องจากการเฝ้าระวังและสังเกต

สุขภาพของตนเอง สามารถท�ำได้ด้วยตนเองโดยไม่

ต้องใช้อุปกรณ์เครื่องมือ การตรวจพบความเจ็บป่วย

ระยะแรกจะได้รกัษาทันที ก่อนท่ีจะเกดิความเจบ็ป่วย

ที่รุนแรง และกลายเป็นโรคร้ายแรงตามมาได้ รวมทั้ง

การไปพบแพทย์เพื่อตรวจสุขภาพเป็นประจ�ำ จะได้

ส�ำรวจและค้นหาความผดิปกตทิีอ่าจเกดิขึน้กบัสขุภาพ 

เป็นการป้องกันมิให้เกิดความเจ็บป่วยขึ้น ทั้งการเฝ้า

สังเกตสุขภาพตนเองและการตรวจสุขภาพกับแพทย์

อย่างสม�ำ่เสมอ กเ็พือ่การด�ำรงไว้ซึง่สขุภาพทีแ่ขง็แรง17

	 การดูแลสุขภาพตนเอง หมายถึง การปฏิบัติ

ตัวของบุคคลแต่ละคนในการดูแลสุขภาพตนเอง
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เพื่อการด�ำรงไว้ซึ่งการมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตท่ีดี 

โดยที่บุคคลควรประเมินตนเองก่อนในเรื่องความ

สามารถในการดแูลตนเอง และเลอืกวธิกีารดแูลตนเอง

ให้เหมาะสมกบัภาวะสขุภาพของตนเอง ซ่ึงแต่ละบุคคล

สามารถปฏิบัตกิารดแูลตนเองได้ด้วยการรบัประทาน

อาหารสุขภาพ โดยรับประทานผักและผลไม้เพิ่มขึ้น 

รับประทานอาหารเกษตรอินทรีย์ (organic food) ที่

ปลอดจากสารเคมี หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหาร

ทีเ่ป็นอนัตรายต่อสขุภาพ รบัประทานอาหารท่ีปรงุสกุ

ใหม่ รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่และในปริมาณ

ที่พอเหมาะกับตนเอง อีกทั้งต้องออกก�ำลังกายอย่าง

สม�่ำเสมอ แต่ละบุคคลสามารถออกก�ำลังกายด้วย

ตนเองได้และสามารถออกก�ำลังกายในเวลาที่ตนเอง

พร้อม โดยไม่ต้องใช้อุปกรณ์กีฬา สามารถออกก�ำลัง

กายโดยการท�ำงานบ้าน ท�ำงานในสวน หรอืในทีท่�ำงาน 

รวมทั้งการใช้สมุนไพรในการรักษาอาการเจ็บป่วย

เล็กๆน้อยๆ เช่น มีไข้ เป็นหวัด เจ็บคอ เป็นต้น การ

รับประทานยาสมุนไพรเหมือนการรับประทานผัก

และผลไม้ และเชือ่ว่าสรรพคณุของยาสมนุไพรสามารถ

ช่วยสร้างเสริมสุขภาพและป้องกันโรคได้17

	 การอยู่แบบพอเพียง หมายถึง การใช้ชีวิตอยู่

อย่างเรียบง่าย ไม่ฟุ้งเฟ้อ ไม่ฟุ่มเฟือย อยู่แบบพอมี

พอกนิ เช่น การปลูกผกัและผลไม้ เลีย้งสตัว์ทีรั่บประทาน

ได้ในบริเวณรอบบ้านโดยใช้ปุ๋ยอินทรีย์ ไม่ใช้สารเคม ี

การถนอมอาหารเพื่อเก็บไว้รับประทานนานๆ เช่น 

อาหารแห้ง การเตรยีมอาหารให้เพียงพอรบัประทาน 

ไม่มากหรือน้อยไป รับประทานอาหารที่หลากหลาย 

และรับประทานอาหารให้หมด ไม่เหลือทิ้ง ไม่ซื้อ

ของแพงและเป็นของทีไ่ม่เป็นประโยชน์มารบัประทาน

หรือใช้ภายในบ้าน ดังนั้นการใช้ชีวิตแบบพอดีพอมี

จึงเป็นความหมายส่วนหนึ่งของสุขภาพพอเพียง17

	 การหลีกเลี่ยงความเสี่ยงต่างๆ หมายถึง การ

หลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีเป็นอันตรายต่อสุขภาพ และ

พยายามลดความเสี่ยงที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ 

ได้แก่ การไม่สูบบุหรี่ ไม่ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

ไม่ใช้ยาหรือสารเสพติดท่ีจะท�ำลายสุขภาพ ไม่ซ้ือ

อาหารเสริมหรือวิตามินราคาแพงตามการโฆษณา 

ชวนเชื่อ รับประทานบะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูป ผลิตภัณฑ์

เบเกอรี่ หรือของขบเคี้ยวที่อุดมไปด้วยแป้ง ไขมัน 

น�ำ้ตาล และเกลือให้น้อยลง รับประทานอาหารไทยที่มี

ส่วนประกอบของสารอาหารครบ 5 หมู่ให้มากขึ้น ซึ่ง

การหลีกเลี่ยงความเสี่ยงต่างๆจึงเป็นส่วนหนึ่งของ

ค�ำจ�ำกัดความของสุขภาพพอเพียง17

บทสรุป

	 ความหมายของสุขภาพพอเพียงตามการรับรู้

ของประชาชนที่อาศัยอยู ่ในหมู ่บ้านแห่งหนึ่งใน

ประเทศไทย หมายถึง การมสีขุภาพดแีละไม่เจบ็ป่วย 

การตรวจสุขภาพอย่างสม�่ำเสมอ การดูแลสุขภาพ

ตนเอง การอยู่แบบพอเพียง และการหลีกเลี่ยงความ

เสีย่งต่างๆ ซึง่สอดคล้องกับแนวคิดปรชัญาเศรษฐกิจ

พอเพียงซึ่งประกอบด้วย ความมีเหตุผล ความ

พอประมาณ และภมูคิุม้กนั และเชือ่มโยงกบั 2 เงือ่นไข 

ได้แก่ ความรู้ ในเรื่องสุขภาพและข้อมูลที่เกี่ยวข้อง 

และคุณธรรม ซึ่งเป็นเรื่องของการมีวินัยในตนเองที่

จะผดุงรักษาสุขภาพให้มีสุขภาพกาย ใจ สังคม และ

จิตวิญญาณดี ส�ำหรับความมีเหตุผล อธิบายได้ว่า 

สุขภาพพอเพียง คือ การดูแลสุขภาพตนเอง การที่

บคุคลจะดแูลตนเองได้ต้องรูจ้กัใช้เหตผุลในการเลอืก

วิธีการดูแลตนเอง โดยค�ำนึงถึงจุดแข็งของตนเอง 

และเลอืกวธิทีีเ่หมาะสมกบัภาวะสขุภาพของตนเอง19 

เช่น การเลือกรับประทานอาหาร การออกก�ำลังกาย 

การดูแลตนเองเมื่อเจ็บป่วยเล็กน้อย เป็นต้น ส่วน
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ความพอประมาณ สุขภาพพอเพียง คือ การอยู่แบบ
พอเพยีง การด�ำเนนิชวิีตแบบเรยีบง่าย พอเพียง ตาม
สถานภาพที่เป็นจริงของตนเอง โดยไม่เบียดเบียน
คนอืน่19 จะท�ำให้มชีวีติมคีวามสขุ เกดิสขุภาวะทีด่ ีเม่ือ
พจิารณาถงึภมูคิุม้กนั สขุภาพพอเพียง คอื การมสีขุภาพดี
และไม่เจบ็ป่วย การตรวจสุขภาพอย่างสม�ำ่เสมอ และ
การหลีกเลี่ยงความเสี่ยงต่างๆ ซึ่งการมีสุขภาพดีและ
ไม่เจ็บป่วยจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อประชาชนต้องมี
ส่วนในการดูแลสุขภาพตนเอง21, 22 โดยต้องมีสติและ
ตระหนักรู้เรื่องสุขภาพ หมั่นดูแลสุขภาพและตรวจ
สุขภาพเป็นประจ�ำ จะเป็นการประเมินภูมิคุ้มกันของ
ตนเอง ร่วมกับการหลีกเลี่ยงสิ่งที่เป็นอันตรายต่อ
สุขภาพ เช่น ไม่สูบบุหรี่ ไม่ดื่มของมึนเมา หลีกเลี่ยง
การมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัย หลีกเลี่ยงการขับรถ
ที่ขาดสติและประมาท เป็นต้น จะช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกัน
ให้กับสุขภาพ19 จะเห็นได้ว่า ความหมายของค�ำว่า 
สุขภาพพอเพียงที่มาจากการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ
มคีวามหมายค่อนข้างกว้าง ครอบคลมุสขุภาพองค์รวม 
(กาย ใจ สงัคม จติวญิญาณ) รวมถงึการดแูลสิง่แวดล้อม
ที่อยู่รอบตัวบุคคลเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ การ
เอาใจใส่กระตือรือร้นในการดูแลสุขภาพตนเอง การ
ด�ำเนินชีวิตแบบพอดีพอมีพอใช้พอกิน และการ
หลีกเลี่ยงสิ่งที่จะเป็นอันตรายต่อสุขภาพ ซึ่งทั้งหมด
ต้องมีความสมดุลกันและมีการบูรณาการกันอย่าง
ไม่สามารถแยกส่วนออกจากกันได้ ซึ่งสอดคล้องกับ
ความหมายของสขุภาพของซาร์โทเรยีส (Sartorius)23 

ที่กล่าวว่า สุขภาพเป็นภาวะของความสมดุลที่บุคคล
สามารถสร้างให้เกิดความสมดุลท้ังภายในและ
ภายนอกกายและจิตใจ ความสมดุลภายนอกคือ วิธี
การที่บุคคลสามารถปรับตนเองให้มีความสมดุล
ระหว่างตนเองกับสิ่งแวดล้อมภายนอกท่ีรวมถึง
สิ่งแวดล้อมทางกายภาพและสิ่งแวดล้อมทางสังคม 
อีกทั้งการให้ความหมายของสุขภาพควรเพิ่มคุณค่า

เข้าไปในความหมายด้วย ซึ่งความหมายของสุขภาพ
พอเพียงก็ให้ความส�ำคัญกับคุณค่าของสุขภาพ การ
มีสุขภาพพอเพียงจ�ำเป็นต้องอาศัยองค์ประกอบ
หลายส่วนร่วมกัน สุขภาพพอเพียงน�ำไปสู่สุขภาพดี
ซึ่งเป็นสิ่งส�ำคัญกับชีวิต สอดคล้องกับแนวคิดของ 
ดีอีทริค บอนฮอฟเฟอร์ (Dietrich Bonhoeffer)2 ให้
ความหมายของสุขภาพว่า ความแข็งแรงที่มีอยู่ในตัว 
หมายถึง ความสามารถท่ีจะด�ำเนินชีวิตไปได้โดย
ปราศจากการขัดขวางจากความเจ็บป่วยหรือความ
พกิาร ดงันัน้จงึควรบอกผูป่้วยว่า เธอ/เขายงัมสีขุภาพดี
ตามอัตภาพ/ตามความเจ็บป่วยที่เธอ/เขามีในตัว 
ไม่ควรบอกแต่เพียงว่า เธอ/เขาเจ็บป่วย2 รวมทั้งมี
ข้อเสนอแนะว่า ความหมายสขุภาพ ควรรวมถงึ ความสขุ 
ความรัก และความสามารถในการท�ำงาน22 อย่างไร
ก็ตาม การมีสุขภาพที่ไม่ดีหรือภาวะเจ็บป่วยจะเป็น
ตัวบ่งช้ีถึงภาวะสุขภาพของบุคคล หมายความถึง 
การเกิดภาวะไม่สมดลุของสขุภาพ หรอือีกนยัหนึง่คือ 
สขุภาพไม่พอเพยีง (insufficient health)17, 24 อาจเกิด
มาจากการดูแลสุขภาพตนเองไม่ดี รับประทานแต่
อาหารที่ไม่มีประโยชน์และมีสารเคมีปนเปื้อน การ
ไม่ออกก�ำลังกาย การมีความเครียด การมีชีวิตเร่งรีบ 
คิดมาก พักผ่อนไม่เพียงพอ เป็นต้น19

	 ดงันัน้ความหมายของสขุภาพควรมกีารก�ำหนด
เป็นภาพรวม ดังความหมายที่องค์การอนามัยโลกได้
กล่าวไว้ แต่ก็สามารถก�ำหนดความหมายของสุขภาพ
ตามบริบทสังคมวัฒนธรรมของแต่ละพื้นที่ของ
แต่ละประเทศด้วย25 เพื่อให้สามารถน�ำไปวางแผน
นโยบายและยุทธศาสตร์ที่เกี่ยวข้องกับเรื่องสุขภาพ

ได้อย่างเหมาะสม และสามารถน�ำไปปฏิบัติได้จริง

การนำ�ไปใ ทางการพยาบาล

	 สุขภาพเป็นเรือ่งของปรากฏการณ์ทางธรรมชาติ

ของแต่ละบคุคล ดงันัน้การให้ความหมายของสขุภาพ
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จึงค่อนข้างเป็นเรื่องส่วนบุคคล (subjective) และมี

ความหลากหลาย แตกต่างกันขึ้นกับแนวคิดที่ใช้ใน

การให้ความหมาย1 พยาบาลควรให้ความส�ำคัญและ

ให้ความสนใจในความหมายของสุขภาพในทุกๆมิติที่มี

แนวคิดที่แตกต่างกัน จะได้เข้าใจถึงสาระส�ำคัญของ

ความหมายสขุภาพ และได้รับรู้ถงึองค์ประกอบ/เนือ้หา

ทีซ่่อนอยูภ่ายใต้ความหมาย ซึง่จะส่งผลต่อการด�ำเนนิชวีติ

และพฤติกรรมสุขภาพ ส�ำหรับความหมายสุขภาพ

พอเพียงนีเ้ป็นความหมายท่ีสอดคล้องกบัการด�ำเนนิ

ชีวิตของประชาชนไทยที่จะท�ำให้สุขภาพดีโดยยึด

หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง พยาบาลสามารถ

วางแผนการพยาบาลทีจ่ะส่งเสริมให้ประชาชนมสีขุภาพ

พอเพยีง มสีขุภาพดแีละไม่เจ็บป่วยได้โดยการกระตุ้น

ให้ประชาชนเฝ้าสังเกตสุขภาพตนเอง และไปตรวจ

สุขภาพอย่างสม�ำ่เสมอ ให้ความรูเ้รือ่งการดแูลสุขภาพ

ตนเองแก่ประชาชน การสนบัสนนุให้ประชาชนอยูอ่ย่าง

พอเพียง และการให้ค�ำปรึกษาแนะน�ำให้หลีกเลี่ยง

ความเสี่ยงต่างๆที่จะส่งผลต่อสุขภาพ การพยาบาลที่

ตอบสนองต่อความต้องการด้านสุขภาพของประชาชน

ตามความหมายสุขภาพพอเพียงจะช่วยให้ประชาชน

มสีขุภาพและคณุภาพชวีติทีด่ ีและมคีวามผาสกุในชวีติ  
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