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บทคัดย่อ
	 พฤตกิรรมสขุภาพ  เป็นการปฏบิติัตนของบุคคลท่ีมผีลต่อสุขภาพท้ังท่ีเป็นผลดีต่อสขุภาพ หรือผลเสยีต่อสขุภาพ  บทความ

นี้มีวัตถุประสงค์เพื่อน�ำเสนอแนวทางการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพตามภูมิปัญญาท้องถิ่นของบุคคล ผลการศึกษาพบว่าพฤติกรรม

สุขภาพตามภมูปัิญญาท้องถิน่ของคนในแต่ละภูมภิาคด้านการบริโภคอาหาร ได้แก่การรบัประทานอาหาร ประเภทผัก ผลไม้พ้ืนบ้าน

ที่อุดมด้วยวิตามิน เกลือแร่และประโยชน์เชิงสมุนไพร ด้านการออกก�ำลังกาย ได้แก่การคิดค้นรูปแบบการออกก�ำลังกายจากท่าร�ำ

ประจ�ำถิ่น  ลักษณะท่าทางในการประกอบอาชีพ ดัดแปลง ประยุกต์วัสดุ อุปกรณ์ในท้องถิ่นมาใช้ประกอบการออกก�ำลังกาย และ

ด้านการจดัการกบัความตงึเครยีดทางอารมณ์  ได้แก่การใช้ดนตร ีศลิปะการแสดงพ้ืนบ้าน หรอืหลกัธรรมค�ำสอน แนวปฏิบตัตินของ
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บทนำ�
	 ปัจจบัุนความเจรญิก้าวหน้าของเทคโนโลยสีารสนเทศ

ในยุคดิจิทัล ส่งผลต่อวิธีการคิด พฤติกรรมการแสดงออกและ

รูปแบบการส่ือสารของคนทั่วโลกให้เปลี่ยนแปลงไปอย่าง

มากมาย เช่นการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการสื่อสารจากลักษณะ

สังคมเดิมที่เคยมีปฏิสัมพันธ์ต่อกัน ใช้เวลาส่วนใหญ่ในการ

สนทนา พดูคยุกนักลบักลายเป็นลกัษณะสงัคมก้มหน้ากนัเกอืบ

ทุกเพศ ทุกวัย เนื่องจากคนส่วนใหญ่มักสนใจอยู่กับการสื่อสาร  

ชมภาพยนตร์  ฟังดนตร ีรวมทัง้สบืค้นข้อมลูข่าวสารทีส่นใจจาก

โทรศัพท์มือถือซ่ึงนับเป็นสื่อสังคมออนไลน์ท่ีนิยมกันมากที่สุด

ในปัจจุบัน เป็นผลท�ำให้คนในสังคมละเลยการเอาใจใส่ซ่ึงกัน

และกันจนขาดปฏิสัมพันธ์ต่อกัน ละเลยความสนใจต่อการ

ปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวัน รวมทั้งละเลยต่อการเอาใจใส่ดูแล

สุขภาพ ท�ำให้ปฏิบัติตนหรือมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่ถูกต้อง  

หรือไม่เหมาะสมตามหลักสุขอนามัยจนอาจเกิดปัญหาสุขภาพ 

ความเจ็บป่วยตามมาได้โดยง่าย นอกจากนี้สถานการณ์

เปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดล้อมที่ทรุดโทรม

ในปัจจุบันยังส่งผลท�ำให้วิถีการด�ำรงชีวิตของคนทั่วโลกรวมท้ัง

ประเทศไทยเต็มไปด้วยความเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพอีก

ด้วยอันเนื่องจากมีปัจจัยเสี่ยงจากพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

และเครือ่งดืม่ทีไ่ม่มคีณุค่าทางโภชนาการ สบูบหุรี ่ดืม่เครือ่งดืม่

แอลกอฮอล์ ออกก�ำลงักายไม่เพยีงพอ ตลอดจนควบคมุอารมณ์

หรือจัดการกับความเครียดอย่างไม่เหมาะสม เป็นต้น จากการ

ศึกษาค้นคว้าเอกสาร งานวิจัยเกี่ยวกับสถานการณ์ปัญหา

สขุภาพและพฤติกรรมสขุภาพของคนไทยในรอบ 10 ปีทีผ่่านมา

พบผลการวิจัยมีความสอดคล้องกันเรื่องพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่

เหมาะสมของคนไทยเพิม่มากขึน้เก่ียวกบัการสบูบหุร่ี  ดืม่เคร่ือง

ดื่มแอลกอฮอล์ เสพสารเสพติด มีเพศสมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัย  

บริโภคอาหาร ออกก�ำลังกาย หรือจัดการความตึงเครียดทาง

อารมณ์ ไม่เหมาะสม  ซึง่ล้วนแต่เป็นสาเหตทุ�ำให้คนไทยมภีาวะ

เสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพ   เจ็บป่วยรุนแรง หรือเสียชีวิต

ได้1    	

	 จากการวิเคราะห์แผนยุทธศาสตร์สุขภาพดีวิถีชีวิต

ไทย พ.ศ 2554 – 2563 ของประเทศพบว่ารัฐบาลมีเป้าหมาย

หลักในการลดการเกิดโรค ลดภาวะแทรกซ้อน ลดการพิการ       

ลดการตาย ลดภาระค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลให้แก่

ประชาชน   เน้นปรบัเปล่ียนวถิดี�ำเนนิชวีติ  ส่งเสริมให้ประชาชน

มีพฤติกรรมสุขภาพ วิถีชีวิต ค่านิยม วัฒนธรรมที่เหมาะสมกับ

ภูมิสังคมไทยและภูมิปัญญาไทย รวมท้ังมีส่วนร่วมในการดูแล

สุขภาพตนเอง สุขภาวะของชุมชนและสังคม ด้วยการเพิ่ม            

วิถีชีวิตพอเพียง 3 ด้าน ได้แก่ การบริโภคที่เหมาะสม การออก

ก�ำลังกายท่ีเพียงพอ และการจัดการอารมณ์อย่างเหมาะสม2      

แต่พบว่าคนในปัจจุบันไม่ค่อยนิยมน�ำเรื่องภูมิปัญญาไทยที่มี       

อยู่ตามท้องถ่ิน แต่ละภูมิภาคมาประยุกต์หรือดัดแปลงใช้ใน       

การส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพ การดูแลสุขภาพของตนเอง 

ครอบครัว และชุมชนมากนัก3,4	  

	 ดังนั้นหากบุคลากรทางสุขภาพสามารถน�ำองค์       

ความรู้จากภูมิปัญญาท้องถิ่นซึ่งเป็นความรู้ ความสามารถ และ

ประสบการณ์ทางด้านวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียม ประเพณ ี

ความเป็นอยู่ ตลอดจนวิถีชีวิตของชาวบ้านในแต่ละท้องถิ่นที่

สั่งสมและสืบทอดกันมาจากบรรพบุรุษไปสู่คนรุ่นใหม่ในแต่ละ

ภูมิภาคเข้ามาผสมผสานหรือดัดแปลงในการดูแลสุขภาพของ

Abstract
	 Health behavior refers to individuals’ performances that affect all aspects of their health. The effects 

can be either positive  effects  or negative effects.This article aims to present methods to enhance people’s 

health behaviors  based on local wisdoms. Results found  that  health  behaviors   based on local  wisdoms  

each region  yielded the following : Per food consumptions, consume local vegetables and fruits were rich in 

vitamins , minerals and  herbal benefits. For the exercise, apply local dances, occupational gestures, and         

materials in local  area to design proper  exercises. Lastly, coping behavior, use folk music and performances 

including religious teachings for emotional  control  or  relaxation. Health  behaviors  enhancing based on local  

wisdoms  include health education, training program, integration of learning content to increase awareness of 

the value of local wisdoms and applied  appropriately for health benefits.

Keywords : Health Behaviors Enhancing, Local Wisdom 
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ประชาชน ผู้รับบริการอย่างเหมาะสมแต่ละวัยได้ก็จะเป็นการ

ช่วยเพิ่มความหลากหลายในการดูแลสุขภาพของบุคคล 

ครอบครัว และชุมชนตามท้องถิ่นต่างๆ เพื่อที่ประชาชน หรือ

ผู ้รับบริการจะสามารถเข้าถึงบริการทางสุขภาพได้โดยง่าย         

และเต็มใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพของตนให้สอดคล้อง

ตามวถิกีารด�ำเนนิชวีติแบบไทยของแต่ละภมูภิาค ด้วยเหตผุลที่

กล่าวข้างต้นจึงท�ำให้ผู้เขียนสนใจศึกษา ทบทวนวรรณกรรม 

จากเอกสาร ต�ำรา งานวิจัยต่างๆ เกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ 

และภูมิปัญญาท้องถิ่น และสรุปเป็นข้อค้นพบเกี่ยวกับแนวทาง

การส่งเสริม ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพื่อเพิ่มทางเลือกใน

การดูแลสุขภาพแก่บุคคล ครอบครัว และชุมชนให้สอดคล้อง

ตามวิถีชีวิต วัฒนธรรมแบบไทยจนได้ผลลัพธ์ทางสุขภาพ            

ก่อให้เกิดภาวะสุขภาพที่ดีและคุณภาพชีวิตตามมา

สุขภาพ
	 สุขภาพ เป็นสภาวะความสมบูรณ์แข็งแรงของ

ร่างกายและจิตใจ รวมถึงความสามารถในการด�ำรงชีวิตอยู่ใน

สังคมอย่างเป็นปกติสุข อย่างเป็นองค์รวม ส่วนพฤติกรรม

สุขภาพ น้ันจดัเป็นการแสดงออก การกระท�ำหรอืการปฏบิตัติน

ของบคุคลทีม่ผีลต่อภาวะสขุภาพทัง้ในลกัษณะทีก่่อให้เกดิผลดี

ต่อสุขภาพ ท�ำให้บุคคลมีสุขภาพดีทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ และสังคม หรือในลักษณะที่เป็นผลเสียต่อสุขภาพ  

ท�ำให้เกิดปัญหาสุขภาพ ความเจ็บป่วยขึ้นได้ 5

พฤติกรรมสุขภาพ
	 หมายถงึ การแสดงออก หรอืการปฏบิตัตินทีม่ผีลต่อ

สุขภาพของบุคคล แบ่งออกเป็นประเภทใหญ่ๆ ได้ 2 ประเภท  

ได้แก่ 1) พฤตกิรรมสขุภาพทีพ่งึประสงค์หรอืพฤตกิรรมสขุภาพ

เชงิบวก จดัเป็นพฤตกิรรมทีบ่คุคลปฏิบติัแล้วส่งผลดต่ีอสขุภาพ

ของบุคคล ควรส่งเสริมให้บุคคลปฏิบัติต่อไปและปฏิบัติให้ดี       

ยิ่งขึ้น เช่น นาย ก. เป็นคนที่ชอบออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ 

ทุกวัน รับประทานอาหาร 3 มื้อ ตรงเวลา ได้คุณค่าทางอาหาร

ครบ 5 หมู ่นอนหลบัเพียงพอ เป็นต้น และ 2) ประเภทพฤตกิรรม

สุขภาพที่ไม่พึงประสงค์หรือพฤติกรรมสุขภาพเชิงลบ จัดเป็น 

การแสดงออกที่บุคคลปฏิบัติแล้วส่งผลเสียต่อสุขภาพ ท�ำให ้     

เกิดปัญหาสุขภาพ ความเจ็บป่วยตามมา เช่น นาย ข. สูบบุหรี่  

ดื่มสุราเพื่อคลายความเครียด   รับประทานอาหารจ�ำพวกแป้ง

หรือไขมันมากเกินความจ�ำเป็น ขาดการออกก�ำลังกาย จนเกิด

ภาวะอ้วน น�้ำหนักเกิน เป็นต้น 

แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมสุขภาพ
	 แนวคิด ทฤษฎี ที่น�ำมาประยุกต์ใช้ในการอธิบาย

พฤตกิรรมสขุภาพ หรอืเพือ่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพที่

ไม่เหมาะสมของบุคคลให้กลับมามีพฤติกรรมสุขภาพถูกต้อง 

เหมาะสม นั้นมีหลากหลายแนวคิด ทฤษฎี เช่นทฤษฎีแบบแผน

ความเชื่อด้านสุขภาพ ทฤษฎีความสามารถแห่งตน  ทฤษฎีการ

ปรับพฤติกรรม และแนวคิดรูปแบบขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม เป็นต้น 6,7 ซ่ึงสามารถน�ำมาประยุกต์ในการปรับ

เปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลได้ดังนี้	

 	 1.	 ทฤษฎีแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ (The 

health belief model) แนวคิดของทฤษฎีมีความเชื่อว่า

พฤติกรรมสุขภาพถูกก�ำหนดมาจากความเชื่อเกี่ยวกับสุขภาพ  

4 ประการ ไดแ้ก ่ 1) การรบัรูค้วามเสีย่งหรอืโอกาสของการเกดิ

ปัญหาสุขภาพ ความเจ็บป่วย โดยแต่ละบุคคลมีการรับรู้ถึง

โอกาสเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพ ความเจ็บป่วยในระดับที่

แตกต่างกัน หากรับรู ้ว่าตนมีโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดปัญหา

สุขภาพ ความเจ็บป่วยระดับต�่ำย่อมให้ความสนใจปฏิบัติตน     

เพื่อป้องกันการเกิดปัญหาสุขภาพน้อย ในขณะท่ีบุคคลซ่ึงรับรู้

ว่าตนมี โอกาสเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพ ความเจ็บป่วยสูง 

ก็มักจะให้ความสนใจและร่วมมือในการท่ีจะปฏิบัติตนเพื่อ

ป้องกนัการเกดิปัญหาสขุภาพ ความเจบ็ป่วยเป็นอย่างด ี 2) การ

รบัรูค้วามรนุแรงของปัญหาสขุภาพ  บคุคลทีต่ระหนกัว่าตนเอง

มคีวามเสีย่งต่อการเกดิปัญหาสขุภาพหรอืรบัรูว่้าปัญหาสุขภาพ

นั้นเป็นอันตรายต่อร่างกายจนอาจถึงแก่ชีวิตนั้น ย่อมท�ำให้

ตัดสินใจที่จะปฏิบัติตน และให้ความร่วมมือในการดูแลสุขภาพ

ของตนเอง 3)การรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบัติตนเพ่ือสุขภาพ   

และ 4) การรับรู้ต่อปัญหา อุปสรรคที่ขัดขวางการปฏิบัติเพื่อ

สุขภาพ ซึ่งจะน�ำไปสู่การตัดสินใจว่าควรที่จะปฏิบัติหรือไม่

ปฏิบัติสิ่งหนึ่งสิ่งใดซึ่งมีผลต่อสุขภาพตนเองมากน้อยเพียงใด    

ตวัอย่างเช่น นาย ค.  ทราบว่าตนเองมโีอกาสเสีย่งทีจ่ะป่วยเป็น

โรคเบาหวานเนือ่งจากมกีรรมพนัธุซ์ึง่มารดา และพีส่าวป่วยเป็น

โรคเบาหวานอยูก่่อนแล้ว   ซึง่นาย ค.เกรงว่าตนจะป่วยเป็นโรค

เบาหวานตามอกีคน   ดงัน้ันจงึพถีิพถัินในการรับประทานอาหาร  

งดรับประทานอาหารประเภทแป้งและน�้ำตาลสูงๆ ออกก�ำลัง

กายเป็นประจ�ำทกุสปัดาห์ หมัน่ตรวจเช็คสขุภาพเป็นประจ�ำทกุ

ปี เป็นต้น

	 2.	 ทฤษฎีความสามารถแห่งตน (Self efficacy 

theory) จัดเป็นส่วนหนึ่งของทฤษฎีปัญญาทางสังคม (Social 

cognitive theory) ของแบนดูรา8 ซึ่งเชื่อว่าการกระท�ำของ
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บุคคลถูกก�ำหนดด้วยปัจจัย 3 ประการ ได้แก่สิ่งแวดล้อม  

พฤติกรรม และปัจจัยส่วนบุคคล ในลักษณะของการมีผลซึ่งกัน

และกนั   โดยปัจจยัส่วนบคุคลนัน้มอีงค์ประกอบส�ำคญัประการ

หน่ึงได้แก่การรบัรูค้วามสามารถแห่งตน ซึง่หมายถึงการท่ีบุคคล

ประเมนิหรือรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการกระท�ำสิง่ใดสิง่

หนึง่   การทีบ่คุคลจะสร้างการรบัรู้ความสามารถแห่งตนต่อเรือ่ง

ใดเรื่องหนึ่งได้มากน้อยเพียงใดนั้น ขึ้นอยู่กับ 1) ประสบการณ์

ทีต่นกระท�ำแล้วประสบผลส�ำเรจ็   2) ประสบการณ์ทีต่นสงัเกต

เห็นจากความส�ำเร็จหรือความล้มเหลวของตัวแบบ (Model)  

3) การได้รับการโน้มน้าว ชกัจูงใจจากคนรอบข้างให้เช่ือในความ

สามารถแห่งตน และ 4) ได้รับการกระตุ้นเร้าทางอารมณ์   

ตัวอย่างเช่น นาย ง. เป็นคนรูปร่างอ้วน เกิดแรงจูงใจท่ีจะลด 

น�้ำหนักโดยการควบคุมอาหาร   และออกก�ำลังกายตามดารา  

นักร้องคนโปรดที่เคยมีภาวะน�้ำหนักเกินแล้วสามารถลดความ

อ้วนได้ประสบผลส�ำเร็จ

	 3.	 ทฤษฎีการปรบัพฤติกรรม (Behavior Modification) 

ซึ่งมีแนวคิดพื้นฐานมาจากทฤษฎีการเรียนรู้ที่เช่ือว่าพฤติกรรม

ทีไ่ม่เหมาะสมเกดิจากการเรียนรูท้ีไ่ม่ถกูต้อง ดังนัน้หากต้องการ

ให้บุคคล ครอบครัว ชุมชนมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม            

จงึควรสร้างโปรแกรมหรอืรปูแบบการพัฒนาพฤตกิรรมสขุภาพ

โดยเน้นเพิม่การรบัรูค้วามสามารถแห่งตน การก�ำกบัตนเอง และ

การดแูลสขุภาพตนเอง เป็นต้น ตวัอย่างเช่น นางสาว จ. เชือ่มัน่

ว่าตนเองจะสามารถลดน�ำ้หนกัให้กลบัมาเป็นคนหุน่เพรยีวสวย

ได้เหมือนกับดาราคนโปรด ดังนั้นจึงลงมือควบคุมอาหารอย่าง

จรงิจงั งดรับประทานอาหารจกุจกิ ผลไม้ ของหวานทกุประเภท  

ออกก�ำลงักายสม�ำ่เสมอ สปัดาห์ละ 3 - 5 วนั จนกระทัง่สามารถ

น�้ำหนักลดลงจากเดิม 5 กิโลกรัมภายใน 3 เดือน ซึ่งนางสาว จ. 

ก็ตั้งใจที่จะปฏิบัติตนเช่นนี้อย่างต่อเนื่อง

	 4. 	แนวคดิรปูแบบขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 

(Stages of change model) เป็นแนวคิดของโพรแชสก้า           

และไดเครเมนเต9 เชื่อว่าการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเป็น 

กระบวนการที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

สุขภาพของบุคคลจะต้องผ่านขั้นตอนตามล�ำดับข้ัน จ�ำนวน 

6 ขั้นตอน ได้แก่ 1) ขั้นไม่สนใจ ไม่คิดที่จะเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมสุขภาพภายในช่วง  6 เดือนข้างหน้า  2) ขั้นลังเลใจ  

เริ่มคิด ตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพช่วงเวลาใกล ้

ภายใน 6 เดอืนข้างหน้า  3) ขัน้ตดัสนิใจ และตัง้จะเปลีย่นแปลง

พฤตกิรรมสขุภาพ ภายในระยะเวลา 1 เดือน   4) ขัน้ลงมือกระท�ำ 

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่เป็นปัญหา 5) ขั้นคงพฤติกรรม

สุขภาพท่ีเปลี่ยนแปลงไว้ต่อเนื่อง   นานเกินกว่า 6 เดือน 

และ   6) ข้ันเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพอย่างยั่งยืน  

และเชื่อมั่นในความสามารถของตน ตัวอย่างเช่น นางสาว ช. 

สามารถเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของตนเองจากเดิมเป็นคนท่ี

ไม่ชอบออกก�ำลงักายเนือ่งจากเหนด็เหนือ่ยจากการเดนิทางไป

ท�ำงาน ต่อมามีโอกาสเข้าร่วมโปรแกรมการออกก�ำลังกาย        

ตามแนวคิดรูปแบบขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม จึงเริ่ม

เห็นความส�ำคัญ สนใจท่ีจะปรับเปลี่ยนตนเองอย่างจริงจังจน

กระท่ังสามารถจัดเวลาให้ตัวเองสามารถใช้เวลาช่วงค�่ำไป        

ออกก�ำลังกายได้ทุกวัน

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพ
    	 จากการสืบค้นข้อมูลและทบทวนวรรณกรรมพบว่า

มีปัจจัยท่ีส่งผลท�ำให้บุคคลมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรรม

สุขภาพหลากหลายปัจจัย 10-12 สามารถจัดหมวดหมู่ได้เป็น      

3  ประเภท ได้แก่ 

	 ปัจจัยน�ำ (Predisposing  factors) เป็นคุณลักษณะ

ทีอ่ยูภ่ายในตวับคุคลท�ำให้มโีอกาสทีจ่ะแสดงพฤตกิรรมสขุภาพ

ออกมาให้ปรากฎ  ได้แก่

	 1)	 ความรู้เกี่ยวกับสุขภาพและภูมิปัญญาท้องถิ่น    

ทางด้านสุขภาพนับว่าเป็นสิ่งส�ำคัญที่ส่งผลท�ำให้บุคคลมีการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือมีพฤติกรรมสุขภาพไปในทางที่

เหมาะสมหรือไม่เหมาะสมได้ สอดคล้องกับแนวคิดเรื่องแบบ

จ�ำลอง KAP ทีเ่ชือ่ว่าความรูจ้ะส่งผลท�ำให้บุคคลเกิดเจตคตหิรอื

มีทัศนคติต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งจากนั้นจึงส่งผลท�ำให้บุคคลมีการ

แสดงออกโดยกระท�ำสิ่งใดสิ่งหนึ่งหรือแสดงพฤติกรรมออกมา 

	 2)	 ความรอบรู ้ทางสุขภาพ มีความสัมพันธ์กับ

พฤติกรรมสุขภาพ โดยพบว่าผู้ที่มีความรอบรู้ทางสุขภาพระดับ

ต�่ำ  มักขาดโอกาสหรือไม่สนใจในการเข้าถึงข้อมูลทางสุขภาพ 

ขาดความรู้ในการปฏิบัติตนเพื่อส่งเสริมสุขภาพ จึงท�ำให้มี

พฤตกิรรมสขุภาพไม่เหมาะสม หรอืปฏบิตัตินในการดแูลสขุภาพ

ไม่ถูกต้อง จนอาจเกิดปัญหาสุขภาพ ความเจ็บป่วยตามมาได้     

ในขณะเดียวกันหากบุคคลมีความรอบรู้ทางสุขภาพอย่างเพียง

พอก็จะสามารถเข้าถึง ท�ำความเข้าใจข้อมูล วิเคราะห์ ประเมิน

คุณค่าข้อมูลสุขภาพที่ได้รับหรือเข้าถึงได้ จนสามารถตัดสินใจ

น�ำข้อมูลทางสุขภาพและภูมิปัญญาท้องถิ่นทางสุขภาพที่ได้รับ

ไปใช้ประโยชน์ในการส่งเสรมิ ดแูลสขุภาพตนเอง ท�ำให้มสีขุภาพ

ดีได้  
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	 3)	 เจตคติ  เป็นความรู้สึกของบุคคลที่มีต่อสิ่งต่าง ๆ  

รอบตวั  ภายหลงัจากทีไ่ด้ประสบกบัสิง่นัน้ๆ ประกอบด้วยความ

รู้สึกทางบวก เช่นพึงพอใจ ชอบ เห็นด้วย ฯลฯ และความรู้สึก

ทางลบ เช่น ไม่พึงพอใจ ไม่ชอบ ไม่เห็นด้วย ฯลฯ ซึ่งจากการ

ศึกษางานวิจัยหลายเรื่องพบว่าเจตคติหรือทัศนคติ มีความ

สัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพหรือพฤติกรรม

สุขภาพตามภูมิปัญญาท้องถิ่นของบุคคลวัยต่างๆ ด้วย 

	 4)	 ความเชื่อ เป็นความคิดที่บุคคลมีต่อสิ่งแวดล้อม 

รอบๆตัว อันเป็นผลมาจากการได้รับประสบการณ์ทางบวก       

หรอืทางลบจนก่อให้เกิดความเช่ือและความเข้าใจต่อสิง่เหล่านัน้

และส่งผลท�ำให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพหรือมีการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมสุขภาพตามมา

	 5)	 ค่านยิม  หมายถงึการทีบ่คุคลยอมรบั และพร้อม

ที่จะปฏิบัติตามในสิ่งที่กลุ่มคนหรือสังคมให้คุณค่า เช่นค่านิยม

ทางสุขภาพของคนในแต่ละภูมิภาคตามภูมิปัญญาท้องถ่ินย่อม

ส่งผลท�ำให้คนในแต่ละภมิูภาคมกีารแสดงออกในการปฏบิตัติน

หรือมีพฤติกรรมสุขภาพตามภูมิปัญญาท้องถิ่นแตกต่างกัน

	 6)	 แรงจูงใจ เป็นแรงผลกัดันให้บคุคลมแีนวโน้มท่ีจะ

กระท�ำ หรอืมพีฤตกิรรมสขุภาพโดยมจุีดมุง่หมายอย่างต่อเนือ่ง 

	 7)	 การรับรู้ความสามารถแห่งตน หมายถึงการท่ี

บคุคลตดัสินเกีย่วกบัความสามารถของตนเอง ในการท่ีจะกระท�ำ 

หรือแสดงพฤติกรรมให้บรรลุเป้าหมาย   จากการศึกษาพบว่า 

การรับรู้ความสามารถแห่งตนเป็นปัจจัยส�ำคัญอย่างหนึ่งท่ีส่ง      

ผลต่อการเพิ่มของพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพตามภูมิปัญญา           

ท้องถิ่นของบุคคล

	 8)	 การรับรู้ประโยชน์หรือคุณค่าของส่ิงท่ีปฏิบัติ มี

ความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยรวม    

หรือพฤติกรรมสุขภาพด้านต่างๆ ของบุคคลตามภูมิปัญญา        

ท้องถิ่นด้านการบริโภคอาหาร ด้านการออกก�ำลังกายและด้าน

การจัดการกับความเครียด ทางจิตใจ อารมณ์   

	 9)	 คณุลกัษณะทัว่ไป เช่น เพศ  อาย ุระดับการศกึษา 

พบว่าเพศ ระดับอายุ และระดับการศึกษาที่แตกต่างกันมีผล

ท�ำให้บุคคลมีพฤติกรรมสุขภาพแตกต่างกัน

	 ปัจจัยเอื้อ (Enabling  factors) เป็นปัจจัยทางด้าน

กายภาพ สิ่งแวดล้อมที่อ�ำนวยให้บุคคลมีการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมสุขภาพหรือไม่ก็ได้ เช่นความเหมาะสมหรือความ

สะดวกเรือ่งสถานที ่ความเหมาะสมของระยะเวลา ความพร้อม

ใช้หรือความเพียงพอของวัสดุ อุปกรณ์ต่างๆ เป็นต้น  

	 ปัจจัยเสริม (Reinforcing  factors) เป็นปัจจัยเกี่ยว

กับบุคคลรอบข้างที่มีผลในเชิงสนับสนุนสร้างก�ำลังใจ แรง

บันดาลใจหรือส่งผลในเชิงขัดขวางการปฏิบัติตนเพื่อสุขภาพ 

เช่นค�ำชมเชย การกระตุน้เตอืนจากเพือ่นๆ  ญาตพิีน้่อง เป็นต้น 

พฤติกรรมสุขภาพตามภูมิปัญญาท้องถิ่น

	 การน�ำภูมิปัญญาท้องถิ่นมาประยุกต์หรือดัดแปลง        

ใช้เพื่อการส่งเสริมสุขภาพ และพฤติกรรมสุขภาพเป็นเร่ือง         

น่าสนใจที่ควรให้การส่งเสริม สนับสนุน เพราะจะเป็นแนวทาง

หนึ่งที่สามารถช่วยสืบสานมรดกทางปัญญาและเอกลักษณ ์

ความเป็นไทยของบรรพชนไว้ให้คงอยู่ต่อไป บทความฉบับนี้        

ผู ้เขียนขอน�ำเสนอประเด็นเก่ียวกับการส่งเสริมพฤติกรรม

สุขภาพตามภูมิป ัญญาท ้องถิ่นของแต ่ละภูมิภาค ของ

ประเทศไทยเฉพาะในด้านการบริโภคอาหาร ด้านการออกก�ำลงั

กาย และด้านการจัดการอารมณ์ และความเครียดอันเป็น

พฤติกรรมสุขภาพข้ันพื้นฐานของบุคคล ครอบครัว ชุมชนที่

สามารถสะท้อนถึงการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม ดังนี้

	 1.	 การบริโภคอาหารตามภูมิปัญญาท้องถิ่น

	 การบริโภคอาหารของคนท่ีอาศัยอยู่ตามท้องถิ่นใน

แต่ละภูมิภาคของประเทศไทยนั้นมีลักษณะแตกต่างกันเป็น

เอกลกัษณ์โดดเด่นตามสภาพท้องถิน่ ภมูปิระเทศและภมูอิากาศ  

โดยอาหารท่ีมีอยู่ในท้องถ่ินของแต่ละภูมิภาคล้วนมีสรรพคุณ       

ในด้านคณุค่าอาหารซึง่ประกอบด้วยวติามนิ เกลอืแร่ ช่วยบ�ำรุง

ร ่างกาย และมีสรรพคุณในทางสมุนไพรช่วยป้องกันโรค  

ส่งเสริมสุขภาพและรักษาโรคเบื้องต้นได้เป็นอย่างดี 13,14 

ดังตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1 การบริโภคอาหารตามภูมิปัญญาท้องถิ่นในแต่ละภูมิภาค

ภูมิภาค การบริโภคอาหารตามภูมิปัญญาท้องถิ่น

ภาคเหนือ อาหารพื้นบ้านที่นิยม เช่นแกงฮังเล แกงโฮะ แกงส้ม ลาบ น�้ำพริกอ่อง น�้ำพริกหนุ่ม  ขนมจีนน�้ำเงี้ยว ข้าว
ซอย แคบหมู ไส้อั่ว หมูทอด  เป็นต้น     
ผักพื้นบ้านที่นิยม เช่น ผักเชียงคา  ใบสะค้าน มะเขือส้ม มะเขือเปราะ  มะกอก ผักกูด  มะแขว่น เป็นต้น

ภาคตะวันออก
เฉียงเหนือ

อาหารพื้นบ้านที่นิยม เช่นส้มต�ำ  ไก่ย่าง จิ้มแจ่ว ปลาร้า น�้ำตก ลาบ ก้อย ซุบหน่อไม้ ข้าวเหนียว ไข่มดแดง 

เป็นต้น 

ผักพื้นบ้านที่นิยม เช่น ผักติ้ว ผักพาย ผักกระโดน ผักชีลาว ผักไผ่ ตะไคร้ มะกรูด เป็นต้น

ภาคกลาง อาหารพื้นบ้านที่นิยม เช่นแกงเผ็ด ผัดเผ็ด แกงเขียวหวาน แกงคั่ว แกงจืดหรือต้มจืด น�้ำพริกปลาทู แกง
เลียง ต้มโคล้ง ต้มส้ม เป็นต้น 
ผักพื้นบ้านที่นิยม เช่นผักบุ้ง ผักกาด ต�ำลึง  บวบ มะเขือ ถั่วฝักยาว ผักแว่น กระถิน เป็นต้น

ภาคตะวันออก อาหารพื้นบ้านที่นิยม เช่นแกงหมูชะมวง  ผัดหมี่เส้นจันท์ น�้ำพริกปูไข่  ฯลฯ  และอาหารมักปรุงแต่งด้วย
เครื่องเทศสมุนไพรที่มีในท้องถิ่น ได้แก่ กระวาน พริกไทย เร่ว พุงทะลาย ฯลฯ 

ผักพื้นบ้านที่มีในท้องถิ่น เช่น ชะมวง เนียง หย่อง ฯลฯ และมีผลไม้พื้นบ้าน เช่นเงาะ มังคุด ทุเรียน 
เป็นต้น

ภาคใต้ อาหารพื้นบ้านที่นิยม เช่น แกงเหลือง   แกงส้ม   แกงไตปลา แกงคั่วเผ็ด แกงพร้าว ข้าวย�ำ  ผัดสะตอ 
เป็นต้น 
ผักพื้นบ้านที่มีในท้องถิ่น เช่น สะตอ แตงร้าน  ลูกเนียง  เม็ดเหลียง  ยอดปราง  ยอดมะกอก  ยอดชะมวง  
ใบบัวบก  ใบเหลียง  เป็นต้น   

	 จากตารางที่ 1 เมื่อพิจารณารายละเอียดของการ

บริโภคอาหารตามภมูปัิญญาท้องถ่ินของบคุคล ครอบครัว ชุมชน

ในแต่ละภูมิภาคจะเห็นว่าอาหารและผักพ้ืนบ้านท่ีคนในแต่ละ

ภูมิภาคน�ำมาบริโภคน้ันล้วนมีคุณค่าทางโภชนาการ ช่วยให้

ร่างกายมีสุขภาพดี แข็งแรง เนื่องจากเป็นอาหารที่อุดมด้วย

เส้นใย สารต้านอนมุลูอสิระ  วติามนิ เกลอืแร่และเบต้าแคโรทนี 

รวมทั้งมีสรรพคุณเชิงสมุนไพร เช่นลดอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ  

ช่วยระบาย ท�ำให้ขบัถ่ายดี ช่วยในการนอนหลบั  ลดระดบัความ

ดันดลหิต ลดระดับน�้ำตาลในเลือด ลดอาการไอและเจ็บคอ 

เป็นต้น นับได้ว่าอาหารตามภูมิปัญญาท้องถิ่นนั้นช่วยชะลอ

ความเสื่อมของร่างกาย และช่วยให้ร่างกายมีภูมิต้านทานโรค 

ท�ำให้มีสุขภาพดี 

 	 2.	 การออกก�ำลังกายตามภูมิปัญญาท้องถิ่น

  	 ปัจจุบันคนในแต่ละภูมิภาคนิยมน�ำวัสดุ อุปกรณ์

ต่างๆ ทีห่าได้ง่ายในท้องถิน่มาดดัแปลงหรอืประยกุต์ใช้ประกอบ

ในการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพกันมากขึ้น13,15 ดังตารางที่ 2
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	 จากตารางที ่2 เมือ่พจิารณารายละเอียดของการออก

ก�ำลังกายตามภูมิปัญญาท้องถิ่นของบุคคล ครอบครัว ชุมชนใน

แต่ละภูมิภาคจะเห็นว่าการน�ำท่าทางการร�ำ  หรือท่าวิถีชีวิต

ประจ�ำวันของคนในแต่ละภูมิภาคมาดัดแปลงเป็นท่าส�ำหรับ 

ออกก�ำลังกายน้ันเป็นการส่งเสริมให้ร่างกายทุกส่วนได้มีการ

เคลื่อนไหว ท�ำให้กล้ามเนื้อ ข้อต่อต่างๆ แข็งแรง ช่วยกระตุ้น

การไหลเวยีนโลหิต และขยายปอดท�ำให้ระบบหายใจดีขึ้น และ

ส่วนใหญ่มักเป็นการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิคที่มีความหนัก

ระดับปานกลาง จึงสามารถน�ำมาใช้ได้กับคนทุกเพศ ทุกวัย  

อย่างไรกต็ามจะมบีางท่าทางทีค่วรพึงระวงัในผูส้งูอายเุน่ืองจาก

อาจท�ำให้เสียการทรงตัว และหกล้มได้

	 3.	 การจัดการอารมณ ์และความเครียดตาม

ภูมิปัญญาท้องถิ่น  

  	 การดูแลสุขภาพทางด้านอารมณ์ จิตใจนั้นสามารถ

น�ำภูมิปัญญาท้องถ่ินมาประยุกต์ใช้ให้เหมาะสม สอดคล้องกับ

สภาพปัญหา ความต้องการ วิถีการด�ำเนินชีวิต และวัฒนธรรม

ที่หลากหลาย จากการทบทวนวรรณกรรม งานวิจัยเกี่ยวกับ

ภูมิปัญญาท้องถ่ินพบว่าแต่ละภูมิภาคของประเทศได้มีการ         

น�ำดนตรพีืน้บ้าน และศลิปะการแสดงพืน้บ้านซึง่เป็นภูมปัิญญา

ทางด้านวัฒนธรรมมาดัดแปลงให้เกิดความเพลิดเพลิน ผ่อน

คลายทางจิตใจเพิ่มขึ้นซึ่งนับว่าเป็นการจัดการอารมณ์และ

ความเครียดรูปแบบหนึ่ง13,15 ดังตารางที่ 3

ตารางที่ 2 การออกก�ำลังกายตามภูมิปัญญาท้องถิ่นในแต่ละภูมิภาค

ภูมิภาค การออกก�ำลังกายตามภูมิปัญญาท้องถิ่น

ภาคเหนือ คนภาคเหนือนิยมน�ำการออกก�ำลังกายท่าฤๅษีดัดตน การร�ำไม้พลองแม่บุญมี   และการร�ำฟ้อนชนิดต่างๆมา

ประยุกต์เป็นท่าในการออกก�ำลังกาย   

ภาคตะวันออก
เฉียงเหนือ

คนภาคตะวนัออกเฉยีงเหนือ นิยมน�ำศลิปะการแสดงหรอืดนตรพีืน้บ้านทางภาคอสีานมาดดัแปลงหรอืผสมผสาน

เป็นท่าในการออกก�ำลังกาย  เช่นน�ำท่าเซิ้งกระติ๊บมาดัดแปลงเป็นท่าออกก�ำลังกาย  การใช้ดนตรีโปงลาง หรือ

ท�ำนองเพลงหมอล�ำมาใช้ประกอบการออกก�ำลังกาย เป็นต้น    

ภาคกลาง คนภาคกลาง นิยมน�ำท่าร�ำกลองยาว  ร�ำวงมาตรฐาน และร�ำโทน มาประยุกต์เป็นท่าส�ำหรับการออกก�ำลังกาย     

นอกจากนีย้งันยิมออกก�ำลงักายโดยใช้ไม้พลองแม่บญุม ี  และน�ำศลิปะป้องกนัตวัแบบมวยไทยมาดดัแปลงเป็น

ท่าส�ำหรับใช้ออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ  “แอโรบิกมวยไทย” 

ภาคใต้ คนภาคใต้  นยิมน�ำท่าร�ำมโนราห์ มาดดัแปลงเป็นท่าออกก�ำลงักายและดดัแปลงท่าร�ำให้เข้ากบัจงัหวะเพลงด้วย 

เรียกการออกก�ำลังกายแบบนี้ว่า “โนราห์บิค” 
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ตารางที่ 3 การจัดการอารมณ์และความเครียดตามภูมิปัญญาท้องถิ่นในแต่ละภูมิภาค

ภูมิภาค การจัดการอารมณ์และความเครียดตามภูมิปัญญาท้องถิ่น

ภาคเหนือ ดนตรีพื้นบ้าน  เช่น สะล้อ ซึง ขลุ่ย ปี่ พิณเปี๊ยะ กลองสะบัดชัย เป็นต้น   การแสดงพื้นบ้าน ได้แก่ ร�ำฟ้อนชนิด

ต่างๆ ซึ่งมีจังหวะและท่าร�ำที่อ่อนช้อย สวยงาม เช่นฟ้อนเทียน ฟ้อนเล็บ ฟ้อนสาวไหม เป็นต้น  

ภาคตะวันออก
เฉียงเหนือ

ดนตรพีืน้บ้าน  ได้แก่ พณิ โปงลาง แคน โดยน�ำมาท�ำเป็นดนตรหีมอล�ำทีม่กีารเป่าแคนและดดีพณิประสานเสยีง

ร่วมกับการขับร้องเพลงหรือใช้เครื่องดนตรีโปงลางมาเล่น ประกอบการร�ำเซิ้ง และการขับร้อง   

การแสดงพื้นบ้าน ได้แก่ ร�ำเซิ้งชนิดต่าง ๆ ซึ่งมีจังหวะดนตรี และท่าร�ำที่คล่องแคล่ว รวดเร็วแต่สวยงามเป็น

เอกลักษณ์ เช่น เซิ้งกระติ๊บ เซิ้งตังหวาย เซิ้งโปงลาง เป็นต้น

ภาคกลาง ดนตรีพื้นบ้าน เช่น ซอด้วง  ซออู้ ระนาด ฆ้อง ฉิ่ง ฉาบ กรับ โทน ขลุ่ย  ปี่ กลองยาว เป็นต้น โดยน�ำเครื่องดนตรี

มาเล่นประกอบการขับร้อง และการร่ายร�ำ 

การแสดงพื้นบ้าน ได้แก่ ร�ำชนิดต่างๆซึ่งมีจังหวะ และท่าร�ำที่คล่องแคล่ว รวดเร็วแต่สวยงาม เช่น ร�ำโทน  ร�ำวง

มาตรฐาน ร�ำกลองยาว เป็นต้น  

ภาคใต้ ดนตรีพื้นบ้าน  เช่น ทับ โหม่ง ฆ้อง ฉิ่ง ฉาบ กลองชนิดต่าง ๆ  เช่นร�ำมะนา และกลองชาตรี โดยน�ำมาใช้บรรเลง

ประกอบการแสดงมโนราห์ ร�ำมะนา และหนังตะลุง 

การแสดงพื้นบ้าน ได้แก่ร�ำมโนราห์ ลิเกฮูลู รองเง็ง ระบ�ำตารีกีปัส เป็นต้น  

	 จากตารางที ่3 เมือ่พิจารณารายละเอยีดของการตาม

ภูมิปัญญาท้องถิ่นของบุคคล ครอบครัว ชุมชนในแต่ละภูมิภาค

จะเห็นว่าดนตรีและศิลปะการแสดงพื้นบ้านนั้นสามารถช่วยใน

การผ่อนคลายทางจิตใจ อารมณ์ ลดความเครยีด ท�ำให้เกดิความ

ภาคภูมิใจและรู้สึกมีคุณค่าในตนเองเพิ่มขึ้นจากการท่ีสามารถ

ช่วยอนุรักษ์เอกลักษณ์ ความเป็นไทยด้านดนตรี การแสดงพื้น

บ้านไว้ได้อีกด้วย นอกจากนี้ยังช่วยส่งเสริมความสัมพันธ์ทาง

สังคมให้ดียิ่งขึ้นอีกทางหน่ึงเพราะคนในชุมชนมักรวมกลุ่มกัน

เพื่อเล่นดนตรี หรือแสดงพื้นบ้านด้วยกัน

	 การประยุกต ์ภูมิป ัญญาท้องถ่ินสู ่การส ่งเสริม

พฤติกรรมสุขภาพปัจจุบันหน่วยงาน องค์กรต่างๆ เห็นความ

ส�ำคัญของการส่งเสริมให้บุคคล ครอบครัว และชุมชน มีการ

ปฏิบัติตนเพื่อสุขภาพหรือมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสม         

ตามภูมิปัญญาท้องถิ่นในแต่ละภูมิภาคของประเทศเพิ่มขึ้น          

ดังตัวอย่างภาคเหนือ พบว่ามีการประยุกต์ใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น

กับการส่งเสริมสุขภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคมของ          

ผู้สูงอายุในชุมชนบ้านสบปาน ต�ำบลเมืองปาน จังหวัดล�ำปาง

โดยเครือข่ายสุขภาพร่วมกันฝึกอบรมให้ความรู้แก่ผู ้สูงอายุ       

เรือ่งการดแูลสขุภาพตนเอง ตามหลกั 10 อ. (อาหาร ออกก�ำลงักาย 

อนามัย อุจจาระ อากาศ อารมณ์ อดิเรก อนาคต อบอุ่น และ

อบุตัเิหตุ) ส่งเสรมิให้มีการออกก�ำลงักายท่ีเหมาะสมกบัวยัอย่าง

สม�่ำเสมอและต่อเน่ือง ส่งเสริมสุขภาพจิตโดยจัดให้มีการฟัง

ธรรม สวดมนต์ทุกวันพระ สวดมนต์ข้ามปี ปลูกต้นไม้ รวมทั้ง

เยีย่มบ้านผูส้งูอายใุนชุมชน กลุม่ตดิบ้านและติดเตยีงในลกัษณะ

เพื่อนช่วยเพื่อน เพื่อให้ก�ำลังใจและเยียวยาจิตใจต่อกัน ซึ่งนับ

ว่าเป็นการช่วยส่งเสริมความสัมพันธ์ทางสังคมของผู้สูงอายุ          

ในอกีทางหนึง่16 นอกจากนีอ้งค์การบรหิารส่วนต�ำบลบ้านกลาง 

อ�ำเภอสันป่าตอง จังหวัดเชียงใหม่ ได้มีการสร้างเสริมสุขภาพ      

ผูส้งูอายโุดยบรูณาการภมูปัิญญาท้องถิน่ และการมส่ีวนร่วมของ

ชมุชน โดยเน้นการพฒันาพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของ

ผู้สูงอายุตามกระบวนการสร้างเสริมพลังอ�ำนาจ ซึ่งพบว่าภาย

หลังเข้าร่วมกิจกรรมผู้สูงอายุมีคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเอง 

การรับรู้พลังอ�ำนาจของตนเองและพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ

ตนเองตามภูมิปัญญาท้องถิ่นสูงกว่าช่วงก่อนด�ำเนินการอย่างมี

นยัส�ำคญัทางสถิติ17 ส�ำหรบัภาคกลางมกีารส่งเสรมิให้ชมุชนไทย

ทรงด�ำ  ต�ำบลไผ่หูช้าง อ�ำเภอบางเลน จังหวัดนครปฐมคง

เอกลักษณ์ของวิถีการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพตามสมัย

นยิมร่วมกบัอาหารประเภทผกัพืน้บ้านท่ีหาได้ง่ายในท้องถิน่ตาม

ธรรมชาติ และพบว่าชุมชนดังกล่าวมีการถ่ายทอดความรู้เกี่ยว

กับวิธีการคัดเลือกวัตถุดิบ กรรมวิธีหรือเคล็ดลับในการปรุง

อาหารท้องถิ่นเพื่อสุขภาพมาจากสมาชิกในครอบครัว ซึ่งได้แก่ 

บิดา มารดา พี่น้อง หรือเครือญาติใกล้ชิดด้วยวิธีการบอกเล่า 

การอธิบาย และฝึกปฏิบัติจริงไปพร้อมๆ กันอีกด้วย18
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	 ส�ำหรับบทความนี้ผู ้เขียนขอเสนอแนวทางการส่ง

เสริมพฤติกรรมสุขภาพตามภูมิปัญญาท้องถิ่นเฉพาะด้านการ

บริโภคอาหาร การออกก�ำลังกาย และการจัดการกับความ

ตึงเครียดทางอารมณ์ จิตใจ อันเป็นพ้ืนฐานส�ำคัญของการมี

สุขภาพดี ดังนี้

	 1.	 ให้ความรู้แบบมีส่วนร่วม หรือจัดเสวนาแลก

เปล่ียนเรียนรู ้เกี่ยวกับการน�ำภูมิปัญญาท้องถิ่นของแต่ละ

ภูมิภาคมาผสมผสาน ประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมพฤติกรรม

สุขภาพด้านการบริโภคอาหาร การออกก�ำลังกาย และ 

การจัดการกับความตึงเครียดทางอารมณ์ จิตใจให้แก่บุคคล        

กลุ่มบุคคล ชุมชนที่สนใจ  ตามโอกาสเหมาะสม

	 2.	 จดัโปรแกรมฝึกอบรมเพือ่ปรับเปลีย่นพฤตกิรรม

สุขภาพหรือส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพตามภูมิปัญญาท้องถิ่น       

ให้แก่บุคคล กลุ ่มบุคคล หรือชุมชนที่มีพฤติกรรมสุขภาพ              

ไม่เหมาะสม   เช่นโปรแกรมพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพแบบ 

PROMISe Model โดยเน้นน�ำหลักการการเสริมแรงทางบวก 

(P = Positive reinforcement)   การบริหารมุ่งผลสัมฤทธิ ์          

(R = Result based management)   การมองโลกแง่ดี  

(O = Optimism)   การสร้างแรงจูงใจ (M = Motivation)   

การยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง (I = Individual/client center)  

และ การเสริมคุณค่าในตนเอง (Se = Self-esteem) 1,19 

	 3.	 จัดโปรแกรมพัฒนาความรอบรู ้ทางสุขภาพ        

และพฤติกรรมสุขภาพตามภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านการบริโภค

อาหาร การออกก�ำลังกาย และการจัดการกับความตึงเครียด

ทางอารมณ์ จิตใจ ให้แก่บุคคล กลุ่มบุคคล หรือชุมชนที่มี         

ความรอบรู ้ทางสุขภาพตามภูมิปัญญาท้องถิ่นในระดับต�่ำ          

หรือมีพฤติกรรมสุขภาพไม ่ เหมาะสม จากการทบทวน

วรรณกรรม งานวิจัยจะพบว่าหากจัดกิจกรรมท่ีช่วยเพิ่ม           

ความรอบรู้ทางสุขภาพให้แก่บุคคล ครอบครัว ชุมชน เพิ่มการ

รับรู้ความสามารถแห่งตน เสริมสร้างแรงจูงใจ ปรับเจตคต ิ        

โดยสร้างความตระหนักถึงผลดีของการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ี

เหมาะสม ผลเสียของการมีพฤติกรรมสุขภาพไม่เหมาะสมอัน 

จะก่อให้เกิดผลลัพธ์ทางสุขภาพตามมาคือมีความรอบรู้ทาง

สุขภาพ   เพิ่มความเชื่อมั่นในความสามารถแห่งตน เห็นความ

ส�ำคัญและเกิดแรงจูงใจที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ13  

	 4.	 สถานศึกษามีนโยบายในการน�ำเรื่องภูมิปัญญา

ท้องถิ่นมาสอนสอดแทรก การบูรณาการในเนื้อหาของรายวิชา

ที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพหรือพฤติกรรมสุขภาพ เพื่อ

ปลูกฝังให้เด็ก เยาวชนของประเทศตระหนักในคุณค่าของ

ภูมิปัญญาท้องถิ่นและสามารถน�ำไปใช้ให้เกิดประโยชน์ทาง

สุขภาพต่อตนเอง ครอบครัว ชุมชน และสังคม อันจะส่งผลให้มี

พฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม สุขภาพที่ดีและมีคุณภาพชีวิต 

ตามมา

สรุป
	 บุคลากรทางสุขภาพสามารถถ่ายทอดความรู ้          

เกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพตามภูมิป ัญญาท้องถิ่นให ้แก ่

ประชาชน ผู้รับบริการ โดยวิธีการสอนทางสุขภาพ การจัด

โปรแกรมฝึกอบรม การบูรณาการในเนื้อหาของการเรียนเพ่ือ

ปลูกฝังให้บุคคลเห็นคุณค่าของการน�ำมรดกทางปัญญาที่

สืบทอดกันมาจากบรรพบุรุษมาใช้ให้เกิดประโยชน์ทางสุขภาพ

เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพให้เหมาะสมในด้านการ

บริโภคอาหาร ด้านการออกก�ำลังกายและด้านการจัดการกับ

ความตงึเครยีดทางจติใจ อารมณ์นัน้   นบัว่าเป็นสิง่ส�ำคญัทีค่วร

ส่งเสริมอย่างยิ่งในปัจจุบัน อันจะส่งผลท�ำให้บุคคล ครอบครัว 

ประชาชนในชุมชน มีสุขภาวะที่ดีอย่างเป็นองค์รวมและมี

คุณภาพชีวิตที่สอดคล้องตามวิถีชีวิต และวัฒนธรรม นอกจาก

นี้ยังเป็นการช่วยอนุรักษ์มรดกทางวัฒนธรรม ภูมิปัญญาของ

คนในท้องถ่ินให้ด�ำรงคงอยู่และเกิดคุณค่าทางสุขภาพในอีก

แนวทางหนึ่งอีกด้วย
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