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บทท่ี 1 

วทิยำศำสตร์เพื่อคุณภำพชีวติ 

 
แผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติตัง้แต่ฉบับที่ 9 (พ.ศ. 2545-2549) เป็นแผนพฒันา

ประเทศที่เน้น “คนเป็นศนูย์กลางของการพฒันา” ซึง่ผลการพัฒนาประสบความส าเร็จเป็นที่น่าพอใจ 
เพราะเสถียรภาพทางเศรษฐกิจปรับตัวสู่ความมัน่คง ความยากจนลดลง ระดับคณุภาพชีวิตของ
ประชาชนดีขึน้มาก แต่การเปลี่ยนแปลงอย่างไม่หยุดยัง้ของบริบทต่าง ๆ เศรษฐกิจยังไม่เข้มแข็งและ
อ่อนไหวต่อความผันผวนของปัจจัยภายนอก รวมทัง้ยังมีปัญหาด้านคณุภาพการศกึษา ความยากจน 
และความเหลื่อมล า้ทางรายได้ ความปลอดภยัในชีวิตและทรัพย์สิน และความไม่โปร่งใสในการบริหาร
จัดการของภาครัฐ ดงันัน้วิสยัทัศน์ของแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบับที่ 10 (พ.ศ. 2550-
2554) จึงมุ่งพฒันาประเทศสู่ “สงัคมอยู่เย็นเป็นสขุร่วมกัน (green and happiness society) คนไทยมี
คณุธรรมน าความรอบรู้ รู้เท่าทนัโลก ครอบครัวอบอุ่น ชุมชนเข้มแข็ง สงัคมสนัติสขุ เศรษฐกิจมีคณุภาพ 
เสถียรภาพ และเป็นธรรม สิ่งแวดล้อมมีคณุภาพและทรัพยากรยั่งยืน อยู่ภายใต้ระบบบริหารจัดการ
ประเทศที่มีธรรมาภิบาล ด ารงไว้ซึง่ระบอบประชาธิปไตยอนัมีพระมหากษัตริย์เป็นประมขุ และอยู่ใน
สงัคมโลกอย่างมีศกัด์ิศรี” โดยหนึ่งในสี่ของพันธกิจประเทศ ได้แก่ การพฒันาคนให้มีคุณภาพ คณุธรรม 
น าความรอบรู้อย่างเท่าทนั มีสขุภาวะที่ดี อยู่ในครอบครัวที่อบอุ่น ชุมชนที่เข้มแข็งพึง่ตนเองได้ มีความ
มัน่คงในการด ารงชีวิตอย่างมีศกัด์ิศรี ภายใต้ดลุยภาพของความหลากหลายทางวฒันธรรม ทรัพยากร 
ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม ซึง่ก็คือการพฒันาคนให้มีคณุภาพชีวิตที่เน้นคณุภาพและคุณธรรม น าความ
รอบรู้อย่างเท่าทนั 

อย่างไรก็ตามการพฒันาประเทศในแนวคิดของการพฒันาอย่างยั่งยืนในบริบทไทย จากการ
ระดมความเห็นจากภาคีต่าง ๆ เพ่ือจัดท าข้อเสนอในการประชุมสดุยอดของโลกว่าด้วยความรับผิดชอบที่
ยั่งยืน ณ นครโจฮันเนสเบอร์ก ประเทศอฟัริกาใต้ ในปี พ.ศ. 2549 ได้ก าหนดนิยามของการพฒันาที่
ยั่งยืนว่ามีแนวทางใหญ่ ๆ ดงันี ้

1. แนวทางด้านนิเวศวิทยา เป็นแนวทางที่ให้ความส าคญัระดับสงูกับคณุค่าของทรัพยากร 
ธรรมชาติ โดยเน้นเร่ืองความยั่งยืนของการท างานและประสิทธิภาพของระบบนิเวศ เพ่ือก่อให้เกิดความ
ยั่งยืนทางนิเวศในระยะยาว เพ่ือส่งมอบทนุทางธรรมชาติให้คนรุ่นต่อไปได้ใช้ประโยชน์อย่างยั่งยืน 
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2. แนวทางด้านสงัคม การพฒันาที่ยั่งยืนจะต้องตอบสนองความต้องการพืน้ฐานของมนุษย์ได้
อย่างต่อเน่ือง โดยค านึงถึงความเป็นธรรมในสงัคมและกลุ่มชนระดบัต่าง ๆ เพ่ือสู่เป้าหมายที่ส าคญั คือ
รักษาคณุภาพชีวิตของประชาชนให้มีระดบัสงูขึน้อย่างยาวนาน 

3. แนวทางด้านเศรษฐกิจ การพัฒนาที่ยั่งยืน หมายถึงการขยายตวัทางเศรษฐกิจอย่างยั่งยืน 
บนพืน้ฐานการสงวนรักษาทนุธรรมชาติไว้ใช้ประโยชน์ส าหรับคนรุ่นปัจจุบันและรุ่นอนาคต 

การพฒันาอย่างยั่งยืนในบริบทไทยทัง้ 3 แนวทางนี ้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมีส่วนส่งเสริมให้
เกิดขึน้ได้ โดยเฉพาะอย่างย่ิงในแนวทางการพฒันาด้านสงัคม วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีจะมีส่วน
ส าคญัในการพฒันาคนให้มีคณุภาพและรู้เท่าทนัการเปลี่ยนแปลง ตามวิสยัทศัน์การพัฒนาประเทศตาม
แผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบับที่ 10 (พ.ศ. 2550-2554) เช่น วิทยาศาสตร์ศกึษาท าให้คน
ไทยคิดและเรียนรู้แบบวิทยาศาสตร์ การใช้เทคโนโลยีเพ่ือการเข้าถึงแหล่งเรียนรู้ และการช่วยให้เรียนรู้
รวดเร็วขึน้ วิทยาศาสตร์ทางการแพทย์ช่วยพัฒนาสขุภาพและความยืนยาวของชีวิต เป็นต้น 

วิทยำศำสตร์และเทคโนโลยี 

 ควำมหมำยของวิทยำศำสตร์  

วิทยาศาสตร์มาจากค าภาษาองักฤษว่า “Science” ซึง่มาจากภาษาลาตินว่า “Scienctia” ที่
แปลว่า “ความรู้” และมีการให้ความหมายของวิทยาศาสตร์ไว้หลากหลาย ดงัต่อไปนี ้

พจนานกุรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ให้ความหมายของวิทยาศาสตร์ไว้ 2 ความ 
หมาย ดงันี ้

1. ความรู้ที่ได้โดยการสงัเกตและค้นคว้าจากปรากฏการณ์ธรรมชาติแล้วจัดเข้าเป็นระเบียบ 
2. วิชาที่ค้นคว้าได้หลกัฐานและเหตผุลแล้วจัดเข้าเป็นระเบียบ 
สารานกุรมวิกิพีเดีย (วิกิพีเดีย, 2553) ให้ความหมายว่า “วิทยาศาสตร์ หมายถึง ความรู้เก่ียวกับ

สิ่งต่าง ๆ ในธรรมชาติ ทัง้มีชีวิตและไม่มีชีวิต รวมทัง้กระบวนการประมวลความรู้เชิงประจักษ์ ที่เรียกว่า
กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ และกลุ่มขององค์ความรู้ที่ได้จากกระบวนการดงักล่าว” 

สารานกุรมบริแทนนิกา (Britannica Encyclopedia, 2010) ให้ความหมายว่า “วิทยาศาสตร์ 
หมายถึงระบบของความรู้ที่เก่ียวกับธรรมชาติและปรากฏการณ์ธรรมชาติ ที่ได้มาจากการสงัเกตอย่าง 
ไม่มีความล าเอียงและการทดลองอย่างมีระบบ วิทยาศาสตร์ยังรวมไปถึงการแสวงหาความรู้ที่ครอบคลุม
ความเป็นจริงต่าง ๆ หรือกฎเบือ้งต้นต่าง ๆ 
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พจนานกุรมเมอเรียม-เว็บสเตอร์ (Merriam-Webster Dictionary Online, 2010) ให้ความหมาย
ไว้ 2 ความหมาย ดงันี ้

1. วิทยาศาสตร์ หมายถึง สาขาวิชาที่ศกึษาความรู้อย่างเป็นระบบ สิ่งที่สามารถศกึษา หรือ
เรียนรู้ได้เหมือนความรู้ที่เป็นระบบ, กระบวนการหรือระบบที่หาจุดร่วมระหว่างกฎทางวิทยาศาสตร์กับ
การใช้งานจริง 

2. วิทยาศาสตร์ หมายถึง ความรู้หรือระบบความรู้ ที่ครอบคลุมความจริงโดยทัว่ไป หรือการ
ท างานของกฎโดยทัว่ไป โดยเฉพาะในลกัษณะที่ได้มาหรือทดสอบด้วยกระบวนการวิทยาศาสตร์ ความรู้
หรือระบบความรู้ที่เก่ียวข้องกับโลกทางกายภาพและปรากฏการณ์ต่าง ๆ ของโลก 

ผู้ ช่วยศาสตราจารย์ปิยวรรณ แสงสว่าง และ ผู้ ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สพุณัณี ชวนสนิท (2543: 
1-2) ให้ความหมายว่า “วิทยาศาสตร์” มีความหมายอยู่ 2 นัย คือ 

1. หมายถึง กระบวนการคิดค้นหาเหตผุลอย่างเป็นระบบที่เช่ือถือได้ ซึง่เราอาจเรียกว่า 
“วิทยาศาสตร์” ในฐานะที่เป็นกระบวนการ หรือ “Science as a process” 

2. หมายถึง องค์ความรู้ที่เก่ียวกับกฎเกณฑ์และความจริงที่มนษุย์ค้นพบโดยอาศยักระบวนการ
ทางวิทยาศาสตร์ แล้วน ามาประมวลผลไว้เป็นหมวดหมู่ เพ่ือให้คนรุ่นต่อไปได้ศกึษาหรือน าไปใช้
ประโยชน์ ซึง่เรียกว่า “องค์ความรู้สากลของมนษุย์ทัง้หมด (Universal body of knowledge)” จึงเรียก
วิทยาศาสตร์ในความหมายตามนัยนีว่้า เป็นผลผลิตทางการคิดค้นของมนษุย์ (Science as a product) 
ซึง่ได้แก่ ความรู้ที่รวบรวมไว้เป็นสาขาวิชาต่าง ๆ เช่น เคมี ชีววิทยา และฟิสิกส์ เป็นต้น 

จึงสรุปความหมายของวิทยาศาสตร์ (Science) ได้ว่า ค าว่า “วิทยาศาสตร์” น ามาใช้ใน
ความหมาย 3 ประการ ดงันี ้

1. หมายถึง สาขาวิชาที่ประกอบด้วยองค์ความรู้เก่ียวกับความจริงและปรากฏการณ์ทัง้หลาย
ของโลกที่มนษุย์ค้นพบด้วยวิธีการทางวิทยาศาสตร์ 

2. หมายถึง องค์ความรู้เก่ียวกับความจริงและปรากฏการณ์ทัง้หลายของโลกที่มนษุย์ค้นพบ
ด้วยวิธีการทางวิทยาศาสตร์ และรวบรวมไว้เป็นหมวดหมู่อย่างมีระเบียบ 

3. หมายถึง กระบวนการแสวงหาความจริงและปรากฏการณ์ทัง้หลายของโลก ที่เรียกว่า 
กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ 

 สำขำของวิทยำศำสตร์ 

วิทยาศาสตร์ในความหมายของศาสตร์สาขาหนึ่ง หรือในความหมายขององค์ความรู้ที่ได้มีการ
รวบรวมไว้จ าแนกออกเป็น 2 กลุ่มใหญ่ ๆ คือ วิทยาศาสตร์ธรรมชาติ (Natural science) และ
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วิทยาศาสตร์สงัคมหรือสงัคมศาสตร์ (Social science) วิทยาศาสตร์ธรรมชาติ เป็นกลุ่มของสาขาวิชา
วิทยาศาสตร์ที่ศกึษาเก่ียวกับปรากฏการณ์ทางธรรมชาติ ได้แก่ ดาราศาสตร์ ชีววิทยา เคมี วิทยาศาสตร์
โลก (Earth Science) นิเวศวิทยา ธรณีวิทยา และฟิสิกส์ รวมทัง้สาขาวิชาที่จัดเป็น Cross-disciplines 
เช่น ฟิสิกส์ดาราศาสตร์ (Astrophysics) และเคมีเชิงฟิสิกส์ (Physical Chemistry) เป็นต้น วิทยาศาสตร์
ธรรมชาติเป็นพืน้ฐานของวิทยาศาสตร์ประยุกต์ ซึง่มีความส าคญัต่อการพฒันาเทคโนโลยีใหม่ ๆ ที่เป็น
ประโยชน์ต่อมวลมนษุย์ เช่น วิทยาศาสตร์การแพทย์ (Health science) วิศวกรรมศาสตร์ (Engineering) 
และเทคโนโลยีคอมพิวเตอร์ (Computing technology) เป็นต้น ส่วนวิทยาศาสตร์สงัคม เป็นกลุ่มของ
สาขาวิชาที่ศกึษาเก่ียวกับพฤติกรรมมนษุย์และสงัคม ได้แก่ มานษุยวิทยา (Anthropology) 
เศรษฐศาสตร์ (Economic) การศกึษา (Education) จิตวิทยา (Psychology) และสงัคมวิทยา 
(Sociology) ซึง่ก็เป็นสาขาวิชาที่ประกอบด้วยองค์ความรู้ที่ได้จากการสงัเกต และใช้วิธีการทาง
วิทยาศาสตร์สรุปเป็นองค์ความรู้ 

 ควำมหมำยของเทคโนโลยี 

เทคโนโลยีมาจากค าภาษาองักฤษว่า “Technology” ซึง่มาจากภาษากรีกว่า “Technologia” มี
การให้ความหมายของเทคโนโลยีไว้หลากหลาย ดงัต่อไปนี  ้

พจนานกุรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ให้ความหมายว่า “วิทยาการที่น าเอาความรู้ทาง
วิทยาศาสตร์มาใช้ให้เกิดประโยชน์ในทางปฏิบัติและอตุสาหกรรม” 

สารานกุรมวิกิพีเดีย (วิกิพีเดีย, 2553) ให้ความหมายว่า “เทคโนโลยี หรือ ประยุกตวิทยา หรือ
เทคนิควิทยา หมายถึง การน าความรู้ทางธรรมชาติวิทยาและต่อเน่ืองมาถึงวิทยาศาสตร์ มาเป็นวิธีปฏิบัติ 
และประยุกต์ใช้เพ่ือช่วยในการท างานหรือแก้ปัญหาต่าง ๆ อนัก่อให้เกิดวสัด ุ อปุกรณ์ เคร่ืองมือ 
เคร่ืองจักร แม้กระทัง่องค์ความรู้นามธรรม เช่น ระบบหรือกระบวนการต่าง ๆ เพ่ือให้การด ารงชีวิตของ
มนษุย์ง่ายและสะดวกย่ิงขึน้” 

พจนานกุรมเมอเรียม-เว็บสเตอร์ (Merriam-Webster Dictionary Online, 2010) ให้ความหมาย
ไว้ 3 ความหมาย ดงันี ้

1. การน าความรู้ไปประยุกต์ใช้งานจริง โดยเฉพาะการน าไปใช้ในสาขาใดสาขาหนึ่งจ าเพาะ 
เช่น เทคโนโลยีทางการแพทย์ (medical technology) คือการน าความรู้ไปประยุกต์ใช้ในทางการแพทย์ 
หรือความสามารถที่ได้จากการน าความรู้ไปประยุกต์ใช้งานจริง เช่น เทคโนโลยีประหยัดน า้มนั 

2. ลกัษณะของการท างานให้ส าเร็จโดยใช้กระบวนการทางเทคนิค วิธีการ หรือความรู้ เช่น 
วิธีการเก็บบันทกึข้อมลูแบบใหม่ 
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3.  ลกัษณะพิเศษของความพยายามในสาขาใดสาขาหนึ่งจ าเพาะ เช่น เทคโนโลยีทางการ
ศกึษา 

จอห์น บิลตนั (John Bilton, 2010) กล่าวว่า ในศตวรรษที่ 20 ค าว่า เทคโนโลยี มีความหมาย
กว้างขวางกว่าเดิม โดยเทคโนโลยีมีความหมาย 5 นัย ดงันี ้

1. หมายถึง วตัถุ เช่น เคร่ืองมือ เคร่ืองจักร อาวธุ เป็นต้น 
2. หมายถึง ความรู้ เป็นความรู้ที่ตอบค าถาม “อย่างไร” 
3. หมายถึง การกระท า ที่รวมถึงทกัษะ วิธีการ และขัน้ตอน 
4. หมายถึง กระบวนการการแก้ไขปัญหา 
5. หมายถึง ระบบการผลิตที่ประกอบด้วยวสัด ุคน และวิธีการ 
จึงสรุปได้ว่า เทคโนโลยีในปัจจุบันมีความหมายกว้างขวางกว่าในอดีต ที่หมายถึงการกระท าที่มี

ระบบเท่านัน้ แต่ปัจจุบันมีความหมายหลากหลาย ทัง้องค์ความรู้ วสัดุ-อปุกรณ์ การกระท า และระบบ
การผลิตหรือระบบการท างานที่ประกอบด้วย คน วสัดุ-อปุกรณ์ วิธีการ และทกัษะของผู้ ปฏิบัติ 

 ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงวิทยำศำสตร์กับเทคโนโลยี 

เทคโนโลยีเป็นผลลพัธ์ของการประยุกต์ใช้ความรู้วิทยาศาสตร์ เพ่ือแก้ปัญหาที่มนษุย์ประสบ 
หรือเพ่ือประโยชน์ในการด ารงชีวิต หรือการท างานของมนษุย์ โดยเทคโนโลยีช่วยให้มนษุย์ควบคมุและ
ปรับตวัเข้ากับสิ่งแวดล้อมได้ เช่น การใช้เทคโนโลยีเพ่ือเพ่ิมผลิตผลทางการเกษตร เทคโนโลยีด้านการ
ขนส่งท าให้มนษุย์เดินทางได้อย่างรวดเร็ว เทคโนโลยีสารสนเทศท าให้เข้าถึงแหล่งความรู้และสามารถ
เรียนรู้ได้ตลอดชีวิต หรือเทคโนโลยีทางการแพทย์ที่ช่วยควบคุมการเพ่ิมจ านวนประชากรไม่ให้มากเกิน
ทรัพยากรธรรมชาติที่มีอยู่ ช่วยให้มนษุย์มีอายุที่ยืนยาวขึน้ โดยที่เทคโนโลยีเหล่านีก็้ตัง้ต้นจากความรู้
ทางวิทยาศาสตร์ทัง้สิน้ ดงันัน้ค าว่าวิทยาศาสตร์จึงมกัตามด้วยเทคโนโลยี เป็นวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยีเสมอ ๆ 

อย่างไรก็ตามเทคโนโลยีไม่ได้มีผลกระทบต่อมนษุย์ในทางบวกเท่านัน้ แต่ยังให้ผลในทางลบได้
เช่นกัน เช่น เทคโนโลยีด้านการขนส่งที่ให้ความสะดวกรวดเร็วในการเดินทาง สามารถน าผลิตภณัฑ์จาก
แหล่งผลิตไปสู่ตลาดได้ง่ายและรวดเร็ว แต่ก็ก่อให้เกิดอบุัติเหตทุี่เป็นสาเหตขุองการเสียชีวิต หรือบาดเจ็บ 
หรือพิการ ที่ท าให้มนษุย์สญูเสียคณุภาพชีวิต เทคโนโลยีทางการเกษตรไม่เพียงแต่ให้ประโยชน์ในการ
เพ่ิมผลผลิต แต่การใช้เทคโนโลยีอย่างขาดความรู้ที่ถูกต้อง หรือขาดคณุธรรม ก็เป็นสาเหตทุี่ส าคญัที่
ก่อให้เกิดมลพิษในสิ่งแวดล้อม หรือผลผลิตเป็นอนัตรายต่อผู้บริโภครวมทัง้ตัวเกษตรกรเอง ดงันัน้ทัง้
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีจึงให้ทัง้คณุและโทษต่อมวลมนษุย์ มนษุย์จึงจ าเป็นต้องเรียนรู้เพ่ือให้ใช้



 6 

ความรู้ทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีให้เป็นประโยชน์ต่อการด ารงชีวิตและการท างาน แต่เกิดผลเสีย 
หรือผลกระทบน้อยที่สุด 

คุณภำพชีวติ 

 ควำมหมำยของคุณภำพชีวิต 

ค าว่า “คณุภาพชีวิต (Quality of Life)” ในความหมายทั่ว ๆ ไป จะหมายถึงชีวิตที่เป็นสขุ ซึง่ 
“ชีวิตที่เป็นสขุ” นัน้มีความหมายแตกต่างกันทัง้ในระดบับุคคลและสงัคม ที่มีความแตกต่างกันด้านสงัคม 
วฒันธรรม และค่านิยม รวมถึงความแตกต่างกันในระดบัหน่วยงานที่มีหน้าที่รับผิดชอบในการพฒันา
มนษุย์ ซึง่พอสรุปได้ ดงันี ้

องค์การอนามยัโลก (WHO, 1998: 17) ให้ความหมายว่า  
“คณุภาพชีวิต หมายถึงการรับรู้หรือความเข้าใจของปัจเจกบุคคลที่มีต่อ

สถานภาพชีวิตของตนเอง ตามบริบทของวฒันธรรมและค่านิยมที่ใช้ชีวิตอยู่ และ
สมัพนัธ์กับเป้าประสงค์ ความคาดหวงั มาตรฐาน และความกังวลสนใจที่มีต่อสิ่ง
ต่าง ๆ คณุภาพชีวิตเป็นมโนมติที่มีขอบเขตกว้างขวาง ครอบคลมุเร่ืองต่าง ๆ ที่
สลบัซบัซ้อน ได้แก่ สขุภาพทางกาย สภาวะทางจิต ระดบัความเป็นตวัของตวัเอง 
ความสมัพนัธ์ต่าง ๆ ทางสงัคม ความเช่ือส่วนบุคคล และสมัพนัธภาพที่มีต่อ
สิ่งแวดล้อม” 
สถาบันบริการสขุภาพแห่งชาติของประเทศองักฤษ(National Health Service, NHS,) (NHS, 

2010) กล่าวว่า  
“คณุภาพชีวิตเป็นมโนมติที่นิยามมีความแตกต่างกันไปตามปรัชญา การเมือง 

และความสัมพนัธ์กับสขุภาพ ถ้าเป็นคณุภาพชีวิตที่สัมพนัธ์กับสขุภาพ (Health-
related QoL, HRQoL) จะหมายถึงความสขุ (Well Being) ของปัจเจกบุคคลที่
ครอบคลมุร่างกาย การท าหน้าที่ของร่างกาย สงัคม และอารมณ์” 
องค์การสหประชาชาติ (UN, 2010) กล่าวถึงคณุภาพชีวิตว่า “คณุภาพชีวิตเป็นความรู้สกึที่ 

เป็นสขุ (well-being) ของมนษุย์ที่วดัด้วยตวัชีว้ดัทางสงัคม มากกว่าการวดัเชิงปริมาณเก่ียวกับรายได้
และผลผลิต” 

เฟอร์แรนส์ (Ferrans, 1992: 29-38 อ้างถึงใน สขุศรี สงวนสตัย์, 2552: 7) ให้ความหมายว่า 
“คณุภาพชีวิต หมายถึง ความรู้สกึมีความสขุ (sense of well-being) ซึง่มีผลมาจากความรู้สกึพงึพอใจ
หรือไม่พงึพอใจในแต่ละด้านของชีวิตที่มีความส าคญัต่อบุคคลนัน้ ๆ” 



 7 

กระทรวงแรงงานของรัฐบาลอินเดีย (2000) ให้ความหมายว่า “คณุภาพชีวิตเป็นความรู้สกึของ
บุคคลที่เป็นสขุหรือพอใจกับสิ่งต่าง ๆ ที่ส าคญัต่อชีวิตของตน” 

กระทรวงพัฒนาการสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์ ประเทศไทย (วชัรี พุ่มทอง และตฤตณัย 
นพคณุ, 2550: 65) ก าหนดนิยามของคณุภาพชีวิตว่า  

“คณุภาพชีวิต หมายถึง ระดบัการด ารงชีวิตของมนษุย์ที่เป็นผลรวมทัง้ในเชิง
ภววิสยัและอัตตวิสยั ในช่วงระยะเวลาหนึ่ง โดยมนษุย์จะมีคณุภาพชีวิตระดบัใดนัน้ 
สามารถเปรียบเทียบกับค่ามาตรฐานหรือเปรียบกับช่วงเวลาในอดีตที่ใช้เป็นฐานใน
การเปรียบเทียบ” 
วนัเพ็ญ วอกลาง และคณะ (2545 อ้างถึงใน สิทธิเดช นิลสมัฤทธ์ิ และคณะ, 2548: 3) สรุปค า

จ ากัดความของคณุภาพชีวิตที่หน่วยงานและนักวิชาการทัง้ในประเทศและต่างประเทศ แบ่งไว้เป็น 2 
ระดบั คือ ระดบัมหภาค และระดบัจุลภาคหรือระดบัปัจเจกบุคคล ในระดบัมหภาคจะหมายถึงมาตรฐาน
ความเป็นอยู่ที่ดีในสงัคม ส่วนระดบัปัจเจกบุคคลจะหมายถึงคณุภาพชีวิตที่บ่งบอกลกัษณะทางวตัถุวิสยั 
ที่หมายถึงความพงึพอใจในองค์ประกอบต่าง ๆ ของการด ารงชีวิต เช่น ด้านครอบครัว การท างาน 
สขุภาพ รวมทัง้ความสามารถในการแก้ปัญหา เป็นต้น 

อจัฉรา นวจินดา (2549: 385) สรุปความหมายที่ได้จากการศกึษาเชิงประจักษ์เก่ียวกับคณุภาพ
ชีวิตว่า “คณุภาพชีวิตของบุคคล คือความพงึพอใจของบุคคลที่เกิดจากการได้รับการตอบสนองต่อสิ่งที่
เป็นประโยชน์ตามความต้องการของร่างกายและจิตใจ และการมีส่วนร่วมในการพฒันาสภาวะแวดล้อม
ด้านเศรษฐกิจและสงัคมอย่างเพียงพอ จนก่อให้เกิดการมีสขุภาพกายและสขุภาพจิตที่ดี ” 

จากความหมายของคณุภาพชีวิตในมมุมองของนักวิชาการและหน่วยงานที่มีความเก่ียวข้องกับ
การพฒันามนษุย์ สรุปได้ว่า ความหมายของคณุภาพชีวิตมี 2 ระดบั คือ ระดบัระดบัจุลภาคหรือปัจเจก
บุคคล และระดบัมหภาคหรือระดบัสงัคม ความหมายของคณุภาพชีวิตในระดบัปัจเจกบุคคลจะหมายถึง 
การรับรู้ถึงระดบัการมีชีวิตที่ดีของปัจเจกบุคคล มีความสขุและความพงึพอใจในชีวิตของตน ซึง่การรับรู้นี ้
จะแตกต่างกันในแต่ละบุคคลที่มีความแตกต่างกันในด้าน เพศ วยั ระดบัการศกึษา ศาสนา ค่านิยม และ
ปรัชญาชีวิต เป็นต้น ซึง่ความแตกต่างเหล่านีจ้ะเป็นตวัก าหนดความต้องการในชีวิตของแต่ละคนมีความ
แตกต่างกัน ส่วนความหมายในระดบัมหภาคหรือระดบัสงัคม จะมีความหมายถึงระดบัการด ารงชีวิตหรือ
ระดบัความเป็นอยู่ของคนในสงัคม ทัง้ด้านภววิสยัหรือวตัถุวิสยั (objectivity) ที่หมายถึง ความคิดหรือ
ความรู้สกึต่อสภาพการด ารงชีวิตที่เป็นจริง และอตัตวิสยั (subjectivity) ที่หมายถึงความคิดหรือ
ความรู้สกึต่อสภาพการด ารงชีวิตตามความคิดเห็นของปัจเจกบุคคลในสงัคมนัน้ ๆ 
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ควำมส ำคัญของคุณภำพชีวิต 
แนวคิดเร่ืองการพฒันาเร่ิมต้นขึน้ในช่วงหลงัสงครามโลกครัง้ที่ 2 ที่ประเทศสหรัฐอเมริกาเข้ามามี

บทบาทในการจัดระเบียบโลก และระบุว่าประเทศที่ด้อยพฒันาจ าเป็นต้องยกระดบัมาตรฐานการครอง
ชีพให้สงูขึน้ ในยุคเร่ิมต้นของการพฒันาจึงเน้นที่การพฒันาด้านเศรษฐกิจ และใช้ผลิตภณัฑ์มวลรวมใน
ประเทศ (GNP, gross National Product) เป็นตวัชีว้ดัความเจริญทางเศรษฐกิจ แต่ในที่สดุประเทศ 
ต่าง ๆ องค์กรระหว่างประเทศ และแม้แต่กลุ่มคนบางกลุ่มก็มองเห็นว่า การพฒันาที่เน้นการเจริญเติบโต
ทางเศรษฐกิจเพียงด้านเดียว ไม่ได้ท าให้คนในสงัคมได้รับประโยชน์จากความเจริญนัน้อย่างเท่าเทียมกัน 
กลบัก่อให้เกิดช่องว่างและความเหลื่อมล า้ของคนในสงัคม  และความเสียหายของทรัพยากรธรรมชาติ
และสิ่งแวดล้อม ดงันัน้ในคริสต์ศตวรรษที่ 20 จึงได้เร่ิมมีแนวคิดการพัฒนาคณุภาพชีวิตและสงัคมขึน้ 
โดยประชาคมโลกรับรู้และเห็นพ้องกันว่า คณุภาพชีวิตและสงัคมเป็นสิ่งที่ทกุสงัคมต้องการ 

ในปี ค.ศ. 1993 โครงการเพ่ือพัฒนาแห่งองค์การสหประชาชาติ (UNDP) ได้เร่ิมใช้ดชันีการ
พฒันามนษุย์ (Human Development Index, HDI) ในการวัดการพฒันามนษุย์ขึน้ โดยดชันีการพฒันา
มนษุย์นี ้ประกอบด้วยตัวชีว้ัด 3 ด้าน ได้แก่ ทารกเกิดรอดหรือความยืนยาวของชีวิต (life expectancy at 
birth) การศกึษา (วัดอัตราการอ่านออกเขียนได้ การศกึษาต่อระดบัประถมศกึษา มธัยมศกึษา และ
อดุมศกึษา ซึง่ตวัชีว้ดันีม้ีน า้หนักถึง 2 ใน 3 ส่วน ของตวัชีว้ดัทัง้ 3 ด้าน) และผลิตภณัฑ์มวลรวมใน
ประเทศ (GDP, gross domestic product) องค์การสหประชาชาติได้ใช้ผลที่ได้จากการวัดด้วยดชันีการ
พฒันามนษุย์นี ้ แบ่งประเทศที่เป็นสมาชิกขององค์การสหประชาชาติออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มประเทศ
พฒันา (develop, high develop) กลุ่มประเทศก าลงัพฒันา (developing, middle develop) และกลุ่ม
ประเทศด้อยพฒันา (undeveloped, low develop) ซึง่ประเทศไทยถูกจัดให้อยู่ในกลุ่มประเทศก าลงั
พฒันา 

ส าหรับประเทศไทยนัน้ ได้เร่ิมให้ความส าคญัต่อการพฒันาคนอย่างจริงจัง มาตัง้แต่แผนพฒันา
เศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบับที่ 8 ที่เน้นการพัฒนาประเทศอย่างองค์รวมแบบบูรณาการ ที่มี“คนเป็น
ศนูย์กลางของการพฒันา” และที่ส าคญัแม้แต่รัฐธรรมนญูก็ระบุถึงความส าคญัของคณุภาพชีวิตมาตัง้แต่
รัฐธรรมนญูแห่งราชอาณาจักรไทย พ.ศ. 2534 และรัฐธรรมนญูฉบับปัจจุบัน คือ รัฐธรรมนญูแห่ง
ราชอาณาจักรไทย พ.ศ. 2550 ก็มีบทบัญญัติที่เก่ียวกับคณุภาพชีวิตรวม 3 มาตรา ได้แก่ มาตรา 37 ที่ให้
บุคคลมีสิทธิได้รับข้อมลู ค าชีแ้จง และเหตผุลจากหน่วยราชการ หน่วยงานของรัฐ รัฐวิสาหกิจ หรือ
ราชการส่วนท้องถ่ิน ก่อนการอนญุาตหรือด าเนินโครงการหรือกิจกรรมใดที่มีผลกระทบต่อคณุภาพของ
สิ่งแวดล้อม สขุภาพอนามยั คณุภาพชีวิต มาตรา 67 สิทธิของบุคคลที่จะมีส่วนร่วมกับรัฐและชุมชนใน
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การอนุรักษ์ บ ารุงรักษา และการได้ประโยชน์จากทรัพยากรธรรมชาติและความหลากหลายทางชีวภาพ.
เพ่ือให้ด ารงชีพอยู่ได้อย่างปกติและต่อเน่ือง ในสิ่งแวดล้อมที่จะไม่ก่อให้เกิดอนัตรายต่อสขุภาพอนามยั 
สวสัดิภาพ หรือคณุภาพชีวิตของตน โดยเฉพาะมาตรา 80 ที่ก าหนดให้รัฐต้องด าเนินการตามนโยบาย
ด้านสงัคม การสาธารณสขุ การศกึษา และวฒันธรรม ซึง่เป็นการก าหนดให้รัฐต้องด าเนินการในส่วนที่
เก่ียวข้องกับการพฒันาคณุภาพชีวิตของประชาชนไทย 

นอกจากนีป้ระเทศไทยยังได้ร่วมกับประเทศสมาชิกอีก 188 ประเทศ ในการใช้เป้าหมายการ
พฒันาที่มุ่งพฒันาคนและลดช่องว่างที่เรียกว่า เป้าหมายการพฒันาแห่งสหสัวรรษ (Millennium 
Development Goals, MDGs) ซึง่เกิดขึน้ในคราวประชุมสดุยอดผู้น าแห่งสหสัวรรษของสหประชาชาติ 
เมื่อเดือนกันยายน พ.ศ. 2543 ณ นครนิวยอร์ค ประเทศสหรัฐอเมริกา เป้าหมายการพฒันานีเ้ป็น
เป้าหมายที่จะน าประเทศต่าง ๆ ในโลกไปสู่การพัฒนาที่ยั่งยืน ทัง้ด้านเศรษฐกิจ สงัคม และสิ่งแวดล้อม 
เพ่ือส่งเสริมการพฒันาคน และลดช่องว่างของการพฒันา มีกรอบเวลาด าเนินการที่ให้บรรลเุป้าหมายที่
แน่นอน คือ เร่ิมจากปี พ.ศ. 2543 และสิน้สดุในปี พ.ศ. 2558 MDGs มีทัง้สิน้ 8 เป้าหมาย ดงันี ้

เป้าหมายที่หนึ่ง :  ขจัดความยากจนและความหิวโหย 
เป้าหมายที่สอง : ให้เด็กทกุคนได้รับการศกึษาระดบัประถมศกึษา 
เป้าหมายที่สาม : ส่งเสริมบทบาทสตรี และความเท่าเทียมกันทางเพศ 
เป้าหมายที่สี่ : ลดอัตราการตายของเด็ก 
เป้าหมายที่ห้า : พฒันาสขุภาพสตรีมีครรภ์ 
เป้าหมายที่หก :  ต่อสู้โรคเอดส์ มาเลเรีย และโรคส าคญัอ่ืน ๆ 
เป้าหมายที่เจ็ด :  รักษาและจัดการสิ่งแวดล้อมอย่างยั่งยืน 
เป้าหมายที่แปด :  ส่งเสริมการเป็นหุ้นส่วนเพ่ือการพฒันาในประชาคมโลก 
จะเห็นได้ว่าการพฒันาที่ยั่งยืนนัน้ องค์ประกอบส าคญั คือ การพฒันาคนให้มีคณุภาพชีวิต

นั่นเอง หรือกล่าวได้อีกนัยหนึ่งว่า คณุภาพชีวิตของปัจเจกบุคคลในสงัคมหรือประเทศ จะผลกัดนัให้
สงัคมและประเทศพฒันาอย่างยั่งยืน 

 องค์ประกอบของคุณภำพชีวิต 

จากความหมายของคณุภาพชีวิตท าให้สามารถจ าแนกคณุภาพชีวิตออกเป็น 2 ระดบั คือ ระดบั
ปัจเจกบุคคลและระดบัสงัคม นอกจากนีย้ังมีการจ าแนกคณุภาพชีวิตอีกรูปแบบหนึ่ง ที่จ าแนกออกเป็น 2 
ประเภท คือ คณุภาพชีวิตที่สมัพนัธ์กับสขุภาพ (Health-related quality of life, HRQoL) และคณุภาพ
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ชีวิตที่ไม่สมัพนัธ์กับสขุภาพ (non-health-related quality of life) ดงันัน้องค์ประกอบของคณุภาพชีวิตจึง
มีความแตกต่างกันไปตามนิยามที่มีความแตกต่างกัน 

องค์ประกอบของคณุภาพชีวิตระดบัปัจเจกบุคคล คณุภาพชีวิตระดบัปัจเจกบุคคลเป็นความรู้สกึ
ของบุคคลต่อชีวิตความเป็นอยู่ มนษุย์มีความต้องการพืน้ฐานในการด ารงชีวิตที่เรียกว่า ปัจจัยสี่ อนั
ได้แก่ อาหาร ยา เคร่ืองนุ่งห่ม และที่อยู่อาศยั แต่ความต้องการของมนษุย์ในปัจจุบันมากไปกว่า
ปัจจัยพืน้ฐานการด ารงชีวิตดงักล่าว จึงมีทฤษฎีต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องกับความต้องการของมนษุย์ และพบว่า
มีทฤษฎีส าคญัที่เก่ียวข้องอยู่ 2 ทฤษฎี คือ ทฤษฎีความต้องการของมนษุย์ของนักจิตวิทยาช่ือ อบัราฮัม 
มาสโลว์ (Abraham Maslow, 1943) ที่เรียกว่า “ทฤษฎีล าดบัขัน้ของความต้องการของมาสโลว์ 
(Maslow’s Hierarchy of Needs)” กับทฤษฎีความต้องการและคณุภาพชีวิตของชาร์มา (R.C. Sharma) 
ที่เรียกว่า “Sharma Hierarchy Human Needs and Quality of Life” 

ทฤษฎีความต้องการของมนษุย์ของมาสโลว์ เป็นทฤษฎีที่อธิบายความต้องการของมนุษย์ ที่หาก
ได้รับการสนองตอบก็จะมีความพงึพอใจ และจะเป็นแรงผลกัดนัหรือแรงจูงใจในพฤติกรรมต่าง ๆ โดย
มาสโลว์แบ่งความต้องการของมนษุย์เป็น 5 ขัน้ เรียงตามล าดบัจากระดบัต ่าสดุถึงสงูสุด ดงันี  ้

1. ความต้องการทางร่างกาย (Physiological needs) เป็นความต้องการล าดบัต ่าสุด ความ
ต้องการเหล่านีเ้ป็นความต้องการด้านสรีรวิทยาเพ่ือการมีชีวิตรอดของมนษุย์ จึงเป็นความต้องการที่
จ าเป็น (deficiency needs) ได้แก่ ความต้องการอากาศหายใจ อาหาร เพศ และอ่ืน ๆ ที่ช่วยรักษา
เสถียรภาพของร่างกาย (homeostasis)  

2. ความต้องการความปลอดภยั (Safety needs) เป็นความต้องการที่ถูกกระตุ้นหลงัจากความ
ต้องการทางร่างกายได้รับการตอบสนองแล้ว เป็นความต้องการชีวิตที่มัน่คงและปลอดภยั ได้แก่ ความ
ปลอดภยัส่วนบุคคล ความมัน่คงทางเศรษฐกิจ สขุภาพและความเป็นอยู่ที่ดี ความปลอดภยัจากอบุัติเหตุ 
การเจ็บป่วย และผลกระทบจากอบุัติเหตแุละการเจ็บป่วย 

3. ความต้องการความรักและการเป็นเจ้าของ (Love and Belonging needs) เป็นความ
ต้องการที่เกิดขึน้หลงัจากได้รับการตอบสนองความต้องการล าดบัที่หนึ่งและล าดบัที่สองแล้ว เป็นความ
ต้องการทางอารมณ์ที่จะสมัพนัธ์กับคนอ่ืน ๆ ได้แก่ มิตรภาพ ความสมัพนัธ์ที่ใกล้ชิดกับคนอ่ืน และมี
ความรู้สกึเป็นเจ้าของร่วมกัน และความต้องการที่จะมีครอบครัว 

4. ความต้องการการได้รับการนับถือยกย่อง (Esteem needs) เป็นความต้องการการได้รับการ
ยอมรับและเห็นคณุค่า ซึง่มี 2 ระดบั ระดบัแรกเป็นความต้องการที่จะมีความแข็งแรง ความส าเร็จ ความ
เพียงพอ การได้รับความไว้วางใจ ความเป็นอิสระ และอิสรภาพ ระดบัที่สองเป็นความต้องการช่ือเสียง
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และเกียรติยศ ความต้องการด้านนีถ้้าไม่ได้รับการตอบสนองก็จะรู้สกึกดดนั มีปมด้อย แต่ถ้าได้รับการ
สนองตอบจะก่อให้เกิดความภาคภมูิใจในตนเอง รู้สกึถึงความมีคุณค่าของตนเอง แข็งแรง มีความ 
สามารถ และรู้จักพอ ความต้องการด้านนีเ้ป็นความต้องการด้านสถานะในสงัคม ซึ่งมีความส าคญัต่อ
สงัคมที่มีคณุภาพ 

5. ความต้องการความส าเร็จในชีวิต (Self-actualization needs) เป็นความต้องการขัน้สงูสดุ
ของมนษุย์ที่จะประสบความส าเร็จในชีวิตตามความมุ่งมัน่หรือความใฝ่ฝันของตน ซึง่การที่จะประสบ
ความส าเร็จได้นัน้ ต้องเป็นคนที่รู้จักและยอมรับตนเองและผู้ อ่ืนโดยปราศจากอคติ ยอมรับความเป็นจริง
ในชีวิต และเป็นนักแก้ปัญหา ซึง่บุคคลที่มีคณุลกัษณะที่จะบรรลคุวามต้องการนีไ้ด้นัน้ จะต้องได้รับการ
สนองตอบความต้องการล าดบัต้น ๆ มาก่อนเป็นล าดบั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1.1  Maslow’s Hierarchy of Needs 
 

ในยุคแรก ๆ มาสโลว์จัดความต้องการในล าดบัที่หนึ่งถึงสี่ เป็นความต้องการล าดบัต้น และ
ความต้องการล าดบัห้าเป็นความต้องการสงูสุด แต่ต่อมาใน ปี ค.ศ. 1970 มาสโลว์ได้ทบทวนและเพ่ิม
ความต้องการล าดบัห้าออกไปอีก 3 ล าดบั ได้แก่ ความต้องการที่จะรู้และเข้าใจ (Cognitive needs) 
ความต้องการด้านสนุทรี (Aesthetics needs) และความต้องการส าเร็จในชีวิต (Self-actualization 
needs) ต่อมาใน ปี ค.ศ. 1990 มีการเพ่ิมความต้องการในล าดบัห้าอีก 1 ระดบั คือ ความต้องการที่จะ
ช่วยให้ผู้ อ่ืนประสบความส าเร็จในชีวิต (Transcendence) 

Physiological needs 

Safety needs 

Belongingness 
and love needs 

Esteem needs 

Needs for self- 
actualization 
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ภาพที่ 1.2  Maslow’s Hierarchy of Needs 7 ระดบั 
ที่มา: Alan Chapman, 2010 
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ภาพที่ 1.3  Maslow’s Hierarchy of Needs 8 ระดบั 
ที่มา:  Alan Chapman, 2010 
 

อย่างไรก็ตามได้มีการทดสอบทฤษฎีความต้องการของมาสโลว์อยู่เสมอ ๆ เช่น เคลย์ตนั พี. 
อลัเดอร์เฟอร์ (Clayton P. Alderfer, 2010) ได้ทดสอบและพบว่า ความต้องการของมนษุย์ไม่จ าเป็นต้อง
เป็นไปตามล าดบัขัน้ตามทฤษฎีของมาสโลว์ และน าเสนอทฤษฎีความต้องการใหม่ใน ปี ค.ศ. 1969 
เรียกว่า “ERG Theory” ซึง่แบ่งความต้องการของมนษุย์ออกเป็น 3 ประเภท โดยความต้องการเหล่านีไ้ม่
จ าเป็นต้องเป็นไปตามล าดบัขัน้ 

1. ความต้องการมีชีวิตอยู่ (Existence needs) เป็นความต้องการด้านสรีรวิทยาของร่างกาย 
และความปลอดภยั ซึง่เป็นความต้องการในล าดบัที่หนึ่งและสองของมาสโลว์ 

2. ความต้องการมีสัมพนัธภาพ (Relatedness needs) เป็นความต้องการที่รวมเอาความ
ต้องการทางสงัคม เช่น ครอบครัว เพ่ือน ผู้ ร่วมงาน รวมถึงการได้รับการนับถือยกย่องจากผู้ อ่ืน (External 
esteem) คือ การรวมความต้องการล าดบัที่สามและที่สี่ของมาสโลว์ 
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3. ความต้องการความก้าวหน้า (Growth needs) เป็นความต้องการการนับถือตนเอง 
(Internal esteem) และความเจริญเติบโตก้าวหน้า ซึง่ตรงกับความต้องการล าดับที่สี่และที่ห้าของ 
มาสโลว์ 

ประเภทของความต้องการตาม ERG Theory นี ้ได้มีการน ามาใช้กันมากในสาขาวิชาการจัดการ 
แต่ทฤษฎีความต้องการของมาสโลว์ก็ยังได้รับความนิยมในสาขาวิชาการศกึษา โดยใช้เป็นทฤษฎีเพ่ือ
สร้างแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิให้แก่ผู้ เรียน 

ส่วนทฤษฎีความต้องการและคณุภาพชีวิตของชาร์มา ซึง่เป็นผู้ เช่ียวชาญขององค์การการศกึษา
วิทยาศาสตร์และวฒันธรรมแห่งสหประชาชาติประจ ากรุงเทพฯ (UNESCO Bangkok) ได้อธิบายไว้ว่า 
คณุภาพชีวิตของมนุษย์ เกิดจากการได้รับการตอบสนองในสิ่งที่ต้องการแล้วเกิดความพงึพอใจ โดย 
ชาร์มาแบ่งระดบัความพงึพอใจในสิ่งที่ต้องการเป็น 3 ระดบั ดงันี ้

1. ความต้องการเชิงชีวกายภาพ (Bio-physical needs) เป็นความต้องการของมนษุย์ทกุคนที่
จะต้องได้รับปัจจัยขัน้พืน้ฐานเพ่ือให้สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้ ปัจจัยเหล่านี ้ ได้แก่ อาหาร เคร่ืองนุ่งห่ม ที่
อยู่อาศยั ยารักษาโรค น า้สะอาด และอากาศบริสทุธ์ิ ปัจจัยเหล่านีเ้ป็นสิ่งที่มนษุย์พงึได้รับการตอบสนอง
อย่างพอเพียง การได้รับการตอบสนองความต้องการในระดบันี ้ จะท าให้มนษุย์มีความพงึพอใจในระดบั
ต ่า 

2. ความต้องการเชิงจิตสงัคม (Psycho-social needs) เป็นความต้องการปัจจัยอ่ืน ๆ ที่มนษุย์
ทกุคนประสงค์จะได้รับจากตนเองและสงัคม เพ่ือช่วยให้ประสบความสขุในการด ารงชีวิต ปัจจัยเหล่านี ้
ได้แก่ การได้รับการศกึษา การมีงานที่มัน่คงท า การมีรายได้พอเพียง การมีโอกาสได้พกัผ่อนหย่อนใจ 
การได้รับสวสัดิการจากหน่วยงานของรัฐ เช่น การบริการด้านสาธารณูปโภค การบริการด้านความ
ปลอดภยั และการได้รับการยอมรับจากบุคคลอ่ืน ปัจจัยเหล่านีจ้ะช่วยให้มนษุย์มีความพงึพอใจในระดบั
ปานกลาง 

3. ความต้องการบรรลอุุดมการณ์ของชีวิต (Individual aspiration needs) เป็นความต้องการที่
มนษุย์จะมีความพงึพอใจในระดบัสงูสุดถ้าได้รับการตอบสนอง ได้แก่ ความต้องการที่จะประสบความ 
ส าเร็จในชีวิตตามความใฝ่ฝันหรือความทะเยอทะยานของตน ความต้องการในระดบันีแ้ต่ละคนจะมี
ความแตกต่างกัน ถ้าความทะเยอทะยานสงูจนเกินไปและขาดคณุธรรมจริยธรรม ก็จะสร้างความ
เดือดร้อนให้แก่ตนเองและสงัคม เพราะอาจก่อให้เกิดปัญหาสงัคม เช่น อาชญากรรม คอร์รัปชั่น และยา
เสพติด เป็นต้น 
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ภาพที่ 1.4  ความสมัพนัธ์ระหว่าง Maslow’s Hierarchy of Needs และ Shama’s Hierarchy Human 

Needs and Quality of Life 
 

ดงันัน้องค์ประกอบของคณุภาพชีวิตของปัจเจกบุคคลตามทฤษฎีความต้องการของมนุษย์ จึง
สามารถสรุปได้ว่า ประกอบด้วย 3 มิติ ดงันี ้

1. มิติด้านร่างกาย คือ ความเพียงพอในปัจจัยต่าง ๆ เพ่ือการมีชีวิตอยู่รอด ได้แก่ การมีอากาศ
บริสทุธ์ิหายใจ มีอาหารที่มีคณุภาพบริโภค มีน า้สะอาดด่ืม มีบริการสขุภาพเม่ือเจ็บป่วย มีที่อยู่อาศยัที่
มัน่คงถาวร รวมถึงสาธารณูปโภคพืน้ฐานต่าง ๆ 

2. มิติด้านจิตใจ คือ การมีความมัน่คงในชีวิตและมีความปลอดภยั ได้แก่ การได้รับการศึกษา 
มีงานท าที่มัน่คง และมีรายได้พอเพียงต่อการด ารงชีวิต มีความปลอดภยัในชีวิตและทรัพย์สิน มีสขุภาพดี 
มีสมรรถภาพของร่างกายดีสามารถประกอบอาชีพและกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตได้ดี 

3. มิติด้านสงัคมและสิ่งแวดล้อม คือ การมีครอบครัวที่ดี มีเพ่ือน ผู้ ร่วมงาน และผู้บังคบับัญชา
ที่ดี พึง่พาตนเองได้และให้คนอ่ืนพึง่พาได้ และอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่มีคณุภาพไม่มีมลพิษ 

องค์ประกอบของคณุภาพชีวิตตามนิยามคณุภาพชีวิตขององค์การอนามยัโลก (WHO, 1998: 
17) ได้แก่ สขุภาพทางกาย (Physical health) สภาวะทางจิต (Psychological state) ระดบัความเป็นตัว
ของตวัเอง (Level of independence) ความสัมพนัธ์ต่าง ๆ ทางสงัคม (Social relationships) ความเช่ือ
ส่วนบุคคล (Personal beliefs) และสมัพนัธภาพกับสิ่งแวดล้อม (Silent features of the  environmental) 
ซึง่องค์ประกอบเหล่านีเ้ป็นองค์ประกอบที่ต้องประเมินแบบอัตตวิสยั ซึง่มีทัง้มิติเชิงบวกและลบ ตาม
บริบทของวฒันธรรม สงัคม และสิ่งแวดล้อม และองค์การอนามยัโลกได้จ าแนกขอบเขตความรู้กว้าง ๆ 6 
มิติ เพ่ือใช้อธิบายแง่มมุต่าง ๆ ที่เป็นหวัใจของคณุภาพชีวิตและสามารถใช้ได้ในทกุวฒันธรรม ได้แก่ มิติ
ทางกาย (Physical domain) เช่น พลงังาน และความเหน่ือยล้า มิติทางจิตใจ (Psychological domain) 
เช่น ความรู้สกึในทางบวก มิติระดบัความเป็นตัวของตัวเอง (Level of independence) เช่น ความ
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คล่องตัว มิติความสมัพนัธ์ต่าง ๆ ทางสงัคม (Social relationships) เช่น การสนับสนนุทางสงัคมอย่าง
เป็นรูปธรรม มิติทางสิ่งแวดล้อม (Environment) เช่น การเข้าถึงระบบบริการสขุภาพ และมิติความเช่ือ
ส่วนบุคคลและจิตวิญญาณ (Personal belief/Spiritual) เช่น ความหมายของชีวิต 

องค์ประกอบของคณุภาพชีวิตระดบัสงัคม เป็นองค์ประกอบที่หน่วยงานต่าง ๆ ที่มีความเก่ียว 
ข้องกับการพฒันามนษุย์ในแนวคิดใหม่ของการพัฒนาสงัคม ใช้เป็นแนวทางในการก าหนดนโยบายและ
ยุทธศาสตร์การพฒันา ซึง่จากการศกึษาเอกสารต่าง ๆ พบว่า องค์ประกอบของคณุภาพชีวิตระดบัสงัคม 
ประกอบด้วยองค์ประกอบ 5 องค์ประกอบ ดงันี ้

1. มิติด้านมาตรฐานการด ารงชีวิตของคนในสงัคม เป็นมาตรฐานที่เก่ียวข้องกับความเป็นอยู่ที่
ดีของคนในสงัคม ได้แก่ การมีงานท า รายได้ สขุภาพ อาหาร ระดบัการศกึษา บริการสาธารณูปโภค และ
สวสัดิการ 

2. มิติด้านประชากร เป็นมิติที่เก่ียวกับลกัษณะทางประชากรของสงัคม ได้แก่ จ านวนประชากร 
โครงสร้างทางอายุของประชากร อัตราการเพ่ิมของประชากร มิตินีจ้ะส่งผลกระทบต่อมาตรฐานการ
ด ารงชีวิตของคนในสงัคม 

3. มิติด้านสงัคมและวฒันธรรม เป็นมิติที่เก่ียวกับระบบต่าง ๆ ในสงัคม และวฒันธรรม ได้แก่ 
ระบบเศรษฐกิจ ระบบการเมืองการปกครอง ระบบค่านิยมของสงัคม และวฒันธรรมของแต่ละชุมชนและ
สงัคม 

4. มิติด้านกระบวนการพัฒนาสงัคม เป็นมิติที่เก่ียวกับแนวทางและขัน้ตอนการพฒันา ซึง่
จะต้องมีความสมดลุกันระหว่างการพฒันาคนและการพฒันาด้านวัตถุ 

5. มิติด้านทรัพยากร เป็นมิติที่เก่ียวข้องกับการใช้ทรัพยากรอย่างมีคณุค่าต่อการด ารงชีวิตของ
มนษุย์ ท าให้มนษุย์มีความสขุและความสะดวกสบายในการด ารงชีวิต ทัง้ทรัพยากรมนษุย์ ทรัพยากร 
ธรรมชาติ และทรัพยากรต่าง ๆ ที่มนษุย์สร้างขึน้ 

 ตัวชีวั้ดคุณภำพชีวิต 

ตวัชีว้ัดคณุภาพชีวิต (Quality of life indicators) หมายถึงสิ่งบ่งชีร้ะดบัคณุภาพชีวิต แบ่ง
ออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ ตวัชีว้ดัคณุภาพชีวิตระดบัปัจเจกบุคคล และตวัชีว้ดัคณุภาพชีวิตระดบัสงัคม 

ตวัชี้วดัคณุภาพชีวิตระดบัปัจเจกบุคคล จากการนิยามความหมายของคณุภาพชีวิต ที่มีความ
แตกต่างกันในแต่ละสงัคม ซึง่เป็นไปตามความแตกต่างของบุคคล สงัคม วฒันธรรม และค่านิยม ดงัได้
กล่าวมาแล้วในข้างต้น ดงันัน้มกัใช้การวิจัยเพ่ือพฒันาตัวชีว้ดั และเคร่ืองมือที่จะใช้วดัคณุภาพชีวิตระดบั
บุคคลกับกลุ่มเฉพาะ เพ่ือน าผลที่ได้จากการวดัระดบัคณุภาพชีวิตมาใช้ในการก าหนดนโยบายและ
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ยุทธศาสตร์การพฒันาคณุภาพชีวิตของกลุ่มเป้าหมายเฉพาะ และจากการศกึษารายงานการวิจัย รวมทัง้
แนวคิดของนักวิชาการต่าง ๆ พอจะสรุปตวัชีว้ดัคณุภาพชีวิตระดบัปัจเจกบุคคลได้ ดงันี  ้

สิทธิเดช นิลสมัฤทธ์ิ บุญสม หรรษาศิริพจน์ พลาพรรณ ค าพรรณ์ และมนตรี เกิดมีมูล (2548) 
วิจัยเร่ือง คณุภาพชีวิตของคนไทย: ผลจากการด าเนินงานของรัฐภายใต้บทบัญญัติรัฐธรรมนญูแห่ง
ราชอาณาจักร พทุธศกัราช 2540 ได้ตวัชีว้ัดคณุภาพชีวิต 5 ด้าน ดงัต่อไปนี ้

1. ตวัชีว้ัดคณุภาพชีวิตด้านการท างาน ได้แก่ ความพอใจในงานและโอกาสก้าวหน้าในหน้าที่
การงาน ความพงึพอใจในความมัน่คง และรายได้ของงานหรืออาชีพ สภาพแวดล้อมในการท างานหรือ
อาชีพ 

2. ตวัชีว้ัดคณุภาพชีวิตด้านครอบครัว ได้แก่ ความคิดเห็นและความพงึพอใจกับชีวิตครอบครัว 
และบุคคลที่พึง่ได้ และภาวะการเลีย้งดสูมาชิกในครอบครัว 

3. ตวัชีว้ัดด้านสขุภาพ ได้แก่ สขุภาพทางกาย และสขุภาพจิต (ความเครียด)  
4. ตวัชีว้ัดด้านสิ่งแวดล้อม ได้แก่ ปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อความรู้สกึในชีวิตประจ า 

วนั ความพงึพอใจเก่ียวกับสิ่งแวดล้อมในจังหวดัที่ตนอาศยัอยู่ และปัญหาสิ่งแวดล้อมที่กระทบต่อ
ความรู้สกึมากที่สดุ 

5. ตวัชีว้ัดด้านคณุภาพชีวิตด้านความเป็นอยู่ประจ าวนั ได้แก่ ความคิดเห็นเก่ียวกับราคาสินค้า
ที่จ าเป็นในชีวิตประจ าวนั ความคิดเห็นเก่ียวกับการให้บริการของหน่วยงานต่าง ๆ ของรัฐ ความคิดเห็น
เก่ียวกับความยุติธรรมและความปลอดภยัในชีวิตและทรัพย์สิน ความคิดเห็นเก่ียวกับความพอใจใน
สาธารณูปโภคและสภาพสงัคมโดยรวม และความคิดเห็นเก่ียวกับความพอใจในชีวิตความเป็นอยู่ใน
ปัจจุบัน 

สมศรี ศิริขวญัชัย (2548: 61-79) ได้วิจัยสร้างตัวชีว้ัดคณุภาพชีวิตจากมมุมองของประชาชนใน
หมู่บ้านจัดสรร โดยให้ประชาชนมีส่วนร่วมในการก าหนดตัวชีว้ัดคณุภาพชีวิต ได้ข้อสรุปตวัชีว้ัดคณุภาพ
ชีวิตระดบัปัจเจกบุคคลประกอบด้วย 6 องค์ประกอบ จ านวน 16 ตวัชีว้ดั ดงันี ้

องค์ประกอบที่ 1 หลกัประกันชีวิต ได้แก่ จ านวนหนีส้ิน ความเพียงพอด้านปัจจัยสี่ ระดบั
การศกึษา คดีลกัขโมยและท าร้ายร่างกาย 

องค์ประกอบที่ 2 ร่างกายและจิตใจ ได้แก่ การตรวจสขุภาพประจ าปี และจ านวนผู้ ป่วยทางจิต 
องค์ประกอบที่ 3 ครอบครัว ได้แก่ ความขัดแย้งของสมาชิกในครอบครัว และการมีครอบครัว

อบอุ่น พ่อแม่ลกูอยู่กันพร้อมหน้า 
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องค์ประกอบที่ 4 สิ่งแวดล้อม ได้แก่ การมีสาธารณูปโภค (ถนน ประปา ไฟฟ้า) และการบริการ
จัดเก็บมลูฝอยถูกสขุลกัษณะและรวดเร็ว 

องค์ประกอบที่ 5 สงัคม ได้แก่ จ านวนกิจกรรมร่วมกันของสมาชิก/ชุมชน และจ านวนผู้ ติดยาเสพ
ติด/การพนัน 

องค์ประกอบที่ 6 ความสขุทางใจ ได้แก่ สมาชิกครัวเรือนช่วยเหลืองานสาธารณประโยชน์ 
ครัวเรือนในชุมชนที่มีความขัดแย้งกัน กลุ่ม/องค์กรในชุมชนที่ช่วยเหลือสมาชิกที่เดือดร้อน และสมาชิก
ครัวเรือนที่ได้รับการยอมรับ/นับถือจากสมาชิกชุมชน 

เคร่ืองชีว้ดัคณุภาพชีวิตขององค์การอนามยัโลก (WHOQOL) ในปี ค.ศ. 1991 องค์การอนามยั
โลกได้พัฒนาเคร่ืองชีว้ดัคณุภาพชีวิต โดยมีจุดมุ่งหมายที่จะใช้เป็นเคร่ืองมือประเมินคณุภาพชีวิตของ
ปัจเจกบุคคลในประเทศสมาชิกที่มีบริบทแตกต่างกัน เคร่ืองชีว้ัดที่องค์การอนามยัโลกพฒันาขึน้  เป็น
เคร่ืองชีว้ดัที่ประกอบด้วยตวัชีว้ดัทัง้แบบภววิสยั และอตัตวิสยั ที่เป็นข้อค าถามคณุภาพชีวิต 4 มิติ ได้แก่ 
คณุภาพชีวิตด้านร่างกาย (physical domain) ด้านจิตใจ (psychological domain) ด้านความสมัพนัธ์
ทางสงัคม (social relationship domain) และด้านสิ่งแวดล้อม (environmental domain) รวมตวัชีว้ัด 
100 ข้อ ซึง่ประเทศไทยโดยนายแพทย์สวุัฒน์ มหัตนิรันดร์กุล ผู้อ านวยการโรงพยาบาลสวนปรุง จังหวัด
เชียงใหม่ และคณะ ได้น ามาวิจัยพฒันาเพ่ือใช้ส าหรับประเทศไทย มี 2 ชุด คือ ชุดเต็ม 100 ข้อ และชุด
ย่อ 26 ข้อ 

ตวัชี้วดัคณุภาพชีวิตระดบัสงัคม จากแนวคิดการพฒันาสงัคมที่หนัมาให้ความส าคัญกับการ
พฒันาคนเพ่ือการพฒันาที่ยั่งยืน ท าให้มีการพฒันาเคร่ืองมือวดัคณุภาพชีวิตของคนในสงัคม เพ่ือน ามา
เป็นสารสนเทศประกอบการก าหนดนโยบายและยุทธศาสตร์การพฒันาของหน่วยงานและองค์กรต่าง ๆ 
ซึง่ก็มีความแตกต่างกันตามบริบทของสงัคมทัง้ในประเทศและต่างประเทศ และพนัธกิจของหน่วยงาน
และองค์กร ดงันี ้

1. รัฐบาลเยอรมนัโดยสมาคมวิจัยเยอรมนั (German Research Society) ได้ส ารวจ
คณุภาพชีวิตชาวเยอรมนัในปี ค.ศ. 1978, 1980 และ 1984 โดยใช้ตัวชีว้ัด 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) 
ความพงึพอใจในชีวิตความเป็นอยู่ (อัตตวิสยั) 2) สภาพความเป็นอยู่ (วตัถุวิสยั) 3) โครงสร้างสงัคม 4) 
สงัคมการเมือง องค์ประกอบด้านความพงึพอใจในชีวิตความเป็นอยู่  ประกอบด้วยความพงึพอใจ
เก่ียวกับคู่สมรส ชีวิตครอบครัว การจัดการในครัวเรือน รายได้ ฯลฯ องค์ประกอบด้านสภาพความเป็นอยู่ 
ประกอบด้วย สขุภาพ การศกึษา ที่อยู่อาศยั ฯลฯ องค์ประกอบด้านโครงสร้างสงัคม ประกอบด้วย การ
จัดช่วงชัน้ทางสงัคมและการเลื่อนชัน้ แรงงานต่างชาติ ฯลฯ องค์ประกอบด้านสงัคมการเมือง 
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ประกอบด้วย ทัศนะทางการเมือง ความสนใจทางการเมืองและสงัคม การปฏิบัติตามหน้าที่ ฯลฯ และผล
การส ารวจพบว่า ประชาชนถือว่าเร่ืองสุขภาพเป็นเร่ืองที่ส าคญัที่สดุส าหรับคณุภาพชีวิต และพบว่าความ
พงึพอใจหรือไม่พงึพอใจขึน้อยู่กับ เพศ วยั ระดบัการศกึษา ประเภทของครัวเรือน และช่วงชัน้ทางสงัคม
ของผู้ตอบ 

2. The Economist Intelligence Units (EIU) บริษัทที่ปรึกษาใน The Economist Group 
เป็นบริษัทที่วิจัยและให้ค าปรึกษาเก่ียวกับธุรกิจทัว่โลก ตัง้อยู่ในประเทศองักฤษ ได้ส ารวจคณุภาพชีวิต
ของประชาชนประเทศต่าง ๆ ในโลกจ านวน 14 ประเทศ โดยแบบส ารวจที่ใช้ในปี ค.ศ. 2005 
ประกอบด้วยตัวชีว้ัดที่เป็นตัวก าหนดคณุภาพชีวิตของประชาชนในประเทศต่าง ๆ ดงันี  ้

2.1 สภาพความเป็นอยู่ (Material well-being) ได้แก่ อตัราผลิตภณัฑ์มวลรวมใน
ประเทศ 

2.2 สขุภาพ ได้แก่ อายุคาดเฉลี่ยเมื่อแรกเกิด 
2.3 ความมัน่คงทางการเมือง และอัตราเสี่ยงการลงทนุ 
2.4 ชีวิตครอบครัว ได้แก่ อตัราการหย่าร้าง 
2.5 ชีวิตชุมชน ได้แก่ อัตราการเข้าโบสถ์ หรือการเป็นสมาชิกสมาคมวิชาชีพ 
2.6 สภาพอากาศและภูมิศาสตร์ ได้แก่ ละติจูดเพ่ือแบ่งเขตภมูิศาสตร์ออกเป็นเขต

อบอุ่นและเขตหนาว 
2.7 ความมัน่คงในอาชีพ ได้แก่ อตัราการว่างงาน 
2.8 เสรีภาพทางการเมือง ได้แก่ ความเป็นประชาธิปไตย 
2.9 ความเสมอภาคทางเพศ ได้แก่ สดัส่วนการท างานระหว่างผู้ชายกับผู้หญิง 

3. รัฐบาลประเทศแคนาดาส ารวจคณุภาพชีวิตของประชาชน ด้วยแบบส ารวจที่ประกอบ 
ด้วยตัวชีว้ัด 3 หมวด ดงันี ้

หมวดที่ 1 คณุภาพชีวิตด้านสิ่งแวดล้อมทางเศรษฐกิจ (Quality of life: Economic 
environment index) ได้แก่ เศรษฐกิจครัวเรือน ภาวะการมีงานท าและรายได้ 

หมวดที่ 2 คณุภาพชีวิตด้านสิ่งแวดล้อมทางสงัคม (Quality of life: Social 
environment index) ได้แก่ การใช้เวลาว่างและนันทนาการ โอกาสทางสงัคมของหญิงและชาย การมี
ส่วนร่วมในกระบวนการประชาธิปไตย ความมัน่คงทางสงัคม (เช่น การมีบ้านเป็นของตนเอง เป็นต้น) 
ระดบัการศกึษา การเข้าถึงบริการสขุภาพ และสถานะสขุภาพ 
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หมวดที่ 3 คณุภาพชีวิตด้านสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ (Quality of life: Physical 
environment index) ได้แก่ ที่อยู่อาศยั การเข้าถึงบริการของรัฐ คณุภาพของสิ่งแวดล้อม และความ
ปลอดภยัในชีวิตและทรัพย์สินส่วนบุคคล 

4. ในปี พ.ศ. 2525 ส านักงานคณะกรรมการพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ของ
ประเทศไทย ได้ก าหนดรูปแบบลกัษณะของสงัคมไทยและคนไทยที่พงึประสงค์ในอนาคต และมีแนวคิดที่
จะใช้เป็นเคร่ืองชีว้ดัความจ าเป็นพืน้ฐานของประชาชน จึงร่วมกับนักวิชาการจาก 6 กระทรวงหลกั ได้แก่ 
มหาดไทย สาธารณสขุ ศกึษาธิการ เกษตรและสหกรณ์ อตุสาหกรรม และพาณิชย์ ได้ร่วมกันก าหนด
เคร่ืองชีว้ดัคณุภาพชีวิตของประชาชนไทย เพ่ือใช้เป็นเคร่ืองชีว้ดักลางที่ใช้ได้กับทกุพืน้ที่ของประเทศ เพ่ือ
เป็นเป้าหมายของการพฒันา เป็นเคร่ืองชีว้ัดที่วัดความจ าเป็นพืน้ฐาน (จปฐ.) ซึง่หมายถึง สิ่งจ าเป็นแก่
การครองชีพพืน้ฐานของบุคคล หรือเป็นความต้องการพืน้ฐานขัน้ต ่าของชุมชน เพ่ือที่จะให้เป็นเกณฑ์
ตรวจสอบได้ว่า ในชุมชนหนึ่ง ๆ นัน้ ยังขาดแคลนในเร่ืองใดบ้าง และขาดแคลนแค่ไหน ต่อมาในปี พ.ศ. 
2529 คณะรัฐมนตรีเห็นชอบและอนมุติัให้มีการด าเนินการโครงการปีรณรงค์คณุภาพชีวิต และประกาศ
ให้เป็นปีรณรงค์คณุภาพชีวิตประชาชนในชาติ (ปรช.) เมื่อวนัที่ 20 สิงหาคม 2529 โดยใช้เคร่ืองชีว้ดั
ความจ าเป็นพืน้ฐาน 8 หมวด 32 ตวัชีว้ดั ในปี พ.ศ. 2532 คณะกรรมการพฒันาชนบทแห่งชาติ (กชช.) มี
มติให้กรมการพฒันาชุมชนจัดเก็บข้อมลูเป็นประจ าทกุปีตัง้แต่ พ.ศ. 2533 เป็นต้นมา ซึง่ต่อมาก็มีการ
ปรับปรุงตวัชีว้ัดให้เหมาะสมกับบริบทการพฒันาที่เปลี่ยนแปลง เคร่ืองชีว้ัดความจ าเป็นพืน้ฐานฉบับ
ปัจจุบันเป็นเคร่ืองชีว้ัดที่ปรับปรุงในปี พ.ศ. 2549 เพ่ือใช้จัดเก็บข้อมลูในช่วงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและ
สงัคมแห่งชาติ ฉบับที่ 10 (พ.ศ. 2550-2554) มี 6 หมวด 42 ตวัชีว้ดั ดงันี ้

หมวดที่ 1 สขุภาพดี (ประชาชนมีสขุภาพดี) มี 13 ตวัชีว้ดั 
หมวดที่ 2 มีบ้านอาศยั (ประชาชนมีที่อยู่อาศยัและสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม) มี 8 ตวัชีว้ดั 
หมวดที่ 3 ฝักใฝ่การศกึษา (ประชาชนมีโอกาสเข้าถึงบริการด้านการศกึษา) มี 7 ตวัชีว้ดั 
หมวดที่ 4 รายได้ก้าวหน้า (ประชาชนมีการประกอบอาชีพและมีรายได้พอเพียงต่อการ

ด ารงชีวิต) มี 3 ตวัชีว้ดั 
หมวดที่ 5 ปลกูฝังค่านิยมไทย (ประชาชนมีการปลกูฝังค่านิยมให้กับตนเองเพ่ือให้คณุภาพ

ชีวิตดีขึน้) มี 6 ตวัชีว้ัด 
หมวดที่ 6 ร่วมใจพัฒนา (มีจิตส านึกและร่วมกันรักษาสิทธ์ิของตนเอง เพ่ือประโยชน์ของชุมชน

หรือท้องถ่ิน) มี 5 ตวัชีว้ัด 
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หมวดที ่1 สขุภาพดี 
1. หญิงตัง้ครรภ์ได้รับการดแูลก่อนคลอด และฉีดวคัซีนครบ (คน) 
2. แม่ที่คลอดลกูได้รับการท าคลอด และดแูลหลงัคลอด (คน) 
3. เด็กแรกเกิดมีน า้หนักไม่ต ่ากว่า 2,500 กรัม (คน) 
4. เด็กแรกเกิดถึง 1 ปีเต็ม ได้รับการฉีดวคัซีนป้องกันโรคครบ (คน) 
5. เด็กแรกเกิดได้กินนมแม่อย่างเดียวอย่างน้อย 4 เดือนแรกติดต่อกัน (คน) 
6. เด็กแรกเกิดถึง 5 ปี ได้กินอาหารอย่างเหมาะสมและเพียงพอ (คน) 
7. เด็กอายุ 6-15 ปี ได้กินอาหารอย่างถูกต้องครบถ้วน (คน) 
8. เด็กอายุ 6-12 ปี ได้รับการฉีดวัคซีนป้องกันโรคครบ (คน) 
9. ทกุคนในครัวเรือนได้กินอาหารที่มีคณุภาพถูกสขุลกัษณะปลอดภยั และได้

มาตรฐาน (ครัวเรือน) 
10. คนในครัวเรือนมีความรู้ในการใช้ยาที่ถูกต้องเหมาะสม (ครัวเรือน) 
11  คนอายุ 35 ปีขึน้ไป ได้รับการตรวจสขุภาพประจ าปี (คน)  

หมวดที ่2 มีบ้านอาศยั 
12. ครัวเรือนมีความมั่นคงในที่อยู่อาศยัและบ้านมีสภาพคงทนถาวร (ครัวเรือน) 
13. ครัวเรือนมีน า้สะอาดส าหรับด่ืมและบริโภคเพียงพอตลอดปี (ครัวเรือน) 
14. ครัวเรือนมีน า้ใช้เพียงพอตลอดปี (ครัวเรือน) 
15. ครัวเรือนมีการจัดบ้านเรือนเป็นระเบียบถูกสขุลกัษณะ (ครัวเรือน) 
16. ครัวเรือนไม่ถูกรบกวนจากมลพิษ (ครัวเรือน) 
17. ครัวเรือนมีการป้องกันอบุัติภยัอย่างถูกวิธี (ครัวเรือน) 
18. ครัวเรือนมีความปลอดภยัในชีวิตและทรัพย์สิน (ครัวเรือน) 
19. ครอบครัวมีความอบอุ่น (ครัวเรือน) 
หมวดที ่3 ฝักใฝ่การศึกษา 
20. เด็กอายุ 3-5 ปีเต็ม ได้รับบริการเลีย้งดเูตรียมความพร้อมก่อนวยัเรียน (คน) 
21. เด็กอายุ 6-15 ปี ได้รับการศกึษาภาคบังคบั 9 ปี (คน) 
22. เด็กที่จบการศกึษาภาคบังคบั 9 ปี ได้เรียนต่อมธัยมศกึษาตอนปลาย (คน) 
23. เด็กที่ไม่ได้เรียนต่อมธัยมศกึษาตอนปลาย ได้รับการฝึกอบรมด้านอาชีพ (คน) 
24. คนอายุ 15-60 ปีเต็ม อ่านออกและเขียนภาษาไทยได้ (คน) 
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25. คนในครัวเรือนได้รับรู้ข่าวสารที่เป็นประโยชน์อย่างน้อยสปัดาห์ละ 5 ครัง้ 
(ครัวเรือน)  

หมวดที ่4 รายไดก้้าวหน้า 
26. คนอายุ 18-60 ปีเต็ม มีการประกอบอาชีพและมีรายได้ (คน) 
27. คนในครัวเรือนมีรายได้เฉลี่ยไม่ต ่ากว่าคนละ 20,000 บาทต่อปี (ครัวเรือน) 
28. ครัวเรือนมีการเก็บออมเงิน (ครัวเรือน) 
หมวดที ่5 ปลูกฝังค่านิยมไทย 
29. คนในครัวเรือนไม่ติดสุรา (คน) 
30. คนในครัวเรือนไม่สบูบุหร่ี (คน) 
31. คนอายุ 6 ปีขึน้ไปทกุคนปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาอย่างน้อยสปัดาห์ละ1 ครัง้ 

(ครัวเรือน) 
32. คนสงูอายุได้รับการดแูลเอาใจใส่จากคนในครัวเรือน (คน) 
33. คนพิการได้รับการดแูลเอาใจใส่จากคนในครัวเรือน (คน) 
หมวดที ่6 ร่วมใจพฒันา 
34. ครัวเรือนมีคนเป็นสมาชิกกลุ่มที่ตัง้ขึน้ในหมู่บ้าน ต าบล (ครัวเรือน) 
35. ครัวเรือนมีคนมีส่วนร่วมแสดงความคิดเห็นเพ่ือประโยชน์ของชุมชนหรือท้องถ่ิน 

(ครัวเรือน) 
36. ครัวเรือนมีคนเข้าร่วมท ากิจกรรมสาธารณะของหมู่บ้าน (ครัวเรือน) 
37. คนที่มีสิทธ์ิไปใช้สิทธ์ิเลือกตัง้ (คน) 

5. ส านักมาตรฐานการพัฒนาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์ กระทรวงพฒันาสงัคมและ
ความมัน่คงของมนษุย์ ได้จัดท าโครงการก าหนดดชันีคณุภาพชีวิต ในปี พ.ศ.  2548 ด้วยการศกึษา 
ทบทวน และรวบรวมข้อมลูเก่ียวกับตัวชีว้ดัคณุภาพชีวิตที่จัดท าโดยหน่วยงานต่าง ๆ ทัง้ในประเทศและ
ต่างประเทศ และจัดท าใหม่ให้เหมาะสมกับสถานการณ์ปัจจุบัน เพ่ือให้หน่วยงานที่เก่ียวข้องใช้ประโยชน์
ในการก าหนดนโยบายยุทธศาสตร์แผนงานโครงการ และการด าเนินการต่าง ๆ ในการส่งเสริมคณุภาพ
ชีวิตของประชาชน โดยดชันีคณุภาพชีวิตประกอบด้วย 11 มิติ 60 ตวัชีว้ดั ดงันี ้

5.1 มิติสขุภาพ มี 13 ตวัชีว้ัด 
5.1.1 อายุขัยเฉลี่ย 
5.1.2 ร้อยละของเด็กแรกเกิดที่มีน า้หนักตัวน้อยกว่า 2,500 กรัม 
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5.1.3 ร้อยละการขาดสารอาหารในเด็กอายุต ่ากว่า 5 ปี 
5.1.4 อตัราตายทารกต่อการเกิดมีชีพ 1,000 คน 
5.1.5 อตัราการมีบุตรของหญิงวยัรุ่นที่มีอายุต ่ากว่า 20 ปี ต่อประชากรหญิง 1,000 คน 
5.1.6 อตัราความชุกของผู้ ติดเชือ้ HIV ต่อประชากร 100,000 คน 
5.1.7 อตัราผู้ ป่วยด้านสขุภาพจิตต่อประชากร 100,000 คน 
5.1.8 อตัราผู้ ป่วยเป็นโรคมะเร็งต่อประชากร 100,000 คน 
5.1.9 อตัราการฆ่าตวัตายต่อประชากร 100,000 คน 
5.1.10 ร้อยละของประชากรที่สบูบุหร่ี 
5.1.11 ร้อยละของประชากรที่ด่ืมสุรา 
5.1.12 ร้อยละของประชากรที่ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา 
5.1.13 สดัส่วนประชากรต่อแพทย์ 1 คน 
5.2 มิติการศกึษา มี 5 ตวัชีว้ัด 
5.2.1 เด็กอายุ 3-5 ปี ที่ได้รับการพัฒนาจากโรงเรียนอนบุาล หรือสถานเลีย้งเด็ก หรือ

ศนูย์พฒันาเด็กเล็ก 
5.2.2 ผู้มีอายุ 12-17 ปี ที่เรียนระดบัมธัยมศกึษา (รวมอาชีวศกึษา) 
5.2.3 ผู้มีอายุ 18-23 ปี ที่เรียนระดบัอุดมศกึษา 
5.2.4 การศกึษาเฉลี่ยในประชากรอายุ 15 ปี ขึน้ไป 
5.2.5 ประชากรที่รู้หนังสือ 
5.3 มิติที่อยู่อาศยั มี 5 ตวัชีว้ัด 
5.3.1 ร้อยละของที่พกัอาศยัที่สร้างด้วยวสัดคุงทนถาวร 
5.3.2 ร้อยละของครัวเรือนที่มีน า้ใช้เพียงพอตลอดปี 
5.3.3 ร้อยละของครัวเรือนที่มีไฟฟ้าใช้ 
5.3.4 ร้อยละของผู้ที่มีที่อยู่อาศยัเป็นหลกัแหล่ง 
5.3.5 ร้อยละของครัวเรือนที่ถูกรบกวนด้วยมลพิษ 
5.4 มิติสิ่งแวดล้อม มี 4 ตวัชีว้ัด 
5.4.1 ร้อยละของแหล่งน า้ที่มีคณุภาพน า้ในระดบัดี 
5.4.2 ร้อยละของพืน้ที่ป่า 
5.4.3 ค่าเฉลี่ยการผลิตของเสียในสถานประกอบการ (ปริมาณล้านตนั : ปี) 
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5.4.4 พืน้ที่สวนสาธารณะในเขตเมือง (ตารางเมตรต่อคน) 
5.5 มิติรายได้ มี 5 ตวัชีว้ดั 
5.5.1 รายได้เฉลี่ยครัวเรือน (บาทต่อเดือน) 
5.5.2 การกระจายรายได้ (สมัประสิทธ์ิ GINI) 
5.5.3 สดัส่วนคนจน (ร้อยละของประชากร) 
5.5.4 หนีส้ินเฉลี่ยต่อครัวเรือน (บาท) 
5.5.5 ร้อยละของครัวเรือนที่มีการเก็บออมเงิน (ครัวเรือน) 
5.6 มิติการท างาน มี 5 ตวัชีว้ัด 
5.6.1 ร้อยละของการว่างงาน 
5.6.2 ร้อยละของการท างานต ่าระดบั 
5.6.3 ร้อยละของแรงงานที่มีประกันสงัคม 
5.6.4 ร้อยละของแรงงานที่มีความมัน่คงในงาน 
5.6.5 อตัราผู้ประสบภยัจากการท างาน (ต่อประชากร 100,000 คน ที่มีอายุช่วง 15-16 

ปี) 
5.7 มิติจริยธรรม มี 5 ตวัชีว้ัด 
5.7.1 อตัราคดีเก่ียวกับความผิดทางเพศต่อประชากร 100,000 คน 
5.7.2 อตัราทารก 0-1 ปี ที่ถูกทอดทิง้ในสถานสงเคราะห์ต่อเด็กเกิดมีชีพ 10,000 คน 
5.7.3 อตัราคดีเก่ียวกับการค้าประเวณีต่อประชากร 100,000 คน 
5.7.4 อตัราการมีและเผยแพร่วัตถุลามกต่อประชากร 100,000 คน 
5.7.5 อตัราคดีฉ้อโกงและยักยอกต่อประชากร 100,000 คน 
5.8 มิติครอบครัว มี 6 ตวัชีว้ัด 
5.8.1 อตัราครอบครัวที่ผู้สงูอายุเป็นผู้ รับภาระในการเลีย้งดคูรอบครัว 
5.8.2 อตัราเด็กอายุต ่ากว่า 19 ปี ที่ท างานอาชีพ (ต่อเด็กอายุ 15-19 ปี  100,000 คน) 
5.8.3 ร้อยละของการหย่าร้าง (อตัราต่อการสมรสในปีนัน้) 
5.8.4 ร้อยละของครอบครัวที่มีความอบอุ่น 
5.8.5 อตัราครอบครัวที่มีสมาชิกป่วยเป็นโรควิตกกังวลต่อ 1,000 ครอบครัว 
5.8.6 อตัราครอบครัวที่มีสมาชิกติดสารเสพติดต่อ 1,000 ครอบครัว 
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5.9 มิติความปลอดภยั มี 6 ตวัชีว้ดั 
5.9.1 อตัราการแจ้งความคดีอกุฉกรรจ์และสะเทือนขวญัต่อประชากร 100,000 คน 
5.9.2 อตัราการแจ้งความคดีลกัทรัพย์/ขโมยต่อประชากร 100,000 คน 
5.9.3 อตัราของเด็กและเยาวชนที่ก่อคดีอาชญากรรม (ต่อประชากร 100,000 คน ใน 

ช่วงอายุ 10-24 ปี) 
5.9.4 อตัราคดียาเสพติด ต่อประชากร 100,000 คน 
5.9.5 อตัราการตายจากอบุัติเหตบุนท้องถนนต่อประชากร 100,000 คน 
5.9.6 อตัราการบาดเจ็บสาหสัจากอบุัติเหตบุนท้องถนนต่อประชากร 100,000 คน 
5.10 มิติการคมนาคมและการสื่อสาร มี 4 ตวัชีว้ัด 
5.10.1 อตัราการให้บริการโทรศัพท์พืน้ฐานต่อประชากร 100 คน 
5.10.2 อตัราการเข้าถึงอินเทอร์เน็ตต่อประชากร 100 คน 
5.10.3 จ านวนประชากรต่อการมียานพาพาหนะสาธารณะ 1 คนั 
5.10.4 จ านวนประชากรต่อการมีที่ท าการไปรษณีย์ 1 แห่ง 
5.11 มิติการมีส่วนร่วม มี 2 ตวัชีว้ัด 
5.11.1 ร้อยละของผู้มีสิทธิเลือกตัง้ที่ไปใช้สิทธิเลือกตัง้ระดบัชาติ 
5.11.2 ร้อยละของผู้หญิงที่เป็นตัวแทนในองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน 

จะเห็นได้ว่าตัวชีว้ัดคณุภาพชีวิตระดบัสงัคมที่จัดท าหรือก าหนดโดยหน่วยงานราชการไทย ที่มี
พนัธกิจด้านการพัฒนามนษุย์ จะเป็นตวัชีว้ัดประเภทวัตถุวิสยั (Objective indicator) ที่ใช้วัดสภาพ
ความเป็นอยู่ที่เป็นจริง เพ่ือน าผลการประเมินคณุภาพชีวิตของประชาชนมาก าหนดนโยบายและ
ยุทธศาสตร์การพฒันาของหน่วยงานเป็นส าคญั และมกัเป็นตวัชีว้ัดที่มีกระบวนการพฒันาที่ประชาชน
ไม่ได้มีส่วนร่วม 

ตวัชี้วดัความสขุ จากการที่แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบับที่ 10 (พ.ศ. 2550-
2554) ก าหนดวิสยัทศัน์การพัฒนาประเทศที่มุ่งสู่ “สงัคมอยู่เย็นเป็นสขุร่วมกันในสงัคมไทย” ส านักงาน
พฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ จึงได้พฒันา “ดชันีชีว้ดัความอยู่เย็นเป็นสขุร่วมกันในสงัคมไทย” ขึน้ 
โดยใช้กรอบแนวคิดการพัฒนาคนที่สมดลุทัง้ร่างกายและจิตใจ การพฒันาประเทศที่สมดลุระหว่าง
เศรษฐกิจ สงัคม และสิ่งแวดล้อม ที่น าไปสู่ความยั่งยืน ตัวชีว้ดัจะประกอบด้วย ทัง้ตัวชีว้ดัที่เป็นอัตตวิสยั 
ที่สอบถามความรู้สกึของประชาชนว่าอยู่เย็นเป็นสขุมากน้อยเพียงใด และตัวชีว้ัดที่เป็นวตัถุวิสยั ที่
วิเคราะห์ปัจจัยที่ก่อให้เกิดการอยู่เย็นเป็นสขุ และวดัปริมาณจากปัจจัยนัน้ ๆ  
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ส านักงานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติก าหนดนิยามค าว่า “อยู่เย็น
เป็นสขุ” ว่า หมายถึง “สภาวะที่คนมีคณุภาพชีวิตที่ดี ด ารงชีวิตอยู่อย่างมีดลุยภาพทัง้จิต กาย ปัญญา ที่
เช่ือมโยงกับเศรษฐกิจ สงัคม และสิ่งแวดล้อมอย่างเป็นองค์รวม และสมัพนัธ์กันได้ถูกต้องดีงาม น าไปสู่
การอยู่ร่วมกันอย่างสนัติ ระหว่างคนกับคน และระหว่างคนกับธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 

ตวัชีว้ัดความอยู่เย็นเป็นสขุ มี 6 องค์ประกอบหลกั เรียงตามล าดบัความส าคญั ดงันี ้
1. การมีสขุภาวะ 
2. เศรษฐกิจเป็นธรรมและเข้มแข็ง 
3. ครอบครัวอบอุ่น 
4. ชุมชนเข้มแข็ง 
5. สภาพแวดล้อมดี มีระบบนิเวศที่สมดลุ 
6. สงัคมประชาธิปไตยที่มีธรรมาภิบาล 
การมีสขุภาวะ คือ คนที่อยู่เย็นเป็นสขุ เป็นคนที่มีร่างกายแข็งแรงไม่เจ็บป่วย มีอายุยืนยาว มี

สขุภาพจิตใจที่ดี ยึดมัน่ในคณุธรรม จริยธรรม “คิดเป็นท าเป็น” มีความเป็นเหตเุป็นผล มีทกัษะในการใช้
ชีวิตอย่างมีคณุค่า อยู่ในสงัคมได้อย่างปกติสขุ สร้างสรรค์ประโยชน์แก่ตนเอง ครอบครัว และสงัคมได้
อย่างเต็มศกัยภาพ แยกเป็น 3 องค์ประกอบย่อย คือ 

1. สขุภาพกายดี ตวัชีว้ัด คือ สดัส่วนประชากรที่ไม่เจ็บป่วยต่อประชากรทัง้หมด และอายุขัย
เฉลี่ยเมื่อแรกเกิด  

2. สขุภาพจิตดี ตวัชีว้ดั คือ สดัส่วนผู้ เจ็บป่วยทางสขุภาพจิต และสดัส่วนคดีอาญาต่อ
ประชากรพนัคน 

3. คิดเป็นท าเป็น ตวัชีว้ดั คือ อตัราการเรียนรู้ และผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
เศรษฐกิจเป็นธรรมและเข้มแข็ง คือ การมีรายได้ที่เพียงพอ เกิดจากการมีสมัมาชีพหรือการมีงาน

ท าที่ดี มีความมัน่คงและปลอดภยัในการท างาน มีรายได้ที่เป็นธรรม ต่อเน่ือง และต้องอยู่ภายใต้การ
เจริญเติบโตทางเศรษฐกิจที่มีคณุภาพ เสถียรภาพ และมีการกระจายรายได้ในกลุ่มต่างๆ ในสงัคมอย่าง
เป็นธรรม โดยสามารถแยกได้เป็น 3 องค์ประกอบย่อย คือ  

1. การมีสมัมาชีพ (มีงานท า รายได้ที่เพียงพอ มีหลกัประกันและความปลอดภยัในการท างาน) 
2. การมีความเป็นธรรมทางเศรษฐกิจ (การกระจายรายได้) 
3. เศรษฐกิจเข้มแข็ง (เศรษฐกิจเจริญเติบโตอย่างมีเสถียรภาพ) 
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ครอบครัวอบอุ่น หมายถึง ครอบครัวที่สมาชิกมีความมุ่งมั่นในการด าเนินชีวิตร่วมกันอย่างมี
จุดหมาย มีความรักความผูกพนัต่อกัน สามารถปฏิบัติบทบาทหน้าที่ได้อย่างเหมาะสม มีการอบรมเลีย้ง
ดสูมาชิกวยัเยาว์ให้เติบโตอย่างมีคณุภาพในวิถีชีวิตของความเป็นไทย เลีย้งดผูู้สงูอายุให้สามารถ
ด ารงชีวิตได้อย่างมีความสขุ และรักษาสมัพนัธภาพที่ดีต่อกัน เพ่ือให้สามารถด ารงความเป็นครอบครัวได้
อย่างมีคณุภาพที่ยั่งยืน โดยสามารถแยกได้เป็น 2 องค์ประกอบย่อย คือ  

1. บทบาทครอบครัวที่เหมาะสม 
2. สมัพนัธภาพที่ดีในครอบครัว 
ชุมชนเข้มแข็ง คือ ชุมชนที่สามารถบริหารจัดการชุมชน พฒันาชุมชน ตลอดจนแก้ไขปัญหาได้

ด้วยตนเองอย่างมีเหตมุีผลและมีการบริหารจัดการที่ดี ประชาชนและองค์กรในชุมชนสามารถร่วมมือ 
ช่วยเหลือกัน เกือ้กูลและอยู่ร่วมกันอย่างสงบสขุ รวมทัง้มีภาคีการพัฒนาที่มีบทบาทเกือ้หนนุกันภายใน
ชุมชน มีการสื่อสารและกระบวนการเรียนรู้ในชุมชนอย่างต่อเน่ือง สามารถธ ารงไว้ซึง่คุณค่าของประเพณี
วฒันธรรมและภมูิปัญญาที่เป็นเอกลกัษณ์ของแต่ละชุมชนท้องถ่ิน ตลอดจนเอกลกัษณ์ความเป็นไทย 
โดยสามารถแยกได้เป็น 2 องค์ประกอบย่อย คือ  

1. ชุมชนพึง่ตนเองได้ ชุมชนเกือ้กูล 
2. การมีส่วนร่วมของชุมชน 
สภาพแวดล้อมดี ระบบนิเวศทีส่มดลุ คือ สภาพแวดล้อมมีความปลอดภยัในชีวิตและทรัพย์สิน 

มีที่อยู่อาศยัที่มัน่คง การมีปฏิสมัพนัธ์ที่ดีกับเพ่ือนบ้าน และการมีบริการสาธารณูปโภคที่พอเพียง ตลอด 
จนมีทรัพยากรธรรมชาติที่อุดมสมบูรณ์และสภาพแวดล้อมที่มีคณุภาพ เพ่ือสร้างสมดุลให้กับระบบนิเวศ
และยกระดบัคณุภาพชีวิตที่ดีของคนไทย โดยสามารถแยกได้เป็น 4 องค์ประกอบย่อย คือ  

1. ปัจจัยพืน้ฐานในการด ารงชีวิต (ที่อยู่อาศยั สาธารณูปโภค สาธารณูปการ)  
2. ความปลอดภยัในชีวิตและทรัพย์สิน (คดีความรุนแรง)  
3. คณุภาพสิ่งแวดล้อมที่ดี (มลภาวะด้านน า้ อากาศ ดิน และมลูฝอย) 
4. ระบบนิเวศสมดลุ (ความอดุมสมบูรณ์ทางทรัพยากรธรรมชาติ) 
สงัคมประชาธิปไตยทีมี่ธรรมาภิบาล คือ คนมีศกัด์ิศรี มีสิทธิเสรีภาพและการยอมรับและเคารพ

ในศกัด์ิศรีความเป็นคนที่เท่าเทียมกันตามระบอบประชาธิปไตย ประพฤติปฏิบัติตามสิทธิและหน้าที่ของ
ตนเองและเคารพในสิทธิและหน้าที่ของคนอ่ืน มีระเบียบวินัย มีระบบการบริหารจัดการที่ยึดหลกั 
ธรรมาภิบาลที่รัฐกับประชาชนมีความสมัพนัธ์ที่ดีต่อกันร่วมกันบริหารจัดการประเทศ เพ่ือให้เกิดความ
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โปร่งใส คุ้มค่า และกระจายผลประโยชน์ทางเศรษฐกิจและสงัคมอย่างเป็นธรรม น าไปสู่สงัคมสมานฉันท์
มีสนัติสขุอย่างยั่งยืน โดยสามารถแยกได้เป็น 3 องค์ประกอบย่อย คือ  

1. การมีจิตส านึกประชาธิปไตย (ระเบียบวินัย มีส่วนร่วมในการพฒันา) 
2. สงัคมที่มีธรรมาภิบาล (การบริหารจัดการที่ดี) 
3. ความสมานฉันท์ทางสงัคม (ปัญหาที่เกิดจากวฒันธรรมความเช่ือ และความเท่าเทียม) 
ตวัชีว้ัดคณุภาพชีวิต หรือเคร่ืองชีว้ัดคณุภาพชีวิต หรือดชันีชีว้ดัคณุภาพชีวิต จึงมีทัง้ตวัชีว้ัด

คณุภาพชีวิตระดบัปัจเจกบุคคลที่เน้นการมีความพงึพอใจในปัจจัยต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องกับการด ารงชีวิต 
กับตวัชีว้ดัที่วดัตามมาตรฐานการด ารงชีวิตที่ดีที่หน่วยงานและองค์กรต่าง ๆ ก าหนดขึน้ ซึง่เป็นตวัชีว้ดั 
บ่งบอกความส าเร็จการด าเนินงานตามพนัธกิจของหน่วยงานนัน้ ๆ  

ควำมส ำคัญของวิทยำศำสตร์ต่อคุณภำพชีวิต 

วิทยาศาสตร์ ทัง้ในความหมายขององค์ความรู้และกระบวนการแสวงหาความจริง รวมถึง
เทคโนโลยี ซึง่เป็นศาสตร์ที่น าเอาความรู้ทางวิทยาศาสตร์มาประยุกต์เพ่ือการใช้ประโยชน์และเพ่ือความ
ปลอดภยัในการด ารงชีวิตของมนษุย์ มีความส าคญัต่อคณุภาพชีวิตของมนุษย์ ทัง้ในระดบัปัจเจกบุคคล
และระดบัสงัคม ดงันัน้ประเทศพฒันาทัง้หลายจึงให้ความส าคัญกับการพัฒนาวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยีเป็นอย่างมาก เพราะมีความส าคัญต่อการพฒันาเศรษฐกิจ และความสามารถทางการแข่งขัน 
แต่ในปัจจุบันประเทศพฒันาหลาย ๆ ประเทศ เร่ิมให้ความส าคัญกับการพัฒนาวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยีที่ไม่เพียงแต่เพ่ือพฒันาเศรษฐกิจและความสามารถทางการแข่งขันของประเทศเท่านัน้ แต่ยัง
มีเป้าประสงค์ (Goal) เพ่ือพฒันาคณุภาพชีวิตของประชาชนอีกด้วย เพราะการใช้วิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยีพฒันาเศรษฐกิจและความสามารถในการแข่งขัน โดยไม่เช่ือมโยงกับคณุภาพชีวิตของ
ประชาชนแล้ว ในท้ายที่สดุก็ก่อให้เกิดปัญหาต่าง ๆ ที่ส่งผลกระทบในทางลบต่อคณุภาพชีวิตของ
ประชาชน ซึง่เป็นทรัพยากรที่ส าคญัที่สุดต่อการพฒันาประเทศอย่างยั่งยืน เช่น ความสญูเสียความ
สมดลุทางธรรมชาติ ความเป็นชุมชนเมืองที่แผ่ขยายกว้างออกไป การเปลี่ยนแปลงค่านิยมความ
สะดวกสบาย เป็นต้นว่า สหภาพยุโรปมีการก าหนดกรอบการวิจัยด้านวิทยาศาสตร์ร่วมกับกลุ่มประเทศ
สมาชิกระหว่างปี ค.ศ. 1998-2002  ที่มีเป้าประสงค์เพ่ือเพ่ิมความสามารถทางการแข่งขันและ
ผลิตภณัฑ์อุตสาหกรรมที่จะปรับปรุงคณุภาพชีวิต เพ่ือเพ่ิมความสามารถทางการแข่งขันของโรงงาน
อตุสาหกรรมและรักษาสิ่งแวดล้อมที่เรียกว่า “Improving the Quality of Life through Research” เป็น
การลดช่องว่างระหว่างกิจกรรมของมนุษย์กับทรัพยากรธรรมชาติที่กว้างขึน้ ซึง่ก่อให้เกิดปัญหาสขุภาพ
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รูปแบบใหม่ รวมถึงการเพ่ิมขึน้ของประชากรสงูอายุที่ท าให้มีค่าใช้จ่ายด้านสขุภาพเพ่ิมขึน้เร่ือย ๆ และมี
ผลกระทบกับความสามารถทางการแข่งขันของประเทศต่าง ๆ ในกลุ่มสมาชิก โดยโครงการสนับสนนุการ
วิจัยที่ส่งเสริมคุภาพชีวิตนัน้ ก าหนดเป้าประสงค์ร่วมกันที่จะปรับปรุงสขุภาพและคุณภาพของอาหาร 
การควบคมุโรค การปรับปรุงชีวิตและบริการสขุภาพ การใช้องค์ความรู้ด้านเทคโนโลยีชีวภาพใน
อตุสาหกรรม และการใช้ประโยชน์ทรัพยากรธรรมชาติ ที่เรียกว่า “Six Key Action” ได้แก่ อาหาร 
โภชนาการ และสขุภาพ การควบคมุโรคติดเชือ้ โรงงานเซลล์มนษุย์ สิ่งแวดล้อมและสขุภาพ การเกษตร 
ประมง และป่าไม้ รวมทัง้การบูรณาการเพ่ือพฒันาชนบท ผู้สงูอายุ และการสญูเสียความสามารถในการ
ด ารงชีวิตจากโรคของผู้สงูอายุ 

ส่วนหนึ่งของค าแถลงแห่งชาติ ของสภาวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี และนวัตกรรม ของประเทศ
แคนาดา ประจ าปี 2008 กล่าวว่า ความแข็งแกร่งและความเป็นผู้น าด้านวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี และ
นวตักรรม เป็นความส าคญัในการก้าวเศรษฐกิจโลกในศตวรรษที่ 21 ซึง่เป็นเศรษฐกิจที่ใช้ความรู้เป็น
ฐาน แต่ประเทศจักต้องมีการสร้างนวตักรรมใหม่ โดยใช้ความสามารถในการคิดค้น สร้างสรรค์ และ
ประยุกต์ ในการท าตลาดสินค้าและบริการใหม่ ๆ ซึง่เป็นจุดส าคญัของเศรษฐกิจและคณุภาพชีวิตของ
ประชาชนของแต่ละประเทศ ทัง้นีก้ารปรับปรุงสขุภาพ ความปลอดภยัของมนุษย์ และสิ่งแวดล้อม มี
ความเช่ือมโยงใกล้ชิดกับความสามารถในการริเร่ิมนวตักรรมใหม่ ๆ 

ดร.สิปปนนท์ เกตทุตั (ม.ป.ป.: 80 อ้างถึงในพงษ์ศกัด์ิ สงัขภิญโญ, 2553) เคยกล่าวไว้ว่า 
“วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมีความจ าเป็นและเพ่ิมความส าคญัเป็นล าดบัมากขึน้ต่อการด ารงชีวิตของ
มนษุย์ แม้ว่าการพฒันาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี จะเอือ้อ านวยในด้านชีวิตความเป็นอยู่ที่สะดวก 
สบายและอายุยืนยาวขึน้ หากการน าวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมาใช้โดยมิได้พิจารณาอย่างสขุุม
รอบคอบและกว้างไกลแล้ว ย่อมเกิดผลเสียต่อสภาพแวดล้อมและสมดลุธรรมชาติอย่างมหนัต์ เมื่อมอง
ไปข้างหน้า วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีควรช่วยเตรียมให้มนษุย์มีความพร้อมที่จะเผชิญกับปัจจัย 
พืน้ฐานในการด ารงชีวิต และปัญหาอนัเก่ียวเน่ืองกับมนษุย์และสิ่งแวดล้อม ข้อที่พงึตระหนักคือ การ
ด ารงชีวิตของมนษุย์มิใช่เพ่ือกอบโกยผลประโยชน์จากธรรมชาติ หรือกระท าตนอยู่เหนือธรรมชาติ หาก 
แต่มนษุย์ต้องเรียนรู้ธรรมชาติที่จะด ารงชีวิตอย่างสนัติร่วมกับผู้ อ่ืน กับสงัคมวัฒนธรรม และกับธรรมชาติ” 

วิทยาศาสตร์ ทัง้ในความหมายขององค์ความรู้และกระบวนการแสวงหาข้อเท็จจริง ตลอดจน
เทคโนโลยีที่ประยุกต์จากความรู้ทางวิทยาศาสตร์ มีความส าคญัต่อคณุภาพชีวิตในระดบัปัจเจกบุคคล
และระดบัสงัคม สรุปได้ดงันี ้
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1. วิทยาศาสตร์ท าให้มนษุย์ได้พัฒนาวิธีคิด ทัง้ความคิดที่เป็นเหตเุป็นผล การคิดสร้างสรรค์ 
การคิดวิเคราะห์ รวมถึงมีทกัษะในการแสวงหาข้อเท็จจริงและความรู้ด้วยกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ 
เพ่ือการพฒันาตนเอง พฒันาครอบครัว และพัฒนาสงัคม มีความสามารถในการแก้ไขปัญหาอย่างเป็น
ระบบ และตดัสินใจด้วยข้อมลูและสารสนเทศที่มีหลกัฐานเชิงประจักษ์ ไม่หลงเช่ืองมงาย ซึง่เป็น
วฒันธรรมของโลกสมยัใหม่ที่เป็นโลกที่ใช้ความรู้เป็นฐาน (Knowledge base society) และน าความรู้
หรือข้อมลู หรือสารสนเทศไปใช้อย่างมีเหตผุล สร้างสรรค์ และมีคณุธรรม มีความสมดลุระหว่างคนกับ
คน และระหว่างคนกับธรรมชาติ มนษุย์ก็จะเป็นทรัพยากรที่มีคณุค่าต่อการพัฒนาสงัคมและประเทศ
อย่างยั่งยืน 

2. เทคโนโลยีทางการศกึษา เช่น เทคโนโลยีการสอน เทคโนโลยีสื่อการสอน ช่วยให้เกิดเรียนรู้
ได้ง่ายและเร็วขึน้ ย่ิงเมื่อมีการน าเอาเทคโนโลยีคอมพิวเตอร์และการสื่อสารเข้ามาใช้ในการศกึษา ท าให้
มนษุย์สามารถเข้าถึงแหล่งเรียนรู้ และสามารถเรียนรู้ได้โดยไม่จ ากัดเวลาและสถานที่ และเรียนรู้ได้
ตลอดชีวิต ท าให้สามารถน าความรู้มาใช้ในการด ารงชีวิตอย่างมีคณุค่า พฒันาอาชีพและรายได้ ซึง่เป็น
องค์ประกอบที่ส าคญัของคณุภาพชีวิต 

3. เทคโนโลยีทางการเกษตร ช่วยในการขยายพนัธุ์พืช พนัธุ์สัตว์ ปรับปรุงพนัธุ์พืชและสตัว์ 
ปรับปรุงสภาพดินเพาะปลกูพืช การก าจัดศัตรูและโรคพืชและสตัว์ ช่วยเพ่ิมผลผลิตทางการเกษตร 
รวมถึงอาหารปลอดภยั เมื่อมีเทคโนโลยีการขนส่งเข้ามาสนับสนนุ ก็ท าให้ผลผลิตทางการเกษตรเข้าสู่
ระบบตลาดทัง้ในประเทศและต่างประเทศได้รวดเร็ว เทคโนโลยีอุตสาหกรรมการเกษตรช่วยให้สามารถ
ถนอมอาหารให้มีบริโภคได้ตลอดปี พยุงราคาไม่ให้ตกต ่าในช่วงฤดกูารผลิต ท าให้เกษตรกรมีรายได้และ
มีความสามารถในการสนองตอบความต้องการของชีวิต และประชาชนทัว่ไปมีอาหารซึง่เป็นความต้อง  
การพืน้ฐานของร่างกายบริโภคอย่างเพียงพอ 

4. เทคโนโลยีช่วยให้มนษุย์มีมาตรฐานการด ารงชีวิตที่ดี โดยมีที่อยู่อาศยัที่มัน่คงแข็งแรงมี
ความปลอดภยั มีโครงสร้างพืน้ฐานที่ช่วยให้ด ารงชีวิตได้ง่ายสะดวกสบาย และมีความปลอดภยั ได้แก่ 
ถนน ไฟฟ้า ประปา โทรศพัท์ เป็นต้น รวมถึงสิ่งประดิษฐ์ต่าง ๆ ที่ใช้ในชีวิตประจ าวนั เช่น โทรทัศน์ 
เคร่ืองใช้ไฟฟ้าในบ้าน ยานพาหนะประเภทต่าง ๆ เป็นต้น 

5. เทคโนโลยีสารสนเทศเป็นเทคโนโลยีสมยัใหม่ที่ช่วยในการท างาน การติดต่อสื่อสาร และ
การศกึษาง่ายขึน้ ประหยัดแรงงาน ประหยัดบุคลากร และประหยัดทรัพยากรธรรมชาติ ช่วยการอนุรักษ์
วฒันธรรม เช่น ส านักงานไร้กระดาษ การใช้อิเล็กทรอนิกส์เมล์ เอกสารอิเล็กทรอนิกส์ ชุมชนและกลุ่ม
สนใจบนอินเทอร์เน็ต เป็นต้น 
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6. เทคโนโลยีทางการแพทย์ ช่วยให้มนษุย์มีอายุยืนยาวขึน้ มีสถานะสขุภาพดีขึน้ มนษุย์จึงมี
ช่วงเวลาเป็นก าลงังานภาคการผลิตของครอบครัวและสงัคมนานขึน้ ช่วยควบคมุการเพ่ิมของประชากร
ไม่ให้เกินก าลงัของทรัพยากรธรรมชาติที่จะรองรับ และกระทบกับมาตรฐานการด ารงชีวิต 

วิทยาศาสตร์จึงมีความเก่ียวข้องกับคณุภาพชีวิตของปัจเจกบุคคลและสงัคม ทัง้ในแง่การพัฒนา
คนให้มีทกัษะในการแสวงหาความจริงและความรู้ พฒันาการคิด การศกึษา และอาชีพ และในแง่ของ
การใช้วิทยาศาสตร์เพ่ือพฒันาเทคโนโลยีทัง้ในด้านสิ่งประดิษฐ์ และระบบหรือวิธีการเพ่ือแก้ไขปัญหา
ต่าง ๆ ของมนษุย์ และเพ่ือใช้ประโยชน์ในการพัฒนาการด ารงชีวิตท าให้มนษุย์มีมาตรฐานการด ารงชีวิต
ที่ดี 
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บทท่ี 2 

กำรพฒันำคุณภำพชวีติ 

มนษุย์ทกุคนต้องการมีคณุภาพชีวิต ซึง่หมายถึงสามารถที่จะตอบสนองความต้องการของ
ตนเอง ทัง้ความต้องการด้านร่างกาย จิตใจ และสงัคม และความต้องการในระดบัสูงสดุ คือ การ
ประสบความส าเร็จสงูสุดในชีวิตตามความใฝ่ฝันและความมุ่งมัน่ของตนเอง การที่มนุษย์จะประสบ
ความส าเร็จในชีวิตได้นัน้ จะต้องเร่ิมต้นด้วยการพฒันาตนให้สามารถพึง่พาตนเองในการตอบสนอง
ความต้องการนัน้ ๆ ได้ และโดยที่สภาพแวดล้อมต่าง ๆ ของมนุษย์ไม่ว่าจะเป็นสภาพแวดล้อมด้าน
เศรษฐกิจ ด้านสงัคม หรือด้านทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา 
และกระทบกับชีวิตความเป็นอยู่ จึงเป็นความจ าเป็นที่มนษุย์จะต้องพยายามพัฒนาตนเองให้ทนักับ
การเปลี่ยนแปลงเหล่านัน้ โดยเฉพาะอย่างย่ิงในยุคโลกาภิวฒัน์ เป็นโลกที่ไร้พรมแดน เป็นโลกที่มี
การไหลบ่าของข้อมลูข่าวสาร นอกจากนัน้สงัคมปัจจุบันเป็นสงัคมฐานความรู้ (Knowledge-based 
society) หรือสงัคมแห่งภูมิปัญญาและการเรียนรู้ ที่หมายถึงสงัคมที่อาศยัความรู้เป็นตวัขับเคลื่อน
การพฒันาเศรษฐกิจและสงัคม ดงันัน้วิทยาศาสตร์ในความหมายของกระบวนการแสวงหาความจริง/
ความรู้ จึงย่ิงมีความส าคญัต่อการพฒันาตนให้มีคณุภาพชีวิต เพ่ือช่วยให้ด ารงตนตามบทบาทต่าง ๆ 
ในสงัคมได้อย่างเหมาะสม ช่วยให้การด าเนินชีวิตมีประสิทธิภาพทัง้ด้านการเรียน การท างาน และ
การใช้ชีวิตส่วนตวั 

ควำมส ำคัญของกำรพัฒนำคุณภำพชีวิต 

คณุภาพชีวิตของปัจเจกบุคคลมีความส าคญัต่อทัง้ตนเองและต่อสงัคม โดยมีเหตผุล
สนับสนนุ ดงันี ้

1. คนที่มีคณุภาพชีวิตจะใช้ชีวิตในทางที่ดี ไม่ก่อให้เกิดปัญหาทัง้ต่อตนเองและผู้ อ่ืน 
2. คนที่มีคณุภาพชีวิตจะปรับปรุงตนเอง สงัคม และสิ่งแวดล้อมอย่างสร้างสรรค์ 
3. คนที่มีคณุภาพชีวิตจะใช้สติปัญญา เหตผุล และสนัติ ในการแก้ไขปัญหา 
4. คนที่มีคณุภาพชีวิตจะยอมรับในคณุค่าของตนเอง ผู้ อ่ืน และสิ่งแวดล้อม จึงท าให้อยู่

ร่วมกับคนอ่ืน ๆ และสิ่งแวดล้อมอย่างราบร่ืนและปราศจากอคติ 
5. คนที่มีคณุภาพชีวิตจะท าให้เกิดความสงบสขุในครอบครัว สงัคม และท าให้ครอบครัว

และสงัคมเจริญก้าวหน้า มีความมัน่คง ปลอดภยั และเป็นระเบียบเรียบร้อย 
นอกจากนี ้ดร.เกรียงศกัด์ิ เจริญวงศ์ศกัด์ิ (2548) ได้วิจัยส ารวจคณุลกัษณะและภาพอนาคต

ของคนไทยที่พงึประสงค์ เพ่ือเป็นองค์ความรู้ในการก าหนดเป้าหมายคณุลกัษณะที่ส าคญัของคน
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ไทยที่ส าคญัและจ าเป็น ให้คนไทยในชาติมีความเข้าใจตรงกัน และเกิดการรวมพลงัในการพฒันาคน
ให้มีคณุภาพ สอดคล้องกับการพัฒนาประเทศเข้าสู่สงัคมเศรษฐกิจฐานความรู้ (Knowledge-based 
economics) และใช้ศกัยภาพของคนไทยเพ่ือการพัฒนาประเทศได้อย่างเต็มที่ ผลการวิจัยได้ข้อสรุป
ภาพของสงัคมไทยที่พงึประสงค์ในสองทศวรรษหน้า ดงันี  ้

1. สงัคมที่มีประสิทธิภาพ หมายถึง สงัคมที่สามารถสร้างประโยชน์สงูสดุได้จากสิ่งที่มีอยู่
ในสงัคม ทัง้จากคน ระบบ และสภาพแวดล้อม โดยมีการสญูเสียทรัพยากรในระบบน้อยที่สดุ สงัคมที่
มีประสิทธิภาพประกอบด้วย 2 องค์ประกอบ คือ คนในสงัคมที่มีประสิทธิภาพ และระบบในสงัคมที่มี
ประสิทธิภาพ 

2. สงัคมที่มีความรู้เป็นฐาน มีปัญญาเป็นแกนการพฒันา 
3. สงัคมที่มีเอกภาพในความหลากหลาย 
4. สงัคมที่ให้ความส าคญัต่อสิ่งแวดล้อม 
5. สงัคมที่มีความภูมิใจในความเป็นไทย 
6. สงัคมที่เน้นชุมชนวิถี 
7. สงัคมที่มีคณุธรรม จริยธรรม 

ส่วนคณุลกัษณะของคนไทยที่พงึประสงค์ในสองทศวรรษหน้า มีคณุลกัษณะใน 4 มิติ ดังนี ้
1. มิติด้านร่างกาย เป็นคนที่มีร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง มีพฒันาการในด้านร่างกายและ

สติปัญญาอย่างสมบูรณ์ในแต่ละช่วงอายุ 
2. มิติด้านจิตใจ เป็นคนที่รู้จักและเข้าใจตนเอง เข้าใจความรู้สกึของผู้ อ่ืน เข้าใจ

สถานการณ์การเปลี่ยนแปลง และสภาพแวดล้อมต่าง ๆ รอบตัวได้เป็นอย่างดี 
3. มิติด้านความรู้ เป็นคนที่สามารถรู้ลกึในแก่นสาระของวิชา สามารถรู้รอบตัวในเชิง 

สหวิทยาการ และเป็นคนที่สามารถรู้ได้ไกลโดยสามารถคาดการณ์เก่ียวกับอนาคตที่จะมาถึงได้ 
4. มิติด้านทกัษะความสามารถ เป็นคนที่มีทกัษะในด้านความคิด ทกัษะการสื่อสาร ทกัษะ

ภาษาต่างประเทศ ทกัษะการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ ทกัษะทางสงัคม ทกัษะการอาชีพ ทกัษะทาง
สนุทรียะ และทกัษะการจัดการที่ดี 

สถำนกำรณ์คุณภำพชีวิตของคนไทย 

จากรายงานการส ารวจคณุภาพชีวิตของคนไทย ประจ าปี 2550 ของส านักวิจัยสถาบัน 
พฒันบริหารศาสตร์ โดยส ารวจจากประชาชนทัง้สี่ภาคของประเทศ ทัง้ในเขตเมืองและเขตชนบท 
ส ารวจคณุภาพชีวิต 5 ด้าน ได้แก่ คณุภาพชีวิตด้านการท างาน คณุภาพชีวิตด้านครอบครัว คณุภาพ
ชีวิตด้านสขุภาพและความเครียด คณุภาพด้านสิ่งแวดล้อม และคณุภาพชีวิตด้านชีวิตความเป็นอยู่
ประจ าวนั ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตวัอย่างร้อยละ 31.1 เห็นว่าคณุภาพชีวิตด้านชีวิตความเป็นอยู่
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ดีกว่าเมื่อ 5 ปี ที่แล้ว ร้อยละ 17.0 เห็นว่าคณุภาพชีวิตเลวลง ที่เหลือเห็นว่าคณุภาพชีวิตเหมือนเดิม 
คณุภาพชีวิตที่ดีที่สดุ คือ ด้านครอบครัว และด้านที่ไม่ดีนัก คือ ด้านสขุภาพและความเครียด กลุ่ม
ตวัอย่างมากกว่าร้อยละ 30 เคยเจ็บป่วยเข้าโรงพยาบาล และมากกว่าร้อยละ 20 มีอาการผิดปกติ 
ที่แสดงถึงความเครียด เมื่อสรุปในภาพรวม คณุภาพชีวิตของคนไทยทกุภาคส่วนใหญ่อยู่ในระดบัดี
และใกล้เคียงกัน ยกเว้นคณุภาพชีวิตด้านสิ่งแวดล้อมที่ภาคอ่ืน ๆ ดีกว่าภาคกลาง กรุงเทพมหานคร
และปริมณฑล 

ในปี พ.ศ. 2551 กรมการพฒันาชุมชน กระทรวงมหาดไทย ส ารวจคณุภาพชีวิตของคนไทย
ทัง้ประเทศจากข้อมลูความจ าเป็นขัน้พืน้ฐาน (จปฐ.) พบว่า คนไทยในภาพรวมมีคณุภาพชีวิตบรรลุ
เป้าหมาย จปฐ. 20 ตวัชีว้ดั และยังไม่บรรลเุป้าหมาย 22 ตวัชีว้ดั ดงันี ้

1. ตวัชีว้ัดที่บรรลเุป้าหมายความจ าเป็นพืน้ฐาน มีดงันี  ้
1.1 ตวัชีว้ัดที่ 5 เด็กแรกเกิดกินนมแม่อย่างเดียวอย่างน้อย 4 เดือนแรกติดต่อกัน 
1.2 ตวัชีว้ัดที่ 9 ทกุคนในครัวเรือนกินอาหารถูกสขุลกัษณะ ปลอดภยั และได้มาตรฐาน 
1.3 ตวัชีว้ัดที่ 11 คนอายุ 35 ปีขึน้ไป ได้รับการตรวจสขุภาพประจ าปี 
1.4 ตวัชีว้ัดที่ 12 คนอายุ 6 ปีขึน้ไป ออกก าลงักายอย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 30 

นาที 
1.5 ตวัชีว้ัดที่ 13 ผู้มีสิทธิในระบบประกันสขุภาพถ้วนหน้ามีหลกัประกันสขุภาพ 
1.6 ตวัชีว้ัดที่ 15 ครัวเรือนมีน า้สะอาดด่ืมและบริโภคเพียงพอตลอดปี 
1.7 ตวัชีว้ัดที่ 16 ครัวเรือนมีน า้ใช้เพียงพอตลอดปี 
1.8 ตวัชีว้ัดที่ 17 ครัวเรือนมีการจัดบ้านเรือนเป็นระเบียบเรียบร้อยสะอาดถูกสขุลกัษณะ 
1.9 ตวัชีว้ัดที่ 22 เด็กอายุต ่ากว่า 3 ปี ได้รับการส่งเสริมเรียนรู้/ท ากิจกรรมกับผู้ ใหญ่ใน

บ้าน 
1.10 ตวัชีว้ัดที่ 23 เด็กอายุ 3-5 ปีเต็ม ได้รับบริการเลีย้งดเูตรียมความพร้อมก่อนวยัเรียน 
1.11 ตวัชีว้ัดที่ 25 เด็กที่จบการศกึษาภาคบังคบั 9 ปี ได้เรียนต่อมธัยมปลายหรือ

เทียบเท่า 
1.12 ตวัชีว้ัดที่ 29 คนอายุ 16-15 ปีเต็ม มีการประกอบอาชีพและมีรายได้ 
1.13 ตวัชีว้ัดที่  30 คนในครัวเรือนมีรายได้เฉลี่ยไม่ต ่ากว่าคนละ 23,000 บาทต่อปี 
1.14 ตวัชีว้ัดที่ 31 ครัวเรือนมีการเก็บออมเงิน 
1.15 ตวัชีว้ัดที่ 33 คนในครัวเรือนไม่สบูบุหร่ี 
1.16 ตวัชีว้ัดที่ 34 คนในครัวเรือนได้ปฏิบัติตนตามขนบธรรมเนียมและมารยาทไทย 
1.17 ตวัชีว้ัดที่ 38 คนในครัวเรือนเป็นสมาชิกกลุ่มที่ตัง้ขึน้ในหมู่บ้าน/ชุมชน/ต าบล 
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1.18 ตวัชีว้ัดที่ 39 คนในครัวเรือนมีส่วนร่วมแสดงความคิดเห็นเพ่ือประโยชน์ของชุมชน
หรือท้องถ่ิน 

1.19 ตวัชีว้ัดที่ 40 ครัวเรือนร่วมท ากิจกรรมการอนรัุกษ์ทรัพยากรฯ เพ่ือชุมชนหรือท้องถ่ิน 
1.20 ตวัชีว้ัดที่ 42 คนอายุ 18 ปีขึน้ไปที่มีสิทธ์ิเลือกตัง้ไปใช้สิทธ์ิเลือกตัง้ในชุมชนของตน 
2. ตวัชีว้ัดที่ยังไม่บรรลเุป้าหมายความจ าเป็นพิน้ฐาน มีดงันี  ้

1. ตวัชีว้ัดที่ 1 หญิงตัง้ครรภ์ได้รับการดแูลก่อนคลอดและฉีดวคัซีนครบตามเกณฑ์ 
2. ตวัชีว้ัดที่ 2 แม่ที่คลอดลกูได้รับการท าคลอดและดแูลหลงัคลอด 
3. ตวัชีว้ัดที่ 3 เด็กแรกเกิดมีน า้หนักไม่ต ่ากว่า 2,500 กรัม 
4. ตวัชีว้ัดที่ 4 เด็กแรกเกิดถึง 1 ปีเต็มได้รับวคัซีนป้องกันโรคครบ 
5. ตวัชีว้ัดที่ 6 เด็กแรกเกิดถึง 5 ปี เจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 
6. ตวัชีว้ัดที่ 7 เด็กอายุ 6-15 ปีเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 
7. ตวัชีว้ัดที่ 8 เด็กอายุ 6-12 ปี ได้รับการฉีดวัคซีนป้องกันโรคครบ 
8. ตวัชีว้ัดที่ 10 คนในครัวเรือนมีความรู้ในการใช้ยาที่ถูกต้องเหมาะสม 
9. ตวัชีว้ัดที่ 14 ครัวเรือนมีความมัน่คงในที่อยู่อาศยัและบ้านมีสภาพคงทนถาวร 
10. ตวัชีว้ัดที่ 18 ครัวเรือนไม่ถูกรบกวนจากมลพิษ 
11. ตวัชีว้ัดที่ 19 ครัวเรือนมีการป้องกันอบุัติภยัอย่างถูกวิธี 
12. ตวัชีว้ัดที่ 20 ครัวเรือนมีความปลอดภยัในชีวิตและทรัพย์สิน 
13. ตวัชีว้ัดที่ 21 ครอบครัวมีความอบอุ่น 
14. ตวัชีว้ัดที่ 24 เด็กอายุ 6-15 ปี ได้รับการศกึษาภาคบังคบั 9 ปี 
15. ตวัชีว้ัดที่ 26 เด็กที่จบการศกึษาภาคบังคบั 9 ปี แต่ไม่ได้เรียนต่อมธัยมศกึษาตอน

ปลายหรือเทียบเท่าและยังไม่มีงานท า ได้รับการฝึกอบรมอาชีพ 
16. ตวัชีว้ัดที่ 27 คน 15-60 ปีเต็ม อ่าน เขียนภาษาไทย และคิดเลขอย่างง่ายได้ 
17. ตวัชีว้ัดที่ 28 คนในครัวเรือนได้รับรู้ข่าวสารที่เป็นประโยชน์สปัดาห์ละ 5 ครัง้ 
18. ตวัชีว้ัดที่ 32 คนในครัวเรือนไม่ติดสรุา 
19. ตวัชีว้ัดที่ 35 คนอายุ 6 ปีขึน้ไปทกุคนปฎิบัติกิจกรรมทางศาสนาสปัดาห์ละ 1 ครัง้ 
20. ตวัชีว้ัดที่ 36 คนสงูอายุได้รับการดแูลเอาใจใส่จากคนในครัวเรือน 
21. ตวัชีว้ัดที่ 37 คนพิการได้รับการดแูลเอาใจใส่จากคนในครัวเรือน 
22. ตวัชีว้ัดที่ 41 คนในครัวเรือนมีส่วนร่วมท ากิจกรรมสาธารณะของหมู่บ้าน/ชุมชน 

ถ้าพิจารณาเฉพาะภาคใต้ ตัวชีว้ัดที่ต ่ากว่าเป้าหมายจปฐ. มากที่สุด 5 ล าดบัแรก เรียงจาก
มากไปหาน้อย ได้แก่ ตวัชีว้ัดที่ 26 เด็กจบภาคบังคบั 9 ปีและไม่ได้เรียนต่อ ได้ฝึกอบรมด้านอาชีพ 
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ตวัชีว้ัดที่ 41 ครัวเรือนเข้าร่วมท ากิจกรรมสาธารณะหมู่บ้าน  ตวัชีว้ดัที่ 28 คนในครัวเรือนได้รับรู้ข้อมลู
ข่าวสารที่เป็นประโยชน์  ตวัชีว้ัดที่ 35 คนตัง้แต่ 6 ปีขึน้ไป ปฎิบัติกิจกรรมศาสนา และตวัชีว้ัดที่ 18 
ครัวเรือนไม่ถูกรบกวนจากมลพิษ  

จากการส ารวจคณุภาพชีวิตของประชาชนในประเทศต่าง ๆ จ านวน 111 ประเทศ ของดิอิโค
โนมิส อินเทลลิเจนซ์ ยูนิต (The Economist Intelligence Units) ในปี ค.ศ. 2005 โดยใช้ตวัชีว้ดั
คณุภาพชีวิต 9 ด้าน ได้แก่ 1) สภาพความเป็นอยู่ 2) สขุภาพ 3) ความมัน่คงทางการเมืองและอตัรา
เสี่ยงการลงทนุ 4) ชีวิตครอบครัว 5) ชีวิตชุมชน 6) สภาพอากาศและภมูิศาสตร์ 7) ความมัน่คงใน
อาชีพ 8) เสรีภาพทางการเมือง 9) ความเสมอภาคทางเพศ ประเทศไทยได้รับการจัดอนัดบัให้อยู่ใน
ล าดบัที่ 42 มีคะแนน 6.436 จากคะแนนเต็ม 10 คะแนน และถ้าเทียบเคียงกับบางประเทศใน
ภมูิภาคเดียวกัน ประเทศมาเลเซียอยู่ในอนัดบัที่ 36 คะแนน 6.608 ประเทศฟิลิปปินส์อนัดบัที่ 44 
คะแนน 6.403 และประเทศเวียตนามอนัดบัที่ 61 คะแนน 6.080 

ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับกำรพัฒนำคุณภำพชีวิตของปัจเจกบุคคลและชุมชน 

มีปัจจัยส าคญัหลายปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการพัฒนาคณุภาพชีวิตของปัจเจกบุคคล ที่มุ่งให้
ตนเป็นที่พึง่แห่งตนได้ ได้แก่ การศกึษา เศรษฐกิจ ความเป็นปัจเจกบุคคล และสภาพแวดล้อมทาง
เศรษฐกิจ สงัคม และสิ่งแวดล้อม 

 กำรศึกษำ 

การศกึษาเป็นปัจจัยที่ส าคญัที่สดุต่อการพฒันาคณุภาพชีวิตของปัจเจกบุคคล และการ
พฒันาประเทศอย่างยั่งยืน เพราะการศกึษาเป็นกระบวนการที่มุ่งพัฒนาคนให้เป็นมนษุย์ที่สมบูรณ์ 
มีความสามารถเต็มศกัยภาพ มีการพฒันาที่สมดลุ ทัง้ร่างกาย สติปัญญา จิตใจ และสังคม และมี
ผลการวิจัยมากมายที่แสดงถึงความสัมพนัธ์ของระดบัการศกึษากับคณุภาพชีวิต ดงันัน้การรู้หนังสือ 
(literacy) หรือการอ่านออกเขียนได้ จึงเป็นตัวชีว้ัดคณุภาพชีวิตของทกุ ๆ หน่วยงาน องค์การ
การศกึษาวิทยาศาสตร์และวฒันธรรมแห่งสหประชาชาติ (UNESCO) ได้แสดงถึงความส าคญัของ
การศกึษาต่อการพฒันาประเทศอย่างยั่งยืนว่า การศกึษาช่วยเพ่ิมความสามารถของประเทศในการ
เปลี่ยนแปลงสงัคมอย่างแท้จริง เพราะการศกึษาสอนให้คนตัดสินใจเพ่ืออนาคตระยะยาว ทัง้ด้าน
เศรษฐกิจ นิเวศวิทยา และความเป็นธรรมในชุมชน การศกึษาที่ท าให้เกิดการพฒันาอย่างยั่งยืนนัน้ 
ต้องมีเป้าหมายที่จะพฒันามโนทศัน์ ทกัษะ และความรู้ ให้แก่ผู้ เรียน เพ่ือให้ผู้ เรียนตดัสินใจเร่ือง  
ต่าง ๆ ในชีวิตด้วยความรู้ เพ่ือประโยชน์ต่อตนเองและผู้ อ่ืนทัง้ปัจจุบันและอนาคต และปฏิบัติตาม
การตัดสินใจนัน้ ๆ ธนาคารโลกจัดให้มนษุย์เป็นทนุประเภทหนึ่งที่เรียกว่า “ทนุมนษุย์ (human 
capital)” ซึง่หมายถึง ทกัษะและความสามารถต่าง ๆ ที่อยู่ในตวับุคคล หรือก าลงัแรงงาน ที่ส่วนหนึ่ง
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ได้มาจากการปรับปรุงสขุภาพและโภชนาการ การศกึษาและฝึกอบรม และอีกส่วนหนึ่งได้มาจาก
ประสบการณ์ที่มนษุย์จะใช้เพ่ิมประสิทธิภาพในการผลิตสินค้าและบริการ และเห็นว่าการศกึษาเป็น
ศนูย์กลางการพฒันา เพราะจะท าให้มนษุย์มีพลงัมีความเข้มแข็ง ท าให้คนมีความเท่าเทียมกันใน
การเปิดประตแูละยกตนเองให้พ้นจากความยากจนและความไม่เสมอภาคในสงัคมได้ ธนาคารโลก
แสดงประโยชน์ของการศกึษาต่อปัจเจกบุคคล ไว้ดงันี  ้

1. การศกึษาช่วยปรับปรุงสขุภาพและโภชนาการ 
2. การศกึษาช่วยเพ่ิมผลผลิตและรายได้ 
3. การศกึษาช่วยให้เกิดความเสมอภาคของคนในสงัคม  
ในส่วนของการศกึษาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีนัน้ องค์การการศกึษาวิทยาศาสตร์และ

วฒันธรรมแห่งสหประชาชาติ ถือว่าเป็นเคร่ืองมือส าคญัในการแสวงหาการพฒันาอย่างยั่งยืนและลด
ความยากจนของประชาชนในประเทศ จึงให้การสนับสนนุการศกึษาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี โดย
ส่งเสริมความเสมอภาคทางเพศ สงัคม วัฒนธรรม และนโยบายการเมืองด้านสิ่งแวดล้อม และ
หลกัสตูรการศกึษา 

การศกึษาจึงเป็นปัจจัยส าคญัในการพฒันามนษุย์ให้มีทกัษะการเรียนรู้ ซึง่เป็นทกัษะ
พืน้ฐานที่ส าคญัในการแสวงหาความรู้เพ่ือการด ารงชีวิตและการประกอบอาชีพ อนัจะน าไปสู่
คณุภาพชีวิตที่ดี โดยเฉพาะอย่างย่ิงการศกึษาด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ที่จะช่วยให้บุคคลมี
ทกัษะในการแสวงหาความรู้ที่เป็นเหตเุป็นผลมีหลกัฐานเชิงประจักษ์ และสามารถเรียนรู้ได้ด้วย
ตนเองตลอดชีวิต สามารถเลือกใช้เทคโนโลยีที่เหมาะสมในการพฒันาคณุภาพชีวิตของตนได้อย่าง
สมดลุระหว่างมนษุย์กับธรรมชาติ 

 เศรษฐกิจ 

เศรษฐกิจทัง้ระดบับุคคล ครอบครัว และระดบัชาติ เป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่ส าคญัต่อการ 
พฒันาคณุภาพชีวิต เพราะเศรษฐกิจช่วยให้มีมาตรฐานการด ารงชีวิตที่ดี ผลการวิจัยของ 
สวุฒัน์ มหตันิรันดร์กุล และคณะ เร่ืองคณุภาพชีวิตของคนไทยในภาวะวิกฤตเศรษฐกิจ เป็นการวิจัย
ในช่วงที่ประเทศไทยประสบกับภาวะวิกฤตเศรษฐกิจในปี พ.ศ. 2540 พบว่า ปัจจัยที่ส่งผลต่อการมี
คณุภาพชีวิตในระดบัดี ได้แก่ เพศชาย คนอายุมากกว่า การศกึษาในระดบัสงู จ านวนบุตรน้อย 
รายได้สงู มีที่ดินเป็นของตนเอง สถานภาพทางการเงินที่พอกินพอใช้ ฯลฯ และ ดร.วนัเพ็ญ วอกลาง 
วิจัยเร่ืองคณุภาพชีวิตของคนกรุงเทพมหานครในยุคเศรษฐกิจถดถอยในปี พ.ศ. 2543 ผลการวิจัย
พบว่า ถ้าคณุภาพชีวิตในการท างาน อนัได้แก่ รายได้ สวสัดิการ การได้รับการพัฒนะทกัษะการ
ท างาน และความปลอดภยัในการท างาน จะส่งผลต่อคณุภาพชีวิตด้านอ่ืน ๆ และในท านองเดียวกัน
คณุภาพชีวิตด้านอ่ืน ๆ ก็จะส่งผลต่อคณุภาพชีวิตในการท างานเช่นกัน รวมถึงรายงานการ
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สาธารณสขุไทย พ.ศ. 2548-2550 พบว่า อัตราการฆ่าตวัตายส าเร็จของคนไทยในช่วงที่ประเทศไทย
ประสบวิกฤตเศรษฐกิจสงูขึน้อย่างเห็นได้ชัด 

 
ภาพที่ 2.1   อตัราการฆ่าตัวตายต่อประชากร 100,000 คน พ.ศ. 2535-2549 
ที่มา: สวิุทย์ วิบุลผลประเสริฐ, มปป.: 227. 

นอกจากนัน้เศรษฐกิจยังเป็นปัจจัยที่ก่อให้เกิดความมัน่คงของมนุษย์ (human security) 
และเป็นความมั่นคงทางด้านจิตใจ ซึง่เป็นความต้องการระดบัหนึ่งของมาสโลว์ ซึง่ความมัน่คงทาง
เศรษฐกิจไม่ได้หมายถึงความมัง่มีร ่ารวย แต่หมายถึงการไม่มีความเสี่ยง การรู้สกึปลอดภยั มีความ
เช่ือมัน่ ปราศจากความวิตกกังวล ความมัง่มีร ่ารวยไม่ได้ท าให้มีคณุภาพชีวิตที่ดีเสมอไป เช่น Global 
Policy Forum ซึง่เป็นองค์กรอิสระที่ตรวจสอบการท างานขององค์การสหประชาชาติ โดยเฉพาะการ
ท างานของคณะมนตรีความมัน่คงแห่งสหประชาชาติ ในประเด็นที่เก่ียวกับสถานการณ์อาหาร/หรือ
ความอดอยากและเศรษฐกิจระหว่างประเทศ ข้อคิดเห็นของนักเศรษฐศาสตร์หลาย ๆ คน รวมถึงอ้าง
ถึงอมาตยา เซน (Amartya Sen) นักเศรษฐศาสตร์รางวลัโนเบลชาวอินเดีย ที่ตัง้ค าถามว่า การ
เจริญเติบโตทางเศรษฐกิจท าให้คณุภาพชีวิตและความเป็นอยู่ของประชาชนเจริญเติบโตด้วยจริงหรือ 
เพราะพบว่าประชากรของประเทศที่มัง่คัง่หลายประเทศ มีคณุภาพชีวิตที่ต ่ากว่าประชากรในประเทศ
ที่ยากจนกว่า 

ซึง่สอดคล้องกับผลการวิจัยของริชาร์ด เอคเคอสเลย์ (Richard Eckersley, 1999) แห่งศนูย์
ระบาดวิทยาและสขุภาพประชากรแห่งชาติ มหาวิทยาลยัแห่งชาติออสเตรเลีย (National Centre for 
Epidemiology and Population Health, The Australian National University) ที่วิจัยเร่ืองคณุภาพ
ชีวิตของชาวออสเตรเลีย วิเคราะห์การรับรู้ของสาธารณชนที่ชาวออสเตรเลียให้ความส าคญักับการ
พฒันาคณุภาพชีวิตในเร่ืองการใช้เวลากับครอบครัวและเพ่ือนเพ่ิมมากขึน้ มีความส าคัญมากที่สดุถึง
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ร้อยละ 75 อนัดบัถัดมาตามล าดบั คือ การมีความเครียดและความกดดนัน้อย ร้อยละ 66 มีเงินซือ้
สิ่งของต่าง ๆ มากขึน้ ร้อยละ 38 และการท าเพ่ือสงัคมมากขึน้ ร้อยละ 36  

จากการที่ประเทศไทยประสบภาวะวิกฤตเศรษฐกิจในปี พ.ศ. 2540 ประเทศไทยได้น าเอา
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเคยมีพระราชด ารัสมาตัง้แต่ พ.ศ. 2517 
และมีพระราชด ารัสที่ชัดเจนในปี พ.ศ. 2540 เพ่ือเป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาเศรษฐกิจของ
ประเทศ ให้สามารถด ารงอยู่ได้อย่างมัน่คงและยั่งยืนในกระแสโลกาภิวฒัน์และความเปลี่ยนแปลง
ต่าง ๆ โดยส านักงานคณะกรรมการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติได้น าปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมา
เป็นปรัชญาน าทางในการพฒันาประเทศ ในแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบับที่ 9 พ.ศ. 
2545-2549  

เศรษฐกิจพอเพียง เป็นปรัชญาชีแ้นวทางการด ารงอยู่และปฏิบัติตนของประชาชนทกุระดบั
ให้ด าเนินไปในทางสายกลาง ความพอเพียงมีความหมายว่า “ความพอประมาณ ความมีเหตผุล และ
การสร้างภมูิคุ้มกันที่ดีในตัว” ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดีที่ไม่น้อยเกินไปและไม่มาก
เกินไป โดยไม่เบียดเบียนตนเองและผู้ อ่ืน เช่น การผลิต การบริโภค ที่อยู่ในระดบัพอประมาณ ความ
มีเหตผุล หมายถึง การตดัสินใจเก่ียวกับระดบัความพอเพียง โดยพิจารณาจากเหตปัุจจัยที่เก่ียวข้อง 
ตลอดจนค านึงถึงผลที่คาดว่าจะเกิดขึน้จากการกระท านัน้ ๆ อย่างรอบคอบ การมีภูมิคุ้มกันในตัว 
หมายถึง การเตรียมตวัให้พร้อมรับผลกระทบและการเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ ที่จะเกิดขึน้ โดย
ค านึงถึงความเป็นไปได้ของสถานการณ์ต่าง ๆ ที่คาดว่าจะเกิดขึน้ในอนาคตทัง้ใกล้และไกล ในด้าน
การตัดสินใจอย่างมีเหตผุลนัน้มีเง่ือนไข 2 ประการ คือ เง่ือนไขความรู้ และเง่ือนไขคุณธรรม ความรู้
ประกอบด้วยเก่ียวกับวิชาการต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องอย่างรอบด้าน มีความรอบคอบและระมดัระวงั 
คณุธรรมประกอบด้วยความตระหนักในคณุธรรม มีความซื่อสัตย์และมีความอดทน มีความเพียร 
และใช้สติปัญญาในการด าเนินชีวิต 

 ควำมเป็นปัจเจกบุคคล 

มนษุย์แต่ละคนมีทัง้ความเหมือนและความแตกต่างกัน เช่น มนุษย์ทกุคนมีความต้องการ
พืน้ฐานในการด ารงชีวิตที่เหมือนกัน แต่มีความแตกต่างกันในหลาย ๆ ด้าน มนษุย์จึงมีเอกลกัษณ์
เฉพาะบุคคลที่เรียกว่า “ปัจเจกบุคคล (individual)” พจนานกุรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 

ให้ความหมายของ ”ปัจเจกบุคคล” ว่า “บุคคลแต่ละคน” ค าว่าปัจเจกบุคคลในความหมายทัว่ ๆ ไปจะ
หมายถึง ลกัษณะเฉพาะของบุคคลที่แต่ละคนมีความแตกต่างกัน เช่น เพศ รูปร่างหน้าตา ระดบั
สติปัญญา แรงจูงใจ ความสนใจ ความสามารถ ค่านิยม ความเช่ือ ปรัชญาชีวิต ความเช่ือใน
ความสามารถของตน (self-efficacy) และความภาคภมูิใจในตนเอง (self-esteem) เป็นต้น ความ
แตกต่างระหว่างบุคคลเหล่านีท้ าให้มีความสามารถในการพฒันาคณุภาพชีวิตมิติต่าง  ๆ ไม่เท่าเทียม
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กัน เช่น นักทฤษฎีเรียนรู้ สรุปว่า ความแตกต่างระหว่างบุคคลด้านระดบัสติปัญญา ท าให้แต่ละคนมี
ความสามารถในการเรียนรู้ (cognitive ability) วิธีการเรียนรู้หรือรูปแบบการเรียนรู้ (cognitive style) 
และอตัราการเรียนรู้ (cognitive rate) แตกต่างกัน ความแตกต่างด้านวยั ท าให้มีความแตกต่างกันใน
เร่ืองประสบการณ์ซึง่ส่งผลต่อความคิด ความสนใจ ทศันคติ และประสบการณ์ที่ต่างกันจะมีผลต่อ
ความคิดริเร่ิม ความคิดสร้างสรรค์ และความสามารถในการแก้ปัญหา ในด้านความแตกต่างทางเพศ
นัน้ ก็มีข้อสรุปจากการศกึษาว่า เพศชายมีแรงจูงใจในการแสวงหาความส าเร็จมากกว่าเพศหญิง   
เป็นต้น 

 ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความแตกต่างระหว่างบุคคล ได้แก่ พนัธุกรรม และสิ่งแวดล้อม 
พนัธุกรรม (heredity) พนัธุกรรมเป็นปัจจัยก าหนดความแตกต่างระหว่างบุคคลในด้าน

ลกัษณะทางชีววิทยาที่ถ่ายทอดจากบรรพบุรุษสู่รุ่นลกูหลาน จากที่เซลล์สืบพนัธุ์ของพ่อและแม่ผสม
กัน (fertilized) ซึง่ในนิวเคลียสของอสจิุและไข่มีโครโมโซม (chromosome) ที่มีหน่วยเก็บลกัษณะ
ทางพนัธุกรรมที่เรียกว่า จีน (gene) อยู่ พนัธุกรรมจึงเป็นปัจจัยแรกในการท าให้มนษุย์มีลกัษณะทาง
ชีววิทยาแตกต่างกัน เช่น รูปร่างหน้าตา ผิวพรรณ ระดบัสติปัญญา สขุภาพ เป็นต้น 

ส่ิงแวดล้อม (environment) ลกัษณะแสดงออกของมนุษย์แต่ละคนไม่ได้ขึน้อยู่กับอิทธิพล
ของพนัธุกรรมเพียงอย่างเดียว แต่เป็นปฏิกิริยาร่วมกันระหว่างพนัธุกรรมกับสิ่งแวดล้อม เช่น ระดบั
สติปัญญา ที่นอกจากจะถูกก าหนดลกัษณะการเจริญเติบโตของสมองตามแบบแผนของพนัธุกรรม
แล้ว ยังถูกก าหนดโดยวิธีการเลีย้งดูอบรม อาหาร การพกัผ่อน การออกก าลงักาย ปัจจัยสนับสนนุการ
เรียนรู้ และแม้แต่สถานะสขุภาพของมนุษย์แต่ละคนก็จะมีพนัธุกรรมเป็นต้นทนุ  แต่ได้รับการเสริม
แต่งหรือท าลายด้วยสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ที่ท าให้มีพฤติกรรมสขุภาพและสถานะสขุภาพที่แตกต่างกัน 
เป็นต้น สิ่งแวดล้อมที่เป็นปัจจัยก าหนดความแตกต่างระหว่างบุคคลจ าแนกออกเป็น 3 ระยะ ได้แก่ 
สิ่งแวดล้อมในระยะก่อนคลอด (prenatal environment) สิ่งแวดล้อมในระยะคลอด (Natal 
environment) และสิ่งแวดล้อมในระยะหลงัคลอด (postnatal environment) 

สิ่งแวดล้อมในระยะก่อนคลอด ได้แก่ สภาพแวดล้อมภายในมดลกูของมารดา การปฏิบัติ
ของมารดาในระหว่างการตัง้ครรภ์ เช่น การรับประทานอาหาร การใช้ยา-ยาเสพติด การได้รับสารเคมี
หรือมลพิษ การเจ็บป่วยด้วยโรคที่เชือ้มีขนาดเล็กและสามารถผ่านรกเข้าสู่ตัวทารกได้  สิ่งแวดล้อม
ต่าง ๆ เหล่านีม้ีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพฒันาการของทารกในครรภ์  โดยเฉพาะอย่างย่ิงการ
เจริญเติบโตและพฒันาการของสมอง 

สิ่งแวดล้อมในระยะคลอด การคลอดที่ผิดปกติ เช่น การคลอดติดขัดที่ท าให้สมองของทารก
ขาดก๊าซออกซิเจน ก็จะมีผลต่อการเจริญเติบโตของสมอง หรือการติดเชือ้ในระยะคลอด เป็นต้น 
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สิ่งแวดล้อมในระยะหลงัคลอด เป็นสิ่งแวดล้อมที่มีอิทธิพลหล่อหลอมให้มนษุย์แต่ละคนมี
เอกลกัษณ์เฉพาะตวัที่แตกต่างกัน เช่น ครอบครัวและการเลีย้งดูอบรม ถ่ินที่อยู่อาศยั การศกึษา และ
การขัดเกลาทางสงัคม เป็นต้น 

การเลีย้งดอูบรมท าให้มนษุย์มีความแตกต่างกัน โดยพบว่าทารกและเด็กที่ครอบครัวมีฐานะ
ยากจน มีระดบัการศกึษาต ่า จะมีอัตราการเจริญเติบโตและพัฒนาการทัง้ด้านร่างกาย สติปัญญา 
และด้านอ่ืน ๆ ช้ากว่าทารกและเด็กที่ครอบครัวมีฐานะที่ดีกว่าและระดบัการศกึษาสงูกว่า เบิร์น 
และรัซโซ (BOURNE & RUSSO, 1999: 117 อ้างถึงในคณะอนกุรรมการเพ่ือวิเคราะห์สถานการณ์ทาง
สงัคมและจัดท าระบบการเฝ้าระวงัและเตือนภยัจังหวัดตรัง, 2550) ได้อธิบายถึงอิทธิพลของครอบ 
ครัวซึง่เป็นหน่วยย่อยของสงัคมว่า เด็กที่เติบโตในครอบครัวที่อบอุ่น พ่อแม่สนับสนนุ ให้ความรัก
ความอบอุ่น จะเจริญเติบโตเป็นคนที่มองโลกในแง่ดี ในทางตรงกันข้ามถ้าพ่อแม่ท าร้ายทารุณลกู  
หรือละเลยไม่เอาใจใส่ เด็กจะเติบโตเป็นผู้ ใหญ่ที่มองโลกในแง่ร้าย ก้าวร้าว อารมณ์แปรปรวน รู้สกึว่า
ตนเองไม่มีคณุค่า เช่นเดียวกันกับบทสมัภาษณ์นายแพทย์ทวีศิลป์ วิษณุโยธิน โฆษกกระทรวง
สาธารณสขุ (ส านักสารนิเทศ ส านักปลดักระทรวงสาธารณสขุ, 2553) ที่ชีวิตยากล าบากในวยัเด็ก  
ครอบครัวยากจนมาก ที่ให้สมัภาษณ์ในตอนหนึ่งว่า “ความจนไม่ได้ท าให้ผมเป็นทกุข์ เพราะผมมี
ครอบครัวที่อบอุ่น ความสขุในวยัเด็กไม่ได้อยู่ที่เงินทอง แต่อยู่ที่ครอบครัว พ่อแม่พ่ีน้องนั่งล้อมวงกิน
ข้าวท ากิจกรรมร่วมกัน” 

สภาพทางภูมิศาสตร์ของถ่ินที่อยู่อาศยั เป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่ท าให้มนษุย์มีความแตกต่างกัน 
เช่น คนที่อยู่ในแถบหนาวจะมีความขยันและอดทนกว่าคนที่อยู่ในแถบร้อน เพราะอากาศร้อนท าให้
เหน่ือยง่าย คนที่อยู่ในถ่ินที่ทรัพยากรอุดมสมบูรณ์จะอยู่ดีกินดีกว่าคนที่อยู่ในถ่ินทุรกันดารขาดแคลน
ทรัพยากร ท าให้สถานะสขุภาพแตกต่างกัน นอกจากนัน้คนที่อาศยัอยู่ในชุมชนเมืองก็มีความ
แตกต่างกับคนที่อยู่ในชุมชนชนบท คนที่อาศยัอยู่ในชุมชนเมืองมกัมีค่านิยมเน้นความส าเร็จ การ
สะสมวตัถุเพ่ือความสะดวกสบาย มีความเช่ือที่เป็นวิทยาศาสตร์ เน้นความเป็นปัจเจกบุคคล เป็นต้น 
ในขณะที่คนที่อาศยัอยู่ในชนบทมกัมีค่านิยมการมีส่วนร่วมในครอบครัว การท าตามคนอ่ืน ยึดมัน่ใน
ศาสนา และขนบธรรมเนียมประเพณี เป็นต้น 

ระดบัการศกึษาที่แตกต่างกันก็ท าให้มนษุย์มีความแตกต่างกันในหลาย  ๆ ด้าน เช่น ด้าน
สขุภาพ สติปัญญา และความสามารถ เป็นต้น 

การขัดเกลาทางสงัคม (socialization) ที่มีความหมายว่า “กระบวนการถ่ายทอดความรู้ 
ความคิด ทศันคติ อดุมการณ์ บุคลิกภาพ ของสมาชิกในสงัคม จากรุ่นหนึ่งไปสู่อีกรุ่นหนึ่ง โดยผ่าน
ตวัแทนทางสงัคม (agent) ได้แก่ ครอบครัว สถานศกึษา สื่อมวลชน กลุ่มเพ่ือน สถานที่ท างาน และ
องค์กรต่าง ๆ ของสงัคม” ท าให้สมาชิกในสงัคมได้เรียนรู้และรับเอาระเบียบวิธี กฎเกณฑ์ ความ
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ประพฤติ และค่านิยมต่าง ๆ ที่สงัคมก าหนดเป็นปทสัถานหรือบรรทัดฐาน (norms) ของสงัคม และ
ปฏิบัติตามการขัดเกลาทางสงัคมนีเ้อง ท าให้มนษุย์ในแต่ละสงัคมมีความแตกต่างกัน  โดยจะพบว่า
คนในประเทศที่พัฒนาแล้วจะมีคณุลกัษณะหลาย ๆ ประการที่เอือ้ต่อการพัฒนาคณุภาพชีวิต เช่น 
ความมีวินัยในตนเอง การเคารพสิทธิทัง้ของตนเองและผู้ อ่ืน เป็นต้น 

 ระบบสังคม 

ค าว่า “สงัคม (social)” พจนานกุรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ให้ความหมายว่า 
“คนจ านวนหนึ่งที่มีความสมัพนัธ์ต่อเน่ืองกันตามระเบียบกฎเกณฑ์ โดยมีวัตถุประสงค์ร่วมกัน เช่น 
สงัคมชนบท วงการหรือสมาคมของคนกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง เช่น สงัคมชาวบ้าน” ในขณะที่นักสงัคม
วิทยาให้ความหมายไว้อย่างหลากหลาย สรุปได้ว่า สงัคม หมายถึง “กลุ่มคนตัง้แต่ 2 คนขึน้ไปที่
ด ารงชีวิตอยู่ร่วมกันอย่างถาวรในพืน้ที่เดียวกัน มีความสมัพนัธ์ซึง่กันและกัน มีการกระท าทางสงัคม
ต่อกัน มีความรู้สกึว่าเป็นพวกเดียวกันที่จะรักษาความเป็นกลุ่มของตนไว้ ยอมรับแบบแผนกฎเกณฑ์
ของกลุ่ม” 

ในแต่ละสงัคมจะมีโครงสร้างทางสงัคม (social structure) ซึง่หมายถึงหน่วยต่าง ๆ ของ
สงัคมที่มีลกัษณะจ าเพาะแตกต่างกัน สงัคมไทยเป็นสงัคมที่มีโครงสร้างทางสงัคมย่อย ๆ ที่แตกต่าง
กันในแต่ละภาค แต่ละจังหวดั และแต่ละชุมชน หรือแม้แต่สงัคมเมืองและสงัคมชนบท ก็มีวิถีชีวิต
หรือครรลองชีวิตและวฒันธรรมที่แตกต่างกัน และความแตกต่างที่เห็นได้ชัด คือ ชุมชนเมืองและ
ชุมชนชนบทมีความแตกต่างในโครงสร้างด้านต่าง ๆ ได้แก่ สภาพทางนิเวศวิทยา ลกัษณะประชากร 
สถาบันทางสงัคม ค่านิยมของสงัคม และระบบชนชัน้ทางสงัคม 

ประชากรส่วนใหญ่ของสงัคมไทยอาศยัอยู่ในชุมชนชนบท จากรายงานส ามะโนประชากร
ของส านักงานสถิติแห่งชาติ พ.ศ. 2543 (ส ารวจ 10 ปีต่อครัง้) พบว่า มีประชากรที่อาศยัอยู่นอกเขต
เทศบาลร้อยละ 68.9 และอยู่ในเขตเทศบาลร้อยละ 31.1 คนที่อาศยัอยู่ในชนบทกับในเมืองไม่
เพียงแต่มีความแตกต่างทางด้านนิเวศวิทยา ที่คนชนบทมีสิ่งแวดล้อมที่เอือ้ต่อสขุภาพซึง่เป็น
องค์ประกอบของคณุภาพชีวิตดีกว่าคนในเมืองเท่านัน้ แต่คนชนบทขาดแคลนสาธารณูปโภคพืน้ฐาน
ที่เอือ้ต่อการมีคณุภาพชีวิต และยังมีความแตกต่างกันในหลาย ๆ ด้านที่มีอิทธิพลต่อการพฒันา
คณุภาพชีวิตอีก เช่น คนชนบทมีโอกาสทางการศกึษาในระดบัสงูน้อยกว่าคนเมือง จึงมีครรลองชีวิต
ที่ผูกพนักับความเช่ือซึง่ถูกรวมเข้าเป็นส่วนหนึ่งของวฒันธรรม เป็นต้นว่า ความเช่ือเร่ืองโชคชะตา 
ความเช่ือที่เก่ียวกับการปฏิบัติเพ่ือป้องกันการเจ็บป่วย หรือการปฏิบัติในขณะเจ็บป่วย ความเช่ือ
เก่ียวกับการเลีย้งดบูุตร ในขณะที่คนเมืองมีโอกาสศกึษาในระดบัสงูกว่า จึงมีเหตผุลมากกว่าความ
เช่ือที่ไม่มีเหตผุลทางวิชาการสนับสนนุ ในขณะที่สถาบันครอบครัวของคนในชนบทมีความเข้มแข็ง
กว่าคนเมือง ครอบครัวส่วนใหญ่ยังเป็นครอบครัวขยาย คนในชนบทจึงมีปัญหาสขุภาพจิตน้อยกว่า
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คนเมือง รวมถึงคนในชนบทมีความใกล้ชิดกับสถาบันศาสนามากกว่าคนเมือง ซึง่สถาบันศาสนามี
อิทธิพลต่อครรลองชีวิต เพราะสถาบันศาสนาเป็นสถาบันควบคุมทางสงัคมอย่างหนึ่งเช่นเดียวกับ
ครอบครัว และกฎหมาย สงัคมไทยยังมีระบบต่าง ๆ ของสงัคมที่เก่ียวข้องกับคณุภาพชีวิตของคนไทย 
อนัได้แก่ ระบบเศรษฐกิจ ระบบการศกึษา ระบบการเมืองการปกครอง และระบบชนชัน้ทางสงัคม 
เป็นต้น  

ระบบเศรษฐกิจของประเทศไทยในปัจจุบันเป็นระบบเศรษฐกิจแบบผสม เพราะเป็นระบบ
เศรษฐกิจที่รัฐเข้ามามีส่วนร่วมในการด าเนินกิจกรรม แต่กิจกรรมทางเศรษฐกิจส่วนใหญ่เป็นของ
เอกชน และเป็นระบบเศรษฐกิจที่พึง่พิงการส่งออกและน าเข้า ในขณะที่แผนพฒันาเศรษฐกิจใน
ช่วงแรก ๆ เน้นเฉพาะการพัฒนาเศรษฐกิจที่ให้ความส าคญักับการใช้ผลิตภณัฑ์มวลรวมในประเทศ 
(GDP) เป็นดชันีชีว้ัดการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ ต่อมาจึงเพ่ิมจุดเน้นการพฒันาสงัคมควบคู่กันไป 
ระบบเศรษฐกิจเช่นนีม้ีผลกระทบกับการกระจายทรัพยากรการผลิต เช่น ที่ดินท ากินที่ปัจจุบันนายทนุ
ถือครองที่ดินเป็นจ านวนมาก ในขณะที่คนจนขาดที่ดินท ากิน ท าให้เกิดการย้ายถ่ินของเกษตรกรที่ไม่
มีที่ดินท ากินเป็นของตนเองเข้ามาขายแรงงานในเมืองและกลายเป็นคนจนในเมือง จึงมีผลกระทบต่อ
คณุภาพชีวิตด้านครอบครัว ที่อยู่อาศยัขาดสขุลกัษณะ และมีมาตรฐานการครองชีพในระดบัต ่า มี
ชั่วโมงการท างานมากเพ่ือให้มีรายได้เพียงพอต่อการด ารงชีวิต การกระจายรายได้ที่ไม่เป็นธรรมท า
ให้ช่องว่างระหว่างคนรวยกับคนจนกว้างมาก ซึง่จากรายงานของส านักงานสถิติแห่งชาติเร่ืองข้อมลู/
ตวัชีว้ัดความยากจนและการกระจายรายได้ปี 2531-2550 (ส านักพฒันาฐานข้อมลูและตวัชีว้ัดทาง
สงัคมและส านักงานคณะกรรมการการพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ, 2551) ซึง่เป็นการส ารวจ
ภาวะเศรษฐกิจและสงัคมของครัวเรือน แล้วน าข้อมลูด้านรายได้และรายจ่ายของครัวเรือนมา
ประเมินด้วยเส้นความยากจน (poverty line) ค าว่า “เส้นความยากจน” เป็นค่าที่ค านวณได้จาก
ต้นทนุหน่วยหรือค่าใช้จ่ายในการด ารงชีวิตเฉลี่ยของปัจเจกบุคคลระดบัครัวเรือน ที่ประกอบด้วย
ค่าใช้จ่ายด้านอาหารและสินค้าบริการจ าเป็นพืน้ฐานอ่ืน ๆ ซึง่ใช้เป็นเคร่ืองมือส าหรับวัดความ
ยากจน เส้นแบ่งความยากจนนีจ้ะแตกต่างกันในครัวเรือนที่อาศยัอยู่ต่างพืน้ที่และต่างสงัคม ที่ท าให้
มีมาตรฐานการครองชีพที่ต่างกันแต่ได้รับอรรถประโยชน์ (utility) เท่ากัน ดงันัน้เส้นแบ่งความยากจน
จึงมีความแตกต่างกันในแต่ละภาค และยังมีความแตกต่างกันระหว่างคนที่อาศยัอยู่ในเขตเทศบาล
กับนอกเขตเทศบาล โดยในปี พ.ศ. 2550 เส้นแบ่งความยากจนของทัง้ประเทศ คือ 1,443 บาท ต่อ
คน ต่อเดือนภาคใต้ อยู่ที่ 1,383 บาท ต่อคน ต่อเดือน ในขณะที่คนที่อาศยัอยู่ในเขตเทศบาล อยู่ที่ 
1,491 บาท และนอกเขตเทศบาล อยู่ที่ 1,347 บาท ผลการส ารวจในปี พ.ศ. 2550 พบว่า คนจน
ลดลงเป็นล าดบั โดยในปี พ.ศ. 2550 มีคนจนอยู่ ร้อยละ 8.48 แต่เมื่อพิจารณาเร่ืองความเป็นธรรมใน
การกระจายรายได้กลบัพบว่ามีความเหลื่อมล า้ในการกระจายรายได้มากขึน้เร่ือย ๆ โดยพบว่าเมื่อ
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แบ่งกลุ่มประชาชนตามระดบัรายได้ออกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 20 % กลุ่มคนรวยที่สดุมีส่วนแบ่ง
รายได้ถึงร้อยละ 54.93 ในขณะที่กลุ่มคนจนสดุมีส่วนแบ่งรายได้เพียงร้อยละ 4.41 คนรวยสุดจึงมี
ส่วนแบ่งรายได้มากกว่าคนจนสุดถึง 12.5 เท่า หรือกลุ่มคนรวยสุดมีส่วนแบ่งรายได้เกินกว่าคร่ึงหนึ่ง
ของรายได้ทัง้หมดของประเทศ และเมื่อพิจารณาจากค่าสมัประสิทธ์ิความไม่เสมอภาคของรายได้
หรือค่าจิน่ี (gini coefficient) (ค่าจิน่ีมีค่าตัง้แต่ 0-1 ถ้าเข้าใกล้ศนูย์มากเท่าใด แสดงว่าการกระจาย
รายได้มีความเหลื่อมล า้น้อย และถ้าเข้าใกล้หนึ่งมากเท่าไหร่ก็แสดงว่ามีความเหลื่อมล า้มากขึน้
เท่านัน้) จากรายงานการจัดอนัดบัในปี ค.ศ. 2009 ของ Central Intelligence Agency พบว่า ค่าจิน่ี
ของประเทศไทยในปี พ.ศ. 2549 อยู่ที่ .43 อยู่ในอนัดบัที่ 51 จากการจัดอันดบั 133 ประเทศ (อนัดบั 
1 คือประเทศที่มีความเหลื่อมล า้มากที่สดุ และอนัดบั 133 คือประเทศที่มีความเหลื่อมล า้น้อยที่สุด) 
เท่ากันกับประเทศกัมพชูา ในปี พ.ศ. 2550  ซึง่การกระจายรายได้ของประเทศไทยมีแนวโน้มที่มี
ความเหลื่อมล า้เพ่ิมขึน้เร่ือย ๆ ดงันัน้ระบบเศรษฐกิจเช่นนีจ้ะเป็นอปุสรรคต่อการพฒันาคณุภาพชีวิต 

ระบบการศกึษาของไทยมีการเปลี่ยนแปลงที่ท าให้คนไทยมีโอกาสทางการศกึษาเพ่ิมขึน้จาก
อดีต การเปลี่ยนแปลงที่ส าคญัเป็นผลมาจากพระราชบัญญัติการศกึษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542 แก้ไข
เพ่ิมเติม พ.ศ. 2545 ที่ก าหนดให้บุคคลมีสิทธิและโอกาสเสมอกันในการรับการศกึษาขัน้พืน้ฐานไม่
น้อยกว่า 12 ปี ที่รัฐต้องจัดให้ทัว่ถึงและมีคณุภาพโดยไม่เก็บค่าใช้จ่าย (พระราชบัญญัติการศกึษา
ภาคบังคบั พ.ศ. 2545 ก าหนดให้ผู้ปกครองต้องส่งเด็กอายุย่างเข้า 7 ปี ถึงย่างเข้า 16 ปี เข้าเรียนใน
สถานศกึษา) ดงันัน้จ านวนปีที่ได้รับการเฉลี่ยของคนไทยจึงสงูขึน้ โดยในปี พ.ศ. 2543 คนไทยมี
จ านวนปีที่ส าเร็จการศกึษาของประชากรอายุ 15 ปีขึน้ไป เฉลี่ย6.1 ปี เพ่ิมขึน้จากปี พ.ศ. 2533 ที่
เฉลี่ย 4.9 ปี โอกาสของการพฒันาคณุภาพชีวิตก็สงูขึน้ แต่อย่างไรก็ตามยังคงมีความไม่เท่าเทียมกัน
ในทางการศกึษาระหว่างคนในชนบทกับคนเมือง และระหว่างคนรวยกับคนจนอยู่  เพราะถึงแม้จะมี
โอกาสเท่าเทียมกันในโอกาสเข้าศกึษา แต่ก็พบว่าคณุภาพของโรงเรียนในเมืองกับโรงเรียนในชนบทมี
ความแตกต่างกัน รวมทัง้ก าลงัการสนับสนนุของครอบครัวที่คนรวยมีก าลงัสนับสนนุมากกว่า และ
การศกึษาในระดบัที่สงูกว่าการศกึษาขัน้พืน้ฐานยังคงเป็นระบบการแข่งขัน ดงันัน้เด็กที่มีก าลงั
สนับสนนุมากกว่าก็จะมีโอกาสมากกว่า เป็นต้น 

สถาบันการเมืองเป็นอีกสถาบันหนึ่งที่มีอิทธิพลต่อการพฒันาคณุภาพชีวิตของประชาชน นัก
เศรษฐศาสตร์ช่ือ วิลเลียม อิสเตอร์ลี และ รอส เลไวน์ (William Easterly and Ross Levine, 2002 
อ้างถึงในศาสตรา สุดสวาสด์ิ, 2553) ได้ศกึษาปัจจัยต่าง ๆ ที่มีผลต่อการเจริญเติบโตของประเทศทั่ว
โลกมากกว่า 70 ประเทศ พบว่า ปัจจัยหลกัที่ท าให้ระดบัรายได้ของประเทศสหรัฐอเมริการสงูกว่า
ประเทศเม็กซิโกถึง 4 เท่า ทัง้ ๆ พรมแดนติดกัน และประเทศสหรัฐอเมริกาก็ไม่ได้มี
ทรัพยากรธรรมชาติที่มากกว่าหรือแตกต่างจากประเทศเม็กซิโก แต่เป็นเพราะประเทศสหรัฐอเมริกามี
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สถาบันการเมืองและสถาบันกฎหมายที่เข้มแข็งกว่า สถาบันการเมืองมีบทบาทในการก าหนด
นโยบายขับเคลื่อนประเทศ ถ้าระบบการเมืองเข้มแข็งซึง่มีความหมายว่าประชาชนมีส่วนร่วมอย่าง
แท้จริง ไม่ใช่เพียงการหย่อนบัตรเลือกตัง้ ก็จะควบคมุการก าหนดนโยบายของพรรคการเมืองได้  

นอกจากนีร้ะบบชนชัน้ทางสงัคมยังท าให้ปัจเจกบุคคลแตกต่างกัน และท าให้เกิดความไม่
เท่าเทียมกันในโอกาสของชีวิต (life chance) และครรลองชีวิต (life style) วิภาวี เอ่ียมวราเมธ (2550) 
ให้ความหมายของการจัดช่วงชัน้ทางสงัคมว่า “คือ กฎเกณฑ์ที่เก่ียวกับการแยกคนในสงัคมออกเป็น
กลุ่มที่มีระดบัสงู ระดบักลาง และระดบัต ่า โดยใช้ความแตกต่างทางฐานะเศรษฐกิจ อ านาจ 
เกียรติยศศกัด์ิศรี เป็นตัวก าหนดความแตกต่างนัน้” แต่ระบบชนชัน้ของสงัคมไทยเป็นระบบเปิดที่
สมาชิกในสงัคมมีโอกาสที่จะเลื่อนชัน้ได้ด้วยการศกึษา รายได้ การสมรส เป็นต้น และชัน้ต่าง ๆ 
เหล่านีท้ าให้มีความสามารถในพฒันาการคณุภาพชีวิตแตกต่างกัน 

กำรแสวงหำควำมรู้ทำงวิทยำศำสตร์ 

 การศกึษาเป็นเคร่ืองมือที่ส าคญัในการพฒันาตนและคณุภาพชีวิต มนุษย์จึงต้องมีการศกึษา
ตลอดชีวิตได้ด้วยตนเอง เพ่ือให้ได้ความรู้ที่ทนัต่อการเปลี่ยนแปลง มนษุย์มีวิธีการแสวงหาความรู้
หรือมีวิธีเรียนรู้หลายวิธี ได้แก่ เรียนรู้จากค าบอกเล่าหรือเรียนรู้จากประสบการณ์ในอดีต (method of 
tenacity) การเรียนรู้จากผู้ที่มีอ านาจเหนือกว่า (method of authority) เช่น เรียนรู้จากผู้ เช่ียวชาญ 
ครู เป็นต้น การเรียนรู้ตามสญัชาตญาณหรือลางสงัหรณ์ของตนเอง (method of intuition) และการ
เรียนรู้จากการลองผิดลองถูกด้วยตนเอง (method of trail and error) แต่ปัจจุบันให้การยอมรับการ
แสวงหาความรู้ด้วยกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ (the process of science) ที่ประกอบด้วย  
เจตคติเชิงวิทยาศาสตร์ หรือ จิตวิทยาศาสตร์ (scientific attitude) ระเบียบวิธีทางวิทยาศาสตร์ หรือ
วิธีการทางวิทยาศาสตร์ (scientific method) และทกัษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ (science 
process skills) 

 เจตคติเชิงวิทยำศำสตร์ 

 เจตคติเชิงวิทยาศาสตร์ เป็นพืน้ฐานส าคญัของการแสวงหาความรู้ด้วยระเบียบวิธีทาง
วิทยาศาสตร์ พจนานกุรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ให้ความหมายของเจตคติว่า “ท่าทีหรือ
ความรู้สกึของบุคคลต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง” อารมณ์ เพชรช่ืน (2546: 58) ให้ความหมายของเจตคติเชิง
วิทยาศาสตร์ว่า “หมายถึงท่าทีความรู้สกึของบุคคลที่มีต่อกระบวนการทกัษะวิทยาศาสตร์ ที่เน้นการ
ได้ความรู้มาจากวิธีการค้นคว้าทดลอง มองเห็นความส าคญัและคณุค่าของสิ่งที่ค้นพบ แก้ปัญหา
ด้วยเหตผุล และมองเห็นความสมัพนัธ์ภายในเร่ืองราวนัน้ ๆ” ดงันัน้เจตคติเชิงวิทยาศาสตร์จึงหมาย 
ถึง ความรู้สกึหรือท่าทีของบุคคลที่ก่อให้เกิดคณุลกัษณะประจ าตนหรือบุคลิกภาพของคนที่มีความ
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ใฝ่รู้และใช้วิธีการทางวิทยาศาสตร์ ซึง่เป็นวิธีการที่นักวิทยาศาสตร์กระท าเพ่ือค้นหาความจริง และ
ได้มาซึง่ความรู้ที่ถูกต้องและเป็นที่ยอมรับ เจตคติเชิงวิทยาศาสตร์จึงเป็นสิ่งที่ฝังลกึอยู่ในจิตใจ ที่มี
อิทธิพลต่อการคิด การกระท า และการตัดสินใจของมนุษย์ คณุลกัษณะของผู้ ที่มีเจตคติเชิง
วิทยาศาสตร์ มีดงัต่อไปนี ้

1. มีใจกว้าง ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้ อ่ืนด้วยใจเป็นธรรม ไม่ยึดมัน่ในความคิดของตน
ฝ่ายเดียว 

2. มีใจมัน่คง ไม่ด่วนตัดสินใจ เช่ือมัน่ต่อสิ่งหนึ่งสิ่งใดจนกว่าจะได้หลกัฐานที่ถูกต้อง
แน่นอน หรือ ทดลองให้เห็นจริงด้วยตนเอง 

3. ปรารถนาที่จะทดสอบความคิดของตนเองด้วยการค้นคว้าทดลอง หรือจากต ารา และ/
หรือทดลองให้เห็นจริงด้วยตนเอง 

4. กระตือรือร้นที่จะค้นคว้าหาความรู้ให้กว้างขวางมากย่ิงขึน้ 
5. ท างานร่วมกับผู้ อ่ืนได้ดี 
6. ยอมรับความเปลี่ยนแปลง และความก้าวหน้าใหม่ ๆ ที่มีคณุค่าต่อการด ารงชีวิต 
7. ไม่ยึดถือหรือเช่ือมัน่ต าราเล่มใดเล่มหนึ่งเพียงเล่มเดียว 
8. คิด ท า และพดูอย่างมีเหตผุลตามวิธีการวิทยาศาสตร์ 

 ระเบียบวิธีทำงวิทยำศำสตร์ 

ระเบียบวิธีทางวิทยาศาสตร์ เป็นกระบวนการท างานของนักวิทยาศาสตร์ตัง้แต่อดีตจนถึง
ปัจจุบัน ที่พบจากการศกึษาวิธีการท างานของนักวิทยาศาสตร์ว่าเป็นวิธีการที่มีระบบขัน้ตอนที่ได้
วิวฒันาการสืบทอดต่อกันมา และเป็นวิธีการที่ท าให้การศกึษาค้นคว้าทางวิทยาศาสตร์ประสบผล 
ส าเร็จ ปัจจุบันได้มีการน าระเบียบวิธีทางวิทยาศาสตร์ไปใช้กับกระบวนการศกึษาค้นคว้าและแสวง  
หาความรู้ในทกุสาขาวิชาและการแก้ไขปัญหา ดงันัน้ระเบียบวิธีทางวิทยาศาสตร์จึงไม่ได้จ ากัดว่า
เป็นวิธีท างานของเฉพาะนักวิทยาศาสตร์เท่านัน้ ระเบียบวิธีทางวิทยาศาสตร์เป็นกระบวนการที่มี 4 
ขัน้ตอน ดงัต่อไปนี ้

1. ขัน้การระบุลกัษณะเฉพาะ (characterization) การระบุลกัษณะเฉพาะประกอบด้วย
การสงัเกต (observation) และการตัง้ปัญหา (state of problem) การสงัเกตเกิดจากความสงสยัซึง่
เป็นคณุลกัษณะของบุคคลที่มีเจตคติเชิงวิทยาศาสตร์ เช่น สงัเกตพบว่าคนอ้วนที่รู้จักหลาย ๆ คน มี
พ่อหรือแม่ หรือพ่อและแม่อ้วน ก็ตัง้ค าถามว่า “ท าไมพ่อหรือแม่อ้วน หรือพ่อและแม่อ้วน จึงให้ก าเนิด
ลกูที่อ้วนด้วย” 
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การตัง้ปัญหาได้จากสงัเกตแล้วเกิดค าถาม ได้แก่ อย่างไร (how) อะไร (what) เมื่อไหร่ 
(when) ใคร (who) ท าไม (why) ที่ไหน (where) การตัง้ปัญหาที่ดีและชัดเจนจะท าให้มองเห็น
ช่องทางในการค้นหาค าตอบเพ่ือตอบปัญหาที่ตัง้ขึน้  

2. ขัน้ตัง้สมมติฐาน (create a hypothesis) สมมติฐาน คือ ค าตอบที่คาดเดาจากข้อมลูที่
มีอยู่ เป็นค าตอบที่มีความเป็นไปได้ เช่น โรคอ้วนสามารถถ่ายทอดทางพนัธุกรรมได้ 

3. ขัน้ทดสอบสมมติฐาน (test the hypothesis) เป็นการรวบรวมข้อมลูซึง่อาจได้จากการ
สงัเกตหรือทดลองเพ่ือตรวจสอบว่าค าตอบที่คาดเดาไว้ หรือสมมติฐานที่ตัง้ขึน้ถูกต้องหรือไม่ การ
ทดลองเป็นกระบวนการปฏิบัติหรือหาค าตอบหรือตรวจสอบสมมติฐานที่ตัง้ไว้ ประกอบด้วย 3 
กิจกรรมหลกั ได้แก่ การออกแบบการทดลอง การปฏิบัติทดลอง และการบันทกึผลการทดลอง  

3.1 การออกแบบทดลอง หมายถึง การวางแผนก่อนการลงมือปฏิบัติทดลอง แบบ
ทดลองจะต้องสอดคล้องกับสมมติฐานที่ตัง้ไว้ ต้องสามารถควบคมุปัจจัยหรือตัวแปร (variable) ที่มี
ผลต่อการทดลองได้ เพ่ือให้ได้ผลการทดลองที่เป็นจริง ตวัแปรในการทดลองมี 3 ชนิด คือ 

3.1.1 ตวัแปรอิสระหรือตัวแปรต้น (independent variable) คือ ปัจจัยที่เป็น
สาเหตใุห้เกิดผลการทดลอง จึงเป็นปัจจัยที่จะทดลองว่าเป็นสาเหตทุี่ ก่อให้เกิดผลเช่นนัน้หรือไม่ 

3.1.2 ตวัแปรตาม (dependent variable) คือ ผลที่เกิดจากการทดลอง 
3.1.3 ตวัแปรที่ต้องควบคมุ (control variable) คือ ปัจจัยอ่ืน ๆ ที่ไม่ใช่ตวัแปร

ต้น แต่มีผลต่อการทดลอง จึงต้องควบคมุไว้ไม่ให้มีผลต่อการทดลอง 
3.2 การปฏิบัติทดลอง เป็นกิจกรรมการทดลองที่ด าเนินตามแผนการทดลองที่ออก 

แบบไว้ และการทดลองซ า้หลาย ๆ ครัง้เพ่ือให้แน่ใจว่าได้ผลเช่นนัน้จริง ๆ  
3.3 การบันทกึผลการทดลอง เป็นการบันทกึข้อมลูที่ได้จากการทดลอง เพ่ือน ามาใช้

ยืนยันว่าสมมติฐานที่ตัง้ไว้นัน้ถูกต้องหรือไม่ 
4. ขัน้การวิเคราะห์ข้อมลูและสรุปผล (data analyzed and conclusion) เป็นขัน้การ

วิเคราะห์ข้อมลูที่บันทกึผลการทดลองไว้และสรุปผลการทดลอง เพ่ือตรวจสอบว่าเป็นไปตามสมมติ 
ฐานที่ตัง้ไว้หรือไม่ ถ้าผลไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ตัง้ไว้ก็ต้องย้อนไปตัง้สมมติฐานใหม่ จนกว่าจะได้
สาเหตทุี่ก่อให้เกิดผลอย่างแท้จริง 
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ภาพที่ 2.2 แผนภมูิแสดงขัน้ตอนระเบียบวิธีทางวิทยาศาสตร์ 

 ทักษะกระบวนกำรทำงวิทยำศำสตร์ 

ทกัษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ คือ ความช านาญด้านต่าง ๆ ที่เป็นพืน้ฐานของการใช้
ระเบียบวิธีทางวิทยาศาสตร์ในการแสวงหาความรู้หรือแก้ไขปัญหา มีทัง้หมด 13 ทกัษะ สมาคม
อเมริกันเพ่ือความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์ (The American Association for the Advancement 
of Science, AAAS) ได้จ าแนก 13 ทกัษะนีอ้อกเป็น 2 กลุ่ม คือ ทกัษะขัน้พืน้ฐานหรือทกัษะเบือ้งต้น 
(basic science process skills) จ านวน 8 ทกัษะ คือ ทกัษะที่ 1-8 และทกัษะขัน้บูรณาการ 
(integrated science process skills) จ านวน 5 ทกัษะ คือ ทกัษะที่ 9-13 
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ภาพที่ 2.3 ทกัษะกระบวนการทางวิทยาศาตร์ขัน้พืน้ฐานและขัน้บูรณาการ 
 

1. ทกัษะการสงัเกต (Observing Skill) คือ ความช านาญในการใช้ประสาทสมัผัสอย่างใด
อย่างหนึ่ง หรือหลายอย่างพร้อมกัน ได้แก่ ตา ห ู จมกู ลิน้ ผิวหนัง เข้าไปสมัผัสโดยตรงกับวตัถุหรือ
เหตกุารณ์หรือปรากฏการณ์ เพ่ือค้นหาข้อมลูหรือรายละเอียดของวัตถุหรือเหตกุารณ์หรือ
ปรากฏการณ์เหล่านัน้ แล้วบันทกึผลการสงัเกตตามความเป็นจริงที่สงัเกตได้ โดยไม่ใช้ความคิดเห็น
ส่วนตน ข้อมลูที่ได้จากการสงัเกตมี 3 ประเภท คือ ข้อมลูเชิงคณุภาพ (qualitative data) ข้อมลูเชิง
ปริมาณ (quatitative data) และข้อมลูเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลง (observation of chages data) 

ข้อมลูเชิงคณุภาพ หมายถึง ข้อมลูที่ได้จากการสงัเกตลกัษณะหรือคณุสมบัติทัว่ ๆ ไป ของ
วตัถุหรือเหตกุารณ์หรือปรากฏการณ์ เช่น ข้อมลูเก่ียวกับสี รูปร่าง กลิ่น รส เสียง ผิวสมัผัส เป็นต้น เช่น 
เมื่อให้สงัเกตผลมะนาว ก็จะบรรยายได้ว่า ผลมะนาวมีลกัษณะกลม สีเขียว มีกลิ่น ผิวเรียบ รสเปรีย้ว 
เป็นต้น 

ข้อมลูเชิงปริมาณ หมายถึง ข้อมลูที่ได้จากการสงัเกตในเชิงปริมาณ ได้แก่ ขนาด น า้หนัก 
ความยาว ความสงู แล้วกะประมาณออกมาเป็นตวัเลข และมีหน่วยก ากับตัวเลข ข้อมลูที่ได้จะเป็น
ค่าประมาณการ ซึง่จะใกล้เคียงกับความเป็นจริงหรือไม่ก็อยู่ที่ความช านาญของผู้สงัเกต เช่น ผล
มะนาวมีน า้หนักประมาณ 50 กรัม เส้นผ่าศนูย์กลางประมาณ 2.5 เซนติเมตร เป็นต้น 

ข้อมลูเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลง หมายถึง ข้อมลูที่ได้จากการสงัเกตความเปลี่ยนแปลงของสิ่ง
ต่าง ๆ ที่อยู่รอบ ๆ ตวั การเปลี่ยนแปลงนีอ้าจเป็นการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติ หรืออาจเกิดจาก
การกระท าของผู้สงัเกต โดยผู้สงัเกตที่มีความช านาญจะสามารถชีบ่้ง หรือบรรยายคณุสมบัติของ 
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วตัถุโดยใช้ประสาทสมัผัสอย่างใดอย่างหนึ่ง หรือหลายอย่างพร้อมกันได้ หรือบรรยายคณุสมบัติเชิง
ปริมาณของวัตถุได้ หรือบรรยายการเปลี่ยนแปลงสิ่งที่สงัเกตได้  

ความสามารถที่แสดงว่ามทีกัษะการสงัเกต มีดงันี ้ 
1. ชีบ่้งและบรรยายสมบัติของวัตถุที่สงัเกตได้ โดยการใช้ประสาทสัมผัสอย่างใดอย่างหนึ่ง 

หรือหลายอย่าง เช่น ผลแตงโมมีรูปร่างกลม-รี สีด าหรือเขียว เนือ้สีแดง และมีรสหวาน 
2. บรรยาย หรือรายงานผลการสงัเกตสมบัติของวัตถุออกมาในเชิงของปริมาณ โดยการ 

กะประมาณ ซึง่ต้องอ้างอิงหน่วยมาตรฐาน เช่น ผลแตงโมหนักประมาณ 2 กิโลกรัม หน้าต่างมีความ
สงูประมาณ 120 เซนติเมตร มะม่วงอกร่อง 1 กิโลกรัมมีประมาณ 4-5 ผล เป็นต้น  

3. บรรยายการเปลี่ยนแปลงของสิ่งที่สงัเกตได้ เช่น ลกัษณะของสถานการณ์ที่ท าให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลง ล าดบัขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง เช่น เมื่อหย่อนก้อนดินลงในแก้วน า้ ก้อนดินจะแยก
ออกเป็นก้อนเล็ก ๆ หลายก้อน โดยจะเร่ิมแยกจากส่วนนอกก่อน ขณะที่ก้อนดินแยกออกจะมี
ฟองอากาศเล็ก ๆ สีของน า้ค่อย ๆ เปลี่ยนจากใสเป็นขุ่น โดยเปลี่ยนจากก้นแก้วก่อนจึงจะกระจายขึน้
ไปด้านบน และจะมีก้อนดินเล็ก ๆ จมอยู่ที่ก้นแก้ว เป็นต้น 

2. ทกัษะการวดั (Measurement Skill) คือ ความข านาญในการเลือกเคร่ืองมือวดัได้อย่าง
เหมาะสม และความช านาญในการใช้เคร่ืองมือวัด เพราะข้อมลูที่ได้จากการสงัเกตเป็นเพียงการ
ประมาณค่าเท่านัน้ไม่ใช่ค่าที่ถูกต้อง การวัดจะถูกต้องแม่นย าเพียงใดย่อมขึน้อยู่กับองค์ประกอบ  3 

ประการ ได้แก่ รูปร่างลกัษณะของสิ่งที่ต้องการวดั การเลือกเคร่ืองมือที่เหมาะสม และความช านาญ
ของผู้ วดั 

วิธีวดัมี 2 วิธี คือ การวัดโดยตรง และการวดัโดยอ้อม การวดัโดยตรงเป็นการใช้เคร่ืองมือวัด
สิ่งของโดยตรงแล้วอ่านค่าที่วัดได้ เช่น การใช้ไม้บรรทดัวดัความยาวของเส้นผม การใช้เทอร์โมมิเตอร์
วดัอณุหภมุิของร่างกาย เป็นต้น ส่วนการวัดโดยอ้อม เป็นการใช้เคร่ืองมือวดัสิ่งของโดยตรงแล้วน า
ค่าที่ได้จากการวัดมาค านวณอีกครัง้หนึ่ง เช่น การหาพืน้ที่ของห้องที่ค านวณจากความกว้างและ
ความยาวของห้องที่วัดด้วยตลบัเมตร เป็นต้น 

ความสามารถที่แสดงว่ามีทกัษะการวัด มีดงันี ้
1. เลือกเคร่ืองมือได้เหมาะสมกับสิ่งที่จะวดั  
2. บอกเหตผุลในการเลือกเคร่ืองมือได้  
3. บอกวิธีวัดและวิธีใช้เคร่ืองมือวดัได้ถูกต้อง 
4. วดัได้ถูกต้องระบุ 
5. หน่วยของตัวเลขที่ได้จากการวดัได้ 
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3. ทกัษะการค านวณ (Using Number Skill) คือ ความช านาญในการบวก ลบ คณู หาร 
โดยการน าเอาค่าที่ได้จากการวัดมาค านวณ เช่น การหาพืน้ที่ของห้อง การหาค่าดชันีมวลกาย (body 
mass index) เป้นต้น 

ความสามารถที่แสดงว่ามีทกัษะการค านวณ มีดงันี ้ 
1. นับจ านวนสิ่งของได้ถูกต้อง  
2. ใช้ตัวเลขแสดงจ านวนที่นับได้  
3. ตดัสินว่าสิ่งของในแต่ละกลุ่มมีจ านวนเท่ากันหรือแตกต่างกัน  
4. ตดัสินว่าสิ่งของในกลุ่มใดมีจ านวนเท่ากัน  
5. บอกวิธีค านวณได้  
6. คิดค านวณได้อย่างถูกต้อง  
7. แสดงวิธีค านวณได้  
4. ทกัษะการจ าแนกประเภท (Clssifying Skill) คือ ความช านาญในการจ าแนกหรือจัด

ประเภทของสิ่งต่าง ๆ หรือเหตกุาณ์ต่าง ๆ ออกเป็นประเภทต่าง ๆ โดยมีเกณฑ์ในการจ าแนก เกณฑ์ที่
ใช้อาจพิจารณาจากลกัษณะที่เหมือนกัน หรือลกัษณะที่ต่างกัน หรือลกัษณะที่สมัพนัธ์กัน อย่างใด
อย่างหนึ่ง เกณฑ์ที่ใช้ในการจ าแนกอาจก าหนดขึน้เอง หรือใช้เกณฑ์ที่ผู้ อ่ืนก าหนดไว้ก็ได้ เช่น การ
จ าแนกอาหารบริโภคออกเป็น 5 หมู่โดยใช้เกณฑ์ปริมาณสารอาหารหลกัในอาหารนัน้ ๆ หรือการ
จ าแนกประเภทของสตัว์โดยใช้เกณฑ์ถ่ินที่อยู่อาศยัเป็น สตัว์บก สตัว์น า้ สตัว์คร่ึงบกคร่ึงน า้ เป็นต้น 

ความสามารถที่แสดงว่ามีทกัษะการจ าแนกประเภทมีดงันี ้ 
1. เรียงล าดบัหรือแบ่งพวกสิ่งต่าง ๆ จากเกณฑ์ที่ผู้ อ่ืนก าหนดให้ได้  
2. เรียงล าดบัหรือแบ่งพวกสิ่งต่าง ๆ โดยใช้เกณฑ์ของตนเองได้  
3. บอกเกณฑ์ที่ผู้ อ่ืนใช้เรียงล าดบัหรือแบ่งพวกได้ 
4. เขียนแผนผังจ าแนกประเภทได้ 
5. ทกัษะการหาความสมัพนัธ์ของสเปสกบัสเปสและระหว่างสเปสกบัเวลา (Space/Space 

Relationship and Space/time Relationship Skill)  สเปส (space) หมายถึง ที่ว่าง สเปสของวตัถุ
หมายถึง ที่ว่างที่วตัถุนัน้ครอบครองอยู่ ซึง่จะมีรูปร่างและลกัษณะเช่นเดียวกับวัตถุนัน้ โดยทัว่ไป
สเปสของวตัถุมี 3 มิติ (dimension) ได้แก่ ความกว้าง ความยาว และความสงู หรือความหนาของวัตถุ 
ทกัษะการหาความสมัพันธ์ระหว่างสเปสกับสเปส จึงหมายถึง ความช านาญในการระบุความสมัพนัธ์
ระหว่าง 2 มิติ กับ 3 มิติ และความสมัพนัธ์ระหว่างต าแหน่งที่อยู่ของวตัถุหนึ่งกับอีกวตัถุหนึ่ง เช่น 
บอกได้ว่าวัตถุมีรูปทรงเรขาคณิตอะไร บอกความสัมพนัธ์ระหว่างวตัถุกับเงาโดยเมื่อเห็นเงา (2 มิติ) 
สามารถบอกรูปทรง 3 มิติได้ ส่วนทกัษะการหาความสมัพนัธ์ระหว่างสเปสกับเวลาจะหมายถึงความ
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ช านาญในการระบุความสมัพนัธ์ระหว่างสเปสของวัตถุที่เปลี่ยนไปกับเวลา หรือความสมัพนัธ์
ระหว่างการเปลี่ยนต าแหน่งของวตัถุกับเวลา เช่น บอกความสมัพนัธ์ระหว่างระยะทางกับเวลาได้ 
บอกความสมัพนัธ์ของการเปลี่ยนแปลงอ่ืน ๆ กับเวลา เป็นต้นว่า การเปลี่ยนขนาดหรือปริมาณของ
วตัถุเมื่อเวลาเปลี่ยนไปได้ เป็นต้น 

ความสามารถที่แสดงว่ามีทกัษะการหาความสมัพนัธ์ระหว่างมิติกับมิติและมิติ กับเวลา  
1. ชีบ่้งรูป 2 มิติ และ 3 มิติ ที่ก าหนดให้ได้  
2. วาดรูป 2 มิติ จากวตัถุ หรือรูป 3 มิติ ที่ก าหนดให้ได้  
3. บอกช่ือของรูปและรูปทรงเรขาคณิตได้  
4. บอกความสมัพนัธ์ระหว่าง 2 มิติ กับ 3 มิติได้  
5. ระบุรูป 3 มิติ ที่เห็นเน่ืองจากการหนนุรูป 2 มิติได้  
6. เมื่อเห็นเงาของวตัถุสามารถบอกรูปทรงของวัตถุที่เป็นต้นก าเนิดได้  
7. เมื่อเห็นรูป 3 มิติ สามารถบอกเงาที่เกิดขึน้ได้  
8. บอกรูปรอยตัด 2 มิติ ที่เกิดจากการตดัวตัถุ 3 มิติ ออกเป็น 2 ส่วนได้  
9. บอกต าแหน่งหรือทิศของวตัถุได้  
10. บอกได้ว่าวัตถุอยู่ในต าแหน่งหรือทิศใดของอีกวัตถุหนึ่ง  
11. บอกความสมัพนัธ์ของสิ่งที่อยู่หน้ากระจกและภาพที่ปรากฏในกระจกว่าเป็นซ้ายหรือ

ขวาของกันและกันได้  
12. บอกความสมัพนัธ์ระหว่างการเปลี่ยนแปลงของต าแหน่งที่อยู่ของวัตถุกับเวลาได้  
13. บอกความสมัพนัธ์ระหว่างการเปลี่ยนแปลงหรือปริมาณของสิ่งต่าง ๆ กับเวลาได้ 
6. ทกัษะการจดักระท าและสือ่ความหมายข้อมูล (Organizing Data and 

Communication Skill) คือ ความช านาญในการน าข้อมลูที่ได้จากการสงัเกต การวดั การทดลอง และ
ข้อมลูจากแหล่งอ่ืน มาจัดกระท าใหม่โดยใช้วิธีการต่าง ๆ เช่น การจัดล าดบั การจัดกลุ่มหรือการ
จ าแนกประเภท หรือการค านวณหาค่าใหม่ เป็นต้น เพ่ือให้เข้าใจได้ง่ายหรือน าไปใช้ประโยชน์ได้ แล้ว
น าเสนอด้วยปากเปล่า เขียนรายงาน น าเสนอด้วยแผนภูมิ แผนภาพ ตาราง กราฟ สมการ หรือวงจร 
เป็นต้น หรืออาจน าเสนอด้วยการผสมผสานหลาย ๆ วิธีเข้าด้วยกันก็ได้ 

ความสามารถที่แสดงว่ามีทกัษะการจัดกระท าและสื่อความหมายข้อมลู มีดงันี ้ 
1. สามารถบรรยายรูปร่างลกัษณะและคณุสมบัติของวัตถุได้ จนผู้ ฟังสามารถชี ้ หยิบ จับ 

หรือระบุวตัถุนัน้ได้ถูกต้อง  
2. สามารถบรรยายการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ได้ โดยใช้ทกัษะการสงัเกตการเปลี่ยนแปลงที่

เกิดขึน้ แล้วบันทกึการเปลี่ยนแปลงและสามารถบรรยายเพ่ือให้คนอ่ืนเข้าใจได้ 
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3. สามารถเขียนแผนผัง แผนที่ วงจรของวัตถุ เคร่ืองมือ อปุกรณ์ และระบบการท างานของ
สิ่งต่าง ๆ ได้  

4. มีความสามารถในการจัดกระท าข้อมลูและเลือกสื่อ เพ่ือน าเสนอข้อมลูให้อยู่ในรูปใหม่ที่
ท าให้ผู้ อ่ืนเข้าใจดีขึน้ โดยใช้ภาษาที่เข้าใจง่าย ถูกต้อง การสื่อสารมีหลายรูปแบบ เช่น การบรรยาย
การน าเสนอในรูปแผนภาพ แผนภมูิ ภาพ วงจร ตาราง และกราฟ เป็นต้น 

 
ภาพที่ 2.4 แผนภมูิการจัดกระท าข้อมลูและการสื่อความหมาย 
 

7. ทกัษะการลงความเห็นจากข้อมูล (Inferring Skill) คือ ความช านาญในการน าข้อมลูที่
ได้จากการสงัเกตหรือทดลอง ไปสมัพนัธ์กับความรู้เดิมหรือประสบการณ์เดิม เพ่ืออธิบายสิ่งนัน้ ๆ 
หรือปรากฏการณ์นัน้ ๆ การลงความเห็นจากข้อมลูต่างจากการสงัเกต คือ การลงความเห็นจาก
ข้อมลูเป็นการอธิบายสิ่งที่สงัเกตได้โดยใช้ความรู้เดิม ประสบการณ์เดิมและเหตผุล หรือเพ่ิมความ
คิดเห็นส่วนตัวลงไปด้วย เป็นการอธิบายข้อมลูเกิดจากการสงัเกต ส่วนการสงัเกตเป็นการบอกสิ่งที่
สงัเกตได้โดยใช้ประสาทสัมผัสทัง้ 5 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 2.5 แผนภมูิแสดงทกัษะการลงความเห็นจากข้อมลู 
 

8. ทกัษะการพยากรณ์ (Prediction Skill) คือ ความช านาญในการท านายหรือคาดคะเนถึง
สิ่งที่จะเกิดขึน้ล่วงหน้าโดยอาศยัข้อมลูที่ได้จากการสงัเกตซ า้ ๆ หรือความรู้ที่เป็นจริง หลกัการ กฎ 
หรือทฤษฎีที่มีอยู่แล้วในเร่ืองนัน้ ๆ มาช่วยในการท านายหรือคาดคะเน การพยากรณ์ที่แม่นย าเป็นผล

ข้อมลูที่ได้จากการสงัเกต ความรู้เดิมหรือประสบการณ์เดิม 
หรือเพ่ิมเติมความคิดเห็นส่วนตัว 

+ 

ลงควำมเห็น 
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มาจากทกัษะการสงัเกต การรวบรวมข้อมลูอย่างถูกต้อง ละเอียด การบันทกึ และการจัดกระท าข้อมลู
อย่างเหมาะสม การลงความเห็นจากข้อมลู เป็นการหาความหมายของข้อมลูโดยมองจากปัจจุบัน 
(ผล) ย้อนกลบัไปหาอดีต (เหตุ) จากปรากฏการณ์ที่พบเห็น เพ่ือหาว่ามนัมีสาเหตุมาจากอะไร แต่
การพยากรณ์นีจ้ะตรงกันข้าม เพราะเป็นการมอง (ข้อมลู) จากปัจจุบันไปสู่สิ่งที่คาดว่าจะเกิดขึน้ใน
อนาคต (ผล) การพยากรณ์แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ  

1.การพยากรณ์ในขอบเขตของข้อมลู เป็นการคาดคะเนค าตอบหรือค่าของข้อมลูที่อยู่ภาย 
ในขอบเขตของข้อมลูที่สงัเกตหรือวดัได้ เช่น การคาดคะเนปรากฏการณ์ทางธรรมชาติที่จะเกิดขึน้
จากข้อมลูที่ได้จากการสงัเกตในอดีต 

2.การพยากรณ์ภายนอกขอบเขตของข้อมลู เป็นการคาดคะเนค าตอบหรือค่าของข้อมูลที่อยู่
นอกขอบเขตของข้อมลูที่สงัเกตหรือวดัได้ เช่น การคาดคะเนว่าการเพาะเมล็ดพืชชนิดใดชนิดหนึ่ง มี
อตัราการงอกไม่ต ่ากว่าร้อยละ 70 จากประสบการณ์การเพาะเมล็ดพืชชนิดอ่ืนในอดีต 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2.6 แผนภมูิแสดงทกัษะการพยากรณ์ 
 

9. ทกัษะการตัง้สมมติฐาน (Formulating Hypothesis Skill) คือ ความช านาญในการให้
ค าอธิบายซึง่เป็นค าตอบที่คาดคะเนไว้ล่วงหน้าก่อนการทดลอง โดยอาศยัการสงัเกต ความรู้ และ
ประสบการณ์เดิม เพ่ือตรวจสอบว่าเป็นจริงตามสมมติฐานที่ตัง้ไว้หรือไม่ โดยมกันิยมเขียนเป็นรูป
ประโยค “ถ้า.....ดงันัน้” เช่น ถ้าควนับุหร่ีเป็นสาเหตขุองโรคมะเร็งปอด ดงันัน้คนที่สบูบุหร่ี หรือผู้อยู่  
ในบ้านที่มีคนสบูบุหร่ี จะมีโอกาสเป็นมะเร็งปอดมากกว่าคนที่ไม่สบูบุหร่ีหรือในบ้านไม่มีคนสบูบุหร่ี  
เป็นต้น ลกัษณะของสมมติุฐานที่ดี มีดงันี ้

1. สามารถปฏิบัติทดลองได้ (testability)  
2. เข้าใจง่าย (simplicity)  
3. มีขอบเขตชัดเจน (scope)  
4. สามารถอธิบายปรากฏการณ์อ่ืนได้ในอนาคต (fruitfulness)  
5. ยังคงองค์ความรู้เดิมที่เป็นที่ยอมรับ (conservatism)  

การสงัเกต 

การวัด 

ข้อมลู 

จัดกระท าข้อมลู 

ลงความเห็น 

ท ำนำยส่ิงท่ีจะเกิดขึน้ 
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ความสามารถที่แสดงว่ามีทกัษะการตัง้สมมติฐาน มีดงันี ้ 
1. หาค าตอบล่วงหน้าก่อนการทดลองโดยอาศยัการสงัเกต ความรู้และ ประสบการณ์เดิมได้  
2. สร้างหรือแสดงให้เห็นวิธีที่จะทดสอบสมมติฐานได้  
3. แยกแยะการสงัเกตที่สนับสนนุสมมติฐาน และไม่สนับสนนุสมมติฐานออกจากกันได้ 
10. ทกัษะการก าหนดนิยามเชิงปฏิบติัการ (Defining Operationally Skill) คือ ความ

ช านาญในการก าหนดความหมายและขอบเขตของค าหรือตัวแปรต่าง ๆ ให้เป็นที่เข้าใจตรงกัน 
สามารถสงัเกตและวดัได้ เช่น ก าหนดนิยามเชิงปฏิบัติการของ “ผลไม้” ว่า หมายถึง “ผลของพืชที่
รับประทานแทนของว่างได้โดยไม่ต้องแปรรูป” เป็นต้น 

ค านิยามเชิงปฏิบัติการ เป็นความหมายของค าศพัท์เฉพาะเป็นภาษาง่าย ๆ ชัดเจนไม่
ก ากวม จะต้องไม่ให้ตีความได้หลายอย่าง ระบุสิ่งที่จะสงัเกตได้ และระบุการกระท าซึ่งอาจเป็นการ
วดั ทดสอบ การทดลองไว้ด้วย เช่น มสีมมติฐานว่า “แสงแดดช่วยให้ต้นไม้เจริญเติบโต” ค าว่า “การ
เจริญเติบโต” เป็นความหมายที่ไม่ได้ระบุให้ทกุคนเข้าใจตรงกันว่าหมายความว่าอย่างไร เช่น อาจจะ
หมายความถึงความสงูของต้นไม้ การผลิใบหรือออกผลมาก หรือจ านวนรากที่แตกออกมาก ดงันัน้
เพ่ือให้ทกุคนเข้าใจตรงกัน จึงต้องก าหนดนิยามเชิงปฏิบัติการลงไป เช่น “การเจริญเติบโต” ในที่นี ้
หมายถึง ความสงูของต้นไม้  

ความสามารถที่แสดงว่ามีทกัษะนิยามเชิงปฏิบัติการมี ดงันี ้ 
1. ก าหนดความหมายและขอบเขตของค าหรือตวัแปรต่าง ๆ ให้สงัเกตและวดัได้  
2. สามารถแยกค านิยามเชิงปฏิบัติการออกจากค านิยามที่ไม่ใช่ค านิยามเชิงปฏิบัติการได้ 
3. สามารถชีบ่้งตวัแปรหรือค าที่ต้องใช้ในการให้ค านิยามเชิงปฏิบัติการ  
11. ทกัษะการก าหนดและควบคุมตวัแปร (Identifying and Controlling Variable Skill) 

คือ ความช านาญในการบ่งชีต้วัแปรต้นหรือตัวแปรอิสระ ตวัแปรตาม และตวัแปรที่ต้องควบคุมใน
สมมติฐานหนึ่ง ๆ ตวัแปรมี 3 ชนิด ดงันี ้

ตวัแปรต้น คือ สิ่งที่เป็นสาเหตุให้เกิดสิ่งต่าง ๆ หรือสิ่งเราต้องการทดลองดวู่าเป็นสาเหตทุี่
ก่อให้เกิดผลเช่นนัน้จริงหรือไม่  

ตวัแปรตาม คือ สิ่งที่เป็นผลสืบเน่ืองมาจากตัวแปรต้น เมื่อตัวแปรต้นหรือสิ่งที่เป็นสาเหตุ
เปลี่ยนไป ตวัแปรตามหรือสิ่งที่เป็นผลจะเปลี่ยนตามไปด้วย  

ตวัแปรควบคมุ คือ การควบคุมสิ่งอ่ืน ๆ นอกเหนือจากตัวแปรต้นที่จะท าให้ผลการทดลอง
คลาดเคลื่อนถ้าหากไม่ควบคมุให้เหมือนกัน 

เช่น สมมติุฐาน “แสงแดดช่วยให้ต้นไม้เจริญเติบโต” แสงแดดเป็นตัวแปรต้น การ
เจริญเติบโตของตนัไม้เป็นตวัแปรตาม ตัวแปรควบคมุ ได้แก่ ดิน ปุ๋ ย น า้ เป็นต้น 
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ความสามารถที่แสดงว่ามีทกัษะในการก าหนดและควบคมุตวัแปรมี ดงันี ้ 
1. ชีบ่้งและก าหนดตวัแปรต้นและตวัแปรตามและตวัแปรที่ต้องควบคมุ 
2. แยกได้ว่าในสถานการณ์ใดที่ท าให้ตวัแปรมีค่าคงที่ และสถานการณ์ใดที่ไม่ท าให้ค่าตัว

แปรคงที่  
3. สร้างวิธีทดสอบหาผลที่เกิดจากตัวแปรต้นหนึ่งหรือหลาย ๆ ตวัได้ 
12. ทกัษะการทดลอง (Experimenting Skill) คือ ความช านาญในการออกแบบการทดลอง 

ปฏิบัติการทดลอง และการบันทกึผลการทดลองเพ่ือหาค าตอบ หรือทดสอบสมมุติฐานที่ตัง้ไว้ในการ
ทดลอง การทดลองประกอบด้วยขัน้ตอน 3 ขัน้ ดงันี ้

1. การออกแบบการทดลอง หมายถึง การวางแผนการทดลองก่อนลงมือทดลองจริง เพ่ือ
ก าหนด  

1.1 วิธีการทดลอง  
1.2 อปุกรณ์หรือสิ่งที่ต้องใช้ในการทดลอง  

2. การปฏิบัติการทดลอง หมายถึง การลงมือปฏิบัติการทดลองจริง  
3. การบันทกึผลการทดลอง หมายถึง การจดบันทกึผลการทดลอง ซึง่อาจเป็นผลการ

สงัเกต การวัด และอ่ืน ๆ  
ความสามารถที่แสดงว่ามีทกัษะการทดลองมี ดงันี ้ 
1. ก าหนดวิธีการทดลองได้ถูกต้องและเหมาะสม โดยค านึงถึงตวัแปรต้น ตวัแปรตาม และ

ตวัแปรที่ต้องควบคมุได้ 
2. ระบุอปุกรณ์และสิ่งที่จะต้องใช้ในการทดลองได้  
3. ปฏิบัติการทดลองและใช้อปุกรณ์ได้ถูกต้องและเหมาะสม  
4. บันทกึผลการทดลองได้คล่องแคล่วและถูกต้อง  
13. ทกัษะการตีความหมายข้อมูลและการสรุป (Interpretting Data and Conclusion Skill) 

หมายถึงความช านาญในการบอกความหมายของข้อมลูที่ได้จัดกระท าแล้ว และความช านาญในการ
สรุปความหมายของข้อมลูทัง้หมด โดยสรุปให้เห็นถึงความสมัพนัธ์ของข้อมลูที่เก่ียวข้องกับตวัแปรที่
ต้องการศกึษาภายในขอบเขตของการทดลองนัน้ ๆ 

ความสามารถที่แสดงว่ามีทกัษะในการตีความหมายและลงข้อสรุปมี ดงันี ้ 
1. แปรความหมายหรือบรรยายลกัษณะของข้อมลูที่มีอยู่ได้  
2. อธิบายความหมายของข้อมลูที่จัดไว้ในรูปแบบต่าง ๆได้  
3. บอกความสมัพนัธ์ของข้อมลูที่มีอยู่ได้  
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กำรพัฒนำคุณภำพชีวิตของปัจเจกบุคคล 

 การพฒันาคณุภาพชีวิตของแต่ละคนนัน้ประกอบด้วยองค์ประกอบ 2 ประการ องค์ประกอบ
แรก ได้แก่ แนวทางการพฒันาคณุภาพชีวิต และองค์ประกอบที่ 2 ได้แก่ การแสวงหาความรู้เพ่ือใช้
เป็นทรัพยากรในการพฒันาตนเองในทกุ ๆ ด้าน ทัง้ด้านการศกึษาเล่าเรียน การท างาน การด าเนิน
ชีวิต โดยที่ความรู้นัน้ ๆ อาจเป็นความรู้ที่ผู้ เช่ียวชาญได้ศกึษาและได้ข้อสรุปที่ถูกต้องแล้ว หรืออาจ
เป็นความรู้ที่สร้างขึน้ด้วยตนเอง ทกุคนสามารถสร้างองค์ความรู้ได้ด้วยตนเอง โดยใช้กระบวนการ
แสวงหาความรู้ทางวิทยาศาสตร์ 

 แนวทำงกำรพัฒนำคุณภำพชีวิต 

 การพฒันาคณุภาพชีวิต คือ การพัฒนาตนในทกุมิติให้สามารถตอบสนองความจ าเป็น 
ต่าง ๆ ของชีวิต ดงันี ้

1. การพฒันาด้านร่างกาย ได้แก่ การเสริมสร้างสขุภาพของร่างกายให้มีสถานะสขุภาพใน
ระดบัดี 

2. การพฒันาด้านจิตใจและอารมณ์ ได้แก่ การสร้างเสริมสขุภาพจิต การก าจัด
ความเครียด การพกัผ่อนและนันทนาการ 

3. การพฒันาด้านสงัคม ได้แก่ การเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคม การยึดหลกักฎหมาย 
คณุธรรมและจริยธรรม ในการด าเนินชีวิต 

4. การพฒันาด้านสติปัญญา ได้แก่ การฝึกฝนทกัษะการแสวงหาความรู้เพ่ือให้ทนัการ
เปลี่ยนแปลงทกุ ๆ มิติ 

ปัจจัยส าคญัในการพฒันาคณุภาพชีวิตทัง้ระดบัปัจเจกบุคคลและระดบัชุมชน คือ ความรู้ 
(knowledge) ไม่ใช่ความเช่ือ (believe) เพราะความรู้เป็นกุญแจส าคญัในการพฒันามนษุย์ในทกุ ๆ 
มิติ ท าให้สามารถตอบสนองความต้องการพืน้ฐานของมนษุย์ได้ เกิดความรู้สกึพึงพอใจในชีวิต 
ดงันัน้ทกุคนจึงต้องสร้างเจตคติเชิงวิทยาศาสตร์ ให้มีคณุลกัษณะพืน้ฐานที่ต้องการแสวงหาข้อเท็จ  
จริง และพฒันาทกัษะต่างๆ ที่ใช้ในการแสวงหาความรู้ที่เป็นวิทยาศาสตร์ เพ่ือให้สามารถสร้าง  
องค์ความรู้ได้ด้วยตนเองตลอดชีวิต อย่างไรก็ดีความต้องการพืน้ฐานของชีวิตควรต้องยึดปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง เพ่ือรักษาคณุธรรมและจริยธรรม ไม่ให้ความต้องการนัน้ ๆ ท าลายตนเองและผู้ อ่ืน  
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บทท่ี 3 

ผลกระทบของวทิยำศำสตร์และเทคโนโลยีต่อคุณภำพชีวติ 

 
วิทยาศาสตร์ในความหมายขององค์ความรู้ จะเก่ียวกับความจริงและปรากฏการณ์ทัง้หลายของ

โลกมนษุย์ ซึง่เป็นวิทยาศาสตร์บริสทุธ์ิไม่มีอนัตรายต่อมนษุย์ เพราะเป็นเพียงการบอกความจริง 
ให้มนษุย์รับรู้ แต่เม่ือน าเอาวิทยาศาสตร์บริสทุธ์ิมาต่อยอดประดิษฐ์ให้เป็นเทคโนโลยีทัง้ในด้านวสัดุ 
อปุกรณ์ เคร่ืองมือ เคร่ืองจักรกล และวิธีการ เพ่ือแก้ไขปัญหาที่มนษุย์ประสบ หรือเพ่ือใช้ประโยชน์ใน
การด ารงชีวิตหรือการท างาน วิทยาศาสตร์ในปัจจุบันจึงมีแนวคิดในการเอาชนะธรรมชาติและเสริมสร้าง
ความสขุทางด้านวัตถุ เป็นแนวคิดที่ใช้วิทยาศาสตร์ในการส่งเสริมให้มีการผลิตและพัฒนาเทคโนโลยีให้
เจริญก้าวหน้าอย่างรวดเร็ว จนกลายเป็นโลกของเทคโนโลยีแทนการเป็นโลกของวิทยาศาสตร์ที่มุ่งแสวง  
หาความจริงด้วยการใช้กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ ซึง่เป็นวฒันธรรมของโลกสมยัใหม่ที่เป็นสงัคมแห่ง
การเรียนรู้ (knowledge based society) ท าให้เกิดวฒันธรรมเทคโนโลยีแต่ขาดวฒันธรรมวิทยาศาสตร์ 
คือ การมีวิถีชีวิตที่เน้นเทคโนโลยี โดยเฉพาะในด้านการบริโภค หาความสะดวกสบาย ปล่อยให้ชีวิต
ขึน้อยู่กับเทคโนโลยีแต่ไม่พัฒนาความใฝ่รู้หรือนิสยัการศกึษาค้นคว้า ต่างจากวฒันธรรมวิทยาศาสตร์ ที่
คนจะมีวิถีชีวิตแห่งการแสวงหาความรู้ มองตามเหตปัุจจัย คิดอะไรเป็นเหตเุป็นผล ดังนัน้วิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยีจึงเหมือนเหรียญ 2 ด้าน ที่มีทัง้คณุและโทษควบคู่กันไป การใช้วิทยาศาสตร์เพ่ือผลิตและ
พฒันาเทคโนโลยี จึงควรปรับแนวคิดที่ต้องเน้นและส่งเสริมการผลิตและการพฒันาในทางสร้างสรรค์
ประโยชน์ที่แท้จริง ไม่ก่อให้เกิดปัญหา ไม่แปลกแยกออกจากธรรมชาติ และผู้บริโภคเทคโนโลยีต้องมีวิถี
ชีวิตตามวฒันธรรมวิทยาศาสตร์ เรียนรู้เทคโนโลยีต่าง ๆ และใช้อย่างชาญฉลาด ใช้อย่างมีศีลธรรมและ
จริยธรรม เทคโนโลยีก็จะส่งเสริมการพัฒนาคณุภาพชีวิตอย่างยั่งยืนไม่ก่อให้เกิดปัญหาที่บั่นทอน
คณุภาพชีวิตในอนาคต ดงันัน้การน าเอาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมาใช้จึงต้องมีความรู้ความเข้าใจ
และตระหนักในผลกระทบของวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีที่มีต่อปัจจัยต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องกับมนษุย์เสีย  
ก่อน 

ผลกระทบของวิทยำศำสตร์และเทคโนโลยีต่อมนุษย์และคุณภำพชีวิตของมนุษย์ 

ผลกระทบของวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีต่อมนษุย์และคณุภาพชีวิตของมนษุย์ ทัง้ระดบั
ปัจเจกบุคคล ระดบัครอบครัว และระดบัสงัคม มีดงัต่อไปนี  ้
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1. ผลกระทบด้านประชากร 
2. ผลกระทบด้านสงัคมและวฒันธรรม 
3. ผลกระทบด้านเศรษฐกิจและการเมือง 
4. ผลกระทบด้านทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 

 ผลกระทบด้ำนประชำกร 

ความเจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีทางการแพทย์ ท าให้โครงสร้างประชากร
โลกรวมทัง้ประเทศไทยเปลี่ยนแปลงไปจากอดีตอย่างมาก โดยมีประชากรวยัเด็กที่จะเจริญเติบโตไปเป็น
วยัแรงงานลดลงจากการที่ทศันคติด้านครอบครัวที่เปลี่ยนไปจากอดีต รวมทัง้การมีเทคโนโลยีคมุก าเนิด
ที่มีประสิทธิภาพ แต่ประชากรกลุ่มผู้สงูอายุกลบัเพ่ิมขึน้เพราะพฒันาการของเทคโนโลยีทางการแพทย์
และสาธารณสขุ ท าให้มนษุย์มีชีวิตยืนยาวขึน้ จนในอนาคตอนัใกล้นีก้ารมีชีวิตเกินร้อยปีจะเป็นเร่ือง
ปกติ จากข้อมลูประชากรประเทศไทย ปี พ.ศ. 2553 เมื่อวนัที่ 1 กรกฎาคม พ.ศ. 2553 ของสถาบันวิจัย
ประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล ประชากรคาดประมาณ ณ วนักลางปี 2553 จ านวนประชากร
ทัง้ประเทศมีจ านวน 63,776,000 คน ในจ านวนนีเ้ป็นประชากรวยัเด็ก (ต ่ากว่า 15 ปี) ร้อยละ 20.74 
ประชากรผู้สงูอายุ ( 60 ปีขึน้ไป) ร้อยละ 11.82 ประชากรวยัแรงงาน ร้อยละ 67.44 อตัราคุมก าเนิด ร้อย
ละ 74 และมีอตัราเจริญพนัธุ์ (จ านวนบุตรโดยเฉลี่ยต่อสตรีหนึ่งคนจะมีตลอดวยัเจริญพนัธุ์ของตน) 1.5 
คน ซึง่เป็นอตัราที่ไม่สมดลุเพราะต ่ากว่าอัตราทดแทน และท าให้สงัคมไทยเป็นสงัคมผู้ สงูอายุตามเกณฑ์
สากลที่ถือว่าสงัคมที่มีผู้สงูอายุเกินร้อยละ 10 เป็นสงัคมผู้สงูอายุ และผู้สงูอายุของไทยจะเพ่ิมขึน้เป็น 
ร้อยละ 20 ในอีกไม่ก่ีสิบปีข้างหน้านี ้ จากการศกึษาการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างทางประชากรไทยพบว่า 
ในปี พ.ศ. 2549 อายุขัยคาดเฉลี่ยของคนไทยอยู่ที่ 71.5 ปี โดยผู้หญิงอยู่ที่ 75 ปี และผู้ชายอยู่ที่ 68 ปี 
และประมาณการว่าในปี พ.ศ. 2563 อายุขัยคาดเฉลี่ยจะเพ่ิมเป็น 81.3 ปี โดยผู้หญิงอยู่ที่ 83.94 ปี และ
ผู้ชายอยู่ที่ 78.62 ปี โครงสร้างประชากรเช่นนีย่้อมก่อให้เกิดผลกระทบต่อคณุภาพชีวิตปัจเจกบุคคล 
ครอบครัว และสงัคม ทัง้ทางตรงและทางอ้อม ผลกระทบทางตรง ได้แก่ อตัราส่วนพึง่พิง (total 
dependency ratio) ที่หมายถึงการมีผู้ ต้องพึง่พิงต่อผู้อยู่ในวยัท างาน 100 คน ที่รวมทัง้เด็กและผู้สงูอายุ 
ซึง่ในปี พ.ศ. 2553 อยู่ที่ 48.28 ต่อ 100 และคาดคะเนว่าในปี พ.ศ. 2558 จะเพ่ิมเป็น 49.3 ต่อ 100 และ 
พ.ศ. 2568 เพ่ิมเป็น 55.9 ต่อ 100 นอกจากอตัราส่วนพึง่พิงจะเพ่ิมขึน้แล้ว ยังเปลี่ยนแปลงรูปแบบการ
พึง่พิงอีกด้วย โดยจะมีสัดส่วนของอตัราส่วนวยัเด็กลดลงอย่างมากและต่อเน่ือง ในขณะที่อตัราส่วน
พึง่พิงของผุ้สงูอายุกลบัเพ่ิมขึน้ และถ้าดจูากอัตราส่วนการเกือ้หนนุผู้สูงอายุ (potential support ratio, 
PSR) ที่หมายถึงผู้สงูอายุ 1 คน จะมีคนวยัท างานที่จะดแูลเกือ้หนนุได้ก่ีคน พบว่า ในอีก 30 ปีข้างหน้า
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ผู้สงูอายุ 1 คน จะมีคนวยัท างานช่วยดแูลค า้จุนเพียง 2 คน เท่านัน้ โดยที่ผู้สงูอายุเป็นกลุ่มคนที่จะมี
ปัญหาสขุภาพจากโรคไร้เชือ้ ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสงู โรคหลอดเลือดของหัวใจ โรค
หลอดเลือดของสมองที่เป็นสาเหตขุองอัมพฤกษ์อัมพาต จึงย่อมมีผลกระทบต่อคณุภาพชีวิตทัง้ผู้ที่อยู่ใน
วยัท างานและผู้สงูอายุ เน่ืองจากจะท าให้ค่าใช้จ่ายโดยเฉพาะอย่างย่ิงค่าใช้จ่ายด้านสขุภาพระดบั
ปัจเจกบุคคล ระดบัครัวเรือน และระดบัประเทศเพ่ิมขึน้ ครอบครัวที่มีผู้สงูอายุจะมีค่าใช้จ่ายเพ่ิมขึน้ 
โดยเฉพาะครอบครัวที่ผู้สงูอายุที่ไม่ได้ท างาน เพราะประเทศไทยก าหนดอายุของผู้สงูอายุ คือ ผู้ที่มีตัง้แต่ 
60 ปีขึน้ไป ท าให้ผู้สงูอายุที่ยังมีศกัยภาพในการท างานต้องออกจากการท างานเมื่ออายุครบ 60 ปี 
(ปัจจุบันหน่วยงานภาครัฐได้ด าเนินการขยายระยะเวลาการเกษียณอายุราชการในบางสาขาอาชีพ เช่น 
อาจารย์มหาวิทยาลยัระดบัรองศาสตราจารย์และมีวุฒิการศกึษาระดบัปริญญาเอกขึน้ไป และมีผลงาน
ดีมีสขุภาพดีร่างกายแข็งแรง สามารถขยายอายุราชการต่อไปได้อีก 5 ปี และพระราชบัญญัติระเบียบ
ข้าราชการพลเรือน พ.ศ. 2551 ได้ก าหนดให้ข้าราชการพลเรือนที่อายุครบ 60 ปี และมีความจ าเป็นที่จะ
ให้รับราชการต่อไปเพ่ือปฏิบัติหน้าที่ทางวิชาการ หรือหน้าที่ที่ต้องใช้ความสามารถเฉพาะตัว ให้รับ
ราชการต่อไปอีกไม่เกิน 10 ปี ตามที่ก าหนดใน ก.พ. ที่ปัจจุบันก าลงัอยู่ในระหว่างการร่างกฎระเบียบเพ่ือ
น าไปสู่การปฏิบัติ รวมถึงกลุ่มอาชีพอ่ืน ๆ ทัง้ราชการและเอกชน ก าลงัมีแนวคิดปรับเปลี่ยนหลกัเกณฑ์
การขยายอายุการท างาน เพ่ือทดแทนประชากรวยัแรงงานที่มีแนวโน้มลดลง) และจากรายงานการวิจัย
ของเฉลิมพล แจ่มจันทร์ พบว่าค่าใช้จ่ายครัวเรือนตัง้ต้นในครัวเรือนที่มีผู้สงูอายุที่ไม่ท างานสงูกว่า
ครัวเรือนที่ไม่มีผู้สงูอายุ การศกึษาของศิรินันท์ กิตติสขุสถิต เร่ืองคณุภาพชีวิตและระดบัสขุภาพจิตของ
ผู้สงูอายุไทย ในปี พ.ศ. 2551 พบว่า มีผู้สงูอายุ 1 ใน 4 มีคณุภาพชีวิตในระดบัต ่าถึงต ่ามาก โดยเฉพาะ
ในมิติครอบครัว มิติการยอมรับสภาวะการควบคมุอารมณ์และจิตใจ มิติสขุภาพจิตด้านจิตใจ และมิติ
ระดบัความสขุรวมทัง้สขุภาพจิตอยู่ในระดบักลางและต ่าด้วย ขณะนีส้ถาบันวิจัยประชากรและสงัคม
มหาวิทยาลยัมหิดล ก าลงัจะเสนอให้เปลี่ยนอายุของผู้สงูอายุจาก 60 ปีขึน้ไป เป็น 65 ปี เพราะ
เทคโนโลยีทางการแพทย์มีส่วนท าให้คนมีชีวิตยืนยาวขึน้ และคนในวยั 60 ปียังคงมีศกัยภาพในการ
ท างานอยู่  

ส่วนผลกระทบต่อคณุภาพชีวิตทางอ้อม ได้แก่ การที่ประเทศมีภาระค่าใช้จ่ายด้านสวสัดิการ 
รวมทัง้ภาระค่าใช้จ่ายด้านสขุภาพแก่ผู้สงูอายุเพ่ิมขึน้เร่ือย ๆ ในขณะที่ประชากรวยัแรงงานมีแนวโน้ม
ลดลงสืบเน่ืองจากประชากรในวยัเด็กลดลง จึงย่อมท าให้เกิดผลกระทบต่องบประมาณการพฒันา
ประเทศในอนาคตถ้ารัฐบาลเตรียมการเพ่ือเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงนีไ้ม่ทนัหรือไม่ดีพอ 
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ความเจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีที่ท าให้ประเทศต่าง ๆ ในโลก เน้นการ
พฒันาด้านเศรษฐกิจโดยใช้เทคโนโลยี รวมทัง้ประเทศไทยเองที่เปลี่ยนแปลงจากระบบเศรษฐกิจจาก
การเกษตรมาเป็นการอตุสาหกรรม ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงด้านประชากรอีกหลายประการ และล้วน
แล้วแต่มีผลกระทบต่อคณุภาพชีวิตของประชากรทัง้สิน้ ได้แก่ มีการย้ายถ่ินเพ่ือเข้าสู่ระบบอุตสาหกรรม 
ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงลกัษณะของครอบครัวที่คนวยัท างานย้ายถ่ินเข้ามาท างานในเมือง และให้
ผู้สงูอายุเลีย้งดบูุตรอยู่ในชนบท หรือคนหนุ่ม-สาวย้ายถ่ินเข้ามาศกึษาและท างานในเมือง ทิง้ให้ผู้สงูอายุ
อยู่ตามล าพงั จากการส ารวจการย้ายถ่ินของประชากรโดยส านักงานสถิติแห่งชาติ ในปี พ.ศ. 2552 
พบว่า ในปี พ.ศ. 2552 มีประชากรย้ายถ่ินทัง้สิน้ 2.0 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 3.0 ของประชากรทัง้
ประเทศ โดยภาคเหนือและภาคตะวนัออกเฉียงเหนือมีอัตราการย้ายถ่ินสงูขึน้ วยัที่ย้ายถ่ินมากที่สดุคือ
วยัผู้ ใหญ่ (อายุ 25-59 ปี) ร้อยละ 52.3 ของผู้ ย้ายถ่ินทัง้หมด รองลงมาคือวยัเยาวชน (อายุ 15-24 ปี) 
และจากการศกึษาของจอห์น โนเดล และนภาพร ชโยวรรณ ในปี พ.ศ. 2552 พบว่า ผู้สงูอายุที่มีบุตร
อาศยัอยู่คนละจังหวัดมีแนวโน้มเพ่ิมขึน้ โดยในปี พ.ศ. 2538 มีร้อยละ 28 แต่ในปี พ.ศ. 2550 เพ่ิมขึน้
เป็นร้อยละ 35 โดยมีแนวโน้มเพ่ิมขึน้อย่างชัดเจนในกลุ่มผู้สงูอายุที่อาศยัอยู่ในชนบท และจากข้อมลูของ
ศนูย์วิจัยเศรษฐกิจและธุรกิจธนาคารไทยพาณิชย์ พบว่าครอบครัวที่ประกอบด้วยพ่อแม่ลกูหรือ
ครอบครัวแบบคลาสสิกลดลงจากร้อยละ 44 ในปี พ.ศ. 2537 เหลือร้อยละ 32 ในปี พ.ศ. 2550 และคาด
ว่าจะลดลงเหลือร้อยละ 21 ในปี พ.ศ. 2563 

การย้ายถ่ินของประชากรที่ท าให้ผู้สงูอายุเลีย้งดหูลานอยู่ถ่ินเดิม ท าให้เกิดโครงสร้างครัวเรือน
แบบข้ามรุ่น (skip generation household) ซึง่จากการศกึษาของจอห์น โนเดล และ นภาพร ชโยวรรณ 
ยังแสดงให้เห็นว่าการอยู่อาศยัแบบข้ามรุ่นมีแนวโน้มเพ่ิมขึน้อย่างชัดเจน โดยสดัส่วนการอยู่อาศยัแบบ
ข้ามรุ่นหรือปู่ ย่าตายายอยู่กับหลานตามล าพงัเพ่ิมขึน้จากร้อยละ 10.5 ในปี พ.ศ. 2537 เป็นร้อยละ 14.3 
ในปี พ.ศ. 2550 และจากการศกึษาของสธุรรม นันทมงคลชัย และคณะ พบว่า เด็กวยัเรียนอายุ 6-13 ปี 
ที่มีสมาชิกในครอบครัวย้ายถ่ิน มีโอกาสที่จะมีไอคิวต ่ากว่าปกติ 1.4 เท่าของเด็กที่ไม่มีสมาชิกใน
ครอบครัวย้ายถ่ิน จึงมีผลกระทบต่อคณุภาพชีวิตของเด็กเหล่านีซ้ึง่จะเติบโตเป็นผู้ ใหญ่ในอนาคต ใน
ส่วนของผู้ที่ย้ายถ่ินจากชนบทเขาสู่เมือง ก็ท าให้เกิดการขยายตัวของเขตเมืองและเกิดความแออัดในเขต
เมือง จึงมีผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติและสภาพความเป็นอยู่ของคนในเขตเมือง ทัง้ปัญหา
สิ่งแวดล้อมเป็นพิษจากการจราจร ปัญหาอาชญากรรม ปัญหายาเสพติด ที่อยู่อาศยัไม่ถูกสขุลกัษณะ 
ปัญหาการระบาดของโรคติดเชือ้ ปัญหาสขุภาพจิต รวมทัง้ผลกระทบที่เกิดจากพฤติกรรมในวิถีชีวิตที่
เปลี่ยนไป เช่น การบริโภคอาหารส าเร็จรูป อาหารพร้อมปรุง และอาหารกึ่งส าเร็จรูป พักผ่อนไม่เพียงพอ 
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ขาดการออกก าลงักาย จากการส ารวจของส านักงานสถิติแห่งชาติพบว่า คณุภาพชีวิตของแรงงานไทย
ถูกบั่นทอนด้วยชั่วโมงการท างานที่สงูกว่าปกติ โดยแรงงานไทยมีชั่วโมงการท างานเฉลี่ย 46-47 ชั่วโมง
ต่อสปัดาห์ ทัง้ ๆ ที่ชั่วโมงการท างานปกติอยู่ที่ 35 ชั่วโมงต่อสปัดาห์ แสดงให้เห็นถึงความไม่สมดลุของ
ชั่วโมงการท างานและการพกัผ่อน และส่งผลกระทบต่อความสมัพนัธ์กับเพ่ือนจนเป็นเหตใุห้คนไทยเป็น
โสดกันมากขึน้ ในขณะเดียวกันพ่อแม่ที่อยู่ในวยัแรงงานแม้จะเป็นครอบครัวที่มีบุตรอยู่ด้วยกัน ก็ท าให้มี
เวลาส าหรับการดแูลเอาใจใส่อบรมบ่มเพาะนิสยัน้อยลง จนขาดความสมัพันธ์ที่ดีต่อกัน ครอบครัวมี
ความเปราะบาง จากการประเมินความสมัพนัธ์ของคนในครอบครัว ของส านักงานคณะกรรมการ
พฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ เมื่อปีพ.ศ. 2551 พบว่าดชันีด้านสัมพนัธภาพในครอบครัวไทย
ลดลงอย่างต่อเน่ืองจากร้อยละ 64.45 ในปี พ.ศ. 2544 เป็นร้อยละ 60.47 ในปี พ.ศ. 2549 ซึง่
สมัพนัธภาพในครอบครัวที่เปราะบางเช่นนี ้ ได้น าไปสู่ปัญหาความแตกแยกของครอบครัว ปัญหาความ
ประพฤติของบุตร มีการหย่าร้างเพ่ิมขึน้อย่างต่อเน่ือง จาก 4.4 คู่ต่อ 1,000 ครัวเรือน ในปี พ.ศ. 2544 
เป็น 4.8 คู่ต่อครัวเรือน ในปี พ.ศ. 2548 และเพ่ิมเป็น 4.9 คู่ต่อครัวเรือน ในปี พ.ศ. 2549 ท าให้เด็กที่อยู่
กับครอบครัวพ่อหรือแม่เด่ียวมกัจะขาดความอบอุ่นจากครอบครัว และมีผลกระทบต่อพฒันาการของ
เด็ก และน าไปสู่ปัญหาสงัคมในอนาคต เช่น การมีพฤติกรรมไม่เหมาะสม การกระท าผิดของเด็กและ
เยาวชนเพ่ิมขึน้และรุนแรงขึน้ เป็นต้น 

 ผลกระทบด้ำนสังคมและวัฒนธรรม 

เทคโนโลยีซึง่เป็นผลลพัธ์ของการประยุกต์ใช้ความรู้ทางวิทยาศาสตร์ เพ่ือแก้ปัญหาที่มนษุย์
ประสบหรือเพ่ือประโยชน์ในการด ารงชีวิตหรือการท างานของมนษุย์ จึงเป็นองค์ประกอบส าคญัที่มีผล
ต่อการเปลี่ยนแปลงกิจกรรมต่าง ๆ ของมนุษย์ ทัง้ด้านความเป็นอยู่ การท างาน การปกครอง และ
เศรษฐกิจ เทคโนโลยีจึงมีผลกระทบที่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสงัคมและวฒันธรรมของมนษุย์  

ค าว่า “สงัคม (society)” พจนานกุรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ให้ความหมายไว้ว่า 
“คือ คนจ านวนหนึ่งที่มีความสมัพนัธ์ต่อเน่ืองกันตามระเบียบ กฎเกณฑ์ โดยมีวัตถุประสงค์ร่วมกัน เช่น 
สงัคมชนบท, วงการหรือสมาคมของคนกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง เช่น สงัคมชาวบ้าน” ดงันัน้องค์ประกอบของ
การเป็นสงัคมจึงประกอบด้วย กลุ่มคน ความสัมพนัธ์ การมีปฏิสมัพนัธ์ทัง้ทางตรงและทางอ้อมของคน
ในกลุ่มคนนัน้ และระบบและสถาบันทางสงัคม ความสมัพนัธ์ของกลุ่มคนอาจเป็นความสมัพนัธ์ใน
ครอบครัว เช่น ความสัมพนัธ์ระหว่างสามี-ภรรยา ความสัมพนัธ์ระหว่างพ่อ-แม่กับบุตร ความสัมพนัธ์ใน
เครือญาติ และความสมัพนัธ์ทางการเป็นสมาชิกของสงัคม เช่น ความสมัพนัธ์ของคนในหมู่บ้านเดียวกัน 
เป็นต้น ส่วนปฏิสัมพนัธ์นัน้เป็นปฏิสัมพนัธ์ของคนในกลุ่มเดียวกันที่อาจเป็นการกระท าต่อกันทางตรง
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หรือทางอ้อมในเชิงสงัคม เศรษฐกิจ และการเมือง ความสมัพนัธ์และปฏิสัมพนัธ์ต่อกันของคนในสงัคม
จะท าให้สงัคมมีความมัน่คงและด าเนินลกัษณะของความเป็นสงัคมได้นาน ส่วนระบบและสถาบันทาง
สงัคมมีความสมัพนัธ์กับความสมัพนัธ์ของคนในสงัคม เครือข่ายความสมัพนัธ์ของคนในสงัคมจะก่อให้  
เกิดระบบความสมัพนัธ์และสถาบันทางสงัคมขึน้มา เช่น ความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคลในครอบครัว
กลายเป็นระบบความสัมพนัธ์และสถาบันขึน้เรียกว่า สถาบันครอบครัว ส่วนความสมัพันธ์ระหว่าง แม่ค้า 
ลกูค้า ผู้ผลิตสินค้า ธนาคาร หรือแม่ค้าด้วยกันเอง และเจ้าของตลาด ก็กลายเป็นระบบความ 
สมัพนัธ์และสถาบันขึน้ เรียกว่า สถาบันทางเศรษฐกิจ หรือความสมัพนัธ์ระหว่างสมาชิกพรรคการเมือง
ด้วยกันเอง ความสมัพนัธ์ระหว่างสมาชิกและคณะกรรมการบริหารพรรคการเมือง ก็กลายเป็นระบบ
ความสมัพนัธ์และสถาบันขึน้เรียกว่า สถาบันการเมือง หรือความสมัพนัธ์ระหว่างอาจารย์ นักศกึษา 
พนักงานสายสนับสนนุ และผู้บริหารมหาวิทยาลยั ก็กลายเป็นระบบความสมัพันธ์และสถาบันขึน้
เรียกว่า สถาบันการศกึษา 

ค าว่า “วฒันธรรม” พจนานกุรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ให้ความหมายไว้ว่า “คือ สิ่ง
ที่ท าความเจริญงอกงามให้แก่หมู่คณะ เช่น วฒันธรรมไทย วฒันธรรมในการแต่งกาย, วิถีชีวิตของหมู่
คณะ เช่น วัฒนธรรมพืน้บ้าน วัฒนธรรมชาวเขา” นักมานษุวิทยาส่วนใหญ่ให้ความหมายว่า วฒันธรรม
คือ กระสวนหรือรูปแบบความประพฤติทัง้หมดที่ได้มา ได้แก่ แนวความคิด ค่านิยม หรือคณุธรรม และ
สิ่งทัง้หลายที่เป็นมรดกทางสงัคมที่บรรพบุรุษได้สะสมไว้และตกทอดมาถึงคนรุ่นต่อ ๆ มาได้โดยการ
เรียนรู้จากสญัลกัษณ์นัน้ ๆ หรือวัฒนธรรม หมายถึง ทกุทกุอย่างที่เกิดจากการเรียนรู้ด้วยการสื่อสารต่อ
กัน ขนบธรรมเนียม จารีต และสถาบันต่าง ๆ ซึง่ผจงจิตต์ อธิคมนันทะ (2543: 6) สรุปความหมายของ
วฒันธรรมว่า วฒันธรรมได้แก่สิ่งที่มนษุย์สร้างขึน้มาทัง้หมด เป็นแบบแผนของพฤติกรรมที่เกิดจากการ
เรียนรู้ ความรู้ ความเช่ือ ค่านิยม ทศันคติ วิถีชีวิต เป็นต้น รวมทัง้ผลผลิตของพฤติกรรมดงักล่าวด้วย 
สมาชิกในสงัคมมีส่วนเป็นเจ้าของและมีการถ่ายทอดต่อไปยังชนรุ่นหลงั และวัฒนธรรมมีการเปลี่ยน 
แปลงอยู่เสมอ วัฒนธรรมจึงเป็นที่รวมของบรรทัดฐานหรือปทสัฐาน (norms) ค่านิยม (values) และ
ความเช่ือ (beliefs) วฒันธรรมจึงมีหน้าที่ในการก าหนดรูปแบบของสถาบัน เช่น รูปแบบของครอบครัว 
ดงันัน้ลกัษณะของครอบครัวในแต่ละสงัคมจึงแตกต่างกัน สงัคมบางสงัคมครอบครัวมีลกัษณะเป็น
ครอบครัวขยาย เป็นต้นว่าสงัคมชนบท ในขณะที่สงัคมเมืองมีลกัษณะเป็นครอบครัวเด่ียว หรือ
สงัคมไทยมสุลิมผู้ชายสามารถมีภรรยาได้ถึง 4 คน ถ้ามีความสามารถในการเลีย้งดูได้เป็นอย่างดีเท่า
เทียมกัน ในขณะที่สงัคมทัว่ไปผู้ชายจะมีภรรยาได้เพียงคนเดียว เป็นต้น วฒันธรรมยังก าหนดพฤติกรรม
ของมนษุย์ เช่น ความเป็นเพศของแต่ละสงัคมมีความแตกต่างกัน การแต่งกายที่สภุาพของแต่ละสงัคมก็
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มีความแตกต่างกัน เป็นต้น นอกจากนัน้วฒันธรรมยังมีหน้าที่ในการควบคุมสงัคม เช่น การมีข้อห้าม 
ต่าง ๆ ที่ถ้าปฏิบัติก็จะได้รับการต าหนิติเตียนจากสงัคมนัน้ ๆ 

ความเจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี เป็นองค์ประกอบส าคญัประการหนึ่งที่ก่อ 
ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงระบบความสมัพนัธ์ของบุคคลที่อยู่รวมเป็นสงัคมเดียวกัน การเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึน้เป็นเพราะมีการเปลี่ยนแปลงในกรอบก าหนดขอบเขตสิทธิและหน้าที่ เช่น การเปลี่ยนแปลงความ 
สมัพนัธ์ระหว่างพ่อ-แม่กับลกู ถ้าพ่อ-แม่ที่เคยมีสิทธิว่ากล่าวห้ามปรามหรืออนญุาตหรือไม่อนญุาตการ
กระท าบางอย่างของลกู ถ้าสิทธินัน้หมดไปหรือลกูไม่ยอมรับสิทธินัน้ของพ่อ-แม่ ก็ถือว่าเกิดการ
เปลี่ยนแปลงแล้ว ดงันัน้การเปลี่ยนแปลงใด ๆ ที่ไม่ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงระบบความสมัพนัธ์จะไม่
เรียกว่าเป็นการเปลี่ยนแปลงทางสงัคม เช่น การที่คนในสงัคมเปลี่ยนแปลงรูปแบบการแต่งกายแต่ถ้าไม่
ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงระบบความสัมพนัธ์ในสงัคมก็ไม่จัดว่าเป็นการเปลี่ยนแปลงทางสงัคม การ
เปลี่ยนแปลงในสงัคม เช่น การเปลี่ยนแปลงค่านิยม การแต่งกาย มารยาท การใช้ภาษา เป็นการ
เปลี่ยนแปลงในพฤติกรรมส่วนบุคคลเรียกว่า การเปลี่ยนแปลงระดบัจุลภาค (micro level) การ
เปลี่ยนแปลงระดบันีก่้อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในระดบัมหภาค (macro level) ซึง่เป็นการเปลี่ยนแปลง
รูปแบบของสงัคม เช่น การเปลี่ยนแปลงจากสงัคมที่มีความเป็นอยู่อย่างง่าย ๆ มาเป็นสงัคมที่มีความ
ซบัซ้อน เป็นต้น 

เทคโนโลยีและการเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยีที่มีผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลงทางสังคม จาก
ยุคปฏิวัติอุตสาหกรรมที่เน้นการสร้างเคร่ืองมือเคร่ืองจักรเพ่ือผ่อนแรงการผลิตของมนษุย์ และสร้าง
โรงงานเพ่ือผลิตสินค้าจ านวนมาก (mass products) มาสู่ยุคการใช้ระบบไฟฟ้าที่เร่ิมมีการผลิตอปุกรณ์
ต่าง ๆ เพ่ือใช้ในชีวิตประจ าวนั จนเข้าสู่ยุคการปรับใช้ระบบดิจิตอลที่มีคอมพิวเตอร์เป็นเคร่ืองมือหลกัใน
การเปลี่ยนแปลงเทคโนโลยีต่าง ๆ และการพฒันาเข้าสู่ยุคของการติดต่อสื่อสารหรือยุคสารสนเทศหรือ
สารนิเทศ ท าให้วิถีชีวิตของคนยุคใหม่เข้าสู่ยุคแห่งการพฒันาความเจริญ (a new civilization era) ซึง่
ความรู้มีบทบาทส าคญักว่าข้อมลู จึงก้าวเข้าสู่ยุคที่เรียกว่า สงัคมแห่งความรู้ (knowledge society) 
หรือสงัคมที่ใช้ความรู้เป็นฐาน (knowledge based society) การพฒันาคอมพิวเตอร์ร่วมกับการสร้าง
การเช่ือมโยงระบบเข้าหากันเป็นเครือข่าย รวมถึงการเข้าถึงทัง้ระบบองค์กรและครอบครัว และสามารถ
พฒันาถึงขัน้ที่หุ่นยนตร์ท างานแทนมนษุย์ได้ ท าให้ปัจจุบันสงัคมกลายเป็นสงัคมสารสนเทศ 

ในส่วนของการเปลี่ยนแปลงวฒันธรรมของสงัคมนัน้ วฒันธรรมมีลกัษณะที่ไม่อยู่ น่ิงมีการ
เปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ เช่น การเปลี่ยนแปลงทางภาษาก็มีการคิดค าใหม่ ๆ ขึน้มาใช้ การเปลี่ยนแปลง
แนวความคิด กฎเกณฑ์ต่าง ๆ ในสงัคม ศีลธรรมจรรยา การแต่งกาย รูปแบบของดนตรี-ศิลป ความเป็น
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เพศของเพศชายและเพศหญิง การแต่งกาย การรับประทานอาหาร หรือแม้แต่รูปแบบของสถาปัตยกรรม
การก่อสร้าง เป็นต้น ที่มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีก็เป็นองค์ประกอบ
ส าคญัที่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางวฒันธรรม เป็นต้นว่า เทคโนโลยีก่อให้เกิดกระแสโลกาภิวฒัน์ ค า
ว่า “โลกาภิวตัน์” พจนานกุรมบับราชบัณฑตยสถาน พ.ศ. 2542 ให้ความหมายไว้ว่า “การแพร่กระจาย
ไปทัว่โลก; การที่ประชาคมโลกไม่ว่าจะอยู่ ณ จุดใด สามารถรับรู้ สมัพนัธ์ หรือรับผลกระทบจากสิ่งที่
เกิดขึน้ได้อย่างรวดเร็ว กว้างขวาง ซึง่เน่ืองมาจากการพัฒนาระบบสารสนเทศ เป็นต้น” โลกาภิวฒัน์
ไม่ได้เกิดจากเทคโนโลยีสารสนเทศ (information technology) เท่านัน้ แต่ยังรวมไปถึงเทคโนโลยีด้าน
การคมนาคมและขนส่งด้วย ท าให้โลกแคบลง คนในโลกแม้จะอยู่กันคนละซีกโลกก็สามารถ
ติดต่อสื่อสารถึงกันได้ภายในเวลาไม่ก่ีวินาที หรือเดินทางไปได้ทัว่โลกในระยะเวลาสัน้ ๆ ดงัเห็นตวัอย่าง
ชัด ๆ ในเร่ืองการแพร่ระบาดของโรคกับโลกาภิวฒัน์ ที่เมื่อเกิดการระบาดของโรคไข้หวดัสายพนัธุ์ใหม่ 
2009 ณ ประเทศเม็กซิโก ที่เร่ิมพบการระบาดในเดือนเมษายน พ.ศ. 2552 และแม้ว่าประเทศเม็กซิโกจะ
พยายามยับยัง้การระบาดด้วยการปิดสถานที่ราชการและเอกชนเป็นเวลานานนับเดือน แต่เชือ้ก็ยัง
แพร่กระจายระบาดไปทัว่โลกในระยะเวลาสัน้ ๆ โดยในวนัที่ 11 มิถุนายน พ.ศ. 2552 ผู้อ านวยการ
องค์การอนามยัโลก (WHO, 2009) ได้แถลงว่า มีรายงานการระบาดแล้ว 74 ประเทศ เป็นต้น 
โลกาภิวฒัน์จึงท าให้เกิดการติดต่อทางวฒันธรรม ท าให้เกิดการหลัง่ไหลหรือการแพร่กระจายจากสงัคม
หนึ่งไปสู่อีกสงัคมหนึ่งทางวัฒนธรรม ทัง้จากภาคต่าง ๆ ของประเทศและระหว่างประเทศ ท าให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางวฒันธรรมขึน้ เช่น วฒันธรรมการแต่งกายของวยัรุ่นที่เปลี่ยนไปตามค่านิยมที่เปลี่ยนไป
ในแต่ละยุคสมยั เช่น เร่ิมนิยมแต่งกายเหมือนวยัรุ่นญ่ีปุ่ นมาสู่การแต่งกายคล้ายวยัรุ่นเกาหลีในปัจจุบัน 
การประดิษฐ์ค าใหม่ ๆ ขึน้มาใช้ในแวดวงผู้ ใช้อินเทอร์เน็ต เป็นต้น ซึง่แม้แต่ประเทศไทยเองก็ได้รับ
ผลกระทบด้วยเช่นกัน 

ผลกระทบที่เกิดขึน้จากการใช้ประโยชน์ของเทคโนโลยี ต่อการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและ
วฒันธรรมจึงสรุปได้ ดงันี ้

1. ผลกระทบต่อความสมัพนัธ์ของคนในสงัคม โดยท าให้ความสมัพนัธ์ลดลงทัง้ระดบั
ครอบครัว และระดบัสงัคมใหญ่ การใช้คอมพิวเตอร์และอปุกรณ์การสื่อสารท าให้เกิดสงัคมเสมือนจริง 
(virtual society) โดยไม่จ าเป็นต้องรู้จักหรือพบกันจริงก็สามารถติดต่อสื่อสารกันได้ กลายเป็นสงัคมใหม่
ที่ไม่ต้องพึง่พากันมาก การแสวงหาเทคโนโลยีเพ่ืออ านวยความสะดวกในชีวิตประจ าวนัท าให้เกิด
ค่านิยมชีวิต 
ที่สะดวกสบาย (sedentary life) บริโภคนิยม (consumerism) และการนิยมวตัถุ (materialism) ในขณะ
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ที่ประเทศที่ไม่สามารถผลิตเทคโนโลยีใช้ได้เองมีความเสียเปรียบ เพราะต้องซือ้เทคโนโลยีราคาแพง ท า
ให้คนในสงัคมต้องท างานหนักขึน้มีชั่วโมงการท างานเพ่ิมขึน้ เกิดการย้ายถ่ินเพ่ือเข้าสู่ตลาดแรงงาน
อตุสาหกรรมและพานิชยกรรม ปัจจัยต่าง ๆ เหล่านีท้ าให้ความสัมพนัธ์และปฏิสัมพนัธ์ของคนในสงัคม
ลดลง เป็นผลกระทบที่ท าให้สถาบันต่าง ๆ ในสงัคมไม่ว่าจะเป็นสถาบันครอบครัว สถาบันศาสนา 
สถาบันการศกึษา และสถาบันอ่ืน ๆ อ่อนแอ 

2. ผลกระทบต่อคณุธรรมและจริยธรรมของคนในสงัคม ซึง่เกิดจากการที่ความสัมพนัธ์ของคน
ในสงัคมลดลง และค่านิยมชีวิตที่สะดวกสบาย ท าให้สงัคมไทยที่เคยเป็นสงัคมที่มีความเอือ้เฟือ้เอือ้
อาทรต่อกันและกัน เปลี่ยนเป็นสงัคมที่เอารัดเอาเปรียบ เห็นแก่ตวั ขาดความละอายต่อบาป เป็นผลมา
จากความอ่อนแอของสถาบันครอบครัว สถาบันการศกึษา และสถาบันศาสนา ซึง่เป็นสถาบันหลกัใน
การขัดเกลาพฤติกรรมของมนษุย์ 

3. ผลกระทบต่อการใช้แรงงานมนษุย์ในการผลิตลดลง การพัฒนาเทคโนโลยีเพ่ือการผลิตจึง
ก่อให้เกิดปัญหาการเปลี่ยนแปลงจากแรงงานเกษตรกรรมมาเป็นแรงงานอุตสาหกรรม และใช้แรงงาน
จากมนษุย์ลดลง จึงท าให้เกิดปัญหาการไม่มีงานท าตามมาและมีแนวโน้มเพ่ิมสงูขึน้เร่ือย ๆ แต่ด้วย
ค่านิยมที่เปลี่ยนไปท าให้คนในสงัคมให้ความส าคญักับการศกึษาเพ่ือยกระดบัชีวิตความเป็นอยู่ ท าให้
ขาดแคลนแรงงานระดบักลางและระดบัระดบัต ่า ผลกระทบที่ตามมาก็คือ การย้ายถ่ินของแรงงาน
ต่างชาติเข้ามาท างานในประเทศเพ่ิมขึน้ ท าให้เกิดผลกระทบต่อไปเป็นลกูโซ่ จากปัญหาชุมชนแออดั 
ปัญหายาเสพติด ปัญหาอาชญากรรม ปัญหาโสเภณี ปัญหาสาธารณสขุ โดยเฉพาะท าให้เกิดโรคติดเชือ้
อบุัติซ า้ (re-emerging infectious diseases) เช่น โรคมาลาเรีย โรคเท้าช้าง เป็นต้น ที่มาพร้อมกับ
แรงงานต่างชาติ ปัญหาต่าง ๆ เหล่านีม้ีผลกระทบต่อคณุภาพชีวิตของคนในสงัคม 

4. ผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลงทางวฒันธรรม ที่เกิดจากอัตราเร็วของการเปลี่ยนแปลง
เพ่ิมขึน้ไม่เท่ากัน จากความเหลื่อมล า้ในการเข้าถึงเทคโนโลยีของชนชัน้ต่าง ๆ ในสงัคม และตามทฤษฎี
การกระจายนวัตกรรม (innovation diffusion) ที่จะมีทัง้กลุ่มเปลี่ยนแปลงช้าและกลุ่มที่ไม่ยอมรับ ท าให้
เกิดการขัดแย้งทางวัฒนธรรมและท าให้มีผลกระทบต่อความสมัพนัธ์ระหว่างพ่อ-แม่กับลกู 
ความสมัพนัธ์ระหว่างครูกับศิษย์ เช่น วฒันธรรมการแต่งกาย การใช้ภาษา และพฤติกรรมต่าง ๆ ท าให้
ความสมัพนัธ์เปราะบาง สถาบันครอบครัวและสถาบันอ่ืน ๆ อ่อนแอลง โดยพบว่าในปัจจุบันผู้สูงอายุถูก
ทอดทิง้มากขึน้เร่ือย ๆ 

5. ผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลงทางวฒันธรรม ที่ท าให้พฤติกรรมทางเพศของสงัคมไทย
เปลี่ยนแปลงไปจากอดีตที่มีค่านิยมการรักนวลสงวนตวัของผู้หญิง การเปลี่ยนแปลงทางวฒันธรรมอนั
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เน่ืองมาจากเทคโนโลยีสารสนเทศและสื่อมวลชน ท าให้เด็กและวยัรุ่นเข้าถึงสื่อยั่วยุได้ง่าย ผนวกกับการ
เปลี่ยนแปลงค่านิยมเร่ืองเพศ จึงท าให้เกิดปัญหาพฤติกรรมทางเพศของเด็กและวยัรุ่นเปลี่ยนแปลงไป
จากอดีต เด็กเร่ิมมีประสบการณ์ด้านเพศสมัพนัธ์เร็วขึน้ โดยพบว่าค่าเฉลี่ยที่วยัรุ่นมีเพศสมัพนัธ์ครัง้แรก
อยู่ที่อายุ 16-18 ปี โดยประมาณ และจากข้อมลูสภาวะการมีบุตรของวยัรุ่นไทยที่รวบรวมโดยศนูย์
เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสารของกระทรวงพัฒนาสงัคมและความมัน่คงของมนุษย์พบว่า ในปี 
พ.ศ. 2552 มีวยัรุ่นคลอดบุตรอายุต ่ากว่า 20 ปี ถึงร้อยละ 13.55 ของจ านวนผู้คลอดบุตร ซึง่สงูกว่า
ค่าเฉลี่ยมาตรฐานที่องค์การอนามยัโลกก าหนดไว้ที่ไม่เกินร้อยละ 10 วยัรุ่นไทยตัง้ครรภ์ก่อนวยัอนั
สมควร คือ อายุ 20 ปีบริบูรณ์ สงูที่สุดในเอเซีย โดยในปี พ.ศ. 2546 ประเทศไทยมีวยัรุ่นตัง้ครรภ์ในอัตรา 
70 ต่อพนัประชากร ในขณะที่อัตราของทวีปเอเซียอยู่ที่ 56 ต่อพนัประชากร และในปี พ.ศ. 2553 อัตรา
การตัง้ครรภ์ของวยัรุ่นไทยเพ่ิมขึน้เป็น 90 ต่อพนัประชากร จึงมีผลกระทบต่อสขุภาพ การศกึษาที่ต้อง
ออกจากระบบการศกึษากลางคนัของแม่ และท้ายที่สุดก็กระทบกับการเลีย้งดบูุตรที่ขาดคณุภาพ 

6. ผลกระทบจากความเจริญก้าวหน้าของเทคโนโลยีการคมนาคม-ขนส่ง และเทคโนโลยีด้าน
สารสนเทศ ที่ท าให้วัฒนธรรมหลัง่ไหลของอย่างรวดเร็ว จากสงัคมหนึ่งไปยังสงัคมอ่ืน ท าให้เกิดการ
สญูเสียความหลากหลายทางวฒันธรรมและภูมิปัญญาท้องถ่ิน คนรุ่นหลงั ๆ ไม่มีเวลาคดัเลือกสิ่งดี ๆ 
ของภมูิปัญญาดัง้เดิมมาปรับใช้ ท าให้ต้องซือ้เทคโนโลยีมาใช้จึงท าให้เกิดผลกระทบต่อเน่ืองไปอีกเป็น
ลกูโซ่ เช่น ท าให้เกิดค่านิยมสะดวกสบาย ค่านิยมวตัถุ ค่านิยมบริโภค ท างานหนักขึน้เพ่ือซือ้เทคโนโลยี
มาใช้ เป็นต้น 

7. ผลกระทบที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงสงัคมเป็นสงัคมสมยัใหม่ (modernism society) มี
การใช้เทคโนโลยีในชีวิตประจ าวนัมากขึน้ เทคโนโลยีต่าง ๆ ที่ใช้ในชีวิตประจ าวนัให้ทัง้คณุและโทษ เป็น
ต้นว่า การใช้โทรศพัท์มือถือที่ช่วยให้การติดต่อสื่อสารระหว่างกันท าได้ง่าย รวดเร็ว และไม่จ ากัดสถานที่ 
แต่ในขณะเดียวกันก็มีรายงานผลการศกึษาแสดงถึงอนัตรายต่อสขุภาพจากการใช้โทรศพัท์มือถือ เช่น  
ดร.เลนนาร์ท ฮาร์เดล ผู้ เช่ียวชาญโรคมะเร็งของประเทศสวีเดนที่กล่าวว่า มีข้อมลูทางชีววิทยาบ่งชีว่้ามี
ความเสี่ยงต่อการเกิดเนือ้งอกในสมองสงูถึง 2.5 เท่าของคนที่ไม่ใช้ หน่วยงานวิจัยเทคโนโลยีของ
โทรศพัท์ไร้สาย (Wireless Technology Research, WTR) ศกึษาผลข้างเคียงจากการใช้โทรศัพท์มือถือ
ผลการศกึษาพบว่ารังสีไมโครเวฟที่แผ่ออกมาจากโทรศพัท์มือถือ มีฤทธ์ิท าลายสารพนัธุกรรมใน 
เม็ดเลือด ดงันัน้ผู้ที่ใช้โทรศัพท์มือถือต่อเน่ืองกันเป็นเวลานานจะมีโอกาสเสี่ยงในการเป็นโรคเนือ้งอก  
ในสมองชนิดหนึ่ง ที่มีช่ือเรียกว่า Neuroepithelial Tumors เป็นต้น การใช้คอมพิวเตอร์ติดต่อกันเป็น
เวลานาน นอกจากจะมีผลเสียต่อสขุภาพและความล้าของกล้ามเนือ้แล้ว ก็ยังมีรายงานการวิจัยของ
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ต่างประเทศที่สรุปว่า รังสีของคอมพิวเตอร์มีผลร้ายต่อสขุภาพ เช่น ท าให้เซลล์ที่ควบคุมการใช้แคลเซียม
ของร่างกายท างานเร็วขึน้ ท าให้ง่ายต่อการเป็นมะเร็ง มีผลต่อความผิดปกติต่อทารกในครรภ์ อาจแท้ง
หรือคลอดก่อนก าหนด เป็นต้น และจากการวิเคราะห์ข้อมลูเร่ืองโรคมะเร็งเม็ดเลือดขาวเฉียบพลนัของ
ศาสตราจารย์นายแพทย์สุรพล อิสรไกรศรี สาขาวิชาโลหิตวิทยา ภาควิชาอายุรศาสตร์ โรงพยาบาล 
ศิริราชพบว่า การมีโอกาสสมัผัสหรือเก่ียวข้องกับอปุกรณ์ภายในห้องที่มีคลื่นแม่เหล็ก เช่น เคร่ืองเป่าผม 
คอมพิวเตอร์ โทรศัพท์มือถือ เตาไมโครเวฟ ไม่มีความสมัพนัธ์อย่างมีนัยส าคญักับการเป็นโรคมะเร็งเม็ด
เลือดขาวเฉียบพลนั แต่การอาศยัอยู่ใกล้บริเวณที่มีสายไฟฟ้าแรงสงูมีความสมัพนัธ์อย่างมีนัยส าคญั 
อย่างไรก็ตามผลกระทบต่อสขุภาพจากการใช้เคร่ืองมือและอปุกรณ์ของสงัคมสมยัใหม่เหล่านี ้ ก็ยังคงมี
ข้อถกเถียงกันอยู่ในหมู่นักวิชาการ จึงควรติดตามผลการศกึษาอย่างต่อเน่ือง เพ่ือการใช้ที่ถูกต้องและลด
ความเสี่ยงของผลกระทบที่อาจเกิดจากการใช้ 

นอกจากนี ้ ยังมีการศกึษาที่พบผลกระทบของการใช้เทคโนโลยีของกลุ่มเด็กและเยาวชนของ
สงัคมสมยัใหม่ เช่น จากการศกึษาเร่ืองผลกระทบจากเทคโนโลยีของเจริญ เพ็งแจ่ม (2549) ที่ศกึษา
ผลกระทบที่เกิดจากการใช้อีเลอร์นนิง (E-learning) ของนักเรียนนักศกึษาและบุคคลทัว่ไป โดยเน้น
ระดบัประถมศกึษาและมธัยมศกึษา พบผลกระทบจากการใช้อีเลอร์นนิงหลายประการ ได้แก่ เด็ก
ปัจจุบันมีปัญหาทางสายตามากขึน้จากการจ้องจอมอนิเตอร์เป็นเวลานาน เด็กมีภาวะโรคอ้วนมากขึน้
เพราะรับประทานอาหารระหว่างใช้คอมพิวเตอร์และขาดการออกก าลงักาย หงุดหงิดง่ายเพราะเคยชิน
กับความรวดเร็วของเทคโนโลยี เป็นโรคซึมเศร้าจากการขาดเพ่ือนและการมีปฏิสัมพนัธ์ มีปัญหาเร่ือง
การขาดทกัษะพืน้ฐานของการสื่อสาร ทัง้ทกัษะการพดู การฟัง การอ่านออกเสียง และการเขียน 
นอกจากนัน้ยังมีผลที่ก่อให้เกิดปัญหาอ่ืน ๆ จากการใช้คอมพิวเตอร์อีก เช่น การติดเกมส์ การใช้สื่อที่ไม่
เป็นประโยชน์ ต้องการเงินมากขึน้ รวมถึงคดีอาชญากรรมเพ่ือต้องการเงินมาใช้ในการเล่นเกมส์ 

 ผลกระทบด้ำนเศรษฐกิจและกำรเมือง 

 ความเจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโลยี มีผลกระทบต่อทัง้เศรษฐกิจและการเมือง 
เพราะเศรษฐกิจและการเมืองมีความสมัพนัธ์กัน เน่ืองจากภาคการเมืองมีบทบาทส าคญัในการก าหนด
นโยบายในการขับเคลื่อนหรือรูปแบบระบบเศรษฐกิจของประเทศ ค าว่า “เศรษฐกิจ (economy)” 
พจนานกุรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ได้ให้ความหมายว่า “คือ งานอนัเก่ียวกับการผลิต การ
จ าหน่ายจ่ายแจก และการบริโภคใช้สอยสิ่งต่าง ๆ ของชุมชน” ลิฟซี, คอแรนท์ และเรแกน (Lipsey, 
Courant and Ragan, 1999: 56 อ้างถึงในคณะกรรมการวิชาเศรษฐศาสตร์เพ่ือการด าเนินชีวิตที่ดี, 
2551: 15) ให้ความหมายว่า “เศรษฐกิจเป็นชุดของกิจกรรมการผลิตและการบริโภคที่มีปฏิสมัพนัธ์ต่อกัน” 
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โดยที่การผลิต (production) เป็นการใช้ผลผลิตเพ่ือสนองความต้องการของมนษุย์ ดงันัน้โดยทัว่ ๆ ไปใน
การเลือกหนทางใช้ทรัพยากรเพ่ือสนองตอบความต้องการนัน้ จึงมีผู้แสดง (actors) อยู่สองฝ่าย คือ
ผู้ผลิตหรือผู้ประกอบการ (producer) และผู้บริโภคหรือผู้ ใช้บริการ (consumer) ผู้ผลิตจะหมายถึงผู้ผลิต
ผลผลิตเพ่ือบ าบัดความต้องการของผู้บริโภค ส่วนผู้บริโภคจะหมายถึงผู้ ใช้ประโยชน์จากผลผลิตขัน้
สดุท้ายเพ่ือสนองความต้องการโดยไม่ใช่เป็นการน าไปผลิตหรือจ าหน่ายต่อ เศรษฐกิจมี 3 ระดบั ได้แก่ 
ระดบัครัวเรือน ระดบัชุมชน และระดบัสงัคม โดยที่ครัวเรือนจะเป็นทัง้ผู้ผลิตและผู้บริโภคสินค้า (goods) 
และบริการ (service) ส่วนเศรษฐกิจระดบัชุมชนนัน้ แต่ละชุมชนอาจมีการรวมตวักันเป็นหน่วยผลิต เช่น 
กลุ่มอาชีพในชุมชน ธุรกิจ ร้านค้า ธนาคาร สหกรณ์ เป็นต้น ส าหรับเศรษฐกิจระดบัสงัคมจะมีหน่วยผลิต
ระดบัประเทศและระดบันานาชาติ หน่วยผลิตระดบัประเทศจะมีรัฐบาลเป็นผู้แสดงหลกัในฐานะผู้จัดหา
สินค้าและบริการสาธารณะ เพ่ือบริการแก่ประชาชนทัง้ภาคครัวเรือนและภาคธุรกิจ ในขณะเดียวกัน
รัฐบาลก็มีการใช้จ่ายเพ่ือซือ้สินค้าและบริการจากภาคธุรกิจ หรือซือ้ปัจจัยการผลิตจากภาคครัวเรือนมา
ท าการผลิตเองด้วย เทคโนโลยีจึงมีความส าคญัต่อเศรษฐกิจทัง้ 3 ระดบั เพราะเทคโนโลยีเป็นเคร่ืองมือ
ในการเพ่ิมผลผลิตและการจ าหน่ายจ่ายแจกสินค้าและบริการ ดงันัน้เทคโนโลยีจึงมีความส าคญัต่อการ
พฒันาประเทศ และด้วยค าว่า “การพัฒนา” ในแง่เศรษฐศาสตร์จะหมายถึงการเจริญเติบโต (growth) 
โดยเน้นความเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจเป็นส าคญั ดงันัน้ตัง้แต่ประเทศไทยเร่ิมมีแผนพฒันาเศรษฐกิจ
และสงัคมฉบับแรกในปี พ.ศ. 2504 ตามค าแนะน าของผู้ เช่ียวชาญของธนาคารโลก (World Bank) ซึง่
เป็นแผนที่มีวาระ 5 ปี (five-year plan) จนกระทัง่ถึงแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบับที่ 7 
(พ.ศ. 2535-2539) ประเทศไทยมุ่งเพ่ิมอัตราการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจด้วยการเพ่ิมอตัราเติบโตของ
ผลติภณัฑ์มวลรวมในประเทศ (grass demestic product, GDP) ที่หมายถึงมลูค่าเบือ้งต้นของสินค้า
และบริการต่าง ๆ ที่ผลิตในประเทศไทยในรอบเวลาหนึ่งปี โดยจะเป็นการผลิตของใครก็ได้ และใช้ GDP 
เป็นเคร่ืองมือวัดความส าเร็จของการพฒันาจึงเป็นแนวคิดและวิธีการพัฒนาเศรษฐกิจแบบเสรีนิยมหรือ 
ทนุนิยม ที่มุ่งพัฒนาเพ่ือสร้างความมัง่คัง่และรายได้มาสู่ประเทศเป็นหลกั โดยมีความคาดหวงัว่าการ
เพ่ิมปริมาณสินค้าและบริการ การเพ่ิมการจ้างงาน รวมทัง้ประโยชน์ที่เกิดขึน้จากการเติบโตทาง
เศรษฐกิจนัน้ จะสามารถกระจายไปสู่ประชาชนส่วนใหญ่ของประเทศและท าให้ปัญหาความยากจน
หมดไปในที่สดุ จึงมีการลงทนุด้านสาธารณูปโภคและการคมนาคมขนส่ง เพ่ือรองรับการขยายตวัทาง
เศรษฐกิจที่รัฐส่งเสริมบทบาทของเอกชน และกิจการอุตสาหกรรมที่ใช้เทคโนโลยีเพ่ือเพ่ิมผลผลิตสินค้า
และบริการ แต่เมื่อสิน้สดุแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบับที่ 3 (พ.ศ. 2515-2519) กลบั
พบว่ามีความเหลื่อมล า้ทางสงัคมมากขึน้ มีการกระจายรายได้ที่ไม่เป็นธรรม ถึงแม้แผนพฒันาเศรษฐกิจ
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และสงัคมแห่งชาติฉบับต่อมา จะเร่งการกระจายรายได้เพ่ือลดช่องว่างของฐานะทางเศรษฐกิจและ
สงัคมของคนในประเทศ แต่ก็ยังคงให้ความส าคญักับการพัฒนาเศรษฐกิจอยู่ เหมือนเดิม จนกระทัง่
ตัง้แต่แผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบับที่ 8 (พ.ศ. 2540-2544) มาจนถึงแผนพฒันา
เศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบับที่ 10 (พ.ศ. 2550-2554) จึงเร่ิมให้ความส าคญักับการพฒันา “คน” 
โดยให้คนเป็นศูนย์กลางของการพฒันา อย่างไรก็ตาม ก็ยังคงให้ความส าคญักับอัตราการเติบโตทาง
เศรษฐกิจโดยใช้ GDP เป็นเคร่ืองชีว้ดัอยู่ และในระยะแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบับที่ 8 
นีเ้อง ได้เกิดวิกฤตเศรษฐกิจขึน้ในประเทศไทยในปี พ.ศ. 2540 ที่แสดงให้เห็นถึงการพฒันาที่ไม่สมดลุ
และไม่มีเสถียรภาพ เพราะเป็นการพัฒนาที่พึง่พาองค์ความรู้ เทคโนโลยี เงินลงทนุหรือตลาดจาก
ภายนอกประเทศมากจนเกินไป โดยเฉพาะอย่างย่ิงการผลิตที่พึง่พาเทคโนโลยีที่ต้องซือ้จากต่างประเทศ
ในราคาแพง จึงท าให้ประเทศไทยขาดดลุการค้าระหว่างประเทศ เน่ืองจากต้องน าเข้าสินค้าประเภท
เคร่ืองจักรอตุสาหกรรมจ านวนมาก นอกจากนัน้การพึง่พาเงินลงทนุจากต่างประเทศยังน าไปสู่การผลิต
สินค้าของต่างประเทศในประเทศไทย ใช้ทรัพยากรในประเทศไทย แล้วยังต้องพึง่พาตลาดต่างประเทศ
ในการส่งออกสินค้า จึงท าให้ประเทศไทยต้องพึง่พิงต่างประเทศอย่างกว้างขวาง ดงัเช่นในปัจจุบันรายได้
ของประเทศ 70 % เป็นรายได้จากการส่งออกสินค้า ท าให้มีความเสี่ยงต่อการผันผวนของปัจจัย
ภายนอกมาก 
 ผลกระทบของเทคโนโลยีต่อเศรษฐกิจของประเทศ ชุมชน และครัวเรือนจึงสรุปได้ ดงันี  ้

1. การใช้เทคโนโลยีเพ่ือการสร้างความเติบโตทางเศรษฐกิจที่เน้นอัตราการเติบโตของ GDP 
โดยที่ประเทศไทยไม่สามารถพฒันาเทคโนโลยีที่ซบัซ้อนได้เอง ท าให้ผู้ที่ได้ประโยชน์จากการเติบโตทาง
เศรษฐกิจคือผู้ที่มีทนุสงู การกระจายรายได้จึงมีความเหลื่อมล า้ ช่องว่างระหว่างคนรวยกับคนจนขยาย
กว้างมากขึน้เร่ือย ๆ โดยในปี พ.ศ. 2505 ประชากรกลุ่มที่มีรายได้สงูสดุหนึ่งในห้าของประชากรทัง้หมด 
หรือร้อยละ 20 ของประชากร มีส่วนแบ่งรายได้ร้อยละ 49.8 ของรายได้ทัง้หมด หรือคนที่มีรายได้สงูสดุ
ร้อยละ 20 ได้ส่วนแบ่งรายได้คร่ึงหนึ่งของรายได้ทัง้หมด ในขณะที่คนที่มีรายได้ต ่าสดุ หรือคนจนหนึ่งใน
ห้าของประชากรทัง้หมด หรือร้อยละ 20 ของประชากรได้ส่วนแบ่งรายได้เพียงร้อยละ 7.9 และในปี พ.ศ. 
2549 คนที่มีรายได้สงูสดุย่ิงมีส่วนแบ่งเพ่ิมขึน้เป็นร้อยละ 56.3 ในขณะที่คนที่มีรายได้ต ่าสุดหนึ่งในห้า
ของประชากรได้รับส่วนแบ่งรายได้เพียงร้อยละ 3.8 ของรายได้ทัง้หมดเท่านัน้ จึงอาจสรุปได้ว่าการใช้
ประโยชน์ของเทคโนโลยีเพ่ือเพ่ิมผลผลิตสินค้าและบริการเป็นประโยชน์ต่อกลุ่มทุน ในขณะที่คนยากจน
กลบัจนย่ิงขึน้แม้คนจนจะลดลงก็ตาม ดงัแสดงในตารางที่ 3.1 และรายได้มีผลกระทบต่อมาตรฐานการ
ด ารงชีวิต จึงท าให้คณุภาพชีวิตของคนจนตกต ่าลงเร่ือย ๆ 
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หมายเหต ุคนจน หมายถึง คนที่มีรายจ่ายเพ่ือการบริโภคที่ค านวณจากต้นทุนหรือค่าใช้จ่ายของ 
ปัจเจกบุคคล ในการได้มาซึง่อาหารและสินค้าบริการจ าเป็นพืน้ฐานในการด ารงชีวิตต ่ากว่าเส้นยากจน 
(poverty line)  

ตารางที่ 3.1 แนวโน้มปัญหาความยากจนของคนไทย 
 2533 2535 2537 2539 2541 2543 2545 2547 
เส้นความยากจน(บาท/คน/
เดือน) 

692 790 838 953 1,130 1,135 1,190 1,242 

สดัส่วนคนจน(ร้อยละ) 38.18 32.50 25.04 17.03 18.78 21.32 15.55 11.25 
จ านวนคนจน(ล้านคน) 20.8 18.1 14.2 9.8 11.0 12.8 9.5 7.1 

ที่มา : คณะกรรมการวิชาเศรษฐศาสตร์เพ่ือการด าเนินชีวิตที่ดี, 2551 : 171. 
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ภาพที่ 3.1 ส่วนแบ่งรายได้ของประชากรไทยแยกเป็น 5 กลุ่มตามระดบัรายได้ 
ที่มา : สวิุทย์  วิบุลผลประเสริฐ, มปพ : 42. 
 

2. การพฒันาประเทศโดยเน้นการเติบโตทางเศรษฐกิจ ท าให้โครงสร้างทางเศรษฐกิจของ
ประเทศไทยเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม โดยสัดส่วนของเศรษฐกิจในภาคอุตสาหกรรมและการบริการ
เติบโตเร็วกว่าภาคเกษตรกรรม ท าให้ประชากรเข้าเป็นแรงงานในภาคอุตสาหกรรมเพ่ิมขึน้ แต่เป็น
แรงงานในระดบัไร้ฝีมือ จึงได้ค่าแรงในจ านวนที่ไม่เพียงพอต่อมาตรฐานการด ารงชีวิตที่ดี และประชากร
ไทยถึงร้อยละ 50 อยู่ในภาคการเกษตรและพึง่พาภาคการเกษตร แต่เป็นองค์ประกอบของโครงสร้างทาง
เศรษฐกิจที่มีสัดส่วน GDP ในระดบัต ่า ดงัแสดงในตารางที่ 3.2 ซึง่แสดงให้เห็นว่าประชากรคร่ึงหนึ่งของ
ประเทศได้รับรายได้ในระดบัต ่า จึงมีผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตของประชากรคร่ึงหนึ่งของประเทศ 
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ตารางที่ 3.2 องค์ประกอบโครงสร้างผลิตภณัฑ์มวลรวมภายในประเทศจ าแนกตามภาคการผลิต 
ภาคการผลิต 2498 2508 2518 2528 2538 2548 

เกษตร 35.4 28.5 24.8 19.1 .10.8 8.9 
อตุสาหกรรม 15.9 18.1 21.6 24.3 32.5 41.3 
บริการ 48.7 53.4 53.6 56.6 56.7 50.8 

ที่มา : คณะกรรมการวิชาเศรษฐศาสตร์เพ่ือการด าเนินชีวิตที่ดี, 2551 : 166 
 

 
ภาพที่ 3.2 องค์ประกอบโครงสร้างผลิตภณัฑ์มวลรวมภายในประเทศจ าแนกตามภาคการผลิต 
ที่มา: สวิุทย์  วิบุลผลประเสริฐ, มปพ : 38. 
 

3. การพฒันาประเทศโดยเน้นความเติบโตทางเศรษฐกิจและการใช้ GDP เป็นเคร่ืองมือวดั
ความส าเร็จของการพฒันา ในขณะที่เทคโนโลยีมีความเจริญก้าวหน้าแบบก้าวกระโดด ท าให้ประเทศ
ไทยปรับตวัตามไม่ทัน จึงต้องพึง่พาทัง้เทคโนโลยี องค์ความรู้ และเงินทนุจากต่างประเทศ ประกอบกับ
เทคโนโลยีที่ท าให้เกิดกระแสโลกาภิวฒัน์ ซึง่ในด้านเศรษฐกิจจะหมายถึงการเคลื่อนย้ายปัจจัยการผลิต
ข้ามประเทศ อนัได้แก่ ทนุ คน สินค้าและบริการ และข้อมลูข่าวสาร การเคลื่อนย้ายเงินทนุจึงท าได้
โดยง่าย ท าให้มีความเสี่ยงต่อความผันผวนทางการเงินจากปัจจัยภายนอกประเทศมากขึน้ ดงัที่เกิด
วิกฤตเศรษฐกิจในปี พ.ศ. 2540 ที่ท าให้มีกิจการล้มละลายเป็นจ านวนมาก รวมทัง้การปลดพนักงานเพ่ือ
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ลดภาระค่าใช้จ่าย ท าให้อตัราการว่างงานเพ่ิมขึน้กระทบต่อคณุภาพชีวิตของพนักงานและลกูจ้างเป็น
จ านวนมาก ในด้านสขุภาพพบว่าในช่วงวิกฤตเศรษฐกิจคนไทยมีปัญหาสขุภาพจิตเพ่ิมขึน้ และแม้จะ
ผ่านช่วงวิกฤตไปแล้วก็ปัญหาสขุภาพจิตก็ยังคงมีแนวโน้มเพ่ิมขึน้ นอกจากนัน้ก็ยังพบว่าอัตราตายของ
เด็กอายุต ่ากว่า 5 ปีก็เพ่ิมขึน้ หรือแม้แต่วิกฤตการเงินในประเทศสหรัฐอเมริกาในปี พ.ศ. 2550 ก็ลกุลาม
เป็นวิกฤตการเงินของทัว่โลกจากการที่เทคโนโลยีทางการเงินที่ท าให้เกิดโลกาภิวตัน์ด้านเงินทนุ ที่ท าให้
เกิดการผันผวนทางการเงิน ณ ที่ใดที่หนึ่ง ก็สามารถเกิดผลกระทบต่อเศรษฐกิจไปได้ทั่วโลก 

 
ภาพที่ 3.3 อตัราการเข้ารักษาในแผนกผู้ ป่วยนอกจากสภาวะแปรปรวนทางจิตและอารมณ์ พ.ศ. 2526-

2549 
ที่มา: สวิุทย์  วิบุลผลประเสริฐ, มปพ : 225. 
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ภาพที่ 3.4 อตัราตายของเด็กอายุต ่ากว่า 5 ปี ต่อการเกิดมีชีพ 1,000 คน พ.ศ. 2533-2549 
ที่มา: สวิุทย์  วิบุลผลประเสริฐ, มปพ : 163. 
 

4. การน าเทคโนโลยีมาใช้ในธุรกิจการเงิน เช่น E-banking, และบัตรเครดิต ท าให้การท า
ธุรกรรมทางการเงินมีความรวดเร็ว สะดวกสบายต่อผู้ ใช้บริการ และประหยัดแรงงาน ท าให้มีการลด
พนักงานลงไปเป็นจ านวนมาก จึงมีผลต่อพนักงานที่ถูกปลดออกจากงาน ในขณะเดียวกันผู้ ใช้บริการที่
ขาดความเข้มแข็งก็มีหนีส้ินเพ่ิมขึน้จากการเบิกเงินสดล่วงหน้า หรือการใช้เงินล่วงหน้าไปกับบัตรเครดิต 
เพราะขาดวินัยในการใช้เงิน  จากข้อมลูของศนูย์ประสานงานลกูหนีแ้ห่งชาติ (คณะกรรมาธิการแก้ไข
ปัญหาหนีส้ินแห่งชาติ: 2552) พบว่า ณ เดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2552 ประเทศไทยมีจ านวนบัตรเครดิต
ในระบบทัง้สิน้จ านวน 9,224,365 บัตร มียอดหนีบ้ัตรเครดิตค้างช าระ 181,260,850 ล้านบาท ท าให้
กระทบต่อเศรษฐกิจในระดบัครัวเรือน  

5. ประเทศที่มีความเจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีเป็นผู้ก าหนดราคาสินค้าจน
กลายเป็นการค้าผูกขาดด้วยกฎหมายคุ้มครองทรัพย์สินทางปัญญา [“ทรัพย์สินทางปัญญา 
(intellectual property)” หมายถึง สิทธิทางกฎหมายที่ให้เจ้าของสิทธิ หรือ "ผู้ทรงสิทธิ" มีอยู่เหนือสิ่งที่
เกิดจากความคิดสร้างสรรค์ทางปัญญาของมนษุย์ โดยอาจแบ่งทรัพย์สินทางปัญญาออกได้ 2 ประเภท
หลกั คือ 1)ทรัพย์สินทางอตุสาหกรรมและ 2)ลิขสิทธ์ิส าหรับทรัพย์สินทางอุตสาหกรรมที่ยังแบ่งออกได้
อีก 5 ประเภท ได้แก่ 1)สิทธิบัตร 2) เคร่ืองหมายการค้า 3) แบบผังภมูิของวงจรรวม 4) ความลบัทางการ
ค้า และ 5) สิ่งบ่งชีท้างภูมิศาสตร์ (วิกิพีเดีย: 2553)]  ที่ให้ได้รับการคุ้มครองจากกฎหมายท าให้ประชากร
ของประเทศอ่ืน ๆ ที่ยังไม่สามารถพฒันาองค์ความรู้ทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีขัน้สงูได้ต้องใช้
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เทคโนโลยีสินค้าและบริการในราคาแพง รวมทัง้ขาดโอกาสในการเพ่ิมพนูมลูค่าของทรัพยากรในประเทศ
ของตน เช่น ต้องซือ้ลิขสิทธ์ิโปรแกรมคอมพิวเตอร์ในราคาที่ผู้ผลิตเทคโนโลยีก าหนดราคา การจด
ทะเบียนลิขสิทธ์ิการผลิตยารักษาโรคกระเพาะอาหารที่สกัดจากสมนุไพรเปล้าน้อย ซึง่เป็นสมนุไพรของ
ประเทศไทยและพบมากในจังหวัดประจวบคีรีขันธ์และปราจีนบุรี การจดทะเบียนลิขสิทธ์ิข้าวหอมมะลิ
ในช่ือ Jazzman ของประเทศสหรัฐอเมริกา ท าให้ข้าวหอมมะลิของประเทศไทยต้องจดทะเบียนลิขสิทธ์ิ
ประเภทเคร่ืองหมายการค้า และลิขสิทธ์ิยาต่าง ๆ ที่ท าให้ประเทศไทยต้องสัง่ซือ้ในราคาแพง เพราะ
ประเทศไทยต้องสัง่ซือ้ยาจากต่างประเทศ ร้อยละ 90 ของยาที่ใช้ในประเทศ ผลิตได้เองเพียงร้อยละ 10 
และในจ านวนนีต้้องสัง่ซือ้ผลิตภัณฑ์เพ่ือการผลิตถึงร้อยละ 80 เป็นต้น จนกระทัง่ในปัจจุบันมีผู้กล่าวว่า 
ประเทศในโลกแบ่งออกเป็นประเทศที่ฉลาด ฉลาดกว่า และฉลาดที่สดุ ไม่ใช่รวย รวยกว่า และรวยที่สุด
อีกต่อไป 

ดงันัน้หลงัจากเกิดวิกฤตเศรษฐกิจในประเทศไทยในปี พ.ศ. 2540 พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวั
ได้ทรงมีพระราชด ารัสเร่ือง “เศรษฐกิจพอเพียง” เน่ืองในวนัเฉลิมพระชนมพรรษา 4 ธันวาคม พ.ศ. 2540 
สวุฒน์ เทพอารักษ์ ส านักงานคณะกรรมการพิเศษเพ่ือประสานงานโครงการอนัเน่ืองมาจากพระราชด าริ 
(มลูนิธิชัยพฒันา, 2553 ) กล่าวถึงปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงว่า 

 “เศรษฐกิจพอเพียง   เป็นปรัชญาชีถ้ึงแนวทางการด ารงอยู่และการปฏิบัติตน
ของประชาชนทกุระดบัตัง้แต่ระดบัครอบครัว ระดบัชุมชน จนถึงระดับรัฐ ทัง้การ
พฒันาและการบริหารประเทศ ให้ด าเนินไปใน “ทางสายกลาง” โดยเฉพาะการ
พฒันาเศรษฐกิจเพ่ือให้ก้าวทนัต่อโลกยุคโลกาภิวฒัน์ “พอเพียง” หมายถึง ความ
พอประมาณ ความมีเหตผุล รวมถึงความจ าเป็นที่ต้องมีระบบภมูิคุ้มกันในตวัที่ดี
พอสมควรต่อการมีผลกระทบใด ๆ     อนัเกิดจากการเปลี่ยนแปลงทัง้ภายนอกและ
ภายใน ทัง้นีจ้ะต้องอาศยัความรอบรู้ ความรอบคอบ และความระมัดระวงัอย่างย่ิง
ในการน าวิชาการต่าง ๆ มาใช้ในการวางแผนและด าเนินการทกุขัน้ตอน   และ
ขณะเดียวกันจะต้องเสริมสร้างพืน้ฐานจิตใจของคนในชาติ โดยเฉพาะเจ้าหน้าที่ของ
รัฐ   นักทฤษฎี   และนักธุรกิจในทกุระดบั   ให้มีจิตส านึกในคณุธรรมความซื่อสัตย์
สจุริต และให้มีความรอบรู้ที่เหมาะสม ด าเนินชีวิตด้วยความอดทน ความเพียร มีสติ 
ปัญญาและความรอบคอบ เพ่ือให้สมดลุและพร้อมต่อการรองรับการเปลี่ยนแปลง
อย่างรวดเร็วและกว้างขวาง ทัง้ด้านวตัถุ    สงัคม    สิ่งแวดล้อม    และวฒันธรรม    
จากโลกภายนอกได้เป็นอย่างดี” 

 ความพอเพียงประกอบด้วย 3 คณุลกัษณะพร้อม ๆ กันดงันี ้
1. ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดีที่ไม่น้อยเกินไปและไม่มากเกินไป โดยไม่

เบียดเบียนตวัเองและผู้ อ่ืน เช่น การผลิตและการบริโภคที่อยู่ในระดบัพอประมาณ 
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2. ความมีเหตผุล หมายถึง การตดัสินใจเก่ียวกับระดบัความพอเพียงนัน้ จะต้องเป็นไปอย่างมี
เหตผุล โดยพิจารณาจากปัจจัยที่เก่ียวข้อง ตลอดจนค านึงถึงผลที่คาดว่าจะเกิดขึน้จากการกระท านัน้ ๆ 
อย่างรอบคอบ 

3. การมีภูมิคุ้มกันที่ดีในตวั หมายถึง การเตรียมตวัให้พร้อมรับผลกระทบและการเปลี่ยนแปลง
ด้านต่าง ๆ ที่จะเกิดขึน้ โดยค านึงถึงความเป็นไปได้ของสถานการณ์ต่าง ๆ ที่คาดว่าจะเกิดขึน้ในอนาคต
ทัง้ใกล้และไกล 

อนัที่จริงพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวัได้ทรงมีปฐมพระราชด ารัสเร่ืองเศรษฐกิจพอเพียงตัง้แต่ปี 
พ.ศ. 2517 โดยทรงมีพระบรมราโชวาทพระราชทานแก่นิสิตมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ เมื่อวนัที่ 18 
มกราคม พ.ศ. 2517 (มลูนิธิชัยพฒันา, 2553) ว่า 

 “...การพฒันาประเทศจ าเป็นต้องท าตามล าดบัขัน้ ต้องสร้างพืน้ฐาน คือ
ความพอมีพอกินพอใช้ของประชาชนส่วนใหญ่ในเบือ้งต้นก่อน  โดยใช้วิธีการและ
อปุกรณ์ที่ประหยัดแต่ถูกต้องท าตามหลกัวิชาเมื่อได้พืน้ฐานมัน่คงพร้อมพอควรและ
ปฏิบัติได้แล้ว จึงค่อยสร้างค่อยเสริมความเจริญและฐานะเศรษฐกิจขัน้ที่สงูขึน้โดย
ล าดบัต่อไป หากมุ่งแต่จะทุ่มเทสร้างความเจริญ ยกเศรษฐกิจขึน้ให้รวดเร็วแต่
ประการเดียว โดยไม่ให้แผนปฏิบัติการสัมพนัธ์กับสภาวะของประเทศและของ
ประชาชนโดยสอดคล้องกันก็จะเกิดความไม่สมดลุในเร่ืองต่าง ๆ ขึน้ ซึง่อาจเป็น
ความยุ่งยากล้มเหลวได้ในที่สดุ..” 

 ความส าคญัของพระบรมราโชวาทนี ้ อยู่ที่ว่าแนวทางการพฒันาที่เน้นการขยายตวัทาง
เศรษฐกิจของประเทศเป็นหลกัแต่เพียงอย่างเดียว โดยไม่มีพืน้ฐานของความสามารถพึง่พาตนเองได้
ของประชาชนอาจจะเกิดปัญหาได้ จึงทรงเน้นการพอมีพอกินพอใช้ของประชาชนส่วนใหญ่ในเบือ้งต้น
ก่อน เมื่อมีพืน้ฐานความมัน่คงพร้อมพอสมควรแล้ว จึงสร้างความเจริญและฐานะทางเศรษฐกิจให้สงูขึน้ 
คือแทนที่จะเน้นการขยายตวัภาคอุตสาหกรรมน าการพฒันาประเทศ ควรจะสร้างความมัน่คงทาง
เศรษฐกิจขัน้พืน้ฐานก่อน นั่นคือท าให้ประชาชนในชนบทส่วนใหญ่พอมีพอกินก่อน ซึง่เป็นแนวทางที่เน้น
การกระจายรายได้เพ่ือสร้างพืน้ฐาน และความมัน่คงทางเศรษฐกิจโดยรวมของประเทศ ก่อนเน้นการ
พฒันาในระดบัสงูขึน้ไป โดยหลกัการพึง่ตนเอง คือ ยึดหลกัความพอดีใน 5 ประการ ดงันี ้

1. ความพอดีด้านจิตใจ : ต้องเข้มแข็ง สามารถพึง่ตนเองได้ มีจิตส านึกที่ดี เอือ้อาทร 
ประนีประนอม นึกถึงผลประโยชน์ส่วนรวม 

2. ความพอดีด้านสงัคม : ต้องช่วยเหลือเกือ้กูลกัน สร้างความเข้มแข้งให้แก่ชุมชน รู้จักผนึก
ก าลงั และที่ส าคญัมีกระบวนการเรียนรู้ที่เกิดจากฐานรากที่มัน่คงและแข็งแรง 
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3. ความพอดีด้านทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม : รู้จักใช้และจัดการอย่างฉลาดและ
รอบคอบ เพ่ือให้เกิดความยั่งยืนสงูสดุ และที่ส าคญัใช้ทรัพยากรที่มีอยู่ภายในประเทศ เพ่ือพฒันา
ประเทศให้มัน่คงอยู่เป็นขัน้เป็นตอน 

4. ความพอดีด้านเทคโนโลยี : รู้จักใช้เทคโนโลยีที่เหมาะสมให้สอดคล้องกับความต้องการ 
และควรพฒันาเทคโนโลยีจากภมูิปัญญาชาวบ้าน และสอดคล้องเป็นประโยชน์ต่อสภาพแวดล้อม 

5. ความพอดีด้านเศรษฐกิจ : เพ่ิมรายได้ ลดรายจ่าย ด ารงชีวิตอย่างพอควร พออยู่ พอกิน 
สมควรตามอัตภาพและฐานะของตน 

ในส่วนของผลกระทบของเทคโนโลยีต่อการเมืองนัน้ ดังได้กล่าวแล้วว่าเศรษฐกิจกับการเมืองมี
ความสมัพนัธ์กัน เพราะการเมืองหรือรัฐบาลเป็นผู้ก าหนดนโยบายการพฒันาประเทศและบริหารจัดการ
ตามนโยบาย เพราะถึงแม้จะมีแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติที่จัดท าร่างโดยส านักงาน
คณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ (สศช.) แต่ถ้าไม่สอดคล้องกับนโยบายเศรษฐกิจของ
พรรคการเมืองที่เป็นรัฐบาล ก็อาจท าให้แผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติที่ร่างขึน้ปราศจาก
ความหมายได้ และนอกจากเทคโนโลยีจะมีผลกระทบต่อเศรษฐกิจทัง้สามระดบัแล้ว เทคโนโลยียังมี
ผลกระทบต่อการเมืองอีกด้วย โดยจะเห็นได้ว่าการเมืองเปลี่ยนรูปโฉมไปจากอดีตเป็นอย่างมาก 
เน่ืองจากประชาชนสามารถเข้าถึงข้อมลูข่าวสารทางการเมืองจากเทคโนโลยีด้านการสื่อสารมากขึน้ ทัง้
จากวิทยุ โทรทัศน์ สื่อสิ่งพิมพ์ต่าง ๆ และสื่ออินเทอร์เน็ต รวมทัง้พรรคการเมืองสามารถน าเสนอนโยบาย
ของพรรค เพ่ือการตดัสินใจในการเลือกตวัแทนเข้ามาบริหารประเทศและพิจารณากฎหมายที่มีผลต่อ
คณุภาพชีวิตที่ต้องการของประชาชน ในขณะเดียวกันพรรคการเมืองที่มีความสามารถในการใช้
เทคโนโลยีที่เหนือกว่ารวมทัง้เทคโนโลยีการตลาด ก็สามารถสร้างความได้เปรียบเหนือคู่ต่อสู้ทางการ
เมืองได้เช่นเดียวกัน รวมทัง้เป็นเคร่ืองมือในการสร้างกลุ่มก้อนทางการเมือง ดงันัน้รัฐธรรมนญูแห่ง
ราชอาณาจักรไทย พทุธศกัราช 2550 มาตรา 48 จึงห้ามผู้ ด ารงต าแหน่งจะเป็นเจ้าของกิจการหรือมีหุ้น
ในกิจการหนังสือพิมพ์ วิทยุกระจายเสียง วิทยุโทรทศัน์ หรือโทรคมนาคม ไม่ว่าในนามของตนเองหรือให้
ผู้ อ่ืนเป็นเจ้าของกิจการหรือถือหุ้นแทน หรือจะด าเนินการโดยวิธีอ่ืนไม่ว่าโดยทางตรงหรือทางอ้อมที่
สามารถบริหารกิจการดงักล่าวได้ในท านองเดียวกันกับการเป็นเจ้าของกิจการ หรือถือหุ้นในกิจการ
ดงักล่าว 

อย่างไรก็ตาม ยังคงมีเทคโนโลยีสารสนเทศประเภทอินเทอร์เน็ตที่ท าให้เกิดชุมชนทางการเมือง
ผ่านเว็บไซต์ต่าง ๆ เฟสบุค (face book) และทวิตเตอร์ (twitter) ที่บางครัง้ก็อาจเป็นเทคโนโลยีที่สร้าง
ความแตกแยกของคนในสงัคมได้ และเป็นเทคโนโลยีที่ควบคุมได้ยาก ทัง้ในแง่ความก้าวหน้าของ
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เทคโนโลยีและในแง่ของการควบคมุตามกฎหมาย ที่ต้องอาศยัอ านาจตามบทบัญญัติแห่งกฎหมาย
เฉพาะเพ่ือรักษาความมัน่คงของรัฐ หรือเพ่ือรักษาความสงบเรียบร้อยหรือศีลธรรมอันดีของประชาชน 
รวมถึงโลกาภิวตัน์ ที่ไม่เพียงแต่องค์กรด้านสิทธิมนุษยชนในประเทศที่ต้องเป็นสมาชิกขององค์กร
ระหว่างประเทศ และยังมีองค์กรอ่ืน ๆ ระหว่างประเทศที่เฝ้าระวงัการละเมิดเสรีภาพในการสื่อสารถึงกัน
ของบุคคลต่าง ๆ อีกด้วย ดงัจะเห็นจากวิกฤตทางการเมืองตัง้แต่ปี พ.ศ. 2549 ที่เทคโนโลยีมีส่วนส าคญั
ในการเกิดวิกฤตทางการเมือง มีการปฏิวัติรัฐประหาร มีเหตกุารณ์ความรุนแรง ท าให้การเมืองขาดความ
มัน่คง และมีผลกระทบต่อเศรษฐกิจของประเทศ โดยกระทบต่อเศรษฐกิจภาคการท่องเที่ยวที่เป็นแหล่ง
รายได้ที่ส าคญัของภาคเศรษฐกิจทัง้สามระดบั รวมถึงกระทบต่อภาคอุตสาหกรรมที่ท าให้เกิดการย้าย
การลงทนุไปยังประเทศอ่ืน ๆ ที่มีบรรยากาศการลงทนุที่ดีกว่า จึงกล่าวได้ว่าเทคโนโลยีมีทัง้ผลกระทบใน
ด้านบวกและด้านลบต่อทัง้เศรษฐกิจและการเมือง 

 ผลกระทบด้ำนทรัพยำกรธรรมชำติและส่ิงแวดล้อม 

 ค าว่า “ทรัพยากร” พจนานกุรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ให้ความหมายว่า 
“ทรัพยากร หมายถึง สิ่งทัง้ปวงอนัเป็นทรัพย์” และทรัพยากรธรรมชาติ หมายถึง “ทรัพย์อนัเกิดขึน้เอง
หรือมีอยู่ตามธรรมชาติ” และทรงพนัธ์ ตนัตระกูล (2553) ให้ความหมายว่า “ทรัพยากรธรรมชาติ 
(natural resources) หมายถึง สิ่งที่เกิดขึน้เองตามธรรมชาติซึง่มนษุย์สามารถน ามาใช้ประโยชน์ในการ
ด ารงชีพและสนองความต้องการของมนษุย์ได้ ได้แก่ น า้ ป่าไม้ สัตว์ป่า อากาศ แร่ธาต ุ แสงอาทิตย์ 
มนษุยชาติ เป็นต้น” ดงันัน้ในแง่เศรษฐกิจทรัพยากรธรรมชาติจึงเป็นปัจจัยการผลิตปัจจัยหนึ่ง 
 ทรัพยากรธรรมชาติ สามารถจ าแนกประเภทตามลกัษณะการน ามาใช้ประโยชน์ได้ 3 ประเภท 
ดงันี ้

1. ทรัพยากรธรรมชาติที่ใช้แล้วไม่หมด (non-exhausting natural resources) คือ ทรัพยากรที่
มีมากเกินความต้องการน ามาใช้ประโยชน์ของมนุษย์ แต่ถ้าน ามาใช้อย่างผิดวิธีหรือขาดการบ ารุงรักษา
ก็จะท าให้คณุภาพของทรัพยากระรรมชาตินัน้อาจเปลี่ยนไป และท าให้คณุสมบัติไม่เหมาะสมพอที่จะ
น ามาใช้ประโยชน์ได้อีก ทรัพยากรประเภทนี ้ได้แก่ แสงอาทิตย์ อากาศ ดิน ลม และน า้ที่อยู่ในวัฏจักร  

2. ทรัพยากรธรรมชาติที่ใช้แล้วหมดไป (exhausting resources) คือ ทรัพยากรธรรมชาติที่ใช้
แล้วหมดไป หรือไม่สามารถทดแทนได้ หรือต้องใช้ระยะเวลานานในการทดแทนขึน้มาใหม่ได้
ทรัพยากรธรรมชาติประเภทนี ้ได้แก่ แร่ธาต ุน า้มนั และก๊าซธรรมชาติ 

3. ทรัพยากรธรรมชาติที่ใช้แล้วก็สามารถทดแทนใหม่หรือรักษาให้คงอยู่ได้ (renewable 
resources) คือ ทรัพยากรธรรมชาติที่ถ้ามีวิธีการใช้อย่างถูกวิธีจะสามารถเกิดขึน้หรือทดแทนขึน้ใหม่ได้ 
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หรือถ้ามีการท าลายก็สามารถปรับปรุงให้คืนสภาพปกติได้แต่ต้องใช้เวลานาน ทรัพยากรธรรมชาติ
ประเภทนีไ้ด้แก่ ป่าไม้ ดิน สัตว์ป่า ทุ่งหญ้า และน า้ในแหล่งน า้ ทรัพยากรธรรมชาติที่เป็นปัจจัยที่ส าคญั
ส าหรับการด ารงชีวิตของมนษุย์ คือทรัพยากรธรรมชาติประเภทที่ 1 และประเภทที่ 3 ดงันัน้ถ้า
ทรัพยากรธรรมชาติประเภทนีถู้กท าลายคณุภาพหรือหมดไป ก็จะมีผลกระทบต่อการด ารงชีวิตไม่
ทางตรงก็ทางอ้อม 

ทรัพยากรธรรมชาติจึงมีความส าคญัต่อคณุภาพชีวิตของมนษุย์ โดยเป็นแหล่งวตัถุดิบและ
ผลผลิต เป็นแหล่งรองรับกิจกรรมต่าง ๆ ของมนษุย์ และช่วยเกือ้กูลให้ด ารงชีวิตอยู่ได้ เป็นแหล่งรองรับ
ของเสียและของเหลือจากกระบวนการผลิตและบริโภค และยังเป็นความงามของธรรมชาติให้ความสขุ
ทางใจอีกด้วย 

ค าว่า สิ่งแวดล้อม (environment)” พจนานกุรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ให้
ความหมายว่า “สิ่งแวดล้อม หมายถึง สิ่งต่าง ๆ ทัง้ทางธรรมชาติและสงัคมที่อยู่รอบ ๆ มนษุย์ มีทัง้ดีและ
ไม่ดี เช่น โรงเรียนสร้างสวนดอกไม้ให้เป็นสิ่งแวดล้อมที่ดีแก่นักเรียน ชุมชนที่มีการทะเลาะวิวาทกันหรือ
เล่นการพนันเป็นสิ่งแวดล้อมที่ไม่ดีแก่เด็ก” และทรงพนัธ์ ตนัตระกูล (2553: 1) ให้ความหมายว่า 
“สิ่งแวดล้อม เป็นรากศพัท์เคมีจากภาษาฝร่ังเศส Environ แปลว่า around ฉะนัน้ Environment จึง
หมายถึง Totality of man’s surrounding ในภาษาไทยหมายถึง ทกุสิ่งทกุอย่างที่อยู่รอบตวัมนษุย์ ทัง้ที่
เกิดขึน้โดยธรรมชาติและสิ่งที่มนษุย์สร้างขึน้ ทัง้ที่มีชีวิตและไม่มีชีวิต ทัง้ที่เป็นรูปธรรมและนามธรรม” 
ดงันัน้สิ่งแวดล้อมจึงหมายถึงสิ่งต่าง ๆ ที่อยู่รอบ ๆ ตัวเรา ซึง่ถ้าจ าแนกประเภทของสิ่งแวดล้อมตามการ
เกิดสิ่งแวดล้อมก็อาจแบ่งออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ ดงันี ้

1. สิ่งแวดล้อมที่เกิดขึน้เองตามธรรมชาติ (natural environment) จ าแนกประเภทย่อยได้ดังนี ้
1.1 สิ่งมีชีวิต (biotic environment) เช่น ป่าไม้ พืช สัตว์ และมนษุย์ เป็นต้น 
1.2 สิ่งไม่มีชีวิต (abiotic environment) เช่น ดิน น า้ อากาศ เมฆ แสง และเสียง เป็นต้น 

2. สิ่งแวดล้อมที่มนษุย์สร้างขึน้ (man-made environment) จ าแนกประเภทย่อยได้ดงันี ้
2.1 สิ่งแวดล้อมที่เป็นรูปธรรม (concrete environment) ได้แก่ ที่อยู่อาศยั ถนน เข่ือน 

โรงงาน โรงเรียน เป็นต้น 
2.2 สิ่งแวดล้อมที่เป็นนามธรรม (abstract environment) ได้แก่ ขนบธรรมเนียม ประเพณี 

วฒันธรรม ศาสนา กฎหมาย/ระเบียบข้อบังคบั เศรษฐกิจ การศกึษา และการเมือง เป็นต้น 
ดงันัน้ทรัพยากรธรรมชาติจึงเป็นส่วนหนึ่งของสิ่งแวดล้อมและไม่สามารถแยกออกจากกันได้ 

การเปลี่ยนแปลงของทรัพยากรธรรมชาติจึงมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบ ๆ ตวัของ
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มนษุย์ การเปลี่ยนแปลงของทรัพยากรธรรมชาติส่วนใหญ่เกิดจากการกระท าของมนษุย์ เน่ืองจากเป็น
ปัจจัยการผลิตส าหรับการด ารงชีวิตและสนองตอบความต้องการของมนษุย์ แต่การพฒันาประเทศใน
อดีตของประเทศไทยและประเทศต่าง ๆ ทัว่โลกที่เน้นการเติบโตของเศรษฐกิจจึงมีการใช้เทคโนโลยีเพ่ือ
เพ่ิมผลผลิต ท าให้มีการใช้ทรัพยากรธรรมชาติอย่างสิน้เปลือง รวมทัง้ค่านิยมบริโภคนิยมและวตัถุนิยม
ของมนษุย์ จึงท าให้เกิดปัญหาความเสื่อมโทรมของทรัพยากรธรรมชาติ ทัง้ในด้านปริมาณที่ลดน้อยลง
จนใกล้ภาวะขาดแคลน เช่น ทรัพยากรป่าไม้ น า้มนั และก๊าซธรรมชาติ เป็นต้น และปัญหาด้านคณุภาพ 
เช่น ดินเสื่อมสภาพ น า้ในแหล่งน า้ธรรมชาติเสีย เป็นต้น และโดยที่สิ่งแวดล้อมซึง่เป็นแหล่งรองรับของ
เสียและของเหลือจากกระบวนการผลิตและบริโภคของมนษุย์ จึงสรุปผลกระทบของเทคโนโลยีต่อ
ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมที่มีต่อคณุภาพชีวิตของมนษุย์ ได้ดงันี  ้

1. การสญูเสียและความเสื่อมโทรมของทรัพยากรธรรมชาติ 
2. การเกิดมลพิษในสิ่งแวดล้อม 
3. การเปลี่ยนแปลงภมูิอากาศโลก 
1. การสูญเสียและความเสือ่มโทรมของทรัพยากรธรรมชาติ ปัญหาความสญูเสียและความ

เสื่อมโทรมของทรัพยากรธรรมชาติของประเทศไทยเกิดจากสาเหตสุ าคญั คือ การเพ่ิมขึน้ของจ านวน
ประชากร และการพฒันาที่เน้นการเติบโตทางเศรษฐกิจ ซึง่เป็นสาเหตทุี่เก่ียวข้องกับเทคโนโลยีทัง้สิน้ 
การเพ่ิมขึน้ของจ านวนประชากรที่เป็นผลจากเทคโนโลยีทางการแพทย์ ที่ท าให้อัตราตายของทารกแรก
คลอดและมารดาลดลง อายุยืนยาวขึน้ ท าให้มีความต้องการใช้ทรัพยากรธรรมชาติในการด ารงชีวิต
เพ่ิมขึน้ การพัฒนาที่เน้นความเติบโตทางเศรษฐกิจท าให้มีความพยายามที่จะใช้เทคโนโลยีเพ่ือเพ่ิม
ผลผลิต จึงเป็นผลให้มีการใช้ทรัพยากรธรรมชาติอย่างเร่งรีบจนเกินความสมดลุของธรรมชาติ ในการ
ปรับปรุงปริมาณและคณุภาพของทรัพยากรธรรมชาติประเภทที่ธรรมชาติสามารถทดแทนหรือปรับปรุง
ได้ เช่น ทรัพยากรป่าไม้ ดิน และทรัพยากรธรรมชาติประเภทที่ใช้แล้วหมดไปก็ร่อยหรอลง เช่นน า้มัน 
ก๊าซธรรมชาติ และป่าไม้ ท าให้น า้มนัและก๊าซธรรมชาติมีราคาแพง กระทบต่อคณุภาพชีวิตของ
ประชาชนที่ต้องบริโภคสินค้าและบริการที่มีราคาแพงขึน้ ในส่วนของทรัพยากรธรรมชาติที่มีแหล่งก าเนิด
ในประเทศไทยและก าลงัจะเกิดปัญหานัน้ มลูนิธิสาธารณสขุแห่งชาติ (มสช.) ที่จัดท าโครงการนโยบาย
สาธารณะเพ่ือคณุภาพชีวิตที่ดี ภายใต้การสนับสนนุของส านักงานกองทนุสนับสนนุการสร้างเสริม
สขุภาพ (สสส.) ได้มอบหมายให้สถาบันวิจัยเพ่ือพฒันาประเทศไทย (TDRI) ศกึษา “โครงการจัดล าดบั
ความส าคญัของปัญหาทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม” โดยมีวตัถุประสงค์เพ่ือศกึษาความเสียหาย
ของทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมในรูปมลูค่าหรือตวัเงิน เพ่ือการจัดล าดบัความส าคญัของปัญหา
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ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม และเพ่ือน าไปสู่การสร้างนโยบายสาธารณะทัง้ของภาครัฐและภาค
ประชาชน ผลการศกึษาจากการประเมินมลูค่าความเสียหายที่เกิดจากการใช้ประโยชน์ทรัพยากร 
ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมเกินระดบัของการพฒันาที่ยั่งยืนพบว่า ปัญหาทรัพยากรธรรมชาติที่รุนแรงที่สดุ  
5 ล าดบัแรก เรียงตามล าดบั มีดงันี ้ ทรัพยากรป่าไม้ ทรัพยากรดิน ทรัพยากรน า้ ทรัพยากรทะเลและ
ชายฝ่ัง และทรัพยากรธรณีและแร่ ความเสียหายของทรัพยากรธรรมชาติ นอกจากแง่ของมลูค่าความ
เสียหายทางเศรษฐกิจที่มีกระทบทางอ้อมต่อประชากรแล้ว ยังมีผลกระทบต่อคณุภาพชีวิต ดงันี  ้

1.1 การสญูเสียทรัพยากรป่าไม้จากการตัดไม้เพ่ือการใช้ประโยชน์ หรือเพ่ือการขยาย
พืน้ที่การปลกูพืชเศรษฐกิจ โดยพบว่าพืน้ที่ป่าไม้ลดลงจากร้อยละ 53.33 ของพืน้ที่ทัง้หมดของประเทศ
ไทย เหลือร้อยละ 33.44 ในปี พ.ศ. 2551 ซึง่ถึงแม้จะมีการปลกูป่าทดแทน แต่ก็พบว่าขาดความ
หลากหลายทางชีวภาพซึง่มีผลต่อความสมดลุของระบบนิเวศ การที่มีพืน้ที่ป่าไม้ลดลงและการปลกูพืช
เศรษฐกิจ เช่น ยางพารา ปาล์มน า้มนั ท าให้เกิดภยัธรรมชาติที่รุนแรงทัง้ความแห้งแล้ง ฝนตกหนัก น า้ป่า
ไหลหลาก ดินถล่ม ท าให้มีผลกระทบต่อชีวิต ที่อยู่อาศยั การท าอาชีพเกษตรกรรม และการระบาดของ
โรคติดต่อบางโรคหลงัน า้ท่วม ท าให้ผู้ที่รับผลกระทบเหล่านีข้าดคณุภาพชีวิต 

1.2 ความเสื่อมโทรมของทรัพยากรดิน การเร่งเพ่ิมผลผลิตด้วยเทคโนโลยีการผลิต ท าให้
มีการใช้สารเคมีทัง้ปุ๋ ยเคมีและสารเคมีก าจัดศตัรูพืช รวมถึงการปลกูพืชเชิงเด่ียวซ า้ซากท าให้ที่ดินเสื่อม
โทรม เกษตรกรมีต้นทนุการผลิตเพ่ิมขึน้ และเมื่อมีภยัธรรมชาติจึงท าให้ประสบกับการขาดทนุและมี
หนีส้ิน มีผลกระทบต่อคณุภาพชีวิตทัง้ต่อเกษตรกรผู้ผลิตและผู้บริโภคผลิตผลทางการเกษตรที่มีสารเคมี
ตกค้าง 

1.3 การขาดแคลนทรัพยากรน า้และคณุภาพของน า้เสื่อมโทรม การท าลายป่าไม้ท าให้
แหล่งต้นน า้ถูกท าลาย การขยายพืน้ที่เพ่ือการสร้างที่อยู่อาศยัและที่ดินท ากินเมื่อจ านวนประชากร
เพ่ิมขึน้ ท าให้สญูเสียแหล่งน า้ตามธรรมชาติ มีผลให้เกิดการขาดแคลนน า้เพ่ือการบริโภคและอปุโภคใน
ฤดแูล้ง นอกจากนัน้ ยังมีปัญหาด้านคณุภาพของน า้ในแหล่งน า้จากการรองรับของเสียจากการบริโภค
ของประชากรที่มีจ านวนเพ่ิมขึน้ ท าให้พบว่าน า้ในแหล่งน า้ตามธรรมชาติในปัจจุบันไม่สามารถใช้บริโภค
และอปุโภคได้ และยังเป็นอนัตรายต่อพืชและสตัว์น า้ที่เป็นอาหาร เน่ืองจากมีความเป็นกรดด่าง (pH) 
และมีสารพิษปนเปื้อน 

2. การเกิดมลพิษในส่ิงแวดล้อม กรมส่งเสริมคณุภาพสิ่งแวดล้อม กระทรวงวิทยาศาสตร์ 
เทคโนโลยีและสิ่งแวดล้อม (2544)  ให้ความหมายของมลพิษ (pollution) ว่า “มลพิษ หมายถึง ของเสีย 
วตัถุอนัตราย และมวลสารอ่ืน ๆ รวมทัง้กากตะกอนหรือสิ่งตกค้างจากสิ่งเหล่านัน้ ที่ถูกปล่อยทิง้จาก
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แหล่งก าเนิดมลพิษ หรือที่มีอยู่ในสิ่งแวดล้อมตามธรรมชาติ ซึง่ก่อให้เกิดหรืออาจก่อให้เกิดผลกระทบต่อ
คณุภาพสิ่งแวดล้อม หรือภาวะที่เป็นอนัตรายต่อสขุภาพอนามยัของประชาชน และหมายความรวมถึง 
รังสี ความร้อน แสง เสียง กลิ่น ความสัน่สะเทือน หรือเหตุร าคาญอ่ืน ๆ ที่เกิด หรือถูกปล่อยออกมาจาก
แหล่งก าเนิดมลพิษด้วย” ผลการศกึษาของสถาบันวิจัยเพ่ือพัฒนาประเทศไทยพบว่า ปัญหามลพิษ
สิ่งแวดล้อมที่รุนแรงที่สดุ 5 ล าดบัแรกเรียงตามล าดบั ดงันี ้ มลพิษทางอากาศ มลพิษของเสียอนัตราย
จากชุมชน มลพิษจากมลูฝอย มลพิษทางน า้ และมลพิษจากสารอนัตราย ดงัแสดงในภาพที่ 3.5 

 
ภาพที่ 3.5 ผลการจัดล าดบัความส าคญัของปัญหาทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมด้วยมลูค่า

ความเสียหายที่เกิดจากการใช้ประโยชน์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมเกินระดบัการ
พฒันาที่ยั่งยืน 

ที่มา : สถาบันวิจัยเพ่ือพฒันาประเทศไทย, 2549 : 149. 
 จากการจัดล าดบัความส าคญัของปัญหาทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม ด้วยการส ารวจ
ทศันคติของสงัคมในปี พ.ศ. 2548 พบว่าความเสื่อมโทรมของทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมเป็น
ปัญหาที่ต้องด าเนินการแก้ไขอย่างเร่งด่วนในอันดบัรองจากปัญหาเศรษฐกิจและสงัคม และปัญหา
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สิ่งแวดล้อมที่วิกฤตที่สดุ 5 ล าดบัแรกเรียงตามล าดบั มีดงันี ้ มลพิษจากมลูฝอย มลพิษทางน า้ มลพิษ
ทางอากาศ มลพิษจากสารอนัตราย และมลพิษจากของเสียอนัตรายจากชุมชน ดงัแสดงในภาพที่ 3.6 

 
ภาพที่ 3.6 ล าดบัความส าคญัของปัญหาทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมจากการส ารวจทัศนคติของ

ประชาชน 
ที่มา : สถาบันวิจัยเพ่ือพฒันาประเทศไทย, 2549 : 150. 
 มลพิษจากมูลฝอยและส่ิงปฏิกูล (solidwaste and excrete pollution) มลูฝอย หมายถึง สิ่ง
เหลือจากการใช้ประโยชน์แล้ว เช่น เศษโลหะ แก้ว กระดาษ พลาสติก หลอดไฟ บรรจุภณัฑ์ในรูปแบบ
ต่าง ๆ ซากพืช-สตัว์ เศษอาหาร ส่วนสิ่งปฏิกูล หมายถึง สิ่งขับถ่ายออกจากร่างกายมนษุย์และสตัว์ 
ได้แก่ อจุจาระ ปัสสาวะ และมลูสตัว์ มลูฝอยและสิ่งปฏิกูลมีแหล่งก าเนิดจากแหล่งต่าง ๆ ดงันี ้

1. อาคารพกัอาศยั เช่น บ้าน โรงแรม อาคารชุด หอพกั เป็นต้น มลูฝอยและสิ่งปฏิกูลจาก
อาคารพกัอาศยั ได้แก่ มลูฝอยจ าพวกของเหลือกินเหลือใช้ อจุจาระ และปัสสาวะ  

2. สถานบริการทางการแพทย์ เช่น โรงพยาบาล โรงพยาบาลส่งเสริมสขุภาพต าบล คลินิก เป็น
ต้น นอกจากมลูฝอยและสิ่งปฏิกูลประเภทเดียวกับอาคารที่พกัอาศยัแล้ว ยังมีของเสียอนัตรายอีกด้วย 
ซึง่ได้แก่ มลูฝอยติดเชือ้ต่าง ๆ เศษอวยัวะ สารเคมีเสื่อมคณุภาพ สารเคมีท าความสะอาดและฆ่าเชือ้ 
สารกัมมนัตภาพรังสี เป็นต้น 
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3. สถานศกึษาและอาคารส านักงานต่าง ๆ นอกเหนือจากมลูฝอยและสิ่งปฏิกูลประเภทเดียว 
กับอาคารที่พกัอาศยัแล้ว ยังอาจมีสารเคมีที่ใช้ในการทดลองในห้องปฏิบัติการ ซากสัตว์ทดลอง และสาร
กัมมนัตภาพรังสี เป็นต้น 

4. โรงงานอุตสาหกรรม  มลูฝอยและสิ่งปฏิกูลจากโรงงานอตุสาหกรรมแตกต่างกันไปตาม
ประเภทของโรงงานอตุสาหกรรม เช่น เศษวัตถุดิบที่เหลือจากการแปรรูปอาหาร เศษผ้า-ด้าย กระดาษ 
ยาง ฟองน า้ กาว เศษแก้ว โลหะ และพลาสติก เป็นต้น 

5. พืน้ที่เกษตรกรรม มลูฝอยจากการปลกูพืช ได้แก่ เศษหญ้า เศษฟาง ภาชนะบรรจุสารเคมีที่
ใช้ในงานปลกูพืช ส่วนมลูฝอยและสิ่งปฏิกูลจากการเลีย้งสตัว์ ได้แก่ เศษอาหาร มลูสัตว์ และซากสตัว์ 
เป็นต้น 

ปัจจุบันมลูฝอยและสิ่งปฏิกูลจากทกุ ๆ แหล่งมีปริมาณเพ่ิมขึน้มากจากจ านวนประชากรที่เพ่ิม  
ขึน้ โดยเฉพาะอย่างย่ิงการขยายเขตเมืองและมีจ านวนประชากรอยู่กันอย่างหนาแน่น และการน าเอา
ความเจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มาใช้ในการพฒันาประเทศที่เน้นการเติบโตทาง
เศรษฐกิจ และใช้เพ่ืออ านวยความสะดวกสบายในชีวิตประจ าวันก็มีส่วนส าคญัในการเพ่ิมปริมาณมลู
ฝอยและสิ่งปฏิกูล เช่น ของเสียจากโรงงานอุตสาหกรรม มลูฝอยที่เกิดจากการใช้วสัดสุังเคราะห์ทดแทน
วสัดธุรรมชาติ เป็นต้นว่า พลาสติก และโฟม ซึง่ย่อยสลายได้ยาก ท าให้มีปริมาณมลูฝอยสะสมเป็น
จ านวนมาก จากการศกึษาเร่ืองความเป็นเมืองและขยะของหทยัรัตน์ เสียงดงั และช่ืนฤทยั กาญจนจิตรา 
พบว่า ปริมาณมลูฝอยและส่วนประกอบของมลูฝอยของกรุงเทพมหานครเปลี่ยนแปลงไปตามค่านิยม
บริโภคนิยมที่ท าให้วิถีชีวิตเปลี่ยนไป และการใช้เทคโนโลยีในชีวิตประจ าวนั เช่น การซือ้อาหารส าเร็จรูป
และการรับประทานอาหารในร้านอาหาร ท าให้มลูฝอยประเภทพลาสติกและโฟมเพ่ิมขึน้ แต่กระดาษ
น้อยลงจากการใช้คอมพิวเตอร์ รวมทัง้ของเสียหรือมลูฝอยอนัตรายที่เพ่ิมขึน้ เช่น แบตเตอรีเก่าทัง้ของ
เคร่ืองยนต์และโทรศัพท์มือถือ หลอดไฟฟลูออเรสเซนซ์ แบลลสัต์ ถ่านไฟฉาย ภาชนะบรรจุสารเคมี
อนัตราย ซึง่ของเสียอนัตรายเหล่านีย้ังก่อให้เกิดมลพิษทางดิน ทางน า้ และทางอากาศอีกด้วย เน่ืองจาก
วิธีก าจัดมลูฝอยในประเทศไทยส่วนใหญ่ใช้วิธีกองทิง้และเผากลางแจ้ง 
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ตารางที่ 3.3 ส่วนประกอบของมลูฝอยที่เก็บได้ในกรุงเทพมหานคร 
ส่วนประกอบของมลู
ฝอย 

2531 2541 2542 2543 2544 2545 2546 2547 2548 

เศษอาหาร 36.5 35.5 35.4 46.9 46.9 34.2 30.6 34.7 44.3 
พลาสติกและโฟม 11.0 19.8 25.8 19.5 19.4 20.8 23.3 25.1 28.2 
ไม้และใบไม้ 14.9 14.5 7.9 6.7 7.5 6.6 8.5 6.2 5.2 
ผ้าและเศษสิ่งทอ 6.9 3.7 11.0 6.4 4.0 4.5 8.1 4.8 4.6 
หนังและยาง 2.9 0.8 2.2 0.1 0.8 2.1 0.6 0.2 0.8 
แก้ว 4.4 4.1 1.6 2.6 2.3 5.1 2.6 3.0 3.2 
โลหะ 2.2 2.0 1.0 1.5 1.6 2.2 1.3 0.9 0.5 
หินและเซรามิก 8.3 0.0 0.0 0.5 1.0 0.6 0.7 0.4 0.5 
กระดกูและเปลือกหอย 0.0 0.0 0.0 0.3 1.3 1.7 0.9 0.9 0.5 
อ่ืน ๆ 1.4 7.9 5.5 6.8 6.6 8.6 10.1 13.6 1.1 
รวม 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 
หมายเหต ุ ประเภทอ่ืน ๆ หมายถึง มลูฝอยที่ไม่สามารถแยกประเภทได้ ส่วนใหญ่ประกอบด้วยเศษ
 อินทรียวัตถุที่มีขนาดเล็กกว่า 10 มิลลิเมตร 
ที่มา : หทยัรัตน์ เสียงดงั และช่ืนฤทยั กาญจนจิตรา, 2550. 
 

มลูฝอยและสิ่งปฏิกูลจากแหล่งก าเนิดต่าง ๆ ก่อให้เกิดอนัตรายต่อสขุภาพของมนษุย์ทัง้ระยะ
สัน้และระยะยาว โดยเฉพาะอย่างย่ิงมลูฝอยหรือของเสียอนัตรายซึง่จะกล่าวในตอนต่อไป เช่น ภาชนะ
บรรจุสารเคมีก าจัดศัตรูพืช สารเคมีท าความสะอาด ถ่านไฟฉาย หลอดไฟ ซากเคร่ืองใช้ไฟฟ้า แบตเตอรี
เคร่ืองยนต์และโทรศัพท์มือถือ และมลูฝอยอิเล็กทรอนิกส์อ่ืน ๆ นอกจากนัน้มลูฝอยอินทรีย์ต่าง ๆ เช่น 
เศษอาหาร ซากสตัว์ มลูคนและสตัว์ นอกจากจะส่งกลิ่นเหม็นก่อเหตรุ าคาญแล้วยังเป็นแหล่งอาศยัของ
พาหะน าโรค ได้แก่ แมลงวนั หน ูแมลงหว่ี และแมลงสาป ที่เป็นพาหะน าโรคมาสู่คน 
 มลพิษทางน ้า (water pollution) มลพิษทางน า้หรือน า้เสีย หมายถึง น า้ที่มีสิ่งเจือปนหรือ
ปนเปือ้นเกินขีดจ ากัด หรือน า้ที่มีคณุสมบัติเปลี่ยนไปจากธรรมชาติ จนท าให้มนษุย์ สัตว์ และพืช ที่น า
น า้นัน้มาบริโภคหรืออปุโภคได้รับอนัตรายทางตรงและทางอ้อม ปัจจุบันคณุภาพของน า้จากแหล่งน า้
ต่าง ๆ ทัง้แหล่งน าใต้ดิน แหล่งน า้ผิวดิน และทะเล ในบริเวณที่มีชุมชนขนาดใหญ่และบริเวณที่มี
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กิจกรรมการพฒันา เช่น อุตสาหกรรมการท่องเที่ยว โรงงานอตุสาหกรรม และการเพาะเลีย้งสตัว์น า้ เป็น
ต้น ก าลงัประสบกับความเสื่อมโทรมจากการปนเปือ้นสารพิษต่าง ๆ ท าให้คณุสมบัติของน า้ทัง้ด้าน
กายภาพและชีวภาพเปลี่ยนแปลง กระทบต่อสขุภาพของผู้ ใช้น า้ในกิจกรรมต่าง ๆ ของประชาชนบริเวณ
นัน้ เพราะน า้เสียจะเป็นแหล่งเพาะพนัธุ์เชือ้โรค และน า้เสียยังเป็นสื่อน าโรค (vehicle) โดยเฉพาะโรคใน
ระบบทางเดินอาหารมาสู่คน และยังเป็นปัญหาต่อกระบวนการผลิตน า้ประปา ที่ท าให้สญูเสียค่าใช้จ่าย
ในการปรับปรุงคณุภาพน า้มากขึน้ นอกจากนัน้ในปี พ.ศ. 2541 ยังพบการปนเปือ้นของโลหะหนักที่เกิด
จากโรงงานอุตสาหกรรมในแหล่งน า้ตามธรรมชาติ เช่น พบการปนเปือ้นตะกั่วในล าห้วยคลิตี ้อ าเภอทอง
ผาภมูิ จังหวัดกาญจบุรี ที่เกิดจากการร่ัวไหลของหางแร่จากบ่อเก็บกักตะกอนกากแร่ของโรงแต่งแร่คลิตี ้
ท าให้พบการปนเปือ้นของตะกั่วในน า้ ในสตัว์ และในพืช และมีผลกระทบต่อสขุภาพของประชาชนที่มีที่
อยู่อาศยัอยู่ในบริเวณนัน้ ซึง่จากการศกึษาของส านักงานสาธารณสขุจังหวัดกาญจนบุรีร่วมกับส านัก
ระบาดวิทยา กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสขุ เพ่ือให้การรักษาผู้ที่มีระดบัสารตะกั่วในเลือดสงู ใน
ระหว่างปี พ.ศ. 2542-2546 พบว่า กลุ่มเด็กที่อยู่ในพืน้ที่เสี่ยงมีระดบัสารตะกั่วในเลือดสงูเกินค่า
มาตรฐานถึงร้อยละ 66.9 ในขณะที่กลุ่มผู้ ใหญ่มีระดบัสารตะกั่วในเลือดสงูเกินค่ามาตรฐานร้อยละ 8 
พิษของตะกั่วที่สะสมในร่างกายก่อให้เกิดปัญหาสขุภาพได้หลายระบบ เช่น ท าให้สมองเด็กเสื่อมและมี
ผลต่อพฒันาการของสมองของทารกในครรภ์ ปวดกล้ามเนือ้และข้อต่อ โลหิตจาง ไตวายเรือ้รัง และถ้า
ได้รับติดต่อกันเวลานานท าให้เป็นหมนัได้ เป็นต้น 
 แหล่งก าเนิดของน า้เสีย มีดงันี ้

1. น า้เสียจากชุมชน ได้แก่ น า้เสียที่เกิดจากกิจกรรมต่าง ๆ ของประชาชนที่อยู่ในชุมชน 
2. น า้เสียจากอตุสาหกรรม ได้แก่ น า้เสียจากกระบวนการอตุสาหกรรม ตัง้แต่ขัน้ตอนการล้าง

วตัถุดิบ กระบวนการผลิต และการท าความสะอาดเคร่ืองจักร องค์ประกอบของน า้ทิง้จากโรงงาน
อตุสาหกรรมจะแตกต่างกันไปตามอัตราการไหลของน า้ทิง้ ประเภท และขนาดของโรงงาน 

3. น า้เสียจากเกษตรกรรม ได้แก่ น า้เสียที่เกิดจากการปลกูพืช และเลีย้งสตัว์  
แหล่งก าเนิดของน า้เสียที่มีผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมมากที่สุด ได้แก่ น า้เสียจากชุมชนที่มี

ปริมาณเพ่ิมขึน้ตามจ านวนประชากรที่เพ่ิมขึน้ และน า้เสียจากโรงงานอตุสาหกรรมที่ระบายลงแหล่งน า้
ตามธรรมชาติโดยไม่ได้บ าบัดก่อนระบายลงแหล่งน า้ ที่ถึงแม้จะมีกฎหมายควบคมุแต่ก็พบปัญหาอยู่
เสมอ ๆ 

มลพิษทางอากาศ (air pollution) หมายถึง ภาวะของอากาศที่มีสารเจือปนอยู่ในปริมาณที่มาก
พอ และเป็นระยะเวลานานพอที่จะท าให้เกิดผลเสียต่อสขุภาพของมนษุย์ สตัว์ พืช และวสัดตุ่าง ๆ สาร
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ดงักล่าวอาจเป็นธาตหุรือสารประกอบที่เกิดขึน้เองตามธรรมชาติหรือเกิดจากการกระท าของมนษุย์ หรือ
อาจอยู่ในรูปของก๊าซ หยดของเหลว หรืออนภุาคของแข็งก็ได้ สารมลพิษหลกัที่ส าคัญ คือ ฝุ่ นละออง 
ตะกั่ว ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ ก๊าซซลัเฟอร์ไดออกไซด์ ก๊าซออกไซด์ของไนโตรเจน และก๊าซโอโซน 

แหล่งก าเนิดสารมลพิษในอากาศแบ่งออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ ดงันี ้
1. แหล่งก าเนิดตามธรรมชาติ เป็นสารมลพิษที่เกิดจากธรรมชาติโดยไม่มีการกระท าของ

มนษุย์เข้าไปเก่ียวข้อง เช่น เขม่าและควนัไฟจากภเูขาไฟระเบิดหรือไฟป่า ลมพัดพาให้ฝุ่ นฟุ้ งกระจาย 
ละอองเกลือจากน า้ในทะเลและมหาสมทุร เป็นต้น 

2. แหล่งก าเนิดที่เกิดจากกิจกรรมของมนษุย์ ที่จ าแนกออกเป็นแหล่งก าเนิดที่เคลื่อนที่ได้ ได้แก่ 
รถจักรยานยนค์ รถยนต์ เรือยนต์ และเคร่ืองบิน เป็นต้น และแหล่งก าเนิดที่อยู่กับที่ ได้แก่ กิจกรรมการ
ก่อสร้างอาคาร การก่อสร้างถนน การเผามลูฝอย และโรงงานอุตสาหกรรมที่ก่อให้เกิดสารมลพิษจาก
การใช้เชือ้เพลิงและกระบวนการผลิตที่แตกต่างกันไปตามประเภทของโรงงานอุตสาหกรรม เป็นต้น 

แหล่งก าเนิดมลพิษทางอากาศที่ส าคญัของประเทศไทย คือ แหล่งก าเนิดที่เกิดจากกิจกรรมของ
มนษุย์ 2 กลุ่มใหญ่ คือ แหล่งก าเนิดจากยานพาหนะ และแหล่งก าเนิดจากโรงงานอตุสาหกรรม 
ยานพาหนะให้สารมลพิษที่ส าคัญ ได้แก่ ฝุ่ นละอองขนาดเล็ก ก๊าซคาร์บอนมอนนอกไซด์ ก๊าซออกไซด์
ของไนโตรเจน สารประกอบไฮโดรคาร์บอน สารตะกั่ว และก๊าซซลัเฟร์ไดออกไซด์ เป็นต้น ส่วนโรงงาน
อตุสาหกรรมให้สารมลพิษที่เป็นก๊าซที่เกิดจากการเผาไหม้เชือ้เพลิงที่ไม่สมบูรณ์ ได้แก่ ก๊าซคาร์บอน
มอนนอกไซด์ ก๊าซซลัเฟร์ไดออกไซด์ และก๊าซออกไซด์ของไนโตรเจน เป็นต้น 

ภาวะมลพิษในอากาศมีองค์ประกอบที่มีความสมัพนัธ์กัน 3 องค์ประกอบ ได้แก่ แหล่งก าเนิด
สารมลพิษ อากาศหรือบรรยากาศ และผู้ รับผลเสียหรือผลกระทบ 

สารมลพิษที่ปนเปือ้นอยู่ในอากาศที่ส าคญัและก่อให้เกิดอนัตรายต่อสขุภาพของคนไทย มีดงันี  ้
2.1 ฝุ่ นละออง ฝุ่ นละอองที่แขวนลอยอยู่ในบรรยากาศมีทัง้ขนาดใหญ่ที่มองเห็นด้วยตา

เปล่า และขนาดเล็กที่ไม่สามารถมองเห็นได้ด้วยตาเปล่า ซึง่ฝุ่ นละอองขนาดเล็กเป็นอันตรายต่อสขุภาพ
มากกว่าฝุ่ นรวม เพราะสามารถผ่านเข้าไปยังระบบหายใจตอนล่างได้ ในปี พ.ศ. 2541 ส านักจัดการ
คณุภาพอากาศและเสียง กรมควบคุมมลพิษ กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม ได้รับเงินทนุ
สนับสนนุจากธนาคารโลกให้ศกึษาผลกระทบของฝุ่ นละอองที่มีต่อสขุภาพของคนในกรุงเทพมหานคร 
ผลการศกึษาพบว่า ระดบัฝุ่ นละอองขนาดเล็กอาจท าให้คนในกรุงเทพมหานครตายก่อนวยัอนัควรปีละ 
4,000-5,500 คนต่อปี และพบว่าการเข้ารักษาตวัในโรงพยาบาลมีความสมัพนัธ์กับปริมาณฝุ่ นขนาดเล็ก  
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2.2 ก๊าซ อากาศบริสทุธ์ิ คือ อากาศที่ประกอบด้วยก๊าซไนโตรเจน 78.09 % ก๊าซออกซิเจน 
20.94 % ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์และก๊าซเฉ่ือย 0.97 % ถ้าส่วนประกอบของอากาศเปลี่ยนไปอนัเป็น
ผลจากกิจกรรมต่าง ๆ ก็จะเป็นมลพิษทางอากาศ ที่ก่อให้เกิดผลกระทบกับสขุภาพของผู้ที่หายใจเอา
อากาศที่มีมลพิษเข้าไปตามชนิดของก๊าซที่ปนเปือ้น เช่น ก๊าซซลัเฟร์ไดออกไซด์ (SO2) เป็นก๊าซที่ไม่มีสี 
ไม่ไวไฟ เมื่อท าปฏิกิริยากับก๊าซออกซิเจนในอากาศก็จะเกิดเป็นซลัเฟอร์ไตรออกไซด์ และจะรวมตัวกับ
ไอน า้เป็นกรดซลัฟริูก (H2SO4) เมื่อหายใจเอาก๊าซนีเ้ข้าไปจะท าให้เกิดอาการแสบจมกู แสบตา เย่ือบุใน
ระบบทางเดินหายใจอกัเสบ หลอดลมตีบตัวและอกัเสบเรือ้รัง และถ้าเป็นโรคเก่ียวกับปอดหรือหอบหืด
อยู่แล้ว อาการจะรุนแรงขึน้ไปอีก นอกจากนีก้ารที่ซลัเฟอร์ไตรออกไซด์รวมตัวกับไอน า้จนเป็นกรดซลัฟู
ริก และเมื่อรวมตัวกับฝนท าให้เกิดฝนกรด กัดกร่อนโลหะและสิ่งก่อสร้าง และยังเป็นอนัตรายต่อพืช 
เพราะกรดจะท าลายเนือ้เย่ือในล าต้นของพืช พืชจึงแคระแกร็นให้ผลผลิตน้อยลง นอกจากนัน้ยังท าให้ไม่
สามารถบริโภคน า้ฝนเหมือนในอดีตได้ ก๊าซซลัเฟอร์ไดออกไซด์มีแหล่งก าเนิดจากการเน่าเป่ือยของ
สิ่งมีชีวิต โรงงานอตุสาหกรรม และรถยนต์ที่ใช้น า้มนัดีเซลเป็นเชือ้เพลิง เช่น รถบรรทกุ รถกระบะ 
ส าหรับประเทศไทยเคยพบมลพิษทางอากาศจากก๊าซซลัเฟอร์ไดออกไซด์ ที่ส่งผลกระทบอย่างรุนแรงที่
โรงไฟฟ้าแม่เมาะซึง่เป็นโรงผลิตกระแสไฟฟ้าจากถ่านหิน ในปี พ.ศ. 2535 ผู้ที่ได้รับผลกระทบได้แก่
ชาวบ้านและพนักงานของโรงไฟฟ้าจ านวนหลายพนัคนป่วยด้วยอาการหายใจไม่สะดวก คลื่นไส้ เวียน
ศีรษะ แสบตา แสบจมกู และพืน้ที่ไร่นาบริเวณรอบโรงงานได้รับความเสียหายจากฝนกรดถึงร้อยละ 50 
และแม้แต่หลงัจากโรงงานติดตัง้เคร่ืองดกัจับก๊าซซลัเฟอร์ไดออกไซด์แล้วก็ยังเกิดเหตกุารณ์รุนแรงอีกใน
ปี พ.ศ. 2539 และ 2541 เน่ืองจากเคร่ืองดกัจับก๊าซช ารุดไปจ านวนหนึ่ง จึงต้องอพยพชาวบ้านไปอยู่ที่
อ่ืน 
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ภาพที่ 3.7 การเกิดฝนกรด 
ที่มา : ภิญโญ พานิชพนัธ์ และคณะ, 2553. 
 ก๊าซคาร์บอนมอนนอกไซด์ (CO2) เป็นก๊าซไม่มีสี ไม่มีรส ไม่มีกลิ่น เบากว่าอากาศทั่วไปเล็กน้อย 
เป็นก๊าซที่เกิดจากการเผาไหม้ไม่สมบูรณ์ของเคร่ืองยนต์และเคร่ืองจักรที่มีประสิทธิภาพลดลง แต่ถ้าการ
เผาไหม้สมบูรณ์จะได้ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์และน า้ ดงันัน้เมื่อประสิทธิภาพของเคร่ืองยนต์และเคร่ือง  
จักรลดลงตามอายุการใช้งานหรือขาดการบ ารุงรักษา ก็จะปล่อยก๊าซคาร์บอนมอนนอกไซด์ออกมาใน
บรรยากาศ ปัญหามลพิษทางอากาศจากก๊าซคาร์บอนมอนนอกไซด์ส่วนใหญ่เกิดจากการปล่อยก๊าซนี ้
ออกมาทางท่อไอเสียรถยนต์และรถจักรยานยนต์ และพบในเมืองใหญ่ที่การจราจรคบัคัง่ แต่นอกจาก
ก๊าซนีถู้กปล่อยออกมาจากท่อไอเสียของรถยนต์และรถจักรยานยนต์แล้ว ยังพบก๊าซชนิดนีใ้นควนับุหร่ี
ด้วย ก๊าซคาร์บอนมอนนอกไซด์ได้รับฉายาว่า “นักปลิดชีพเงียบ (silent killer)” เพราะเป็นก๊าซที่เป็น
อนัตรายต่อสขุภาพมาก เน่ืองจากเป็นก๊าซที่มีความสามารถในการรวมตวักับฮีโมโกลบิน (hemoglobin) 
ในเลือดได้ดีกว่าก๊าซออกซิเจนประมาณ 200-250 เท่า ท าให้เลือดมีก๊าซออกซิเจนที่จะน าไปส่งให้เซลล์
ต่าง ๆ ของร่างกายลดลง หวัใจและปอดต้องท างานหนักขึน้ ก๊าซคาร์บอนมอนนอกไซด์จึงก่อให้เกิด
อนัตรายต่ออวยัวะส าคญั ได้แก่ สมองและหวัใจ ท าให้เกิดอาการมนึงง คลื่นไส้ แน่นหน้าอก อาเจียน 
เสียการทรงตัว เกิดภาวะสมองขาดเลือดและหมดสติหรือเสียชีวิตได้ในระยะเวลาสัน้ ๆ  
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อนึ่งตัง้แต่ พ.ศ. 2536 เป็นต้นมา ประเทศไทยมีกฎหมายควบคมุ ป้องกัน และจัดการเก่ียวกับ
สิ่งแวดล้อมหลายฉบับที่ก าหนดให้รถยนต์ใหม่ที่เคร่ืองยนต์ใหญ่กว่า 1,600 ซีซี และใช้น า้มนัเบนซินเป็น
เชือ้เพลิงต้องติดตัง้อปุกรณ์ขจัดมลพิษในท่อไอเสียที่เรียกว่า “Catalylic Converter” และในปีต่อมาก็ให้
มีผลบังคบัใช้กับรถยนต์ขนาดเล็กต้องติดตัง้ด้วย แต่จากรายงานคณุภาพของอากาศในกรุงเทพมหานคร 
เมื่อ พ.ศ. 2542 ก็ยังไม่มีแนวโน้มว่าปัญหาจะลดลงแต่อย่างใด การที่ปัญหาไม่ลดลงอาจเกิดจากจ านวน
รถยนต์ที่เพ่ิมขึน้ก็ได้ 

2.3 ควนั ควนั (smog) มีทัง้ควนัด าและควนัขาว ควนัด า คือ อนุภาคของคาร์บอนเป็นผง
หรือเขม่าเล็ก ๆ ที่เหลือจากการเผาไหม้ของเคร่ืองยนต์ที่ใช้น า้มนัดีเซลเป็นเชือ้เพลิงเป็นส่วนใหญ่ และ
การเผาไหม้ของเคร่ืองจักรในโรงงานอตุสาหกรรม นอกจากควันด าจะบดบังทศันียภาพและก่อให้เกิด
ความสกปรกแล้ว ยังเป็นอนัตรายต่อสขุภาพด้วย เพราะเมื่อหายใจเข้าสู่ปอดจะเกิดการสะสมในถุงลม
ปอด และก่อให้เกิดมะเร็งปอด ส่วนควนัขาว คือ กลุ่มละอองน า้มนัหล่อลื่นที่ยังไม่เผาไหม้หรือเผาไหม้
เพียงบางส่วน ที่ปล่อยออกมาจากท่อไอเสียรถ เมื่อกระทบกับอากาศภายนอกที่มีอณุหภมูิต ่ากว่า ก็จะ
เกิดการควบแน่นมองเห็นเป็นกลุ่มควนัสีขาว ส่วนใหญ่พบการปล่อยจากท่อไอเสียรถจักรยานยนต์เก่า 
สารไฮโดรคาร์บอนในควนัขาวเมื่อได้รับแสงอาทิตย์เป็นตวัเร่งปฏิกิริยาอาจเกิดปฏิกิริยาต่อจนได้เป็นก๊าซ
โอโซนในบรรยากาศ ก๊าซโอโซนในระดบัเข้มข้นมีอนัตรายต่อสขุภาพ โดยท าให้ปอดมีประสิทธิภาพใน
การท างานลดลง เหน่ือยง่าย ระคายเคืองคอท าให้ไอ เจ็บหน้าอกหายใจไม่ออก ปอดอกัเสบ และท าให้
ปอดติดเชือ้ง่ายขึน้  

มลพิษจากของเสียอนัตราย (hazardous waste pollution) ของเสียอนัตราย (harzous waste) 
หมายถึง ของเสียใด ๆ หรือวสัดทุี่ไม่ใช้แล้วที่มีองค์ประกอบหรือปนเปือ้นวตัถุอันตราย ทัง้นี ้ “วตัถุ
อนัตราย” ตามข้อก าหนดขององค์การสหประชาชาติ และพระราชบัญญัติวตัถุอนัตราย พ.ศ. 2535 
หมายถึง  

“วตัถุระเบิดได้ วัตถุไวไฟ วัตถุออกซิไดซ์ และวตัถุเปอร์ออกไซด์ วัตถุมีพิษ
และติดเชือ้ วตัถุท าให้เกิดโรค วตัถุกัมมนัตรังสี วัตถุที่ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทาง
พนัธุกรรม วัตถุกัดกร่อน วตัถุที่ก่อให้เกิดความระคายเคือง และวตัถุอย่างอ่ืนไม่ว่า
จะเป็นเคมีภณัฑ์หรือสิ่งอ่ืนใดที่อาจก่อให้เกิดอนัตรายแก่บุคคล สัตว์ พืช ทรัพย์สิน 
หรือสิ่งแวดล้อม” 

 

การพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมที่ผ่านมาท าให้ต้องเร่งเพ่ิมผลผลิต ทัง้ภาคอุตสาหกรรมและภาค
เกษตรกรรม ท าให้มีการน าสารอนัตรายมาใช้มากขึน้ โดยเฉพาะอย่างย่ิงในภาคอตุสาหกรรม รวมถึงการ
กระตุ้นการบริโภคของประชาชนและค่านิยมบริโภคของประชาชน ท าให้ปริมาณของเสียอนัตรายเพ่ิมขึน้
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มาก และสารมลพิษในของเสียอนัตรายนับวนัก็จะก่อให้เกิดปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อสขุภาพ
และคณุภาพชีวิตของมนษุย์ 

ของเสียอนัตรายมีแหล่งก าเนิดที่ส าคญัจาก 2 แหล่ง คือ ชุมชน และโรงงานอตุสาหกรรม ของ
เสียอนัตรายจากชุมชน หมายถึงของเสียอนัตรายที่เกิดจากกิจกรรมต่าง ๆ ในครัวเรือนและสถาน
ประกอบการพาณิชกรรมต่าง ๆ ในชุมชน เช่น อู่ซ่อมรถ สถานีบริการน า้มนั ร้านซกัแห้ง ร้านล้างอดัขยาย
ภาพ ท่าเรือ สนามบิน โรงพยาบาล ห้องปฏิบัติการ และพืน้ที่เกษตรกรรม เป็นต้น ของเสียอนัตรายจาก
ชุมชนส่วนใหญ่ถูกทิง้รวมกับมลูฝอยทัว่ไปโดยไม่ผ่านการบ าบัดและก าจัดอย่างถูกต้องตามหลกัวิชาการ 
ก่อให้เกิดการปนเปือ้นและแพร่กระจายของสารอนัตรายสู่สิ่งแวดล้อมเข้าสู่ห่วงโซ่อาหาร “ห่วงโซ่อาหาร 
(food chain)  คือ พฤติกรรมตามธรรมชาติที่สิ่งมีชีวิตชนิดหนึ่งกินสิ่งมีชีวิตอีกชนิดหนึ่งเพ่ือที่จะ
ด ารงชีวิต 

 
 
 

ภาพที่3.8 ห่วงโซ่อาหาร 
 

เมื่อมลพิษจากของเสียอนัตรายเข้าสู่ห่วงโซ่อาหาร ก็จะเกิดผลกระทบต่อสขุภาพของคนใน
ชุมชนและที่อ่ืน ๆ ที่บริโภคผลิตภณัฑ์อาหาร ของเสียอนัตรายจากชุมชนและพิษของสารอนัตราย มีดงันี  ้

1. ของเสียอนัตรายจากครัวเรือน ได้แก่ ถ่านไฟฉายมีสารแคดเมียมที่เป็นอนัตรายต่อ
โครงสร้างของกระดกู ปอด ไต และอาจท าให้ไตวายได้ หลอดไฟฟลอูอเรสเซนซ์ มีสารปรอทที่เป็น
อนัตรายต่อระบบประสาท แบตเตอรีของโทรศัพท์มือถือชนิด NICAD (nickel cadmium cell) ที่ขัว้ลบ
ของแบตเตอรีเป็นแคดเมียมไฮดรอกไซด์ซึง่เมื่อบรรจุไฟแล้วจะเปลี่ยนสภาพเป็นแคดเมียม แคดเมียม
เป็นโลหะหนักที่เมื่อเข้าสู่ร่างกายทางการหายใจหรือจากการกินอาหารที่มีการปนเปือ้นในห่วงโซ่อาหาร 
จะเกิดพิษเรือ้รังทีละน้อยท าให้ไตอกัเสบ ไตวาย ข้อเสื่อม ถุงลมโป่งพอง ระบบหายใจผิดปกติ และท าให้
เกิดโรคมะเร็งได้หลายอวยัวะ 

2. ของเสียอนัตรายจากการพาณิชกรรม ได้แก่ สีและทินเนอร์มีตัวท าละลายที่มีฤทธ์ิไวไฟและ
เป็นพิษ แบตเตอรีรถยนต์มีแผ่นตะกั่วเป็นพิษท าลายเม็ดเลือดแดง และท าให้พฒันาการของสมองเด็ก
และทารกในครรภ์ช้า ท าให้สติปัญญาด้อย น า้มนัหล่อลื่นที่ใช้แล้วในสถานีบริการน า้มนัหรืออู่ซ่อมรถมี
ตวัท าละลายและโลหะหนัก การก าจัดอย่างไม่ถูกวิธี เช่น ทิง้ลงท่อน า้ทิง้หรือแหล่งสาธารณะ ก็จะ
ลอยตวัและรวมตัวกันบนผิวน า้กัน้ไม่ให้ออกซิเจนและแสงอาทิตย์ผ่านลงไปได้ เป็นอันตรายต่อพืชและ

ผู้บริโภค เช่น
มนษุย์ สตัว์ 

ผู้ผลิต เช่น พืช ผู้ ย่อยสลาย เช่น 
จุลินทรีย์ 
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สตัว์น า้ การเผาจะท าให้เกิดไอและควนัพิษที่มีโลหะหนักและออกไซด์ของโลหะฟุ้ งกระจายในอากาศเป็น
อนัตรายต่อระบบหายใจ เป็นต้น 

3. ของเสียอนัตรายจากเกษตรกรรม ได้แก่ ภาชนะบรรจุสารเคมีก าจัดศัตรูพืช และสารก าจัด
วชัพืช ที่ก่อให้เกิดอนัตรายต่อกระบวนการเมแทบอลิซมึของสิ่งมีชีวิต นอกจากนัน้จากการศกึษาของกรม
ควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสชุ พบข้อบ่งชีว่้าสารเคมีก าจัดศัตรูพืชมีฤทธ์ิก่อมะเร็งในอวยัวะต่าง ๆ ได้ 
โดยเฉพาะการเพ่ิมความเสี่ยงต่อการเกิดมะเร็งเต้านม ซึง่ปัจจุบันหญิงไทยมีอัตราเป็นมะเร็งเต้านม
เพ่ิมขึน้จนเป็นอนัดบัหนึ่งในมะเร็งของเพศหญิงแทนที่มะเร็งปากมดลกูแล้ว และสารก าจัดศัตรูพืชและ
วชัพืชยังก่อให้เกิดมลพิษทางน า้และทางดินอีกด้วย 

4. ของเสียอนัตรายจากท่าเรือและสนามบิน ได้แก่ ซากสารเคมีที่ถูกเผาไหม้ น า้มนั และกาก
น า้มนั เป็นต้น 

5. ของเสียอนัตรายจากโรงพยาบาลและสถานพยาบาล ได้แก่ เข็มและกระบอกฉีดยา อปุกรณ์
ท าแผลใช้แล้ว สายสวนอจุจาระ-ปัสสาวะ สายดูดเสมหะ เศษชิน้ส่วนหรืออวยัวะ เสมหะ เลือด สาร
กัมมนัตรังสี ซากสัตว์ทดลอง และสารเคมีเสื่อมคณุภาพ เป็นต้น จึงมกัเป็นของเสียติดเชือ้ ปัญหาที่เกิด
จากของเสียประเภทนี ้ ก็คือ การแพร่กระจายของเชือ้โรค ซึง่โรงพยาบาลในสังกัดของกระทรวง
สาธารณสขุมีเตาเผาของตนเอง ส่วนสถานพยาบาลอ่ืน ๆ ในเขตเทศบาลใหญ่ ๆ เท่านัน้ที่มีเตาเผา 
ดงันัน้จึงมีส่วนหนึ่งที่จัดเก็บรวมกับมลูฝอยอ่ืน ๆ และก าจัดด้วยการกองทิง้ จึงท าให้มีการแพร่กระจาย
ของเชือ้โรค ทัง้ในดิน น า้ และอากาศ ก่อให้เกิดการแพร่กระจายของโรคได้ 

จากข้อมลูของกรมควบคมุมลพิษ กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมพบว่า ในแต่ละ
ปีจะมีของเสียอนัตรายจากชุมชนรวมอยู่ประมาณ 292,000 ตนั โดยจ าแนกเป็นของเสียจากบ้านพกั
อาศยั 67,000 ตนั โรงพยาบาลและคลินิก 17,000 ตนั เกษตรกรรม 30,000 ตนั อู่ซ่อมรถและสถานี
บริการน า้มนั 178,000 ตนั อย่างไรก็ตามเมื่อเปรียบเทียบกับของเสียจากโรงงานอตุสาหกรรม จะพบว่า
ยังอยู่ในปริมาณที่น้อยกว่าภาคอุตสาหกรรมมาก เช่น ในปี พ.ศ. 2547 มีของเสียจากอตุสาหกรรม 1.4 
ล้านตนั ของเสียจากชุมชน 0.4 ล้านตนั และของเสียติดเชือ้ 20,000 ตนั 

ของเสียจากโรงงานอุตสาหกรรมมีทัง้ในรูปของของแข็ง ของเหลวหรือน า้ และก๊าซ ที่เป็น
อนัตรายต่อสขุภาพทัง้ทางตรงและทางอ้อม อนัตรายทางตรง ได้แก่ การสมัผัส การหายใจ ส่วนทางอ้อม 
ได้แก่ การปนเปือ้นในห่วงโซ่อาหาร มลพิษจากโรงงานอุตสาหกรรมที่มีผลกระทบต่อสขุภาพของผู้ที่อยู่
อาศยัในบริเวณโรงงานอุตสาหกรรมอย่างรุนแรงที่เห็นได้ชัด คือ ปัญหามลพิษของนิคมอุตสาหกรรม
มาบตาพุด จังหวดัระยอง ซึง่เป็นนิคมอุตสาหกรรมที่มีการพัฒนาและจัดตัง้ขึน้ตามนโยบายของรัฐบาล
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ในปี พ.ศ. 2531 เป็นฐานการผลิตของอุตสาหกรรมประเภทปิโตรเคมี เคมีภณัฑ์ เหล็กและโลหะ และโรง
กลัน่น า้มนั จากการพฒันาอุตสาหกรรมในพืน้ที่ และการขยายตัวอย่างต่อเน่ืองท าให้เกิดปัญหาการ
บริหารจัดการด้านสิ่งแวดล้อมและอาชีวอนามยั จนส่งผลกระทบต่อสขุภาพของประชาชน เช่น มีปัญหา
เร่ืองกลิ่นรบกวนจากโรงงานปิโตรเคมีและโรงงานกลัน่น า้มนั จากการศกึษาของสถาบันมะเร็งแห่งชาติ
ในโครงการศกึษาระบาดวิทยาของโรคมะเร็งในประเทศไทยของจังหวดัระยองในปี พ.ศ. 2540-2544 
พบว่า สถิติการเกิดโรคมะเร็งทกุชนิดและมะเร็งเม็ดเลือดขาวที่ปรับค่าอายุที่อ าเภอเมือง จังหวดัระยอง 
(ที่ตัง้เดิมของนิคมอตุสาหกรรมมาบตาพุด) เท่ากับ 182.45 และ 6.25 ต่อแสนประชากร และยังพบอัตรา
ผู้ ป่วยนอกอนัเน่ืองมากจากรูปร่างผิดปกติมาแต่ก าเนิด การพิการผิดรูปแต่ก าเนิด และโครโมโซมผิดปกติ
ในจังหวดัระยองเพ่ิมขึน้อย่างรวดเร็ว โดยเพ่ิมจากอตัรา 48.2 ต่อแสนประชากรในปี  พ.ศ. 2540 เป็น 
163.8 ต่อแสนประชากรในปี พ.ศ. 2548 หรือเพ่ิมขึน้เกิน 3 เท่า ภายใน 8 ปี ซึง่การเพ่ิมขึน้ของความ
ผิดปกตินีส้มัพนัธ์กับการได้รับไอระเหยของสารอินทรีย์ และยังพบว่าจังหวดัระยองมีอัตราการฆ่าตวัตาย
ที่สงูที่สดุในประเทศไทย จากการแถลงของคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ เร่ือง
ภาวะสงัคมไทยไตรมาสที่ 1 พ.ศ. 2552 พบว่ามลพิษจากอุตสาหกรรมในนิคมอตุสาหกรรมมาบตาพดุ
ส่งผลกระทบต่อสขุภาพและคณุภาพชีวิตของคนอย่างชัดเจน 

3. การเปลี่ยนแปลงภูมิอากาศโลก ผลกระทบต่อคณุภาพชีวิตที่เกิดจากการพฒันาที่ใช้
ความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีที่ส าคญัอีกประการหนึ่ง คือ การท าให้เกิดการเปลี่ยน 
แปลงภมูิอากาศโลกที่ท าให้เกิดผลกระทบทัว่โลก กรมอุตนิุยมวิทยา (2553) ให้ความหมายว่า “การ
เปลี่ยนแปลงภมูิอากาศ (climate chage) คือ การเปลี่ยนแปลงลกัษณะอากาศเฉลี่ย (average 
weather) ในพืน้ที่หนึ่ง ลกัษณะอากาศเฉลี่ยหมายความรวมถึงลักษณะทัง้หมดที่เก่ียวกับอากาศ เช่น 
อณุหภมูิ ฝน ลม เป็นต้น ในกรอบความหมายตามกรอบของอนสุญัญาว่าด้วยการเปลี่ยนแปลง
ภมูิอากาศ (Framework Convention on Climate Chage, FCCC) การเปลี่ยนแปลงภูมิอากาศ คือ การ
เปลี่ยนแปลงสภาพภมูิอากาศ อนัเป็นผลทางตรงหรือทางอ้อมจากกิจกรรมของมนษุย์ ที่ท าให้
องค์ประกอบของบรรยากาศเปลี่ยนแปลงไปนอกเหนือจากความผันแปรตามธรรมชาติ แต่ความหมายที่
ใช้ในคณะกรรมการระหว่างรัฐบาลว่าด้วยการเปลี่ยนแปลงภมูิอากาศ (Intergovermental Panel on 
Climate Chage, IPCC) การเปลี่ยนแปลงภมูิอากาศ คือ การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ ไม่ว่าจะ
เน่ืองมาจากความผันแปรตามธรรมชาติหรือกิจกรรมของมนษุย์ 

กิจกรรมของมนษุย์ที่ท าให้ภูมิอากาศเปลี่ยนแปลง คือ กิจกรรมที่ท าให้มีปริมาณก๊าซเรือน
กระจก (greenhouse gases) ในบรรยากาศเพ่ิมมากขึน้ เป็นเหตใุห้ภาวะเรือนกระจก (greenhouse 
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effect) รุนแรงกว่าที่ควรจะเป็นตามธรรมชาติ และส่งผลให้อณุหภมูิพืน้ผิวโลกสงูขึน้ ที่เรียกว่า ภาวะโลก
ร้อน (global warming) ก๊าซเรือนกระจก คือ ก๊าซที่เป็นองค์ประกอบของบรรยากาศ และมีคณุสมบัติ
ยอมให้รังสีคลื่นสัน้จากดวงอาทิตย์ผ่านทะลมุายังผิวโลกได้ แต่จะดูดกลืนคลื่นรังสียาวช่วงอินฟาเรดที่
แผ่ออกจากพืน้ผิวโลกเอาไว้ 

ก๊าซเรือนกระจกที่ในพิธีสารเกียวโต (Kyoto Protocal, 1997) ก าหนดว่าเป็นตวัการส าคญัที่ท า
ให้เกิดภาวะโลกร้อนไว้ 6 ชนิด คือ คาร์บอนไดออกไซด์ (CO2) มีเทน (CH4) ไนตรัสออกไซด์ (NO2) เพอร์
ฟลอูอโรคาร์บอน (PFC) ไฮโดรฟลูออโรคาร์บอน (HFC) และซลัเฟอร์เฮกซาฟลอูอไรด์ (SF6) แต่
นักวิทยาศาสตร์ให้ความสนใจในก๊าซ 3 ชนิดแรกเท่านัน้ เพราะมีส่วนส าคญัในการท าให้เกิดภาวะโลก
ร้อนมากกว่าอีก 3 ชนิดหลงั และเป็นก๊าซที่เกิดจากกิจกรรมของมนษุย์ และให้ความส าคญักับก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซด์มากที่สุด 

นับตัง้แต่มีการปฏิวัติอุตสาหกรรมในช่วงประมาณปี พ.ศ. 2293 เป็นต้นมา ปริมาณก๊าซเรือน
กระจกในโลกก็เพ่ิมขึน้มาก ซึง่จากการศกึษาของนักวิทยาศาสตร์ท าให้ทราบว่า ก๊าซเรือนกระจกที่
เพ่ิมขึน้นีส้่วนใหญ่เกิดจากกิจกรรมของมนษุย์ โดยเฉพาะกิจกรรมที่ใช้เชือ้เพลิงจากฟอสซิล (น า้มนั
เชือ้เพลิงชนิดต่าง ๆ และถ่านหิน) เช่น ในการผลิตพลงังาน อตุสาหกรรม และการขนส่ง และกิจกรรมที่มี
การใช้พลงังานอ่ืน ๆ รวมทัง้การเปลี่ยนแปลงการใช้ที่ดิน การตัดไม้ท าลายป่า การท าเกษตรกรรม การใช้
พลงังานในอาคารบ้านเรือน มลูฝอยและของเสียต่าง ๆ ที่เกิดจากการบริโภค ก็มีส่วนส าคญัที่ท าให้เกิด
ก๊าซเรือนกระจกและภาวะเรือนกระจกทัง้สิน้ การปฏิวัติอุตสาหกรรมที่ท าให้การพฒันาเน้นการขยายตัว
ของเศรษฐกิจ พร้อม ๆ กับการเพ่ิมจ านวนประชากร ความต้องการความมัง่คัง่ทัง้ระดบัครัวเรือนและ
ระดบัชาติ ท าให้เกิดการเร่งการผลิตและบริโภค การผลิตโดยใช้เทคโนโลยีเพ่ือเ พ่ิมผลผลิต ทัง้
ภาคอุตสาหกรรม ภาคการเกษตร และแม้แต่ภาคการบริการ จึงเป็นปัจจัยส าคญัที่ก่อให้เกิดก๊าซเรือน
กระจกเพ่ิมมากขึน้ จึงกล่าวได้ว่าย่ิงพฒันามากเท่าใดก็ย่ิงท าให้โลกร้อนขึน้เท่านัน้  

แหล่งก าเนิดของก๊าซเรือนกระจกชนิดส าคญั มีดงันี  ้
1. ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ เกิดจากการเผาไหม้เชือ้เพลิง โรงงานอุตสาหกรรม และการตัดไม้

ท าลายป่า 
2. ก๊าซมีเทน เกิดจากการย่อยสลายซากสิ่งมีชีวิต ทัง้พืชและสตัว์ 
3. ก๊าซไนตรัสออกไซด์ เกิดจากอตุสาหกรรมที่ใช้กรดไนตริกในกระบวนการผลิต และการใช้ปุ๋ ย

ไนโตรเจนในการเกษตร 
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การเปลี่ยนแปลงภมูิอากาศจากภาวะเรือนกระจกได้ส่งผลกกระทบทั่วโลก แต่เฉพาะประเทศ
ไทยนัน้มีสญัญาณที่บ่งบอกผลกระทบที่เกิดขึน้อย่างชัดเจนเป็นล าดบั โดยมีสญัญาณที่แสดงว่าเกิด
ผลกระทบแล้วก็คือ ความรุนแรงของภยัธรรมชาติที่เพ่ิมมากขึน้ และอณุหภมูิเฉลี่ยทัว่ประเทศสงูขึน้ โดย
ผลการศกึษาข้อมลูของกรมอตุุนิยมวิทยาตัง้แต่เร่ิมมีการเก็บข้อมลูตัง้แต่ปี พ.ศ. 2449 พบว่าอณุหภมูิ
ของประเทศไทยมีแนวโน้มสงูขึน้ ทัง้อณุหภมูิเฉลี่ย อณุหภมูิสงูสุดเฉลี่ย และอณุหภูมิต ่าสดุเฉลี่ย  

 
ภาพที่ 3.9 อณุหภูมิเฉลี่ยของประเทศไทยมีแนวโน้มสงูขึน้ 
ที่มา : กรมอุตนิุยมวิทยา, 2553. 
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ภาพที่ 3.10 อณุหภมูิสงูสดุเฉลี่ยของประเทศไทยมีแนวโน้มสงูขึน้  
ที่มา : กรมอุตนิุยมวิทยา, 2553. 

 
ภาพที่ 3 .11 อณุหภมูิต ่าสดุเฉลี่ยของประเทศไทยมีแนวโน้มสงูขึน้  
ที่มา : กรมอุตนิุยมวิทยา, 2553. 
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 การเปลี่ยนแปลงภมูิอากาศโดยเฉพาะภาวะโลกร้อน ก่อให้เกิดผลกระทบต่อมนษุย์ทัง้ทางตรง
และทางอ้อม สรุปได้ดงันี ้

1. ผลกระทบต่อสขุภาพของมนษุย์ การเปลี่ยนแปลงภมูิอากาศก่อให้เกิดผลกระทบต่อสขุภาพ
ของมนษุย์ทัง้ทางตรงและทางอ้อม ดงันี ้

1.1 การเกิดภยัพิบัติทางธรรมชาติ ก่อให้เกิดผลกระทบต่อทัง้สขุภาพร่างกายและสขุภาพจิต 
เช่น พายุ น า้ท่วมฉับพลนั ดินถล่ม ท าให้เกิดการบาดเจ็บและเสียชีวิต สญูเสียทรัพย์สิน สญูเสียพืชผล
ทางการเกษตรและปศสุตัว์ โรคระบาดหลงัน า้ท่วม เช่น โรคระบบทางเดินอาหาร โรคฉ่ีหน ู รวมถึงการ
ระบาดหนักของโรคไข้เลือดออก เป็นต้น และการสญูเสียทรัพย์สิน หรือพืชผลทางการเกษตรและปศสุตัว์
ที่เป็นอาชีพมีผลต่อสขุภาพจิตและมาตรฐานการด ารงชีวิต 

1.2 ภาวะโลกร้อนและอณุหภมูิที่สงูขึน้ท าให้มีการระบาดของโรคติดเชือ้เพ่ิมขึน้ เน่ืองจาก
สตัว์ที่เป็นพาหะน าโรคบางชนิดเพ่ิมจ านวนได้รวดเร็ว เช่น ยุงที่เป็นพาหะของโรคไข้เลือดออกและ
มาลาเรีย แมลงวนัที่เป็นพาหะน าโรคอหิวาตกโรค และหนทูี่เป็นพาหะน าโรคฉ่ีหน ู จึงพบการระบาดของ
โรคเหล่านีเ้พ่ิมขึน้ นอกจากนัน้อณุหภูมิของอากาศที่สงูขึน้ท าให้เชือ้บางชนิดแพร่ไปยังที่ที่ไม่เคยปรากฎ
มาก่อน เช่น พบว่าโรคไข้เลือดออกและโรคมาลาเรียแพร่ขึน้ไปในพืน้ที่สงูของหลายภูมิภาค เพราะยุง
สามารถมีชีวิตได้ในที่สงูมากกว่าที่เคยเป็นมาก่อน 

1.3 สิ่งแวดล้อมที่ไม่เอือ้ต่อการมีสขุภาพที่ดี เช่น อากาศร้อน ความแห้งแล้ง หรือฝนตกหนัก 
ประชากรกลุ่มเด็กและผู้สงูอายุซึง่เป็นกลุ่มที่มีภมูิต้านทานต ่าจะเจ็บป่วยได้ง่าย  

1.4 ความแห้งแล้งหรือภยัพิบัติธรรมชาติอ่ืน ๆ มีผลกระทบต่อการเกษตรท าให้เกิดความ
ขาดแคลนอาหาร อาหารมีราคาแพง จึงมีผลกระทบต่อภาวะโภชนาการ โดยเฉพาะอย่างย่ิงประชากร
รากหญ้า 

2. ผลกระทบต่อเศรษฐกิจและสงัคม การเปลี่ยนแปลงภมูิอากาศมีผลกระทบต่อเศรษฐกิจทัง้
ระยะสัน้และระยะยาว ตัวอย่างผลกระทบระยะสัน้ ได้แก่ ภยัพิบัติทางธรรมชาติ ทัง้ความแห้งแล้ง ฝนตก
หนัก ดินถล่ม ท าให้เกิดความสญูเสียทางเศรษฐกิจทัง้ระดบัครัวเรือนและระดบัประเทศ ส่วนผลกระทบ
ระยะยาว คือ การที่ผู้ ได้รับผลกระทบต้องสญูเสียโอกาสต่าง ๆ ในชีวิต เช่น การสูญเสียอาชีพ การ
สญูเสียโอกาสทางการศกึษาในระดบัครัวเรือน ส่วนระดบัประเทศนัน้การที่ต้องสญูเสียงบประมาณเพ่ือ
การชดเชยหรือเพ่ือซ่อมแซมสาธารณูปโภค ท าให้ขาดโอกาสในการใช้จ่ายงบประมาณเพ่ือการพฒันา 
เป็นต้น ภยัพิบัติทางธรรมชาติที่ก่อให้เกิดการสญูเสียชีวิตและถ้าเป็นเสาหลกัของครอบครัวก็จะก่อให้  
เกิดปัญหาทางสงัคมในระยะยาว 
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3. ผลกระทบต่อทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม การเปลี่ยนแปลงภูมิอากาศที่ท าให้
อณุหภมูิสงูขึน้ มีผลท าให้เร่ิมขาดแคลนทรัพยากรน า้ ผนวกกับความผันผวนของฤดกูาล และกระทบต่อ
ความยากจนและความขาดแคลนอาหาร การกัดเซาะชายฝ่ังทะเลท าให้สญูเสียทรัพยากรดิน กระทบต่อ
ที่อยู่อาศยัและการท ากินของประชากร 

กล่าวได้ว่าการใช้ความเจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีเพ่ือการพัฒนาที่เร่งรัด
การใช้ทรัพยากรธรรมชาติจนธรรมชาติไม่สามารถซ่อมแซมตวัเองได้ทัน ท าให้เสียสมดุลทางธรรมชาติไป 
ในที่สดุก็ก่อให้เกิดผลกระทบต่อคณุภาพชีวิตของมนษุย์ องค์การสหประชาชาติ (UN) ได้แสดงความ
กังวลด้วยการกล่าวเตือน เมื่อวันที่ 10 พฤษภาคม พ.ศ. 2553 ว่า การสญูเสียสภาพแวดล้อมทาง
ธรรมชาติ 
ที่จ าเป็นต่อการด ารงชีวิต มีโอกาสที่จะถึงจุดที่ไม่อาจเยียวยาได้ หลงัจากที่เป้าหมายของทัว่โลกที่จะลด
การท าลายธรรมชาติในปีนีไ้ม่เป็นไปตามวัตถุประสงค์ตามที่ก าหนดได้ โดยรายงานขององค์การ
สหประชาชาติระบุว่า โลกก าลงัเข้าใกล้ “จุดพลิกผัน” หลายจุด ซึง่ถ้าเลยจุดเหล่านีไ้ป ระบบนิเวศบาง
ระบบที่มีความส าคญัต่อกระบวนการทางธรรมชาติ เช่น ภมูิอากาศ หรือห่วงโซ่อาหาร อาจถูกท าลาย
อย่างถาวร 

ในฐานะของสมาชิกของสงัคมของประเทศและของโลก จึงจ าเป็นต้องมีการเรียนรู้ตลอดชีวิต 
(lifelong education) เพ่ือให้รู้รอบ มิใช่รู้เฉพาะวิชาชีพของตนเท่านัน้ รวมทัง้ต้องมีจิตสาธารณะ (public 
mind) เพ่ือการด ารงชีวิตที่มีคณุภาพ ก่อให้เกิดสติปัญญา มีความรู้และความเข้าใจในชีวิตและธรรมชาติ
อย่างรอบด้าน เพ่ือก่อให้เกิดทกัษะที่จ าเป็นต่อการด ารงชีวิตที่มีคณุภาพอย่างแท้จริง การพัฒนาตนต้อง
เป็นการพฒันาที่ยั่งยืนด้วยหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ที่เป็นการผลิตปัจจัยเพ่ือการด ารงชีวิตที่ให้
ครอบครัวด ารงอยู่ได้โดยไม่ต้องพึง่พิงปัจจัยภายนอกมากนัก และมีความสอดคล้องกับธรรมชาติโดย
เป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติไม่แปลกแยกจากธรรมชาติ ใช้เทคโนโลยีตามความจ าเป็นและเหมาะสมไม่
เป็นทาสของเทคโนโลยี 
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บทท่ี 4 

กำรพฒันำคุณภำพชวีติด้ำนสุขภำพ 

 
สขุภาพเป็นองค์ประกอบที่ส าคญัที่สุดของคณุภาพชีวิต เพราะเป็นองค์ประกอบพืน้ฐานของการ

ด ารงชีวิต น าไปสู่เป้าหมายของชีวิตตามความใฝ่ฝันและมุ่งมัน่ และยังน าไปสู่การพัฒนาประเทศอย่าง
ยั่งยืน ดงัพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวัในพิธีพระราชทานปริญญาบัตรของ
มหาวิทยาลยัมหิดล เมื่อวนัที่ 22 ตลุาคม พ.ศ. 2522 (มหาวิทยาลยัวลยัลกัษณ์, 2539: หน้า 266) ความ
ตอนหนึ่งว่า “...การรักษาความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย เป็นปัจจัยของเศรษฐกิจที่ดีและสงัคมที่
มัน่คง เพราะร่างกายที่แข็งแรงนัน้ โดยปรกติอ านวยผลให้สขุภาพจิตใจสมบูรณ์ด้วย และเมื่อสขุภาพ
สมบูรณ์ดีพร้อมทัง้ร่างกายและจิตใจแล้ว ย่อมมีก าลงัท าประโยชน์สร้างสรรค์เศรษฐกิจและสงัคมของ
บ้านเมืองได้เต็มที่ ทัง้ไม่เป็นภาระแก่สงัคมด้วย คือ เป็นแต่ผู้สร้าง มิใช่ผู้ ถ่วงท าลาย...” แต่จาก
สถานการณ์สถานะสขุภาพของคนไทยที่ยังคงมีปัญหาอยู่ เพียงแต่เปลี่ยนลกัษณะของปัญหาสขุภาพ
จากการเจ็บป่วยและเสียชีวิตจากโรคติดเชือ้หรือโรคติดต่อในอดีต มาเป็นปัญหาสขุภาพจากโรคไร้เชือ้
หรือโรคไม่ติดต่อเรือ้รัง รวมทัง้อบุัติเหต ุ ซึง่เป็นปัญหาสขุภาพที่มีสาเหตจุากพฤติกรรมตามวิถีชีวิต (life 
style) และสิ่งแวดล้อม ประเทศแคนาดาได้ริเร่ิมการดแูลสุขภาพของประชาชนในแนวทางการส่งเสริม
สขุภาพ และได้เสนอแนวทางนีใ้นการประชุมระหว่างประเทศสมาชิกขององค์การอนามยัโลก ที่จัดโดย
องค์การอนามยัโลก ณ กรุงออตตาวา ประเทศแคนาดา ในปี ค.ศ. 1986 และผลการประชุมท าให้ได้
เอกสารที่เรียกว่า กฎบัตรออตตาวา (Ottawa Charter for Health Promotion) ข้อความในกฎบัตรระบุ
ว่า การส่งเสริมสขุภาพ (Health Promotion) คือ กระบวนการในการเพ่ิมสมรรถนะให้ประชาชนมี
ความสามารถควบคุมและเสริมสร้างสขุภาพของตนให้ดีขึน้ได้ด้วยตนเอง ซึง่สภาวะพืน้ฐานและ
ทรัพยากรส าหรับสขุภาพจะต้องประกอบด้วย สนัติภาพ ที่อยู่อาศยั การศกึษา อาหาร รายได้ ระบบ
สิ่งแวดล้อมที่มัน่คง ทรัพยากรที่ยั่งยืน และความเป็นธรรมของสงัคม โดยสขุภาพในแนวคิดใหม่นี ้
สขุภาพเป็นขุมพลงัแห่งชีวิต ไม่ใช่เป้าหมายของชีวิต (Health is a resource for everyday life, not the 
object of living) (WHO, 1998: p.1) สขุภาพจึงเป็นขุมพลงัในตนที่จะท าให้มนษุย์ใช้ชีวิตอย่างมีคณุค่า 
ทัง้ส่วนตน สงัคม และเศรษฐกิจ การมีชีวิตหรือการใช้ชีวิตอย่างมีคณุค่าเป็นหนทางของการน าไปสู่
เป้าหมายของชีวิต นั่นคือชีวิตที่เป็นสขุ (wellness) และปรัชญาของการส่งเสริมสขุภาพ คือ การให้
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ประชาชนมีความสามารถที่จะเลือกวิถีชีวิตของตนเพ่ือการมีสขุภาพที่ดีและมีความสขุ (well being) โดย
ปราศจากโรคและความพิการทัง้ทางกาย จิตใจ และสงัคม ภายใต้สภาวะแวดล้อมที่เอือ้อ านวยต่อวิถี
ชีวิตเช่นนัน้  

ค าว่า “สขุภาพ (Health)” ธรรมนญูแห่งองค์การอนามยัโลก ได้บัญญัติค าจ ากัดความของ 
สขุภาพไว้เมื่อ ปี ค.ศ.1947 ว่า “สขุภาพ คือ สขุภาวะที่สมบูรณ์ทัง้ทางด้านร่างกาย สงัคม และจิตใจ
ประกอบกัน ไม่ใช่แต่เพียงการปราศจากโรคภยัไข้เจ็บหรือความทพุพลภาพเท่านัน้ ” (ปณิธาน  หล่อเลิศ
วิทย์, 2541 : 2) และต่อมาในปี ค.ศ. 1986 ได้เพ่ิมสขุภาวะด้านจิตวิญญาณ (spiritual well-being) หรือ
ที่พระราชบัญญัติสขุภาพ พ.ศ. 2550 แปลว่า “ปัญญา” และพระราชบัญญัติสขุภาพ พ.ศ. 2550 ก าหนด
ความหมายของสขุภาพไว้ในมาตรา 3 แห่งพระราชบัญญัติ  ว่า “สขุภาพ หมายความว่า ภาวะของ
มนษุย์ที่สมบูรณ์ทัง้ทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสงัคม เช่ือมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดลุ” 
และก าหนดความหมายของ “ปัญญา” ว่า “ปัญญา หมายความว่า ความรู้ทั่ว รู้เท่าทันและความเข้าใจ
อย่างแยกได้ในเหตผุลแห่งความดี ความชั่ว ความมีประโยชน์และความมีโทษ ซึง่น าไปสู่ความมีจิตอนั 
ดีงามและเอือ้เฟือ้เผ่ือแผ่” สขุภาพจึงไม่ใช่เป้าหมายของชีวิต แต่สขุภาพเป็นพลงัในตนเพ่ือการบรรลุ
เป้าหมายของชีวิต 

สขุภาวะทางกายเป็นสขุภาวะที่เกิดจากการสภาพที่ดีของร่างกาย มีพฒันาการที่เหมาะสมกับ
วยั อวยัวะต่าง ๆ ของร่างกายอยู่ในภาวะที่ปกติ แข็งแรง ปราศจากโรคภยัไข้เจ็บ ไม่มีความพิการใด ๆ 
และมีสมรรถภาพของร่างกายในการประกอบอาชีพหรือการใช้ชีวิตประจ าวนั Badasch และ Chesbro 
(2009: 165-167) ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (physical fitness) ว่า “หมายถึง การที่มนษุย์
มีพลงัเพียงพอส าหรับการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนั แล้วยังมีพลงัเหลือพอที่ท ากิจกรรมในเวลาว่าง 
และเพียงพอส าหรับการเผชิญกับเหตฉุุกเฉินต่าง ๆ” ซึง่จะเกิดจากกิจกรรมต่าง ๆ ดงันี  ้

1. การใช้แรงกายส าหรับการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนั 
2. การพกัผ่อนอย่างเพียงพอ 
3. การมีภาวะโภชนาการที่ดี 
4. การมีการทรงตัวที่ดี 
5. การหลีกเลี่ยงยาเสพติด รวมถึงเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ การสบูบุหร่ี และการกินอาหารที่มาก

เกินพอดี 
6. การออกก าลงักายแบบแอโรบิก 
7. การสร้างเสริมภูมิคุ้มกันโรค 
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8. การตรวจสขุภาพประจ าปี 
9. การขับถ่ายของเสียออกจากร่างกาย 
ส่วนสขุภาวะทางจิต หมายถึง การมีสมรรถภาพทางจิต (mental fitness) ซึง่ Badasch และ 

Chesbro ให้ความหมายว่า “หมายถึง การที่มนษุย์มีความสามารถอยู่ร่วมกับคนอ่ืน ๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และรู้สกึถึงความสมดลุ” โดยผู้ที่มีสมรรถภาพทางจิตจะมีลกัษณะดงัต่อไปนี ้

1. เป็นผู้ควบคมุชีวิตของตนเองได้ 
2. มีความรู้สกึถึงความเป็นเจ้าของ 
3. ไว้วางใจในส านึกและความรู้สกึของตนเอง 
4. ยอมรับผู้ อ่ืน 
5. นับถือตนเอง 
6. มีทกัษะในการจัดการความเครียด 
อภิชัย  มงคล และคณะ (2544) สรุปความหมายของสขุภาพจิตจากการศกึษาดชันีชีว้ดั

สขุภาพจิตคนไทยว่า “สขุภาพจิต หมายถึง สภาพชีวิตที่เป็นสขุ อนัเป็นผลจากการมีความสามารถใน
การจัดการปัญหาในการด าเนินชีวิต มีศกัยภาพที่จะพฒันาตนเองเพ่ือคณุภาพชีวิตที่ดี โดยครอบคลมุถึง
ความดีงามภายในจิตใจ ภายใต้สภาพสงัคมและสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไป” 

ศาสตราจารย์นพ.ประเวศ วะสี (2542) ให้ความหมายของสขุภาวะทางจิตวิญญาณ 

(ปัญญา) ว่าหมายถึง สขุภาวะที่เกิดขึน้จากการท าความดี ทกุคนเคยท าความดีมาแล้ว ไม่อย่างใดก็
อย่างหนึ่ง ในการท าความดีจะเกิดความปีติและความสขุแผ่สร้านไปทัง้เนือ้ทัง้ตวั เพราะสารเอนดอร์ฟิน
ออกมามาก สขุภาวะทางจิตวิญญาณมีผลต่อสขุภาวะทางกาย ทางจิต และทางสงัคม เป็นสิ่งจ าเป็นแก่
ชีวิต เพราะท าให้ความอยู่รอดเพ่ิมขึน้ ทกุคนจึงควรสร้างสขุภาพทางจิตวิญญาณให้เกิดบ่อยขึน้และนาน
ขึน้จนเป็นธรรมดา และให้ความหมายของสขุภาวะทางสงัคม ว่า “หมายถึง ความสขุจากการอยู่ร่วมกัน
ด้วยดีในทกุระดบั คือ ในครอบครัว ในชุมชน ในที่ท างาน ในสงัคมใหญ่ และในสงัคมโลก” สขุภาวะทาง
สงัคมจึงประกอบด้วยองค์ประกอบส าคญั 2 ประการ คือ ความสามารถในการปรับตัวและการสนับสนนุ
ทางสงัคม อนัได้แก่ ครอบครัว เพ่ือน ผู้ ร่วมงาน ชุมชน และสงัคม 

ศาสตราจารย์นพ.ประเวศ วะสี (2541: 21) ยังกล่าวว่า “การเรียนรู้ การสร้างพฤติกรรมที่ดี และ
จัดสิ่งแวดล้อมให้เกือ้กูล คือ เคร่ืองมือส่งเสริมสขุภาพ” ซึง่ การเรียนรู้ พฤติกรรม และสิ่งแวดล้อมเพ่ือ
ส่งเสริมสขุภาพ มีดงัต่อไปนี ้
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1. พฤติกรรมการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ เพ่ือป้องกันโรคไร้เชือ้เรือ้รัง เช่น โรคเบาหวาน 
โรคหวัใจ โรคภมูิแพ้ ลดความเครียด และท าให้ระบบอวยัวะต่าง ๆ ท างานอย่างปกติ 

2. พฤติกรรมการกินที่ถูกต้องช่วยให้สขุภาพดี คือ กินแต่พอประมาณ ได้สดัส่วน ครบถ้วน 
สะอาด กินผักและผลไม้มาก ๆ จะส่งเสริมสขุภาพและป้องกันโรคต่าง ๆ เช่น โรคขาดสารอาหาร โรค
อ้วน โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง และโรคสมองเสื่อม 

3. หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงอย่างน้อย 4 เร่ือง คือ การสบูบุหร่ี การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
การมีพฤติกรรมทางเพศส าส่อน และพฤติกรรมเสี่ยงต่ออบุัติเหตแุละอนัตราย 

4. สร้างทกัษะชีวิต ทกุคนควรมีทกัษะชีวิตในการอยู่ร่วมกันด้วยสนัติ และมีความสามารถใน
การเผชิญสถานการณ์ทางสงัคมที่เป็นลบ เช่น ความกดดนัหมู่ที่จะท าให้มีพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ 

5. จัดสิ่งแวดล้อมให้เกือ้กูลต่อสขุภาพ ทัง้ทางกายภาพ ชีวภาพ และทางสงัคม เช่น ร่มเย็น 
สะอาดปราศจากมลพิษ มีความปลอดภยั มีความเอือ้อาทรต่อกัน 

6. มีพฒันาการทางจิตวิญญาณ มีวิธีการอนัหลากหลาย ทัง้ที่เป็นการเล่น การท างาน การ
เรียนรู้ ศาสนา การรวมกลุ่ม ความเมตตา หรือการสมัผัสธรรมชาติ ที่ท าให้บุคคลลดละความมีตวัตน 
และเข้าถึงความดี 

7. การเรียนรู้ที่ดี การเรียนรู้ที่ดีท าให้สนกุ มีความสขุ เกิดปัญญา มีอิสรภาพ ท าให้มีความสขุ 
เพราะความสขุเป็นแรงจูงใจที่ท าให้อยากเรียนรู้ และการเรียนรู้จะได้ประโยชน์ทกุข้อข้างต้น การเรียนรู้
จึงเป็นปัจจัยส าคญัต่อการสร้างเสริมสขุภาพ 

ดงันัน้ ในบทนีจ้ึงเป็นเร่ืองของการเรียนรู้เพ่ือการสร้างเสริมสขุภาพของปัจเจกบุคคลและโดย
ปัจเจกบุคคล ได้แก่ การบริโภคอาหารเพ่ือการสร้างเสริมสขุภาพและป้องกันโรค การออกก าลงักาย การ
จัดการความเครียด และพฤติกรรมความปลอดภยั 

กำรบริโภคอำหำรเพื่อกำรสร้ำงเสริมสุขภำพและป้องกันโรค 

อาหารมีความส าคญัต่อสขุภาพในทกุมิติ เพราะอาหารที่กินเข้าไปมีสารอาหารที่ช่วยสร้างเซลล์
ต่าง ๆ ของร่างกาย ทัง้สมอง กระดกู กล้ามเนือ้ และอวยัวะต่าง ๆ ให้พลงังานส าหรับการท างานของ
อวยัวะต่าง ๆ และการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนั อาหารมีความส าคญัต่อการเจริญเติบโต การท า
หน้าที่ของอวยัวะต่าง ๆ และการลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรค อาหารจึงเป็นองค์ประกอบส าคญัของ
สขุภาพที่ดีและความสขุ 
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ผลการวิจัยจากอดีตจนถึงปัจจุบันมีข้อสรุปที่ชัดเจนว่า ถ้ามีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ดีจะ
ส่งเสริมการเจริญเติบโต พฒันาการ และสถานะสขุภาพ ท าให้มีคณุภาพชีวิตและอายุยืนยาว แต่ในทาง
ตรงกันข้ามถ้าพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่ดี ก็จะมีผลกระทบต่อการเจริญเติบโต พฒันาการ และ
สถานะสขุภาพ และยังมีความเสี่ยงต่อการเจ็บป่วยโดยโรคขาดสารอาหาร โรคเบาหวาน โรคความดนั
โลหิตสงู โรคหลอดเลือดสมองและหวัใจ และโรคมะเร็ง ซึง่เป็นโรคเรือ้รังท าให้ขาดคณุภาพชีวิต และเป็น
สาเหตกุารเสียชีวิตที่ส าคญัของประชาชนไทยในปัจจุบัน ดงัค ากล่าวที่ว่า “You are what you eat” จึงมี
ความจ าเป็นที่ต้องเรียนรู้เพ่ือการสร้างค่านิยมที่ถูกต้องและมีสขุนิสยัในการบริโภคอาหาร เพ่ือการสร้าง
เสริมสขุภาพและป้องกันโรค 

 หลักกำรบริโภคอำหำรเพื่อกำรสร้ำงเสริมสุขภำพด้วยโภชนบัญญัติ 

Thompson และ Manore (2009: p. 38-40) เสนอแนะว่า การบริโภคอาหารเพ่ือสขุภาพ 
(healthful diet) มีหลกัส าคญั 4 ประการ ดงันี ้

1. กินให้พอ ร่างกายต้องการสารอาหารครบทัง้ 6 ชนิด คือ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน เกลือแร่ 
วิตามิน ไขมนั และน า้ การกินเพ่ือสขุภาพจึงต้องกินให้ได้สารอาหารครบถ้วนและเพียงพอต่อการให้
พลงังานส าหรับท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนัที่แต่ละคนมีความแตกต่างกัน ได้รับสารอาหารอ่ืน ๆ ครบ 
ถ้วนและเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย รวมถึงกากใยในอาหาร 

2. กินพอประมาณ เป็นการกินให้เหมาะสมกับน า้หนักตวั เพ่ือควบคุมน า้หนักตวัให้อยู่ใน
เกณฑ์ที่เหมาะสมและให้กระบวนการเมแทบอลิซมึของเซลล์ต่าง ๆ ท างานได้ตามปกติ อาหารที่เก่ียว 
ข้องกับน า้หนักตวั ได้แก่ แป้ง น า้ตาล และไขมนั จึงต้องกินให้พอเหมาะกับกิจกรรมในชีวิตประจ าวนัของ
ตนเอง ไม่มากเกินไปและไม่น้อยเกินไป 

3. กินอย่างสมดลุ อาหารแต่ละชนิดมีสารอาหารมากน้อยต่างกัน เช่น เนือ้สตัว์เป็นแหล่ง
สารอาหารโปรตีน เหล็ก สงักะสี และทองแดง ฯลฯ ผักและผลไม้เป็นแหล่งสารอาหารเกลือแร่และ
วิตามิน เช่น วิตามินซี บีตาแคโรทีน โพแทสเซียม และแมกนีเซียม ฯลฯ เป็นต้น จึงต้องกินให้สมดลุทัง้
แป้ง เนือ้สตัว์ ผัก และผลไม้ 

4. กินอย่างหลากหลาย คือ กินอาหารหลาย ๆ ชนิด ไม่กินอาหารซ า้ ๆ เพ่ือไม่ให้เบ่ือและเพ่ือ
ป้องกันการได้รับสารปนเปือ้นชนิดเดียวกันซ า้ ๆ  เช่น ผักและผลไม้มีหลากหลายชนิด ก็ให้กินสลบั
สบัเปลี่ยนชนิดกันไป และควรเลือกผักและผลไม้ตามฤดกูาล เน่ืองจากปัจจุบันมีการใช้สารเคมีในการ
ผลิตผลไม้นอกฤดกูาลเพ่ือให้ได้ผลผลิตราคาดี 
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ส าหรับประเทศไทย ก็มีการด าเนินการเพ่ือเสนอแนะแนวทางการกินอาหารเพ่ือการสร้างเสริม
สขุภาพ โดยคณะกรรมการจัดท าแนวทางปฏิบัติในการบริโภคอาหารเพ่ือสขุภาพที่ดีของคนไทย (Food 
Based Dietary Guideline) คณะกรรมการชุดนีป้ระกอบด้วยบุคลากรด้านอาหารและโภชนาการ และ
นักก าหนดอาหารจากมหาวิทยาลยัมหิดล ร่วมกับกองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสขุ และวิทยาลยั
แพทยศาสตร์พระมงกุฏเกล้า ซึง่เป็นแนวปฏิบัติที่สอดคล้องกับสภาพปัญหาและพฤติกรรมการบริโภค
ของคนไทย แนวปฏิบัตินีไ้ด้มีการแก้ไขปรับปรุงจนเป็น “โภชนบัญญัติ” ในปี พ.ศ. 2539 โภชนบัญญัติจึง
เป็นแนวปฏิบัติการบริโภคอาหารเพ่ือการสร้างเสริมสขุภาพส าหรับคนไทยจ านวน 9 ข้อ ดงัต่อไปนี ้

1. กินอาหาร 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหมัน่ดูแลน ้าหนกัตวั การกินอาหารครบ 5 หมู ่
คือ การกินอาหารหลาย ๆ ชนิดเพ่ือให้ได้รับสารอาหารต่าง ๆ ครบและเพียงพอกับความต้องการของ
ร่างกาย ถ้ากินอาหารไม่ครบ 5 หมู่ หรือกินอาหารซ า้ ๆ บางชนิดทกุวนั อาจท าให้ได้รับสารอาหารบาง
ชนิดไม่เพียงพอหรือมากเกินไป อาหารแต่ละชนิดจะประกอบด้วยสารอาหารหลายประเภท ได้แก่ 
โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั เกลือแร่ วิตามิน และน า้ รวมถึงกากใย แต่จะมีปริมาณมากน้อยแตกต่าง
กัน ดงันัน้ในแต่ละวนัจึงต้องกินอาหารหลาย ๆ ชนิด และแต่ละมือ้ต้องครบ 5 หมู่ อาหารหลกั 5 หมู่ของ
คนไทย มีดงันี ้

หมู่ที่ 1 นม ไข่ เนือ้สตัว์ต่าง ๆ ถั่วเมล็ดแห้ง และงา อาหารหมู่นีม้ีปริมาณสารอาหารโปรตีนสงู 
เป็นสารอาหารที่จ าเป็นต่อการเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนที่สกึหรอ 

หมู่ที่ 2 ข้าว แป้ง เผือก มนั น า้ตาล อาหารหมู่นีม้ีสารอาหารคาร์โบไฮเดรตที่ให้พลงังานแก่
ร่างกาย 

หมู่ที่ 3 พืชผักต่าง ๆ อาหารหมู่นีม้ีสารอาหารเกลือแร่และวิตามิน ที่ช่วยให้อวยัวะของร่างกาย
ท างานเป็นปกติ 

หมู่ที่ 4 ผลไม้ต่าง ๆ อาหารหมู่นีม้ีสารอาหารเช่น เดียวกับหมู่ที่ 3 แต่ผลไม้ที่มีรสหวานจะมี
น า้ตาลสงูเช่นเดียวกับหมู่ที่ 2 

หมู่ที่ 5 น า้มนัและไขมนัจากพืชและสตัว์ อาหารหมู่นีม้ีสารอาหารไขมนัสงู ให้พลงังานและ
ความอบอุ่นแก่ร่างกาย 

น า้หนักตวัเป็นเคร่ืองบ่งชีส้ถานะสขุภาพและความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไร้เชือ้เรือ้รัง ได้แก่ โรค
ความดนัโลหิตสงู ไขมนัในเลือดสงู โรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรคหลอดเลือดหัวใจและสมอง จึงต้อง 
ควบคุมน า้หนักตัวให้อยู่ในระดบัที่เหมาะสมด้วยการกินอาหารให้เหมาะสมกับวยั และออกก าลงักาย
อย่างสม ่าเสมอ องค์การอนามยัโลก (World Health Organization, 2010) ให้ความหมายของภาวะ
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น า้หนักตวัเกิน (over weight) และ อ้วน (obesity) ว่า หมายถึง การที่มีการสะสมไขมนัที่หน้าท้องหรือ
การมีไขมนัส่วนเกินที่ท าให้เสียสขุภาพ วิธีประเมินความเหมาะสมของน า้หนักตัวและปริมาณไขมนั
สะสมในร่างกายมีหลายวิธี แต่วิธีที่สะดวกต่อการปฏิบัติ ได้แก่ การประเมินจากค่าดัชนีมวลกาย และ
เส้นรอบเอว 

ดชันีมวลกาย (body mass index, BMI) คือ ค่าดชันีที่ค านวณจากน า้หนักตวัและส่วนสงู เพ่ือ
ใช้เปรียบเทียบความสมดลุระหว่างน า้หนักตัวกับความสงูของมนษุย์ ค่าดชันีมวลกายนี ้ คิดค้นโดย 
Adolphe Quetelet ชาวเบลเยียม ตัง้แต่ปี ค.ศ. 1832 เรียกว่า Quetelet Index และต่อมา Ancel Keys 
ได้เปลี่ยนช่ือเป็น Body Mass Index เมื่อปี ค.ศ. 1972 

สตูรการค านวณ BMI 

2.)(

.)(

MHight

KgWeight
BMI   

ตวัอย่างการค านวณ ผู้ชายคนหนึ่งสงู 178 เซนติเมตร น า้หนักตวั 78 กิโลกรัม 

    
78.178.1

78


BMI  

 = 24.62 ก.ก./ตร.ม. 
เส้นรอบเอว (Waist Circumference) คือ การวดัรอบเอวด้วยสายวัดเพ่ือประเมินการสะสม

ไขมนัที่หน้าท้อง ถ้ามีไขมันสะสมที่หน้าท้องมากเกินไปจะมีความเสี่ยงต่อโรคหลอดเลือดหวัใจและสมอง 
และโรคเบาหวาน เพราะมีไขมนัในเลือดสงู และมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงการท างานของฮอร์โมนอินซูลิน 
(insulin hormone) ที่ท าหน้าที่ควบคุมการใช้คาร์โบไฮเดรตของเซลล์ โดยท าให้เกิดภาวะดือ้อินซูลินจึง
ส่งผลต่อการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 (Diabetes type II) 

 
ภาพที่ 4.1 การวัดเส้นรอบเอว 
ที่มา : National Heart, Lung, and Blood. 1998: p. 59. 
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การประเมินด้วยเส้นรอบเอว เป็นการประเมินการสะสมไขมนัที่บริเวณหน้าท้อง (abdominal fat) 
ในผู้ที่มีดชันีมวลกายเกินระดบัปกติ การเก็บสะสมไขมันส่วนเกินของแต่ละคนแตกต่างกันตามพนัธุกรรม
และเพศ เพศหญิงที่พ้นวยัรุ่นไปแล้วฮอร์โมนเอสโตรเจนจะมีอิทธิพลต่อการสะสมไขมนัส่วนเกินที่บริเวณ
ก้น สะโพก เต้านม และต้นขา เรียกการเก็บสะสมไขมนัส่วนเกินแบบนีว่้า แบบไกนอยด์ (gynoid type) 
ส่วนเพศชายมีฮอร์โมนเอสโตรเจนน้อยจึงเก็บสะสมไขมนัส่วนเกินที่หน้าท้อง หลงัส่วนล่าง หน้าอก และ
ต้นคอ เรียกการเก็บสะสมไขมนัส่วนเกินแบบนีว่้า แบบแอนดรอยด์ (android type) และเพศหญิงวยั
หมดประจ าเดือนมีฮอร์โมนเอสโตรเจนลดลง ก็จะมีการสะสมไขมนัส่วนเกินแบบแอนดรอยด์เหมือนเพศ
ชาย การเก็บสะสมไขมนัที่หน้าท้องอาจเรียกว่า Central obesity หรือ เรียกว่าโรคอ้วนเบลลี (Belly fat) 
ที่มีความหมายว่า กลุ่มอาการผิดปกติของเมแทบอลิซึม (metabolic syndrome) มีความเสี่ยงต่อ
โรคหวัใจ ความดนัโลหิตสงู ภาวะต้านอินซูลิน และโรคเบาหวานชนิดที่ II 

 
ภาพที่ 4.2 การสะสมไขมนัในเพศหญิงและชาย 
ที่มา  Anspaugh, Hamrick & Rosato, 1997, หน้า 204 

 
ภาพที่ 4.3 การสะสมไขมนัที่ท้อง (Central obesity) 
ที่มา: Wikipedia, 2553. 
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องค์การอนามยัโลก (World Health Organization, 2010) ก าหนดเกณฑ์การประเมินภาวะ
น า้หนักตวัเกินและอ้วนด้วยค่าดชันีมวลกายไว้ ดงันี  ้
ตารางที่ 4.1 เกณฑ์การประเมินน า้หนักตัวเกินและอ้วนขององค์การอนามยัโลก 

BMI (ก.ก./ตร.ม.) ภาวะโภชนาการ 

25 น า้หนักตวัเกิน 

30 อ้วน 
 

สถาบันหวัใจ ปอด และเลือดแห่งชาติประเทศสหรัฐอเมริกา (National Heart, Lung, and 
Blood, 1998) ก าหนดเกณฑ์การประเมินน า้หนักตวั ดงันี  ้
 

ตารางที่ 4.2 เกณฑ์การประเมินดชันีมวลกายของสถาบันหวัใจ ปอด และเลือดแห่งชาติ ประเทศ
 สหรัฐอเมริกา 

ระดบัความอ้วน BMI (ก.ก./ตร.ม.) 
ผอม (under weight) 
ปกติ (normal) 
น า้หนักตวัเกิน (over weight) 
อ้วนระดบั I 
อ้วนระดบั II 
อ้วนระดบั III (อ้วนอนัตราย) 

18.5 
18.5-24.9 
25.0-34.9 
30.0-34.9 
35.0-39.9 

40 
ที่มา : National Heart, Lung, and Blood Institute: p. xiv   

ตารางที่ 4.3 เกณฑ์การประเมินเส้นรอบเอว 

เพศ เส้นรอบเอวที่มีความเสี่ยงสงู 
ชาย 
หญิง 

 36 

 32 
ที่มา : เทวญั ธานีรัตน์ วินัย แก้วมณีุวงศ์ และนภสั แก้ววิเชียร: หน้า 13 
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ตารางที่ 4.4 ความสมัพนัธ์ของค่าดชันีมวลกายและเส้นรอบเอวกับความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเบาหวาน
 ชนิดที่ 2 โรคความดนัโลหิตสงู และโรคหลอดเลือดหวัใจ 

ภาวะโภชนาการ 
ดชันีมวลกาย 
(ก.ก./ตร.ม.) 

ความเสี่ยงต่อการเกิดโรค 
เส้นรอบเอว 

36 เพศชาย  36 เพศชาย 

32 เพศหญิง  32 เพศหญิง 
ผอม 18.5 - - 

ปกติ 18.5-24.9 - - 
น า้หนักตวัเกิน 25.0-29.9 เพ่ิมขึน้ สงู 
อ้วนระดบั 1 30.0-34.9 สงู สงูมาก 
อ้วนระดบั 2 35.0-39.9 สงูมาก สงูมาก 
อ้วนระดบั 3  40 สงูที่สดุ สงูที่สดุ 

ที่มา : ปรับปรุงจาก เทวญั ธานีรัตน์ และคณะ และ NHLBI 
 

2. กินข้าวเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางมือ้ คนไทยกินข้าวกับกับข้าว
หลายชนิดในแต่ละมือ้เป็นหลกัมาตัง้แต่อดีต ข้าวเป็นแหล่งสารอาหารคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และ
วิตามิน ส่วนกับข้าวเป็นแหล่งสารอาหารโปรตีน เกลือแร่ วิตามิน และไขมนั การกินข้าวกับกับข้าวหลาย
ชนิดและผลไม้หลงัอาหาร จึงเป็นการกินอาหารครบ 5 หมู่ และมีความหลากหลาย แต่ปัจจุบันค่านิยม
ความสะดวกสบายท าให้ค่านิยมการบริโภคอาหารเปลี่ยนไป โดยกินอาหารส าเร็จรูป อาหารจานด่วนที่
หมายความรวมถึงอาหารจานเดียวที่มีไขมนัสงู ท าให้คนไทยมีน า้หนักตวัเกินและอ้วนเพ่ิมขึน้มาก จึง
ควรปรับเปลี่ยนค่านิยมการบริโภคกลบัมากินข้าวกล้องหรือข้าวซ้อมมือกับกับข้าวหลายชนิด และกิน
ผลไม้หลงัอาหารแทนของหวาน เพ่ือให้ได้สารอาหารที่ครบถ้วนมีกากใยอาหารที่เพียงพอต่อระบบ
ขับถ่ายอจุจาระ และป้องกันน า้หนักตวัเกินหรืออ้วน ส่วนบางมือ้อาจเปลี่ยนจากข้าวเป็นก๋วยเต๋ียว 
ขนมจีน เส้นหมี่ บะหมี่ และขนมปังได้บ้าง 

3. กินผกัให้มากและกินผลไมเ้ป็นประจ า ผักและผลไม้เป็นแหล่งสารอาหารเกลือแร่และ 
วิตามิน กากใยในผักและผลไม้ช่วยการขับถ่ายอจุจาระจึงช่วยป้องกันโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ ซึง่ปัจจุบัน
เป็นโรคที่เป็นสาเหตกุารตายที่ส าคญัของคนไทยและมีแนวโน้มรุนแรงขึน้เร่ือย ๆ นอกจากนัน้สาร  
พฤษเคมี (phytochemicals) หรือสารให้สี-กลิ่นเฉพาะแก่พืช ในพืชผักและผลไม้ยังมีสารต้านอนมุลู
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อิสระซึง่เป็นสาเหตทุี่ท าให้เซลล์แก่เร็วและผิดปกติเป็นเซลล์มะเร็งอีกด้วย จากการวิจัยของ Law และ 
Morris ในปี ค.ศ. 1997 พบว่าผักและผลไม้มีผลในด้านเป็นปัจจัยปกป้อง (protective factor) ต่อ
โรคหวัใจขาดเลือด (ischemic heart disease) และโรคหลอดเลือดในสมอง (stroke) มะเร็งปอด และ
มะเร็งของระบบทางเดินอาหาร โดยพบว่าถ้ากินผักและผลไม้ได้ตามเกณฑ์ที่ก าหนดไว้ จะลดภาวะ
โรคหวัใจขาดเลือด และโรคหลอดเลือดในสมองตีบได้ประมาณร้อยละ 31 และ 19 ตามล าดบั ลดการ
เจ็บป่วยและตายจากโรคมะเร็งกระเพาะอาหารร้อยละ 19 มะเร็งหลอดอาหารร้อยละ 20 มะเร็งปอดร้อย
ละ 12 และมะเร็งล าไส้ใหญ่ร้อยละ 2 
 

ตารางที่ 4.5 เกณฑ์ขัน้ต ่า (Theoretical-minimum risk) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของการกินผักและ
ผลไม้ตามกลุ่มอายุ 

อายุ (ปี) การกินผักและผลไม้ (กรัม/คน/วนั) 
0-4 33050 
5-14 48050 
15-29 60050 
30-44 60050 
45-59 60050 
60-69 60050 
70-79 60050 

80  60050 
ที่มา : เยาวรัตน์ ปรปักษ์ขาม และพรพนัธุ์ บุญยรัตพันธุ์ : หน้า 106 
 

จากการส ารวจพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทยอายุ 15 ปีขึน้ไป โดยสถาบันวิจัยระบบ
สาธารณสขุร่วมกับส านักนโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสขุ ในปี พ.ศ. 2546-2547 พบว่า
เพศชายกินผักและผลไม้น้อยกว่าเพศหญิง คือ ประมาณ 268 กรัมต่อวัน ในขณะที่เพศหญิงกิน 283 
กรัมต่อวนั และปริมาณการกินลดลงตามวยั พบว่ากลุ่มอายุ 80 ปีขึน้ไปกินเพียงวนัละประมาณ 200 
กรัมต่อวนั และถ้าเปรียบเทียบระหว่างประชากรที่อาศยัอยู่ในเขตเมืองกับเขตชนบท คนในเขตเมืองกิน
มากกว่าคนในเขตชนบท 
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ภาพที่ 4.4 ร้อยละของตวัอย่างประชากรอายุ 5 ปีขึน้ไปที่กินผักและผลไม้ต ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐานจ าแนก

ตามเขตการปกครอง 
ที่มา : เยาวลกัษณ์ ปรปักษ์ขาม และพรพนัธุ์ บุญยรัตพนัธุ์ : หน้า 109 
 

อย่างไรก็ตามควรกินผักและผลไม้ให้หลากหลายชนิดและเน้นกินผักพืน้บ้านสีเขียว เหลือง แสด 
ม่วง แดง เพ่ือประโยชน์และหลีกเลี่ยงสารเคมีตกค้างในผักและผลไม้ และควรหลีกเลี่ยงผลไม้รสหวาน
จัดเพราะมีปริมาณน า้ตาลสงู 

4. กินเนือ้ปลา เนือ้สตัว์ไม่ติดมนั ไข่ และเมล็ดถัว่แห้งเป็นประจ า ปลา เนือ้สตัว์ และไข่ เป็น
แหล่งอาหารโปรตีน แต่เนือ้สัตว์อ่ืน ๆ ที่ไม่ใช่ปลามีไขมนัอ่ิมตวัและคอเลสเตอรอล (cholesterol) อยู่ด้วย 
คอเลสเตอรอลเป็นสารสเตอรอยด์ (steroid) ลิพิด (lipid) และแอลกอฮอล์ที่สร้างโดยตับ การกินอาหารที่
มีคอเลสเตอรอลสงู ได้แก่ เนือ้สตัว์ ไขมันจากสตัว์ และไขมนัจากพืชบางชนิด ได้แก่ มะพร้าว และปาล์ม 
จะท าให้มีการสะสมคอเลสเตอรอลที่ผนังหลอดเลือด เป็นสาเหตขุองโรคหลอดเลือดหัวใจและสมองที่ท า
ให้หวัใจและสมองขาดเลือดเป็นเหตขุองการเสียชีวิตและอมัพาตอมัพฤกษ์ ในขณะที่ปลามีไขมนัต ่าและ
ย่อยง่าย ในปลาทะเลมีไอโอดีน โดยปลาทะเลน า้ลกึ เช่น ปลาทู ปลาส าลี ปลาโอ และปลาเก๋า เป็นต้น มี
กรดโอเมกา 3 (omega-3 fatty acid) ที่ช่วยลดความเสี่ยงโรคหลอดเลือดหวัใจและหลอดเลือดอดุตนั 
ป้องกันโรคความจ าเสื่อมในผู้สงูอายุ กระตุ้นการสร้างสารเคมีซีโรโทนิน (serotonin) ในสมองซึง่มีฤทธ์ิ
ป้องกันภาวะซึมเศร้าที่เป็นสาเหตสุ าคญัของการฆ่าตัวตาย และมีความส าคญัต่อการสร้างเซลล์
ประสาทในเด็กและทารกในครรภ์มารดา (ในปลาน า้จืดไทยก็มีกรดโอเมกา 3 มากเช่นกัน ได้แก่ ปลา
สวายเนือ้ขาว และปลาช่อน) สตัว์ทะเลเปลือกหรือกระดองแข็ง เช่น ปลาหมกึ หอย กุ้ ง และปู มี
คอเลสเตอรอลสงูจึงควรรับประทานแต่น้อย อย่างไรก็ตามแนะน าให้กินปลาสปัดาห์ละ 2 ครัง้ เน่ืองจาก
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ปลาจากธรรมชาติอาจมีการปนเปือ้นโลหะหนักรวมถึงสารเคมีช่วยรักษาความสดของปลา เช่น 
ฟอร์มาลิน 

ไข่ ไข่ขาวเป็นแหล่งสารอาหารโปรตีน ไข่แดงเป็นแหล่งสารอาหารโปรตีน ธาตเุหล็ก กรดโฟลิก 
(folic acid) วิตามินเอ บี ดี และอี จ าเป็นส าหรับการสร้างเม็ดเลือด สขุภาพของตาและผิวหนัง ในอดีตมี
ข้อแนะน าว่าวยัผู้ ใหญ่ขึน้ไปไม่ควรกินไข่แดงมากเกินไปเพราะมีคอเลสเตอรอลสงู ปัจจุบันมีการวิจัยที่
พบว่าคอเลสเตอรอลในไข่ท าให้คอเลสเตอรอลในเลือดสงูขึน้เล็กน้อยเท่านัน้ แต่ไข่มีสารอาหารอ่ืน ๆ ที่มี
ประโยชน์มาก สมาคมโรคหัวใจของประเทศสหรัฐอเมริกา (American Heart Association, AHA) จึง
เปลี่ยนค าแนะน าการกินไข่ที่เดิมควรกินไม่เกิน 3 ฟองต่อสปัดาห์เป็นควรกินไม่เกินวนัละ 1 ฟอง แต่ผู้ที่มี
ไขมนัในเลือดสงูยังคงควรกินไม่เกิน 3 ฟองต่อสปัดาห์ 

ถั่วเมล็ดแห้ง เช่น ถั่วเหลือง ถั่วลิสง ถั่วเขียว ถั่วแดง และถั่วด า เป็นต้น เป็นแหล่งสารอาหาร
โปรตีนราคาถูกโดยกินร่วมกับเนือ้สัตว์ที่มีราคาแพง จะท าให้ได้รับสารอาหารโปรตีนที่เพียงพอ เมล็ดถั่ว
ต่าง ๆ ยกเว้นถั่วเหลืองและถั่วลิสงมีไขมนัต ่า แต่ไขมนัในถั่วเป็นไขมันไม่อ่ิมตัวและมีกรดไขมนัจ าเป็น
มาก ถั่วเหลืองและถั่วลิสงมีกรดไลโนเลอิก (linoleic acid) ที่ช่วยลดคอเลสเตอรอลชนิดเลว (LDL, low 
density lipoprotein) ในเลือด ซึง่เป็นสาเหตขุองโรคหลอดเลือดหัวใจและสมอง และนอกจากถั่วลิสงจะ
ลดคอเลสเตอรอลชนิดเลวแล้วยังมีแนวโน้มช่วยเพ่ิมคอเลสเตอรอลชนิดดี (HDL, high density 
lipoprotein) อีกด้วย คอเลสเตอรอลชนิดดีจะช่วยเคลื่อนย้ายคอเลสเตอรอลชนิดเลวมายังตบัเพ่ือก าจัด
ออก จึงมีข้อแนะน าว่าให้กินถั่วเปลือกแข็งวนัละ 1 ฝายมือ แต่ผู้ที่มีน า้หนักตวัเกินและกินถั่วลิสงต้องลด
ไขมนัในอาหารส่วนอ่ืน ๆ ด้วย 

งา เป็นธัญพืชอีกชนิดหนึ่งที่มีคณุประโยชน์ต่อสขุภาพ เพราะมีคณุค่าทางโภชนาการสงูโดยมี
โปรตีนและไขมนัสงู มีเกลือแร่และวิตามินหลายชนิด โดยเฉพาะแคลเซียมที่ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง
ของกระดกูและฟัน และช่วยป้องกันโรคกระดกูพรุนในผู้สงูอายุ ที่ส าคญัในงามีสารเซซามิน (sesamin) 
ซึง่มีฤทธ์ิต้านอนมุลูอิสระ ยับยัง้การดดูซมึคอเลสเตอรอล ยับยัง้การสร้างคอเลสเตอรอลของตบั และ
ป้องกันตบัจากการถูกท าลายของสารพิษต่าง ๆ และต้านสารพิษที่ท าให้เกิดมะเร็งตบั  

5. ดืม่นมให้เหมาะสมตามวยั นมเป็นอาหารที่เหมาะสมส าหรับทกุเพศและทกุวยั เพราะ
นอกจากจะเป็นแหล่งสารอาหารโปรตีนแล้ว ในนมยังมีแคลเซียมและฟอสฟอรัสซึ่งเป็นแร่ธาตทุี่เป็น
ส่วนประกอบของกระดกูและฟัน จึงมีความส าคญัต่อการเจริญเติบโตและความแข็งแรงของกระดกูและ
ฟันของเด็ก ส าคญัต่อความแข็งแรงของกระดกูและฟันในผู้ ใหญ่ ช่วยป้องกันโรคกระดูกพรุนเมื่อเข้าสู่วยั
ผู้สงูอายุ นอกจากนัน้นมยังมีไขมนัสงูและมีวิตามินเอ ในวยัผู้ ใหญ่จนถึงผู้สงูอายุจึงควรด่ืมนมชนิดไขมนั
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ต ่าหรือพร่องมนัเนย ในปัจจุบันนอกจากนมสดแล้วยังมีนมปรุงแต่งอย่างหลากหลาย รวมทัง้ผลิตภณัฑ์
นมรูปแบบอ่ืน ๆ เช่น นมเปรีย้ว และโยเกิร์ต (yogurt) เป็นต้น จึงควรเลือกบริโภคให้เหมาะสมกับตนเอง 
โดยพิจารณาจากข้อมลูในฉลากโภชนาการเพ่ือตัดสินใจเลือกอย่างเหมาะสม 

6. กินอาหารไขมนัแต่พอควร สารอาหารไขมนัที่อยู่ในอาหารไขมนัทัง้จากพืชและสตัว์มีความ
จ าเป็นต่อร่างกาย เพราะเป็นสารอาหารที่ให้พลงังาน ความอบอุ่น และช่วยการดูดซึมวิตามินที่ละลาย
ในไขมนั ได้แก่ วิตามินเอ ดี อี และเค แต่ถ้ากินมากเกินกว่าพลงังานที่ใช้ในชีวิตประจ าวนั ก็จะถูกเก็บ
เป็นไขมนัสะสมท าให้น า้หนักตวัเกินและอ้วน นอกจากนัน้ไขมนัจากสัตว์และไขมนัจากมะพร้าวและ
ปาล์ม ยังประกอบด้วยกรดไขมนัอ่ิมตวัสงูและมีคอเลสเตอรอล ไขมนัที่สะสมอยู่ในร่างกายส่วนใหญ่อยู่
ในรูปของไตรกลีเซอไรด์ (triglycerides) การมีไตรกลีเซอไรด์และคอเลสเตอรอลในเลือดสงูจะเป็นปัจจัย
เสี่ยงของโรคความดนัโลหิตสงู โรคหลอดเลือดหัวใจและสมอง และโรคอ้วนซึง่เป็นสาเหตขุองโรคอีก
หลายโรค จึงควรจ ากัดอาหารไขมนัสงูโดยเฉพาะอย่างย่ิงไขมนัจากสัตว์และไขมนัจากมะพร้าวและ
ปาล์ม ควรเลือกน า้มนัประกอบอาหารที่มีกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัสงู อาหารที่เป็นแหล่งไขมนัจะมีทัง้กรด
ไขมนัอ่ิมตวั (saturated fatty acid, SFA) กรดไขมนัไม่อ่ิมตัว (unsaturated fatty acid) กรดไขมนัไม่
อ่ิมตัวมี 2 ชนิด คือ กรดไขมนัไม่อ่ิมตวัเชิงเด่ียว (Monounsaturated fatty acid, MUFA) และกรดไขมนั
ไม่อ่ิมตัวเชิงซ้อน (polyunsaturated fatty acid, PUFA) ได้แก่ น า้มนัร าข้าว น า้มนัถั่วเหลือง และน า้มนั
เมล็ดทานตะวนั เป็นต้น และที่ส าคญัควรหลีกเลี่ยงไขมนัที่เป็นกรดไขมนัทรานส์ (trans fatty acid) ซึง่
เป็นไขมนัที่พบทัง้ในธรรมชาติและเกิดจากกระบวนการผลิตอาหาร ไขมนัที่มีกรดไขมนัทรานส์ตาม
ธรรมชาติ คือ ไขมนัจากสตัว์เคีย้วเอือ้ง เช่น ววั และควาย ส่วนกรดไขมนัทรานส์ที่เกิดจากกระบวนการ
ผลิตอาหาร ได้แก่ กระบวนการเติมไฮโดรเจนลงไปในน า้มนัที่มีกรดไขมนัไม่อ่ิมตัวสงู ให้น า้มนัที่อยู่ใน
สภาพเหลวเปลี่ยนเป็นไขมนัที่มีสภาพแข็งขึน้ ได้แก่ เนยเทียม (margarine) และเนยขาว ที่ใช้ใน
ผลิตภณัฑ์เบเกอรีต่าง ๆ และขนมขบเคีย้ว รวมทัง้ครีมเทียมที่ใช้เติมในกาแฟ เป็นต้น กรดไขมนัทรานส์
จะเพ่ิมคอเลสเตอรอลชนิดเลวและลดคอเลสเตอรอลชนิดดี ท าให้มีคอเลสเตอรอลในเลือดสงู ตบัท างาน
ผิดปกติ และท าให้อ้วนซึง่เป็นจุดเร่ิมต้นของโรคไร้เชือ้เรือ้รังต่าง ๆ ซึง่ขณะนีป้ระเทศไทยยังไม่มีกฎหมาย
บังคบัให้ระบุข้อมลูกรดไขมนัทรานส์ในฉลากอาหาร 

7. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจดัและเค็มจดั อาหารประเภทแป้งและน า้ตาลให้พลงังานแก่
ร่างกาย คนไทยส่วนใหญ่กินอาหารประเภทแป้งเป็นหลกัอยู่แล้ว การกินอาหารที่มีน า้ตาลทัง้ขนม 
อาหารคาวที่เติมน า้ตาลมาก ๆ และเคร่ืองด่ืมที่มีน า้ตาลเป็นส่วนผสม เมื่อใช้พลงังานไม่หมดก็จะเก็บ
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สะสมเป็นไขมนัท าให้อ้วน ซึง่เป็นจุดเร่ิมต้นของโรคไร้เชือ้เรือ้รังต่าง ๆ ดงัได้กล่าวมาแล้วในข้างต้น ดังนัน้
จึงควรกินผลไม้ที่รสไม่หวานจัดแทนขนมหวาน 

เกลือ น า้ปลา กะปิ ปลาร้า เต้าเจีย้ว ซอสปรุงรสต่าง ๆ อาหารหมกัดอง ไข่เค็ม และปลาเค็ม มี
โซเดียมคลอไรด์ในปริมาณสงู ถึงแม้ว่าโซเดียมจะเป็นเกลือแร่ที่จ าเป็นต่อร่างกาย แต่ในอาหารที่กินใน
แต่ละวนัก็ให้โซเดียมเพียงพอต่อความต้องการของร่างกายแล้ว ดงันัน้เกลือ น า้ปลา หรือซอสปรุงรสจึง
เพียงเติมให้อาหารมีรสชาติเท่านัน้ มีหลกัฐานยืนยันว่าการได้รับโซเดียมจากอาหารที่ปรุงรสเค็มมาก ๆ 
มีความสมัพนัธ์กับการเกิดโรคความดนัโลหิตสงู นอกจากโซเดียมในน า้ปลา เกลือ และซอสปรุงรสใน
อาหารคาวแล้ว ยังมีในอาหารกรุบกรอบต่าง ๆ รวมถึงผงชูรสที่เป็นสารปรุงรส ผงฟใูนผลิตภณัฑ์เบเกอรี
ก็มีโซเดียมเช่นกัน จึงควรกินอาหารเหล่านีแ้ต่น้อย ลดความเค็มในอาหาร และหลีกเลี่ยงการใช้ซอสปรุง
รสและผงชูรส 

8. กินอาหารทีส่ะอาดปราศจากการปนเป้ือน วิถีชีวิตของคนไทยที่เปลี่ยนแปลงไป ความรีบเร่ง 
ค่านิยมในการท างานหนักเพ่ือสร้างฐานะทางการเงิน ค่านิยมความสะดวกสบาย รวมทัง้ปัญหาทาง
โครงสร้างของสงัคมที่มีการขยายสงัคมเมือง การย้ายถ่ินจากชนบทสู่เมือง ท าให้คนไทยเปลี่ยนรูปแบบ
การกินจากเดิมที่เตรียมและประกอบอาหารกินเอง มาเป็นการกินอาหารส าเร็จรูปหรืออาหารพร้อมปรุง
แทน นอกจากจะก่อให้เกิดปัญหาโรคอ้วน การขาดผักและผลไม้แล้ว อาหารส าเร็จรูป อาหารพร้อมปรุง 
หรือแม้แต่อาหารสดที่น ามาประกอบอาหารยังมีความเสี่ยงต่อสารพิษที่ปนเปือ้นอีกด้วย เพราะความ 
ก้าวหน้าทางเทคโนโลยีทางการเกษตรและเทคโนโลยีอาหาร ที่มีวตัถุประสงค์เพ่ือเพ่ิมผลผลิตและเก็บ
รักษาอาหารให้ได้นานขึน้ แต่จากหลกัฐานรายงานสถานการณ์และแนวโน้มการป่วยด้วยโรคอาหารเป็น
พิษของกรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ กลบัเพ่ิมขึน้อย่างต่อเน่ือง แม้ว่าจะมีการรณรงค์เพ่ือการ
บริโภคที่ปลอดภยัก็ตาม นอกจากนีค้วามเป็นพิษที่เกิดจากการกินอาหารในรูปแบบแฝงที่ไม่สามารถนับ
รวมเป็นการป่วยด้วยโรคอาหารเป็นพิษยังมีมากมาย เช่น การกินอาหารปนเปือ้นสารก่อมะเร็ง การกิน
อาหารไขมนัที่น าไปสู่โรคความดนัโลหิตสงู โรคหลอดเลือดหัวใจและสมอง และโรคเบาหวาน ความเป็น
พิษจากการกินอาหารที่มีสารก าจัดศัตรูพืชตกค้าง หรือความเป็นพิษจากการกินอาหารที่ปนเปือ้น
สารพิษจากเชือ้รา เป็นต้น 

ในสิ่งแวดล้อมปัจจุบัน สามารถพบแหล่งสารพิษที่มีโอกาสปนเปือ้นในอาหารได้มาก ดงันี  ้

 สารพิษปนเปื้อนในอาหารสดที่เป็นวตัถุดิบส าหรับประกอบอาหาร เช่น สารพิษ 
อะฟลาทอกซินที่สร้างโดยราในอาหารแห้งต่าง ๆ สารก าจัดศัตรูพืช ฮอร์โมนเร่งการเจริญเติบโตในสัตว์ 
สารเร่งเนือ้แดงในเนือ้สกุร สารฟอกขาวหรือผงซกัมุ้งในถั่วงอก หน่อไม้ และหวัมะพร้าว เห็ดมีพิษ พิษ
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จากแมงดาทะเลและปลาปักเป้า เป็นต้น สารพิษที่เกิดจากการปรุงแต่งอาหารและถนอมอาหาร เช่น 
การเติมโซเดียมไนไตรต์ (NaNo2) หรือดินประสิว (โพแทสเซียมไนเตรต, KNO3) เพ่ือให้เนือ้มีสีแดงใน
กุนเชียง แหนม ไส้กรอก เบคอน เนือ้สวรรค์ เนือ้เค็ม และไตปลาดิบ ซึง่ไนไตรต์ หรือไนเตรตอาจท า
ปฏิกิริยากับอาหารหรือสิ่งแวดล้อมแล้วเกิดเป็นสารประกอบใหม่ ที่เรียกว่า ไนโตรซามีนที่อาจก่อให้เกิด
มะเร็งในอวยัวะต่าง ๆ ได้ หรือการเติมวัตถุกันเสียเพ่ือยืดอายุอาหารในอาหารส าเร็จรูป น า้ดองผักและ
ผลไม้ เป็นต้น 

 สารพิษก่อมะเร็งที่เกิดจากกระบวนการประกอบอาหารเนือ้สัตว์ เช่น สารกลุ่มโพลี  
ซยัคลิกอะโรมาติกไฮโดรคาร์บอน (polycyclic aromatic hydrocarbon, PAHS) และสารไนโตรซามีน 
(nitrosamine) ที่เกิดจากการประกอบอาหารประเภทเนือ้สัตว์ด้วยการปิง้ ย่าง ทอด และรมควนั  

 จุลินทรีย์ในอาหารสดที่กินสดหรือดิบ ๆ สกุ ๆ และในอาหารที่ปรุงสกุแล้วแต่การเก็บ
รักษาไม่ถูกต้อง เช่น ภาชนะไม่สะอาด ไม่ปกปิด ท าให้แมลงและสตัว์กัดแทะเป็นพาหะน าโรคได้  

ดงันัน้การกินอาหารที่สะอาดและปราศจากการปนเปือ้นจึงมีหลกัปฏิบัติ ดงันี  ้

 เลือกวตัถุดิบในการประกอบอาหารที่ดี เช่น การซือ้เนือ้สตัว์ ผัก และผลไม้ จากแหล่ง
เกษตรอินทรีย์ 

 เลือกซือ้อาหารธรรมชาติและสดให้มากที่สดุ หลีกเลี่ยงการใช้สารปรุงแต่งหรือปรุงรส
อาหารเกินความจ าเป็น และเลือกซือ้สารปรุงรสที่เช่ือถือในกระบวนการผลิตได้ 

 กินอาหารให้หลากหลาย ลดความซ า้ซ้อน เพ่ือให้ร่างกายมีกระบวนการปรับตวั เช่น 
การขับสารพิษออก ลดการสะสมสารพิษชนิดเดียวกันไม่ให้มากจนถึงระดบัเป็นพิษต่อร่างกาย 

 เลือกวิธีประกอบอาหารที่เหมาะสม เช่น หลีกเลี่ยงการประกอบอาหารเนือ้สตัว์ด้วยการ
ปิง้ ย่าง การทอดอาหารด้วยไฟแรง การทอดอาหารในน า้มนัที่ใช้ซ า้ ๆ และปรุงให้สกุเพ่ือให้ปลอดภยัจาก
หนอนพยาธิและจุลินทรีย์  

 เก็บรักษาอาหารสดในอณุหภมูิที่เหมาะสม เพ่ือป้องกันการเจริญเติบโตของจุลินทรีย์ใน
อาหารและรักษาคณุภาพของอาหาร เช่น เก็บอาหารปรุงสุก ผัก-ผลไม้ ในตู้เย็นอณุหภมูิประมาณ 10 
องศาเซลเซียส และเก็บเนือ้สตัว์ไว้ในช่องแช่แข็งอณุหภมูิประมาณ 0-2 องศาเซลเซียส 

 มีสขุนิสยัในการกินอาหาร ได้แก่ การกินของร้อน ใช้ช้อนกลาง และล้างมือก่อนกิน
อาหารทกุครัง้ 

9. งดหรือลดเคร่ืองดืม่แอลกอฮอล์ แอลกอฮอล์ท าลายสขุภาพและชีวิตทัง้ทางตรงและทาง 
อ้อม เพราะแอลกอฮอล์ท าลายเซลล์ตบั หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร และล าไส้ ท าให้มีความเสี่ยงต่อ
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โรคตบัแข็ง ผู้ที่ด่ืมแอลกอฮอล์เป็นประจ าจะมีความเสี่ยงต่อโรคตบัแข็งมากกว่าผู้ที่ไม่ด่ืมถึง 7 เท่า มี
ความเสี่ยงต่อโรคแผลในกระเพาะอาหารและล าไส้ และโรคมะเร็งหลอดอาหาร ถ้าด่ืมแล้วไม่กินอาหารก็
จะมีความเสี่ยงต่อโรคขาดสารอาหาร นอกจากนัน้เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มีพลงังานสงูจึงเป็นสาเหตขุอง
โรคอ้วน และแอลกอฮอล์ยังเป็นสาเหตสุ าคญัของอบุัติเหตอีุกด้วย จึงควรลดหรือเลิกด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 

 กำรบริโภคอำหำรให้ได้สัดส่วนและปริมำณเหมำะสมด้วยธงโภชนำกำร 

 ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) คือ เคร่ืองมือที่ช่วยอธิบายและท าความเข้าใจโภชนบัญญัติ 9 
ประการ เพ่ือน าไปสู่การปฏิบัติ โดยก าหนดเป็นภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุ่มอาหารและสดัส่วนการ
กินอาหารในแต่ละกลุ่มมากน้อยตามพืน้ที่ของธง สงัเกตได้ชัดเจนว่าฐานด้านบนใหญ่เน้นให้กินมาก 
และปลายธงด้านล่างบอกให้กินน้อย ๆ เท่าที่จ าเป็น (คณะกรรมการจัดท าแนวทางปฏิบัติในการบริโภค
อาหารเพ่ือสขุภาพที่ดีของคนไทย, 2542: 2) 

 
ภาพที่ 4.5 ธงโภชนาการ 
ที่มา : คณะกรรมการจัดท าแนวทางปฏิบัติในการบริโภคอาหารเพ่ือสขุภาพที่ดีของคนไทย, 2542: 
  ปกหน้า 

ค าอธิบายของภาพ มีดงันี ้

 กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
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 กลุ่มอาหารที่บริโภคจากมากไปหาน้อย แสดงด้วยพืน้ที่ของธง 

 อาหารที่หลากหลายชนิดในกลุ่มเดียวกัน ทัง้กลุ่มผัก ผลไม้ และกลุ่มเนือ้สตัว์ ส าหรับ
กลุ่มข้าว-แป้ง ให้กินข้าวเป็นหลกั อาจสลบักับผลิตภณัฑ์ที่ท าจากแป้งเป็นบางมือ้ 

 ปริมาณอาหาร บอกจ านวนหน่วยครัวเรือน เช่น ทพัพี ช้อนกินข้าว แก้ว และผลไม้
ก าหนดเป็นส่วน 

 ชนิดของอาหารที่ควรกินปริมาณน้อย ๆ เท่าที่จ าเป็น คือ กลุ่มน า้มนั น า้ตาล เกลือ 

 กินพอดี สขีุทัว่ไทย (กินพอ คือ กินอาหารครบทกุกลุ่มมากน้อยให้พอดีกับความ
ต้องการของร่างกาย กินดี คือ กินอาหารให้หลากหลายชนิดไม่จ าเจ) 

สดัส่วนของธงโภชนาการ แบ่งออกเป็น 4 ชัน้ ดงันี ้
ชัน้ที่ 1 ฐานของธง เป็นอาหารกลุ่มข้าว-แป้ง กินมากที่สดุ วนัละ 8-12 ทพัพี เพราะให้

สารอาหารหลกั คือ คาร์โบไฮเดรตซึง่ให้พลงังานแก่ร่างกาย และควรเลือกชนิดที่ขัดสีน้อย เช่น ข้าวกล้อง 
และขนมปังโฮลวีท เป็นต้น 

ชัน้ที่ 2 เป็นอาหารกลุ่มผักและผลไม้ กินมากรองลงมาจากชัน้ที่ 1 ผักวนัละ 4-6 ทพัพี ผลไม้วนั
ละ 3-5 ส่วน เพ่ือให้ได้เกลือแร่ วิตามิน และกากใยอาหาร 

ชัน้ที่ 3 เป็นอาหารกลุ่มเนือ้สตัว์ ถั่ว ไข่ และนม ให้กินในปริมาณที่พอเหมาะ เนือ้สตัว์วนัละ 6-
12 ช้อนกินข้าว นมวนัละ 1-2 แก้ว เพ่ือให้สารอาหารโปรตีน เหล็ก และแคลเซียม 

ชัน้ที่ 4 พืน้ที่ปลายธงเป็นอาหารกลุ่มน า้มนั น า้ตาล และเกลือ ให้กินแต่น้อยเท่าที่จ าเป็น 
หน่วยตวงวดัระดบัครัวเรือน ได้แก่ ทพัพี ช้อนกินข้าว และส่วน 

 ทพัพี ใช้ตวงนับปริมาณอาหารกลุ่มข้าวแป้ง และกลุ่มผัก ข้าวสกุ 1 ทพัพี ประมาณ 60 
กรัม หรือคร่ึงถ้วยตวง ผักสกุ 1 ทพัพี ประมาณ 40 กรัม หรือประมาณคร่ึงถ้วยตวง 

 ช้อนกินข้าว ใช้ตวงนับปริมาณอาหารกลุ่มเนือ้สัตว์ เนือ้สกุ 1 ช้อนกินข้าว ประมาณ 15 
กรัม เทียบกับปลาทคูร่ึงตัว ไข่คร่ึงฟอง หรือเต้าหู้ เหลือง 1 ใน 4 แผ่น 

 ส่วน ใช้กับการนับปริมาณผลไม้ ผลไม้ 1 ส่วน เทียบได้กับ กล้วยน า้ว้า  1 ผล หรือ
กล้วยหอมคร่ึงผล หรือส้มเขียวหวาน 1 ผลใหญ่ หรือเงาะ 8 ผล เทียบกับผลไม้ที่หัน่เป็นชิน้พอค า ได้แก่ 
มะละกอ หรือสบัปะรด หรือแตงโม 6-8 ค า 

ปริมาณการกินอาหารแต่ละกลุ่มเป็นปริมาณแนะน าส าหรับเด็กอายุ 6 ปีขึน้ไปจนถึงวยัผู้ ใหญ่
และผู้สงูอายุ โดยแบ่งตามการใช้พลงังานในแต่ละวันออกเป็น 3 ระดบั คือ 1,600, 2,000 และ 2,400 
กิโลแคลอรี 
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ระดบัพลงังาน 1,600 กิโลแคลอรี ส าหรับเด็กอายุ 6-13 ปี ผู้หญิงวยัท างานอายุ 25-60 ปี และ
ผู้สงูอายุ 60 ปีขึน้ไป 

ระดบัพลงังาน 2,000 กิโลแคลอรี ส าหรับหญิง-ชาย อายุ 14-25 ปี ชายวยัท างานอายุ 25-60 ปี 
ระดบัพลงังาน 2,400 กิโลแคลอรี ส าหรับหญิง-ชายใช้พลงังานมาก ๆ เช่น เกษตรกร ผู้ ใช้

แรงงาน นักกีฬา 
ศลัยา คงสมบูรณ์เวช (2544: 9) แนะน าปริมาณอาหารที่ควรรับประทานใน 1 วนั ส าหรับผู้ ใช้

พลงังานที่แตกต่างกันตามตารางที่ 4.6 
ตารางที่ 4.6 ตารางแนะน าปริมาณอาหารที่ควรรับประทานใน 1 วนั ส าหรับผู้ ใช้พลงังานที่แตกต่างกัน 

ระดบัพลงังาน 
หมวดอาหารต่อวนั 

ข้าว/แป้ง ผัก ผลไม้ นม** เนือ้สตัว์ 
1600 กิโลแคลอรี ส าหรับเด็ก ผู้หญิง ผู้ ใช้
แรงงานขัน้ต ่าในผู้หญิงและผู้สงูอายุ 

6 ส่วน 3 ส่วน 2 ส่วน 2-3 ส่วน 5 ส่วน 

2200 กิโลแคลอรี* ส าหรับเด็กโต วยัรุ่น
หญิง หญิงใช้แรงงานปานกลาง และชาย
ใช้แรงงานต ่า 

9 ส่วน 4 ส่วน 3 ส่วน 2-3 ส่วน 6 ส่วน 

2800 กิโลแคลอรี ส าหรับวยัรุ่นชาย ชาย
ใช้แรงงานปานกลาง และหญิงใช้แรงงาน
หนัก 

11 ส่วน 5 ส่วน 4 ส่วน 2-3 ส่วน 7 ส่วน 

ที่มา  (ศลัยา  คงสมบูรณ์เวช, 2544: 9) 
หมายเหตุ *หญิงตัง้ครรภ์หรือหญิงให้นมบุตร อาจต้องการพลงังานมากกว่านี  ้
  **หญิงตัง้ครรภ์ หญิงให้นมบุตร วยัรุ่นจนถึงอายุ 24 ปี ควรได้รับ 3 ส่วนต่อวนั 

 ฉลำกโภชนำกำร 

 ดงัที่ทราบอยู่แล้วว่า การกินอาหารมีอิทธิพลต่อสถานะสขุภาพที่เป็นพืน้ฐานของคณุภาพชีวิต 
ดงันัน้เพ่ือให้ผู้บริโภคอาหารสามารถเลือกอาหารบริโภคให้เหมาะสมกับภาวะโภชนาการของตนเอง เช่น 
คนที่มีน า้หนักตวัเกินหรืออ้วนต้องควบคุมปริมาณอาหารที่ให้พลงังานสงู หรือคนที่มีไขมนัในเลือดสงู 
จ าเป็นต้องเลือกอาหารที่มีน า้ตาลและไขมนัต ่า หรืออาหารที่ไม่มีคอเลสเตอรอล ก็จะพิจารณาเลือกซือ้
ได้จากฉลากโภชนาการ 
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 ฉลากโภชนาการ (Nutrition facts labeling) คือ ฉลากที่แสดงข้อมลูโภชนาการของอาหารนัน้ ๆ 
ในรูปของชนิดและปริมาณสารอาหาร โดยอยู่ในกรอบที่มีรูปแบบเดียวกันที่เรียกว่า “กรอบข้อมลู
โภชนาการ” นอกจากนัน้ยังรวมถึงการใช้ข้อความกล่าวอ้างทางโภชนาการ เช่น โปรตีนสงู เสริมวิตามินซี 
เป็นต้น ฉลากโภชนาการจะแตกต่างกับฉลากอาหารทัว่ไป โดยฉลากอาหารจะแสดงข้อมลูเก่ียวกับช่ือ
อาหาร ส่วนประกอบที่ส าคญัของอาหาร (integredients) ช่ือและสถานที่ตัง้ของผู้ผลิต น า้หนักสทุธิ วนั
เดือนปีที่ผลิต วนัเดือนปีหมดอายุ ข้อมลูเหล่านีเ้ป็นการแสดงตามที่กฎหมายบังคบั ส่วนฉลาก
โภชนาการจะเป็นฉลากที่แสดงข้อมลูโภชนาการและท าด้วยความสมัครใจของผู้ผลิตอาหาร แต่จะบังคบั
ให้แสดงฉลากโภชนาการก็ต่อเมื่อฉลากนัน้มีการกล่าวอ้างทางโภชนาการ 

ข้อกล่าวอ้างทางโภชนาการตามประกาศกระทรวงสาธารณสขุ (ฉบับที่ 182) พ.ศ. 2541 เร่ือง
ฉลากโภชนาการ ที่ต้องแสดงฉลากโภชนาการ มีดงันี  ้

1. อาหารที่มีการกล่าวอ้างทางโภชนาการ  เช่น แคลเซียมสงู เสริมวิตามิน หรือระบุ
คณุประโยชน์ เช่น แคลเซียมเป็นส่วนประกอบส าคญัของกระดกูและฟัน ทัง้นี ้ รวมถึงอาหารที่มีการ
แสดงข้อมลูชนิดและปริมาณสารอาหารด้วย เช่น อาหารที่มีการแสดงกรอบข้อมลูโภชนาการ 

2. อาหารที่มีการใช้คณุค่าในการส่งเสริมการขาย ซึง่เป็นคณุค่าทางอาหาร/โภชนาการ เช่น 
บ ารุงร่างกาย เพ่ือสขุภาพ สดใสแข็งแรง อนึ่ง การระบุคณุค่าในลกัษณะของป้องกันหรือรักษาโรค เช่น 
ลดความอ้วน ป้องกันมะเร็ง จะไม่ได้รับอนญุาตให้แสดงบนฉลากอาหาร 

3. อาหารที่ระบุกลุ่มผู้บริโภคในการส่งเสริมการขาย เช่น ส าหรับผู้บริหาร ส าหรับเด็ก หรือ
ส าหรับกลุ่มบุคคลต่าง ๆ โดยทั่วไปในลกัษณะเดียวกัน โดยที่มิใช่กลุ่มผู้ ป่วย และไม่มีกระบวนการ
ตรวจสอบทราบถึงความเหมาะสมเฉพาะที่อ้าง เน่ืองจากอาจไม่มีการก าหนดค่าความต้องการทาง
โภชนาการเฉพาะไว้แน่ชัด หรือสาเหตุอ่ืน ๆ การระบุกลุ่มนีท้ าให้ผู้บริโภคเข้าใจผิดว่าอาหารนัน้มีคณุค่า
ทางโภชนาการพิเศษเฉพาะ ดงันัน้ จึงต้องถูกบังคบัให้แสดงข้อมลูโภชนาการให้ผู้บริโภคมีโอกาส
ตดัสินใจเลือกความเหมาะสมส าหรับกลุ่มนัน้เองจากกรอบข้อมลูโภชนาการ 

นอกจากนัน้ ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา ยังอาจประกาศก าหนดให้อาหารชนิดใด
ชนิดหนึ่งที่ก่อให้เกิดความเข้าใจผิดในด้านคณุค่า คณุประโยชน์ทางโภชนาการอย่างแพร่หลาย ต้อง
แสดงฉลากโภชนาการก็ได้  
 ฉลากโภชนาการมีประโยชน์ต่อผู้บริโภค ดงันี  ้

1. เลือกซือ้อาหารและเลือกบริโภคให้เหมาะสมกับความต้องการหรือภาวะโภชนาการของตน
ได้ 
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2. เปรียบเทียบเลือกซือ้ผลิตภณัฑ์อาหารชนิดเดียวกัน โดยเลือกที่มีคณุค่าทางโภชนาการ
ดีกว่าได้ 

3. ท าให้ผู้ผลิตอาหารแข่งขันกันผลิตอาหารที่มีคณุค่าทางโภชนาการสงูกว่า 
การแสดงฉลากโภชนาการเป็นไปตามความสมคัรใจของผู้ผลิต แต่ถ้าจะแสดงก็ต้องมีรูปแบบ

และเง่ือนไขที่ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสขุ ก าหนดข้อมลูโภชนาการที่
แสดงบนฉลาก ประกอบด้วยข้อมลูที่บังคับและไม่บังคบั 

ข้อมูลบงัคบั คือ ข้อมลูสารอาหารที่มีความส าคญัหลกัของคนไทย ได้แก่ 

 ปริมาณพลงังานทัง้หมด และปริมาณพลงังานที่ได้จากไขมนั 

 คาร์โบไฮเดรต ไขมนั โปรตีน ซึง่เป็นสารอาหารที่ให้พลงังาน 

 วิตามิน เกลือแร่ โดยเฉพาะที่ส าคญัส าหรับภาวะโภชนาการของคนไทยในปัจจุบัน คือ 
วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 แคลเซียม เหล็ก 

 สารอาหารที่ต้องระวงัไม่ให้กินมากเกินไป ได้แก่ คอเลสเตอรอล โซเดียม ไขมนัอ่ิมตวั 
และน า้ตาล 

 สารอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อระบบทางเดินอาหาร ได้แก่ ใยอาหาร 
นอกจากนัน้ยังบังคบัเพ่ิมเติมในกรณีต่อไปนีด้้วย 

 สารอาหารที่มีการเติมลงไปในอาหาร (fortification/nutrification) 

 สารอาหารที่มีการกล่าวอ้าง เช่น ถ้าระบุว่า “มีไอโอดีน” ไอโอดีนก็จะเป็นสารอาหารที่
บังคบัให้แสดงในกรอบข้อมลูโภชนาการด้วย 

ข้อมูลทีไ่ม่บงัคบั คือ ข้อมลูที่ไม่บังคบัให้ต้องแสดง เช่น วิตามินและเกลือแร่อ่ืน ๆ สามารถแสดง
ในฉลากได้ แต่ต้องระบุต่อท้ายจากเหล็ก และเรียงจากปริมาณมากไปหาน้อย 

รูปแบบมาตรฐานของฉลากโภชนาการมี 2 แบบ คือ แบบเต็มกับแบบย่อ โดยก าหนดให้ใช้แบบ
เต็มเป็นหลกั แต่ถ้าหากอาหารนัน้มีสารอาหารบังคบัตามแบบเต็มจ านวน 8 รายการขึน้ไปจาก 15 
รายการ อยู่ในปริมาณน้อยมากให้ใช้กรอบข้อมลูโภชนาการแบบย่อได้ 
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ภาพที่ 4.6 รูปแบบมาตรฐานลากโภชนาการแบบเต็ม 
ที่มา : หทัยา กองจันทกึ: 2553 
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ภาพที่ 4.7 รูปแบบมาตรฐานลากโภชนาการแบบย่อ 
ที่มา : หทัยา กองจันทกึ: 2553 

นอกจากนี ้ ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสขุ ยังก าลงัด าเนินการ
จัดท าประกาศกระทรวงสาธารณสขุ เร่ือง การแสดงฉลากของอาหารส าเร็จรูปที่พร้อมบริโภคทนัทีบาง
ชนิด (ฉบับที่ 2) จากนโยบายคุ้มครองผู้บริโภค  ที่เน้นให้ประชาชนลดการบริโภคอาหาร หวาน มนั เค็ม 

ต้องการเห็นผู้บริโภคชาวไทยมีสขุภาพดี ด้วยการบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย และต้องการให้
โรคอ้วนหมดไปจากคนไทย โดยการส่งเสริมให้ผู้บริโภคโดยเฉพาะเด็กไทยรู้จักการอ่านฉลากโภชนาการ
ให้ละเอียด มีความรู้ความเข้าใจในปริมาณสารอาหารที่ได้รับต่อการบริโภคผลิตภณัฑ์อาหารแต่ละชนิด 
จึงมีแนวทางด าเนินงานแก้ไขปรับปรุงการแสดงฉลากของอาหารส าเร็จรูปที่พร้อมบริโภคทนัทีบางชนิด 
โดยเพ่ิมการแสดงรูปแบบฉลากโภชนาการที่เข้าใจง่ายและน าไปสู่การลด หวาน มนั เค็ม เช่น การแสดง
ค่าพลงังาน น า้ตาล ไขมนั และโซเดียม ในรูปแบบ GDA (guideline daily amounts) บนฉลากนอก
กรอบข้อมลูโภชนาการและต้องแสดงด้านหน้าของบรรจุภณัฑ์ โดยจะก าหนดให้ผลิตภณัฑ์อาหาร 5 
ชนิดได้แก่ มนัฝร่ังทอดกรอบหรืออบกรอบ ข้าวโพดคั่วหรืออบกรอบ ข้าวเกรียบหรืออาหารขบเคีย้วชนิด
อบพอง ขนมปังกรอบหรือแครกเกอร์หรือบิสกิต และเวเฟอร์สอดไส้ ต้องแสดงค่าพลงังาน น า้ตาล ไขมนั 
และโซเดียม ทัง้นี ้ การแสดงค่าดงักล่าวก าหนดให้อยู่ในรูปทรงกระบอก 4 อนัเรียงติดต่อกัน การแสดงสี
ของพืน้ภายในรูปทรงกระบอกจะต้องเป็นสีขาวเท่านัน้  และสีของข้อความในรูปทรงกระบอกจะต้องเป็น
สีด า สีน า้เงินเข้มเท่านัน้แล้วแต่กรณีและต้องตดักับสีพืน้ของฉลาก และให้แสดงค่าต่อหนึ่งหน่วยบรรจุ
ภณัฑ์ของพลงังานน า้ตาล ไขมนั และโซเดียม ตามล าดบัที่ส่วนบนของรูปทรงกระบอก ส าหรับค่าไขมนั
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และโซเดียมให้แสดงค่าต่อหนึ่งหน่วยบรรจุภณัฑ์ ซึง่เป็นร้อยละของปริมาณที่แนะน าให้บริโภคต่อวนั ไว้
ในส่วนคร่ึงวงกลมที่ฐานของรูปทรงกระบอก ส่วนเหนือบนรูปทรงกระบอกให้แสดงข้อความ “คณุค่าทาง
โภชนาการต่อ.........(หนึ่งหน่วยบรรจุภณัฑ์ เช่น ถ้วย แก้ว ซอง กล่อง ถุง)” และใต้รูปทรงกระบอก ต้อง
แสดงข้อความ “*เทียบกับพลงังาน 2,000 กิโลแคลอร่ี” “**คิดเป็นร้อยละของปริมาณที่แนะน าให้บริโภค
ต่อวัน” 

 อำหำรเพื่อสุขภำพในแนวทำงอื่น 

จากสถานการณ์ปัญหาสขุภาพที่เกิดขึน้กับคนไทย ประกอบกับการเข้าถึงสารสนเทศทาง
สขุภาพ ท าให้เกิดกระแสการกินอาหารเพ่ือสขุภาพกันมากขึน้ อาหารเพ่ือสขุภาพมีหลากหลายแนวทาง 
เช่น อาหารแมคโครไบโอติกส์ อาหารเจ-อาหารมงัสวิรัติ อาหารชีวจิต อาหารตามหมู่เลือด อาหาร
พืน้บ้าน และอาหารฟังก์ชั่น (functional food) หรืออาหารเพ่ือสขุภาพ เป็นต้น ในที่นีจ้ะกล่าวเฉพาะ
แนวทางที่ปฏิบัติได้ง่าย ได้แก่ อาหารแมคโครไบโอติกส์ อาหารชีวจิต อาหารมงัสวิรัติและอาหารเจ 
อาหารตามหมู่เลือด และอาหารฟังก์ชั่น 
 อาหารแมคโครไบโอติกส์ ค าว่า “แมคโครไบโอติกส์ (Macrobiotics)” มาจากภาษากรีก 2 ค า 
คือ macro แปลว่า ย่ิงใหญ่หรือยืนยาว biotics แปลว่า วิถีชีวิต เทคนิคท าให้ฟืน้ฟสูู่สภาพเดิม คืนความ
เป็นหนุ่มสาว กองการแพทย์ทางเลือก กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (2550: 8) 
ให้ความหมายของแมคโครไบโอติกส์ว่า  

“แมคโครไบโอติกส์ หมายถึง แนวทางอนัย่ิงใหญ่ของชีวิต หรือทศันะการมอง
ชีวิตที่กว้างใหญ่ ความคิดพืน้ฐานของแมคโครไบโอติกส์คิดว่าทกุ ๆ สิ่งล้วนก าเนิด
มาจากอนันต์อนัไม่สิน้สดุและก าลงัเปลี่ยนแปลงไปอย่างไม่หยุดน่ิงตลอดเวลา และ
ชีว่้าเราควรจะผ่อนคลายทัศนะการมองโลกอย่างแคบ ๆ ตายตัว เพ่ือว่าจะได้รับรู้ลกึ
ถึงความเป็นเอกภาพกับธรรมชาติอนัเป็นหลกัพืน้ฐานส าคญั” 
แมคโครไบโอติกส์”เป็นศาสตร์การแพทย์ทางเลือกแขนงหนึ่ง ที่เป็นการดแูลรักษาสขุภาพและ

ด าเนินชีวิตแบบองค์รวม เพ่ือให้บุคคลมีสขุภาพและคณุภาพชีวิตที่ดีขึน้ โดยผ่านทางอาหารและวิถีชีวิต
ที่สมดลุ วิถีชีวิตที่สมดลุเป็นการท าให้ร่างกายสมดลุทัง้ชีวเคมีในร่างกาย พลงัชีวิต เพ่ือแก้ปัญหาเร่ือง
จิตใจ สงัคม เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล้อม ซึง่มีหลกัพืน้ฐานและการปฏิบัติ ดงันี  ้

1. อาหารเป็นพืน้ฐานของสขุภาพและความสขุ 
2. โซเดียม (Na) และโพแทสเซียม (K) เป็นธาตุคู่แรกที่ต่อต้านและส่งเสริมกันให้สมบูรณ์ใน

อาหารซึง่บ่งบอกลกัษณะของหยิน (Yin) และหยาง (Yang) (หยินและหยางเป็นค าที่แสดงสภาพที่สมดลุ
ของธรรมชาติ ที่มีหลกัคิดว่าทกุสรรพสิ่งในโลกจะประกอบด้วย 2 ขัว้ ซึง่อยู่ตรงข้ามกันและขัดแย้งกัน แต่
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ต่างฝ่ายต้องพึง่พาซึง่กันและกัน เมื่อน าหลกัคิดแบบหยิน-หยางมาใช้กับการกินอาหาร ก็จะพิจารณาว่า
อาหารทกุชนิดมีภาวะหยินและหยางอยู่ด้วยกัน แล้วแยกแยะว่าอาหารนัน้มีหยินหรือหยางมากกว่ากัน 
เช่น อาหารที่มีรสชาติเผ็ดร้อนถือเป็นอาหารแบบหยาง ส่วนอาหารรสชาติขมถือเป็นอาหารแบบหยิน 
เป็นต้น) เพราะโซเดียมมีความสัมพนัธ์กับโรคความดนัโลหิตสงู แต่โพแทสเซียมมีความสมัพนัธ์กับความ
ดนัโลหิตสงูและต ่า โซเดียมและโพแทสเซียมจึงเป็นคู่ต่างที่ต้องอยู่ด้วยกันเพ่ือสร้างความสมดลุให้แก่
ร่างกาย โซเดียมได้จากเคร่ืองปรุงรส แต่โพแทสเซียมมีมากในผลไม้และผัก รองลงมาคือ นม เนือ้สัตว์ 
ผลไม้ที่มีโพแทสเซียมสงูคือ กล้วยสกุ และแตงแคนตาลปู 

3. ธัญพืชครบรูปเป็นอาหารหลกัของมนษุย์ 
4. อาหารควรเป็นอาหารครบส่วน คงรูปเดิม ไม่ผ่านการขัดสี ปราศจากการปรุงแต่ง และได้

จากธรรมชาติ 
5. อาหารที่กินต้องปลกูในท้องถ่ินและกินตามฤดกูาล การผลิตแบบธรรมชาติไม่ใช้สารเคมี

หรือเทคโนโลยีใด ๆ 
6. เน้นการเคีย้วอาหารนาน ๆ จนละเอียดเหลวเป็นน า้ เพ่ือให้อาหารถูกย่อยและดดูซึมใน

ล าไส้เล็กได้ดีขึน้ 
อาหารแมคโครไบโอติกส์ ไม่เพียงแต่เป็นพืน้ฐานของสขุภาพเท่านัน้ แต่ยังมีหลกัฐานการศกึษา

ที่พบว่าช่วยลดความเสี่ยงของโรคหลายโรค ได้แก่ มะเร็งเต้านม มะเร็งต่อมลกูหมาก มะเร็งเย่ือบุมดลกู 
และโรคหลอดเลือดหวัใจ เป็นต้น 

อาหารชีวจิต “ชีวจิต” เป็นแนวคิดสขุภาพแบบองค์รวม (holistic health) ที่ผนวกเอา “ชีว” ที่
หมายถึงกาย รวมเข้ากับ “จิต” ที่หมายถึงใจ เพราะไม่สามารถแยกกายและจิตออกจากกันได้ ดงันัน้  
ชีวจิต จึงหมายถึง วิถีชีวิตที่เป็นไปตามธรรมชาติ บริสทุธ์ิ และเรียบง่าย รวมไปถึงการบริโภคอาหารเพ่ือ
สขุภาพที่มาจากธรรมชาติและมีการดัดแปลงน้อยที่สดุ และการบริโภคผลิตภณัฑ์ใด ๆ ที่มาจาก
ธรรมชาติ หรือใกล้เคียงกับธรรมชาติมากที่สดุ ผสานกับแนวปฏิบัติทางใจควบคู่กันไปด้วย เป้าหมาย
เพ่ือฝึกจิตให้มีความสงบ เกิดปัญญา มองเห็นสจัจธรรมของโลกและชีวิต ดงันัน้วิถีชีวจิตจึงมีหลกัการ 5 
ข้อ คือ 1) ชีวิตที่ยึดเอาธรรมชาติเป็นหลกั 2) ชีวิตที่มีความพอดีและเรียบง่าย 3) ชีวิตที่เป็นไปเพ่ือความ
เป็นเลิศของสขุภาพกาย-ใจ 4) ชีวิตที่เอือ้เฟือ้เผ่ือแผ่ต่อกันและรักกันฉันพ่ีน้อง และ5) ชีวิตที่ด าเนินไป
เพ่ือสร้างสงัคมที่ยุติธรรม ไม่เอารัดเอาเปรียบ 

อาหารชีวจิตมีหลกัการพืน้ฐานมาจากอาหารแมคโครไบโอติกส์ ที่ดัดแปลงให้สอดคล้องกับ
ความเป็นอยู่แบบไทย โดยมีสัดส่วนดงันี ้
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1. อาหารประเภทแป้งที่ไม่ขัดขาว เช่น ข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ ถ้าเป็นข้าวโพดต้องเป็นเมล็ด
ข้าวโพดจากฝัก ขนมปังโฮลวีท และควรเติมมนัเทศ มนัฝร่ัง เผือก และฟักทองด้วย กลุ่มนีม้ีสดัส่วน 
ร้อยละ 50 หรือคร่ึงหนึ่งของอาหารที่กินแต่ละมือ้ 

2. ผัก ใช้ผักดิบและผักสกุอย่างละคร่ึง กลุ่มนีม้ีสัดส่วนร้อยละ 25 ของอาหารที่กินแต่ละมือ้ 
3. เมล็ดถั่วแห้ง เช่น ถั่วเขียว ถั่วแดง ถั่วเหลือง และผลิตภณัฑ์จากถั่ว เช่น เต้าหู้  โปรตีนเกษตร 

กลุ่มนีม้ีสดัส่วนร้อยละ 15 ของอาหารที่กินแต่ละมือ้ 
4. ผลไม้สด งา ถั่ว เมล็ดฟักทอง เมล็ดแตงโม เมล็ดทานตะวนั ใช้โรยอาหาร กลุ่มนีม้ีสัดส่วน

ร้อยละ 10 ของอาหารที่กินแต่ละมือ้ 
5. เสริมโปรตีนจากปลาและอาหารทะเลสปัดาห์ละ 1-2 ครัง้ และอาหารที่แนะน าให้งด ได้แก่ 

เนือ้สตัว์ (ที่ไม่ใช่ปลาหรืออาหารทะเล) ไข่ นม เนย กะทิ แป้งขัดขาวทกุชนิด และขนมหวานต่าง ๆ 
อาหารมงัสวิรติัและอาหารเจ อาหารมงัสวิรัติ (Vegetarian diet) คือ อาหารที่ปราศจากเนือ้สตัว์

ทกุชนิด จึงมกัประกอบด้วยส่วนประกอบหลกัที่เป็นส่วนต่าง ๆ ของพืชผัก เมล็ดพืช และผลไม้ แต่
รูปแบบของการกินอาหารมงัสวิรัติมีความแตกต่างกันไปตามความเช่ือ สมาคมโรคหวัใจของประเทศ
สหรัฐอเมริกาจ าแนกนักมงัสวิรัติ (vegetarian) ตามรูปแบบการกินอาหารมงัสวิรัติออกเป็น 4 กลุ่ม ดงันี ้
 1. กลุ่มมงัสวิรัติแท้ (Vegan or Total vegetarians) เป็นกลุ่มที่กินเฉพาะอาหารที่ได้จากพืช
เท่านัน้ ได้แก่ ผัก ผลไม้ และธัญญพืช กลุ่มนีจ้ะต้องระมัดระวงัการขาดสารอาหารหลกั ได้แก่ แคลเซียม 
เหล็ก สงักะสี และวิตามินบี 12 จึงต้องวางแผนการกินอาหารที่ดี 

2. กลุ่มมงัสวิรัติที่กินนมและผลิตภณัฑ์ที่ได้จากนม (Lactovegetarians) เป็นกลุ่มที่กินอาหารที่
ได้จากพืชและกินนมและผลิตภณัฑ์ที่ได้จากนม เช่น เนย โยเกิร์ต 

3. กลุ่มมงัสวิรติที่กินนมและไข่ (Ovo-lactovegetarians or Lacto-ovovegetarians) เป็นกลุ่มที่
กินอาหารที่ได้จากพืช นม ผลิตภณัฑ์ที่ได้จากนม และไข่ 

4. กลุ่มกึ่งมงัสวิรัติ (Semi-vegetarians) เป็นกลุ่มที่ไม่กินสตัว์เนือ้แดง แต่กินไก่ ปลา นม ไข่ 
และพืช 

มีผลการศกึษาที่บ่งบอกว่า การกินอาหารมงัสวิรัติลดความเสี่ยงจากการป่วยและตายจากโรค 
ไร้เชือ้เรือ้รังได้มากกว่ากลุ่มที่ไม่ใช่นักมงัสวิรัติ และมีหลกัฐานยืนยันว่า นักมังสวิรัติมกัมีระดบั
คอเลสเตอรอลในเลือด ความดันโลหิตสงู และน า้หนักตัว ต ่ากว่ากลุ่มที่ไม่ใช่นักมงัสวิรัติ นักมงัสวิรัติจะ
พบอบุัติการณ์ของโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่และปอดน้อยกว่ากลุ่มที่ไม่ใช่นักมงัสวิรัติ และมีข้อมลูที่แสดงว่า
ประชาชนที่มีวัฒนธรรมกินอาหารที่ประกอบด้วยพืชเป็นหลกั จะมีอัตราการเกิดโรคมะเร็งเต้านมลดลง 
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เป็นต้น ท าให้องค์กรเก่ียวกับสขุภาพหลายองค์กรแนะน าให้เลือกกินอาหารจากพืชเป็นหลกั เช่น สมาคม
โรคมะเร็งของประเทศสหรัฐอเมริกาแนะน าให้เลือกกินอาหารจากพืชเป็นหลกั สมาคมโรคหวัใจของ
ประเทศสหรัฐอเมริกาแนะน าให้เลือกกินอาหารให้สมดลุโดยเน้นอาหารประเภทผัก ผลไม้ และธัญญพืช 
เป็นต้น อย่างไรก็ตามการกินอาหารมงัสวิรัติเพ่ือสขุภาพควรเอาใจใส่การวางแผนการกิน ดงันี  ้

1. โปรตีน แม้ว่าพืชก็เป็นแหล่งสารอาหารโปรตีนได้ แต่จะมีปริมาณน้อยกว่าเนือ้สตัว์ 
โดยเฉพาะกลุ่มนักมงัสวิรัติบริสทุธ์ิต้องกินถั่วเมล็ดแห้งและงาให้มากพอ เพ่ือทดแทนโปรตีนจากเนือ้สตัว์ 
หรือกินนมถั่วเหลืองทดแทนนม 

2. เหล็ก อาหารจากพืชจะมีธาตเุหล็กชนิดนอนฮีม (non-heme iron) เท่านัน้ ซึง่เหล็กชนิดนีม้ี
ความไวต่อตัวขัดขวางหรือตวัเสริมการดดูซึมมากกว่าเหล็กที่ได้จากสตัว์ที่เป็นชนิดฮีม (heme iron) จึง
ควรกินอาหารที่มีธาตเุหล็กสงู ได้แก่ ถั่วเมล็ดแห้งและผัก ผักที่มีเหล็กสงู 10 ล าดบัแรก จากรายงานของ
กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสขุ ได้แก่ ผักกูด ถั่วฝักยาว 
ผักแว่น เห็ดฟาง พริกหวาน ใบแมงลกั ใบกะเพรา ยอดมะกอก และยอดกระถิน ร่วมกับผักและผลไม้สด
ที่มีวิตามินซีสงู เพ่ือช่วยการดูดซมึธาตเุหล็ก เช่น ฝร่ัง ส้ม แอปเปิล้ มะละกอแขกด า ส้มโอ เป็นต้น  

3. วิตามินบี 12 แหล่งวิตามินบี 12 ในธรรมชาติได้จากเนือ้สตัว์ และเป็นวิตามินที่ส าคัญต่อ
การสร้างเม็ดเลือดแดง การท างานของระบบประสาทส่วนกลาง และช่วยการดูดซมึสารอาหารในระบบ
ทางเดินอาหาร ผู้ที่ขาดวิตามินชนิดนีจ้ึงมีภาวะโลหิตจาง ประสาทสมัผัสเสื่อม ความจ าเสื่อม เป็นต้น จึง
มีข้อแนะน าว่านักมงัสวิรัติจ าเป็นต้องเสริมวิตามินบี 12 เช่น ด่ืมนมถั่วเหลืองที่เสริมวิตามินบี 12 

4. แคลเซียม พบว่านักมงัสวิรัติบริสทุธ์ิได้รับแคลเซียมน้อยกว่ากลุ่มที่ด่ืมนม แต่ก็พบว่านัก
มงัสวิรัติมีความต้องการแคลเซียมน้อยกว่ากลุ่มที่ไม่ใช่นักมงัสวิรัติ เพราะพืชมีโปรตีนต ่ากว่าเนือ้สัตว์ 
และมีความเป็นด่างสงูกว่าซึง่มีผลกระทบต่อความต้องการแคลเซียม แหล่งแคลเซียมในพืช ได้แก่ ถั่ว
เหลืองและผลิตภณัฑ์จากถั่วเหลือง ผักที่เป็นแหล่งแคลเซียมจากรายงานของกรมพฒันาการแพทย์ 
แผนไทยและแพทย์ทางเลือก คือ ใบยอ ใบชะพล ู มะขามสด ยอดแค ผักกะเฉด และยอดสะเดา 
โดยเฉพาะนักมงัสวิรัติหญิงต้องเอาใจใสเพ่ือป้องกันโรคกระดกูพรุนเมื่อเข้าสู่วยัทอง 

5. สงักะสี เป็นเกลือแร่ที่มีส่วนช่วยให้แผลหายเร็วและระบบภมูิคุ้ มกันท างานเป็นปกติ จ าเป็น
ส าหรับการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก นักมงัสวิรัติต้องได้รับสงักะสีมากกว่ากลุ่มที่ไม่ใช่นัก
มงัสวิรัติ แหล่งสงักะสีในพืช ได้แก่ ธัญญพืช และถั่วเปลือกแข็ง 

ส่วนอาหารเจนัน้ ค าว่า “เจ” ในภาษาจีนทางพทุธศาสนาฝ่ายมหายานมีความหมายเดียวกับ 
“อโุบสถ” หรือ “การรักษาศีล 8” ดงันัน้การกินเจ ก็คือ การกินอาหารก่อนเวลาเที่ยงวนัและไม่กินอาหาร
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หลงัจากเที่ยงวนัไปแล้ว แต่เน่ืองจากการถืออโุบสถศีลของชาวพทุธมหายานไม่กินเนือ้สตัว์ จึงนิยมการ
ไม่กินเนือ้สัตว์ไปรวมเข้ากับค าว่า “เจ” กลายเป็นถือศีลกินเจ แต่ในปัจจุบันการกินเจของบุคคลทัว่ไป จะ
กินอาหาร 3 มือ้ แต่ไม่กินเนือ้สตัว์ ดงันัน้การกินเจจึงมีความหมายรวมถึงการไม่กินเนือ้สตัว์ และ 
ด ารงตนอยู่ในศีลธรรมอนัดี มีความบริสทุธ์ิ สะอาด ทัง้กาย วาจา ใจ อาหารเจไม่เพียงแต่ต้องไม่มี
เนือ้สตัว์ประกอบอยู่ด้วยเท่านัน้ แต่ต้องงดเว้นผักที่มีกลิ่นฉุน 5 ชนิด ได้แก่ กระเทียมทัง้หวัและต้น หอม
ทัง้หวัและต้น ทัง้หอมแดงและหอมหวัใหญ่ หลกัเกียวมีลกัษณะคล้ายกระเทียมโทน กุยช่าย และใบ
ยาสบูรวมถึงบุหร่ีหรือยาเส้นที่ใช้สบู เพราะมีความเช่ือว่าผักที่มีกลิ่นฉุนเหล่านีเ้ป็นอนัตรายต่อสขุภาพ มี
พิษที่ท าลายพลงัธาตทุัง้ 5 ในร่างกาย นอกจากนีค้นกินเจมีเหตผุลว่า ผักและผลไม้มีธรรมชาติเป็น 
“หยาง” ที่หมายถึงความสะอาด ความโปร่ง ความแจ่มใส แต่เนือ้สัตว์มีธรรมชาติเป็น “หยิน” ที่หมายถึง 
ความขุ่นมวั ความมืดมิด ความทบึ และตามธรรมชาติของร่างกายมนุษย์มีความเป็นหยินมากเกินไป จึง
ต้องเพ่ิมหยางให้มากขึน้เพ่ือให้เกิดสมดลุ ดงันัน้การกินเจคล้ายกับมงัสวิรัติบริสทุธ์ิ แต่ต่างกันตรงไม่กิน
ผักกลิ่นฉุน 5 ชนิดด้วย ดงันัน้ข้อควรระมัดระวงัก็เช่นเดียวกับการกินอาหารมงัสวิรัติ 

แนวคิดหลกัของการกินเจของบุคคลต่าง ๆ มีความแตกต่างกัน พอสรุปได้ 3 กลุ่ม ดงันี ้
1. กลุ่มที่กินเพ่ือสขุภาพเช่นเดียวกับแนวคิดของนักมงัสวิรัติ เพราะพบว่าเมื่อกินติดต่อกันไป

ระยะหนึ่งแล้วจะช่วยให้ร่างกายปรับตวัให้อยู่ในสภาวะที่สมดลุ สามารถขับพิษและของเสียต่าง ๆ ออก
จากร่างกายได้ดี ปรับระบบไหลเวียนเลือดและระบบทางเดินอาหารให้มีเสถียรภาพ 

2. กลุ่มที่กินด้วยจิตเมตตา เน่ืองจากอาหารที่กินตามปกติประกอบด้วยเลือดและเนือ้ของ
สรรพสัตว์ ผู้มีจิตเมตตา มีคณุธรรม และมีจิตส านึกอนัดีงามย่อมไม่กินเนือ้สตัว์เหล่านัน้ที่กลวัเจ็บและ
ตายเช่นเดียวกันกับมนษุย์ 

3. กลุ่มที่กินเพ่ือเว้นกรรม แม้จะไม่ฆ่าสตัว์เพ่ือน าเนือ้มากินด้วยตนเอง แต่การกินเนือ้สัตว์ก็
เป็นเหตขุองการฆ่า ดงันัน้กลุ่มนีจ้ึงละจากการฆ่าทัง้ทางตรงและทางอ้อม 

อาหารตามหมู่เลือด หมู่เลือดของคนไทยส่วนใหญ่เป็นหมู่เลือดในระบบเอบีโอ (ABO system) 
ที่มี 4 หมู่ ได้แก่ A, B, AB, และ O หมู่เลือดเป็นลกัษณะที่ถ่ายทอดทางพนัธุกรรม และมีการศกึษาที่
พบว่ากลุ่มประชากรที่มีหมู่เลือดชนิดเดียวกันมีโอกาสที่จะมีลกัษณะบุคลิกภาพ นิสยัใจคอ ไปในทาง
เดียวกัน การเกิดพยาธิสภาพหรือโรคต่าง ๆ มีลกัษณะคล้ายคลงึกัน เช่น การศกึษาของ Eriksen กับ
คณะในปี ค.ศ. 1980 พบว่าผู้ที่มีหมู่เลือดเอ มีการอุดตันของลิ่มเลือดในหลอดเลือดท าให้เป็นโรคหลอด
เลือดหวัใจสงูกว่าผู้ที่มีหมู่เลือดโอ การศกึษาของ Whincup และคณะในปี ค.ศ. 1990 พบว่าผู้ที่มีหมู่
เลือด เอและ เอบี มีแนวโน้มในการเป็นโรคหวัใจสงูกว่ากลุ่มอ่ืน เป็นต้น แนวคิดของอาหารตามหมู่เลือด
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ที่ได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวางเช่ือว่าเกิดจากการน าเสนอรายงานของ Dr.Peter A’Ademo นัก
กายภาพบ าบัด นักวิจัย ที่มีความเช่ียวชาญด้านธรรมชาติบ าบัด และเขียนหนังสือ Eat Right For Your 
Type ในปี ค.ศ. 1996 สาระส าคญัของการน าเสนอการกินอาหารตามหมู่เลือด คือ “การที่บุคคลมีหมู่
เลือดต่างกัน ท าให้ความสามารถของเม็ดเลือดที่จะจับกับเลคติน (lectin) ต่างกัน (เลคตินเป็นโปรตีนที่
จับกับคาร์โบไฮเดรตที่ได้จากพืชโดยเฉพาะถั่ว) ถ้าเม็ดเลือดจับเลคตินมากเกินไปก็จะมีผลต่อการท างาน
ของอวยัวะในระบบต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น ระบบย่อยอาหาร การเผาผลาญอาหาร ระบบต่อมไร้ท่อ 
เป็นต้น ท าให้ร่างกายเสียสมดลุ ก่อให้เกิดพยาธิสภาพและโรคต่าง ๆ 

อาหารที่เหมาะสมตามหมู่เลือดที่ Dr.A’Adamo แนะน ามีดงันี ้
หมู่เลือดโอ อาหารที่ควรกินให้มาก ได้แก่ เนือ้สัตว์ ผักที่ปลกูในที่มีแสงแดด ผัก-ผลไม้ที่มีสี เช่น 

มะเขือเทศ พลัม ลกูพรุน สาหร่ายทะเล จ ากัดอาหารประเภทนม กาแฟ น า้อดัลม ชาด า หลีกเลี่ยงผลไม้
ประเภทแตงโม แตงแคนตาลปู ข้าวโพด ข้าวสาลี ขนมปัง ถั่วแดง กะหล ่าปลี และกะหล ่าดอก 

หมู่เลือดบี กินได้ทัง้นม เนือ้ ไข่ และผัก อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง ได้แก่ ลกูพลบั ทบัทิม มะเขือเทศ 
ถั่วลิสง ถั่วแดง งา เมล็ดทานตะวนั ข้าวโพด ข้าวสาลี เนือ้สัตว์ปีก อาหารทะเลประเภทปู กุ้ ง หอย 
ปลาหมกึ กินได้เฉพาะปลาทะเลน า้ลกึ ข้าวกล้องดีส าหรับหมู่เลือดบี 

หมู่เลือดเอ ควรกินมงัสวิรัติเพราะมีกรดในกระเพาะอาหารน้อยจึงย่อยเนือ้สตัว์ได้ไม่ดี อาหารที่
ควรหลีกเลี่ยง ได้แก่ มะเขือเทศ มนัฝร่ัง พริกไทย เห็ด กะหล ่า มะกอก มะม่วง มะละกอ ส้ม ชาด า เบียร์ 
โซดา น า้อัดลม ควรกินอาหารประเภทปลา ถั่ว ข้าว กระเทียม ฟักทอง แครอท ผักโขม บร็อคโคลี ผลไม้ 
ได้แก่ สบัปะรด ส้มโอ มะนาว ชาเขียว กาแฟ และน า้ขิง 

หมู่เลือดเอบี อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง ได้แก่ ผลไม้เขตร้อน เช่น มะม่วง ฝร่ัง มะพร้าว กล้วย ส้ม 
แต่ควรกินสบัปะรด องุ่น กินอาหารประเภทเต้าหู้  กระเทียม หัวผักกาด นม นมเปรีย้ว เมล็ดถั่วต่าง ๆ 
ปลาทะเล 

อาหารฟังก์ชัน่ (Functional Food) มีการให้ความหมายของอาหารฟังก์ชั่นที่แตกต่างกันไป เช่น 
สภาสารสนเทศด้านอาหารนานาชาติ (The International Food Information Council, IFIC) ของ
ประเทศสหรัฐอเมริกา (2009) ให้ความหมายว่า “อาหารฟังก์ชั่น คือ อาหารหรือส่วนประกอบของอาหาร
ที่มีประโยชน์ต่อสขุภาพนอกเหนือจากโภชนาการพืน้ฐานที่ได้จากอาหารในชีวิตประจ าวนั อาหารบาง
ชนิดสามารถให้ประโยชน์เฉพาะอย่างต่อสขุภาพ เช่น ผลไม้ ผัก ธัญพืช เคร่ืองด่ืม หรือผลิตภณัฑ์เสริม
อาหารต่าง ๆ” สภาสารสนเทศด้านอาหารนานาชาติของสหภาพยุโรป (The European Food 
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Information Council, EUFIC) (2003) กล่าวว่า ค าจ ากัดความที่ได้รับความเห็นพ้องทางวิทยาศาตร์ 
เร็ว ๆ นี ้คือ 

“อาหารฟังก์ชั่น คือ อาหารที่ที่ท าหน้าที่เฉพาะได้ โดยสามารถแสดงให้เห็น
ว่าอาหารชนิดนัน้มีประโยชน์ต่อการท างานอย่างใดอย่างหนึ่งของร่างกายเกินกว่า
ประโยชน์ของสารอาหารตามปกติในการเสริมสร้างสขุภาพ หรือ การลดความเสี่ยง
ของโรค อาหารฟังก์ชั่นต้องคงลกัษณะของความเป็นอาหารและสามารถแสดงผลได้
ในปริมาณที่บริโภคตามปกติ นอกจากนี ้ ต้องไม่มีลกัษณะเป็นเม็ด หรือ แคปซูลแต่
เป็นส่วนหนึ่งของอาหารปกติ” 
ส าหรับประเทศไทย ส านักงานเศรษฐกิจอุตสาหกรรม กระทรวงอตุสาหกรรม (2552) ให้

ความหมายว่า “อาหารเพ่ือสขุภาพ (Functional food) หมายถึง อาหารที่ให้ประโยชน์ต่อสขุภาพ
ร่างกายมากกว่าปกติ โดยการเติมสารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายลงไป หรือลดสารที่เป็นประโยชน์น้อย
ออกไป” ดงันัน้อาหารเพ่ือสขุภาพหรืออาหารฟังก์ชั่น จึงหมายถึงอาหารที่ให้ประโยชน์ต่อการสร้างเสริม
สขุภาพหรือป้องกันความเสี่ยงต่อการเกิดโรค ที่อาจเติมส่วนประกอบบางอย่างลงไปในอาหารธรรมชาติ 
เช่น การเติมเกลือแร่หรือวิตามินบางชนิดลงไปในอาหารหรือเคร่ืองด่ืม หรือลดส่วนประกอบบางอย่างที่
ท าให้มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรค เช่น การลดปริมาณไขมนัในอาหารหรือเคร่ืองด่ืม หรือแม้แต่อาหาร
ธรรมชาติที่ประกอบด้วยส่วนประกอบที่สร้างเสริมสขุภาพหรือป้องกันโรค เช่น การผสมงาบดละเอียดใน
อาหารเพ่ือเพ่ิมปริมาณแคลเซียมและลดความเสี่ยงของโรคมะเร็ง หรือการเลือกใช้ผักและผลไม้ที่มี
สารพฤกษเคมีที่มีสารป้องกันการเกิดออกซิเดชัน (antioxidant) ในการประกอบอาหารเพ่ือลดความ
เสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็ง เป็นต้น อาหารฟังก์ชั่นมีพืน้ฐานมาจากปรัชญา “การใช้อาหารเป็นยา” ของ
บิดาทางการแพทย์ชาวกรีก และความเจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์ท าให้รู้ว่าในอาหารนอกจะมี
องค์ประกอบที่เป็นสารอาหารที่จ าเป็นต่อร่างกายแล้ว ยังมีองค์ประกอบอ่ืนที่มีคณุสมบัติในการสร้าง
เสริมสขุภาพและป้องกันโรคอีกด้วย และเมื่อกินที่มีองค์ประกอบนัน้ ๆ หรือการเติมลงในอาหารปกติแล้ว
ก็จะช่วยส่งเสริมสขุภาพ หรือป้องกันโรค หรือบรรเทาความรุนแรงของโรคได้ 

สารพฤกษเคมี หรือไฟโตนิวเทรียนท์ (Phytochemical or Phytonutrients) คือ สารเคมีที่มีฤทธ์ิ
ทางชีวภาพที่พบเฉพาะในพืช อาจเป็นสารที่ท าให้พืชผักชนิดนัน้ ๆ มีสี กลิ่น หรือรสชาติ ที่เป็นลกัษณะ
เฉพาะตัวแต่มีคณุสมบัติในการปกป้องสขุภาพหรือป้องกันโรคได้ กลไกการท างานของสารพฤกษเคมี
เมื่อเข้าสู่ร่างกาย อาจเป็นไปโดยการช่วยให้เอ็นไซม์บางกลุ่มท างานได้ดีขึน้ เอ็นไซม์บางชนิดท าหน้าที่
ท าลายสารก่อมะเร็งที่เข้าสู่ร่างกาย มีผลท าให้สารก่อมะเร็งหมดฤทธ์ิ ซึง่ปัจจุบันพบสารพฤกษเคมีแล้ว
มากกว่า 15,000 ชนิด ดงันัน้สารพฤกษเคมีจึงไม่ใช่สารอาหาร (nonnutritive) ที่ร่างกายต้องการเพ่ือการ
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ท าหน้าที่ของร่างกายตามปกติ แต่เป็นสารเคมีที่พืชสร้างขึน้มาเพ่ือปกป้องตัวเอง แต่จากการวิจัยที่ผ่าน
มาพบว่าสารพฤกษเคมีบางชนิดสามารถปกป้องสขุภาพและป้องกันโรคได้ ซึง่แนวการบริโภคอาหารของ
คนเอเชียในอดีต เช่น ญ่ีปุ่ น เกาหลี และจีน มีความเช่ือว่าอาหารบางชนิดให้ผลเป็นยาในการรักษา
สขุภาพ โดยเมื่อ ปีพ.ศ. 2523 รัฐบาลของประเทศญ่ีปุ่ นส่งเสริมอาหารฟังก์ชั่นที่เรียกว่า FSHU (Foods 
for Specific Health Use) โดยเห็นชอบและสนับสนนุให้ทนุเพ่ือวิเคราะห์และพัฒนาสารอาหารที่ได้จาก
สตัว์ พืช หรือแบคทีเรีย ว่าจะมีประโยชน์ต่อร่างกายอย่างไรบ้าง และก าหนดลกัษณะจ าเพาะของ
ผลิตภณัฑ์อาหารฟังก์ชั่น ดงันี ้

1. ต้องมสีภาพทางกายภาพเป็นผลติภณัฑ์อาหารทีแ่ทจ้รงิ คอื ไมอ่ยู่ในรปูแคปซูล หรอืเป็น
ผงเหมอืนยา และเป็นอาหารทีไ่ด้หรอืดดัแปลงจากวตัถุดบิตามธรรมชาติ  

2. สามารถบรโิภคเป็นอาหารได้เป็นประจ าและไมม่ขี้อจ ากดัเหมอืนยา คอื บรโิภคได้ไม่
จ ากดัปรมิาณ เวลา และสถานที่  

3. มสีว่นประกอบทีใ่หผ้ลโดยตรงในการเสรมิการท างานของระบบต่าง ๆ ในรา่งกายและ
ป้อง 
กนัโรคต่าง ๆ ได้ 

ดงันัน้อาหารฟงักช์ัน่จงึมหีน้าทีเ่ฉพาะ ดงัต่อไปนี้ 
1. ปรับปรุงระบบภมูิคุ้มกันของร่างกาย 
2. ปรับปรุงระบบและสภาพการท างานของร่างกาย 
3. ชะลอการเสื่อมโทรมของอวยัวะต่าง ๆ จากการสงูอายุ 
4. ป้องกันโรคต่าง ๆ ที่อาจเกิดจากภาวะโภชนาการผิดปกติ 
5. บ าบัดหรือบรรเทาอาการของโรคที่เกิดจากภาวะความผิดปกติของร่างกาย 

ประเภทของอาหารฟังก์ชั่นจ าแนกตามแหล่งที่พบได้ 3 ประเภท ดงัต่อไปนี ้
1. แหล่งในสตัว์ เช่น โอเมกา-3 มีคณุสมบัติในการลดการจับตัวของเกล็ดเลือด และสร้างสารที่

ท าให้เส้นเลือดขยายตัวได้ดี และช่วยลดคอเลสเตอรอล จึงลดความเสี่ยงในการเกิดโรคหวัใจหลอดเลือด
ได้ พบมากในปลาทะเลน า้ลกึ เช่น ปลาทู ปลาเก๋า ปลาโอ ปลาส าลี รวมทัง้ปลาสวายน า้จืดและปลา
ช่อน 

2. แหล่งจุลินทรีย์ เช่น แบคทีเรียโพรไบโอติก (probiotics) ในนมเปรีย้วและโยเกิร์ต ช่วยให้
ระบบทางเดินอาหารท างานได้ดีขึน้ ลดอาการท้องผูก ช่วยป้องกันไม่ให้จุลินทรีย์ชนิดก่อโรคเกาะติดผนัง
ล าไส้แล้วหลัง่สารพิษที่มีผลท าให้เย่ือบุล าไส้อกัเสบ และลดคอเลสเตอรอล 
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3. แหล่งในผักและผลไม้ ได้แก่ สารพฤกษเคมีในผักและผลไม้ เช่น มีสารแคททีคิน (catechin 
EGCG) ในชาเขียว-ชาด า ลดความเสี่ยงโรคหวัใจ โรคมะเร็งในกระเพาะอาหาร หลอดอาหารและผิวหนัง 
กระเทียม มีสารออแกโนซลัเฟอร์ (organosulfer) ลดความเสี่ยงโรคหัวใจ โรคมะเร็ง และควบคมุความ
ดนัโลหิต ถั่วเหลืองนอกจากจะมีโปรตีนที่ช่วยลดความเสี่ยงของโรคหัวใจและมะเร็งแล้ว ถั่วเหลืองยังมี  
ไอโซฟลาโวนส์ (isoflavones) ที่แทนฮอร์โมนเอสโตรเจนจึงช่วยลดอาการหมดระดแูละภาวะกระดกูพรุน
ในสตรีวยัทอง สารพฤกษเคมีหลายชนิดมีสารต้านอนมุลูอิสระ ที่ท าให้เซลล์แก่เร็วและท าลายเซลล์และ
ท าให้มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งและแก่เร็ว เช่น บีตาแคโรทีนในผักและผลไม้สีเหลือง-แสด ไลโค
พีน (lycopene) ในผลิตภณัฑ์มะเขือเทศ (เช่น ซ๊อสมะเขือเทศ น า้มะเขือเทศเข้มข้น จะมีปริมาณไลโค
ปีนสงูกว่ามะเขือเทศที่ท าให้สกุมาก) และเย่ือหุ้มเมล็ดฟักข้าวแก่ (ภาคใต้เรียกขีพ้ร้าไฟ) ที่ท าให้สกุ ลด
ความเสี่ยงของโรคมะเร็งโดยเฉพาะมะเร็งต่อมลกูหมาก รองลงมา คือ มะเร็งปอด และกระเพาะอาหาร 
และกล้ามเนือ้หวัใจตาย โพลีฟีนอล (polyphenols) ในองุ่น และชา นอกจากจะช่วยลดความเสี่ยงของ
โรคมะเร็งแล้วยังส่งเสริมสขุภาพของหวัใจด้วย เป็นต้น ดงันัน้ผักและผลไม้จึงไม่เพียงแต่มีวิตามิน เกลือ
แร่ และกากใยที่ร่างกายต้องการตามปกติแล้ว ยังมีองค์ประกอบบางอย่างที่สร้างเสริมสขุภาพ บรรเทา
อาการของโรค และลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคอีกด้วย 

รายงานการวิจัยของ ศลัยา คงสมบูรณ์เวช แนะน าปริมาณอาหารฟังก์ที่ควรได้ในแต่ละวนั 
ดงันี ้

 

ตารางที่ 4.7 ปริมาณอาหารหรือองค์ประกอบของอาหารที่แนะน าเพ่ือสขุภาพ 
อาหาร/องค์ประกอบอาหาร ปริมาณบริโภคต่อวัน โรคที่เก่ียวข้อง 

ชาเขียว ชาด า 4-6 ถ้วย ลดความเสี่ยงโรคมะเร็งใน
กระเพาะอาหารและหลอด
อาหาร 

โปรตีนถั่วเหลือง 25 กรัม -ลดคอเลสเตอรอล LDL 
-ลดอาการวยัหมดระดู 

กระเทียมสด 1 กลีบ (600-900 มก.) -ลดความดนัโลหิต 
-ลดคอเลสเตอรอล 

ผักและผลไม้ 5-9 ส่วน -ลดความเสี่ยงโรคมะเร็งล าไส้
ใหญ่ มะเร็งเต้านม มะเร็งต่อม
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อาหาร/องค์ประกอบอาหาร ปริมาณบริโภคต่อวัน โรคที่เก่ียวข้อง 
ลกูหมาก 
-ลดความดนัโลหิต 

ปลาที่มีกรดโอเมกา 3 สงู มากกว่า 180 กรัม ลดความเสี่ยงโรคหวัใจ 
น า้องุ่น 6-8 ออนซ์ ลดการเกาะตวัของเกล็ดเลือด 

(สาเหตขุองหลอดเลือดหวัใจ/
สมองอุดตนั) 

 

อาหารเป็นพืน้ฐานที่ส าคญัของสขุภาพ แต่การบริโภคอาหารในปัจจุบันต้องไม่เพียงแต่ค านึงถึง
ปริมาณและสดัส่วนที่เหมาะกับตนเองเท่านัน้ ยังต้องค านึงถึงการหลีกเลี่ยงสารพิษที่ปนเปือ้นในอาหาร
อีกด้วย นอกจากนัน้ยังมีแนวคิดการบริโภคอาหารรูปแบบต่าง ๆ ที่มีเป้าประสงค์ในการสร้างเสริม
สขุภาพและลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคอีกหลากหลาย จึงต้องพิจารณาเลือกให้เหมาะสมกับวิถีชีวิต
ของตนเอง 

กำรออกก ำลังกำยเพื่อกำรสร้ำงเสริมสุขภำพและป้องกันโรค 

ความเจริญก้าวหน้าของวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ท าให้มนษุย์น าเทคโนโลยีมาใช้อ านวย
ความสะดวก.ท าให้การด ารงชีวิตมีความสะดวกสบาย เรียกการใช้ชีวิตที่สะดวกสบายนีว่้า “Sedentary 
Life” มีการใช้แรงกายในชีวิตประจ าวนัน้อยลงโดยที่ความต้องการของร่างกายในการเคลื่อนไหวออก
ก าลงักายไม่ได้ลดลงเพราะเป็นความต้องการตามธรรมชาติ ท าให้มนษุย์ที่มีชีวิตที่สะดวกสบายเจ็บป่วย
ด้วยโรคที่เกิดจากการขาดการเคลื่อนไหวออกก าลงักายที่เรียกว่า “Hypo Kinetic Diseases” ได้แก่ โรค
หลอดเลือดหัวใจและสมอง มะเร็งบางชนิด กระดกูพรุน เบาหวาน และโรคอ้วน เป็นต้น ซึง่ปัจจุบันเป็น
สาเหตกุารตายที่ส าคญัของประชากรทัง้ประเทศที่พัฒนาแล้วและประเทศที่ก าลงัพัฒนารวมทัง้ประเทศ
ไทยด้วย จากการส ารวจพฤติกรรมการออกก าลงักายของคนไทยที่มีอายุ 11 ปีขึน้ไปของส านักงานสถิติ
แห่งชาติ เมื่อ พ.ศ. 2550 (ส านักงานสถิติแห่งชาติ นิยามศัพท์ค าว่า “การออกก าลงักาย” ว่าหมายถึงการ
กระท าใด ๆ ที่ท าให้มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพ่ือเสริมสร้างสขุภาพ เพ่ือความสนกุสนาน 
เพ่ือสงัคม โดยใช้กิจกรรมง่าย ๆ หรือกฎกติกาการแข่งขันง่าย ๆ เช่น เดิน ว่ิง กระโดดเชือก การบริหาร
ร่างกาย การยกน า้หนัก การเล่นกีฬา เป็นต้น ยกเว้นการออกก าลงักายในอาชีพและการเคลื่อนไหวใน
ชีวิตประจ าวนั) พบว่าคนไทยออกก าลงักายร้อยละ 29.6 โดยเป็นผู้ชายร้อยละ 32.7 และผู้หญิงร้อยละ 
26.7 ช่วงวยัที่ออกก าลงักายมากที่สดุคือ กลุ่มอายุ 11-14 ปี และกลุ่มอายุ 25-59 ปี ออกก าลงักายน้อย
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ที่สดุ และเมื่อศกึษาความสมัพนัธ์ของการออกก าลงักายของผู้ ป่วย พบว่าประชากรอายุ 11 ปีขึน้ไป
ทัง้หมด 55.0 ล้านคน มีอาการป่วยในรอบ 1 เดือนก่อนการส ารวจ 9.2 ล้านคน (ร้อยละ 16.7) ในจ านวน
นีเ้ป็นผู้ที่ไม่ออกก าลงักายร้อยละ 68.5 และผู้ที่เข้ารักษาในสถานพยาบาลระหว่าง 1 ปีก่อนการส ารวจมี
จ านวน 3.3 ล้านคน (ร้อยละ 6.1) ในจ านวนนีเ้ป็นผู้ที่ไม่ออกก าลงักายถึงร้อยละ 74.2 จึงเป็นผล
การศกึษาที่สนับสนนุความส าคญัของการออกก าลงักายต่อสขุภาพ 

 ควำมหมำยของกำรออกก ำลังกำย 

ค าว่า “การออกก าลงักาย (Exercise)” หรือมีผู้ ใช้ค าอ่ืน ๆ อีก ได้แก่ กิจกรรมทางกาย หรือการ
เคลื่อนไหวออกก าลงักาย (Physical Activity) โดยกระทรวงสขุภาพและบริการมนษุย์ของประเทศ
สหรัฐอเมริกา (U.S. Department of Health and Human Services, 2009) ให้ความหมายของการออก
ก าลงักายว่า  

“การออกก าลงักาย เป็นกิจกรรมทางกาย (Physical activity) ประเภทหนึ่ง 
ที่มีการวางแผน มีโครงสร้างมีการท าซ า้ ๆ และมีความมุ่งหมายเพ่ือปรับปรุง หรือ
รักษาองค์ประกอบของสมรรถภาพของร่างกายองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่ง
หรือทกุองค์ประกอบ ค าว่าการออกก าลงักายบางครัง้ก็ใช้แทนกิจกรรมทางกายซึง่
เป็นกิจกรรมที่ท าในเวลาว่าง โดยมีความมุ่งหมายเบือ้งต้นเพ่ือปรับปรุง หรือรักษา
สมรรถภาพทางกายหรือสขุภาพ” 
องค์การอนามยัโลก (WHO, 2010) ให้ความหมายของกิจกรรมทางกาย (Physical Activity) ว่า 

“หมายถึง การที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหวด้วยการท างานของกระดกูและกล้ามเนือ้ที่ต้องใช้พลงังาน และ
ถ้าบุคคลปฏิบัติกิจกรรมทางกายในระดบัที่พอเพียงก็จะเป็นประโยชน์ต่อสขุภาพ” 

กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ (2543: 13) ให้ความหมายของ Physical Activity ว่า 
“การเคลื่อนไหวออกก าลงักาย (Physical activity) เป็นการเคลื่อนไหวของ

ร่างกายโดยใช้กล้ามเนือ้มัดใหญ่ ๆ เช่น ที่บริเวณ แขน ขา หลงั เป็นต้น ท าให้
ร่างกายเผาผลาญพลงังานเพ่ิมขึน้จากภาวะปกติขณะพกั (Basal level) การ
เคลื่อนไหวออกก าลงักายมีผลท าให้ร่ากงายเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา
ในทนัที เช่น หวัใจเต้นเร็ว หายใจเร็วขึน้ ความดนัโลหิตสงูขึน้ ฯลฯ และในระยะยาว
ท าให้ร่างกายปรับตัวส่งผลต่อสขุภาพในด้านบวก” 
สารานกุรมของห้องสมดุทางการแพทย์แห่งชาติประเทศสหรัฐอเมริกา (U.S. National Library 

of Medicine, 2009) ให้ความหมายของ Physical activity ว่า “หมายถึง กิจกรรมใด ๆ ที่ท าให้ร่างกาย
ท างานหนักขึน้กว่าปกติเป็นกิจกรรมที่นอกเหนือไปจากกิจกรรมในชีวิตประจ าวนั เช่น การนั่ง การยืน 
และการขึน้บันได และทกุคนจะได้ประโยชน์จากการเคลื่อนไหวออกก าลงักายที่เพ่ิมขึน้ ” 
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สรุปได้ว่า การออกก าลงักาย หมายถึง การปฏิบัติที่ท าให้ระบบอวยัวะต่าง ๆ ของร่างกาย
ท างานหนักขึน้ โดยท าให้กล้ามเนือ้มัดใหญ่ ๆ ท างานหนักขึน้ มีการใช้พลงังานเพ่ิมขึน้ หวัใจเต้นเร็วขึน้ 
หายใจเร็วขึน้ เป็นต้น อาจมีวัตถุประสงค์ปฏิบัติเพ่ือความสนกุสนาน เพ่ือร่วมกิจกรรมกลุ่ม หรือ
วตัถุประสงค์ทางด้านสขุภาพ เช่น เพ่ือลดน า้หนักตวั เพ่ือควบคุมน า้หนักตวั หรือเพ่ือเสริมสร้างสขุภาพ
หรือสมรรถภาพของร่างกาย เป็นต้น 

 ประโยชน์ของกำรออกก ำลังกำย 

กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ ได้สรุปประโยชน์ของการออกก าลงักายจากหลกัฐาน
สนับสนนุที่ชัดเจนว่า การออกก าลงักายหรือการเคลื่อนไหวออกก าลงักายที่สม ่าเสมอ มีประโยชน์ต่อ
สขุภาพ ความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย และความสขุสบาย ดงัแสดงในตาราง 

ตารางที่ 4.8  ประโยชน์ของการออกก าลงักายต่อสขุภาพและความสขุสบาย 

ประโยชน์ส าคญั ประโยชน์ที่เก่ียวข้อง 
เพ่ิมสขุภาพและสมรรถภาพของหัวใจและ
หลอดเลือด 

- กล้ามเนือ้หวัใจแข็งแรง 
- อตัราการเต้นของหัวใจช้าลง 
- ลดไขมนัไตรกลีเซอไรด์ในหลอดเลือด 
- เพ่ิมคอเลสเตอรอลชนิดดี (HDL) 
- ป้องกันหรือยับยัง้การเกาะของไขมนัที่ผนังหลอดเลือด 
- ลดความเสี่ยงโรคความดนัโลหิตสงู 

เพ่ิมกล้ามเนือ้และลดไขมนัตามร่างกาย - มีประสิทธิภาพในการท างานมากขึน้ 
- รูปร่างดีขึน้ 

พฒันากระดกู - เพ่ิมความหนาแน่นของกระดกู 
- ลดความเสี่ยงโรคกระดกูพรุน 

มะเร็ง - ลดความเสี่ยงโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ 
- อาจลดความเสี่ยงโรคมะเร็งทวารหนัก อวยัวะสืบพนัธุ์  
และเต้านม 

ลดความเครียด - ลดอารมณ์ซมึเศร้า 
- นอนหลบัได้ดีขึน้ 
- อาการเคร่งเครียดลดลง 
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ประโยชน์ส าคญั ประโยชน์ที่เก่ียวข้อง 
ความสมัพนัธ์ทางสงัคม - เพ่ิมพนูคณุภาพชีวิต 
ลดภาวะเหน่ือยล้า - เพ่ิมความสามารถในการเผชิญหน้ากับความกดดนั 
โอกาสแห่งความส าเร็จในชีวิต - เพ่ิมความมัน่ใจในตนเอง 

- ตระหนักและยอมรับในขีดจ ากัดของตนเองมากขึน้ 
- เพ่ิมความรู้สกึที่เป็นสขุสมบูรณ์ 
- มีความเพลิดเพลินในชีวิต สนกุ 

ปรับปรุงท่าทาง - รูปร่างดีขึน้ 
- ควบคุมน า้หนักตัว 

ลดผลกระทบจากความแก่หรือความเสื่อม
ก่อนวยั 

- เพ่ิมความสามารถในการปฏิบัติกิจวตัรประจ าวัน 
- ความจ าระยะสัน้ดีขึน้ 
- เจ็บป่วยน้อยลง 
- เคลื่อนไหวได้ดีขึน้ 
- ลดการพึง่พาและเป็นอิสระมากขึน้ 

เพ่ิมความอ่อนตัว - มีประสิทธิภาพในการท างานมากขึน้ 
- โอกาสบาดเจ็บของกล้ามเนือ้และข้อต่อลดลง 
- ลดโอกาสของโรคปวดหลงัตอนล่าง 

ประโยชน์ต่อสขุภาพด้านอ่ืน - อายุยืนยาว 
ที่มา : กรมอนามยั, 2543: หน้า 14-15 
 

ศนูย์ควบคมุและป้องกันโรคของประเทศสหรัฐอเมริกา (Centers for Disease Control and 
Prevention) กล่าวถึงความส าคญัของการเคลื่อนไหวออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ เช่น การเดินเร็ว จะ
ให้ประโยชน์ต่อสขุภาพ ดงันี ้

1. ช่วยควบคุมน า้หนักตวั (weight control) ปัจจัยส าคญัต่อการควบคุมน า้หนักตวัให้อยู่ใน
ระดบัที่เหมาะสม ได้แก่ การกินอาหารที่เหมาะสม และการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ การออกก าลงั
กายเพ่ือควบคุมน า้หนักในผู้ที่มีน า้หนักตวัพอดีเป็นการรักษาน า้หนักตวัที่เหมาะสมไว้ด้วยการกินอาหาร
ที่ให้พลงังานอย่างสมดลุ และออกก าลงักายแบบแอโรบิกระดบัปานกลาง เช่น การเดินเร็ว 150 นาทีต่อ
สปัดาห์ (สองชั่วโมงคร่ึงต่อสปัดาห์) หรือออกก าลงักายแบบแอโรบิกระดบัหนัก เช่น การเต้น 
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แอโรบิก 75 นาทีต่อสปัดาห์ ส่วนผู้ที่มีน า้หนักตวัเกิน ต้องลดปริมาณอาหารที่ให้พลังงานลงควบคู่กับ
การออกก าลงักายที่หนักกว่าผู้ที่มีน า้หนักตัวปกติ และหมัน่ตรวจสอบน า้หนักตัว ถ้าโปรแกรมการลด
น า้หนักตวัเหมาะสม น า้หนักตัวควรลดลงแต่ควรไม่เกินสปัดาห์ละคร่ึงกิโลกรัม 

2. ลดความเสี่ยงโรคหวัใจและหลอดเลือดของหัวใจและสมอง (reduce risk of 
cardiovascular disease) การออกก าลงักายแบบแอโรบิกในระดบัปานกลางอย่างน้อยสปัดาห์ละ 150 
นาที จะช่วยลดความเสี่ยงของโรคหวัใจและหลอดเลือดของสมองและหวัใจ ซึง่เป็นโรคที่เป็นสาเหตขุอง
อมัพฤกษ์และอมัพาตและการเสียชีวิต รวมทัง้ยังช่วยลดความดนัโลหิตและคอเลสเตอรอลอีกด้วย 
วิทยาลยัเวชศาสตร์การกีฬาของประเทศสหรัฐอเมริกาจึงจัดให้การออกก าลงักายเป็นยา (exercise is 
medicine)  

3. ลดความเสี่ยงโรคเบาหวานชนิดที่ II และกลุ่มความผิดปกติที่เป็นปัจจัยเสี่ยงโรคหวัใจและ
หลอดเลือด (reduce risk of type II diabetes and metabolic syndrome) การออกก าลงักายแบบ 
แอโรบิกในระดบัปานกลางอย่างน้อยสปัดาห์ละ 120-150 นาที จะช่วยลดความเสี่ยงของโรคเบาหวาน
ชนิดที่ II และกลุ่มอาการผิดปกติของเมแทบิลิซมึที่เป็นปัจจัยเสี่ยงโรคหวัใจและหลอดเลือด กลุ่มอาการ
ผิดปกตินี ้ เป็นภาวะที่ร่างกายมีการสะสมไขมนัที่รอบเอวเป็นจ านวนมาก ความดนัโลหิตสงู คอเลส 
เตอรอลชนิดเลว (LDL) ในเลือดสงู หรือมีน า้ตาลในเลือดสงู ปัจจุบันเช่ือว่ากลุ่มอาการผิดปกติเหล่านี ้
เป็นผลจากโรคอ้วนและภาวะการดือ้ฮอร์โมนอินซูลิน 

4. ลดความเสี่ยงของโรคมะเร็งบางชนิด (reduce risk of some cancers) จากหลกัฐานการ
วิจัยพบว่า การเคลื่อนไหวออกก าลงักายโดยใช้ส่วนล่างของร่างกายช่วยลดความเสี่ยงของโรคมะเร็ง
ล าไส้ใหญ่และมะเร็งเต้านมในผู้หญิง มีค าแนะน าเก่ียวกับการลดความเสี่ยงของโรคมะเร็งปอดและ
มะเร็งมดลกู เพราะแม้ว่าผลการวิจัยยังสรุปได้ไม่ชัดเจนแต่ก็มีผลการวิจัยเปรียบเทียบที่พบว่า ผู้ที่ออก
ก าลงักายอย่างสม ่าเสมอเป็นโรคมะเร็งสองชนิดนีน้้อยกว่าผู้ที่ไม่ออกก าลงักาย นอกจากนัน้ยังพบว่า
ผู้ ป่วยโรคมะเร็งที่ออกก าลงักายสม ่าเสมอ มีคณุภาพชีวิตที่ดีกว่าผู้ ป่วยที่ไม่ออกก าลงักาย และยังช่วย
เพ่ิมสมรรถภาพของร่างกายให้แก่ผู้ ป่วยอีกด้วย 

5. สร้างความแข็งแรงให้แก่กระดกูและกล้ามเนือ้ (strengthen bones and muscles) การ
ออกก าลงักายจะกระตุ้นการเจริญเติบโตของกระดกูและกล้ามเนือ้ของผู้ที่อยู่ในวยัเจริญเติบโต ส่วนผู้ที่
อยู่ในวยัท างานและผู้สงูอายุ ความแข็งแรงของกระดกูและกล้ามเนือ้จะมีประโยชน์ต่อการท ากิจกรรม
ต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนั ช่วยรักษาและป้องกันการบาดเจ็บของกระดกู ข้อต่อ และกล้ามเนือ้ และมี
หลกัฐานการวิจัยที่แสดงว่า การออกก าลงักายแบบแอโรบิก กิจกรรมการสร้างความแข็งแรงของ
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กล้ามเนือ้ และกิจกรรมการสร้างความแข็งแรงของกระดกูในระดบัปานกลางอย่างสม ่าเสมอ จะช่วย
ป้องกันการสญูเสียเนือ้กระดกูเมื่อเข้าสู่วยัผู้สงูอายุ เป็นการป้องกันโรคกระดกูพรุน 

6. ส่งเสริมสขุภาพจิตและอารมณ์ (improve mental health and mood) การออกก าลงักาย
อย่างสม ่าเสมอจะช่วยรักษาทกัษะการคิด การเรียนรู้ และการตัดสินใจให้เหมาะกับอายุ ช่วยลดความ
เสี่ยงของอาการซึมเศร้า อาจช่วยให้หลบัสนิทดี มีผลการวิจัยที่แสดงอย่างชัดเจนว่า การออกก าลงักาย
แบบแอโรบิก หรือการออกก าลงักายแบบแอโรบิกผสมกับการออกก าลงักายด้วยกิจกรรมสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้สปัดาห์ละ 3-5 ครัง้ รวม 30-60 นาที จะได้รับประโยชน์ด้านสขุภาพจิต และ
หลกัฐานทางวิทยาศาสตร์ทางการศกึษาพบว่า การออกก าลงักายเพียงเล็กน้อยก็ให้ประโยชน์ต่อ
สขุภาพจิตได้ 

7. ปรับปรุงความสามารถในการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนัและป้องกันการหกล้มในผู้สงูอายุ 
(improve ability to do diary activities and prevent fall) การออกก าลงักายแบบแอโรบิกและการออก
ก าลงักายที่สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ของผู้ที่อยู่ในวยักลางคนและผู้สงูอายุ จะช่วยป้องกันการ
สญูเสียการท าหน้าที่ของกล้ามเนือ้ กระดกู และข้อต่อต่าง ๆ ซึง่จ าเป็นต่อการท ากิจกรรมในชีวิต 
ประจ าวนั และมีหลกัฐานจากการวิจัยว่าการออกก าลงักายแบบแอโรบิกที่ช่วยสร้างความสมดลุ 
(balance) และการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในระดบัปานกลาง เช่น การเดินเร็ว ๆ จะช่วยลด
ความเสี่ยงของการหกล้มในวยัผู้สงูอายุ 

8. เพ่ิมโอกาสของการมีอายุที่ยืนยาว (increase chances of living longer) มีหลกัฐานทาง
วิทยาศาสตร์ที่ยืนยันว่า การออกก าลงักายลดความเสี่ยงการเสียชีวิตก่อนวยัอนัควร 2 ประการ คือ คนที่
ออกก าลงักายสปัดาห์ละ 7 ชั่วโมง มีอายุยืนยาวกว่าคนที่ออกก าลงักายน้อยกว่าสปัดาห์ละ 30 นาที 
ร้อยละ 40 และการออกก าลงักายแบบแอโรบิกในระดบัปานกลาง สปัดาห์ละอย่างน้อย 150 นาที 
สามารถลดความเสี่ยงการตายก่อนวยัอนัควรด้วยโรคหัวใจและโรคมะเร็งบางชนิดได้ 

ศนูย์ควบคมุและป้องกันโรคของประเทศสหรัฐอเมริกาได้สรุปว่า ประโยชน์ของการออกก าลงั
กายเกิดขึน้ได้กับทกุ ๆ คน โดยไม่เก่ียวข้องกับอายุ ชาติพนัธุ์ รูปร่าง และขนาดของร่างกาย 
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ภาพที่ 4.8 ผลของการออกก าลงักายที่มีผลลดความเสี่ยงของการตายก่อนวยัอนัควร 
ที่มา : U.S. Department of Health and Human Services, 2009. 

ตารางที่ 4.9 ความสมัพนัธ์ระหว่างความหนักของการออกก าลงักายกับความเสี่ยงของการตายก่อนวยั
 อนัควร 
จ านวนนาทีของการออกก าลงักายในระดบัปานกลางหรือหนัก ความสมัพนัธ์กับความเสี่ยง 

30 
90 
180 
330 
420 

1 
0.8 
0.73 
0.64 
0.615 

ที่มา : U.S. Department of Health and Human Services, 2009. 
 

องค์การอนามยัโลก (2010) ก็สรุปประโยชน์ของการออกก าลงักายที่สอดคล้องกับศนูย์ควบคมุ
และป้องกันโรคของประเทศสหรัฐอเมริกาว่า การออกก าลงักายในระดบัที่เพียงพอที่ จะท าให้เกิดความ
สมดลุของพลงังานจะให้ประโยชน์ต่อสขุภาพและประโยชน์ทางสงัคม ดงันี  ้

ประโยชน์ต่อสขุภาพ การออกก าลงักายในระดบัปานกลางอย่างน้อยวนัละ 30 นาที สัปดาห์ละ 
5 วนัอย่างสม ่าเสมอ จะช่วยลดความเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อ (NCDs) ของวยัผู้ ใหญ่ ได้แก่ โรคหวัใจและ
หลอดเลือด (cardiovascular disease) โรคหลอดเลือดสมองแตกหรือตีบตนั (stroke) เบาหวานชนิด 
ที่ II มะเร็งล าไส้ใหญ่ และมะเร็งเต้านม ช่วยควบคมุน า้หนักตัวให้เหมาะสม ส าหรับเด็กและเยาวชน การ
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ออกก าลงักายในระดบัปานกลางถึงระดบัหนัก ทกุวนั ๆ ละ 60 นาทีอย่างสม ่าเสมอ จะให้ประโยชน์ทัง้
ด้านสขุภาพและการเจริญเติบโตและพฒันาการ ได้แก่ การเจริญเติบโตและพฒันาการของกระดกูและ
กล้ามเนือ้ การเจริญเติบโตและพฒันาการของระบบไหลเวียนเลือด เช่น หวัใจและปอด พฒันาการการ
ประสานงานระหว่างกล้ามเนือ้มัดต่าง ๆ และช่วยควบคมุน า้หนักตวั 

นอกจากนีย้ังมีหลกัฐานยืนยันว่า ถ้าเพ่ิมความหนักของการออกก าลงักายขึน้ไปถึงระดบัหนัก 
จะมีผลดีต่อสขุภาพในอีกหลายประการ ได้แก่ ความดนัโลหิตสงู โรคกระดกูพรุน และการหกล้มใน
ผู้สงูอายุ น า้หนักตัวและสดัส่วนของไขมนั โรคข้อเสื่อมและอาการปวดหลงั สขุภาพจิต (ลดการซมึเศร้า 
ความวิตกกังวล และความเครียด) และช่วยควบคมุพฤติกรรมในเด็กและเยาวชน เช่น การสบูบุหร่ี การ
ด่ืมสรุา การใช้ยาเสพติด การกินอาหารที่ไม่เหมาะสม และพฤติกรรมความรุนแรง เป็นต้น 
 ประโยชน์ต่อสงัคม นอกจากประโยชน์ต่อตนเองแล้ว การออกก าลงักายยังมีประโยชน์ด้านสงัคม
อีกด้วย เช่น ช่วยให้มีประสิทธิภาพในการท างานซึง่เป็นการเพ่ิมผลผลิตให้แก่สถานที่ท างาน ลดวนั 
ลาป่วยของพนักงาน ท าให้ผลการเรียนของนักเรียน นิสิตนักศกึษา ของสถาบันต่าง ๆ ดีขึน้ ดงันัน้จึง
ส่งผลต่อการลดค่าใช้จ่ายของภาครัฐในการรักษาผู้ ป่วยโรคไม่ติดต่อ แต่เพ่ิมรายได้ให้แก่ภาครัฐ  

 ชนิดของกำรออกก ำลังกำยเพื่อสุขภำพ  

การออกก าลงักายที่ให้ประโยชน์ต่อสขุภาพดงัที่กล่าวมาแล้วในข้างต้น มีดงัต่อไปนี  ้
1. การออกก าลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise, Aerobic physical activity) เป็นการ

ออกก าลงักายด้วยกิจกรรมที่ใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ เช่น กล้ามเนือ้แขน-ขา และกล้ามเนือ้ท้อง ใช้ก๊าซ
ออกซิเจนในการสงัเคราะห์พลงังาน โดยต้องเป็นกิจกรรมที่ต้องปฏิบัติเป็นจังหวะและต่อเน่ืองกันเป็น
เวลาไม่น้อยกว่า 10 นาที โดยไม่รวมเวลาส าหรับการอบอุ่นร่างกาย (warm-up) และเวลาส าหรับการ
คลายความร้อน (cool-down) เช่น การเดินเร็ว การว่ิงเหยาะ (jogging) การข่ีจักรยาน เป็นต้น การ 
ออกก าลงักายแบบแอโรบิกเป็นการออกก าลงักายที่เป็นประโยชน์ต่อหัวใจ หลอดเลือด และปอด เป็น
ส าคญั 

2. การออกก าลงักายแบบฝึกแรงต้านหรือการฝึกความแข็งแรง (Resistant exercise or 
Strength exercise) เป็นการออกก าลงักายด้วยกิจกรรมที่เพ่ิมความตงึของกล้ามเนือ้ (muscle tone) 
เช่น การดนัข้อหรือวิดพืน้ (push up) การฝึกลนัจ์ (lunge training) และการสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หน้าแขน (biceps muscle) ด้วยการยกดมัเบลล์ (dumbbell) เป็นต้น 
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หมำยเหตุ 
การฝึกลนัจ์ เป็นการฝึกน า้หนักเพ่ือสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื อ้ต้นขา และกล้ามเนือ้

สะโพก อาจใช้น า้หนักประกอบหรือไม่ใช้ก็ได้ การปฏิบัติ ให้นับ 1-10 นับเป็น 1 ครัง้ ปฏิบัติ 10 ครัง้ ดู
ตวัอย่างกิจกรรมการออกก าลงักายแบบฝึกแรงต้านเพ่ิมเติม ได้ที่เว็บไซต์ http://www.lapublichealth. 
org/physact/physatstrength.htm 

 
ภาพที่ 4.9 การฝึกลนัจ์แบบใช้น า้หนัก 
ที่มา : Department of public health, 2010. 

3. การออกก าลงักายแบบสร้างความอ่อนตวั (Flexibility exercise) เป็นการออกก าลงักาย
ด้วยกิจกรรมที่ท าให้กล้ามเนือ้เหยียดเพ่ือเพ่ิมความยาวของมดักล้าม การออกก าลงักายแบบนีจ้ะช่วย
พฒันาความยืดหยุ่นของข้อต่อ อาจใช้กิจกรรมการยืดเหยียดกล้ามเนือ้เป็นกิจกรรมสร้างความอ่อนตวั 
และสามารถใช้เป็นการคลายความร้อนก่อนที่จะหยุดออกก าลงักาย (cool down) โดยปฏิบัติทกุครัง้
ก่อนที่จะหยุดออกก าลงักายเป็นเวลา 10 นาที ยืดเหยียดกลุ่มกล้ามเนือ้หลกั ๆ กลุ่มละ 10-20 วินาที 
(นับ 1-10) แล้วพกั และเร่ิมอีกข้าง จ านวน 3-4 รอบ 

 
สร้างความอ่อนตวัส่วนล่างของร่างกาย 
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สร้างความอ่อนตวัส่วนบนของร่างกาย 

ภาพที่ 4.10 ตวัอย่างการออกก าลงักายแบบสร้างความอ่อนตวั 
ที่มา : Sporting Excellent, 2010. 

 หลักของกำรออกก ำลังกำยเพื่อสุขภำพ 

สถาบันหวัใจ ปอด และเลือดแห่งชาติของประเทศสหรัฐอเมริกา (U.S. Department of Health 
and Human Service, 2009) แนะน าแนวปฏิบัติการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพแต่ละกลุ่ม ดงันี  ้

กลุ่มเด็กและวยัรุ่น ควรออกก าลงักายทกุวนั ๆ ละ 1 ชั่วโมงหรือมากกว่า ด้วยกิจกรรมต่าง ๆ 
ดงันี ้

1. กิจกรรมแอโรบิก ในความหนักระดบัปานกลางและระดบัหนัก วันละเกือบ 1 ชั่วโมง โดยใน 
1 สปัดาห์ต้องออกก าลงักายแบบแอโรบิกในระดบัหนักอย่างน้อย 3 วนั 

2. กิจกรรมการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscle strengthening) ออกก าลงักายด้วย
กิจกรรมที่สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ผสมกับการออกก าลงักายแบบแอโรบิกให้ครบ 1 ชั่วโมงหรือ
มากกว่า 1 ชั่วโมงในแต่ละวนั หรือควรออกก าลงักายด้วยกิจกรรมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้อย่าง
น้อยสปัดาห์ละ 3 วนั 

3. กิจกรรมการสร้างความแข็งแรงของกระดกู (Bone strengthening) ออกก าลงักายด้วย
กิจกรรมสร้างความแข็งแรงของกระดกูผสมกับการออกก าลงักายแบบแอโรบิกให้ครบ 1 ชั่วโมงหรือ
มากกว่า 1 ชั่วโมงในแต่ละวนั หรือควรออกก าลงักายด้วยกิจกรรมสร้างความแข็งแรงของกระดกูอย่าง
น้อยสปัดาห์ละ 3 วนั 

กลุ่มผูใ้หญ่ ควรปฏิบัติ ดงันี ้
1. การออกก าลงักายเพ่ือให้ได้ประโยชน์ต่อสขุภาพ จะต้องออกก าลงักายด้วยกิจกรรม 

แอโรบิกและกิจกรรมอ่ืน ๆ ความหนักระดบัปานกลางอย่างน้อย 150 นาที หรือระดบัหนักอย่างน้อย 75 
นาทีต่อสปัดาห์ 
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2. การออกก าลงักายเพ่ือให้ได้ประโยชน์ต่อสขุภาพเพ่ิมขึน้ ควรเพ่ิมการออกก าลงักายแบบ 
แอโรบิกและกิจกรรมอ่ืน ๆ ความหนักระดบัปานกลางเพ่ิมขึน้เป็น 300 นาที ( 5 ชั่วโมง) ต่อสปัดาห์ หรือ
ระดบัหนัก 150 นาทีต่อสปัดาห์ 

3. ควรออกก าลงักายด้วยกิจกรรมการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้มัดใหญ่ ๆ ความหนัก
ระดบัปานกลางสปัดาห์ละ 2 วนั หรือมากกว่า 

กลุ่มผูสู้งอายุ ควรปรับปรุงแนวปฏิบัติการออกก าลงักายส าหรับกลุ่มผู้ ใหญ่ ดงันี  ้
1. ผู้สงูอายุที่มีปัญหาสขุภาพ ควรออกก าลงักายแบบแอโรบิกและกิจกรรมอ่ืน ๆ ความหนัก

ระดบัปานกลาง และถ้าไม่สามารถท าได้ถึง 150 นาที ก็สามารถปรับลดตามความสามารถได้ 
2. ควรเลือกกิจกรรมที่ช่วยเพ่ิมความสมดลุของร่างกาย (balance) เพ่ือลดความเสี่ยงต่อการ

หกล้ม 
3. ปรับความหนักของการออกก าลงักายให้เหมาะสมกับสมรรถภาพทางกายของแต่ละคน 
4. ยึดหลกัความสม ่าเสมอ และหลกัความปลอดภยัจากการบาดเจ็บจากการออกก าลงักาย 

ด้วยการศกึษาความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ เลือกชนิดของกิจกรรมตามสมรรถภาพทางกายของตนเองและ
เป้าหมายด้านสขุภาพของตนเอง ส าหรับผู้ที่ไม่เคยออกก าลงักายมาก่อนต้องเร่ิมต้นด้วยเบา ๆ และช้า ๆ 
ก่อน แล้วค่อย ๆ เพ่ิมความหนักและช่วงเวลาตามสมรรถภาพของร่างกายที่เพ่ิมขึน้ ใช้เคร่ืองป้องกันและ
อปุกรณ์ช่วย เช่น การเลือกรองเท้าและเสือ้ผ้าให้เหมาะสมกับกิจกรรม เป็นต้น ผู้ที่มีปัญหาสขุภาพหรือ
โรคประจ าตวัควรปรึกษาแพทย์เก่ียวกับชนิดและปริมาณการออกก าลงักาย 

กลุ่มสตรีตัง้ครรภ์และหลงัคลอดบุตร ควรปฏิบัติ ดงันี ้
1. ออกก าลงักายแบบแอโรบิกความหนักระดบัปานกลางทกุวนั รวมอย่างน้อย 150 นาทีต่อ

สปัดาห์ 
2. ผู้ที่เคยออกก าลงักายหนักมาก่อนควรปรึกษาแพทย์เพ่ือปรับความหนักและเวลาส าหรับการ

ออกก าลงักายให้เหมาะสม 
หมำยเหตุ การออกก าลงักายของทกุกลุ่มต้องอบอุ่นร่างกายก่อน 5-10 นาที และคลายความ

ร้อนอีก 5-10 นาที เสมอ โดยรวมอยู่ในเวลาที่ใช้ในการออกก าลงักายแต่ละครัง้ 
 

กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิก 
กิจกรรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิกที่ให้ประโยชน์ต่อระบบไหลเวียนเลือด อาจเรียกว่า 

“endurance activity” หรือ “cardio activity” จะประกอบด้วยองค์ประกอบ 3 ประการ ดงันี ้
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1. ความหนกั (Intensity) ความหนักของการปฏิบัติอาจประเมินจากลกัษณะของกิจกรรมหรือ
ประเมินจากอัตราการเต้นของหวัใจหรืออัตราชีพจร (heart rate or pulse rate) เช่น การเดินเร็ว การ 
ข่ีจักรยาน เป็นกิจกรรมที่มีความหนักระดบัปานกลาง (moderate intensity physical activity) ส่วนการ
ว่ิงเหยาะหรือจ๊อกกิง้ การว่ิง การข่ีจักรยานเร็ว เป็นกิจกรรมที่มีความหนักในระดบัหนัก (vigorous 
intensity physical activity) เป็นต้น ส าหรับการประเมินจากอตัราการเต้นของหัวใจเป็นการประเมิน
จากอตัราการเต้นของหัวใจที่เพ่ิมขึน้เป็นร้อยละของอตัราการเต้นสงูสุดของหวัใจ (maximum heart rate) 
ความหนักของกิจกรรมในระดบัปานกลาง คือ เมื่อปฏิบัติกิจกรรมแล้วอัตราการเต้นของหวัใจเพ่ิมขึน้ร้อย
ละ 50-70 ของอัตราการเต้นของหวัใจสงูสดุ และถ้าอตัราการเต้นของหัวใจเพ่ิมขึน้ร้อยละ 70-85 ของ
อตัราการเต้นของหัวใจสงูสดุ จัดเป็นความหนักในระดบัหนัก 

อตัราการเต้นของหัวใจสงูสดุค านวณได้จาก 220 - อายุ (ปี) เช่น อายุ 20 ปี อตัราการเต้นของ
หวัใจสงูสดุ คือ 220 - 20 = 200 ดงันัน้อัตราการเต้นของหวัใจร้อยละ 70 ของอตัราสงูสดุ คือ 200 x 
0.70 = 140 ครัง้ต่อนาที และอัตราการเต้นของหวัใจร้อยละ 85 ของอตัราสงูสดุ คือ 200 x 0.85 = 170 
ครัง้ต่อนาที การนับชีพจรเพ่ือประเมินความหนักของการออกก าลงักาย ให้นับในทันทีที่หยุดการออก
ก าลงักาย แล้วนับเป็นเวลา 10 นาที แล้วคณูด้วย 6 

2. ความบ่อยหรือความถี่ (Frequency) คือ จ านวนครัง้ของการปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลงั
กายในรอบสปัดาห์ เช่น สปัดาห์ละ 5 ครัง้ เป็นต้น 

3. ระยะเวลา (Duration) คือ ช่วงเวลาที่ปฏิบัติกิจกรรมต่อเน่ืองกัน ซึง่การออกก าลงักายแบบ
แอโรบิกนัน้จะต้องปฏิบัติเป็นจังหวะต่อเน่ืองกันไม่น้อยกว่า 10 นาที กล้ามเนือ้จึงจะสังเคราะห์พลงังาน
โดยใช้ก๊าซออกซิเจน 

ตวัอย่างโปรแกรมการออกก าลงักาย 
วนั กิจกรรม 

อาทิตย์ อบอุ่นร่างกาย แอโรบิก  ยืดเหยียด 
จันทร์ อบอุ่นร่างกาย แอโรบิก สร้างความแข็งแรง ยืดเหยียด 
องัคาร อบอุ่นร่างกาย แอโรบิก  ยืดเหยียด 
พธุ อบอุ่นร่างกาย แอโรบิก สร้างความแข็งแรง ยืดเหยียด 

พฤหสับดี อบอุ่นร่างกาย แอโรบิก  ยืดเหยียด 
ศกุร์ อบอุ่นร่างกาย แอโรบิก สร้างความแข็งแรง ยืดเหยียด 
เสาร์ อบอุ่นร่างกาย แอโรบิก  ยืดเหยียด 
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หมำยเหตุ 
1. กรณีที่มีข้อจ ากัดเร่ืองเวลาและสถานที่ กิจกรรมแอโรบิกที่สะดวกและปฏิบัติได้ง่าย คือ การ

เดินภายในบ้านหรือภายในห้องก็ได้ โดยเดินย ่าอยู่กับที่สลบักับการก้าวเท้าไปทางซ้ายและทางขวา 
2. การเดินในสนาม หรือการเดินสายพาน หรือการเดินในบ้าน สามารถใช้การเดินเป็นการ

อบอุ่นร่างกาย และคลายความร้อนก่อนหยุดได้ โดยเดินช้ากว่าความเร็วเป้าหมาย 5 นาที แล้วจึงเดิน
ด้วยความเร็วเป้าหมายในเวลาที่ก าหนด แล้วลดความเร็วลงเป็นการคลายความร้อนอีก 5 นาที 

กำรจัดกำรควำมเครียด 

จากการศกึษาความเครียดของคนไทยระดบัชาติในปี พ.ศ. 2546 ของกรมสขุภาพจิต กระทรวง
สาธารณสขุ ซึง่เป็นการศกึษากับคนไทยที่มีอายุระหว่าง 15-59 ปี พบว่าประชาชนส่วนใหญ่ คือ ร้อยละ 
58.7 มีความเครียดอยู่ในระดบัน้อย มีความเครียดในระดบัปานกลางร้อยละ 33.2 และมีความเครียดใน
ระดบัมากร้อยละ 8.1 ปัจจัย/สาเหตทุี่ท าให้เกิดความเครียด 5 อนัดบัแรก คือ ปัญหาเศรษฐกิจ/การเงิน 
(49.4 %) ปัญหาครอบครัว (34.2 %) เร่ืองงาน (30.0 %) เร่ืองแฟน/คู่รัก (13.3 %) และปัญหาเพ่ือน
ร่วมงาน/เพ่ือนร่วมเรียน/เพ่ือน (10.5 %) วิธีจัดการความเครียดที่ใช้ 5 อนัดบัแรก คือ ยอมรับในสิ่งที่
เกิดขึน้ (91.3 %) หางานอดิเรกท า (89.1 %) พดูระบายกับผู้ อ่ืน (74.4 %) ท าบุญตกับาตร/ท าบุญทาง
ศาสนา (65.5 %) และออกก าลงักาย (60.1 %) อย่างไรก็ตามสถานการณ์ในประเทศไทยหลายเร่ืองที่
อาจส่งผลกระทบให้คนไทยมีความเครียดสงูขึน้ เช่น ปัญหาวิกฤตเศรษฐกิจรอบใหม่ ความขัดแย้งทาง
การเมืองที่น ามาสู่ความขัดแย้งของคนในสงัคม ความอ่อนแอของสถาบันครอบครัว เป็นต้น ความเครียด
ที่สะสมจะมีผลกระทบต่อสขุภาพจิตและกระทบต่อไปยังสขุภาพมิติอ่ืน ๆ จนท าให้คุณภาพชีวิตลดลง 
ตามค ากล่าวที่ว่า “No Health Without Mental Health” ในค าบรรยายของ Dr. Sanjay Chugh 
จิตแพทย์ที่ปรึกษาประจ าองค์การอนามยัโลกภาคพืน้เอเซียตะวนัออกเฉียงใต้ เมื่อวนัที่ 24 กันยายน 
พ.ศ. 2544 (2010) ที่กล่าวถึงข้อเท็จจริงบางประการว่า ผู้ ใหญ่ที่เข้ารับบริการสขุภาพระดบัปฐมภูมิ 
(primary health care) จ านวน 75-90 % มีความสมัพนัธ์กับความเครียด ปัญหาพืน้ฐานที่สดุของโลกก็
คือ ความวิตกกังวลและความกดดนั การลาหยุดงานเกิดจากสาเหตทุี่สัมพนัธ์กับความเครียดสงูที่สดุ 
ดงันัน้การเรียนรู้เพ่ือการจัดการกับความเครียดจึงมีความส าคญัในการสร้างเสริมคณุภาพชีวิต 

 ควำมหมำยของควำมเครียด 

มีผู้ ให้ความหมายของค าว่า “ความเครียด (Stress)” อย่างหลากหลาย ทัง้ในมิติของปฏิกิริยา
ของร่างกาย อารมณ์ และความรู้สกึ ดงันี  ้
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ศาสตราจารย์ ดร.ฮานส์ เซลเย่ (Hans Selye) (The American Institute of Stress, 2010) เป็น
ผู้ เร่ิมใช้ค าว่า “Stress” เป็นครัง้แรกในปี ค.ศ. 1936 โดยให้ค าจ ากัดความของ “Stress” ว่า คือ การ
ตอบสนองอย่างไม่จ าเพาะเจาะจง (non-specific responses) ของสิ่งมีชีวิตต่อสิ่งเร้าที่เป็นอนัตรายและ
ไม่พงึประสงค์ (noxious stimuli) และสิ่งเร้าที่ใช้ช่ืออีกอย่างหนึ่งว่า ตัวก่อเครียด (stressors) เหตทุี่ใช้ค า
ว่า “Stress” อธิบายกลุ่มปฏิกิริยาที่ไม่เฉพาะเจาะจงนัน้ สถาบันความเครียดของประเทศสหรัฐอเมริกา
อธิบายว่า เป็นเพราะจากการทดลองของศาสตราจารย์ ดร. ฮานส์ เซลเย่ พบว่าเมื่อกระตุ้นสตัว์ทดลอง
ด้วยตัวกระตุ้นที่เป็นอนัตรายต่อร่างกายและอารมณ์ของสัตว์ทดลอง เช่น แสงจ้า เสียงดงั ความร้อนจัด 
เย็นจัด หรือความผิดหวงัซ า้ ๆ มีผลท าให้เกิดแผลในกระเพาะอาหาร เนือ้เย่ือน า้เหลืองที่มีหน้าที่สร้าง
เม็ดเลือดขาว ผลิตเม็ดเลือดขาวน้อยลง และท าให้ต่อมหมวกไต (adrenalin gland) ที่ท าหน้าที่เพ่ิม
ระดบัน า้ตาลในเลือด เร่งการหายใจและการเต้นของหวัใจ มีขนาดใหญ่ขึน้ ซึง่ปฏิกิริยาต่าง ๆ เหล่านี ้
ฮานส์ เซลเย่ แสดงให้เห็นว่า เป็นสาเหตขุองโรคหลาย ๆ โรค เช่น หวัใจล้มเหลว เส้นเลือดในสมองแตก
หรือตีบตนั โรคไต และโรครูมาติซัม่ เป็นต้น 

ลาซารัส (Lazarus, 1971 อ้างถึงในกรมสขุภาพจิต, 2546: หน้า 17) ให้ความหมายว่า  
“ความเครียด หมายถึง ภาวะชั่วคราวของความไม่สมดลุ ซึง่เกิดจาก

กระบวนการรับรู้หรือการประเมินของบุคคลต่อสิ่งที่เข้ามาในประสบการณ์ ว่าสิ่งนัน้
เป็นสิ่งคกุคาม (Threat) โดยที่การรับรู้หรือการประเมินนีเ้ป็นผลจากการกระท า
ร่วมกันของสภาพแวดล้อมภายนอก อนัได้แก่ สิ่งแวดล้อมในสงัคม ในการท างาน ใน
ธรรมชาติ และเหตกุารณ์ต่าง ๆ ในชีวิต กับปัจจัยภายในของบุคคล อนัประกอบด้วย
ทศันคติ ลกัษณะประจ าตัว อารมณ์ ประสบการณ์ในอดีต ตลอดจนความต้องการ
ของบุคคลนัน้” 

Dr. Prema Sundara Rajan (2003: p.1) ให้ความหมายว่า 
“ความเครียด เป็นปฏิกิริยาของร่างกายในการตอบสนองสถานการณ์ที่ไม่

พงึพอใจ ซึง่อะไร ๆ ก็เป็นสาเหตขุองความเครียดได้ เพราะขึน้อยู่การรับรู้ความไม่พงึ
พอใจของบุคคลนัน้ ๆ อย่างไรก็ตามเหตกุารณ์ที่เคร่งเครียดบางอย่างอาจน ามาซึง่
สิ่งที่ดีที่สดุของบุคคลได้ เช่น หลงัเสร็จสิน้การแข่งขันกีฬา เป็นต้น ความเครียดเป็น
ปรากฏการณ์ธรรมชาติในชีวิตที่เป็นกระบวนการให้มนุษย์สามารถปรับตัวเข้ากับ
สิ่งแวดล้อมได้” 
ดงันัน้ความเครียดจึงเป็นปฏิกิริยาตอบสนองตอบสนองต่อสถานการณ์ที่มากระทบ อาจเป็น

ความแปลกใหม่ที่ไม่คุ้นเคย สถานการณ์อันตรายต่าง ๆ การถูกคกุคาม หรือสิ่งน่ากลัว ปฏิกิริยาที่เกิดขึน้
มีทัง้ปฏิกิริยาทางร่างกายและปฏิกิริยาทางจิตใจ แต่ละคนจะมีปฏิกิริยาต่อสถานการณ์อย่างเดียวกัน
แตกต่างกัน ขึน้อยู่กับสขุภาวะของจิตใจ (psychological well-being) ที่ ดร.ประภาเพ็ญ สวุรรณ ให้
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ความหมายไว้ว่า หมายถึง กระบวนการทางความคิดความเข้าใจ (cognitive process) ของบุคคล ซึง่
บุคคลเปรียบเทียบระหว่างสิ่งที่ตนเองอยากเป็นกับสิ่งที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน นักจิตวิทยาบางท่านจึงใช้ใน
ความหมายที่ หมายถึงสภาวะความรู้สกึของบุคคลที่มีต่อประสบการณ์ในชีวิตประจ าวัน ดงันัน้ปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อการสอบซึง่เป็นตวัก่อเครียดของแต่ละคนจะแตกต่างกัน เช่น บางคนคิดว่าการสอบเป็น
สถานการณ์ที่คกุคาม น่ากลวั แต่บางคนอาจคิดว่าเป็นเร่ืองที่ดีที่จะได้ประเมินความสามารถของตนเอง 
เป็นเร่ืองท้าทายความสามารถ เป็นต้น ดงันัน้ปฏิกิริยาตอบสนองตัวก่อเครียดเดียวกันของแต่ละคนมี
ความแตกต่างกัน และยังมีความพงึพอใจหรือไม่พงึพอใจแตกต่างกันอีกด้วย 

 สำเหตุของควำมเครียด 

การจ าแนกสาเหตขุองความเครียดของนักวิชาการแต่ละท่านมีความแตกต่างกัน ขึน้อยู่กับ
หลกัเกณฑ์ที่ใช้ในการจ าแนก เช่น การจ าแนกตามความแตกต่างตัวก่อเครียด หรือตามการวินิจฉัยโรค 

สาเหตขุองความเครียดจ าแนกตามตวัก่อเครียด จ าแนกออกเป็น 2 กลุ่ม ดงันี ้
1. ความเครียดที่เกิดจากสาเหตุภายในร่างกาย (Internal stress) ได้แก่ 

1.1 ความเครียดที่เกิดจากการไม่ได้รับการสนองตอบความต้องการขัน้พืน้ฐานด้านสรีร 
วิทยาอย่างเพียงพอ เช่น การได้รับอาหารไม่เพียงพอ การอยู่ในที่แออดั ท าให้หงุดหงิด ฉุนเฉียว ปวดท้อง 
เวียนศีรษะ เป็นต้น 

1.2 ความเครียดที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกายตามพฒันาการ เช่น การเปลี่ยน 
แปลงในระยะเข้าสู่วยัรุ่น เด็กหญิงเร่ิมมีระด ู เด็กผู้ชายเสียงแตก หรือการเปลี่ยนแปลงเข้าสู่วยัสงูอายุ 
เป็นต้น 

1.3 ความเครียดที่เกิดจากบุคลิกภาพ เช่น คนที่มีลกัษณะแข่งขันสงู หรือคนที่ขาดความ
ภาคภมูิใจในตนเอง ก็จะหวาดกลวัหรือวิตกกังวลที่จะเผชิญกับสถานการณ์ที่ท้าทาย เป็นต้น 

1.4 ความเครียดที่เกิดจากวิถีชีวิตไม่เหมาะสม เช่น ท างานตรากตร า พักผ่อนไม่เพียงพอ 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมที่มีคาเฟอีน เป็นต้น 

2. ความเครียดที่เกิดจากสาเหตุภายนอกร่างกาย (xternal stress) เป็นความเครียดที่เกิดจาก
สิ่งแวดล้อมภายนอกร่างกาย ได้แก่ 

2.1 ความเครียดที่เกิดจากสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ ได้แก่ มลภาวะต่าง ๆ เช่น เสียงอกึทกึ 
อากาศร้อน เป็นต้น 

2.2 ความเครียดที่เกิดจากสิ่งแวดล้อมทางสงัคม เช่น กฏระเบียบที่เข้มงวดหรือหย่อนยาน
จนเกินไป สถานะทางสงัคมที่สงูหรือต ่า ปัญหาต่าง ๆ ในสงัคม เป็นต้น 
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2.3 ความเครียดที่เกิดจากเหตกุารณ์รุนแรงในชีวิต เช่น การตกงาน การตายของคนใกล้ชิด 
การเผชิญกับภยัต่าง ๆ เป็นต้น 

2.4 ความเครียดที่เกิดจากเหตกุารณ์ในชีวิตประจ าวนั เช่น ทะเลาะกับเพ่ือน ส่งรายงานไม่
ทนัตามก าหนด การจราจรคบัคัง่ หาของใช้ไม่พบ เป็นต้น 

สาเหตขุองความเครียดจ าแนกตามการวินิจฉยัโรคตาม DSM IV (สนัติชัย ฉ ่าช่ืนจิต, 2553) ซึง่
เป็นการจ าแนกตามตัวก่อเครียด 2 ประการคือ ปัญหาทางจิตสงัคม (psychosocial) และภาวะแวดล้อม 
(environmental) ดงันี ้

1. ปัญหาจากกลุ่มสนับสนนุพืน้ฐาน (Problems with primary support group) เช่น การตาย
ของสมาชิกในครอบครัว ปัญหาสขุภาพของคนในครอบครัว การหย่าร้าง การแยกกันอยู่ การย้ายบ้าน 
การแต่งงานใหม่ของพ่อ-แม่ การถูกทารุณกรรมทางร่างกายหรือทางเพศ การที่พ่อ-แม่ปกป้องหรือ
ทอดทิง้มากเกินไป การเลีย้งดทูี่ขาดระเบียบวินัย การมีน้องใหม่ การมีข้อขัดแย้งในหมู่พ่ีน้อง เป็นต้น 

2. ปัญหาจากสิ่งแวดล้อมทางสงัคม (Problems related to the social environment) เช่น 
การตายของเพ่ือน การขาดความช่วยเหลือจากสงัคม การอยู่คนเดียว ความยากล าบากในการปรับตัวให้
เข้ากับวฒันธรรม การปรับตวัในช่วงรอยต่อของวงจรชีวิต เช่น การเกษียณอายุราชการ/งาน เป็นต้น 

3. ปัญหาจากการเรียน (Educational problems) เช่น การไม่รู้หนังสือ ปัญหาด้านการเรียน 
ทะเลาะกับครูหรือเพ่ือน สภาพแวดล้อมในสถานศกึษาไม่ดี เป็นต้น 

4. ปัญหาจากการประกอบอาชีพ (Occupational problems) เช่น การตกงาน การว่างงาน 
งานที่เครียดและหนัก ปัญหาในที่ท างาน ความไม่พอใจในงาน การเปลี่ยนงาน ทะเลาะกับ
ผู้บังคบับัญชา/นายจ้าง/เพ่ือนร่วมงาน เป็นต้น 

5. ปัญหาจากที่อยู่อาศยั (Housing problems) เช่น การไม่มีที่อยู่อาศยั มีเพ่ือนบ้านที่ไม่น่า
ไว้ใจ ทะเลาะกับเพ่ือนบ้าน เป็นต้น 

6. ปัญหาจากเศรษฐกิจ (Economic problems) เช่น ความยากจน ปัญหาการเงิน เป็นต้น 
7. ปัญหาการเข้าถึงบริการสขุภาพ (Problems with access to health care service) เช่น 

การบริการสาธารณสขุที่ไม่เพียงพอ การขาดการขนส่งเคลื่อนย้ายไปยังสถานบริการทางสาธารณสขุ 
การขาดหลกัประกันสขุภาพ เป็นต้น 

8. ปัญหาจากระบบยุติธรรมและอาชญากรรม (Problems related interaction with legal 
system and crime) เช่น ถูกต ารวจจับกุม ถูกกักขัง การเป็นเหย่ืออาชญากรรม การถูกฟ้องร้อง เป็นต้น 
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9. ปัญหาจากจิตสงัคมและสิ่งแวดล้อมอ่ืน ๆ (Other psychological and environmental 
problems) เช่น เผชิญกับภยัพิบัติ สงคราม การทะเลาะกับบุคคลที่คอยให้ความช่วยเหลือ เป็นต้นว่า ที่
ปรึกษา นักสงัคมสงเคราะห์ แพทย์ เป็นต้น 

10. ปัญหาจากภยัพิบัติ (Disasters ploblems) คือ เหตกุารณ์หรือสภาวะที่เป็นความหายนะ 
(catastrophe) ที่ใหญ่หลวง ซึง่แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ ภยัพิบัติตามธรรมชาติ (natural disasters) 
เช่น แผ่นดินไหว น า้ท่วม พายุ ภเูขาไฟระเบิด ดินถล่ม เป็นต้น และภยัพิบัติที่เกิดจากการกระท าของ
มนษุย์ (men-made disasters) เช่น สงคราม เหตุความไม่สงบ การวางเพลิง รัฐประหาร และการก่อ
วินาศกรรม เป็นต้น 

 ปฏิกิริยำตอบสนองตัวก่อเครียด 

ในภาวะปกติระบบอวยัวะต่าง ๆ ของมนษุย์จะอยู่ในสภาวะสมดลุ และเมื่อมีเหตทุี่ท าให้เสีย
สมดลุ ร่างกายจะมีกลไกการรักษาความสมดลุหรือความคงที่ (homeostasis) เอาไว้ เช่น เมื่ออณุหภมูิ
ของร่างกายเพ่ิมขึน้สงูกว่าอณุหภมูิปกติ (37 องศาเซลเซียส) ก็จะมีกลไกที่พยายามปรับลดอณุหภมูิลง 
เช่น การหลัง่เหง่ือ การแผ่รังสีความร้อน การขับความร้อนออกมากับอากาศหายใจออก ทางปัสสาวะ 
และอจุจาระ เป็นต้น ตวัก่อเครียดเป็นสาเหตขุองการเปลี่ยนแปลงจนเสียสมดลุจึงเกิดการตอบสนองตัว
ก่อเครียด ซึง่ศาสตราจารย์ ดร.ฮานส์ เซลเย่ แบ่งปฏิกิริยาตอบสนองตวัก่อเครียดออกเป็น 3 ระยะ ดงันี ้

1. ระยะสู้หรือหนี (Fight or flight respond or Alarm stage) เป็นระยะที่ร่างกายปรับตวัที่จะ
จัดการกับตัวก่อเครียด เป็นปฏิกิริยาที่เป็นสญัญาณเตือนในทนัทีที่เผชิญกับสิ่งคกุคามและเป็นปฏิกิริยา
ที่เกิดขึน้ทัง้จิตและสรีระของร่างกาย ระยะนีจ้ึงเป็นกลไกแรกของการปกป้องตนเอง เช่น การกระโดดหนี
เมื่อเห็นรถแล่นมาใกล้ตัว เป็นต้น 

2. ระยะต่อต้าน (Stage of resistant) เป็นระยะที่ร่างกายต่อต้านและพยายามจัดการกับตวั
ก่อเครียด ซึง่เป็นปฏิกิริยาต่อต้านที่เกิดขึน้ในระบบอวยัวะเฉพาะระบบ ท าให้อวยัวะในระบบนัน้ ๆ ถูก
รบกวน ซึง่ถ้าเกิดขึน้เป็นเวลานานจะท าให้อวยัวะนัน้ ๆ อ่อนล้าและเร่ิมท างานผิดปกติ เช่น ท าให้มี
อาการปวดศีรษะ หลงลืม ล าไส้บีบตวั หายใจหอบ ความดนัโลหิตสงู เป็นต้น 

3. ระยะหมดก าลงั (Stage of exhaustion) เป็นระยะที่ร่างกายไม่สามารถปรับตวัเพ่ือจัดการ
กับตวัก่อเครียดได้อีกต่อไป จึงเป็นระยะที่เกิดโรคหรืออวยัวะนัน้ ๆ ท างานผิดปกติอย่างถาวร เช่น ความ
ดนัโลหิตสงูจนท าให้เกิดโรคของไตและหวัใจ จนในที่สุดก็เสียชีวิตได้ 
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ภาพที่ 4.11  ปฏิกิริยาของร่างกายเพ่ือตอบโต้ตวัก่อเครียด 
ที่มา ; ปรับปรุงจาก Robbins, Powers, and Burgess, 1997, p. 143. 

 ชนิดของควำมเครียด 

โดยทัว่ ๆ ไปมกัจะรับรู้ว่าความเครียดเป็นภาวะที่ก่อให้เกิดความรู้สกึที่เป็นทกุข์ มีความไม่พงึ
พอใจ แต่ศาสตราจารย์ ดร.ฮานส์ เซลเย่ แบ่งความเครียดตามการแสดงออกต่อความเครียดออกเป็น 2 
ชนิด ดงันี ้

1. ความเครียดที่ดี (Eustress) เป็นความเครียดที่ท าให้เป็นสขุ มีความพงึพอใจ เช่น 
ความเครียดในวนัแต่งงาน หรือการได้รับชัยชนะในการแข่งขัน เป็นต้น 

2. ความเครียดที่ไม่ดี (Distress) เป็นความเครียดที่ท าให้เป็นทกุข์ ไม่พงึพอใจ ได้แก่ 
ความเครียดที่เกิดจากปัญหาหรือการคกุคามจากตัวก่อเครียดทัง้ภายนอกและภายใน 

ความจริง 
จินตนาการ 

ตัวก่อเครียด สมอง 

บุคลิกภำพ
เฉพำะบุคคล 

ปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกาย 

- ต่อมหมวกไตหลัง่ฮอร์โมนแอดรีนาลิน : หวัใจเต้นเร็ว-แรง มีพลงั 
- กล้ามเนือ้สงัเคราะห์พลงังานอย่างรวดเร็ว 
- ความดนัโลหิตสงูขึน้ หายใจเร็วขึน้เพื่อเร่งขนส่งก๊าซออกซิเจนให้กล้ามเนือ้ 
- ความตึงตวัของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้เพื่อเตรียมพร้อมที่จะท างาน 
- ม่านตาขยาย ประสาทสมัผสัต่ืนตวั 
- คลื่นสมองเปลี่ยนแปลง 
- ต่อมเหง่ือหลัง่ ต่อมในกระเพาะอาหารหลัง่กรดเกลือ 
- ฯลฯ 

ความเครียดหมดไป 

ร่ำงกำยผ่อนคลำย 

ความเครียดไม่หมด 

สุขภำพถูกท ำลำย 
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อย่างไรก็ตามไม่ว่าจะเป็นความเครียดที่ดีหรือไม่ดีก็ตาม ระบบอวยัวะต่าง ๆ จะมีปฏิกิริยาตอบ
โต้ที่เหมือนกัน ดงันัน้ความสขุที่มากเกินไปก็มีผลเสียต่อสขุภาพได้เช่นเดียวกับความทกุข์ 

 
ภาพที่ 4.12  The Human Function Curve 
ที่มา : The American Institute of Stress, 2010. 

 ระดับของควำมเครียด 

นายแพทย์สวุฒัน์ มหตันิรันดร์กุล และคณะ (2540) แบ่งความเครียดออกเป็น 4 ระดบั ดงันี ้
1. ความเครียดระดบัต ่า (Mild stress) หมายถึง ความเครียดขนาดน้อย ๆ และหายไปใน

ระยะเวลาสัน้ ๆ เป็นความเครียดที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนั ความเครียดระดบันีไ้ม่คกุคามต่อการด าเนิน
ชีวิต บุคคลมีการปรับตัวอย่างอตัโนมติั เป็นการปรับตัวด้วยความเคยชินและการปรับตัวต้องการ
พลงังานเพียงเล็กน้อย ภาวะร่างกายผ่อนคลาย 

2. ความเครียดระดบัปานกลาง (Moderate stress) หมายถึง ความเครียดที่เกิดขึน้ใน
ชีวิตประจ าวนัเน่ืองจากมีสิ่งคกุคามหรือมีเหตกุารณ์ส าคญั ๆ ในสงัคม บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนอง
ออกมาในลกัษณะวิตกกังวล กลวั ฯลฯ ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติทัว่ ๆ ไป ไม่รุนแรงจนก่อให้เกิดอันตราย
แก่ร่างกาย เป็นความเครียดในระดบัที่ท าให้บุคคลมีความกระตือรือร้น 



 166 

3. ความเครียดในระดบัสงู (Height stress) หมายถึง ความเครียดในระดบัที่บุคคลประสบ
เหตกุารณ์ที่ท าให้มีความเครียดสงู ไม่สามารถปรับตวัให้ลดความเครียดลงได้ในระยะเวลาสัน้ ๆ ถือว่า
อยู่ในเขตอนัตราย ถ้าหากไม่ได้รับการบรรเทาอาจน าไปสู่ความเครียดเรือ้รังและก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ 
ภายหลงัได้ 

4. ความเครียดระดบัรุนแรง (Severe stress) หมายถึง ความเครียดในระดบัสงูที่ด าเนิน
ติดต่อกันมาอย่างต่อเน่ือง จนท าให้บุคคลมีความล้มเหลวในการปรับตวัจนเกิดความเบ่ือหน่าย ท้อแท้ 
หมดแรง ควบคุมตัวเองไม่ได้ เกิดอาการทางกายหรือโรคภยัต่าง ๆ ตามมาได้ง่าย 

ดงันัน้ความเครียดไม่ได้เลวร้ายเสมอไป ความเครียดในระดบัที่เหมาะสมหรือความเครียดระดบั
ปกติ จะท าให้ด าเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท มีความกระตือรือร้นต่อการเรียนหรือการท างาน แต่ถ้า
เป็นความเครียดในระดบัที่เสียสมดลุการท าหน้าที่ของระบบอวยัวะต่าง ๆ เช่น ความเครียดระดบัที่ท าให้
กินไม่ได้นอนไม่หลบั และถ้าไม่สามารถลดหรือขจัดได้ จนถึงระดบัที่เป็นความเครียดเรือ้รังยาวนานจะมี
ผลเสียต่อสขุภาพและคณุภาพชีวิต 
 

ตารางที่ 4.10  เหตกุารณ์หรือสถานการณ์ที่ท าให้เกิดความเครียดในระดบัต่าง ๆ 
ระดบัสงูมาก ระดบัสงู ระดบัปานกลาง ระดบัต ่า 

คู่สมรสเสียชีวิต เกษียณ หนีส้ินจ านวนมาก หนีส้ินไม่มาก 
การหย่าร้างหรือแยก
ทางกัน 

การเจ็บป่วยรุนแรงของ
คนในครอบครัว 

คดีความจากหนีส้ิน บรรยากาศในการ
ท างาน 

การบาดเจ็บหรือป่วย การตัง้ครรภ์ มีปัญหากับเขย/สะใภ้ เปลี่ยนสถานศกึษา 
ตกงาน เปลี่ยนงาน คู่สมรสก าลงัตกงานหรือ

เกษียณ 
เปลี่ยนนิสยัการกิน 

ย้ายบ้าน เพ่ือนสนิทเสียชีวิต มีปัญหากับ
ผู้บังคบับัญชาหรือ
นายจ้าง 

วนัหยุด 

ที่มา : The British Medical Association, 2000, p. 74. 

 อำกำรของควำมเครียด 

เมื่อมีตวัก่อเครียด ร่างกายจะมีปฏิกิริยาตอบสนองตัวก่อเครียดนัน้ ๆ เช่น ต่อมหมวกไตหลัง่
ฮอร์โมนเอพิเนฟริน (epinephrine) และนอร์เอพิเนฟริน (norepinephrine) คอร์ตอซอล (cortisol) ท าให้
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หายใจเร็วขึน้ หวัใจเต้นเร็วขึน้ ความดนัโลหิตเพ่ิมขึน้ ทัง้หมดเป็นไปเพ่ือให้ร่างกายพร้อมที่จะเผชิญใน
ระยะสู้หรือหนี ท าให้เกิดสญัญาณเตือนและมีการแสดงหลายทาง ดงันี  ้

อาการทางการรบัรู้และการคิด  มีอาการอย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลายอย่างร่วมกัน ได้แก่ 

 ปัญหาด้านความจ า 

 ไม่มีสมาธิ 

 การตัดสินใจไม่ดี 

 อาการต่ืนเต้นหรือมีความคิดวบูวาบ 

 เป็นทกุข์หรือฟุ้ งซ่าน 

 วิตกกังวลตลอดเวลา 
อาการทางกาย  มีอาการอย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลายอย่างร่วมกัน ได้แก่ 

 อาการปวดเมื่อย 

 ท้องเสียหรือท้องผูก 

 คลื่นไส้ เวียนศีรษะ 

 เจ็บแน่นหน้าอก หวัใจเต้นเร็ว 

 ไม่มีความต้องการทางเพศ 

 เป็นหวดับ่อย ๆ 
อาการทางอารมณ์  มีอาการอย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลายอย่างร่วมกัน ได้แก่ 

 อารมณ์เสีย 

 หงุดหงิดฉุนเฉียว 

 กระสบักระส่าย ไม่สามารถผ่อนคลายได้ 

 รู้สกึโดดเด่ียวและแยกตวัเอง 

 เศร้าซึมและไม่มีความสขุ 
อาการทางพฤติกรรม  มีอาการอย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลายอย่างร่วมกัน ได้แก่ 

 กินมากหรือน้อยกว่าปกติ 

 นอนหลบัมากเกินไปหรือนอนไม่หลบั 

 แยกตวัจากผู้ อ่ืน 

 เฉ่ือยชา ขาดความรับผิดชอบ 
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 ใช้ยาเสพติด เช่น บุหร่ี สรุา หรือยากล่อมประสาท 

 มีพฤติกรรมเก่ียวกับความต่ืนเต้น เช่น กัดเล็บ เดินไปเดินมา ฯลฯ 

 ผลของควำมเครียดต่อสุขภำพ 

ดงัได้กล่าวแล้วว่าความเครียดไม่ใช่เร่ืองเลวร้ายเสมอไป ความเครียดในระดบัต ่าและปานกลาง
และไม่กินเวลายาวนานจนเป็นความเครียดเรือ้รังให้ผลดี เพราะท าให้มีความกระตือรือร้น ความเพียร
พยายาม เกิดความคิดสร้างสรรค์ มีทกัษะการแก้ปัญหา และร่างกายมีทกัษะในการรับมือกับ
ความเครียด สามารถปรับตวัได้ดีกว่าคนที่ไม่เคยเผชิญกับความเครียดเลย มีความภาคภมูิใจในตนเองที่
สามารถเผชิญกับความท้าทายได้ แต่ถ้าเป็นความเครียดระดบัรุนแรงหรือความเครียดที่เกิดขึน้เป็น
เวลานานจนเป็นความเครียดเรือ้รัง จะก่อให้เกิดผลเสียมากมาย ดงันี ้

1. ผลเสียต่อสขุภาพ ปฏิกิริยาของร่างกายที่ตอบโต้ตวัก่อเครียด คือ การที่มีการหลัง่ฮอร์โมน
บางชนิดเพ่ิมขึน้ ท าให้เกิดเปลี่ยนแปลงการท างานของอวยัวะต่างๆ ในร่างกาย ดงันัน้การมีความเครียด
บ่อย ๆ ความเครียดระดบัสงู หรือความเครียดเรือ้รัง จึงท าให้ระบบฮอร์โมนเสียสมดุล ความต้านทาน
ลดลง จึงท าให้เกิดอาการแสดงทางกายต่าง ๆ ที่เรียกว่า โรคทางกายที่มีสาเหตมุาจากจิตใจ 
(psychosomatic diseases or psychosomatic disorders) เช่น หน้ามืด เป็นลม เจ็บหน้าอก ปากแห้ง 
อ่อนเพลีย ความดนัโลหิตสงู หลอดเลือดหัวใจตีบหรืออุดตนั ไขมนัในเลือดสงู โรคอ้วน โรคแผลใน
กระเพาะอาหารและล าไส้เล็ก โรคหอบหืด อาการแพ้ต่าง ๆ โรคผิวหนัง ผมร่วง ปวดศีรษะไมเกรน และ
โรคมะเร็ง หรือท าให้โรคที่เป็นอยู่แล้วก าเริบ เช่น โรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสงู และความเครียดที่
รุนแรงมาก ๆ อาจท าให้เสียชีวิตได้ 

2. ผลเสียดา้นจิตใจและอารมณ์ จิตใจของผู้ที่มีความเครียดจะหมกมุ่นครุ่นคิด ไม่สนใจสิ่ง 
ต่าง ๆ รอบ ๆ ตัว ไม่มีสมาธิ หลงลืม ลงัเลตดัสินใจไม่ได้ ขาดความระมดัระวงัในการท างานท าให้เกิด
อบุัติภยัได้ง่าย จิตใจขุ่นมวั หงุดหงิด ขีโ้มโหโกรธง่าย สญูเสียความสามารถที่จะจัดการกับชีวิตของ
ตนเอง เศร้าซมึ กระสบักระส่าย กระวนกระวาย คบัข้องใจ วิตกกังวล ขาดความภูมิใจในตนเอง หมด
หวงั ท้อแท้ และในบางรายที่มีความเครียดสงูที่ยาวนานอาจก่อให้เกิดอาการทางจิตจนกลายเป็นโรคจิต 
โรคประสาทได้ 

3. ผลเสียทางดา้นความคิด ความเครียดท าให้กระบวนการคิดที่ไม่เกิดประโยชน์และเป็นโทษ
ต่อตนเอง บางครัง้ความเครียดที่เกิดขึน้จากเหตกุารณ์หรือสถานการณ์แรกก่อให้เกิดความคิดที่ก่อให้  
เกิดความเครียดมากย่ิงขึน้ไปอีก เช่น การคิดวิพากษ์วิจารณ์ตนเองในทางลบ คิดแบบขัดแย้งสิน้หวงั คิด
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บิดเบือนไม่มีเหตผุล คิดเข้าข้างตนเองและโทษคนอ่ืน คิดแปลความหมายของเหตกุารณ์หรือ
สถานการณ์นัน้ผิดพลาด เป็นต้น 

4. ผลเสียดา้นพฤติกรรม ความเครียดท าให้เกิดความผิดปกติเก่ียวกับการกินอาหาร การนอน
หลบั การแยกตวัเองออกจากสงัคมท าให้อยู่ในสภาพที่มีปัญหาและความเครียดอย่างโดดเด่ียว ก้าวร้าว 
ไม่อดทน พร้อมที่จะเป็นศตัรูกับผู้ อ่ืน ประสิทธิภาพในการท างานลดลง ใช้วิธีการผิด ๆ ในการผ่อนคลาย
ความเครียด เช่น สบูบุหร่ี ด่ืมสรุา ใช้ยาเสพติด เล่นการพนัน หรือฆ่าตัวตาย 

5. ผลเสียทางเศรษฐกิจ ความเครียดท าให้ประสิทธิภาพในการท างานลดลง และเพ่ิมค่าใช้จ่าย
ในการรักษาความเจ็บป่วย 

 กำรประเมินควำมเครียด 

ความเครียดเป็นภาวะกดดนัที่อาจไม่สามารถสงัเกตเห็นได้ แต่ความเครียดท าให้เกิดปฏิกิริยา
ตอบสนอง 4 ด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านความคิด ด้านอารมณ์ และด้านพฤติกรรม ดงันัน้การประเมิน
ความเครียดจึงเป็นการประเมินจากปฏิกิริยาตอบสนองเหล่านี ้ จึงได้มีการพฒันาเคร่ืองมือเพ่ือใช้
ประเมินความเครียดขึน้ เช่น แบบวดัความเครียดสวนปรุง (Suanprung stress test-20, SPST-20) ที่
พฒันาโดยนายแพทย์สวุฒัน์ มหตันิรันดร์กุล ผู้อ านวยการโรงพยาบาลสวนปรุง จังหวดัเชียงใหม่และ
คณะ เป็นแบบวดัความเครียดที่พฒันาขึน้มาใช้กับคนไทยกลุ่มวยัเรียนและวยัท างาน เพ่ือวัดว่าค่า
ความเครียดอยู่ในระดบัใด เพ่ือน าไปสู่การแก้ไขที่เหมาะสม ประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 20 ข้อ 

แบบทดสอบควำมเครียดสวนปรุง ชุด 20 ข้อ 
(Suanprung Stress Test - 20, SPST – 20)  

ให้คณุอ่านหวัข้อข้างล่างนี ้แล้วส ารวจดูว่าในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมามีเหตกุารณ์ในข้อใด เกิด 
ขึน้กับตวัคณุบ้าง ถ้าข้อไหนไม่ได้เกิดขึน้ให้ข้ามไปไม่ต้องตอบ แต่ถ้ามีเหตกุารณ์ใน ข้อใดเกิดขึน้กับตวั
คณุให้ประเมินว่าคณุมีความรู้สกึอย่างไรต่อเหตกุารณ์นัน้ แล้วท าเคร่ืองหมายให้ ตรงช่องตามที่คณุ
ประเมิน โดย  

คะแนนความเครียด 1 คะแนน หมายถึง ไม่รู้สกึเครียด  
คะแนนความเครียด 2 คะแนน หมายถึง รู้สกึเครียดเล็กน้อย  

คะแนนความเครียด 3 คะแนน หมายถึง รู้สกึเครียดปานกลาง  
คะแนนความเครียด 4 คะแนน หมายถึง รู้สกึเครียดมาก  

คะแนนความเครียด 5 คะแนน หมายถึง รู้สกึเครียดมากที่สดุ  



 170 

ข้อที่ ในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมา 
คะแนนความเครียด 

1 2 3 4 5 
1 กลวัท างานผิดพลาด       
2 ไปไม่ถึงเป้าหมายที่วางไว้      
3 ครอบครัวมีความขัดแย้งกันในเร่ืองเงินหรือ เร่ืองงาน 

ในบ้าน 
     

4 เป็นกังวลกับเร่ืองสารพิษ หรือมลภาวะใน อากาศ น า้ 
เสียง และดิน 

     

5 รู้สกึว่าต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบ      
6 เงินไม่พอใช้จ่าย       
7 กล้ามเนือ้ตงึหรือปวด       
8 ปวดหวัจากความตงึเครียด       
9 ปวดหลงั       
10 ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง       
11 ปวดศีรษะข้างเดียว       
12 รู้สกึวิตกกังวล       
13 รู้สกึคบัข้องใจ       
14 รู้สกึโกรธ หรือหงุดหงิด       
15 รู้สกึเศร้า       
16 ความจ าไม่ดี       
17 รู้สกึสบัสน       
18 ตัง้สมาธิล าบาก       
19 รู้สกึเหน่ือยง่าย       
20 เป็นหวดับ่อย ๆ       

 

การแปลผล  
แบบวดัความเครียดสวนปรุง ชุด 20 ข้อ มี คะแนนรวมไม่เกิน 100 คะแนน โดยผลรวมที่ได้ แบ่ง

ออกเป็น 4 ระดบั ดงันี ้ 
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คะแนน 0 – 23 เครียดน้อย  
คะแนน 24 – 41 เครียดปานกลาง  
คะแนน 46 – 61 เครียดสงู  
คะแนน 62 ขึน้ไป เครียดรุนแรง  
1. ความเครียดในระดบัต ่า (Mild Stress) หมายถึงความเครียดขนาดน้อย ๆ และหายไปในระยะ 

เวลาอนัสัน้เป็นความเครียดที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนั ความเครียดระดบันีไ้ม่คกุคามต่อการด าเนินชีวิต 
บุคคล มีการปรับตัวอย่างอัตโนมติั เป็นการปรับตัวด้วยความเคยชินและการปรับตัวต้องการพลงังานเพียง
เล็กน้อยเป็น ภาวะที่ร่างกายผ่อนคลาย  

2. ความเครียดในระดบัปานกลาง (Moderate Stress) หมายถึง ความเครียดที่เกิดขึน้ในชีวิต 
ประจ าวนัเน่ืองจากมีสิ่งคกุคาม หรือพบเหตกุารณ์ส าคญั ๆ ในสงัคม บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนองออกมา
ในลกัษณะความวิตกกังวล ความกลวั ฯลฯ ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติทั่ว ๆ ไปไม่รุนแรง จนก่อให้เกิดอนัตราย
แก่ร่างกาย เป็นระดบัความเครียดที่ท าให้บุคคลเกิดความกระตือรือร้น  

3. ความเครียดในระดบัสงู (Height Stress) เป็นระดบัที่บุคคลได้รับเหตกุารณ์ที่ก่อให้เกิดความ 
เครียดสงู ไม่สามารถปรับตัวให้ลดความเครียดลงได้ในเวลาอนัสัน้ ถือว่าอยู่ในเขตอนัตราย หากไม่ได้รับ
การบรรเทาจะน าไปสู่ความเครียดเรือ้รัง เกิดโรคต่าง ๆ ในภายหลงัได้  

4. ความเครียดในระดบัรุนแรง (Severe Stress) เป็นความเครียดระดบัสงูที่ด าเนินติดต่อกันมา 
อย่างต่อเน่ืองจนท าให้บุคคลมีความล้มเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบ่ือหน่าย ท้อแท้ หมดแรง ควบคุม
ตวัเองไม่ได้ เกิดอาการทางกายหรือโรคภยัต่าง ๆ ตามมาได้ง่าย  

กลยุทธ์กำรจัดกำรควำมเครียด 

กลยุทธ์การจัดการความเครียด (Coping stress strategies) เป็นกลยุทธ์ที่ใช้เพ่ือการลดหรือ
ผ่อนคลายความเครียดไม่ให้สะสมจนกลายเป็นความเครียดเรือ้รังที่มีผลเสียหลาย ๆ ด้านดงัที่กล่าวมา 
แล้ว Melinda Smith, Ellen Jaffe-Gill, และ Robert Segal (2008) เสนอกลยุทธ์ในการจัดการกับ
ความเครียด ดงันี ้

กลยุทธ์ที ่ 1 หลีกเลี่ยงความเครียดที่ไม่จ าเป็น เราไม่สามารถหลีกเลี่ยงความเครียดจากการ
ด าเนินชีวิตประจ าวนัได้ทัง้หมด แต่มีตวัก่อเครียดบางตวัที่สามารถก าจัดออกไปได้ โดย 

1. เรียนรู้ที่จะปฏิเสธถ้าเร่ืองนัน้หรือสิ่งนัน้เกินความสามารถของตนเอง 
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2. หลีกเลี่ยงบุคคลที่ท าให้เครียด ถ้าไม่สามารถตัดความสัมพนัธ์กับคนคนนัน้ได้ก็ให้จ ากัด
เวลาที่จะอยู่กับคนนัน้ 

3. ควบคุมสิ่งแวดล้อมรอบ ๆ ตัว เช่น เมื่อดู-ฟังข่าวแล้วท าให้เกิดความทกุข์หรือเศร้าใจ ก็ให้
ปิดโทรทศัน์หรือวิทยุเสีย หรือถ้าไปตลาดแล้วไม่พงึพอใจกับสภาพของตลาด ก็หลีกเลี่ยงไปซือ้จาก
ซูเปอร์มาเก็ตแทน เป็นต้น 

4. หลีกเลี่ยงการสนทนาในประเด็นที่อาจเกิดการโต้เถียง เช่น การสนทนาเร่ืองการเมือง เป็น
ต้น 

5. ตดัรายจ่ายที่จะต้องท าเสียบ้าง โดยวิเคราะห์ภาระที่ต้องด าเนินการแต่ละวนัหรือความ
รับผิดชอบอะไรเป็นเร่ืองที่ควรท า อะไรเป็นเร่ืองที่ต้องท า ให้ตดัเร่ืองที่ไม่จ าเป็นออกบ้าง  

กลยุทธ์ที ่ 2 เปลี่ยนแปลงสถานการณ์ ถ้าไม่สามารถหลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่ท าให้เครียดได้ ก็
ต้องพยายามแก้ไขสถานการณ์ให้ได้ บางครัง้อาจต้องเปลี่ยนแปลงวิธีการสื่อสารหรือเปลี่ยนแปลงวิธี
ด าเนินชีวิต ดงันี ้

1. แสดงออกถึงความรู้สกึแทนที่จะเก็บกดไว้ แต่ต้องเป็นไปด้วยการให้เกียรติ 
2. พร้อมที่จะรอมชอมด้วยการหาทางออกที่เป็นที่ยอมรับของทัง้สองฝ่าย 
3. ยืนยันความคิดเห็นของตนเองไม่ให้ใครบงการชีวิต เผชิญหน้ากับทกุปัญหาและพยายาม

คาดการณ์ล่วงหน้าเพ่ือการป้องกันการเผชิญกับความเครียด เช่น ในระหว่างการอ่านหนังสือเตรียมสอบ
และเพ่ือนมาชวนคยุด้วย ก็ให้บอกว่ามีเวลาคยุด้วย 5 นาที เป็นต้น 

4. บริหารเวลาให้ดี วางแผนล่วงหน้า และไม่ท าอะไรเกินตวั 

กลยุทธ์ที ่3 ปรับตวัให้เข้ากับสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด ถ้าไม่สามารถเปลี่ยนแปลงสิ่งที่ท าได้ ก็
ควรจะเปลี่ยนที่ตัวเองด้วยการปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ที่ตงึเครียด โดยเปลี่ยนแปลงความหวงัและ
วิธีคิดเสียใหม่ ดงันี ้

1. ปรับมมุมองต่อปัญหา โดยพยายามมองสถานการณ์ที่ตงึเครียดในด้านบวก เช่น แทนที่จะ
อารมณ์เสียกับการจราจรที่ติดขัด ก็เปลี่ยนมมุมองว่าเป็นโอกาสที่ดีที่จะได้หยุดพกัฟังรายการวิทยุที่ช่ืน
ชอบ หรือมีความสขุกับการที่ได้อยู่คนเดียวบ้าง 

2. มองภาพใหญ่ โดยมองสถานการณ์ที่ตงึเครียดว่า ในระยะยาวมนัส าคญัหรือจ าเป็นแค่ไหน 
คุ้มค่าหรือไม่ที่จะอารมณ์เสียกับเร่ืองนัน้ ๆ 
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3. ปรับมาตรฐานของตวัเอง ความสมบูรณ์แบบเป็นสาเหตหุนึ่งของความเครียด ซึง่สามารถ
หลีกเลี่ยงได้ด้วยการลดมาตรฐานลง เพราะไม่มีใครสมบูรณ์แบบ 

4. ให้ความสนใจกับสิ่งที่เป็นบวกของตนเองและผู้ อ่ืน เมื่อมีความเครียดให้หยุดคิดและระลกึ
ถึงข้อดีและความสามารถพิเศษที่ตนเองและผู้ อ่ืนมี อย่าเพ่งเล็งกับข้อผิดพลาดหรือข้อเสียเพียงด้าน
เดียว ซึง่จะช่วยให้มองรอบด้านมากขึน้ 

5. ปรับวิธีคิด เพราะวิธีคิดมีผลต่ออารมณ์และสขุภาพ จึงควรปรับวิธีคิดให้คิดในทางบวก 
ในทางสร้างสรรค์ และควรก าจัดค าว่า “ทกุครัง้” “ไม่เคย” “ควร” และ “ต้อง” ออกเสียบ้าง เพราะเป็นค าที่
แสดงให้เห็นถึงความรู้สกึพ่ายแพ้ของตนเอง 

กลยุทธ์ที ่4 ยอมรับในสิ่งที่ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ 
สาเหตขุองความเครียดบางอย่างไม่สามารถเปลี่ยนแปลงหรือป้องกันได้ เช่น การเสียชีวิตของ

คนที่เรารัก ความเจ็บป่วย หรือปัญหาเศรษฐกิจฝืดเคือง เป็นเร่ืองที่ต้องยอมรับเพราะง่ายต่อการฝืน
สถานการณ์เหล่านีท้ี่ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ โดย 

1. อย่าพยายามควบคุมสิ่งที่ไม่สามารถควบคมุได้ หลายสิ่งหลายอย่างในชีวิตที่อยู่นอกเหนือ
การควบคมุ เช่น พฤติกรรมของผู้ อ่ืน จึงไม่ควรให้ความสนใจมากนัก ควรสนใจในสิ่งที่ควบคุมได้จะ
ดีกว่า เช่น การเลือกวิธีที่จะตอบสนองให้เหมาะสม เป็นต้น 

2. พยายามหาข้อดีของสิ่งต่าง ๆ เมื่อเกิดอปุสรรคก็ควรมองว่าเป็นสิ่งท้าทายที่จะพฒันาตน 
เอง ควรมองการตดัสินใจที่ผิดพลาดให้เป็นบทเรียนและเรียนรู้จากความผิดพลาดนัน้ ๆ 

3. แบ่งปันความรู้สกึกับเพ่ือนสนิท การได้พูดคยุปรับทกุข์จะช่วยระบายความเครียดออกบ้าง 
แม้ว่าจะไม่สามารถเปลี่ยนแปลงสถานการณ์นัน้ ๆ ได้ 

4. เรียนรู้ที่จะให้อภยั ยอมรับความจริงว่าเราอยู่ในโลกของความเป็นจริงที่ไม่ได้สมบูรณ์แบบ 
ผู้คนมกัจะท าอะไรที่ผิดพลาดได้ ปล่อยวางความโกรธและความเคียดแค้น ให้อภยั และปล่อยให้มนัผ่าน
ไป 

กลยุทธ์ที ่5 หาเวลาส าหรับการพกัผ่อนหย่อนใจ 
นอกเหนือไปจากแนวทางการเป็นนายของตนเองและวิธีคิดที่เป็นบวกแล้ว ก็ยังสามารถลด

ความเครียดได้ด้วยการแบ่งเวลาส าหรับการพกัผ่อนหย่อนใจอย่างสม ่าเสมอ จะท าให้มีความพร้อมใน
การเผชิญกับสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียดได้ ดงันี  ้
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1. แบ่งเวลาส าหรับการพกัผ่อนหย่อนใจทกุ ๆ วนัอย่างสม ่าเสมอ รวมทัง้โอกาสการพกัผ่อน
หย่อนใจในวนัหยุด 

2. มีเวลาพกัผ่อนหย่อนใจกับคนที่พงึใจ เช่น คนในครอบครัว เพ่ือน หรือคนรัก เพราะจะ
สนับสนนุการลดผลกระทบจากความเครียดได้ดี 

3. ท าในสิ่งที่ท าให้มีความสขุทกุวนั ด้วยการท ากิจกรรมนันทนาการที่ช่ืนชอบ เช่น เล่นกีฬา 
เล่นดนตรี ฟังเพลง ดแูลต้นไม้ เลีย้งสัตว์เลีย้ง เป็นต้น 

4. มีอารมณ์ขันและรักษาเอาไว้ให้ได้ การหัวเราะจะช่วยให้ร่างกายต่อสู้กับความเครียดได้ 

กลยุทธ์ที ่6 ปรับวิถีชีวิตให้เป็นวิถีชีวิตที่ดีต่อสขุภาพ 
สขุภาพของร่างกายที่ดี จะช่วยเพ่ิมความต้านทานต่อความเครียดได้ โดย 
1. ออกก าลงักายเป็นประจ าสม ่าเสมอ กิจกรรมที่ต้องออกแรงมีบทบาทส าคญัในการลดและ

ป้องกันผลกระทบจากความเครียด 
2. รับประทานอาหารที่ดีต่อสขุภาพ โดยการรับประทานอาหารครบสามมือ้ และเป็นอาหารที่มี

คณุค่าทางโภชนาการ 
3. ลดอาหารและเคร่ืองด่ิมที่มีคาเฟอีนและน า้ตาล จะท าให้รู้สกึผ่อนคลายและนอนหลบัได้ดี 

โดยเฉพาะคาเฟอีนมีฤทธ์ิกระตุ้นร่างกายเหมือนความเครียดนั่นเอง 
4. หลีกเลี่ยงสรุา บุหร่ี และยาเสพติดอ่ืน ๆ เพราะเป็นการหลีกหนีความเครียดได้เพียงชั่วคราว 

จึงควรจัดการกับปัญหาอย่างตรงไปตรงมาและด้วยสมองที่โล่ง ไม่มีฤทธ์ิของยาเสพติด 
5. นอนหลบัให้เพียงพอ เพราะความอ่อนเพลียจะเพ่ิมระดบัความเครียดให้สงูขึน้ แต่การนอน

หลบัอย่างเพียงพอจะเป็นการเติมเชือ้เพลิงให้กับสมอง ร่างกาย และจิตใจ ให้สามารถเผชิญกับปัญหา
ต่าง ๆ ได้ดี 

ความเครียดเป็นสิ่งที่ไม่มีใครหลีกหนีได้ โดยเฉพาะอย่างย่ิงความเครียดในชีวิตประจ าวัน ความ 
เครียดจึงเป็นปัจจัยหนึ่งในการบั่นทอนคณุภาพชีวิตของปัจเจกบุคคล กลยุทธ์ที่เสนอแนะจึงเป็นวิธีการ
บริหารจัดการความเครียด ที่ช่วยลดระดบัความเครียดไม่ให้เป็นความเครียดเรือ้รัง ที่มีผลกระทบต่อ
สขุภาพด้านร่างกาย จิตใจ สงัคม และปัญญา (จิตวิญญาณ) 

พฤตกิรรมควำมปลอดภยั 

ความปลอดภยัเป็นความต้องการของมนษุย์ในขัน้ที่ 2 ต่อจากความต้องการที่ต้องได้รับการ
ตอบสนองด้านร่างกายตามทฤษฎีความต้องการของมนษุย์ของมาสโลว์ ซึง่เมื่อได้รับการตอบสนองแล้ว
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มนษุย์ก็มีความต้องการในระดบัสงูขึน้ไปอีก คือ ต้องการชีวิตที่มัน่คงและปลอดภยั ความต้องการด้าน
ความปลอดภยั ได้แก่ ความปลอดภยัในชีวิตและทรัพย์สิน ทัง้ความปลอดภยัจากอุบัติเหต ุ และการ
เจ็บป่วย จากรายงานการสาธารณสขุไทย 2548-2550 (มปพ.: 164) เร่ือง สาเหตกุารตายหลกัของคน
ไทยระหว่างปี พ.ศ. 2540-2542 สาเหตกุารตายหลกัมีความแตกต่างกันในระหว่างอายุที่ต่างกัน และยัง
มีความแตกต่างระหว่างเพศชายและเพศหญิงอีกด้วย และถ้ารวมทกุกลุ่มอายุ สาเหตุการตายอนัดบั 1 
คือ โรคระบบไหลเวียนเลือด ซึง่กว่าคร่ึงเป็นการตายจากหลอดเลือดสมอง อนัดบั 2 คือ กลุ่มโรคมะเร็ง
และเนือ้งอก อนัดบั 3 คือ โรคติดเชือ้ ซึง่ส่วนใหญ่คือการติดเชือ้เอชไอวี อนัดบั 4 คือ อุบัติเหตุ  

ตารางที่ 4.11 สาเหตกุารตายหลกัของคนไทย จ าแนกตามเพศและกลุ่มอายุ  

กลุ่มอายุ (ปี) 
สาเหตกุารตายหลกั 

ชาย หญิง 
0-1 น า้หนักแรกเกิดต ่า และขาดก๊าซออกซิเจน

ในระยะเกิด 
น า้หนักแรกเกิดต ่า และหวัใจพิการตัง้แต่
แรกเกิด 

5-14 อบุัติเหตจุราจรทางบก อบุัติเหตจุมน า้ อบุัติเหตจุมน า้ เอชไอวี/เอดส์ 
15-29 อบุัติเหตจุราจรทางบก เอชไอวี/เอดส์ เอชไอวี/เอดส์ อบุัติเหตจุราจรทางบก 
30-44 อบุัติเหตจุราจรทางบก  เอชไอวี/เอดส์ อบุัติเหตจุราจรทางบก 
45-59 มะเร็งตบั เอชไอวี/เอดส์ หลอดเลือดสมอง มะเร็งตบั 
60-69 มะเร็งตบั หลอดเลือดสมอง หลอดเลือดสมอง เบาหวาน 
70-79 หลอดเลือดสมอง หลอดลมอดุกัน้เรือ้งรัง หลอดเลือดสมอง เบาหวาน 
80 ขึน้ไป หลอดเลือดสมอง หลอดลมอดุกัน้เรือ้งรัง หลอดเลือดสมอง หวัใจขาดเลือด 
ที่มา : ส านักนโยบายและยุทธศาสตร์, 2551: หน้า 164. 

ค าว่า “ความปลอดภยั (Safety)” พจนานกุรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ให้
ความหมายของปลอดภยัว่า “ปลอดภยั หมายถึง พ้นภยั” ความปลอดภยัจึงหมายถึงการพ้นภยั 
พจนานกุรมเมอร์เรียม เว็บสเตอร์ (Merriam – Webster) ให้ความหมายว่า “ความปลอดภยั หมายถึง 
สภาวะที่ปลอดภยัจากความยากล าบาก หรือสาเหตขุองการเจ็บปวด บาดเจ็บ หรือการสญูเสีย ” คณะ
สาธารณสขุศาตร์ มหาวิทยาลยันเรศวร (2553) ให้ความหมายว่า “ความปลอดภยั หมายถึง สภาพที่
ปราศจากภยัคกุคาม (Hazard) ไม่มีอันตราย (Danger) และความเสี่ยงใด ๆ (Risk)” ดงันัน้ ความ
ปลอดภยัจึงไม่ได้มีความหมายเพียงการไม่มีอบุัติเหตเุกิดขึน้เท่านัน้ แต่มีความหมายรวมถึงการ
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ด ารงชีวิตอยู่อย่างสขุกาย สขุใจ ไม่มีความเสี่ยงต่อภยัคกุคาม และอนัตรายต่าง ๆ ที่ท าให้คณุภาพชีวิต
เสียไป 

ส่วนค าว่า “อบุัติเหต ุ (Accident)” ตามพจนานกุรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ให้
ความหมายของอบุัติเหตวุ่า “อบุัติเหต ุ หมายถึง เหตทุี่เกิดขึน้โดยไม่คาดคิด ความบังเอิญเป็น”  
พชัรา กาญจนารัณย์ (2522: 6 อ้างถึงใน เอมอชัฌา (รัตน์ริมจง) วัฒนบุรานนท์, 2548: 3) ให้
ความหมายว่า “อบุัติเหต ุหมายถึง เหตกุารณ์ที่เกิดขึน้โดยไม่ได้ตัง้ใจ และเหตกุารณ์นัน้ต้องท าให้บุคคล
ถึงแก่ความตาย บาดเจ็บ หรือทรัพย์สินเสียหาย” นอกจากค าว่าอบุัติเหตแุล้วยังมีการใช้กันโดยทัว่ไปอีก
ค าหนึ่ง คือ “อบุัติภยั” พจนานกุรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ให้ความหมายว่า “อบุัติภยั 
หมายถึง ภยัที่เกิดจากอบุัติเหตุ” และความหมายตามระเบียบส านักนายกรัฐมนตรีว่าด้วยการป้องกัน
อบุัติภยัแห่งชาติ พ.ศ. 2538 หมายความว่า “ภยัที่เกิดจากอบุัติเหตเุน่ืองจากการจราจรทางบก ทางน า้ 
หรือทางอากาศ อบุัติเหตเุน่ืองจากการท างาน หรืออบุัติเหตทุี่เกิดขึน้ในบ้าน หรือที่สาธารณะ” ดงันัน้ค า
ว่าอบุัติเหตจุึงใช้กับเหตกุารณ์ที่เกิดขึน้ ส่วนอบุัติภยัใช้กับภยัที่เกิดขึน้จากเหตกุารณ์นัน้ ๆ 

 แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับอุบัติเหตุ 

ในอดีตมนษุย์มีความเช่ือว่าอบุัติเหตเุกิดขึน้จากโชคชะตาหรือผลกรรมในอดีต หรือจากสิ่งที่มี
อ านาจที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงหรือควบคุมได้ ซึง่ความเช่ือเหล่านีจ้ะเช่ือมโยงกับลทัธิความเช่ือหรือ
ศาสนาที่ตนนับถือ แนวคิดเก่ียวกับอบุัติเหตแุละการป้องกันในเชิงวิทยาศาสตร์เกิดขึน้เป็นครัง้แรก ในปี 
ค.ศ. 1931 โดยเฮอร์เบร์ต วิลเลียม (Herbert William) และต่อมา ไฮนริช (Heinrich) ได้พัฒนาทฤษฎี
เก่ียวกับสาเหตแุละล าดบัขัน้ตอนของการเกิดอบุัติเหตจุากการท างานในโรงงานอุตสาหกรรม ที่เรียกว่า 
ทฤษฎีโดมิโน (Domino Theory) จากนัน้ก็มีแนวคิดและทฤษฎีใหม่ ๆ เก่ียวกับอบุัติเหตเุพ่ิมขึน้ ซึง่ส่วน
ใหญ่เป็นทฤษฎีที่น ามาใช้วิเคราะห์สาเหตขุองอบุัติเหต ุ เพ่ือหาแนวทางการป้องกันอบุัติเหตุในงาน
อตุสาหกรรม และได้มีการน าทฤษฎีมาประยุกต์ใช้เพ่ือวิเคราะห์สาเหตแุละแนวทางการป้องกันอบุัติเหตุ
ด้านอ่ืน ๆ ทฤษฎีที่ประยุกต์ใช้ในปัจจุบัน ได้แก่ 

1. ทฤษฎีโดมิโน (Domino Theory of Accident Causation) 
2. ทฤษฎีปัจจัยมนษุย์ (Human Factors Theory of Accident Causation) 
3. ทฤษฎีอบุัติเหต/ุอบุัติการณ์ (Accident Incident Theory of Accident) 
4. ทฤษฎีระบาดวิทยา (Epidemiology Theory of Accident Causation) 
5. ทฤษฎีระบบ (System Theory of Accident Causation) 
6. ทฤษฎีความเอนเอียงที่จะเกิดอบุัติเหต ุ(Accident Prone Theory of Accident Causation)  
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7. ฯลฯ 
ในที่นีจ้ะกล่าวถึงเพียงบางทฤษฎีที่มีการน ามาประยุกต์ใช้กันอย่างแพร่หลาย ดงันี  ้
1. ทฤษฎีโดมิโน เป็นทฤษฎีที่ไฮนริชสรุปได้จากการศกึษารายงานการเกิดอบุัติเหตใุนปี ค.ศ. 

1920 จ านวน 75,000 ครัง้ และพบว่าสาเหตสุ่วนใหญ่เกิดจากการกระท าที่ไม่ปลอดภัยคือ ร้อยละ 88 
รองลงมา คือ เกิดจากสภาพแวดล้อมที่ไม่ปลอดภยั ร้อยละ 10 และเกิดจากสาเหตทุี่ไม่สามารถ
หลีกเลี่ยงได้ ได้แก่ ภยัจากธรรมชาติต่าง ๆ เพียงร้อยละ 2 จึงเสนอเป็นทฤษฎีความปลอดภยัในงาน
อตุสาหกรรมที่เรียกว่า “Domino Theory” เป็นทฤษฎีที่อธิบายสาเหตแุละขัน้ตอนของการเกิดอบุัติเหตุ
ว่า ประกอบด้วยตัวโดมิโน 5 ตวั เรียงล าดบักัน ดงันี ้

ตวัที่ 1 บรรพบุรุษและสิ่งแวดล้อมทางสงัคม (Ancestry and social environment) 
ได้แก่ สิ่งแวดล้อมทางสงัคมและการประพฤติปฏิบัติสืบทอดกันมาตัง้แต่อดีต ท าให้แต่ละคนมีความ
แตกต่างกัน เช่น สะเพร่า ประมาทเลินเล่อ ขาดการคิดไตร่ตรอง ความดือ้ดงึดนัทรัุง ชอบเสี่ยง ตระหน่ี 
เห็นแก่เงิน และลกัษณะอ่ืน ๆ ที่ถ่ายทอดทางพนัธุกรรม 

ตวัที่ 2 ความบกพร่องผิดพลาดของคน (Fault of the person) เช่น การปฏิบัติงานโดย
ละเลยต่อการกระท าที่ปลอดภยั ขาดการยัง้คิดไตร่ตรอง ขาดความรอบคอบ ประสาทอ่อนไหวง่าย 
ต่ืนเต้นตกใจง่าย ซึง่ความผิดพลาดเหล่านีเ้กิดจากโดมิโนตัวที่ 1 คือ การถ่ายทอดลกัษณะต่าง ๆ จาก
บรรพบุรุษและอิทธิพลของสิ่งแวดล้อมทางสงัคม 

ตวัที่ 3 การกระท าที่ไม่ปลอดภยัและสภาพแวดล้อมที่ไม่ปลอดภยั (Unsafe act and 
condition) ตวัอย่างการกระท าที่ไม่ปลอดภยั เช่น การใช้ยาหรือด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในขณะ
ปฏิบัติงาน การใช้เคร่ืองมือไม่ถูกต้อง การไม่สวมอปุกรณ์ป้องกัน เป็นต้น ส่วนตวัอย่างสภาพแวดล้อมที่
ไม่ปลอดภยั เช่น แสงสว่างไม่เพียงพอ เสียงดงั เคร่ืองจักรช ารุด สิ่งแวดล้อมที่เป็นอนัตราย เป็นต้น 

ตวัที่ 4 การเกิดอบุัติเหตุ (Accident) ปัจจัย 3 ล าดบัข้างต้นส่งผลให้เกิดอบุัติเหต ุ เช่น 
ตกจากที่สงู ลื่นหกล้ม ถูกวตัถุกระแทกหรือทิ่มแทง เป็นต้น ซึง่เรียกว่า อบุัติการณ์ (incident) 

ตวัที่ 5 การบาดเจ็บ (Injury) คือ การบาดเจ็บ พิการ หรือตาย จากอบุัติเหตทุี่เกิดขึน้ 
โดมิโนทัง้ 5 ตวันี ้ ถ้าตวัใดตวัหนึ่งล้ม จะท าให้โดมิโนตัวต่อไปล้มด้วยเป็นลกูโซ่ ในที่สุดก็ท าให้

เกิดการบาดเจ็บ ดงันัน้ถ้าดงึโดมิโนตัวที่ 3 คือ การกระท าที่ไม่ปลอดภยัออก ก็จะไม่เกิดอบุัติเหตทุี่ก่อ 
ให้เกิดอบุัติเหตแุละการบาดเจ็บ พิการ หรือเสียชีวิตจากอบุัติเหตทุี่เกิดขึน้  
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1. บรรพบุรุษและสิ่งแวดล้อมทางสงัคม 
2. ความบกพร่องผิดพลาดของคน 
3. การกระท าที่ไม่ปลอดภยัและสภาพแวดล้อมที่ไม่ปลอดภยั 
4. การเกิดอบุัติเหตุ 
5. การบาดเจ็บ 

ภาพที่ 4.13  ทฤษฎีโดมิโน 

 
ภาพที่ 4.14  การป้องกันอบุัติเหตดุ้วยทฤษฎีสาเหตโุดมิโน 
 

ค าอธิบายภาพที่ 4.14 ก.โดมิโนเรียงกัน 5 ตวั ข. ถ้าโดมิโนตัวใดตัวหนึ่งล้มจะท าให้โดมิโนตัว
ถัดไปล้มและล้มทัง้หมด ค. ถ้าหยิบโดมิโนตัวกลาง คือ การกระท าที่ไม่ปลอดภยัออกไปก็จะไม่เกิด
อบุัติเหตุ 
 

2. ทฤษฎีปัจจยัมนษุย์ เป็นทฤษฎีที่อธิบายว่า การเกิดอบุัติเหตุมาจากความผิดพลาดของ
มนษุย์ที่มีปัจจัย 3 ประการ ได้แก่ 

1. การรับภาระงานมากเกินไป (Overload) คือ ความไม่สมดลุของระยะเวลาที่
ก าหนดให้บุคคลปฏิบัติงานกับปริมาณงานที่ก าหนดให้ปฏิบัติ หรือการท างานหนักติดต่อกันนานเกินไป 
จะท าให้เกิดความล้า ความเครียด หรือการมีปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมที่ท าให้บุคคลเกิดความเครียด เช่น 
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เสียงดงั อณุหภูมิสงู หรือการมีปัจจัยภายใน เช่น มีปัญหาในชีวิตหรือชีวิตประจ าวนั ท าให้เครียด อ่อนล้า 
เป็นต้น 

2. การตอบสนองที่ไม่เหมาะสม (Inappropriate response) หมายถึง การตอบสนอง
ของบุคคลในการป้องกันอบุัติเหตเุมื่ออยู่ในสถานการณ์ต่าง ๆ ที่ไม่เหมาะสม รวมถึงบุคคลที่รับรู้ว่าเป็น
อนัตราย แต่ก็ไม่ด าเนินการป้องกัน เช่น การไม่ใช้อปุกรณ์ป้องกันในขณะท างาน เป็นต้น 

3. การกระท าที่ไม่เหมาะสม (Inappropriate activity) หมายถึง การที่บุคคล
ปฏิบัติงานเมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่ไม่ถูกต้อง เช่น ปฏิบัติงานโดยไม่ผ่านการฝึกปฏิบัติ การไม่ปฏิบัติตาม
กฎจราจร การขับข่ีรถด้วยความเร็วสงูในเขตเมือง การขับข่ีรถในขณะง่วงนอนหรือมนึเมา เป็นต้น  

3. ทฤษฎีระบาดวิทยา เป็นทฤษฎีที่อธิบายปัจจัยสาเหตขุองอบุัติเหตใุนแนวระบาดวิทยา ที่
เช่ือว่าสาเหตขุองการเกิดโรคเกิดจากปัจจัย 3 ทางระบาดวิทยา ได้แก่ มนุษย์ (host) สิ่งที่ก่อให้เกิดโรค 
(agent) และสิ่งแวดล้อม (environment) ถ้าปัจจัยทัง้สามเสียสมดลุก็จะก่อให้เกิดโรค ดงันัน้ทฤษฎีนีจ้ึง
สรุปว่า การเกิดอบุัติเหตุมาจาก 3 ปัจจัย ได้แก่ บุคคล สิ่งที่ท าให้เกิดอบุัติเหตุ และสิ่งแวดล้อม 

1. บุคคล ปัจจัยด้านบุคคลซึง่เป็นสาเหตขุองอบุัติเหตมุี 2 ประการ ได้แก่ 
1.1 ลกัษณะของบุคคลที่โน้มเอียงจะมีการกระท าที่ไม่ปลอดภยั ลกัษณะของบุคคลที่

จะน าไปสู่การกระท าที่ไม่ปลอดภยั เช่น ความสามารถในการรับรู้และตระหนักถึงภยัอนัตราย ความ
อ่อนไหว และปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมของบุคคลที่ท าให้บุคคลมีลกัษณะโน้มเอียงที่จะมีการกระท าที่ไม่
ปลอดภยั 

1.2 ลกัษณะของบุคคลเมื่ออยู่ในสถานการณ์ต่าง ๆ คือ ลกัษณะของบุคคลเมื่อเผชิญ
กับสถานการณ์อนัตราย เช่น การประเมินหรือการคาดการณ์ความเสี่ยง แรงกดดนัจากผู้ ร่วมงาน และ
ทศันคติที่มีต่อสถานการณ์นัน้ ๆ 

2. ส่ิงทีท่ าให้เกิดอบุติัเหต ุสิ่งที่ท าให้เกิดอบุัติเหตุมี 2 ลกัษณะ ได้แก่ 
2.1 พลงังาน ได้แก่ พลงังานที่ก่อให้เกิดอบุัติเหตเุช่น ความร้อน สารเคมี ไฟฟ้า รังสี 

เป็นต้น 
2.2 พาหะหรือตัวน าพลงังาน ได้แก่ วัตถุ หรือสิ่งมีชีวิตที่ก่อให้เกิดอบุัติเหตุ เช่น กระติก

น า้ร้อน สายไฟฟ้า เคร่ืองใช้ไฟฟ้า ยานพาหนะ สัตว์มีพิษต่าง ๆ เป็นต้น 
3. ส่ิงแวดล้อม สิ่งแวดล้อมที่เป็นสาเหตขุองอบุัติเหต ุได้แก่ 

3.1 สิ่งแวดล้อมตามธรรมชาติ เช่น ฝนตกหนัก หมอกลงจัด หรือภยัธรรมชาติต่าง ๆ 
เช่น แผ่นดินไหว น า้ท่วม ดินถล่ม คลื่นสนึามิ เป็นต้น 
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3.2 สิ่งแวดล้อมที่มนษุย์สร้างขึน้ เช่น กฎระเบียบต่าง ๆ ระบบการท างาน การก่อสร้าง
ถนนที่ไม่ได้มาตรฐาน เป็นต้น 

4. ทฤษฎีความเอนเอียงทีจ่ะเกิดอบุติัเหตุ เป็นทฤษฎีที่อธิบายว่ามนษุย์ประสบอบุัติเหตุ
แตกต่างกัน บางคนประสบบ่อยกว่าคนอ่ืนหรือเกิดซ า้ ๆ ซึง่ทฤษฎีนีม้ีผู้ อธิบายเป็นครัง้แรกคือ กรีนวแูละ
วดูส์ (Ellen Visser, 2007. p. 12) ในช่วงต้นศตวรรษที่ 20 ที่ศกึษาการเกิดอบุัติเหตขุองคนงานใน
โรงงานติดตัง้อาวธุสงคราม และพบว่ามีคนงานจ านวนหนึ่งที่มีโอกาสเกิดอบุัติเหตสุูงกว่าคนอ่ืน ๆ 
และฟาร์เมอร์ และแชมเบอร์ (Farmer and Chamber, 1929 อ้างถึงใน Ellen Visser, 2007: 12) ที่เร่ิม
ใช้ค าว่า “Accident Proneness” ซึง่ฟาร์เมอร์และแชมเบอร์ อธิบายว่า หมายถึง บุคคลที่มีลกัษณะเอน
เอียงที่จะมีอตัราการเกิดอบุัติเหตสุงูกว่าคนอ่ืน ๆ มีการศกึษาหลายการศกึษาที่พบความสมัพนัธ์ระหว่าง
บุคลิกภาพกับความเอนเอียงที่จะเกิดอบุัติเหตุมากกว่าคนอ่ืน ๆ โดยแบ่งมนษุย์ตามบุคลิกภาพออกเป็น 
2 กลุ่ม เรียกว่า “Type A” กับ “Type B” และพบว่าบุคลิกภาพแบบ A มีความเอนเอียงที่จะเกิดอบุัติเหตุ
มากกว่าคนอ่ืน ๆ เช่น การศกึษาของแมกนาติวา (Magnativa, 1997 อ้างถึงใน Pete Bolam) ที่ศกึษาใน
พลขับของต ารวจอิตาลี พบว่าผู้ที่มีพฤติกรรมแบบ A มีความเสี่ยงต่ออบุัติเหตกุารจราจร 
 

ตารางที่ 4.12  ความแตกต่างของบุคลิกภาพแบบ A และแบบ B 
บุคลิกภำพแบบ A บุคลิกภำพแบบ B 

- มีความทะเยอทะยาน 
- มีความปรารถนาอย่างแรงกล้าที่จะประสบ
ความส าเร็จ 

- ชอบแข่งขัน 
- ก้าวร้าวและไม่อดทน 
- พดูเร็ว 
- ท างานอย่างรีบเร่ง 
- ต่ืนตัว กล้ามเนือ้เกร็ง 
- ไม่ชอบปล่อยเวลาให้ว่างและรู้สกึผิดถ้ามี
เวลาว่างหรือพกัผ่อน 

- มีลกัษณะการแสดงออกที่ผ่อนคลาย 
- ไม่ใส่ใจกับความต้องการหรือความส าเร็จ
มากนัก 

- ไม่ทะเยอทะยาน ไม่มุ่งเอาชนะ 
- ท าอะไรง่าย ๆ ไม่รีบร้อน 
- สามารถท างานไปพกัผ่อนไปด้วยได้ 
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 สำเหตุของอุบัติเหตุและหลักกำรป้องกัน 

จากแนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับอบุัติเหตสุามารถสรุปได้ว่า สาเหตขุองอบุัติเหตหุรือองค์ประกอบ
ของการเกิดอบุัติเหตุมี 3 ปัจจัย ดงันี ้

1. การกระท าที่ไม่ปลอดภยัของมนษุย์ 
2. สภาพแวดล้อมที่ไม่ปลอดภยั 
3. ธรรมชาติ 
ปัจจัยทัง้สามนีม้ีสดัส่วนของการก่อให้เกิดอบุัติเหตแุตกต่างกัน การกระท าที่ไม่ปลอดภยัของ

มนษุย์เป็นสาเหตทุี่ส าคญัที่สุด โดยพบว่ามีส่วนส าคญัที่ท าให้เกิดอบุัติเหตถุึงประมาณร้อยละ 88 เกิด
จากสภาพแวดล้อมที่ไม่ปลอดภยัประมาณร้อยละ 10 และเกิดจากธรรมชาติประมาณร้อยละ 2 (Patrice 
E. Rey, 2008: p. v-1)  

การกระท าที่ไม่ปลอดภยัมีสาเหตุหลายประการ ได้แก่ การขาดความรู้ การมีทัศนคติที่ไม่ถูกต้อง 
และการขาดความตระหนักเร่ืองความปลอดภยั ด้านสภาพแวดล้อมที่ไม่ปลอดภยั หมายถึง สภาวะ
แวดล้อมต่าง ๆ ได้แก่ สถานที่ท างาน สภาพถนน สภพารถ สภาพที่อยู่อาศยั เคร่ืองมือเคร่ืองใช้ 
กฎระเบียบต่าง ๆ การใช้คนที่ไม่เหมาะสมกับงานหรือปริมาณงาน เป็นต้น ส่วนธรรมชาติเป็นสาเหตขุอง
อบุัติเหตทุี่ไม่สามารถควบคมุได้ เช่น หมอกลงจัด น า้ท่วม ดินถล่ม แผ่นดินไหว คลื่นสนึามิ เป็นต้น 

หลกัการป้องกันอบุัติเหต ุ เป็นหลกัการที่มีแนวคิดมาจากสาเหตขุองการเกิดอบุัติเหตใุนการ
ท างาน จากนัน้ก็พฒันามาเป็นหลกัการป้องกันอบุัติเหตใุนการท างาน และถูกน ามาใช้เป็นหลกัการ
ป้องกันอบุัติเหตุทัว่ ๆ ไป ซึง่เป็นหลกัการควบคมุสาเหตขุองอบุัติเหตทุี่เรียกว่า “The Three E’s of 
Safety” หรือหลกัความปลอดภยั 3E ได้แก่ 

1. การศกึษาและการฝึกอบรม (Education and training) คือ การใช้กระบวนการทาง
การศกึษาที่มีวัตถุประสงค์ให้บุคคลมีความรู้ มีทศันคติที่ถูกต้อง มีพฤติกรรมความปลอดภยัและมีสวสัดิ
นิสยั กระบวนการทางการศกึษาที่จัดขึน้มีทัง้การศกึษาในระบบ ได้แก่ การจัดการเรียนการสอน 
สวสัดิศกึษาตามหลกัสตูรสถานศกึษา การศกึษาตลอดชีวิตและการฝึกอบรมเฉพาะ เช่น การฝึกอบรม
ผู้ปฏิบัติงานของสถานประกอบการ เป็นต้น 

2. วิศวกรรม (Engineering) คือ กระบวนการใช้มาตรการด้านวิศวกรรมในการควบคุมปัจจัย
สาเหตขุองอบุัติเหตดุ้านสภาพแวดล้อมที่ไม่ปลอดภยัต่าง ๆ เช่น การออกแบบสิ่งก่อสร้าง อปุกรณ์
เคร่ืองใช้ ให้เหมาะสมกับผู้ ใช้งานหรือปฏิบัติงานและมีความปลอดภยั การออกแบบและก่อสร้างถนน 
รวมไปถึงการปรับปรุงเคร่ืองหมายจราจร สญัญาณจราจร กฎหมายและกฎระเบียบต่าง ๆ 
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3. การบังคบัใช้กฎหมาย (Enforcement) คือ การบังคบัใช้กฎหมายหรือกฎระเบียบต่าง ๆ ที่
เก่ียวข้องกับการป้องกันอบุัติภยั การใช้กระบวนการทางการศกึษาและวิศวกรรมเป็นมาตรการที่สามารถ
ป้องกันอบุัติเหตุได้แล้ว แต่ก็จะมีบุคคลที่ยังคงมีการกระท าที่ไม่ปลอดภยั การไม่ปฏิบัติตามกฎระเบียบ 
จึงต้องมีมาตรการในการควบคมุพฤติกรรมของบุคคลด้วยการบังคบัใช้กฎหมายและกฎระเบียบต่าง ๆ 
ให้มีประสิทธิภาพ 

 ควำมปลอดภัยในกำรจรำจร 

จากรายงานการสาธารณสขุไทย พ.ศ. 2548-2550 (กระทรวงสาธารณสขุ, มปพ.) พบว่า
สถานการณ์อบุัติเหตกุารจราจรทางบกในประเทศไทยยังไม่มีแนวโน้มลดลง โดยพบว่าตัง้แต่ปี พ.ศ. 
2545 เป็นต้นมา ซึง่เป็นช่วงที่เศรษฐกิจฟืน้ตัว พบว่ามีอบุัติเหตุการจราจรทางบกเกิดขึน้ประมาณปีละ 
90,000-125,000 ราย มีผู้ เสียชีวิต 13,000-14,000 คนต่อปี มีผู้บาดเจ็บ 70,000-95,000 คนต่อปี โดย
พบว่าผู้ เสียชีวิตส่วนใหญ่อยู่ในวยัท างาน คือ มีอายุระหว่าง 15-34 ปี เป็นผู้ชายมากกว่าผู้หญิง 4-5 เท่า 
สาเหตหุลกัเกิดจากคนถึงร้อยละ 69.6 สาเหตจุากรถร้อยละ 1.2 และสาเหตจุากสิ่งแวดล้อมร้อยละ 0.6 
โดยสาเหตทุี่สงูที่สุด คือ การขับรถเร็วเกินอตัราที่ก าหนด รองลงมา คือ การตดัหน้าในระยะกระชัน้ชิด 
เมาสรุา แซงรถผิดกฎหมาย และการขับตามรถคนัหน้าในระยะกระชัน้ชิด ตามล าดบั อบุัติเหตทุี่เกิดขึน้
ก่อให้เกิดผลเสียโดยตรงของทรัพย์สินอย่างมากมาย เช่น ในปี พ.ศ. 2551 (กรมการขนส่งทางบก, 2552) 
มีมลูค่าความเสียหายของทรัพย์สินจากอบุัติเหตทุางถนน 5,415.525 ล้านบาท ซึง่นอกจากความ
สญูเสียโดยตรงจากความเสียหายของทรัพย์สินแล้ว ยังมีความสญูเสียที่ประมาณค่าไม่ได้ ทัง้ในแง่ชีวิตที่
สญูเสียไป ภาระค่ารักษาพยาบาล ความทพุพลภาพ ฯลฯ ซึง่ผลจากการศกึษามลูค่าความเสียหายใน
ระหว่างปี พ.ศ. 2543-2545 พบว่ามีมลูค่าความสญูเสียทางเศรษฐกิจถึง 106,994-115,337 ล้านบาท 
คิดเป็นร้อยละ 2-2.3 ของผลิตภณัฑ์มวลรวมในประเทศ นอกจากนัน้ยังพบว่าประเภทของรถที่ก่อให้เกิด
การบาดเจ็บและเสียชีวิตสงูกว่าประเทศอ่ืน ๆ ได้แก่ รถจักรยานยนต์ รถปิกอพั/รถตู้  รถเก๋งส่วนบุคคล 
และจักรยาน/สามล้อถีบ ตามล าดบั 

แนวปฏิบัติเพ่ือความปลอดภยัในการขับข่ียานพาหนะและการเดินเท้า มีดงันี  ้
การขบัขี่ยานพาหนะ การปฏิบัติเพ่ือความปลอดภยัในการขัยข่ียานพาหนะทัง้รถยนต์ และ

จักรยานยนต์ มีดงันี ้
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1. มีใบอนญุาตขับข่ี เพราะกฎหมายก าหนดตามความเหมาะสมเพ่ือความปลอดภยั ให้ผู้ที่
สามารถสอบเพ่ือขอใบอนญุาตขับข่ีรถจักรยานยนต์หรือรถยนต์ส่วนบุคคลเมื่ออายุ 18 ปีบริบูรณ์ ส่วน
รถยนต์สาธารณะต้องมีอายุครบ 25 ปีบริบูรณ์ 

2. ตรวจสอบสภาพรถก่อนใช้ทกุครัง้ จุดที่ควรตรวจสอบ ได้แก่ น า้มนัเคร่ือง น า้มนัเชือ้เพลิง 
น า้มนัเบรค หม้อน า้ สายพานพดัลม ยาง เบรค ไฟหน้า ไฟเลีย้ว และไฟเบรค 

3. ศกึษาเส้นทางการเดินทางเพ่ือวางแผนการเดินทางก่อนการเดินทาง 
4. แต่งกายให้เหมาะสม และสวมอปุกรณ์ความปลอดภยัเพ่ือลดความรุนแรงของการบาดเจ็บ 

ได้แก่ การสวมหมวกนิรภยัเมื่อขับข่ีหรือโดยสารรถจักรยานยนต์ และคาดเข็มขัดนิรภยัเมื่อขับและ
โดยสารรถยนต์ 

5. ในการขับข่ีต้องปฏิบัติตามกฎหมายจราจร สญัญาณจราจร และเคร่ืองหมายจราจรอย่าง
เคร่งครัด ทัง้เคร่ืองหมายประเภทบังคบัและประเภทเตือน และเคร่ืองหมายบนพืน้ถนน  

6. งดเว้นการใช้ยาเสพติด เคร่ืองด่ืมมนึเมา และยาบางประเภท เช่น ยากล่อมประสาท ยาแก้
แพ้ (ยาแก้หวดั) โดยเฉพาะอย่างย่ิงพระราชบัญญัติจราจรทางบก พ.ศ. 2522 “มาตรา 43 ห้ามมิให้ผู้ขับ
รถ...(2) ในขณะเมาสุราหรือของเมาอย่างอ่ืน” ซึง่พระราชบัญญัติจราจรทางบก (ฉบับที่ 4) พ.ศ. 2535 
“มาตรา 160 …ผู้ ใดฝ่าฝืนหรือไม่ปฏิบัติตามมาตรา 43 …(2) ต้องระวางโทษจ าคกุไม่เกิน 3 เดือน หรือ
ปรับตัง้แต่สองพนับาทถึงหนึ่งหมื่นบาท หรือทัง้จ าทัง้ปรับ” (ระดบัแอลกอฮอล์ในเลือดเกิน 50 มิลลิกรัม
เปอร์เซ็นต์ ถือว่าเมา) 

การเดินเท้า การปฏิบัติเพ่ือความปลอดภยัในการเดินเท้า มีดงันี ้
1. การเดินถนนที่มีทางเท้าหรือมีไหล่ทางอยู่ข้างทางเดินรถ ให้เดินชิดซ้ายของทางเท้าหรือไหล่

ทาง 
2. การเดินถนนที่ไม่มีทางเท้า ให้เดินชิดขอบถนนด้านขวามือของตน 
3. การข้ามถนนในระยะห่างจากทางข้ามไม่เกิน 100 เมตร ต้องข้ามบนทางข้าม ได้แก่ ทางม้า

ลาย สะพานลอย หรืออโุมงค์ข้ามถนน ถ้ามีสญัญาณไฟจราจรต้องปฏิบัติตามสญัญาณไฟจราจร ถ้าไม่
มีสญัญาณไฟจราจรให้ข้ามเมื่อถนนว่างพอโดยมองขวา-ซ้าย-ขวาก่อน และไม่ข้ามถนนโดยออกจากที่
ก าบังตวั เช่น ออกจากท้ายรถ หรือสิ่งกีดขวางอ่ืน ๆ 

4. การเดินถนนในที่มืดต้องสวมเสือ้ผ้าสีขาวเพ่ือให้ผู้ขับข่ีรถสงัเกตเห็นได้ชัด 
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 ควำมปลอดภัยในบ้ำน 

บ้านหรือที่อยู่อาศยัเป็นอีกสถานที่หนึ่งที่มีโอกาสเกิดอบุัติเหตไุด้มาก บ้านที่ปลอดภยั คือ บ้านที่
ถูกสขุลกัษณะ ได้แก่ มีความสะอาด เป็นระเบียบ และความปลอดภยั ลกัษณะของอบุัติเหตทุี่เกิดใน
บ้าน ได้แก่ การพลดัตกหกล้ม ไฟไหม้-น า้ร้อนลวก การได้รับสารพิษ-สารเคมีที่ใช้ในบ้าน เช่น สารท า
ความสะอาด อบุัติเหตจุากก๊าซหงุต้ม และไฟฟ้าลดัวงจร เป็นต้น 

แนวปฏิบัติเพ่ือความปลอดภยัในบ้าน มีดงันี  ้
1. จัดบ้านให้ถูกสขุลกัษณะ โดยหมัน่ท าความสะอาดและรักษาความสะอาดทัง้ในตวับ้านและ

บริเวณบ้าน จัดเคร่ืองเรือนและอปุกรณ์เคร่ืองใช้ในบ้านให้เป็นระเบียบ และมีความปลอดภยั ไม่กีดขวาง
ที่จะท าให้พลัดตกหกล้ม และอนัตรายจากสัตว์มีพิษ และสตัว์น าโรค 

2. การใช้ไฟฟ้าและเคร่ืองใช้ไฟฟ้าให้มีประสิทธิภาพและปลอดภยัจากอัคคีภยัและไฟฟ้าช็อต 
การใช้ไฟฟ้าและเคร่ืองใช้ไฟฟ้าให้มีประสิทธิภาพ หมายถึง การใช้เมื่อมีความจ าเป็น ใช้อย่างคุ้มค่า 
ประหยัดไฟฟ้า และเกิดประโยชน์สงูสดุ ดงันัน้การเลือกซือ้เคร่ืองใช้ไฟฟ้าจึงต้องเลือกก าลงัไฟฟ้า (วัตต์) 
ที่เหมาะสมกับความต้องการใช้งาน (จ านวนวตัต์สงูก็กินไฟมาก) ส่วนการใช้เคร่ืองใช้ไฟฟ้าให้ปลอดภยั
จากอคัคีภยัและไฟฟ้าช็อตนัน้ การไฟฟ้านครหลวง (2551: หน้า 10-15) มีค าแนะน า ดังนี ้

2.1 ให้ผู้มีประสบการณ์ความรู้และความช านาญเป็นผู้ ออกแบบและเดินสายติดตัง้ระบบ
ไฟฟ้าของบ้าน 

2.2 เลือกซือ้อปุกรณ์ไฟฟ้าที่ได้รับการรับรองจากมาตรฐานต่าง ๆ เช่น มาตรฐาน
ผลิตภณัฑ์อุตสาหกรรม (เคร่ืองหมาย มอก.) UL, VDE, IEC เป็นต้น เช่น เต้ารับที่น ามาติดตัง้ต้องเป็น
เต้ารับชนิด 3 รูที่มีสายดิน และผ่านการรับรองจากส านักงานมาตรฐานผลิตภณัฑ์อตุสาหกรรม (สมอ.) 
ตามมาตรฐาน มอก. 166-2549 เป็นต้น 

2.3 ก่อนใช้เคร่ืองใช้ไฟฟ้า ต้องอ่านและศกึษาคู่มือการใช้งานให้เข้าใจและปฏิบัติตาม
ค าแนะน าอย่างเคร่งครัด 

2.4 ก่อนใช้เคร่ืองใช่ไฟฟ้าทกุครัง้ ต้องตรวจสอบสายไฟ และเต้าเสียบ (ปลัก๊ไฟ) ว่ามี
ร่องรอยการช ารุดหรือไม่ โดยเฉพาะเคร่ืองใช้ไฟฟ้าที่ใช้งานมานานหรือใช้บ่อย 

2.5 เมื่อจะเสียบปลัก๊จะต้องดูให้แน่ใจก่อนว่าสวิตซ์ของเคร่ืองไม่ได้เปิดอยู่ เพ่ือป้องกัน
อนัตรายจากการเกิดประกายไฟในขณะเสียบ และอาจท าให้เคร่ืองช ารุด เมื่อจะเลิกใช้ให้ปิดสวิตซ์
เคร่ืองใช้ไฟฟ้าก่อน แล้วจึงถอดปลัก๊ออกจากเต้ารับทกุครัง้  
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2.6 เคร่ืองใช้ไฟฟ้าที่เปลือกนอกหุ้มด้วยโลหะหรือเคร่ืองใช้ไฟฟ้าที่อาจมีไฟฟ้าร่ัวมากับน า้ 
เช่น ตู้ เย็น เตารีด หม้อหงุข้าว เตาไมโครเวฟ เคร่ืองซกัผ้า หม้อต้มน า้ร้อน กระทะไฟฟ้า เคร่ืองท าน า้อุ่น 
เตาไฟฟ้า และเคร่ืองปรับอากาศ เป็นต้น หากไม่ใช่เคร่ืองใช้ไฟฟ้าประเภท 2 หรือประเภท 3 จ าเป็นต้อง
ต่อสายดินของเคร่ืองใช้ไฟฟ้าเข้ากับระบบสายดิน) (เคร่ืองใช้ไฟฟ้าประเภท 2 และประเภท 3 เป็นการ
แยกประเภทเคร่ืองใช้ไฟฟ้าตามการป้องกันอนัตรายจากไฟดูด มาตรฐาน IEC 60536 ซึง่เคร่ืองใช้ไฟฟ้า
ประเภท 2 หมายถึง เคร่ืองใช้ไฟฟ้าที่มีการหุ้มฉนวนส่วนที่มีไฟฟ้าด้วยฉนวนที่มีความหนาเป็น 2 เท่าของ
ความหนาที่ใช้ส าหรับเคร่ืองใช้ไฟฟ้าทัว่ ๆ ไป ฉนวนไฟฟ้าอาจมีชัน้เดียวหรือ 2 ชัน้ก็ได้ เคร่ืองใช้ไฟฟ้า

ประเภท 2 นีจ้ะมีสญัลกัษณ์  หรือเคร่ืองหมาย .และเป็นประเภทที่ไม่ต้องใช้สายดิน เช่น วิทยุ
โทรทศัน์ พดัลม เป็นต้น ส่วนเคร่ืองใช้ไฟฟ้าประเภท 3 หมายถึง เคร่ืองใช้ไฟฟ้าที่ใช้กับแรงดนัไฟฟ้า

กระแสสลบัไม่เกิน 50 โวลต์ (หรือ 120 V.d.c. เคร่ืองใช้ไฟฟ้าประเภทนีจ้ะมีเคร่ืองหมาย  และเป็น
ประเภทที่ไม่ต้องใช้สายดินเช่นเดียวกัน เช่น เคร่ืองโกนหนวด โทรศัพท์ เป็นต้น)  

2.7 พดัลมไฟฟ้าชนิดที่มีคณุภาพต ่าหรือพดัลมที่ไม่ได้บ ารุงรักษา หากเปิดทิง้ไว้นาน ๆ 
มอเตอร์อาจจะหมนุช้าลงจนหยุดหมุน หากปล่อยทิง้ไว้มอเตอร์จะเกิดความร้อนสงูและเกิดไฟไหม้ได้ง่าย 
จึงควรเลือกซือ้ที่มีคณุภาพและหมัน่ท าความสะอาด รวมทัง้คอยตรวจสอบความผิดปกติอยู่เสมอ เช่น 
แตะดคูวามร้อนที่ตวัพดัลม มีสวิตซ์เปิดค้างไว้โดยพดัลมไม่หมนุหรือไม่ สงัเกตกลิ่นผิดปกติ และควร
ถอดปลัก๊ออกทกุครัง้เมื่อเลิกใช้งาน 

2.8 ไม่น าสิ่งของไปวางหรือตกแต่งบนเคร่ืองใช้ไฟฟ้า หรือน าเคร่ืองใช้ไฟฟ้าไปวางในที่  
คบัแคบอากาศถ่ายเทไม่สะดวก เพราะจะท าให้เคร่ืองใช้มีอายุการใช้งานสัน้ ช ารุดได้ง่าย เน่ืองจาก
ระบายความร้อนได้ไม่ดี ประสิทธิภาพในการท างานต ่า กินไฟมาก และอาจเกิดเพลิงไหม้ได้ 

2.9 ไม่วางอปุกรณ์ไฟฟ้าที่เกิดความร้อนได้ไว้ใกล้วสัดทุี่ติดไฟได้ เช่น ไม่วางเตาไมโครเวฟ
ไว้ใกล้ผ้าม่าน เป็นต้น 

2.10 หลีกเลี่ยงการน าเคร่ืองใช้ไฟฟ้าไปตัง้ไว้ในบริเวณที่มีฝนสาดถึง หรือเอาภาชนะที่มีน า้
บรรจุอยู่วางบนเคร่ืองใช้ไฟฟ้า เพราะน า้อาจหกและท าให้ไฟฟ้าร่ัวได้ 

2.11 ห้ามแตะต้องเคร่ืองใช้ไฟฟ้าในขณะที่ร่างกายเปียกชืน้ เพราะความต้านทานของ
ผิวหนังที่เปียกชิน้จะลดลงมาก ถ้ามีไฟร่ัวจะท าให้กระแสไฟฟ้าไหลผ่านเข้าร่างกายได้ง่าย ดงันัน้การใช้
เคร่ืองท าน า้อุ่นในขณะอาบน า้ นอกจากจะต้องติดตัง้สายดินแล้ว ยังต้องติดตัง้เคร่ืองตดัไฟร่ัวที่ได้
มาตรฐานความปลอดภยั (มอก.) ด้วย 
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2.12 ไม่ใช้สารเคมีที่ไวไฟใกล้กับเคร่ืองใช้ไฟฟ้าที่ก าลงัท างาน เช่น สเปรย์ ยาฆ่าแมลงชนิด
สเปรย์ หรือสารเคมีที่มีส่วนผสมของทินเนอร์ หรือไม่เปิดสวิตซ์ไฟฟ้าในบริเวณที่มีสารระเหยหรือก๊าซ
ไวไฟปกคลุมบริเวณนัน้ ๆ เช่น ก๊าซหงุต้ม ทินเนอร์ หรือไอน า้มันเบนซิน เป็นต้น เพราะอาจเกิดประกาย
ไฟลกุไหม้ได้ 

2.13 อย่าให้สายไฟแตะสมัผัสกับส่วนของเคร่ืองใช้ไฟฟ้าที่ให้ความร้อน เช่น เตารีด เคร่ือง
เป่าผม เตาไฟฟ้า เป็นต้น 

2.14 เคร่ืองใช้ไฟฟ้าที่กินไฟมาก เช่น หม้อหงุข้าว เตาไฟฟ้า เคร่ืองซกัผ้า ควรเป็นเต้ารับ
เด่ียว อย่าใช้เต้ารับเดียวกับเคร่ืองใช้ไฟฟ้าชนิดอ่ืน  

2.15 หมัน่ตรวจสอบอปุกรณ์ไฟฟ้าที่ติดตัง้ในบ้านและเคร่ืองใช้ไฟฟ้าเป็นประจ า อย่างน้อย
ปีละ 1 ครัง้ 

2.16 อย่าพยายามซ่อมแซมเคร่ืองใช้ไฟฟ้าด้วยตนเอง หรือช่างที่มีความรู้ความช านาญไม่
เพียงพอ เพราะเคร่ืองใช้ไฟฟ้าบางประเภทต้องใช้อปุกรณ์ตรวจสอบด้านความปลอดภยั เช่น เตา
ไมโครเวฟ ต้องมีการตรวจสอบการร่ัวไหลของคลื่นไมโครเวฟไม่ให้มีมากเกินอตัราที่ก าหนด เป็นต้น 

2.17 ฝึกทกุคนในบ้านให้เป็นคนช่างสงัเกตสิ่งผิดปกติ เช่น สี กลิ่น เสียง และการสมัผัส
อณุหภมูิ รวมทัง้การใช้เคร่ืองมือง่าย ๆ เช่น ไขควงแตะดูไฟร่ัว เป็นต้น ตัวอย่างการสังเกต เช่น สีของ
สายไฟเปลี่ยน มีกลิ่นไหม้ มีรอยเขม่า หรือมีรอยไหม้ การใช้หลงัมือแตะหรือจับสวิตซ์ไฟหรือปลัก๊ไฟแล้ว
รู้สกึอุ่น ๆ อาจเกิดจากจุดต่อต่าง ๆ ไม่แน่น เต้าเสียบ-เต้ารับหลวม เป็นต้น 

2.18 หลีกเลี่ยงการใช้เคร่ืองใช้ไฟฟ้าในขณะที่มีฝนตกฟ้าคะนอง โดยเฉพาะอย่างย่ิง
อปุกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ เช่น โทรทศัน์ วีดิทศัน์ เคร่ืองเสียง คอมพิวเตอร์ อปุกรณ์สื่อสาร โทรศพัท์ เป็นต้น 
เพ่ือป้องกันไม่ให้เคร่ืองใช้เหล่านีช้ ารุดเสียหาย ดงันัน้เมื่อมีฝนตกฟ้าคะนองเกิดขึน้ในบริเวณใกล้เคียง 
ควรปิดเคร่ืองและถอดปลัก๊ไฟ รวมทัง้สายอากาศและสายโทรศพัท์ออกจากเคร่ืองทกุครัง้ 

2.19 ถ้าไฟฟ้าดบั ให้ปิดสวิตซ์เคร่ืองใช้ไฟฟ้าทกุชนิดที่เปิดอยู่ทนัที เพ่ือป้องกันเคร่ืองช ารุด
จากแรงดนัไฟฟ้าที่ผิดปกติ (ขณะไฟดบัแรงดนัตก หรือขณะไฟกลบัเข้ามาแรงดนัอาจจะเกิน) และ
ป้องกันอนัตรายจากเคร่ืองใช้ไฟฟ้าชนิดท าความร้อน เช่น เตารีด เตาไฟฟ้า ที่เปิดค้างอยู่ เมื่อมีไฟ
กลบัมาโดยไม่รู้ตัว 

2.20 เคร่ืองใช้ไฟฟ้าที่ท าความเย็นหรือประกอบด้วยเคร่ืองคอมเพรสเซอร์ เช่น ตู้ เย็นหรือ
เคร่ืองปรับอากาศ ทกุครัง้ที่มีไฟฟ้าดบัหรือไฟตกรุนแรง ควรรีบปิดเคร่ืองหรือถอดปลัก๊ออกทนัที และการ
เปิดซ า้ควรท าหลงัจากปิดเคร่ืองหรือไฟดบัไปแล้วอย่างน้อย 3 นาที เพ่ือป้องกันไม่ให้เคร่ืองใช้ช ารุด 
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นอกจากนีค้รอบครัวไทยส่วนใหญ่นิยมใช้เตาหงุต้มที่ใช้ก๊าซหงุต้ม หรือก๊าซปิโตรเลียมเหลว 
(liquefied petroleum gas, LPG) เพราะให้ค่าความร้อนสงูและประหยัดค่าเชือ้เพลิง การใช้ก๊าซหงุต้ม
อย่างปลอดภยั มีข้อปฏิบัติ ดงันี ้

1. ใช้ถังบรรจุก๊าซที่มีคณุภาพ โดยมีข้อสงัเกต ดงันี  ้
1.1 มีตราประทบัเคร่ืองหมายรับรองคณุภาพจากส านักงานมาตรฐานอตุสาหกรรม 

ประทบัอยู่ที่ถังอย่างถาวรและชัดเจน 
1.2 มีช่ือบริษัทผู้ ตรวจสอบประทบัที่บริเวณหถูังอย่างถาวรและชัดเจน 
1.3 มีเดือน/ปีที่ตรวจสอบครัง้สดุท้าย 
1.4 ถังไม่บุบ ไม่บวม ไม่มีรอยขีดข่วนเป็นรอยลกึ ไม่เป็นสนิมผุกร่อน 
1.5 บอกน า้หนักถังเปล่าและน า้หนักบรรจุอย่างชัดเจน 
1.6 มีซีลผนึกที่วาล์วหัวถังในสภาพสมบูรณ์เรียบร้อย 

2. การติดตัง้ถังก๊าซ ปฏิบัติดงันี ้
2.1 ห่างจากเตาไฟอย่างน้อย 1.5 เมตร 
2.2 ไม่ควรติดตัง้อปุกรณ์เคร่ืองใช้ไฟฟ้าที่อาจก่อให้เกิดประกายไฟไว้ใกล้ถังก๊าซ 
2.3 ตัง้ในที่อากาศถ่ายเทได้สะดวก หรือตัง้ไว้นอกอาคาร 
2.4 ตัง้อยู่ในบริเวณที่เคลื่อนย้ายเข้า-ออกได้สะดวก และไม่มีสิ่งกีดขวาง 
2.5 ตัง้ถังบนที่ราบและแข็ง 
2.6 ห้ามกลิง้และกระแทกถัง 

3. วิธีใช้ที่ปลอดภยั มีดงันี ้
3.1 หมัน่ตรวจสอบสายหรือท่อส่งก๊าซว่าร่ัวซึมหรือไม่ ด้วยการใช้น า้สะบู่ชะโลมให้ทั่ว ถ้า

พบว่ามีฟองสะบู่ปุดแสดงว่ามีรอยร่ัวต้องเปลี่ยนทนัที 
3.2 เมื่อใช้งานเสร็จต้องปิดวาล์วที่หัวถังก๊าซทกุครัง้ 

4. วิธีปฏิบัติเมื่อมีก๊าซร่ัว มีดงันี ้
4.1 ก๊าซหงุต้มมีคณุสมบัติหนักกว่าอากาศ เมื่อร่ัวซมึจะลอยต ่าและไหลไปตามพืน้ หากมี

ประกายไฟจะติดไฟลกุลามทนัที จึงห้ามเปิดอปุกรณ์เคร่ืองใช้ไฟฟ้าทกุชนิด และห้ามการกระท าใด ๆ ที่
ก่อให้เกิดเปลวไฟ 

4.2 ปิดวาล์วที่หวัถังก๊าซ 
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4.3 เปิดประตหูน้าต่าง เพ่ือระบายอากาศ หรือใช้พัดลมช่วยไล่ก๊าซ แล้วตรวจหาสาเหตุ
การร่ัว และรีบแก้ไขหรือแจ้งร้านก๊าซโดยด่วน 

4.4 กรณีที่ถังก๊าซร่ัว หลงัปิดวาล์วแล้ว ให้ยกถังไปไว้ในที่โล่ง ห้ามการกระท าใด ๆ ที่
ก่อให้เกิดประกายไฟ จากนัน้ให้พลิกถังให้จุดที่รั่วอยู่ด้านบน เพ่ือลดการร่ัวไหลของก๊าซ 

 ควำมปลอดภัยทำงเพศ 

การมีเพศสมัพนัธ์ที่ไม่เหมาะสม เช่น การมีเพศสัมพนัธ์ก่อนวยัอนัควร การมีเพศสมัพนัธ์นอก
สมรส หรือการมีเพศสมัพันธ์นอกคู่ ก่อให้เกิดปัญหาตามมาที่เป็นภยัคกุคามคณุภาพชีวิต เช่น การ
ตัง้ครรภ์ที่ไม่พงึประสงค์และน าไปสู่การท าแท้งที่ไม่ปลอดภยั การเป็นโรคติดต่อทางเพศสมัพนัธ์ (sexual 
transmitted diseases) เช่น ซิฟิลิส หนองใน เริมที่อวยัวะเพศ และเอดส์ เป็นต้น ปัจจุบันโรคติดต่อทาง
เพศสมัพนัธ์ชนิดต่าง ๆ มีแนวโน้มลดลง รวมทัง้เอดส์ เน่ืองจากการรณรงค์การใช้ถุงอนามยัของกระทรวง
สาธารณสขุ แต่กลบัพบผู้ ติดเชือ้ HIV ในกลุ่มเยาวชนเพ่ิมขึน้ ซึง่มีสาเหตมุาจากทศันคติและความเช่ือที่
ผิด ๆ ของเยาวชน ประกอบกับกระแสโลกาภิวัตน์ท าให้ค่านิยมเก่ียวกับการมีเพศสมัพนัธ์เปลี่ยนแปลง
ไปจากอดีตจากกระแสวฒันธรรมจากชาติผ่านช่องทางสื่อที่หลากหลาย โดยเฉพาะสื่ออินเทอร์เน็ต 

จากรายงานการวิเคราะห์สถานการณ์โรคเอดส์ในประเทศไทย (รายงาน ณ วนัที่ 31 ธันวาคม 
พ.ศ. 2552) ของกลุ่มโรคเอดส์ กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ (2553) พบว่าผู้ ป่วยเอดส์ส่วนใหญ่
เป็นวยัแรงงานและวยัเจริญพนัธุ์  (อายุ 15-59 ปี) ร้อยละ 92.78 พบมากที่สุดในกลุ่มอายุ 30-34 ปี ร้อย
ละ 24.96 รองลงมาเป็นกลุ่มอายุ 25-29 ปี ร้อยละ 22.11 อตัราป่วยในกลุ่มวยัรุ่นอายุ 15-19 ปี พบว่า
เพศหญิงมีสัดส่วนสงูกว่าเพศชาย โดยมีสัดส่วน 2:1 และพบผู้ ป่วยในกลุ่มเด็กอายุ 0-14 ปี ร้อยละ 5.80 
ผู้ ป่วยโรคเอดส์ส่วนใหญ่มีปัจจัยเสี่ยงจากการมีเพศสมัพนัธ์สงูถึงร้อยละ 84.20 เป็นเพศชายรักร่วมเพศ
ร้อยละ 56.60 เป็นหญิงรักต่างเพศร้อยละ 27.60 รองลงมาเป็นผู้ ใช้ยาเสพติดชนิดฉีดร้อยละ 4.48 ติด
เชือ้จากมารดาร้อยละ 3.70 กลุ่มรับเลือดร้อยละ 0.02 และกลุ่มไม่ทราบปัจจัยเสี่ยงอ่ืน ๆ ร้อยละ 7.60 

การเฝ้าระวงัพฤติกรรมที่สัมพนัธ์กับการติดเชือ้ HIV ของกลุ่มโรคเอดส์ ส านักโรคเอดส์ วณัโรค 
และโรคติดต่อทางเพศสมัพนัธ์  กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ โดยมีวตัถุประสงค์เพ่ือติดตาม
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในกลุ่มประชากรต่าง ๆ ผลการเฝ้าระวงัรอบที่ 14 พ.ศ. 2551 ในกลุ่มนักเรียน
ชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 2, 5 และนักเรียนระดบัอาชีวศกึษา ปัญหาในด้านพฤติกรรมของกลุ่มวยัรุ่นใน
นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมธัยมศกึษาปีที่  2 และปีที ่ 5 ในช่วงปี พ.ศ. 2547-2551 พบว่าวยัรุ่นมี
แนวโน้มของการเคยมีเพศสมัพนัธ์เพ่ิมขึน้ โดยนักเรียนชายเพ่ิมจากร้อยละ 3.2 เป็น 3.7 ในนักเรียนหญิง
เพ่ิมจากร้อยละ 1.9 เป็น 2.3 นักเรียนชายมีแนวโน้มการใช้ถุงยางอนามยัครัง้แรกเพ่ิมขึน้จากร้อยละ 
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50.0 เป็น 51.8 ในขณะที่นักเรียนหญิงกลบัมีแนวโน้มลดลงจากร้อยละ 50.0 เป็น 48.3 ส่วนนักเรียนชาย
และนักเรียนหญิงมธัยมศกึษาปีที่ 5 ก็มีแนวโน้มเคยมีเพศสมัพนัธ์เพ่ิมขึน้เช่นเดียวกัน โดยนักเรียนชาย
เพ่ิมจากร้อยละ 17.8 เป็นร้อยละ 21.2 มีการใช้ถุงยางอนามยัเพ่ิมขึน้จากร้อยละ 49.7 เป็นร้อยละ 51.1 
นักเรียนหญิงเคยมีเพศสมัพันธ์เพ่ิมขึน้จากร้อยละ 5.0 เป็นร้อยละ 14.7 และมีการใช้ถุงยางอนามยั
เพ่ิมขึน้จากร้อยละ 46.3 เป็นร้อยละ 49.9 

จากการส ารวจการมีเพศสมัพนัธ์ในกลุ่มนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดบัอาชีวศกึษาปีที่ 2 
ในปี พ.ศ. 2551 พบว่าแนวโน้มของการเคยมีเพศสมัพนัธ์ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงสงูขึน้ คือ 
ร้อยละ 43.3 และร้อยละ 36.5 ส่วนใหญ่เคยมีเพศสมัพนัธ์กับแฟนหรือคนรัก (นักเรียนชายร้อยละ 30.7 
นักเรียนหญิงร้อยละ 28.9) นักเรียนชายใช้ถุงยางอนามยักับคู่รักที่รู้จักกันผิวเผินร้อยละ 56.9 และใช้
ถุงยางอนามยักับเพศเดียวกันร้อยละ 52.3 (แนวโน้มเพ่ิมขึน้) และใช้ถุงยางอนามยักับหญิงขายบริการ
ทางเพศร้อยละ 57.0 (แนวโน้มลดลง) 

จากการวิเคราะห์สถานการณ์เอดส์และแบบแผนการระบาดของการติดเชือ้เอชไอวี ณ วนัที่ 30 
ตลุาคม พ.ศ. 2552 ของคณะท างานวิเคราะห์สถานการณ์เอดส์และแบบแผนการระบาดของการติดเชือ้
เอชไอวี ส านักระบาดวิทยา กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ (2553) พบว่าปัจจัยส่งเสริมการแพร่
ระบาดของการติดเชือ้เอชไอวี อนัเป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงภาวะทางสงัคม วฒันธรรม และ
ค่านิยมการใช้ชีวิต ได้แก่ 

1. ค่านิยมการมีเพศสมัพนัธ์ของเยาวชน 
2. พฤติกรรมการเลียนแบบส่งผลให้เยาวชนส่วนหนึ่งคล้อยตามกับการมีคู่นอนหลายคน 
3. การมีเพศสมัพนัธ์เพ่ือแลกกับเงินหรือสิ่งของของเด็กและเยาวชนที่มีแนวโน้มเพ่ิมสงูขึน้  
4. พฤติกรรมเสี่ยงด้านการมีเพศสัมพนัธ์ระหว่างชายกับชายมีแนวโน้มเพ่ิมสงูขึน้ และเพ่ิมขึน้ 

ตามกลุ่มอายุ 
5. การขาดทกัษะและความตระหนักในการใช้ถุงยางอนามยัเพ่ือการป้องกันตนเองจากการติด 

เชือ้เมื่อมีเพศสมัพันธ์ 
6. ความเจริญก้าวหน้าของสื่อสารมวลชน และเทคโนโลยีสารสนเทศ กับการขาดทกัษะในการ 

จัดการให้เกิดประโยชน์ของเยาวชน และการขาดความรับผิดชอบของผู้ประกอบการ ส่งผลให้เด็กและ
เยาวชนเข้าถึงสื่อลามก และความรุนแรงต่าง ๆ ได้อย่างง่าย 

นอกจากภยัคกุคามคณุภาพชีวิตจากการมีเพศสัมพนัธ์ที่ไม่ปลอดภยัจากโรคติดต่อทางเพศ 
สมัพนัธ์โดยเฉพาะเอดส์แล้ว ปัจจุบันยังพบว่าการมีเพศสัมพนัธ์ในวยัที่ไม่สมควรก่อให้เกิดปัญหาการ
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ตัง้ครรภ์ที่ไม่พงึประสงค์เพ่ิมขึน้ พบหญิงตัง้ครรภ์แรกเมื่ออายุไม่ถึง 20 ปีบริบูรณ์เพ่ิมขึน้ โดยพบว่าสงูถึง
ร้อยละ 14.7 ของหญิงตัง้ครรภ์ทัง้หมด และส่วนใหญ่เป็นการตัง้ครรภ์แบบไม่ตัง้ใจ ท าให้เยาวชนเหล่านี ้
ต้องออกจากการศกึษาในระบบ การได้รับการศกึษาในระดบัต ่าจึงมีผลต่อการท างานและรายได้ท าให้  
มีผลกระทบต่อคณุภาพชีวิตในที่สดุ 

ดงันัน้เพศสมัพันธ์ที่ปลอดภยัจึงมีแนวปฏิบัติ ดงันี  ้
1. ลดความเสี่ยงของการมีเพศสมัพนัธ์ที่ไม่ถูกต้องตามวฒันธรรมไทย ที่ชายหญิงจะมีเพศ 

สมัพนัธ์กันหลงัการสมรส ด้วยการหลีกเลี่ยงการอยู่ด้วยกันสองต่อสองในสถานที่และบรรยากาศที่เอือ้
ต่ออนัตรายทางเพศ เคารพในสิทธิส่วนบุคคลไม่ล่วงละเมิดสิทธิของผู้ อ่ืนและไม่ให้ผู้ อ่ืนใช้สิทธิในร่างกาย
ของตน และรู้จักการปฏิเสธ โดยเฉพาะผู้หญิงจะเป็นผู้ เผชิญปัญหาจากการมีเพศสมัพันธ์มากกว่าผู้ชาย 

2. การมีเพศสมัพนัธ์อย่างถูกต้องก็ต้องเป็นเพศสมัพนัธ์ที่ปลอดภยัด้วยการซื่อสัตย์ต่อคู่สมรส 
และใช้ถุงยางอนามยัทกุครัง้เมื่อมีเพศสมัพันธ์ ปัจจุบันมีการผลิตถุงยางอนามยัส าหรับผู้หญิงเพ่ือ
ป้องกันการติดเชือ้ HIV และโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์อ่ืน ๆ รวมทัง้การตัง้ครรภ์ ช่วยให้ผู้หญิงสามารถ
ป้องกันตวัเองได้ โดยถุงยางอนามยัผลิตจากโพลียูรีเธนโปร่งใสยืดหยุ่นและมีความทนทาน มีคณุสมบัติ
เช่นเดียวกับถุงยางอนามยัของชาย 

 
ภาพที่ 4.15  ถุงยางอนามยัสตรี 
ที่มา: U.S. National Library of Medicine, 2011 
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ภาพที่ 4.16  วิธีใช้ถุงยางอนามยัสตรี 
ที่มา:  Moon Dragon Birthing Service, 2011. 

สขุภาพเป็นปัจจัยหลกัของคณุภาพชีวิต การสร้างเสริมสขุภาพจึงเป็นการปฏิบัติเพ่ือการส่งเสริม
คณุภาพชีวิตของปัจเจกบุคคล พฤติกรรมการสร้างเสริมสขุภาพที่ส าคญัได้แก่ การบริโภคอาหารเพ่ือการ
สร้างเสริมสขุภาพและป้องกันโรค การออกก าลงักายอย่างถูกต้องตามค าแนะน าของนักวิชาการ การจัด
การับความเครียดไม่ให้เป็นความเครียดสะสมเรือ้รังจนท าลายสขุภาพ และการมีพฤติกรรมความ
ปลอดภยัเพ่ือลดความเสี่ยงในการรับอนัตรายหรือภยัจากอบุัติเหตุและภยัทางเพศ 

 



 

 

บรรณำนุกรมประจ ำบทท่ี 4 

กลุ่มประชาสมัพันธ์ กองพฒันาศกัยภาพผู้บริโภค ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวง
สาธารณสขุ. (2554) อย.เตรียมออกกฎหมายบังคบัใช้ฉลากโภชนาการรูปแบบ GDA  เน้น
อ่านเข้าใจง่ายเร่งท าประชาพิจารณ์หวงัลด หวาน มนั เค็ม ในเด็กไทย บริโภคเหมาะสมกับ
สขุภาพ [ออนไลน์] เข้าถึงได้จาก HTTP: http://www.fda.moph.go.th/www_fda/data_ 
center/ifm_mod/nw/ข่าวประชุมชีแ้จงจีดีเอ.pdf  สืบค้นเมื่อวนัที่ 7 พฤษภาคม 2554 

การขนส่งทางบก, กรม. (2552). สถานการณ์อบุัติเหตทุางถนนของประเทศไทย พ.ศ. 2551 [ออนไลน์], 
เข้าถึงได้จาก HTTP: http://www.dit.goth/th/index.php?option=com content&view 
=article&id=119:-2551-&catid=36:2009-09-14-20-04-39&ltemid=62 สืบค้นเมื่อวันที่ 22 
พฤษภาคม พ.ศ. 2553. 

คณะท างานจัดท าข้อปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสขุภาพที่ดีของคนไทย. (2542). คู่มอืธงโภชนาการ กิน
พอดีสขีุทัว่ไทย [ออนไลน์], เข้าถึงได้จาก HTTP:http://info.thaihealth.or.th/files/-1 41.pdf. 
สืบค้นเมื่อวนัที่ 19 เมษายน พ.ศ. 2553. 

เคียนซา. สถานีต ารวจภธูร. (2553). พระราชบัญญัติจราจรทางบก พ.ศ. 2552 [ออนไลน์], เข้าถึงได้จาก 
HTTP: http://www.khiansapolice.com/e-learning/index.php?page=p2522. สืบค้นเมื่อ
วนัที่ 11 มิถุนายน พ.ศ. 2553. 

ชนิดา ปโชติการ ศลัยา คงสมบูรณ์เวช และอภิสิทธ์ิ ฉัตรทนานนท์ (บรรณาธิการ). (2552). อำหำรและ
สุขภำพ Functional Foods for Health. พิมพ์ครัง้ที่ 3. กรุงเทพฯ: เสริมมิตร. 

เทวญั ธานีรัตน์ วินัย แก้วมณีุวงศ์ และนภสั แก้ววิเชียร (บรรณาธิการ). (2551). ต ำรำวิชำกำรอำหำร
เพื่อสุขภำพ. กรุงเทพฯ: องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศกึ. 

นเรศวร, มหาวิทยาลยั คณะสาธารณสขุศาสตร์. (2553). ความหมายของงานอาชีวอนามยัและความ
ปลอดภยั [ออนไลน์], เข้าถึงได้จาก HTTP: http://safetyphnu.igtweb.com/index?mo=3 
&art=264479. สืบค้นเมื่อวนัที่ 24 พฤษภาคม พ.ศ. 2553. 

นันทยา จงใจกาศ. (2553). กรดไขมนัทรานส์ [ออนไลน์], เข้าถึงได้จาก HTTP: http://nutrition.anamai. 
moph.go.th/temp/main/view.php?group=2&id=125. สืบค้นเมื่อวนัที่ 20 เมษายน พ.ศ. 
2553. 



 

 

194 

นิตยสารเพ่ือความปลอดภยั. (2553). ความปลอดภยัในการท างาน [ออนไลน์], เข้าถึงได้จาก HTTP: 
http://www.safetythailand.com/download/อบุัติเหตใุนการท างาน.pdf. สืบค้นเมื่อวันที่ 24 
พฤษภาคม พ.ศ. 2553. 

ปณิธาน  หล่อเลิศวิทย์. (2541). นิยำมศัพท์ส่งเสริมสุขภำพ ฉบับปรับปรุง พ.ศ.2541. พิมพ์ครัง้ที่ 2. 
กรุงเทพฯ: สถาบันวิจัยระบบสาธารณสขุ. 

ประภาเพ็ญ สุวรรณ. (2537). กำรวัดสถำนะสุขภำพ: กำรสร้ำงมำตรำส่วนประมำณค่ำและแบบ 

สอบถำม. กรุงเทพฯ: ภาพพิมพ์. 
ประเวศ วะสี. (2541). บนเส้นทำงใหม่กำรส่งเสริมสุขภำพอภิวัฒน์ชีวิตและสังคม. พิมพ์ครัง้ที่ 2. 

กรุงเทพฯ: สถาบันวิจัยระบบสาธารณสขุ. 
________. (2542). “สขุภาพทางกาย สขุภาพทางจิต สขุภาพทางสงัคม สขุภาพทางจิตวิญญาณ” หมอ

ชำวบ้ำน. [ออนไลน์] เข้าถึงได้จาก HTTP: http://www.doctor.or.th/node/2218 สืบค้นเมื่อ
วนัที่ 7 พฤษภาคม พ.ศ. 2554. 

พชัรา กาญจนารัณย์. (2541). ความปลอดภยัในการท างาน [ออนไลน์], เข้าถึงได้จาก HTTP: http://e-
book.ram.edu/e-book/indexstart.htm. สืบค้นเมื่อวนัที่ 24 พฤษภาคม พ.ศ. 2553. 

พฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก, กรม กองการแพทย์ทางเลือก (2550). อำหำร 

แมคโครไบโอติกส์. นนทบุรี: สขุุมวิทมีเดียมาร์เก็ตติง้. 
ไพโรจน์ หลวงพิทกัษ์. (2553). ผลิตภณัฑ์อาหารสขุภาพ (Functional Foods) [ออนไลน์], เข้าถึงได้จาก 

HTTP: http://www.sc.mahidol.ac.th/scbt/articles/functional%20food-PL-12%20Oct% 
2009.pdf. สืบค้นเมื่อวนัที่ 12 ธันวาคม พ.ศ. 2553. 

เยาวรัตน์ ปรปักษ์ขาม และพรพนัธุ์  บุณยรัตพนัธุ์  (บรรณาธิการ). (2549). การส ารวจสภาวะสขุภาพ
อนามยัของประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย ครัง้ที่ 3 พ.ศ. 2546-2547. นนทบุรี: 
ส านักงานพฒันาระบบข้อมลูข่าวสารสขุภาพ. 

วลยัลกัษณ์,.มหาวิทยาลยั. (2539). ประมวลพระบรมรำโชวำทพระบำทสมเด็จพระเจ้ำอยู่ หัวภุมิ

พลอดุลยเดช ในพิธีพระรำชทำนปริญญำบัตร ตัง้แต่พุทธศักรำช 2493-2537. 
นครศรีธรรมราช: มหาวิทยาลยัวลยัลกัษณ์. 

วิฑรูย์ อึง้ประพันธ์ และอนุวฒัน์ ศภุชุติกุล (บรรณาธิการ). (2541). นโยบำยสำธำรณะเพื่อสุขภำพ. 

นนทบุรี: สถาบันวิจัยระบบสาธารณสขุ. 



 

 

195 

ศลัยา  คงสมบูรณ์เวช. (2544). กิน เพ่ือสขุภาพที่ดี. ใน ศลัยา  คงสมบูรณ์เวช. บรรราธิการ. กินเพื่อ
สุขภำพ. (หน้า 6-10). กรุงเทพฯ: มลูนิธิคณุแม่คณุภาพ.. 

________. (2546). “อาหารฟังก์ชั่นและการส่งเสริมสขุภาพ” วำรสำรโภชนบ ำบัด. 14(ฉบับที่ 1) 
[ออนไลน์], เข้าถึงได้จาก HTTP: http://www.med.cmu.ac.th/dept/nutrition/ 
DATA/COMMON/functional%20foods.pdf. สืบค้นเมื่อวนัที่ 12 ธันวาคม พ.ศ. 2553 

เศรษฐกิจอุตสาหกรรม. ส านักงาน. (2552). รายงานการส ารวจการจัดเก็บข้อมลูตลาดอาหารเพ่ือสขุภาพ 
กลุ่ม Functional Food ณ ประเทศเกาหลี ระหว่างวนัที่ 19-24 เมษายน 2552 [ออนไลน์], 
เข้าถึงได้จาก HTTP: http://www.oie.go.th/article/report_foodH.pdf. สืบค้นเมื่อวันที่ 13 
ธันวาคม พ.ศ. 2553. 

สถิติแห่งชาติ, ส านักงาน. (2551). รายงานการส ารวจพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชากร พ.ศ. 
2550. กรุงเทพฯ: ธนาเพรส. 

สนัติชัย ฉ ่าจิตช่ืน. (2553). Stress [ออนไลน์], เข้าถึงได้จาก HTTP: http://www.ramamental. 
com/str.html. สืบค้นเมื่อวนัที่ 14 พฤษภาคม พ.ศ. 2553. 

สาทิส อินทรก าแหง. (2553). “ชีวจิตคืออะไร”. วำรสำรชีวจิตออนไลน์ [ออนไลน์], เข้าถึงได้จาก HTTP: 
http://www.cheewajit.com/what.aspx. สืบค้นเมื่อวนัที่ 22 เมษายน พ.ศ. 2553. 

สาธารณสขุ, กระทรวง กรมควบคมุโรค. (2553). สถานการณ์การติดเชือ้เอชไอวีและเอดส์ ประเทศไทย 
บทสรุปประเด็นสถานการณ์การติดเชือ้เอชไอวีและเอดส์ในปัจจุบันของประเทศไทย 
[ออนไลน์], เข้าถึงได้จาก HTTP: http://epid.moph.go.th/reportaids/2010/T1_ 
100430133509.pdf สืบค้นเมื่อวนัที่ 22 มิถุนายน พ.ศ. 2553. 

________. กรมควบคุมโรค. (2553). บทสรุปประเด็นสถานการณ์การติดเชือ้เอชไอวีและเอดส์ในปัจจุบัน
ของประเทศไทย [ออนไลน์], เข้าถึงได้จาก HTTP: http://epid.moph.go.th/news/aids_ 
20091211.pdf  สืบค้นเมื่อวนัที่ 22 พฤษภาคม พ.ศ. 2553 

________. กรมสขุภาพจิต,. (2546). ควำมเครียดของคนไทย: กำรศึกษำระดับชำติ ปี 2546. 
กรุงเทพฯ: บียอนด์พบัลิสช่ิง. 

________. กรมอนามยั (2543). คู่มือส่งเสริมกำรออกก ำลังกำยส ำหรับเจ้ำหน้ำท่ีสำธำรณสุข. 
นนทบุรี: ส านักส่งเสริมสขุภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ. 



 

 

196 

สาธารณสขุ. กลุ่มโรคเอดส์ กรมควบคุมโรค. (2553). วิเคราะห์สถานการณ์โรคเอดส์ในประเทศไทย 
(รายงาน ณ วนัที่ 31 ธันวาคม 2552) [ออนไลน์], เข้าถึงได้จาก HTTP: http://www.aidsthai. 
org/images/k12 52.pdf. สืบค้นเมื่อวนัที่ 11 มิถุนายน พ.ศ. 2553. 

________. ส านักนโยบายและยุทธศาสตร์. (มปพ.). กำรสำธำรณสุขไทย 2548-2550. กรุงเทพฯ: 
องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศกึ. 

________. ส านักนโยบายและยุทธศาสตร์. (2553). 10 ล าดบัการตาย 2551 [ออนไลน์], เข้าถึงได้จาก 
HTTP: http://bps.ops.moph.go.th/index.php?mod=bps&doc=5 สืบค้นเมื่อวันที่ 2 
มิถุนายน พ.ศ. 2553. 

สวุฒัน์ มหัตนิรันดร์กุล วนิดา พุ่มไพศาลชัย และพิมพ์มาศ ตาปัญญา. รำยงำนวิจัยเร่ืองกำรสร้ำงแบบ
วัดควำมเครียดสวนปรุง. เชียงใหม่: โรงพยาบาลสวนปรุง.  

หทัยา กองจันทกึ. (2546). ฉลากโภชนาการให้อะไรกับผู้บริโภค [ออนไลน์], เข้าถึงได้จาก HTTP: 
http://www.fda.moph.go.th/project/foodsafety/label46.doc. สืบค้นเมื่อวนัที่ 22 เมษายน 
พ.ศ. 2553. 

อภิชัย  มงคล และ คณะ. (2544). การศกึษาดชันีชีว้ัดสขุภาพจิตคนไทย. วำรสำรสมำคมจิตแพทย์
แห่งประเทศไทย. 46 (กรกฎาคม-กันยายน), 209-224. 

เอมอชัฌา (รัตน์ริมจง) วฒันบุรานนท์. (2548). ควำมปลอดภัย. พิมพ์ครัง้ที่ 2. กรุงเทพฯ: โอเดียนสโตร์. 
American College of Sports Medicine and American Heart Association. (2010). Physical 

Activity & Public Health Guidelines [Online], Available HTTP: http://www. 
acsm.org/AM/template.cfm?Section=Home_Pages&TEMPLATE=/CM/HTMLDisplay.
cfm&CONTENTED=7764. สืบค้นเมื่อวันที่ 10 พฤษภาคม พ.ศ. 2553. 

________. (2010). Vegetarian Diets [Online], Available HTTP: http://www.americanheart. 
org/presenter.html?dentifier=4777. สืบค้นเมื่อวนัที่ 22 เมษายน พ.ศ. 2553. 

________. (2010). Exercise [Online], Available HTTP: http:// www.cdc.gov/physicalactivity/ 
everyone/glossary/index.html. สืบค้นเมื่อวนัที่ 23 เมษายน พ.ศ. 2553. 

________. (2010). Physical Activity and Health [Online], Available HTTP: http://www. 
cdc.gov/physicalactivity/everyone/health/index.html. สืบค้นเมื่อวนัที่ 23 เมษายน พ.ศ. 
2553. 



 

 

197 

Badasch, Shirley A. and Chesebro, Doreen S. (2009). Health Science Fundamentals 

Exploring Career Pathways. New Jersey: Pearson Education. 
Bolom Pete. (2010). Definitions, causes and factors affecting accidents [Online], Available 

HTTP: http://health-and-safety/.blogspot.com/. สืบค้นเมื่อวนัที่ 2 มิถุนายน พ.ศ. 2553. 
Department of Public Health. Country of Los Angellis. (2010). Strength Training Guide [Online], 

Available HTTP: http://www.lapublichealth.org/physact/docs/strength/ 
lungdoc.pdf. สืบค้นเมื่อวนัที่ 10 พฤษภาคม พ.ศ. 2553. 

Eknoyan, Garabed. (2007). Adolphe Quetelet (1976-1874)-the average man and indicators of 
obesity [Online], Available HTTP: http://www.ndtoxfordjournals.rg/cgi/content/full/ 
gfm517v1 สืบค้นเมื่อวนัที่ 10 พฤษภาคม พ.ศ. 2553. 

Ellen Visser. (2007). Accident Proneness as an Expression of Self-Destructiveness [Online], 
Available HTTP: http://dissertation.ub.rug.nl/faculties/medicine/2007/e.visser/? 
planguage=en&FulltermRecord=On. สืบค้นเมื่อวนัที่ 25 พฤษภาคม พ.ศ. 2553. 

International Food Information Council Foundation. (2009). Functional Food [Online], Available 
HTTP: http://www.foodinsight.org/Content/6/functionalfoodsbackgrounder. 
pdf. สืบค้นเมื่อวันที่ 13 ธันวาคม พ.ศ. 2553 

Moon Dragon Birthing Service. (2011). MoonDragon's Contraception Information 
FEMALE CONDOM CONTRACEPTION [Online], Available HTTP: http://www. 
moondragon.org/obgyn/contraception/femalecondom.html. สืบค้นเมื่อวนัที่ 14 
มกราคม พ.ศ. 2553 

National Heart, Lung, and Blood. (1998). Clinical Guidelines on the Identification, Evaluation 
and Treatment of Overweight and Obesity in Adults [Online], Available HTTP: http:// 
www.nhlbi.nih.gov/guidelines/obesity/ob_galns.pdf. 

Prema Sundara Rajan. (2003). Adolescent Mental Health Promotion Trainer’s Guide on Coping 
with Stress. New Delhi: Health and Behaviour Unit Department of Sustainable 
Development and Health Environments. World Health Organization Regional Office 
for South-east Asia. 



 

 

198 

Rey, Patrice E. (2008). Accident Prevention Fundamentals [Online], Available HTTP: 
http://www.miamigov.com/RiskManagement/pages/safetyunit/SafetyManual/Newfor
msNov08/7-SM-V-Accident%20Prevention%20Fundamentals.pdf. สืบค้นเมื่อวันที่ 4 
มิถุนายน พ.ศ. 2553. 

Robbin, Gewen Powers, Debbie & Burgess, Sharon. (1997). A Wellness : Way of life.  
3 rd  ed Boston: McGraw-hill. 

Sanjay Chugh. (2010). Understanding and Coping Stress [Online], Available  HTTP: 
http://www.searo.who.int/LinkFiles/Understanting_and_Coping_with_Stress_stress. 
ppt. สืบค้นเมื่อวันที่ 12 พฤษภาคม พ.ศ. 2553. 

Smith, Melinda Jaffe-Gill, Ellen, and Segal, Jeanne. (2009). Understanding Stress Signs 
Symptoms, Causes, and Effects [Online], Available HTTP: http://healthguide.org/ 
mental/stress signs.htm. สืบค้นเมื่อวนัที่ 18 พฤษภาคม พ.ศ. 2553. 

The British Medical Association. (2000). Complete Family Health Guide. London: Dorling 
Kinderley. 

The European Food Information Council. (2003). Scientific Substantiation: A key ingredient for 
functional foods and health claims [Online], Available HTTP: http://www.eufic. 
org/article/en/page/FTARCHIVE/artid/scientific-substantiation-functional-foods-
health-claims/. สืบค้นเมื่อวนัที่ 12 ธันวาคม พ.ศ. 2553. 

Thompson, Janice and Manore, Melinda. (2009). Nutrition An Applied Approach. 2nd ed. San 
Francisco: Pearson Education. 

U.S. Department of Health and Human Service. (2009). 2008 Physical Activity Guilines for 
American [Online], Available HTTP: http://www.health.gov/PAGuidelines/ 
guidelines/summary.aspx. สืบค้นเมื่อวนัที่ 23 เมษายน พ.ศ. 2553. 

U.S. National Library of Medicine. (2009). Physical Activity [Online], Available  HTTP: 
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/ency/article/001941.htm. สืบค้นเมื่อวนัที่ 23 
เมษายน พ.ศ. 2553. 

________. (2011). The Feamle Condom [Online], Available HTTP: http://www.nlm.nih.gov/ 
medlineplus/ency/imagepages/17063.htm. สืบค้นเมื่อวนัที่14 มกราคม พ.ศ. 2553. 



 

 

199 

Wikipedia. (2010). Abdominal Obesity [Online], Available HTTP: http://en.wikipedia.org/ 
wiki/Abdominal_obesity. สืบค้นเมื่อวนัที่ 11 เมษายน พ.ศ. 2553. 

World Health Organization. (1998). Health Promotion Glossary. Switzerland: World Health 
Organization. 

________. (2010). Benefits of Physical Activity [Online], Available HTTP: http://who.int/ 
dutphysicalactivity/factsheet benefits/en/index.html. สืบค้นเมื่อวนัที่ 9 พฤษภาคม พ.ศ. 
2553. 

________. (2010). Obesity and Over Weight [Online], Available HTTP: http://www.who.int/ 
mediacentre/factsheets/fs311/en/index.html. สืบค้นเมื่อวนัที่ 9 พฤษภาคม พ.ศ. 2553. 

 
 


