
บทที่ 2 การวางแผนพฒันาสขุภาพ



แนวทางในการวางแผนสุขภาพ

การพฒันาสขุภาพของประชาชน มีแนวคดิ 3 ประการ คอื

1. การพฒันาสขุภาพตนเอง

2. การพฒันาสขุภาพของคนในครอบครวั

3. การพฒันาสุขภาพในชุมชน



การวางแผนพฒันาสุขภาพ 4 มิติ



1. ออกก าลงักายสม า่เสมอ ปฏบิตัอิย่างนอ้ย 2-3 คร ัง้ใน 1 สปัดาห ์แต่ละคร ัง้ใชเ้วลาในการ

ออกก าลงักายไม่นอ้ยกว่า 30-45 นาที

2. รบัประทานอาหารตอ้งใหค้รบ 5 หมู่และเหมาะสมกบัวยั

3. การเหน็ความส าคญัของการตรวจสุขภาพร่างกายอย่างนอ้ยปีละ 1 คร ัง้

4. การหลกีเลีย่งพฤตกิรรมเสีย่งต่อร่างกาย เช่น การสูบบหุรี่ การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ์

5. เลอืกที่จะอยู่ในบรเิวณที่มีสิง่แวดลอ้มที่ดี ปราศจากพาหะน าโรค เช่น อจุจาระร่วง

การวางแผนพฒันาสุขภาพกาย



1. อา่นหนงัสอืที่ช่วยใหรู้ส้กึผ่อนคลาย จติใจสงบ

2. ปฏบิตัตินตามหลกัธรรมค าสอนของศาสนาที่ตนนบัถอื

3. หมัน่นัง่สมาธิ จติใจผ่องใส มีสตใินการด าเนินชีวติ

การวางแผนพฒันาสุขภาพจติ



1. เขา้ร่วมกจิกรรมตามวฒันธรรมและประเพณีในทอ้งถิ่นอยู่เสมอ

2. เขา้ร่วมเป็นสมาชิกของชมรมหรอืสมาคมต่างๆ เพือ่ใหรู้จ้กัการเป็นผูใ้ห ้ การเสยีสละ

การวางแผนพฒันาสุขภาพดา้นสงัคม



การวางแผนพฒันาสุขภาพดา้นปญัญา

1. ฝึกทกัษะการคดิวเิคราะห ์หาสาเหตขุองปญัหาจากข่าวหรอืสถานการณ์ส าคญัของสงัคม

2. หมัน่ฝึกฝนทกัษะการอา่น การฟงั การพดู อยู่เสมอ

3. ศึกษาความกา้วหนา้ทางเทคโนโลยทีี่ทนัสมยั



การออกก าลงักาย

แต่ละช่วงวยั



การกนิอาหาร

แต่ละช่วงวยั




