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สู่สุขภาพและคุณภาพชีวิตท่ียั่งยืน 
 
วัตถุประสงค ์

1. เห็นความแตกต่างของรูปแบบการดำเนินงาน NCDs แบบเก่าและแบบใหม่ จาก 3อ 2ส เป็น 3ส 3อ 1 น ,   
วิถีใหม่ วิถีไทย วิถีเศรษฐกิจพอเพียง นำไปสู่ “กายฟิต จิตดี มีปัญญา พาชีวีมีสุข”  
 
ในการดูแลสุขภาพวิถีใหม่ วิถีธรรม วิถีไทย วิถีเศรษฐกิจพอเพียง 
ในการดูแลสุขภาพในรูปแบบเดิมจะมุ่งเน้นในเรื่องของการรับประทานอาหารที่เหมาะสม เพียงพอต่อความ

ต้องการของร่างกาย การออกกำลังกาย ที่พอเหมาะสมเพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง การมีอารมณ์ที่แจ่มใส มีการกำจัด
ความเครียดที่เกิดขึ้นได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งจะเรียกกันว่าหลักการดูแลสุขภาพแบบ 3อ(อาหาร ออกกำลังกาย 
อารมณ)์ ซึ่งต่อมาได้มีการเพ่ิมหลักการดูแลสุขภาพให้แข็งแรงอีก 2 ประเด็น คือ ในเรื่องของการงดหรือลดการดื่ม
สุรา รวมทั้งการลด ละ เลิกการสูบบุหรี่ ที่เรียกกันว่า หลักการ 2ส (สุรา และสูบบุหรี่)  รวมเป็นแนวทางการ
ส่งเสริมส่งเสริมสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงที่เรียกว่า หลัก 3อ 2ส โดยนำมาใช้เป็นแนวทางการดำเนินงานป้องกัน
โรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่างๆ ( NCDs) ของคนไทย มาในระยะเวลาหนึ่ง 

ต่อมาได้มีการศึกษาวิจัยพัฒนา แนวความคิดในการเสริมสร้างสุขภาพร่างกายให้สมบูรณ์ แข็งแรง เพ่ือเป็น
การป้องกันไม่ให้ป่วยเป็นโรค NCDs ได้แก่  โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือด ตลอดจนการ
ป้องกันภาวะแทรกซ้อนจากโรค NCDs ต่างๆ เช่น โรคเส้นเลือดในสมองแตก หรือตีบตัน โรคเลือดหัวใจตีบตัน ทำ
ให้เป็นโรคอัมพฤกษ์ อัมพาต 

หลักการที่มีการพัฒนาเพิ่มขึ้นนั้น พัฒนามาจากวิถีชีวิตของคนไทยที่ส่วนใหญ่นับถือศาสนาพุทธ ซึ่งหลัก
ศาสนาพุทธต้องการให้พุทธสนิกชนได้ปฏิบัติตามหลักธรรมของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าที่สอนให้มีสติ ไตร่ตรอง 
พิจารณา เหตุ และปัจจัยต่างๆ อย่างมีเหตุผลและเมื่อปฏิบัติต่อเนื่องจะส่งผลให้เกิดปัญญาในการพิจารณา       
เป็นการและแก้ไขสิ่งต่างๆ  ตลอดจนทำให้เกิดสมาธิที่แน่วแน่อันนำมาสู่ความสงบของจิตใจ โดยใช้หลักการปฏิบัติ
ในชีวิตประจำวัน ได้แก่ การสวดมนต์ การทำสมาธิ และสนทนาธรรมวิถีการดำรงชีวิตของคนไทยในสมัยโบราณ 
จะปฏิบัติตามแนวทางนาฬิกาชีวิต ว่าในแต่ละช่วงเวลาเราควรปฎิบัติตัวอย่างไรเพื่อดูแลอวัยวะต่างๆ ภาย ใน
ร่างกาย ในช่วงเวลาแต่ละวันไม่ว่าจะเป็นการนอนหลับ การรับประทานอาหาร การออกกำลังกาย  

แต่การดำรงชีวิตในปัจจุบัน ด้วยวิถีของสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป ทำให้ประชาชนปฏิบัติภารกิจต่างๆ         
ไปสอดคล้องกับนาฬิกาชีวิตทำให้การนอนพักผ่อน การรับประทานอาหารที่ไม่เป็นเวลา ทำให้ร่างกายไม่แข็งแรง 
ส่งผลให้เกิดโรคเยอะเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว จึงได้มีการรำแนวทางการปฏิบัติตามนาฬิกาชีวิตมาใช้ในแนวทางการ
ดำเนินงาน ตามแบบวิถีไทย เพ่ือป้องกันดูแลรักษาโรค NCDs ได้  
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แบบฟอร์มการขอเผยแพร่ข้อมูลผ่านเว็บไซต์ของหน่วยงานในสังกัดสำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 
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