


หลักสูตรการอบรม
อาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ

ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕
ในโครงการอบรมฟื้นฟูอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้าน

ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ภายใต้ประเด็นยุทธศาสตร์ข้อ ๗ สร้างแรงจูงใจและพัฒนา

ขีดความสามารถของอาสาสมัครสาธารณสุข ตามนโยบาย

รัฐมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสุข

กองสนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน
กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ

๑



หลักสูตรการอบรม
อาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ

ปพุทธศักราช ๒๕๕๕

	คณะที่ปรึกษา
	 นายแพทย์สมชัย	 ภิญโญพรพาณิชย์	 อธิบดีกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ

	 นายแพทย์สุวัช	 เซียศิริวัฒนา	 รองอธิบดีกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ

	 นายธงชัย	 สาระกูล	 ผู้อำ�นวยการกองสนับสนุนสุขภาพภาค

	 	 	 	 ประชาชน

	 นายประยุทธ	  แสงสุรินทร์	 นักวิชาการเชี่ยวชาญด้านสาธารณสุข	

	 	 	 	 มูลฐาน

	บรรณาธิการ
	 นางศิรินภา	 แพทย์ดี	 กองสนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน

	 นายจรูญ	 เจริญประโยชน์	 กองสนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน

	 ร.ต.ต.หญิงเรวดี   	 จิวาลัย	 กองสนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน

	 นางสาวมนวดี   	 ประกายรุ้งทอง	 กองสนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน

	 นางสาวอุดมลักษณ์	มะกรูดอินทร์	 กองสนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน

	 นายดิเรก	 นาคอ่อน	 กองสนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน

	คณะผู้เขียน

	กรมวิทยาศาสตร์การแพทย์
	 ดร.ปนัดดา	 ซิลวา	 นักวิทยาศาสตร์การแพทย์ทรงคุณวุฒิ

	 	 	 	 ด้านการวิจัยและพัฒนาวิทยาศาสตร์	

	 	 	 	 การแพทย์ (มาตรฐานห้องปฏิบัติการ)

	 	 	 	 ปฏิบัติหน้าที่ในตำ�แหน่งผู้อำ�นวยการ

	 	 	 	 ศูนย์ชุดทดสอบและผลิตภัณฑ์

นางขวัญชนก	 ประเสริฐนิธิบูรณ์	 นักจัดการทั่วไป

๒



	

	กรมควบคุมโรค
	 นางสุภาพร	 การย์กวินพงศ์	 นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการ

	 นางสาววรรณวิภา	 จันติ๊บ	 พนักงานราชการ

	 นางเครือทิพย์	 จันทรธานีวัฒน์	 นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการ

	กรมสุขภาพจิต
	 นางสาวอมรากุล	     อินโอชานนท์	 นักจิตวิทยาคลินิคชำ�นาญการพิเศษ

	 นางสาวภวมัย	     กาญจนจิรางกูล	 นักสังคมสงเคราะห์ปฏิบัติการ

	กรมอนามัย
	 นางสาวสุขจริง	     ว่องเดชากุล	 นักโภชนาการชำ�นาญการพิเศษ

	กรมการแพทย์
	 แพทย์หญิงนฤมล	 สวรรค์ปัญญาเลิศ	 กรมการแพทย์

	 นางดวงดาว	 ไวยปราชญ์	 พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ 

	 	 	 	 สถาบันธัญญารักษ์

	 นางญานี	 ตราบดี	 พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ 

	 	 	 	 สถาบันธัญญารักษ์

	 นายสมนึก	 เรียนลึก	 พยาบาลเทคนิคชำ�นาญงาน

	 	 	 	 สถาบันธัญญารักษ์

	กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก
	 นางนวลจันทร์	 จารุปรีชาชาญ	 นักทรัพยากรบุคคลชำ�นาญการ

	สำ�นักงานคณะกรรมการอาหารและยา
	 นางสาวกมลวรรณ	 อินต๊ะพันธ์	 นักวิชาการเผยแพร่ชำ�นาญการ

	 นางสาวอณิมา	 นิยมศิลป	 นักวิชาการอาหารและยาชำ�นาญการ

๓



	กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ
	 นายไพศาล	 เจียนศิริจินดา	 ผู้อำ�นวยการศูนย์ฝึกอบรมและพัฒนา		

	 	 	 	 สุขภาพภาคประชาชน ภาคเหนือ

	 นางสุจินดา	 สุขกำ�เนิด	 ผู้อำ�นวยการศูนย์ฝึกอบรมและพัฒนาสุขภาพ 

	 	 	 	 ภาคประชาชน ภาคกลาง

	 นางกมลาภรณ์	 คงสุขวิวัฒน์	 นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการพิเศษ

	 	 	 	 ศูนย์ฝึกอบรมและพัฒนาสุขภาพภาคประชาชน

	 	 	 	 ภาคเหนือ

	 นางจีรวรรณ	 หัสโรค์	 นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการ

	 	 	 	 ศูนย์ฝึกอบรมและพัฒนาสุขภาพภาคประชาชน

	 	 	 	 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ

	 นางศิรินภา	 แพทย์ดี	 นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการพิเศษ

				    กองสนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน

	 นายจรูญ	 เจริญประโยชน์	 นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการ 

				    กองสนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน

	จัดพิมพ์และเผยแพร่โดย
	 กองสนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ

	พิมพ์ครั้งที่ ๑	 	 พฤษภาคม ๒๕๕๕  

	 จำ�นวนพิมพ์	 	 ๑,๐๐๐  เล่ม

	 พิมพ์ที่		  เอ็นย์  ดีไซน์

	 	 	 โทร. ๐ ๘๗๖๙๗ ๗๓๙๓ โทรสาร ๐ ๒๖๑๖ ๘๓๕๒

	 	 	 E-mail :  ndesign54@gmail.com

๔



คำ�นำ�

	 จากนโยบายรัฐมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสุข ข้อ ๗ ประเด็นยุทธศาสตร์

การสร้างแรงจูงใจและพัฒนาขีดความสามารถของอาสาสมัครสาธารณสุขทุกคน 

โดยสนับสนุนอุปกรณ์พื้นฐานที่จำ�เป็นในการปฏิบัติภารกิจตามที่ได้รับมอบหมาย 

มีเป้าประสงค์เพื่อให้ประชาชนมีความสามารถและส่วนร่วมในการบริหารจัดการด้าน 

สาธารณสุข ในพื้นที่ที่ได้รับมอบหมายตามแนวทางการพัฒนาระบบบริการสุภาพ 

ภาคประชาชน โดยระยะที่ ๑ ปี ๒๕๕๕ ดำ�เนินการอบรม อสม. เชี่ยวชาญ 

๒๐๐,๐๐๐ คน การอบรมเป็นภารกิจของสำ�นักงานสาธารณสุขจังหวัดทุกจังหวัด 

ส่วนกลางสนับสนุนหลักสูตรการอบรม อสม. เชี่ยวชาญ พ.ศ.   ๒๕๕๕   และสนับสนุน 

งบประมาณในการอบรม  อสม.เป้าหมาย

	 ดังนั้น จึงเป็นภารกิจของคณะทำ�งานพัฒนาหลักสูตรและคู่มือการอบรม 

ความรู้อาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ (อสม. เชี่ยวชาญ) ชุดนี้  

ดำ�เนินการจัดทำ�หลักสูตรฉบับนี้ขึ้นมา โดยจัดประชุมรวม ๓ ครั้ง ซึ่งเนื้อหาประกอบด้วย 

๕ ส่วน คือ ส่วนที่ ๑ ข้อแนะนำ�การใช้หลักสูตร ส่วนที่ ๒ โครงสร้างหลักสูตร  

(รวมวัตถุประสงค์ มาตรฐานหลักสูตรและคำ�อธิบายรายวิชา) ส่วนที่ ๓ แผนการสอน 

ส่วนที่ ๔ คำ�ถาม สำ�หรับการประเมินผลก่อนและหลังการอบรม ส่วนที่ ๕ องค์ความรู้

	 หนังสือเล่มนี้ จะมีประโยชน์ต่อการพัฒนา อสม. อย่างต่อเนื่อง โดยจะ 

พัฒนาต่อยอดให้ อสม. เป็นผู้มีความรู้ และทักษะการเชี่ยวชาญแต่ละด้าน เช่น  

ด้านภูมิปัญญาพื้นบ้าน เพื่อส่งเสริมให้มีความสามารถมากขึ้น จะก่อให้เกิดนวัตกรรม 

มากมายในชุมชน ประชาชนสามารถได้รับบริการ และพึ่งตนเองได้สูงขึ้นในอนาคตต่อไป

	 	 	 	 	 	 กุมภาพันธ์ ๒๕๕๕

	 	 	 	  	  กองสนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน

๕



สารบัญ
				  

			   หน้า

คำ�นำ�                                                                 	 ๕

สารบัญ                                                              	 ๖

ส่วนที่ ๑                                                                              	

	    ข้อแนะนำ�การใช้หลักสูตร                                                      	 ๙

	    แบบรายงาน                                                                       	 ๑๖

ส่วนที่ ๒                                                                              	

	   โครงสร้างหลักสูตร                             	 ๑๙

         	๑. ด้านการเฝ้าระวัง ป้องกัน และควบคุมโรคติดต่อ	 ๒๑

         	๒. ด้านการส่งเสริมสุขภาพ	 ๒๓

	 	 ๓. การส่งเสริมสุขภาพจิตชุมชน	 ๒๗

	 	 ๔. การป้องกันและแก้ไขปัญหายาเสพติดในชุมชน	 ๓๐

	 	 ๕. การบริการในศูนย์สาธารณสุขมูลฐานชุมชน (ศสมช.)	 ๓๒

              และการสร้างหลักประกันสุขภาพ  

	 	 ๖. การคุมครองผู้บริโภค	 ๓๔ 

          ๗. ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านสุขภาพ	 ๓๘

          ๘. การป้องกันและแก้ไขปัญหาเอดส์	 ๔๔ 

          ๙. การจัดการสุขภาพชุมชน	 ๕๐ 

          ๑๐. การจัดการอนามัยแม่และเด็ก	 ๕๑

๖



ส่วนที่ ๓ 
	    แผนการสอน	 ๕๓

         ๑. การเฝ้าระวัง ป้องกัน และควบคุมโรคติดต่อ	 ๕๕

	     ๒. การส่งเสริมสุขภาพ	 ๕๙

	     ๓. การส่งเสริมสุขภาพจิตชุมชน	 ๖๖

         ๔. การป้องกันและแก้ไขปัญหายาเสพติดในชุมชน	 ๖๙

	     ๕. การบริการในศูนย์สาธารณสุขมูลฐานชุมชน (ศสมช.)	 ๗๑

	     ๖.  การคุ้มครองผู้บริโภคด้านสุขภาพ	 ๗๔ 

	     ๗. ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านสุขภาพ	 ๗๘

	     ๘. การป้องกันและแก้ไขปัญหาเอดส์    	 ๘๒ 

	     ๙. การจัดการสุขภาพชุมชน	 ๘๓ 
	     ๑๐. การจัดการอนามัยแม่และเด็ก	 ๙๒ 

ส่วนที่ ๔ 

	    คำ�ถามสำ�หรับการประเมินผลก่อน และหลังการอบรม	 ๙๕

ส่วนที่ ๕ 
	    องค์ความรู้        	 ๑๒๓ 

๗





ส่วนที่ ๑   
ข้อแนะนำ�การใช้หลักสูตร



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕
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หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

คว
าม

เป
็นม

า
ตัว

ชี้ว
ัด 

เป
้าห

มา
ย 

นิย
าม

 ร
าย

กา
รข

้อม
ูลต

ัวช
ี้วัด

กา
รข

ับเ
คล

ื่อน
นโ

ยบ
าย

รัฐ
มน

ตร
ีว่า

กา
รก

ระ
ทร

วง
สา

ธา
รณ

สุข

ปีง
บป

ระ
มา

ณ
 ๒

๕๕
๕

	นโ
ยบ

าย
	

โค
รง

กา
ร/

	
ตัว

ชี้ว
ัด	

เป
้าห

มา
ย		


นิย

าม
		


รา

ยก
าร

	
หน

่วย
งา

นท
ี่	

ระ
บบ

		


กิจ
กร

รม
						








ข้อ

มูล
	

รับ
ผิด

ชอ
บ	

ข้อ
มูล

		


หล
ัก							










จัด
เก

็บ

ข้อ
 ๗

โค
รง

กา
รอ

บร
ม

ฟ
ื้นฟ

ูคว
าม

รู้ 

อส
ม.

จำ�
นว

นอ
าส

าส
มัค

ร

สา
ธา

รณ
สุข

ปร
ะจ

ำ�

หม
ู่บ้า

น 
(อ

สม
.)

ได
้รับ

กา
รพ

ัฒ
นา

ศัก
ยภ

าพ

อา
สา

สม
ัคร

สา
ธา

รณ
สุข

 

ใน
พื้น

ที่ 
รพ

.ส
ต.

- โ
รง

พย
าบ

าล
ชุม

ชน

- โ
รง

พย
าบ

าล
ทั่ว

ไป

- โ
รง

พย
าบ

าล
ศูน

ย์ 
 

  แ
ละ

เข
ตเ

มือ
ง

  จ
ำ�น

วน
 ๒

๗๔
,๙

๔๔
 ค

น

กา
รพ

ัฒ
นา

ศัก
ยภ

าพ
 อ

สม
. 

หม
าย

ถึง
 ก

าร
ส่ง

เส
ริม

 

สน
ับส

นุน
ให

้ อ
สม

.

ใน
พื้น

ที่

- โ
รง

พย
าบ

าล
ส่ง

เส
ริม

   
สุข

ภา
พช

ุมช
น

- โ
รง

พย
าบ

าล
ทั่ว

ไป

- โ
รง

พย
าบ

าล
ศูน

ย์

  แ
ละ

เข
ตเ

ทศ
บา

ล

๑.
 ร
าย

งา
นก

าร
อบ

รม
 

    
ฟ

ื้นฟ
ู อ

สม
.   

 

    
เช

ี่ยว
ชา

ญ

    
- 

จำ�
นว

น 
อส

ม.
  

      


เป
้าห

มา
ย 

(ค
น)

    
- 

จำ�
นว

น 
อส

ม.

      


ที่อ
บร

ม 
(ค

น)

    
- 

ปร
ะเ
มิน

คว
าม

รู้  
 

      


ก่อ
นอ

บร
ม 

   
   

(ค
ะแ

นน
)

- ก
อง

สน
ับส

นุน

  ส
ุขภ

าพ
 

  ภ
าค

ปร
ะช

าช
น 

  ก
รม

สน
ับส

นุน

  บ
ริก

าร
สุข

ภา
พ

รว
บร

วม
ข้อ

มูล

กา
รด

ำ�เ
นิน

โค
รง

กา
รท

ุกเ
ดือ

น 

เข
้าร

ะบ
บร

าย
งา

น

ขอ
งส

ำ�น
ักง

าน

ปล
ัดก

ระ
ทร

วง

สา
ธา

รณ
สุข

๑๑



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

  ม
ีคว

าม
สา

มา
รถ

ใน
กา

ร  
 

  พ
ัฒ
นา

สา
ธา

รณ
สุข

ตา
ม 

  แ
นว

พร
ะร

าช
ดำ�

ริ 
เร
่งร

ัด 

  ม
าต

รก
าร

กา
รส

ร้า
งส

ุขภ
าพ

 

  โ
ดย

มีเ
ป้า

หม
าย

เพ
ื่อ

  ล
ดอ

ัตร
าป

่วย
 ต

าย
 

  แ
ละ

ผล
กร

ะท
บจ

าก

  โ
รค

ไม
่ติด

ต่อ
เร
ื้อร

ัง

  ภ
าว

ะค
วา

มด
ัน

  เ
ช่น

 โร
คเ

บา
หว

าน

  โ
รค

คว
าม

ดัน
โล

หิต

  พ
ัฒ
นา

ขีด
คว

าม
สา

มา
รถ

   

  อ
สม

.

ตัว
ชี้ว

ัด 
เป

้าห
มา

ย 
นิย

าม
 ร

าย
กา

รข
้อม

ูลต
ัวช

ี้วัด
กา

รข
ับเ

คล
ื่อน

นโ
ยบ

าย
รัฐ

มน
ตร

ีว่า
กา

รก
ระ

ทร
วง

สา
ธา

รณ
สุข

ปีง
บป

ระ
มา

ณ
 ๒

๕๕
๕

	นโ
ยบ

าย
	

โค
รง

กา
ร/

	
ตัว

ชี้ว
ัด	

เป
้าห

มา
ย		


นิย

าม
		


รา

ยก
าร

	
หน

่วย
งา

นท
ี่	

ระ
บบ

		


กิจ
กร

รม
						








ข้อ

มูล
	

รับ
ผิด

ชอ
บ	

ข้อ
มูล

		


หล
ัก							










จัด
เก

็บ

    
- 

ปร
ะเ
มิน

คว
าม

รู้ 

      


หล
ังอ

บร
ม 

      


(ค
ะแ

นน
)  

      


จำ�
นว

นช
ุดอ

ุปก
รณ

์

      


กา
รป

ฏิบ
ัติง

าน
  

      


อส
ม.
 ท

ี่ได
้รับ

กา
ร 

   
   

สน
ับส

นุน
 (ช

ุด)

๑๒



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

ตัว
ชี้ว

ัด 
เป

้าห
มา

ย 
นิย

าม
 ร

าย
กา

รข
้อม

ูลต
ัวช

ี้วัด
กา

รข
ับเ

คล
ื่อน

นโ
ยบ

าย
รัฐ

มน
ตร

ีว่า
กา

รก
ระ

ทร
วง

สา
ธา

รณ
สุข

ปีง
บป

ระ
มา

ณ
 ๒

๕๕
๕

	นโ
ยบ

าย
	

โค
รง

กา
ร/

	
ตัว

ชี้ว
ัด	

เป
้าห

มา
ย		


นิย

าม
		


รา

ยก
าร

	
หน

่วย
งา

นท
ี่	

ระ
บบ

		


กิจ
กร

รม
						








ข้อ

มูล
	

รับ
ผิด

ชอ
บ	

ข้อ
มูล

		


หล
ัก							










จัด
เก

็บ

โด
ย ส

นับ
สน

ุนอ
ุปก

รณ
์

พื้น
ฐา

นท
ี่จำ�

เป
็นใ

นก
าร

ปร
ะก

อบ
ภา

รก
ิจต

าม
ที่ไ

ด้

รับ
มอ

บห
มา

ย 
โด

ยใ
น

ปีง
บป

ระ
มา

ณ
 ๒

๕๕
๔

มีเ
ป้า

หม
าย

พัฒ
นา

 

อส
ม.
เช
ี่ยว

ชา
ญ

จำ�
นว

น 
๒๐

๐,
๐๐

๐ 
คน

 

แล
ะพ

ัฒ
นา

 อ
สม

.

กา
รจ

ัดก
าร

ใน

ภา
วะ

วิก
ฤต

 จ
ำ�น

วน
 

๗๔
,๙

๔๔
 ค

น

๒.
 ร
าย

งา
นก

าร
อบ

รม
 

    
ฟ

ื้นฟ
ู อ

สม
.

    
ก

าร
จัด

กา
ร

    
ใน

ภา
วะ

วิก
ฤต

    
- 

จำ�
นว

น 
อส

ม.
    

 

      


เป
้าห

มา
ย 

(ค
น)

    
- 

จำ�
นว

น 
อส

ม.

      


ที่อ
บร

ม 
(ค

น)

    
- 

ปร
ะเ
มิน

คว
าม

รู้ 

      


ก่อ
นอ

บร
ม   



      


(ค
ะแ

นน
)

๑๓



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

ตัว
ชี้ว

ัด 
เป

้าห
มา

ย 
นิย

าม

รา
ยก

าร
ข้อ

มูล
ตัว

ชี้ว
ัดก

าร
ขับ

เค
ลื่อ

นน
โย

บา
ยร

ัฐม
นต

รีว
่าก

าร
กร

ะท
รว

งส
าธ

าร
ณ

สุข

ปีง
บป

ระ
มา

ณ
 ๒

๕๕
๕

	นโ
ยบ

าย
	

โค
รง

กา
ร/

	
ตัว

ชี้ว
ัด	

เป
้าห

มา
ย		


นิย

าม
		


รา

ยก
าร

	
หน

่วย
งา

นท
ี่	

ระ
บบ

		


กิจ
กร

รม
						








ข้อ

มูล
	

รับ
ผิด

ชอ
บ	

ข้อ
มูล

		


หล
ัก							










จัด
เก

็บ

ขั้น
ตอ

นก
าร

ดำ�
เน

ินง
าน

๑.
 จ

ัดท
ำ�ห

ลัก
เก

ณ
ฑ์    


 

    
ก

ำ�ห
นด

หล
ักส

ูตร
    

ก
าร

อบ
รม

 อ
สม

.
๒.

 ส
นับ

สน
ุนง

บป
ระ

มา
ณ
  

    
แ

ละ
หล

ักส
ูตร

กา
รอ

บร
ม 

 
    

อ
สม

.
๓.

 ด
ำ�เ
นิน

กา
รอ

บร
มฟ

ื้นฟ
ู 

    
ค

วา
มร

ู้ อ
สม

. ด
ำ�เ
นิน

งา
น

๔.
 น

ิเท
ศ 

ติด
ตา

ม
    

ก
าร

ดำ�
เนิ

นง
าน

ขอ
งจั

งห
วัด

๕.
 ส

รุป
รา

ยง
าน

    
ก

าร
ปร

ะเ
มิน

ผล
    

ก
าร

ดำ�
เน

ินง
าน

    
- 

ปร
ะเ
มิน

คว
าม

รู้ 
      


หล

ังอ
บร

ม 
      


(ค

ะแ
นน

) จ
ำ�น

วน
 

   
   

ชุด
อุป

กร
ณ
์

      


กา
รป

ฏิบ
ัติง

าน
  

      


อส
ม.
 ท

ี่ได
้รับ

      


กา
รส

นับ
สน

ุน 
 

      


(ช
ุด)

๑๔



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

แผ
นง

าน
 /

 โ
คร

งก
าร

ตา
มน

โย
บา

ยร
ัฐม

นต
รีว

่าก
าร

กร
ะท

รว
งส

าธ
าร

ณ
สุข

แล
ะร

ัฐม
นต

รีช
่วย

ว่า
กา

รก
ระ

ทร
วง

สา
ธา

รณ
สุข

ปร
ะจ

ำ�ป
ีงบ

ปร
ะม

าณ
 พ

.ศ
. ๒

๕๕
๔ 

รา
ยล

ะเ
อีย

ดแ
ผน

งา
นโ

คร
งก

าร

	
ชื่อ

	
คว

าม
สำ�

คัญ
	

กร
อบ

แน
วค

ิด	
เป

้าห
มา

ย	
ตัว

ชี้ว
ัด	

วิธ
ีกา

ร	
งบ

ปร
ะม

าณ
	

พ
ื้นท

ี่/

	
แผ

นง
าน

/	
แล

ะท
ี่มา

	
กา

รด
ำ�เ

นิน
กา

ร	
(ห

น่ว
ยน

ับ)
	

คว
าม

สำ�
เร

็จ	
ดำ�

เน
ินง

าน
	

ที่ไ
ด้ร

ับ	
ระ

ยะ
เว

ลา
	

	
โค

รง
กา

ร	
ขอ

งโ
คร

งก
าร

	
งา

นโ
คร

งก
าร

					






ดำ�

เน
ินก

าร

โค
รง

กา
รอ

บร
ม

ฟ
ื้นฟ

ู อ
สม

. 

ปร
ะจ

ำ�ป
ี 

๒๕
๕๔

นโ
ยบ

าย
 ร
ัฐม

นต
รี

กร
ะท

รว
งส

าธ
าร

ณ
สุข

 

ข้อ
 ๗

 ส
ร้า

งแ
รง

จูง
ใจ

แล
ะพ

ัฒ
นา

ขีด
คว

าม

สา
มา

รถ
ขอ

งอ
าส

า

สม
ัคร

สา
ธา

รณ
สุข

ทุก
คน

 โด
ยส

นับ
สน

ุน

อุป
กร

ณ
์พื้น

ฐา
นท

ี่

จำ�
เป

็นใ
นก

าร
ปฏ

ิบัต
ิ

ภา
รก

ิจต
าม

ที่ไ
ด้ร

ับ

มอ
บห

มา
ย

ใช
้ทฤ

ษฎ
ีระ

บบ
 ป

ัจจ
ัย

นำ�
เข
้าป

ระ
กอ

บด
้วย

 

หล
ักส

ูตร
 ก

ระ
บว

นก
าร

คัด
เล

ือก
ผู้เ
ข้า

รับ

กา
รอ

บร
ม 

แล
ะก

าร

สน
ับส

นุน
งบ

ปร
ะม

าณ
 

กร
ะบ

วน
กา

รค
ือ 

กา
รใ
ห้

จัง
หว

ัดด
ำ�เ
นิน

กา
รอ

บร
ม

แล
ะจ

ัดท
ำ� 
Pr

e-
Po

st
 

te
st
 ผ

ลผ
ลิต

คือ
 จ

ำ�น
วน

 

อส
ม.
 ท

ี่ผ่า
นก

าร
อบ

รม

อส
ม.
เช
ี่ยว

ชา
ญ
 

๒๐
๐,

๐๐
๐ 

คน
 

เฉ
พา

ะด
้าน

 

๑๐
 ด

้าน

๔๖
,๒๕

๐,๐
๐๐

 บ
าท

๗๖
 จ

ังห
วัด

 

(ไม
่รว

ม 
กท

ม.
) 

/ก
พ.

-ก
ย.
๕๕

จำ�
นว

น 
อส

ม.
 

ที่ไ
ด้ร

ับก
าร

พัฒ
นา

ศัก
ยภ

าพ
 

(๒
๐๐

,๐
๐๐

 ค
น)

๑.
 จ

ัดท
ำ�ห

ลัก
สูต

ร 
อส

ม.
   

    
เช

ี่ยว
ชา

ญ

๒.
 ช

ี้แจ
งแ

นว
ทา

ง

    
ก

าร
ดำ�

เน
ินง

าน

๓.
 ส

นับ
สน

ุนง
บป

ระ
มา

ณ

    
ศ

ูนย
์ ส

ช.
แล

ะจ
ังห

วัด

๔.
 ส

สจ
.ด
ำ�เ
นิน

กา
รอ

บร
ม

    
ต

าม
แน

วท
าง

ที่ก
ำ�ห

นด

๕.
 ต

ิดต
าม

ปร
ะเ
มิน

ผล

    
โค

รง
กา

ร

๑๕



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

แบ
บร

าย
งา

นก
าร

ฝึก
อบ

รม
พ

ัฒ
นา

ศัก
ยภ

าพ
 อ

สม
. ป

ี ๒
๕๕

๕

หล
ักส

ูตร
กา

รอ
บร

ม 
อส

ม.
เช

ี่ยว
ชา

ญ

จัง
หว

ัด.
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
.

	ล
ำ�ด

ับ	
อส

ม.
	

วัน
/เ

ดือ
น/

ปี	
สถ

าน
ที่	

กิจ
กร

รม
/	

จำ�
นว

น		
ค

ะแ
นน

เฉ
ลี่ย

		
หม

าย
เห

ตุ
		


เช

ี่ยว
ชา

ญ
ด้า

น	
ที่อ

บร
ม	

อบ
รม

	
รูป

แบ
บ	

อส
ม.

ที่ผ
่าน

	
Pr

e-
te

st
		


Po

st
-t

es
t			




					






วิธ

ีกา
ร	

กา
รอ

บร
ม

หม
าย

เห
ตุ	

รา
ยง

าน
ผล

ส่ง
กอ

งส
นับ

สน
ุนส

ุขภ
าพ

ภา
คป

ระ
ชา

ชน
หล

ังก
าร

อบ
รม

 ห
รือ

 E
- m

ai
l :

 s
iri
na

p_
25

53
@
ho

tm
ai
l.c

om

	
	

ส่ง
สำ�

เน
าศ

ูนย
์ ส

ช.
 ท

ุกแ
ห่ง

แต
่ละ

ภา
ค	

ผู้ร
าย

งา
น.

...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
...
. 

				





๑๖



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

คำ�จำ�กัดความ

		  ความหมายของ อสม. เชี่ยวชาญ หมายถึง การพัฒนาให้ อสม. มีความรู้ 

ความสามารถมีทักษะปฏิบัติงานได้ ถูกต้องตามหลักวิชาการ และสามารถสร้าง 

การมีส่วนร่วมการเรียนรู้และการจัดกิจกรรมขับเคลื่อน เพื่อแก้ปัญหาของชุมชน

คุณสมบัติของ อสม. ที่จะคัดเลือกเป็น อสม. เชี่ยวชาญ

	 	 ๑. ผ่านการอบรมหลักสูตรมาตรฐานอาสาสมัครสาธารณสุข

	 	 	 ปีพุทธศักราช ๒๕๕๐

	 	 ๒. ต้องผ่านประสบการณ์ การทำ�งานในสาขานั้น ๆ  มาก่อนอย่างน้อย ๒ ปี

วัตถุประสงค์เฉพาะของการอบรม อสม. เชี่ยวชาญ ๑๐ สาขา

	 	 ๑. มีความรู้ มีทักษะในสาขานั้น ๆ  อย่างถูกต้องตามหลักวิชาการ

	 	 ๒. สามารถสร้างการมีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมชุมชนในสาขานั้น ๆ

	 	 ๓. สามารถบริหารจัดการ วางแผนแก้ไขปัญหาและพัฒนาระบบสุขภาพชุมชน 

	 	 	 โดยเชื่อมโยงและบูรณาการกับแผนของชุมชน/ท้องถิ่น โดยใช้งบประมาณ 

	 	 	 จากองค์การบริหารส่วนตำ�บลและจากแหล่งอื่น ๆ  ได้

	 	 ๔. สามารถจัดกระบวนการเรียนรู้ ในสาขานั้น ๆ  ได้

๑๗
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ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕
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หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕
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หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕
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หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕
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ส่วนที่ ๔
คำ�ถามสำ�หรับการประเมินผล

ก่อนและหลังการอบรม



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

๙๖



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

๑. เชี่ยวชาญด้านการเฝ้าระวังและควบคุมโรคติดต่อ 
    ๑.๑. เชี่ยวชาญด้านการเฝ้าระวังและควบคุมโรคติดต่อ
        (โรคเลปโตสไปโรสิส)

ค�ำชี้แจง  โปรดท�ำเครื่องหมาย		 หรือ	     หน้าข้อที่คิดว่าถูกหรือผิด

...........	๑.	 เชื้อเลปโตสไปร่าเป็นสาเหตุโดยตรงที่ท�ำให้เกิดโรคเลปโตสไปโรสิส

...........	๒.	 เชื้อเลปโตสไปโรสิสจะปนออกมากับเยี่ยวของสัตว์ที่เป็นโรค

...........	๓.	 เชื้อเลปโตสไปโรสิสเข้าสู่ร่างกายได้ทางรอยถลอกที่แขน

...........	๔.	 นายแดงซึ่งมีอาชีพซื้อขายวัว ควาย มีโอกาสติดโรคเลปโตสไปโรสิสได้

...........	๕.	 ผู้ป่วยโรคเลปโตสไปโรสิสส่วนใหญ่มักมีอาการ ไข้สูง ปวดหัวมาก ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ

...........	๖.	 สายพันธุ์ของเชื้อ ปริมาณของเชื้อ และความแข็งแรงของร่างกายเป็นสาเหตุที่ท�ำให้

	 	 แต่ละคนป่วยเป็นโรคเลปโตสไปโรสิสรุนแรงแตกต่างกัน

...........	๗.	 ผู้ที่ติดเชื้อโรคเลปโตสไปโรสิสไม่จ�ำเป็นต้องมีอาการทุกคน

...........	๘.	 การป้องกันตนเองไม่ให้สัมผัสกับแหล่งน�้ำที่ใช้ร่วมกับสัตว์โดยตรงและการช�ำระล้าง

	 	 ร่างกายหลังสัมผัสน�้ำโดยเร็วเป็นวิธีลดความเสี่ยงในการติดเชื้อได้ดีที่สุด

...........	๙.	 อสม.เป็นผู้เดียวที่มีบทบาทในการก�ำจัดโรคเลปโตสไปโรสิสให้หมดไปจากหมู่บ้าน

.........	๑๐.	 ผู้ป่วยที่เป็นโรคเลปโตสไปโรสิสแล้วมีโอกาสเป็นซ�้ำอีกได้

	    	 เฉลย

		  ถูกทุกข้อ ยกเว้น ข้อ ๙. ที่ผิด

๙๗



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

..........	๑.	 สุนัขที่กัดคน มีสาเหตุมาจากสายพันธุ์ที่ดุร้ายเพียงอย่างเดียว

..........	๒.	 สัตว์ที่สามารถเป็นโรคพิษสุนัขบ้าได้มีหลากหลายชนิด ไม่ใช่เฉพาะสุนัขเท่านั้น 

	 	 เช่น วัว หนู กระรอก ค้างคาว เป็นต้น

..........	๓.	 สุนัขที่เป็นโรคพิษสุนัขบ้าจะมีอาการทั้งแบบดุร้ายและแบบซึมเศร้า

..........	๔.	 สุนัขที่ได้รับการฉีดวัคซีนป้องกันโรคพิษสุนัขบ้ามาแล้วอย่างน้อย ๒ ครั้ง ฉีดเป็น 

	 	 ประจ�ำทุกปีครั้งหลังสุดไม่เกิน ๑ ปี แน่ใจได้ว่าไม่เป็นโรคพิษสุนัขบ้าแน่นอน

..........	๕.	 ผู้ป่วยที่เป็นโรคพิษสุนัขบ้า เริ่มแรกจะมีไข้ต�่ำๆ เจ็บคอ เบื่ออาหาร เริ่มคันบริเวณ 

	 	 บาดแผล ต่อมาจะกลัวแสงกลัวลม เพ้อเจ้อ กลืนล�ำบาก

..........	๖.	 การป้องกันโรคพิษสุนัขบ้าที่ดีที่สุด คือ การป้องกันไม่ให้สัตว์เป็นบ้า

..........	๗.	 เราสามารถระมัดระวังตนเองไม่ให้ถูกสุนัขกัดได้โดย ๑) ไม่แหย่ ๒) ไม่เหยียบ

	 	 ๓) ไม่ไปแยกสุนัขที่ก�ำลังกัดกันด้วยมือเปล่า ๔) ไม่หยิบจานข้าวขณะสุนัขก�ำลังกิน 

	 	 ๕) ไม่ยุ่งกับสุนัขที่ไม่รู้ประวัติ

..........	๘.	 เมื่อถูกสุนัขกัด ควรจะรีบล้างแผลด้วยสบู่และน�้ำสะอาดหลายๆครั้ง จดจ�ำลักษณะ 

	 	 สัตว์แล้วกักดูอาการ ๑๐ วัน และไปพบแพทย์เพื่อรับการป้องกันรักษาที่ถูกต้อง

..........	๙.	 วัคซีนโรคพิษสุนัขบ้าที่ใช้ฉีดคนในปัจจุบัน สามารถฉีดได้ทั้งในเด็กและสตรีมีครรภ์ 

........	๑๐.	 เจ้าของสุนัข หากปล่อยสุนัขออกไปท�ำอันตรายแก่บุคคลหรือทรัพย์สินผู้อื่น มีโทษ

	 	 ทั้งทางแพ่งและอาญา

		  เฉลย

		  ถูกทุกข้อ ยกเว้น ข้อ ๑. และ ข้อ ๔. ผิด

๙๘

    ๑.๒. เชี่ยวชาญด้านการเฝ้าระวังและควบคุมโรคติดต่อ
        (โรคพิษสุนัขบ้า)

ค�ำชี้แจง  โปรดท�ำเครื่องหมาย		 หรือ	     หน้าข้อที่คิดว่าถูกหรือผิด



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

..........	๑.	 การส่งเสริมสุขภาพเป็นกระบวนการที่ช่วยให้บุคคลและชุมชนเพิ่มขีดความสามารถ 

	 	 ในการควบคุมและก�ำหนดส่ิงต่าง ๆ ทีจะมีผลต่อสุขภาพอันจะก่อให้เกิดการมี 

	 	 สุขภาพดีในอนาคต

..........	๒.	 ประชาชนทุกคน ควรมีการออกก�ำลังกายวันละ ๓๐ นาทีอย่างน้อย ๓ วันต่อสัปดาห์

..........	๓.	 การออกก�ำลังกายโดยการเต้นแอโรบิคเป็นวิธีการออกก�ำลังกายที่ดีที่สุดส�ำหรับ 

	 	 ทุกเพศทุกวัย

..........	๔.	 การส่งเสริมสุขภาพของประชาชนเป็นบทบาทหน้าที่ของเจ้าหน้าที่สาธารณสุขเท่านั้น

..........	๕.	 โรคที่ป้องกันได้ซึ่งเกิดจากการมีพฤติกรรมการบริโภคที่ไม่เหมาะสมเช่น โรคอ้วน  

	 	 โรคเบาหวาน  โรคหัวใจขาดเลือด  โรคความดันโลหิตสูง

..........	๖.	 ตัวบ่งชี้ส�ำคัญในการดูแลและการจัดการสุขภาพของประชาชน คือ น�้ำหนักตัวของ 

	 	 แต่ละคน ดังนั้น อสม.ต้องส่งเสริมการเฝ้าระวังน�้ำหนักของตนเองของประชาชน

..........	๗.	 อาหาร อารมณ์และการออกก�ำลังกาย เป็นหัวใจส�ำคัญของการส่งเสริมสุขภาพ

..........	๘.	 วิถีชีวิตการบริโภคและการใช้พลังงานอย่างสมดุลของประชาชนเป็นปัจจัยส�ำคัญ 

	 	 ของการส่งเสริม สุขภาพ และลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรค ซึ่งสามารถดูได้จากดัชนี 

	 	 มวลกายของแต่ละคนได้

..........	๙.	 การสร้างกระบวนการเรยีนรูข้องประชาชนในชมุชนในการเลอืกและการบรโิภคอาหาร 

	 	 ที่หมาะสมเป็นบทบาทหน้าที่ของ อสม. ที่ต้องด�ำเนินการร่วมกับภาคส่วนอื่น ๆ ใน 

	 	 ชุมชน

.........	๑๐.	 หญิงไทยทุกคนที่มีอายุตั้งแต่ ๓๕ ปี ขึ้นไป ควรได้รับการตรวจมะเร็งปากมดลูกทุกปี

.........	๑๑.	ผู ้สูงอายุสามารถออกก�ำลังกายได้ทุกประเภทที่ไม่รุนแรงต่อข้อ/กระดูกและ 

	 	 การกระแทกอย่างรุนแรง

๙๙

๒. เชี่ยวชาญด้านการส่งเสริมสุขภาพ 

ค�ำชี้แจง  โปรดท�ำเครื่องหมาย		 หรือ	     หน้าข้อที่คิดว่าถูกหรือผิด



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

.........	๑๒.	การจัดกิจกรรมลด ละ เลิก สิ่งเสพติดให้แก่ประชาชนในหมู่บ้านเป็นสิ่งที่ท�ำได้ยาก 

	 	 และเสี่ยงต่อชีวิตและทรัพย์สินของท่าน

.........	๑๓.	การออกก�ำลังกายที่ถูกวิธีประกอบด้วย ๓ ขั้นตอน คือ การอบอุ่นร่างกาย การออก 

	 	 ก�ำลังกายและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ

.........	๑๔.	การจดัสร้างสถานทีอ่อกก�ำลงักายในชมุชนและการปรบัปรงุสภาพแวดล้อมของชมุชน 

	 	 เป็นบทบาทหน้าที่ของ อบต. เท่านั้น

.........	๑๕.	การรวมกลุ่มจัดตั้งเป็นชมรมสร้างสุขภาพสามารถส่งเสริมให้ประชาชนมีสุขภาพ 

	 	 ที่ดีได้

.........	๑๖.	การสร้างสุขภาพควรด�ำเนินการตามความต้องการของสมาชิกชมรมสร้างสุขภาพ 

	 	 เป็นหลัก

.........	๑๗.	สมาชิกชมรมสร้างสุขภาพควรมีความรู้และทักษะในการดูแลจิตใจตนเอง ครอบครัว 

	 	 และชุมชน

.........	๑๘.	การสร้างสุขภาพในเรื่องอารมณ์ควรเน้นประชาชนให้รู้จัดแสดงอารมณ์ให้เหมาะสม 

	 	 กับสถานการณ์ว่า ชอบหรือไม่ชอบอย่างเปิดเผย

.........	๑๙.	การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ แม่เลี้ยงลูกด้วยนมแม่เพียงอย่างเดียว ต้ังแต่แรกเกิดถึง  

	 	 ๖ เดือน และหลังจากนั้นให้เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ควบคู่กับอาหารที่เหมาะสมตามวัย

.........	๒๐.	โรงพยาบาลสายใยรกัแห่งครอบครัว หมายถงึ โรงพยาบาลทีม่กีารให้บริการด้านอนามยั 

	 	 แม่และเด็กด้วยระบบบริการที่มีคุณภาพและชุมชนเข้ามามีส่วนร่วม

๑๐๐



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

..........	 ๑.	 สุขภาพจิตของคนเราจะไม่เปลี่ยนแปลง ใครมีสุขภาพจิตไม่ดีก็จะไม่ดีตลอดไป

...........	 ๒.	 ชุมชนที่มีสุขภาพจิตดีคือชุมชนที่มีความเข้มแข็ง

...........	 ๓.	 ชุมชนที่มีพื้นที่สาธารณะที่คนในชุมชนมารวมตัวกันมีแนวโน้มที่จะท�ำให้ชุมชนนั้น 

	 	 เป็นชุมชนเข้มแข็ง

...........	 ๔.	 ปัจจัยส�ำคัญที่สุดของการสร้างความเข้มแข็งให้ชุมชนคือการมีผู้น�ำที่คิดเร็ว ท�ำงานไว

...........	 ๕.	 พันธสัญญาเป็นเครื่องมือหนึ่งที่ใช้ในการสร้างความเข้มแข็งให้ชุมชน

...........	 ๖.	 การรู้จักฟังคือหัวใจส�ำคัญของการให้การปรึกษา

...........	 ๗.	 ผู้ให้การปรึกษาที่ดีต้องเป็นคนช่างสงสัย

...........	 ๘.	 ในการให้ค�ำปรึกษาควรใช้ค�ำถามปลายปิดมากกว่าปลายเปิด เพราะจะได้ค�ำตอบที่ 

	 	 ชัดเจน

...........	 ๙.	 ในการให้ค�ำปรึกษาควรถามในสิ่งที่เราต้องการจะรู้หรืออยากรู้

...........	๑๐.	 ผู้ให้ค�ำปรึกษาควรช่วยตัดสินใจแก้ปัญหาให้กับผู้มารับการปรึกษา

...........	๑๑.	 ในการเลือกแก้ปัญหาต้องให้ความส�ำคัญกับปัญหาที่แก้ไขได้ง่ายก่อน

...........	๑๒.	 ถ้าผู้รับการปรึกษามีปัญหาด้านอารมณ์ควรให้ก�ำลังใจ

...........	๑๓.	 ถ้าผู้รับการปรึกษาตัดสินใจไม่ได้ควรให้เขาไปขอความช่วยเหลือจากคนอื่น

...........	๑๔.	 ผู้ให้ค�ำปรึกษาต้องไวต่ออารมณ์ ความรู้สึกของผู้อื่น ทั้งค�ำพูดและภาษาท่าทาง

...........	๑๕.	 ผู้ให้ค�ำปรึกษาไม่ควรใช้ความรู้สึก ความเชื่อของตนเองไปตัดสินผู้รับการปรึกษา

...........	๑๖.	 คนที่ไม่มีความเครียดเลยมักเป็นคนที่ขาดแรงจูงใจและมีความเฉื่อยชา

...........	๑๗.	 การมคีวามเครยีดบ้างในระดบัไม่สงูนักเป็นสิง่ทีดี่ ถอืว่ามปีระโยชน์ในการด�ำเนินชวีติ 

	 	 ประจ�ำวัน

๑๐๑

๓. เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิตชุมชน

ค�ำชี้แจง  โปรดท�ำเครื่องหมาย		 หรือ	     หน้าข้อที่คิดว่าถูกหรือผิด



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

...........	๑๘.	 คนที่สามารถฟื้นตัวจากสถานการณ์วิกฤตได้เร็วคือคนที่มีความอดทนต่อความทุกข ์ 

	 	 มีก�ำลังใจและสามารถจัดการกับปัญหาได้ 

...........	๑๙.	 ST5 คือ แบบประเมินภาวะซึมเศร้าและความเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย

...........	๒๐.	 คนที่เสี่ยงต่อการฆ่าตัวตายจะคิดอะไรได้ช้ากว่าปกติ

...........	๒๑.	 กรมสุขภาพจิตมีบริการรับปรึกษาปัญหาที่เบอร์ ๑๒๓๓

...........	๒๒.	 ชุมชนที่มีสุขภาพจิตดี คือ ชุมชนที่ไม่มีปัญหาใด ๆ ในชุมชนเลย

...........	๒๓.	 สภาพแวดล้อมของชุมชนมีผลต่อสุขภาพจิตของคนในชุมชน

...........	๒๔.	 คนที่มีฐานะทางเศรษฐกิจดี จะเป็นคนที่มีสุขภาพจิตดีไปด้วย

...........	๒๕.	 ปัญหาครอบครัว ถือเป็นเรื่องส่วนตัวที่คนในชุมชนไม่ควรเข้าไปเกี่ยวข้อง

...........	๒๖.	 เด็ก เป็นผู้ที่ไม่มีความเครียด

...........	๒๗.	 การออกก�ำลงักาย ดหูนงั ฟังเพลง ท�ำงานอดเิรกต่าง ๆ  ช่วยผ่อนคลายความเครยีดได้

...........	๒๘.	 แบบประเมินพลังสุขภาพจิต (RQ) ใช้ประเมินความสามารถของบุคคล ๒ ด้าน  

	 	 คือ ด้านความทนทานทางอารมณ์ และด้านก�ำลังใจ

...........	๒๙.	 พลังสุขภาพจิต (RQ) เป็นความสามารถของบุคคลในการปรับตัวและฟื้นตัว 

	 	 ภายหลังที่พบกับเหตุการณ์วิกฤตหรือสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความยากล�ำบาก

...........	๓๐.	 การคิดถึงสิ่งดี ๆ ที่มีอยู่ และหมั่นพูดให้ก�ำลังใจตนเอง เป็นวิธีการพัฒนาศักยภาพ 

	 	 ด้านก�ำลังใจด้วยตนเอง

		  เฉลย

	 	 ๑.  	 ๒.  	 ๓.  	 ๔.  	 ๕.  	 ๖.  	 ๗.  	 ๘.  	 ๙.  	 ๑๐.  

	 	๑๑.  	 ๑๒.  	 ๑๓.  	 ๑๔.  	 ๑๕.  	 ๑๖.  	 ๑๗.  	 ๑๘.  	 ๑๙.  	 ๒๐.  

	 	๒๑.  	 ๒๒.  	 ๒๓.  	 ๒๔.  	 ๒๕.  	 ๒๖.  	 ๒๗.  	 ๒๘.  	 ๒๙.  	 ๓๐.  

๑๐๒



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

๑๐๓

.......... ๑.	 	 ปัญหายาเสพติดไม่ใช่ปัญหาที่ส�ำคัญของชาติ

........... ๒.		 การบ�ำบัดรักษาผู้ติดยาเสพติดของประเทศไทยมี ๓ ขั้นตอน

........... ๓.		 อสม. เชี่ยวชาญในการแก้ไขปัญหายาเสพติดไม่ท�ำหน้าที่ติดตามผู้ที่ผ่านการบ�ำบัด 

	 	 รักษายาเสพติด ในเขตพื้นที่รับผิดชอบของตน

........... ๔.		 การค้นหาผู้ติดยาเสพติดในพื้นที่รับผิดชอบของ อสม. ท�ำไม่ได้เพราะจะเกิดอันตราย

........... ๕.		 ยาบ้าออกฤทธิ์กดประสาทท�ำให้หยุดหายใจ

........... ๖. 	 สิ่งแวดล้อมที่มียาเสพติด  เป็นตัวกระตุ้นอย่างหนึ่งที่ท�ำให้ผู้ผ่านการบ�ำบัดแล้ว  สามารถ 

		  กลับไปใช้ยาเสพติดซ�้ำอีก

........... ๗.		 ผู้ที่ติดยาเสพติดถือเป็นผู้ป่วยโรคสมองติดยา

........... ๘.		 การมีทิศทางและนโยบายการแก้ไขปัญหายาเสพติดจะท�ำให้ท่านท�ำงานได้ง่ายขึ้น

........... ๙.		 สมองที่เกี่ยวข้องกับการติดยาเสพติดคือสมองส่วนคิดเท่านั้น

........... ๑๐.	 สุราไม่ใช่ยาเสพติดเพราะหาซื้อได้ไม่ผิดกฎหมาย

........... ๑๑.	 อสม. ต้องให้ค�ำแนะน�ำผู้ใช้ยาเสพติดและครอบครัวในเรื่องขั้นตอนและช่องทางการ 

		  บ�ำบัดรักษาได้

........... ๑๒.	 การคัดแยกกลุ่มผู้ที่เกี่ยวข้องยาและสารเสพติด เพื่อให้การช่วยเหลือ/ส่งต่อได้อย่าง 

		  ถูกต้องเหมาะสม

........... ๑๓.	 เทคนิคที่ใช้ในการคัดกรองได้แก่การสังเกตพฤติกรรม การสัมภาษณ์ การซักประวัติ 

	 	 ส่วนตัว ครอบครัว เพื่อน และการตรวจทางห้องปฏิบัติการ

........... ๑๔.	 ควรให้การช่วยเหลือกลุ่มเสียงต่อการใช้ยาและสารเสพติดโดยการเข้าค่ายทักษะ 

	 	 ชีวิต

........... ๑๕. ผู้เสพ/ผู้ติดที่มีพฤติกรรมต่อต้านในระหว่างการพูดคุยแสดงว่าเขาไม่สามารถเลิกใช้ 

	 	 ยาเสพติดได้ตลอดไป

๔. เชี่ยวชาญด้านการป้องกันและแก้ไขปัญหายาเสพติดในชุมชน

ค�ำชี้แจง  โปรดท�ำเครื่องหมาย		 หรือ	     หน้าข้อที่คิดว่าถูกหรือผิด



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

๑๐๔

........... ๑๖.	 ทักษะที่ส�ำคัญในการพูดคุยเพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจคือการรับฟังด้วยความเข้าใจ

...........  ๑๗.	การพิจารณาถึงข้อดีและข้อเสียของการใช้ยาเสพติด ช่วยให้เกิดแรงจูงใจที่จะแก้ไข 

	 	 พฤติกรรมได้

........... ๑๘.	 ผู้ผ่านการบ�ำบัดควรได้รับการติดตามช่วยเหลือเป็นเวลา ๖ เดือน จ�ำนวน ๗ ครั้ง

........... ๑๙.	 กิจกรรมการติดตามดูแลช่วยเหลือ “กลุ่มปัญญาสังคม” ควรให้ผู้ผ่านการบ�ำบัดที่มี 

	 	 คุณสมบัติเหมาะสมเป็นผู้น�ำกลุ่ม

........... ๒๐.	 ในกรณีพบว่าผู้ผ่านการบ�ำบัดกลับไปใช้ยาเสพติดซ�้ำควรประสานงานกับฝ่ายปกครอง

		  ค�ำเฉลย

	 	 ข้อถูก	 ๓     ๖     ๗     ๘     ๑๑    ๑๒    ๑๓    ๑๖   ๑๗   ๑๙

	 	 ข้อผิด	 ๑      ๒	    ๔     ๕      ๙     ๑๐    ๑๔    ๑๕   ๑๘    ๒๐



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

...........	๑.	 ศสมช. คือ สถานที่ท�ำงานของ อสม. ในการให้บริการขั้นพื้นฐานด้านสุขภาพแก่ประชาชน

...........	๒.	 ศสมช. สามารถช่วยลดอัตราการเข้ารับบริการด้านการรักษาพยาบาลของสถานบริการได้

...........	 ๓.	 การมี ศสมช. เป็นผลดีด้านการศึกษาหาข้อมูลด้านสุขภาพของประชาชนในหมู่บ้านได้เป็น 

	 	 อย่างดี

...........	๔.	 การบริหารจัดการระบบภายใน ศสมช.สามารถให้ อสม.ด�ำเนินการแต่เพียงผู้เดียวก็ได้

...........	 ๕.	 หน่วยงานอื่นที่ไม่เกี่ยวข้องด้านสุขภาพไม่สามารถมาใช้ ศสมช. เป็นสถานที่ด�ำเนินกิจกรรม 

	 	 ของชุมชนได้

...........	 ๖.	 การพัฒนา ศสมช. ให้มีรูปแบบการบริการที่ครบถ้วน ไม่จ�ำเป็นต้องให้ใครมาช่วย อสม. 

	 	 ท�ำเองได้

..........	 ๗.	 การท�ำงานประสานกันโดยใช้ ศสมช. เป็นศูนย์กลางประกอบด้วย อสม. เจ้าหน้าที่ 

	 	 สาธารณสุขผู้น�ำ ชุมชนและประชาชนในหมู่บ้านเป็นส�ำคัญ

...........	๘.	 ศสมช. จะคงอยู่ได้ต้องรองบประมาณสนับสนุนจากรัฐบาลเท่านั้น

...........	 ๙.	 ประชาชนในหมู่บ้านสามารถพัฒนา ศสมช. ร่วมกับ อสม. ให้เป็นแหล่งเรียนรู้ในทุกๆ ด้านได้ 

	 	 ไม่จ�ำเป็นต้องเฉพาะด้านสุขภาพ

.........	๑๐.	 การสร้างหลักประกันสุขภาพคือการให้ประชาชนมีสิทธิในการเข้าถึงด้านการรักษาพยาบาล

.........	๑๑.	 ประชาชนชาวไทยต้องเป็นผู้มีสิทธิด้านหลักประกันสุขภาพ

.........	๑๒.	 การขึน้ทะเบยีนสทิธหิลกัประกนัสขุภาพให้แจ้งช่ือได้ท่ีสถานบรกิารสขุภาพของรฐัทุกแห่ง

.........	๑๓.	 ข้าราชการเป็นบุคคลที่มีสิทธิด้านหลักประกันสุขภาพ

.........	๑๔.	 อสม.ใจดี บอกนายเก่งว่าเขามีสิทธิประกันสังคมไม่ใช่สิทธิหลักประกันสุขภาพ 

๕. เชี่ยวชาญด้านการบริการในศูนย์สาธารณสุขมูลฐานชุมชน 
   (ศสมช.) และการสร้างหลักประกันสุขภาพ 

ค�ำชี้แจง  โปรดท�ำเครื่องหมาย		 หรือ	     หน้าข้อที่คิดว่าถูกหรือผิด

๑๐๕



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

.........	๑๕.	 การรักษาพยาบาลสามารถไปใช้สิทธิได้เฉพาะสถานบริการสาธารณสุขที่ระบุในบัตร 

	 		 เท่านั้น

.........	๑๖.	 สิทธิหลักประกันสุขภาพสามารถใช้รักษาได้ทุกโรค

.........	๑๗.	 การส�ำรวจสิทธิด้านหลักประกันสุขภาพให้กับประชาชนช่วยให้ประชาชนทราบสิทธิประโยชน์ 

			  ของตนเอง

.........	๑๘.	 ถ้าต้องการทราบข้อมูลด้านหลักประกันสุขภาพให้โทรที่สายด่วน 1330

.........	๑๙.	 ไม่สามารถน�ำข้อมูลด้านหลักประกันสุขภาพมาน�ำเสนอที่ ศสมช. ได้

.........	๒๐.	 หลักประกันสุขภาพมีความส�ำคัญต่อประชาชนไม่สมควรให้ อสม. ทราบ

		 เฉลย

		  ข้อถูก  ๑  ๒  ๓  ๗  ๙  ๑๐  ๑๑  ๑๒  ๑๔  ๑๕  ๑๗  ๑๘

	 	 ข้อผิด  ๔  ๕  ๖  ๘  ๑๓  ๑๖  ๑๙  ๒๐

๑๐๖



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

๑. ยาแผนโบราณ ในรูปแบบยาลูกกลอน ยาผง หรือแคปซูล ที่ผิดกฎหมาย ซึ่ง อย. มักจะตรวจ 

    พบว่าได้มีการลักลอบน�ำยาแผนปัจจุบันกลุ่มใดมาเป็นส่วนผสม 

	 ๑. กลุ่มยาสเตียรอยด์ 	 	 	 	 ๒. กลุ่มยาปฏิชีวนะ

	 กลุม่ยาสเตยีรอยด์ ซ่ึงจะเกดิผลข้างเคยีงสงูอาจท�ำให้เกดิอาการบวมน�ำ้ หน้าบวม กระดกูผุ   

	 กระเพาะอาหารทะลุ  ความดันโลหิตสูง  กล้ามเนี้อไม่มีแรง  และหัวใจเต้นผิดจังหวะ  

	 หรือหยุดเต้นได้ 

๒. เพื่อความปลอดภัย ท่านควรซื้อยาที่ไม่ใช่ยาสามัญประจ�ำบ้าน จากที่ใด

	 ๑. ร้านขายยาที่ได้รับอนุญาตจาก อย.	 	 ๒. อินเตอร์เน็ต

	 ร้านขายยาที่ได้รับอนุญาตจาก อย. เพราะการขายยาโดยใช้ช่องทางอื่นไม่ว่าจะเป็น 

	 อินเตอร์เน็ตการขายตรง เป็นการกระท�ำที่ผิดกฎหมายทั้งสิ้น

๓. บุคคลกลุ่มใดควรหลีกเลี่ยงการรับประทานยาแก้ปวดแอสไพริน

	 ๑. ผู้ที่เป็นโรคกระเพาะอาหารอักเสบ	 	 ๒. ผู้สูงวัย

	 ผู้ที่เคยเป็นโรคกระเพาะอาหารอักเสบ หรือก�ำลังเป็นอยู่ ไม่ควรรับประทาน ยาแก้ปวด 

	 แอสไพริน เพราะจะยิ่งระคายเคืองต่อเนื้อเยื่อกระเพาะอาหาร จนท�ำให้เป็นแผล 

	 ในกระเพาะอาหารได้

๔. ยาที่ได้จากพืช สัตว์ หรือแร่ธาตุซึ่งมิได้ผสมปรุงแปรสภาพ เรียกว่า…

	 ๑. ยาไทย	 	 	 	 ๒. ยาสมุนไพร

	 ยาสมุนไพรเป็นยาที่ได้จากพืช สัตว์ หรือแร่ธาตุซึ่งมิได้ผสมปรุงแปรสภาพ 

๑๐๗

๖. การคุ้มครองผู้บริโภคด้านสุขภาพ
   ๖.๑. การคุ้มครองผู้บริโภค (ส�ำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา) 

ค�ำชี้แจง  โปรดท�ำเครื่องหมาย		 หน้าข้อที่คิดว่าถูก



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

๕. ยาปฏิชีวนะใช้รักษาอาการอักเสบจากการติดเชื้อในข้อใด…

	 ๑. เชื้อไวรัส	 	 	 	 ๒. เชื้อแบคทีเรีย

	 การอักเสบจากการติดเชื้อแบคทีเรียสามารถรักษาได้โดยการใช้ยาปฏิชีวนะ

	 แต่ยาปฏิชีวนะไม่สามารถรักษาโรคที่เกิดจากการติดเชื้อไวรัสได้ 

๖. ยาหยอดตามีอายุนานเท่าใดหลังเปิดใช้แล้ว

	 ๑. หนึ่งเดือน	 	 	 	 ๒. สามสัปดาห์

	 ยาหยอดตาที่เปิดใช้แล้ว จะเสื่อมคุณภาพไปตามวันเวลา จะมีฤทธิ์เต็มที่ภายในหนึ่งเดือน 

	 หลังเปิดใช้ครั้งแรก 

๗. เพราะเหตุใดจึงห้ามใช้กลุ่มยาเตตร้าซัยคลินกับเด็กที่อายุต�่ำกว่า ๖ ขวบ

	 ๑. ท�ำให้ฟันตกกระ	 	 	 ๒. ท�ำให้เป็นโรคโลหิตจาง

	 ห้ามใช้กลุ่มยาเตตร้าซัยคลินกับเด็กที่อายุต�่ำกว่า ๖ ขวบ เพราะว่ายาจะไปรบกวน 

	 การสร้างกระดูกและฟัน ท�ำให้กระดูกและฟันไม่เจริญเท่าที่ควร ทั้งยังท�ำให้ฟันตกกระ  

	 เป็นคราบสีน�้ำตาลถึงด�ำด้วย 

๘. บุคคลกลุ่มใดควรหลีกเลี่ยงการรับประทานยาแก้ปวดแอสไพริน

	 ๑. ผู้ที่เป็นโรคกระเพาะอาหารอักเสบ	 ๒. ผู้สูงวัย

	 ผู้ที่เคยเป็นโรคกระเพาะอาหารอักเสบหรือก�ำลังเป็นเป็นอยู่ ไม่ควรรับประทานยา 

	 แก้ปวดแอสไพริน เพราะจะยิ่งระคายเคืองต่อเนื้อเยื่อกระเพาะอาหาร จนท�ำให้เป็นแผล 

	 ในกระเพาะอาหารได้

๙. การใช้ยาแก้ปวดพาราเซตามอลในผู้ใหญ่ ไม่ควรใช้ติดต่อกันนานเกินกี่วัน

	 ๑. ๕ วัน	 	 	 	 ๒. ๑๐ วัน

	 ในผู้ใหญ่ไม่ควรใช้ยาพาราเซตามอลนานเกิน ๑๐ วัน เนื่องจากฤทธิ์ของยาจะมีพิษ 

	 ต่อตับ

๑๐๘



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

๑๐. ยาก่อนอาหาร ต้องกินก่อนอาหารนานเท่าใด

	 ๑. อย่างน้อยครึ่งชั่วโมง	 	 	 ๒. อย่างน้อย  ๑๕  นาที

	 ยาก่อนอาหารก็คือ ต้องกินยาก่อนอาหารอย่างน้อยครึ่งชั่วโมง เพื่อให้ยาดูดซึมได้ดี

๑๑. ยาหลังอาหาร ต้องกินหลังอาหารทันที หรือหลังจากกินอาหารแล้วนานเท่าใด

	 ๑. ๕ นาที	 	 	 	 2. อย่างน้อย  ๑๕  นาที

	 ยาหลังอาหาร ต้องกินหลังอาหารทันที หรือหลังจากกินอาหารแล้วอย่างน้อย ๑๕ นาที 

	 เพื่อให้ยาถูกดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือดร่วมกับอาหารในล�ำไส้เล็ก

๑๒. ควรกินยาก่อนนอน หลังจากกินอาหารมื้อเย็นเสร็จแล้วไม่ต�่ำกว่ากี่ชั่วโมงก่อนเข้านอน        	

	 ๑. ๒ ชั่วโมง 	 	 	 	 ๒. ๔ ชั่วโมง

	 ควรกินยาก่อนนอน หลังจากกินอาหารมื้อเย็นเสร็จแล้วไม่ต�่ำ ๔ ชั่วโมงก่อนเข้านอน

๑๓. เพื่อให้เราได้ยาที่มีคุณภาพ ขอให้สังเกตวันที่ผลิต หรือวันหมดอายุ และอันตรายจากยา 

      ที่เสื่อมคุณภาพโดยหลีกเลี่ยงการใช้ยาที่ผลิตมานานเกินกว่ากี่ปี

	 ๑. ๕ ปี		 	 	 	 ๒. ๓ ปี

	 เพื่อให้เราได้ยาที่มีคุณภาพ ขอให้สังเกตวันที่ผลิต หรือวันหมดอายุ และอันตราย 

	 จากยาที่เสื่อมคุณภาพโดยหลีกเลี่ยงการใช้ยาที่ผลิตมานานเกินกว่า ๕ ปี

๑๔. สิ่งที่จะท�ำให้เราทราบได้ว่ายานั้นได้ผ่านการรับรองจาก อย. แล้วคือสิ่งใด

	 ๑. ชื่อ และที่ตั้งของผู้ผลิตบนฉลากยา	 ๒. เลขทะเบียนต�ำรับยา

	 เลขทะเบียนต�ำรับยาเป็นสิ่งที่จะท�ำให้เราทราบได้ว่ายานั้นได้ผ่านการรับรองจาก อย. แล้ว

๑๕. ยาระบาย ไม่ควรใช้ติดต่อกันนานเกินกว่ากี่วัน

	 ๑. ๗ วัน 	 	 	 	 ๒. ๕ วัน

	 ไม่ควรใช้ยาระบายติดต่อกันนานเกินกว่า ๗ วัน   เพราะการใช้ยาระบายในขนาดสูง 

	 หรือติดต่อกันเป็นเวลานาน จะเกิดผลเสียต่อร่างกาย เช่น ท�ำให้ล�ำไส้ใหญ่เสียการท�ำงาน 

	 ตามธรรมชาติ ต้องใช้ยาจึงจะถ่าย 

๑๐๙



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

๑๖. ยาประเภทใดที่สามารถหาซื้อได้ตามร้านค้าทั่วไป

         	๑. ยาควบคุมพิเศษ 	 	 	 ๒. ยาสามัญประจ�ำบ้าน

	 ยาสามัญประจ�ำบ้าน สามารถซื้อได้จากร้านค้าทั่วไป ไม่จ�ำเป็นว่าจะต้องเป็นร้านขาย

๑๗. ยาน�้ำแก้ไอ แบบไหนที่ไม่ปลอดภัยต่อผู้ใช้

         	๑. ยาแก้ไอน�้ำด�ำ, ยาแก้ไอน�้ำเชื่อม		 ๒. ยาน�้ำแก้ไอผสมโคเดอีน

	 ยาน�้ำแก้ไอผสมโคเดอีน หากใช้ติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ จะท�ำให้เกิดการเสพติดได้ 

	 ซึ่งการใช้ยานี้ควรอยู่ในความดูแลของแพทย์

๑๘. การขายยาประเภทใด เป็นสิ่งที่ผิดกฎหมาย

	 ๑. ยาชุด 	 	 	 	 ๒. ยาสามัญประจ�ำบ้าน

	 การขายยาชุด เป็นการกระท�ำที่ผิดกฎหมาย 

๑๙. ยาประเภทใดที่ต้องใช้ภายใต้ความดูแลของแพทย์อย่างใกล้ชิด

	 ๑. ยาลดความอ้วน 	 	 	 ๒. ยาแก้ปวดลดไข้

	 ยาลดความอ้วน เป็นกลุ่มยาต้องใช้ภายใต้ความดูแลของแพทย์อย่างใกล้ชิด

๒๐. ในทางการแพทย์ได้น�ำกลูตาไธโอนมาใช้ในการรักษาโรคใด

	 ๑. โรคไต 	 	 	 	 ๒. โรคพาร์กินสัน

	 ในทางการแพทย์ได้น�ำกลูตาไธโอนมาใช้ในการรักษาโรคพาร์กินสัน

๒๑. ยาปฏิชีวนะ มีชื่อเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า “ยาแก้อักเสบ” ใช่หรือไม่

	 ๑. ใช่	 	  	 	 	 ๒. ไม่ใช่

	 ไม่ใช่ อย่าเรียกยาปฏิชีวนะว่า “ยาแก้อักเสบ” เพราะจะท�ำให้เข้าใจผิดว่าทุกครั้งที่มีอาการ 

	 อักเสบจากสาเหตุต่าง ๆ จะต้องใช้ยาปฏิชีวนะซึ่งไม่ถูกต้อง

๑๑๐



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

๒๒. ภาวะที่เชื้อโรคสามารถทนทานต่อฤทธิ์ของยาที่เคยใช้ได้ผลกับมันมาก่อน เรียกว่า…..

	 ๑. การดื้อยา 	 	 	 	 ๒. การแพ้ยา

	 ภาวะที่เชื้อโรคสามารถทนทานต่อฤทธิ์ของยาที่เคยใช้ได้ผลกับมันมาก่อน เรียกว่า 

	 “การดื้อยา”

๒๓. ในทางการแพทย์จะใช้สเต็มเซลล์มาปลูกถ่ายเพื่อรักษาโรค ทั้งนี้ สเต็มเซลล์ที่ใช้รักษาแล้ว 

      ได้ผลจริงมาจากที่ใด

	 ๑. ไขกระดูก 	 	 	 	 ๒. สายสะดือ

	 สเต็มเซลล์ที่ใช้รักษาแล้ว ได้ผลจริง มาจากไขกระดูก

๒๔. ซื้อยาจากแหล่งใดมีโอกาสได้รับยาปลอมสูง

	 ๑. ทางอินเตอร์เน็ต 	 	 	 ๒. ร้านขายยาที่เพิ่งเปิดใหม่

	 การซื้อยาทางอินเตอร์เน็ตมีโอกาสได้รับยาปลอมสูง เนื่องจากการขายยาผ่านอินเตอร์เน็ต 

	 เป็นการกระท�ำที่ผิดกฎหมาย

๒๕. การเก็บรักษายาเพื่อคงประสิทธิภาพ ควรเก็บให้ห่างแสงแดด ความชื้น และจัดเก็บในที่มี  

      อุณภูมิเหมาะสมเท่าใด

         	๑. ไม่เกิน ๓๐ องศาเซลเซียส 	 	 ๒. ไม่เกิน ๒๕ องศาเซลเซียส

	 การเก็บรักษายาเพื่อคงประสิทธิภาพ ควรเก็บให้ห่างแสงแดด ความชื้น และจัดเก็บ 

	 ในที่มีอุณหภูมิเหมาะสมไม่เกิน ๓๐ องศาเซลเซียส

๒๖. ยาประเภทใดที่ต้องสั่งจ่ายโดยแพทย์เท่านั้น

	 ๑. ยานอนหลับ 		 	 	 ๒. ยาแก้ไมเกรน

	 ยานอนหลับเป็นยาอันตรายที่ต้องสั่งจ่ายโดยแพทย์เท่านั้น

๒๗. ร้านยาคุณภาพแตกต่างจากร้านขายยาทั่วไปอย่างไร 

	 ๑. เภสัชกรอยู่ให้ค�ำแนะน�ำตลอดเวลา	 ๒. ร้านขายยาทีเ่ปิดบรกิาร ๒๔ ชัว่โมง

	 ร้านยาคณุภาพแตกต่างจากร้านยาทัว่ไป เนือ่งจากมเีภสชักรอยูใ่ห้ค�ำแนะน�ำตลอดเวลา

๑๑๑



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

		 เฉลย

	 ข้อถูก  	 ข้อ ๑ คือ ๑		 	 ข้อ ๑๔ คือ ๒		

	 	 ข้อ ๒ คือ ๑		 	 ข้อ ๑๕ คือ ๑		 	

	 	 ข้อ ๓ คือ ๑		 	 ข้อ ๑๖ คือ ๒		 	

	 	 ข้อ ๔ คือ ๒		 	 ข้อ ๑๗ คือ ๒		 	

	 	 ข้อ ๕ คือ ๒		 	 ข้อ ๑๘ คือ ๑		

	 	 ข้อ ๖ คือ ๑		 	 ข้อ ๑๙ คือ ๑		 	

	 	 ข้อ ๗ คือ ๑		 	 ข้อ ๒๐ คือ ๒		 	

	 	 ข้อ ๘ คือ ๑		 	 ข้อ ๒๑ คือ ๒		 	

	 	 ข้อ ๙ คือ ๒		 	 ข้อ ๒๓ คือ ๑

	 	 ข้อ ๑๐ คือ ๑	 	 ข้อ ๒๔ คือ ๑

	 	 ข้อ ๑๑ คือ ๒	 	 ข้อ ๒๕ คือ ๑

	 	 ข้อ ๒๗ คือ ๑	 	 ข้อ ๒๖ คือ ๑

	 	 ข้อ ๑๒ คือ ๒	 	 ข้อ ๒๗ คือ ๑		

	 	 ข้อ ๑๓ คือ ๑	

			 

						    

						    

	

๑๑๒



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

............	๑.	 สารซัลไฟต์จัดเป็นสารฟอกขาวที่ประเทศไทยอนุญาตให้ใช้ในอุตสาหกรรมหลาย 

	 	 ประเภทได้แก่ การผลิตน�้ำตาล วุ้นเส้น เส้นหมี่ ก๋วยเตี๋ยว ลูกเกด และอาหารทะเล 

	 	 เยือกแข็ง เป็นต้น

............	๒.	 น�้ำตาลปี๊ป น�้ำตาลปึก เมื่อเก็บไว้จะมีสีน�้ำตาลเข้มขึ้นเรื่อย ๆ ถ้ายังคงสภาพเดิม 

	 	 ไม่เปลีย่นสเีมื่อเก็บไว้นาน ๆ ที่อุณหภูมิแสดงว่ามีการใช้สารฟอกขาวในการผลิต

............	๓.	 ไอโอดิน เป็นสารจ�ำเป็นในการเจริญเติบโตของร่างกายและสมอง กระทรวงสาธารณสุข 

		  จึงมีประกาศฉบับที่ ๑๕๓ (พ.ศ. ๒๕๓๗) ก�ำหนดให้เกลือบริโภคมีไอโอดิน ไม่น้อยกว่า  

	 	 ๔๐ มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม

............	๔.	 หากเป็นการปรุงอาหารเพื่อบริโภคในครัวเรือน การใช้น�้ำมันทอดซ�้ำ ๒-๓ ครั้ง ถือว่า 

	 	 ปลอดภัยเนื่องจากมีสารโพล่าร์ไม่เกินร้อยละ ๒๕

............	๕.	 การได้รับสารพวก DDT จะท�ำให้เกิดอาการผิดปกติของระบบทางเดินอาหาร คือ  

	 	 คลื่นไส้ อาเจียน ท้องเสีย เกิดอาการเป็นพิษต่อระบบประสาทโดยเฉพาะในส่วนปลาย

............	๖.	 สเตียรอยด์ เป็นฮอร์โมนชนิดหนึ่งที่ร่างกายสร้างขึ้นจากต่อมหมวกไตชั้นนอก 

		  เพื่อควบคุมการท�ำงานต่าง ๆ ของร่างกาย

............	๗.	 ประโยชน์ของสเตยีรอยด์ มดีงันี ้คอื เพือ่ใช้ทดแทนการขาดฮอร์โมนจากต่อมหมวกไต 

	 	 ใช้รักษาโรคต่าง ๆ เช่น ภูมิแพ้ โรคผิวหนัง โรคตา โรคไขข้ออักเสบ ชนิดรูมาตอยด์

............	๘.	 ระบบที่ท�ำหน้าที่ควบคุมการหลั่งสเตียรอยด์ฮอร์โมน ประกอบด้วยอวัยวะที่ส�ำคัญ 

		  ในร่างกาย ๓ แห่ง คือ ฮัยโปธาลามัว (HypoThalamas) ต่อมพิทูอิตารี  

	 	 (Pituitary gland) และต่อมหมวกไต (Adernal gland)

............	๙.	 หากพบอาการที่สงสัยว่าอาจเกิดจากการใช้ยาที่ผสมสารสเตียรอยด์ คือ ใบหน้ากลม  

	 	 มีไขมันสะสมบริเวณฐานล�ำคอด้านหลัง มีไขมันสะสมบริเวณเหนือกระดูกไหปลาร้า 

	 	 ท้องป่อง หรอือ้วนบรเิวณล�ำตัวมากว่าแขนขา อย่าหยุดยาทนัทเีพราะอาจเกดิอนัตราย

............	๑๐.	ประกาศกระทรวงสาธารณสุขฉบับท่ี ๑๕๑ (พ.ศ. ๒๕๓๖) ก�ำหนดให้บอแรกซ์ 

		  เป็นสารที่ห้ามใช้ในอาหาร ผู้ฝ่าฝืนมีโทษปรับไม่เกิน ๓๐,๐๐๐ บาท

๑๑๓

   ๖.๒. เชี่ยวชาญด้านการคุ้มครองผู้บริโภคด้านสุขภาพ
        (กรมวิทยาศาสตร์การแพทย์)

ค�ำชี้แจง  โปรดท�ำเครื่องหมาย		 หรือ	     หน้าข้อที่คิดว่าถูกหรือผิด



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

............	๑๑. น�ำ้ยาทดสอบสารบอแรกซ์ สามารถตรวจได้ทัง้อาหารสด หรืออาหารทีท่�ำให้สกุแล้ว

............	๑๒. ผลกระทบต่อสุขภาพเมื่อร่างกายได้รับสารฟอกขาว (โซเดียมไฮโดรซัลไฟต์) คือ 

		  ท�ำให้เกิดอาการหายใจขัด ความดันโลหิตต�่ำ ปวดท้อง อาเจียน อุจจาระร่วง หรือ 

	 	 ในรายที่รุนแรงอาจช็อค หมดสติ และเสียชีวิตได้

............	๑๓. การทดสอบในขั้นตอนเติมน�้ำยากรดซาลิซิลิค (สารกันรา) ลงในถ้วยน�้ำเปล่าทั้ง ๒  

	 	 ควรเขย่าก่อนเพื่อให้สังเกตสีได้ง่ายขึ้น

............	๑๔.	 การทดสอบปริมาณไอโอดีนในเกลือบริโภค ผลท่ีออกมามีปริมาณไอโอดีนอยู่ท่ี 

	 	 ๒๐ มิลลิกรัม/กิโลกรัม สีที่ปรากฏจะเป็นสีส้ม

............	๑๕.	 การทดสอบกรดแร่อิสระ (น�้ำส้มสายชูปลอม) คือ เทน�้ำส้มสายชูลงในถ้วยพลาสติก  

		  ๕ มิลลิกรัม แล้วตักผงทดสอบกรดแร่อิสระปริมาณเล็กน้อย (ปลายช้อน) ลงใน 

	 	 ถ้วยยาแล้วเขย่าให้ผงทดสอบละลาย

............	๑๖.	การทดสอบกรดแร่อิสระ (น�้ำส้มสายชูปลอม) ถ้าสารละลายในถ้วยยาเป็นสีเชียว 

	 	 แสดงว่าตัวอย่างเป็นน�้ำส้มสายชูแท้ รับประทานได้

............	๑๗.	 การประเมนิผลปรมิาณสารโพล่าร์ในน�้ำมนัทอดซ�้ำ ถ้าผลทีไ่ด้เป็นสชีมพเูข้ม แสดงว่า 

	 	 มีความเข้มข้นของสารโพล่าร์น้อยกว่าร้อยละ 20 ซึ่งใช้รับประทานได้ปลอดภัย

............	๑๘.	 ชุดตรวจสารเคมีก�ำจัดแมลงใน ผัก ผลไม้ และธัญพืช หากการแปรผลออกมาเป็นลบ 

		  จะพบสารสีม่วงเข้ม แสดงว่าไม่พบสารเคมีก�ำจัดแมลงในตัวอย่าง

............	๑๙.	 การประเมนิผลชดุทดสอบไฮโดรควโินนในผลิตภัณฑ์ สิว - ฝ้า - กนัแดด หากการประเมินผล 

		  ออกมาเป็นลบจะเกิดสีเขียวถึงสีน�้ำเงินด�ำ

............	๒๐.	ชุดทดสอบแอมโมเนียในครีมทาหน้า เป็นชุดทดสอบเบื้องต้นส�ำหรับทดสอบสาร 

	 	 ห้ามใช้ปรอทแอมโมเนียในครีมทาหน้า ปรอทแอมโมเนียจะท�ำปฏิกิริยากับสารเคมี 

	 	 เกิดก๊าซแอมโมเนีย ซึ่งจะท�ำให้สีของกระดาษลิตมัสเปลี่ยนจากสีทองเป็นสีเขียวอ่อน 

	 	 หรือเขียวเข้มถึงสีน�้ำเงิน

		 เฉลย

	 	 ข้อ  √  ได้แก่ข้อ  ๑  ๒  ๔  ๕  ๖  ๗  ๘  ๙  ๑๑  ๑๒  ๑๕  ๑๗  ๑๘  ๒๐

	 	 ข้อ  X  ได้แก่ข้อ  ๓  ๑๐  ๑๓  ๑๔  ๑๖  ๑๙

๑๑๔



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

............	 ๑.	 การดูแลสุขภาพด้วยการแพทย์แผนไทยเป็นการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม

............	 ๒.	 หลักการธรรมมานามัยมีองค์ประกอบ ๒ ส่วน คือ กายานามัย และจิตตานามัย

............	 ๓.	 การรบัประทานอาหารเพือ่ปรบัธาตุในร่างกายให้สมดุล คือ การรบัประทานอาหาร 

	 	 ให้หลากหลายครบรส

............	 ๔.	 อาหารรสขม และรสจืด ช่วยดับพิษร้อนถอนพิษไข้ในร่างกาย

............	 ๕.	 ขิง เป็นสมุนไพรที่ใช้แก้อาการ ท้องอืด ท้องเฟ้อ ช่วยขับลม

............	 ๖.	 ชุมเห็ดเทศ เป็นสมุนไพรใช้แก้อาการท้องเสีย

............	 ๗.	 กล้วยน�้ำหว้าดิบ ใช้แก้อาการท้องผูก

............	 ๘.	 ตะไคร้ เป็นสมุนไพรบ�ำรุงไฟธาตุ แก้อาการขัดเบา

............	 ๙.	 บัวบก เป็นพืชสมุนไพร ใช้รักษาบาดแผล

............	๑๐.	 ผักคราดหัวแหวน เป็นพืชสมุนไพร ใช้แก้อาการปวดฟัน

............	๑๑.	 ท่าบริหารร่างกายฤาษีดัดตน เกิดจากการประยุกต์มาจากการผ่อนคลายอิริยาบถ 

	 	 ของฤาษีแก้อาการปวดเมื่อยตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย

............	๑๒.	 ท่าฤาษีดัดตนที่สถาบันการแพทย์แผนไทย น�ำมาประยุกต์ใช้ในการบริหารร่างกาย 

	 	 มีทั้งหมด ๑๐ ท่า

............	 ๑๓.	 ท่าบริหารใบหน้า ๗ ท่า เป็นการบริหารเพื่อถนอมสายตา

............	 ๑๔.	 การบริหารร่างกายด้วยท่าฤาษีดัดตนไม่จ�ำเป็นต้องตรวจความสมดุลของร่างกาย 

	 	 ก่อน

............	 ๑๕.	 การบริหารร่างกายด้วยท่าฤาษีดัดตนนอกจากจะช่วยส่งเสริมสุขภาพ และป้องกัน 

	 	 โรคแล้วยังช่วยฟื้นฟูสภาพร่างกายได้ด้วย

............	 ๑๖.	 ในยาอบสมุนไพร ใบมะขามเป็นสมุนไพรขับลม

๑๑๕

๗. เชี่ยวชาญด้านภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านสุขภาพ

ค�ำชี้แจง  โปรดท�ำเครื่องหมาย		 หรือ	     หน้าข้อที่คิดว่าถูกหรือผิด



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

๑๑๖

............	 ๑๗.	 ลูกประคบสมุนไพร มีส่วนประกอบที่ส�ำคัญช่วยบรรเทาอาการปวดเมื่อย คลายเส้น 

	 	 เอ็น คือ ไพล

............	 ๑๘.	 ในการนวดคลายความปวดเมื่อย ไม่มีข้อห้ามใดๆ ในการนวด

............	 ๑๙.	 การอบสมุนไพร ไม่มีข้อห้ามใด ๆ ในการอบ

............	 ๒๐.	 การประคบสมุนไพร เมื่อเกิดอาการบาดเจ็บ ปวด บวม อักเสบ ประคบได้ทันที

		 เฉลย

	 	 ข้อถูก  ๑ ๓ ๔ ๕ ๘ ๙ ๑๐ ๑๑ ๑๓ ๑๕ ๑๗ 

	 	 ข้อผิด  ๒ ๖ ๗ ๑๒ ๑๔ ๑๖ ๑๘ ๑๙ ๒๐



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

  
		               ความรู้เรื่องเอดส์				    ถูก	    ผิด

๑. ถุงยางอนามัยสามารถป้องกันการติดเชื้อเอชไอวีได้	 	

๒. ผู้ที่ใช้เข็มฉีดยาร่วมกันเสี่ยงต่อการติดเอดส์	 	

๓. คนที่มีคู่นอนหลายคน มีความเสี่ยงต่อการติดเชื้อเอดส์	 	

๔. การกินอาหารร่วมกับผู้ติดเชื้อเอชไอวีสามารถท�ำให้ติดเชื้อเอชไอวีได้ 	 	

๕. ยุงเป็นพาหะน�ำเชื้อเอดส์ได้	 	

๖. ผู้ป่วยเอดส์มักเจ็บป่วยและอ่อนแอกว่าคนปกติ	 	

๗. ปัจจุบันยังไม่มียารักษาโรคเอดส์ให้หายขาดได้	 	

๘. เชื้อ เอชไอวี ท�ำลายภูมิต้านทานท�ำให้เกิดการเจ็บป่วย	 	

๙. แม่ที่ติดเชื้อเอดส์ สามารถแพร่เชื้อสู่ทารกในครรภ์ได้	 	

๑๐. คนที่ติดเชื้อ เอชไอวี แล้วแต่ยังไม่มีอาการ สามารถแพร่เชื้อได้  	 	

๑๑. คนร่างกายแข็งแรงออกก�ำลังกายประจ�ำจะไม่ติดเชื้อ เอชไอวี	 	

๑๒. การกอดและจับมือกับผู้ติดเชื้อเอดส์จะท�ำให้ได้รับเชื้อ เอดส์ได้	 	

๑๓. เชื้อ เอชไอวี จะตรวจพบได้ในเลือดภายหลังการรับเชื้อ ๖ สัปดาห์	 	

๑๔. การเจาะหูหรือสักผิวหนังที่ใช้เข็มร่วมกันท�ำให้ติดเอดส์ได้		

๑๕. การหลั่งข้างนอกเป็นวิธีหนึ่งที่สามารถลดการติดเชื้อเอชไอวีได้	 	

๑๖. คนทีเ่รามองเหน็ว่ามสีขุภาพร่างกายแขง็แรงอาจเป็นคนทีม่เีชือ้เอชไอวไีด้		

๑๗. การบังคับตรวจเลือดหาการติด เชื้อ เอชไอวี เป็นการละเมิดสิทธิ	 	

๑๘. การเผยแพร่ความรู้เรื่องเอดส์ เพื่อให้เกิดความตระหนักเป็นวิธีหนึ่ง
     ที่จะลดการแพร่ระบาดของ เชื้อเอชไอวี ได้	 	

๑๙. การป้องกันเอดส์ใช้งบประมาณน้อยกว่าการรักษา

๑๑๗

๘. การป้องกันและแก้ไขปัญหาเอดส์ 

ค�ำชี้แจง  โปรดท�ำเครื่องหมาย		 หรือ	     หน้าข้อที่คิดว่าถูกหรือผิด

		 เฉลย

	 	 ถูกทุกข้อ        ยกเว้น	 ๔   ๑๑   ๑๒



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

๑๑๘

 
...........	๑.	 นักจัดการสุขภาพชุมชน คือ ผู้ที่สามารถน�ำพาชุมชนให้วิเคราะห์ปัญหาสุขภาพชุมชน  

	 	 แล้วน�ำสู่กระบวนการวางแผนสุขภาพ พร้อมทั้งสามารถเชื่อมประสานภาคีเครือข่าย 

	 	 ทั้งภายใน ภายนอกชุมชนในการสนับสนุนการด�ำเนินงานแก้ไขปัญหาสุขภาพของชุมชน 

	 	 และติดตามประเมินผล

...........	๒.	 นักจัดการสุขภาพที่ดี ต้องรู้จักแสวงหาความรู้เทคโนโลยีด้านสุขภาพและปรับประยุกต์ใช้ 

		  ให้เหมาะสมกับชุมชนของตนเอง

...........	๓.	 ข้อมูลพื้นฐานของชุมชน เป็นสิ่งจ�ำเป็นในการจัดท�ำแผนสุขภาพชุมชน

...........	๔.	 กลไก ๓ ประสานในการขับเคลื่อนการจัดท�ำแผนสุขภาพชุมชน ได้แก่ ภาคประชาชน  

	 	 ประกอบด้วย ก�ำนัน ผู้ใหญ่บ้าน อสม. กรรมการหมู่บ้าน และประธานกลุ่มอาชีพ 

	 	 ในชุมชน 

...........	๕.	 กระบวนการจัดการสุขภาพชุมชนมี ๔ ขั้นตอนได้แก่ การวิเคราะห์และประเมิน 

	 	 สถานการณ์, การก�ำหนดจุดหมายปลายทาง (การสร้างวิสัยทัศน์รวม), การสร้างแผนงาน 

	 	 โครงการแก้ไขปัญหาสขุภาพชมุชน (ทางเดนิไปสูจ่ดุหมายปลายทาง) และการประเมนิผล   

	 	 ควบคุมก�ำกับ การติดตามและการจัดการความรู้

...........	๖.	 กระบวนการส�ำคัญในการน�ำแผนงาน/โครงการด้านสุขภาพไปสู่การปฏิบัติ คือ  

	 	 การมีส่วนร่วมของชุมชนในการวางแผนงาน/โครงการที่ชัดเจน และสร้างความเข้าใจ 

	 	 แก่ผู้ปฏิบัติพร้อมทั้งการประชาสัมพันธ์ให้คนในชุมชนทราบอย่างทั่วถึง โดยเฉพาะ 

	 	 กลุ่มเป้าหมายที่จะด�ำเนินกิจกรรมในแผนงาน/โครงการ

...........	๗.	 เมื่อมีการด�ำเนินงานตามแผนงาน/โครงการแล้ว นักจัดการสุขภาพชุมชนต้องมีการ 

	 	 ติดตามประเมินผลโครงการเมื่อสิ้นกิจกรรม/โครงการตามแผนสุขภาพชุมชนเท่านั้น

...........	๘. 	การติดตามประเมินผลแผนงาน/โครงการสามารถด�ำเนินการได้ระหว่างการด�ำเนินงาน  

	 	 เพื่อน�ำข้อมูลไปปรับปรุงกระบวนการท�ำงานให้ส�ำเร็จต่อไป

...........๙.  ข้อมูลพื้นฐานที่ดีสามารถเป็นเครื่องมือในการตัดสินใจในการให้การสนับสนุนแผนงาน/ 

	              โครงการของผู้บริหารขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น

๙. เชี่ยวชาญด้านการจัดการสุขภาพชุมชน

ค�ำชี้แจง  โปรดท�ำเครื่องหมาย		 หรือ	     หน้าข้อที่คิดว่าถูกหรือผิด



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

...........๑๐.	 การติดตามความก้าวหน้าของแผนงาน/โครงการที่ดี ควรมีการก�ำหนดไว้ในเวที 

	 	 การประชุมประจ�ำเดือนของหมู่บ้าน

...........	๑๑.	 กลุ่มเป้าหมายในการร่วมจัดท�ำแผนสุขภาพชุมชน คือ ผู้น�ำชุมชน อสม. องค์กร 

		  ปกครองส่วนท้องถิ่น หน่วยงานภาครัฐในพื้นที่ เช่น บุคลากรสาธารณสุข 

	 	 พัฒนาชุมชน เป็นต้น

...........๑๒.	 นักจัดการสุขภาพได้มีการประชาคมหมู่บ้านจัดท�ำแผนสุขภาพชุมชนเสร็จแล้ว 

	 	 ควรมีการประชาพิจารณ์แผนสุขภาพชุมชนให้ประชาชนในหมู่บ้านรับทราบ และ 

		  แสดงความคิดเห็นก่อนน�ำเสนอต่อองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น เพื่อขอรับ 

	 	 การสนับสนุนงบประมาณในการด�ำเนินงานต่อไป

...........	๑๓.	 งบประมาณพัฒนาด้านสุขภาพในชุมชนมีเพียงกองทุนหลักประกันสุขภาพระดับ 

	 	 พื้นที่เท่านั้น

..........	๑๔.	 อสม. พรพรรณ ได้น�ำเสนอข้อมูลผู้ป่วยเบาหวาน ความดันโลหิตสูงที่ถูกทอดทิ้ง 

	 	 ไม่สามารถดูแลตนเองได้ ๒ คน ในเขตรับผิดชอบเสนอในเวทีประชาคมจัดท�ำ 

		  แผนสุขภาพของชุมชน เบื้องต้น ผู้น�ำชุมชนและผู้บริหารองค์กรปกครอง

	 	 ส่วนท้องถิ่นได้ไปเยี่ยมเยียนให้การช่วยเหลือพร้อมกับเสนอแผนเข้าสู่สภาองค์กร 

		  ปกครองส่วนท้องถิ่นให้การช่วยเหลือต่อไป แสดงว่า อสม. พรพรรณเป็นนักจัดการ 

	 	 สุขภาพที่ดีได้

..........	๑๕.	 อสม. สมศักดิ์ มีหญิงหลังคลอดในความรับผิดชอบ ๓ คน ด้วยความเป็น อสม. ชาย 

	 	 ไม่กล้าเข้าไปดแูลให้ค�ำแนะน�ำหญงิหลงัคลอด จงึประสาน นางอรวรรณ ทมีลีกูชาย 

	 	 อายุประมาณ ๑ ปี   สุขภาพแข็งแรง กินนมแม่อย่างเดียวจนครบ ๖ เดือน เป็น 

	 	 ผู้แนะน�ำให้ความรู้แก่หญิงหลังคลอดทั้ง ๓ คน แทนตนเอง

...........	๑๖.	 แผนงาน/โครงการ สามารถแบ่งได้ ๓ ระดับ คือ ๑) ชุมชนสามารถด�ำเนินการ 

	 	 เองได้เช่น การก�ำหนดมาตรการทางสังคม ๒) การประสานความช่วยเหลือ 

		  จากหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เช่น การพัฒนาศักยภาพแกนน�ำในการดูแลสุขภาพ 

	 	 ผูป่้วยเบาหวาน-ความดนัโลหติสงู ๓) การขอรบัการสนบัสนนุจากองค์กรทีเ่กีย่วข้อง 

	 	 ถึงจะสามารถด�ำเนินการได้ เช่น การจัดชื้อเครื่องพ่นหมอกควัน เป็นต้น

๑๑๙
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ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

๑๒๐

...........	๑๗.	 ทุนที่ส�ำคัญของชุมชน นอกจากการระดมทุนจัดท�ำเป็นกองทุนในการจัดการ 

	 	 สุขภาพชุมชนแล้ว ชุมชนยังมีภูมิปัญญาในการดูแลสุขภาพ เช่น หมอยาพื้นบ้าน 

		  ผู้ป่วยที่สามารถดูสุขภาพตนเองได้อย่างปกติสุข เป็นทุนส�ำคัญในการดูแลสุขภาพ 

	 	 ที่นักจัดการสุขภาพต้องน�ำไปใช้ในการดูแลสุขภาพชุมชน

...........	๑๘.	 อสม. บุญหลาย สุ่มตรวจลูกน�้ำยุงในภาชนะใส่น�้ำของบ้านก�ำนัน ไม่กล้าปรับเงิน  

	 	 ตามมาตรการสังคม เพราะกลัวว่าก�ำนันจะไม่พอใจ 

...........๑๙.	 การที่ อสม. แสวงหาความรู้และการเข้าร่วมศึกษาดูงาน และน�ำไปปรับปรุง 

	 	 การท�ำงานของชุมชนได้ ท�ำให้ อสม. สามารถเป็นนักจัดการสุขภาพที่ดีได้

...........	๒๐.	 อสม. บุญช่วย เป็นผู้น�ำพา อสม. ในหมู่บ้าน น�ำเสนอผลงานของตนเองอย่างน้อย 

		  เดือนละ ๑ ครั้ง และน�ำข้อมูลไปปรับปรุงการท�ำงานร่วมกัน อสม. บุญช่วย

	 	 เป็นนักจัดการสุขภาพที่ดี

		  เฉลย

	 	 ข้อ  √   ได้แก่ข้อ  ๑  ๒  ๓  ๕  ๖  ๘  ๙  ๑๐  ๑๑  ๑๒  ๑๔  ๑๕  ๑๖  ๑๗ 

	 	 	 	     ๑๙  ๒๐

	 	 ข้อ  X   ได้แก่ข้อ  ๔  ๗  ๑๓  ๑๘
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ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

..........	๑.	 หญิงตั้งครรภ์ควรมาฝากครรภ์ทันทีเมื่อรู้ว่าตั้งครรภ์ โดยให้พาสามีมาด้วย

..........	๒.	 ภาวะเสี่ยงของหญิงตั้งครรภ์ที่ต้องรีบมาสถานบริการสาธารณสุขทันที ได้แก่อาการ 
		  ดังนี้ 	ลูกดิ้นน้อยกว่า ๑๐ ครั้งใน ๑ วัน (เมื่อตั้งครรภ์ได้ ๓๒ สัปดาห์ขึ้นไป) 
	 	 มีเลือดออกทางช่องคลอด

..........	๓.	 แม่หลังคลอดควรเลี้ยงลูกด้วยนมแม่อย่างเดียว ๖ เดือน และเลี้ยงควบคู่อาหาร 
	 	 เหมาะสมตามวัยจนลูกอายุครบ ๒ ปี หรือ มากกว่านั้น เพราะนมแม่มีสารอาหาร 
	 	 ครบถ้วน ท�ำให้ลูกฉลาด แข็งแรง อารมณ์ดีและพัฒนาการดี

..........	๔.	 พ่อ – แม่ สามารถประเมินและบันทึกพัฒนาการลูกได้ในสมุดบันทึกสุขภาพแม่และเด็ก

..........	๕.	 พ่อ – แม่ ของเด็กแรกเกิด – ๕ ปีควรเล่านิทานให้ลูกฟังสัปดาห์ละ ๓ ครั้ง ครั้งละ 
	 	 ครึ่งชั่วโมง เวลาใดก็ได้ และ พ่อ – แม่ ควรเล่นกับลูกด้วย เป็นต้น

..........	๖.	 เด็กแรกเกิด – ๖ เดือน กินนมแม่เพียงอย่างเดียวก็พอไม่ต้องกินน�้ำ  เพราะในนมแม่ 
	 	 มีน�้ำอยู่แล้ว

..........	๗.	 การเฝ้าระวังการละเมิดหลักเกณฑ์ว่าด้วยการตลาดอาหารส�ำหรับทารกและเด็กเล็ก 
	 	 และผลิตภัณฑ์ที่เกี่ยวข้อง คือ การแนะน�ำไม่ให้ใช้นมผสมเลี้ยงทารกแรกเกิด – ๒ ปี  
	 	 หรือมากกว่านั้น

..........	๘.	 การเฝ้าระวังภาวะโภชนาการ โดยการชั่งน�้ำหนักและวัดส่วนสูงเด็กแรกเกิดถึง ๕ ปี 
	 	 ท�ำให้ทราบว่า หากน�้ำหนักน้อยแสดงว่าได้รับอาหารไม่พอหากเตี้ยกว่าปรกติแสดงว่า 
		  ได้รับอาหารไม่พอเป็นเวลานาน 

..........	๙.	 งานอนามัยแม่และเด็กต้องประชาสัมพันธ์ให้ประชาชนได้รับทราบอย่างสม�่ำเสมอ

.........	๑๐.	 อสม. เป็นผู้น�ำในการขับเคลื่อนชุมชนเพื่อส่งเสริมให้สามีพาหญิงตั้งครรภ์ไปฝากครรภ์ 
		  ทันที	เมื่อรู้ว่าตั้งครรภ์ และส่งเสริมการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ส่งเสริมให้พ่อ – แม่  

	 	 และผู้เลี้ยงดูเด็ก เล่านิทาน เล่นกับลูก เป็นแบบอย่างที่ดีแก่เด็ก

		  เฉลย

	 	 ถูกทุกข้อ       ยกเว้นข้อ   ๔   ๕   ๗

๑๒๑

๑๐. การจัดการอนามัยแม่และเด็ก

ค�ำชี้แจง  โปรดท�ำเครื่องหมาย		 หรือ	     หน้าข้อที่คิดว่าถูกหรือผิด





ส่วนที่ ๕
องค์ความรู้
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ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

๑๒๔
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ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

การส่งเสริมภูมิปัญญาท้องถิ่น 
การสร้างและส่งเสริมสุขภาพด้วยการแพทย์แผนไทย

หลักการธรรมานามัย  

	 ธรรมานามัย คือ งานสาธารณสุขมูลฐานของการแพทย์แผนไทย สามารถประยุกต์

ใช้ได้ทุกชาติทุกศาสนา เพื่อกระจายความรู้ เรื่องสุขภาพสู่ชุมชนและปัจเจกชนให้สามารถพึ่งพา

ตนเองได้

	 ธรรมานามัย หมายถึง ระบบการสร้างและส่งเสริมสุขภาพด้วยวิถีธรรมชาติให้ความส�ำคัญ

ต่อสิ่งที่มีผลกระทบต่อสุขภาพในทุกด้าน ทั้งทางด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ ด้านสังคม

และสิ่งแวดล้อม

	 ผู้คิดหลักการธรรมานามัย คือ ศาสตราจารย์ นายแพทย์อวย เกตุสิงห์

	 ธรรมานามัย มีองค์ประกอบ ๓  ส่วน ได้แก่

	 ๑.  กายานามัย	 คือ  การสร้างและส่งเสริมสุขภาพ ทางกาย

	 ๒.  จิตตานามัย	 คือ  การสร้างและส่งเสริมสุขภาพทางจิตใจ

	 ๓.  ชีวิตานามัย	 คือ  การสร้างและส่งเสริมคุณภาพชีวิตและครอบครัว

	 เพื่อให้เกิดภาวะสมดุลทั้ง  ๓  ส่วน  ดังนี้

	 ๑. กายานามัย คือ การส่งเสริมสุขภาพทางกาย  ๒  อย่าง ได้แก่

	       ๑.๑ การบริโภคอาหาร ควรรับประทานอาหารให้พอดี ไม่มากและน้อยเกินไป ตามหลัก 

ทฤษฎีการแพทย์แผนไทยควรรับประทานให้หลากหลายและครบทุกรส  เพื่อจะได้ช่วยปรับธาตุ 

ทั้ง ๔ ให้สมดุลสิ่งส�ำคัญต้องค�ำนึงถึงความเหมาะสมของวัย เวลา ธาตุ และโรคที่เป็น เช่น   

บุคคลที่อยู่ในวัยชรามักเจ็บป่วยด้วยโรคลม  ท้องอืด  ท้องเฟ้อ  จึงไม่สมควรรับประทานอาหาร 

รสมันและอาหารที่ย่อยยาก ช่วงเวลาเช้ามืดเป็นเวลาที่มักเกิดเสมหะ ไม่ควรรับประทานรส

หวานมัน เนื่องจากจะท�ำให้มีเสมหะมาก  เป็นต้น

	       การรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับธาตุและโรคที่เป็นอยู่  เช่น  บุคคลธาตุดิน 

มีสิ่งส�ำคัญในการควบคุมสุขภาพอยู่  ๓  อย่าง  คือ  หัวใจ  อาหารที่รับประทานเข้าไปและกากอาหาร 

๑๒๕
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ที่จะถ่ายออกมาเป็นอุจจาระ  ดังนั้นการกินอาหารจึงส�ำคัญมาก  โบราณจึงมีค�ำกล่าวว่า “กินผิด” 

หมายถึง  การกินไม่ถูกกับธาตุจะเกิดความเจ็บป่วยและการกินไม่ถูกกับโรคจะท�ำให้เกิดโรคก�ำเริบ 

มากขึ้น

	       อย่างไรก็ตามควรบรโิภคอาหารให้ถกูต้องตามหลกัโภชนาการ   อาหารทีม่เีส้นใยและควรเลอืก 

รับประทานอาหารที่ปลอดภัยจากสารพิษต่าง ๆ   ตามหลักการแพทย์แผนไทยควรบริโภคอาหาร 

ที่หลากหลายครบทุกรสเพื่อช่วยเสริมและบ�ำรุงธาตุให้สมดุล จะท�ำให้ร่างกายไม่เจ็บป่วยง่าย

	      ๑.๒ การบริหารกาย  แบ่งออกเป็น ๒ วิธี  ได้แก่

	      ๑.๒.๑  การออกก�ำลังกาย  เป็นการสร้างเสริมสุขภาพทางกายด้ายท่าบริหาร 

ต่าง ๆ   จะท�ำให้กล้ามเนื้อแข็งแรง  และช่วยบรรเทาอาการของโรคบางอย่างได้   เช่น การบริหาร 

ร่างกายด้วยท่าฤาษีดัดตน ๑๕ ท่า ซึ่งสถาบันการแพทย์แผนไทยส่งเสริมให้น�ำมาใช้ในการ 

ออกก�ำลังกายในชีวิตประจ�ำวัน  เพื่อคลายความเมื่อยล้าของร่างกาย  และท่าบริหารใบหน้า  

๗  ท่า ยังช่วยในเรื่องการถนอมสายตาและช่วยให้ใบหน้าเต่งตึงด้วย

กิจกรรมการอบรม

๑๒๖
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	       ๑.๒.๒  การพักผ่อน  การพักผ่อนที่ดีที่สุดคือการนอนหลับ  เป็นการผ่อนคลายทั้งร่างกาย 

และจิตใจ แต่การนอนหลับพักผ่อนก็ต้องค�ำนึงถึงความพอดีที่ร่างกายต้องการ ไม่ควรนอนมาก 

หรือน้อยเกินไปนอกจากการนอนหลับพักผ่อนแล้ววิธีพักผ่อนและผ่อนคลายที่ดียังมีอีกหลายวิธ ี

แล้วแต่ความชอบและความพึงพอใจของแต่ละคน แต่ที่จะกล่าวถึง คือ วิธีผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

ร่างกายด้วยภูมิปัญญาไทยคือ  การนวดผ่อนคลาย  การอบและประคบสมุนไพร

	       การนวดผ่อนคลาย   ในปัจจบุนัเป็นทีน่ยิมอย่างมากในเรือ่งการบรกิารนวดไทยเพือ่สขุภาพ 

ซึง่ท�ำให้มธีรุกจิบรกิารสขุภาพด้านนีเ้กดิขึน้เป็นจ�ำนวนมากเพือ่สนองความต้องการ มกีารแข่งขนักนั 

ในเรื่องการให้บริการ  มีการปรับปรุงและพัฒนาการให้บริการต่าง ๆ  ทั้งในรูปแบบและมาตรฐาน 

การให้บริการท้ังหมดเกิดจากผลสัมฤทธิ์ของการนวดที่เกิดความผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจ   

เป็นการพักผ่อนและผ่อนคลายที่ดีมากวิธีหนึ่ง ตัวอย่างการนวดผ่อนคลายที่สถาบันการแพทย์ 

แผนไทย ร่วมกบั บรษิทั บางจากปิโตรเลยีม จ�ำกดั (มหาชน) จดัท�ำโครงการเหนือ่ยนกัพกันวดที่ 

ปั๊มน�้ำมันบางจาก เป็นตัวอย่างที่เห็นได้ชัดเจนว่าสามารถผ่อนคลายร่างกายและจิตใจของผู้ขับขี่ 

ยานพาหนะเวลาเดนิทางไกลได้เป็นอย่างด ี ทัง้เป็นการช่วยลดการเกดิอบุตัเิหตจุราจรบนท้องถนน 

ได้อีกด้วย

	       การอบสมุนไพร เป็นการใช้ไอน�้ำเดือดที่ต้มสมุนไพรท�ำให้รูขุมขนขยาย ช่วยขับเหงื่อ 

และสิ่งสกปรกออกจากร่างกาย  บรรเทาอาการผื่นคัน  โรคผิวหนัง  ท�ำให้ผิวพรรณเปล่งปลั่งสดใส 

สมุนไพรที่ใช้อบร่างกายใช้ได้ทั้งสมุนไพรสดและสมุนไพรแห้ง  

	       การประคบสมนุไพร เป็นการใช้ความร้อนน�ำตวัยาสมนุไพรในลกูประคบไปใช้ในการคลาย 

กล้ามเนื้อและเส้นเอ็น สมุนไพรที่ใช้ท�ำลูกประคบใช้ได้ทั้งสมุนไพรสดและสมุนไพรแห้ง ได้แก่

ไพล  ขมิ้น  ผิวมะกรูด  ตะไคร้บ้าน  ใบมะขาม  ใบส้มป่อย  เกลือ การบูร

	 ๒. จิตตานามัย การส่งเสริมและพัฒนาจิต  ๓  ประการ  ได้แก่

	      ๒.๑  พัฒนาคุณภาพจิต  คือ  การฝึกจิตใจให้มีคุณธรรม  มีศรัทธา  มีพรหมวิหาร  ๔ 

มีความกตัญญูกตเวที มีหิริโอตัปปะ มีความเคารพ อ่อนน้อม สุภาพอ่อนโยน มีจิตใจกว้างขวาง 

เสียสละโอบอ้อมอารีย์

	 - คุณธรรมบุคคล	 คือ	 การพิจารณาและจ�ำแนกระหว่างสิ่งที่ถูกและผิดตามเจตนา 

	 	 	 จูงใจหรือการกระท�ำ

	 - ศรัทธา  	 คือ  ความเชื่อที่ประกอบด้วยปัญญา  เชื่อมั่นในการท�ำคุณความดี  

	 - พรหมวิหาร ๔	 คือ  เมตตา  กรุณา  มุฑิตา  และอุเบกขา

	 - หิริ  โอตัปปะ	 คือ  ความละอายและเกรงกลัวต่อบาป

๑๒๗



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

	 ๒.๒ พัฒนาสมรรถภาพจิต คือ การฝึกจิตให้มีสติ มีสมาธิ มีความเพียรพยายาม 

บากบั่น อดทน มีความรู้ผิดชอบ เข้มแข็ง มีก�ำลังใจเด็ดเดี่ยว ไม่หวั่นไหวต่อโลกธรรม ๘ ประการ 

	 - สติ คือ ความระลึกได้ นึกได้ ความไม่เผลอ การคุมใจไว้กับกิจ หรือกุมจิตไว้กับสิ่งที่

เกี่ยวข้อง หรือที่ปฏิบัติ

	 - สมาธิ คือ ความสงบ ตั้งมั่น ไม่วอกแวกหวั่นไหว มีความใสกระจ่าง ราบเรียบ มีพลัง 

มีความนุ่มนวล

	 - โลกธรรม ๘ ประการ คือ  ลาภ – เสื่อมลาภ ยศ – เสื่อมยศ สรรเสริญ – นินทา

ความสุข - ความทุกข์

	 ๒.๓  พัฒนาสุขภาพจิต  คือ  ฝึกจิตให้มีปิติยินดี  มีความรัก  มีความสุข  มองโลก 

ในแง่ดี ร่าเริงเบิกบาน สดชื่น แจ่มใส อิ่มใจ

	 การฝึกจิต เป็นการพัฒนาเพิ่มความเข้มแข็งให้กับจิต จิตที่เข้มแข็งจะมีพลังต่อ

ต้านสิ่งเลวร้ายต่าง ๆ ได้ แนวทางปฏิบัติในการฝึกจิตมีหลายแนวทาง ส�ำหรับการแพทย์แผนไทย 

มีแนวทางการฝึกดังนี้

	 ๑.  การสวดมนต์  แผ่เมตตา  พิจารณาสังขาร  และการไหว้ครู  เพื่อพิจารณาตามให้

เกิดศรัทธา  ความเชื่อมั่น  ความกตัญญู  และความเมตตา

	 อานิสงฆ์ของการสวดมนต์

	 - ชื่อว่าได้เข้าเฝ้าพระสัมมาสัมพุทธเจ้า เพราะขณะสวดมนต์จิตร�ำลึกถึง พระพุทธ 

	   พระธรรม และพระสงฆ์  

	 - ขณะสวดมนต์จิตใจสงบ ปราศจากความโลภ โกรธ หลง

	 - จิตเป็นสมาธิ เข้มแข็ง อดทน 

	 - ได้ปัญญารู้แจ้งเห็นจริง ในสัจธรรม ในการด�ำเนินชีวิต

	 - เป็นการสั่งสมบุญบารมี จิตใจสงบ นอนหลับไม่ฝันร้าย

	 - การสวดมนต์เป็นการบริหารร่างกายอย่างหนึ่ง เช่น การยกมือ ประนมมือ การกราบ   

	   การเปล่งเสียงท�ำให้ปอดขยาย ระบบทางเดินหายใจดีขึ้น สร้างภูมิคุ้มกันโรค  

	 - การสวดมนต์เป็นหมู่คณะ  สร้างระเบียบและความสามัคคี

	 ๒.  การปฏบิตัธิรรม  โดยใช้หลกัธรรมทางศาสนาทีส่�ำคญั คอื หลกัไตรสกิขา อนัเป็นทีพ่ึง่พงิ 

ของชีวิต ได้แก่ ศีล สมาธิ และปัญญา  

๑๒๘



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

	 -  การรักษาศีล คือ  การรักษา กาย  วาจา  ใจ ให้งดเว้นจากการกระท�ำ พูด หรือคิด  

ในสิ่งที่เบียดเบียนตนและคนอื่น อันเป็นบาปกรรมทาง กาย  วาจา  และใจ  

	 ศีล  จะมั่นคงด้วย ความคุ้มครองของความละอายและเกรงกลัวต่อบาป  ศีลเป็นมาตรฐาน 

ชีวิตส�ำหรับผู้มุ่งเจริญในธรรม  และเป็นรากฐานของการเจริญสมาธิ  สัมมาสมาธิย่อมเกิดในผู้มีศีล 

อย่างน้อยต้องมีศีล ๕ เป็นพื้นฐาน ได้แก่

	 ๑. เว้นจากการฆ่าสัตว์ตัดชีวิต  ท�ำให้จิตมีเมตตา  ระงับโทสะ  ซ่ึงเป็นต้นเหตุแห่ง

การท�ำลายล้างกัน บุคคลผู้ประพฤติศีลข้อนี้ จะมีอานิสงฆ์ส่งผลให้ชีวิตยืนยาว สุขภาพแข็งแรง 

ปราศจากโรคภัยเบียดเบียน 

	 ๒.  เว้นจากการลักทรัพย์  ไม่ยึดเอาทรัพย์ของผู้อื่นที่เจ้าของมิได้เต็มใจให้มาเป็นของตน  

บุคคลผู้ประพฤติศีลข้อนี้ จะมีอานิสงฆ์ส่งผลให้ เจริญรุ่งเรืองในโภคทรัพย์ และสามารถเก็บรักษา 

ทรัพย์ไว้ได้โดยไม่ถูกผู้อื่นเบียดเบียนไป   

	 ๓.  เว้นจากการประพฤติผิดในคู่ครอง หรือคนในปกครองของผู้อื่น  บุคคลผู้ประพฤติศีล 

ข้อนี้ จะมีอานิสงฆส์่งผลให้ โชคดีในความรัก เมื่อมีบุตรธิดาก็ว่านอนสอนง่าย  ไม่ถูกผู้อื่นหลอกลวง

	 ๔.  เว้นจากการพูดปด พูดบิดเบือนความจริง ท�ำให้ผู้อื่นเดือดร้อน บุคคลผู้ประพฤติศีล 

ข้อนี้ จะมีอานิสงฆ์ส่งผลให้ เป็นผู้มีวาจาหนักแน่นเป็นที่เคารพเชื่อถือของบุคคลทั่วไป และมี 

ไหวพริบในการเจรจา

	 ๕. เว้นจากการดื่มสุรา เครื่องดองของมึนเมา บุคคลผู้ประพฤติศีลข้อนี้ จะมีอานิสงฆ์ 

ส่งผลให้เป็นผู้มีมันสมองเปรื่องปราชญ์ มีปัญญาความคิดแจ่มใส ไม่หลงลืมฟั่นเฟือน  

	 - การท�ำสมาธิ คือ  การฝึกให้จิตมีความตั้งมั่น

	 สมาธิ หมายถึง การมีจิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่ก�ำหนด อยู่ในอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งจนหยุดนิ่ง 

และมีใจจดจ่ออยู่ในสิ่งนั้น สมาธิเป็นบันไดขั้นต้นที่จะก้าวไปสู่การเจริญปัญญา (วิปัสสนา) วิธีที่

นิยมปฏิบัติกันคือ การนั่งสมาธิ และเดินจงกรม

	 การเจริญสมาธิภาวนาแบ่งออกเป็น 2  อย่างหลักๆ กล่าวคือ

	 1. สมถภาวนา คือ การฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบมีสมาธิเพื่อการด�ำรงชีวิตอย่างมี

ความสุขในเบื้องต้น 

	 2. วิปัสสนาภาวนา คือ การฝึกอบรมจิตให้เกิดปัญญาและรู้แจ้งในความเป็นไปของสภาวะ 

ต่าง ๆ ในโลก  

๑๒๙



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

	 ประโยชน์ของการท�ำสมาธิ

	 - ช่วยให้จิตใจผ่อนคลาย สบาย สงบ  

	 - เสริมประสิทธิภาพการท�ำงานและการเล่าเรียน

	 - เสริมสุขภาพทางกาย บรรเทาอาการของโรคทางกาย

	 ดังค�ำกล่าวที่ว่า “สมาธิท�ำให้จิตใจแจ่มใส หัวใจเบิกบาน ท�ำงานผิดพลาดน้อยลง  

ด�ำรงความทรงจ�ำท�ำงานเสร็จตามมุ่งหมาย คลายความเครียด ไม่เบียดเบียนกัน ยึดมั่น 

ในพระศาสนา  มีใจเมตตากรุณาต่อสังคม” 

	 ท�ำให้จิตใจที่เคยว้าวุ่นกลับมาสงบเยือกเย็น คนเคยเอาแต่ใจตนเองเป็นคนอารมณ์ร้อน 

ฉุนเฉียวก็ท�ำให้เป็นคนหนักแน่นมีเหตุผลมากขึ้นไม่โกรธง่าย และรู้จักระงับอารมณ์ได้ มีจิตใจ 

ดีงามส่งผลให้สภาพจิตปลอดโปร่ง ผ่องใส แก่ช้าลง เนื่องจากการเผาผลาญพลังงานในร่างกาย 

ด�ำเนินไปด้วยความมีระเบียบและท�ำงานช้าลง ท�ำให้แลดูอ่อนเยาว์กว่าวัย ถ้าฝึกได้ในระดับ 

ที่สูงขึ้นจะช่วยรักษาโรคภายในร่างกายได้ ท�ำให้ร่างกายแข็งแรง เพราะสภาพจิตที่ผ่านการฝึก 

สมาธจิะท�ำให้กระแสคลื่นความถี่ในสมองมีระเบียบ

	 ปัญญา คือ ความรู้ที่ดับทุกข์ ดับกิเลสได้ ปัญญาในเบื้องต้น คือความรู้ระดับสัญญา

ได้แก่ ความจ�ำที่เกิดจากการได้ยิน ได้ฟัง ได้อ่าน อารมณ์ทั้งดีและชั่วที่เราปรุงแต่งขึ้นด้วย

ความเห็นและความคิด ปัญญาในระดับสูงขึ้น เป็นปัญญาที่ให้ความรู้ความเข้าใจที่เกิดขึ้นในจิต

ของผู้มีศีลบริสุทธิ์และสมาธิหนักแน่น 

	 การเจริญปัญญา พัฒนาต่อจากการท�ำสมาธิ เพราะไม่ใช่ให้จิตตั้งมั่นในอารมณ์เดียว 

นิ่งอยูเ่ช่นนั้น   แต่เป็นจิตที่คิดใคร่ครวญหาเหตุผลในสภาวธรรมทั้งหลาย รู้แจ้งว่า  สภาวะธรรม 

ทั้งหลายล้วนแต่เป็นไตรลักษณ์คือ  	

	 - อนิจจัง  ได้แก่	 ความไม่เที่ยงจะต้องเปลี่ยนแปลงไปไม่วันใดก็วันหนึ่ง

	 - ทุกขัง    ได้แก่	 สภาพที่ทนอยู่ในสภาวะเดิมไม่ได้มีการเปลี่ยนแปลงไป

	 - อนัตตา  ได้แก่	ความไม่ใช่ตัวตน แม้แต่ร่างกายของเราก็ไม่ใช่ตัวตนเป็นเพียงธาตุ  ๔  

ที่มาประชุมรวมกัน  สุดท้ายย่อมสลายกลับไปเป็นสภาวะเดิม

	 สมาธิและปัญญาเป็นเหตุผลของกันและกัน  อุปการะซึ่งกันและกัน  จะมีวิปัสสนา

ปัญญาเกิดขึ้นโดยขาดก�ำลังสมาธิสนับสนุนย่อมไม่ได้

	 ๓. ชีวิตานามัย เป็นการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตและครอบครัว แบ่งออกเป็น ๒ ส่วน 

ได้แก่

๑๓๐



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

	    ๓.๑ การด�ำเนินชีวิต ด้วยการท�ำหน้าท่ีของแต่ละบุคคลด้วยความเหมาะสม  

ถูกต้อง ดีงามตามภาวะที่เป็นอยู่ 2 ภาวะ ได้แก่

	 	 	 ๑. ภาวะที่เป็นตามธรรมชาติ  คือ  ความเป็นลูก  หลาน  พ่อ  แม่  พี่  ป้า น้า 

อา ปู่ ย่า ตา ยาย เครือญาติ ฯลฯ

	 	 	 ๒.  ภาวะที่ถูกก�ำหนดขึ้นมาภายหลัง  คือ  ความเป็นนักเรียน  ครู  ข้าราชการ 

พนักงาน  เจ้าหน้าที่ต่างๆ นักร้อง นักแสดง นักกฎหมาย นักบัญชี ฯลฯ

			   โดยการน�ำหลักธรรมทางพุทธศาสนามาใช้ในการด�ำเนินชีวิต ซึ่งองค์ธรรม

ที่ส�ำคัญ คือ

			   มรรค ๘ (หนทางอันประเสริฐ ๘ ประการ) ทางน�ำชีวิตให้บริสุทธิ์ถึงซึ่ง 

ความหลุดพ้นจากทุกข์  ได้แก่

	 	 	 ๑. สัมมาทิฐิ  มีศรัทธาที่ถูกทาง  มีความเห็นที่ถูกต้อง  อันเป็นมูลฐานที่

ต้องถึงก่อนมรรคอื่น

	 	 	 ๒. สมัมาสงักปัปะ การด�ำริเพือ่ผลอนัชอบ คือ ผลทีเ่กดิขึน้ไม่ท�ำลายประโยชน์ 

ของตนและไม่ท�ำลายประโยชน์ของผู้อื่น

	 	 	 ๓. สัมมาวาจา  การปราศรัยถูกทาง คือ พูดแต่สิ่งที่เป็นจริง  ไม่พูดให้ร้ายส่อ

เสียดใคร  เว้นจากการพูดดูหมิ่นผู้ใด ไม่พูดด้วยความโกรธ ไม่ใช้ค�ำพูดบิดเบือนให้เข้าใจผิด พูด

ด้วยวาจาอ่อนหวาน  ด้วยเมตตากรุณา

	 	 	 ๔. สัมมากัมมันตะ การท�ำการงานที่ถูกทาง คือ ให้งานที่ท�ำนั้นเป็นไปด้วย 

ความสามัคคี ให้เป็นไปตามแบบแผนอันถูกทาง

	 	 	 ๕. สัมมาอาชีวะ  การด�ำเนินอาชีพถูกทาง  คือ ทุกคนต้องมีอาชีพเลี้ยงตน 

และครอบครัว  เลือกอาชีพที่ไม่เดือดร้อนและเป็นโทษภัยต่อตนเองและผู้อื่น

	 	 	 ๖. สัมมาวายามะ  ความพยายามอย่างถูกต้อง  คือ อย่าพยายามท�ำอะไรไปด้วย 

ความไม่รูจ้รงิ และเมือ่ลงมอืท�ำสิง่ทีถ่กูต้องแล้วต้องเพยีรพยายามให้เกดิผลส�ำเรจ็ ซึง่ผลส�ำเรจ็นัน้ 

ต้องไม่ก่อให้เกิดความเดือดร้อนและความไม่ยุติธรรมแก่ผู้ใด

	 	 	 ๗. สัมมาสติ การมีสติระลึกรู้อยู่เสมอ คือ มีสติรู้ว่าเราก�ำลังจะท�ำอะไร 

และก�ำลังท�ำอะไรอยู่ ไม่เป็นคนเผลอ การรู้ตัวอยู่เป็นนิจเป็นทางให้หลีกเลี่ยงจากการกระท�ำ 

ความชัว่ 

๑๓๑



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

	 	 	 ๘. สัมมาสมาธิ ความตั้งใจมั่นโดยถูกทาง คือการท�ำใจให้นิ่งอยู่ได้ใน 

กิจกรรมนั้น ก็จะท�ำให้เกิดความส�ำเร็จ เกิดประโยชน์สูงสุดต่อกิจกรรมนั้นๆ เป็นสุดยอดแห่ง

มรรคทั้งหลาย เมื่อมีสัมมาสมาธิจึงจะสามารถบรรลุถึงสัมมาทิฐิ สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา 

สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ และสัมมาวายามะ 

	 ๓.๒  การสร้างสิ่งแวดล้อม  ซ่ึงเป็นสิ่งส�ำคัญในการสร้างเสริมสุขภาพกายและจิตใจ   

ประกอบด้วย ๒  ส่วน  คือ

	 	 ๓.๒.๑ การสร้างสิ่งแวดล้อมครอบครัว ครอบครัวนับว่าเป็นรากฐานส�ำคัญของ 

บุคคล ครอบครัวที่มีสภาพแวดล้อมภายในที่ดีก็จะส่งผลให้บุคคลในครอบครัวมีสุขภาพกายและ 

จิตที่ดี  เป็นคนดีของครอบครัวและพร้อมที่จะออกไปเป็นคนดีของชุมชนและสังคม  

	 	 การสร้างสิ่งแวดล้อมครอบครัวเริ่มจากที่อยู่อาศัยจะต้องสะอาด  อากาศถ่ายเทดี   

มีสิ่งแวดล้อมสวยงาม สงบร่มรื่น ที่อยู่อาศัยจะเล็กหรือใหญ่ไม่ใช่สิ่งส�ำคัญ เพียงขอให้มีสุข 

ลักษณะที่ดีต่อผู้อาศัย

	 	 การแต่งกายของบุคคลในครอบครัวนับว่าเป็นส่ิงส�ำคัญต่อความเจ็บป่วยของ 

บุคคล เครื่องแต่งกายควรสะอาด เหมาะสมกับร่างกาย ฤดูกาล และสภาพอากาศ ครอบครัว 

ที่มีความสุขสมบูรณ์ไม่ควรมีบุคคลที่เจ็บป่วย ดังนั้นการดูแลสุขภาพและสุขอนามัยที่ดีจึงเป็น 

สิ่งส�ำคัญ

	 	 ประการต่อมาเรื่องการบริโภคอาหารที่มีคุณค่าและมีประโยชน์ต่อร่างกายก็เป็น

สิ่งที่ส�ำคัญไม่ยิ่งหย่อนไปกว่าอย่างอื่น    

	 	 สุดท้ายคือความรักความสามัคคีในครอบครัว เป็นสิ่งส�ำคัญอย่างยิ่ง ครอบครัว 

ที่มีความสุขย่อมต้องมีความรัก ความสามัคคีของบุคคลในครอบครัว ความรักย่อมจะแผ่ขยาย 

ไปสู่ชุมชนและสังคมต่อไป

	 	 ๓.๒.๒  การสร้างสิ่งแวดล้อมในชุมชนและสังคม  ชุมชนและสังคมมีส่วนส�ำคัญต่อ 

คุณภาพชีวิต ของบุคคลในชุมชนและสังคมนั้น ๆ เป็นอย่างยิ่ง ชุมชนและสังคมใดมีการพัฒนา 

อยูเ่สมอย่อมน�ำความเจรญิมาสูช่มุชนและบคุคลในชมุชน การสร้างสิง่แวดล้อมทีด่ด้ีวยความร่วมมอื 

ร่วมใจของบุคคลในชุมชนเพื่อให้เกิดสภาพแวดล้อมที่ปราศจากมลภาวะ ก�ำจัดขยะ สิ่งปฏิกูล 

ที่ก่อให้เกิดโรค ดูแลสิ่งแวดล้อมให้สดชื่นอยู่เสมอ ถนนหนทาง แม่น�้ำล�ำคลองในเขตชุมชน 

สะอาด สวยงาม ท�ำให้เป็นชุมชนและสังคมที่น่าอยู่อาศัย ปลอดภัยจากอันตราย สามารถใช้เป็น 

สถานที่พักผ่อนหย่อนใจ คลายความเครียด ย่อมเป็นชุมชนและสังคมที่สร้างเสริมคุณภาพชีวิต 

ที่ดีให้กับบุคคลในชุมชนและสังคมนั้น ๆ

๑๓๒



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

เอกสารอ้างอิง

	 : พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต) ธรรมกับการศึกษา – พัฒนาชีวิต ธรรมสภา กรุงเทพฯ 

๒๕๔๔

	 คู่มือสวดมนต์ ส�ำหรับนักเรียนและประชาชนทั่วไป กรมการศาสนา กระทรวงวัฒนธรรม

๑๓๓



หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านเชี่ยวชาญ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๕

ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

บันทึก

๑๓๔
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ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

บันทึก

๑๓๕
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ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕

บันทึก

๑๓๖
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ในโครงการอบรมฟื้นฟู อสม. พ.ศ. ๒๕๕๕


