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การตรวจเอกสาร

การศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษารูปแบบการบูรณาการ  การสงเสริมสุขภาพ  สําหรับ
เดก็ทีม่นี้าํหนกัเกนิเกณฑ  โรงเรยีนจารศุรบาํรุง  สํานกังานเขตพืน้ทีก่ารศกึษา  ปทมุธาน ี เขต 1    
ซ่ึงผูวจิยัไดทาํการคนควา  แนวคดิ  ทฤษฎ ี เอกสาร  และงานวจิยัทีเ่กีย่วของ  เพือ่นาํมาเปนแนวทาง
ในการดําเนินการวิจัยคร้ังนี้

1.  ภาวะโภชนาการเกินเกณฑ

2.  แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ

3.   แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย

4. แนวคิดและสาระสําคัญของหลักสูตรกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

5. แนวคิดของแบบจําลอง PRECEDE Model

6. วิจัยที่เกี่ยวของ

ภาวะโภชนาการเกินเกณฑ

สาเหตุของการมีภาวะโภชนาการเกิน /  โรคอวน

โรคอวนเปนโรคทีเ่กดิจากความผดิปกตขิองการเผาผลาญพลงังาน  เปนผลจากความไมสมดุล
ระหวางพลังงานที่ไดรับและพลังงานที่เผาผลาญ  ทําใหเกิดการสะสมพลังงานในรูปของ
Triglycerides ในเนื้อเยื่อไขมัน  อุบัติการณที่เพิ่มขึ้นของผูใหญและเด็กอวนเปนตัวช้ีบงถึง
การเปลี่ยนแปลงในระบบพื้นฐาน (Fundamental Shift)  ของการไดรับและการใชพลังงานที่มีผล
ตอความสมดลุของพลังงาน  มกีารศกึษาถงึปจจยัทีม่เีดก็อวนในกรงุเทพมหานคร  พบวา  เดก็อวน
และวัยรุนที่อวน  จะมีพอแมอวนและมีอุปนิสัยชอบรับประทานอาหารจานดวน  ดื่มน้ําอัดลม
และไมมีกิจกรรมหลังเลิกเรียนมักอยูกับบานดูทีวี   และสวนใหญมีความรูเกี่ยว กับโภชนาการ
แตไมสามารถนําไปปฏิบัติจริงจัง
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ผลกระทบและภาวะแทรกซอนท่ีเกิดจากการมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ

1. ผลกระทบทางดานสังคมและจิตใจ

 เดก็อวนมกัจะเขาสูวยัหนุมสาวไดเร็วกวาเดก็ในวยัเดยีวกนั  เพราะการเขาสูวยัหนุมสาว
ความสัมพันธกับปริมาณไขมันในรางกาย  มีการศึกษา พบวา  เด็กที่เปนสาวเร็วกวาเพื่อนในวัย
เดียวกัน  มักจะมี  Self   esteem ต่ํากวา  เด็กที่อวนมักจะตัวโตกวาเด็กในวัยเดียวกัน   ดังนั้นเด็ก
กลุมนี้มักจะคาดหวังจากผูใหญที่ไมทราบอายจุริงมากกวาวัยที่แทจริง  ทําใหเพิ่มความวิตกกังวล
กดดันในตัวเด็กเอง  รวมทั้งอาจสะสมความรูสึกผิด  ความลมเหลว ไมประสบความสําเร็จใน
ตัวเด็กเองไดงาย  ซ่ึงผลนี้สามารถนําไปสูความไมภาคภูมิใจในตนเอง  ความไมกลาในการสราง
สัมพันธภาพกับผูใหญและบุคคลรอบขางเกิดความยึดติดกับครอบครัวมากเกินไปหรือแยกตัว
ตอสังคมตอไป

2. ผลกระทบทางดานสุขภาพรางกาย

2.1   การเจริญเติบโตและภาวะเปนหนุมสาวเร็ว  เด็กที่มีน้ําหนักมากเกินกวาปกติ
มักจะสูงกวาเพื่อนในวัยเดียวกัน  และเปนหนุมสาวเร็วกวาในเด็กที่มีน้ําหนักปกติภาวะหนุมสาว
เร็วกวาปกติและเมื่อมีอายุเมื่อมีประจําเดือน  พบวา  มีความสัมพันธโดยตรงกับอัตราการเพิ่มขึ้น
ของปริมาณไขมันในรางกาย  ปริมาณไขมันในรางกายมีบทบาทสําคัญตอการเริ่มมีประจําเดือน
คร้ังแรกและสม่ําเสมอของการมีประจําเดือน  อยางไรก็ตามผลที่เกิดในเด็กที่มีน้ําหนักมากหรือ
อวนมีประจําเดือนเร็วขึ้นกวาเด็กที่มีน้ําหนักปกติ  ซ่ึงเด็กอาจจะยังไมพรอมที่จะดูแลตนเองได
ในเดก็ไทยทีผ่านมาพบเดก็หญงิอวนหลายรายมปีระจาํเดอืนเมือ่อายรุะหวาง  9 ถึง 10 ป  ซ่ึงคอนขาง
เร็วกวาเกณฑเฉลี่ยที่มีประจําเดือนอายุเฉลี่ย 11 ถึง 12   ป

2.2  โรคเบาหวาน โรคอวน  ทาํใหมกีารตานฤทธิฮ์อรโมนอนิซลิูนทาํใหระดบัน้าํตาล
ในเลอืดสงู  โดยเฉพาะเดก็ทีม่ปีระวตัสิมาชกิในครอบครวัเปนเบาหวาน  จะยิง่มคีวามเสีย่งสงูเพิม่ขึ้น

2.3 ไขมันในเลือดสูง ระดับไขมันในเลือดของเด็กและวัยรุนอวนโดยมี  Low
Density - protein- cholesterol [LDL – C] สูง  แตมี High Density Lipo- protein - cholesterol
[HDL –C] ต่ํา  กลไกเหมือนกับในผูใหญที่อวน  ทําใหเกิดโรคหลอดเลือดตีบแข็งและโรคหัวใจ
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2.4   โรคความดันโลหิตสูง  เด็กที่ตรวจพบวามีความดันโลหิตสูง  มักจะมีน้ําหนัก
มากกวา 12 % ของเด็กในวัยและเพศเดียวกัน  โรคนี้พบมากในเด็กอวนเพราะความอวนเปน
ปจจัยเสี่ยงที่สําคัญตอการเปนโรคความดันสูงโรคหัวใจ

2.5 โรคขอและกระดกู  เดก็อวนมากจะมปีญหากระดกูและขอ ปวดหวัเขา ปวดขอเทา
กระดกูงอ  เพราะรางกายตองแบกน้าํหนกัมากอยูตลอดเวลา  ซ่ึงถาเปนมาก ๆ  อาจทาํใหขอหลุด
หรือขอเสื่อมได  เด็กเล็กที่อวนมาก ๆ  จะมีปญหาทางดานพัฒนาการที่ตองใชกลามเนื้อ คือ
จะเดินไมคลองตัว  การเดินหรือการวิ่งจะเหนื่อยงาย

2.6 โรคระบบทางเดินหายใจ  เมื่อเด็กอวนมากจะมีการอุดตันของทางเดินหายใจ
ไดงาย  โดยเฉพาะเวลานอนหลับปอดขยายตัวไดนอย  และมีออกซิเจนในเลือดต่ํา
คารบอนไดออกไซดในเลือดสูง  เกิดอันตรายถึงแกชีวิตได

2.7  อาการทางผิวหนัง  ผิวจะแตกและเปนลายมีลักษณะดําบริเวณคอ  รักแร    
ขอพับตาง ๆ  มีสีคลํ้า  โดยเฉพาะในกรณีที่อวนมาก ๆ  อาจมีแผลที่เกิดจากการเสียดสี  แผลแตก
เกิดการอักเสบตามมา

จะเห็นไดวา  โรคอวนหากเกิดขึ้นแลวมักจะมีโรคแทรกซอนตามมาเสมอ  ดังที่
ไดกลาวมาแลว  และการรักษานั้นคอนขางยุงยาก  ดังนั้นการปองกันจึงเปนสิ่งสําคัญและจําเปน   
โดยการปองกันไมใหเด็กมีน้ําหนักมากเกินไป  สรางอุปนิสัยการรับประทานที่ถูกตอง
ออกกําลังกายใหเปนกิจวัตรประจําวันและติดตามการเจริญเติบโต  โดยเปรียบเทียบกับเกณฑ
อางอิงการเจริญเติบโตเพื่อเด็กไทยจะไดมีภาวะโภชนาการที่ดี  เจริญเติบโตตามศักยภาพ
เปนผูใหญที่มีสุขภาพแข็งแรงตอไปในอนาคต

เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กไทยอายุ  1 ถึง 18 ป

เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กไทยน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงที่ใชพิจารณาภาวะ
โภชนาการเกินเกณฑจัดทําดังนี้คือ
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1. กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย  หญิง  สําหรับเด็กอายุ  5 ถึง
18  ป   ถาเด็กนักเรียนมีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงมากกวา 2  เทาของความเบี่ยงเบนมาตรฐาน    
(+ 2  S.D.)  ของเด็กเพศเดียวกันที่มีอายุเทากัน  โดยการเปรียบเทียบบนกราฟแสดงเกณฑอางอิง
การเจริญเติบโต  แสดงวาอวน

2. ตารางตัวเลขแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง  ใชเกณฑ
น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงมากกวา  2  เทาของความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (+ 2 S.D.) เชนเดียวกัน

3. การวเิคราะหและแปลผล  ในกรณใีชกราฟน้าํหนกัตามเกณฑสวนสงูเปนเกณฑอางอิง
ใหนําสวนสูงที่วัดไดดูตามแนวนอนของกราฟวาอยูที่จุดใดแลวไลขึ้นตามแนวตั้งอานตรงกับ
น้ําหนักที่จุดใดถาอยูในชวงเร่ิมอวนขึ้นไป (มากกวา + 2 S.D.) ถือวามีภาวะโภชนาการเกินให
บันทึกลงในแบบฟอรมรายงาน

การจัดอาหารสําหรับเด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ

      เด็กวัยเรียนเปนวัยที่กําลังเจริญเติบโต  เปนวัยที่การเรียนรูและเสริมสรางประสบการณ
ตลอดจนมีกิจกรรมการเลนหรือการออกกําลังกายสูงกวาวัยอ่ืน ๆ รางกายจึงมีความตองการ
สารอาหารตาง ๆ ใหเพยีงพอกบัความตองการของรางกายในสดัสวนทีเ่หมาะสม  เพือ่ชวยใหรางกาย
เจริญเติบโต  แข็งแรงมีสุขภาพสมบูรณและมีภาวะโภชนาการที่ดี

1. ความตองการพลังงานและสารอาหารของเด็กวัยเรียน

1.1 พลังงาน  ความตองการพลังงานของเด็กวัยเรียนขึ้นกับอัตราการเจริญเติบโต
และกิจกรรมตาง ๆ ที่ทําโดยเฉพาะเมื่อยางเขาสูวัยรุน  ซ่ึงเปนระยะที่รางกายเจริญเติบโตอยาง
รวดเรว็มากอกีชวงหนึง่ของชวีติ  พรอมทัง้กจิกรรมดานการเรยีน  การสงัคมการกฬีา  จงึจาํเปนตอง
ไดรับพลังงานใหเพียงพอ  อาหารที่ใหพลังงานมาจากคารโบไฮเดรตและไขมัน  คารโบไฮเดรต
เปนสารอาหารที่มาจากขาวเจา  ขาวเหนียว  แปง  น้ําตาล  เผือก  มัน  กวยเตี๋ยว  บะหมี่  ขนมจีน
เปนตน  คารโบไฮเดรต  1  กรัม  ใหพลังงาน  1  กิโลแคลอรี่
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 ไขมนัเปนสารอาหารทีใ่หพลังงานไดจากน้าํมนัพชืและสตัว  ซ่ึงน้าํมนัทัง้  2  ชนิด
ใหพลังงานเทากัน คือ  1   กรัม  ใหพลังงาน  9   กิโลแคลอรี่  (แตกตางกันที่น้ํามันพืชไมมี
โคเลสเตอรอล)  การเลือกบริโภคไขมันจึงควรพิจารณาชนิดของไขมัน  รวมทั้งปริมาณในการ
บริโภคดวย  เด็กวัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมักไดรับอาหารสวนใหญที่ใหพลังงานสูง
ไดแก  ไขมัน  ขาว  แปง  และอาหารหวาน  อาหารเหลานี้ควรลดลงใหอยูในระดับที่เพียงพอกับ
การทํากิจกรรมตาง ๆ ของรางกายถารางกายไดรับมากเกินความจําเปน  รางกายจะคอย ๆ
สะสมเปนไขมันอยูตามเซลลไขมัน  ขณะที่เด็กยังเจริญเติบโตอยู  เซลลไขมันจะเพิ่มทั้งจํานวน
และขนาดของเซลลไขมนั  เซลลไขมนัทีเ่พิม่ขึน้จะทาํใหมผีลตอการควบคมุพลังงานของรางกายได
เพราะเซลลไขมันทําหนาที่สรางโปรตีนที่สําคัญตัวหนึ่งคือ เล็บติน (Leptin) เปนสารที่มีผลตอ
ความหิว  ความอิ่ม  และก็พบวาในคนอวนจะมีปริมาณเล็บตินในเลือดสูง  แตรางกายจะตานฤทธิ์
เล็บติน  ทําใหไมคอยรูสึกอิ่ม  จึงกินตลอดเวลา

1.2  โปรตีน   เด็กวัยเรียนอยูในชวงของการเจริญเติบโต  แมอัตราจะแตกตางกันไป
ตามชวงอายกุต็ามเดก็วยัเรียนจาํเปนตองไดรับอาหารทีใ่หโปรตนีเพยีงพอเพือ่เสรมิสรางกลามเนื้อ
เนื้อเยื่อ  ฮอรโมนเลือดและอื่น ๆ เพื่อเตรียมตัวเขาสูระยะวัยรุนเด็กวัยนี้ควรไดรับโปรตีนวันละ
1 ถึง 1.2  กรัมตอน้าํหนกัตวั  1  กโิลกรัม โปรตนีทีไ่ดรับควรเปนโปรตนีคณุภาพด ี ประมาณ  2
ใน  3  ควรเปนโปรตนีทีไ่ดจากเนือ้สัตว  ไข  น้าํนม  สลับถ่ัวเมล็ดแหง  หรือผลิตภณัฑจากถัว่เหลือง

          โปรตนีเปนสารอาหารทีใ่หพลังงาน  โดยโปรตนี  1  กรัม ใหพลังงาน  4  กโิลแคลอรี่
การจดัอาหารทีม่สีารโปรตนีใหเดก็วยัเรียนอยางถกูตองเหมาะสม  และไดสัดสวนจงึเปนสิง่สําคัญ
ตอการเจริญเติบโต  เชน  เนื้อสัตว  ควรไดรับเฉพาะเนื้อแดงไมติดมัน  เนื้อปลาตาง ๆ

        นมเปนอาหารทีใ่หแคลเซยีมและโปรตนีสงู  เดก็วยัเรียนควรดืม่นมวนัละ  2  แกว
สําหรับผูที่มีน้ําหนักตัวเกินก็อาจดื่มนมพรองมันเนย  หรือนมถั่วเหลืองที่ไมหวานจัดแทนได

        ไขเปนอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูงใหทั้งโปรตีน  แรธาตุ  วิตามิน
ที่สมบูรณเหมาะกับเด็กวัยเรียนโดยควรไดรับวันละ  1  ฟอง
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        ถ่ัวเมลด็แหงและผลติภณัฑ  มรีาคาถกู  สามารถนาํไปประกอบอาหารคาวหวาน
ไดหลายอยาง  รวมทัง้มผีลิตภณัฑเปนของขบเคีย้วประเภทขนมได  แตควรรับประทานในปริมาณ
เหมาะสมไมมากเกินไป

1.3   วิตามิน  วิตามินเปนสารอาหารจําเปนสําหรับเด็กวัยเรียนอยางมาก  เพราะ
วิตามินชวยในกระบวนการเผาผลาญหรือชวยใหปฏิกิริยาตาง ๆ ในรางกายทํางานไดตามปกติ
วิตามินมี  2 ประเภทคือ

ก.  วิตามินที่ละลายในไขมัน  ไดแก  วิตามินเอ  ดี  อี  เค  ซ่ึงมีประโยชนตอ
อวัยวะตาง ๆ ในการทํางานของรางกาย  เชน  บํารุงสายตา  ผิวหนัง  กระดูก  การแข็งตัวของเลือด
เปนตน

ข.  วิตามินที่ละลายในน้ํา ไดแก  วิตามินบี  วิตามินซี  กลุมวิตามินบี  จะชวยให
รางกายเผาผลาญพลงังานและชวยใหรางกายทาํงานไดปกต ิ วติามนิซ ี ชวยในการเปนสารกระตุน
อนุมูลอิสระ  ชวยปกปองเชลลตาง ๆ ใหดํารงสภาวะปกติวิตามินที่สําคัญและควรเนนในกลุม
เด็กวัยเรียน  คือ

วิตามินเอ  จําเปนในการเจริญเติบโต  และเพื่อดํารงสุขภาพของเยื่อบุตาง ๆ
เชน  เยือ่บนุยันตา  และผิวหนงัเดก็วยัเรียน  ควรกนิอาหารทีเ่ปนแหลงของวติามนิเอ  โดยการปรุง
ดวยวธีิผัด  ทอด  เพือ่ใหไขมนัเปนตวัพาวติามนิไปสูสวนตาง ๆ  ของรางกาย  อาหารทีม่วีติามนิเอสูง
ไดแก  ตบัสตัว  ไขแดง  น้าํนม  ผักทีม่สีีเขยีวจดั  เชน  ผักคะนา  ผักบุง  ใบแค  และผกัทีม่สีีเหลือง
เชน  ฟกทอง  หัวผักกาดเหลือง  มันเทศสีเหลือง

  วิตามินบี  2  เปนวิตามินที่ทําหนาที่เปนเอ็นไซม  ชวยในการเผาผลาญ
อาหารในรางกายโดยเฉพาะโปรตีน  การขาดจะทําใหเกิดแผลที่มุมปากทั้งสองดานเรียกวา    
โรคปากนกกระจอก  พบในเด็กวัยเรียนและวัยรุน  เพื่อปองกันการขาดวิตามินบี 2   ควรกิน
เครื่องในสัตว  ถ่ัวเมล็ดแหง  น้ํานมวัว  นมถั่วเหลือง  ไข  และผักใบสีเขียวตาง ๆ
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วิตามินซี  จําเปนในการสรางคอลาเจน  ซ่ึงเปนสวนประกอบของเนื้อเยื่อ
ตาง ๆ  การขาดวิตามินทําใหแผลหายยากและเกิดโรคเลือดออกตามไรฟน  เด็กวัยนี้ควรได
วิตามินซีจากการกินผักสดผลไมสดทุกวัน  เชน  ฝร่ัง  มะละกอสุก  สับปะรด  เปนตน

1.4   แรธาตุแคลเซียม  เปนแรธาตุที่จําเปนในการเสริมสรางเซลลกระดูกเพื่อการ
เจริญเติบโตและทําความแข็งแรงใหแกกระดูกและฟน  นอกจากนี้แคลเซียมยังชวยในการทํางาน
ของระบบประสาทตาง ๆ  ดังนั้นเด็กวัยนี้จึงจําเปนตองไดรับแคลเซียมใหเพียงพอประมาณ
วันละ 800  ถึง 1,200  มิลลิกรัม  ชวยใหมีการสะสมเนื้อกระดูกใหถึงจุดสูงสุดในวัยเด็ก
เพื่อปองกันภาวะกระดูกเสื่อมในวัยสูงอายุ  ซ่ึงจะไดจากการกินอาหารจําพวกน้ํานม  สัตวเล็ก
ที่สามารถกินไดทั้งกระดูก  เชน  ปลาเล็กปลานอยปลาปน  กุงแหง  ปลาทอดกรอบ  นอกจากนี้
ยังมีมากในผักใบเขียวตาง ๆ  เชน  ผักคะนา  ผักกวางตุง

      เหล็ก  เด็กวัยเรียนจําเปนตองไดรับธาตุเหล็กใหเพียงพอ  เพื่อชวยในการสราง
เม็ดเลือดแดงทําใหสมรรถภาพการทํางานของรางกายสมบูรณแข็งแรงดี   ไมเหนื่อยงาย
โดยเฉพาะในหญิงจะตองการเหล็กเพิ่มขึ้น  เนื่องจากเปนระยะที่เร่ิมมีประจําเดือน  ทําใหมกีาร
สูญเสียเหล็กมากกวาปกติ  เด็กวัยนี้จึงควรไดรับเหล็กจากอาหารจําพวกเครื่องในสัตว  ไขแดง
และผักใบสีเขียวเขม

 ไอโอดนี  เปนแรธาตทุีจ่าํเปนตอรางกายใชในการสรางฮอรโมนของตอมไทรอยด
ทาํหนาทีค่วบคมุปฏกิริิยาทางเคมขีองสวนตาง ๆ ของรางกาย  โดยการกระตุนใหเกดิการเจรญิเติบโต
การพัฒนาใหเปนปกติของอวัยวะตาง ๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งระบบสมองและระบบประสาท       
ถาไดรับสารอาหารไมเพยีงพอทาํใหเกดิโรคคอพอก  สตปิญญาดอย  รางกายแคระแกรน  เชื่องชา
เปนตน  เด็กวันนี้จึงควรไดรับแรธาตุไอโอดีนจากอาหารจําพวกอาหารทะเล  เกลือไอโอดีน
หรือน้ําปลาเสริมไอโอดีน  เปนตน

1.5   น้ํา   มีความสําคัญมากเพราะเปนสวนประกอบของเซลลตาง ๆ ในรางกาย
ดงันัน้จงึควรไดรับน้าํอยางเพยีงพอโดยเฉพาะเมือ่มกีารออกกาํลังกายและเสยีเหงือ่มาก  เดก็วยัเรียน
จึงควรไดรับน้ําอยางนอยวันละ  6 ถึง 8  แกว น้ําเปนสวนประกอบของเซลลเนื้อเยื่อจะมีน้ํา
เปนสวนประกอบ ประมาณรอยละ 75  และ 90  ตามลําดับ  น้ํายังเปนสวนประกอบของเหลว
ในรางกาย  ไดแก  น้ํายอย  เลือด น้ําเหลือง ปสสาวะและเหงื่อ   และยังเปนตัวชวยในการหลอล่ืน
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ของขอตาง ๆ ภายในรางกาย  น้ําทําหนาที่เปนตัวละลายที่ดี  กลาวคือ น้ําชวยในกระบวนการ
การยอยอาหาร ทําใหน้ําถูกดูดซึมเขาสูรางกายไดดีและเลือด  ซ่ึงมีน้ําเปนสวนประกอบถึงรอยละ
90  จะนาํของเสยีจากเซลลไปสูปอด ไต  และผิวหนงัยงัชวยในการขบัถายของระบบทางเดนิอาหาร
อีกดวย การควบคุมอุณหภูมิของรางกายก็ตองอาศัยน้ําเชนกัน

 น้ําที่เด็กในวยัเรียนควรดื่มจึงเปนน้ําสะอาด น้ํานม  น้ําผลไม น้ําสมุนไพรฯลฯ
การดื่มเครื่องดื่มที่มีความหวานจัด เปนประจําเสมอ ๆ  อาจไมเปนผลดีตอสุขภาพของเด็กวัยเรียน
ความหวานจากน้าํตาล  ซ่ึงจะมผีลตอไปใหเกดิโรคฟนผุ  โรคอวน  โรคเบาหวาน  เปนตน  บางคน
มีความเขาใจผิดบางประการ  เชน  พยายามอดน้ําจะชวยลดน้ําหนัก   การกระทําเชนนี้อาจเปน
เหตุใหเกิดอันตรายและความยุงยากหลายอยาง  เชน  ภาวะขาดน้ํา  อาจหมดสติได ที่จริงน้ําที่ดื่ม
เขาไปในรางกายจะเก็บไวเพียงเทาที่ตองการเทานั้น ที่เหลือจะถูกขับออกมาเปนปสสาวะ  และ
เหงื่อ

หลักการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ

ส่ิงที่ตองตระหนักเปนพิเศษในเด็กวัยเรียน  คือ  การเจริญเติบโตตองอาศัยอาหารที่กิน
เขาไปชวยในกระบวนการนี ้ โดยการเจรญิเตบิโตของรางกายสวนใหญเกดิจากการสรางสารโปรตีน
ขึ้นในเนื้อเยื่อตาง ๆ เพื่อการแบงเซลลหรือการขยายขนาดของเซลลรวมกัน  การสรางเนื้อเยื่อเพื่อ
เก็บสะสมไขมันภายใตการควบคุมของฮอรโมนตาง ๆ ซ่ึงสรางขึ้นโดยตอมไรทอ  เชน Growth
Hormone ซ่ึงมีบทบาทในการกระตุนใหรางกายนําสารอาหารโปรตีนไปสรางเนื้อเยื่อตาง ๆ โดย
เฉพาะกลามเนื้อและโครงสรางกระดูก  กระตุนใหรางกายนําแคลเซียมไปเกาะตามโครงสราง
ของกระดูกทําใหกระดูกเจริญตามยาวและแข็งแรงในวัยที่ยังมีการเจริญเติบโต

หลักการบรโิภคอาหารของเดก็วยัเรียนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ  จงึตองคาํนงึถึงความเพยีงพอ
กับความตองการของรางกายเพื่อใหรางกายของเด็กไดรับสารอาหารตาง ๆ เขาไปมีหนาที่ชวย
เสริมสรางการเจริญเติบโตใหเต็มศักยภาพ  พรอมทั้งบํารุงรางกายสรางภูมิตานทานโรคภัยไขเจ็บ
ตาง ๆ  ชวยใหอวัยวะของรางกายทุกสวนดํารงสภาพตามปกติ  และสิ่งสําคัญชวยบํารุงสมอง
เพื่อใหมีในการเรียนรูในทุก ๆ ดาน  เสริมสรางพัฒนาทางดานรางกาย  สติปญญา  สังคมและ
อารมณอยางเต็มที่
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ดังนั้นเพื่อชวยใหการจัดอาหารสําหรับเด็กนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินเปนไป
โดยงายจึงไดจําแนกอาหารออกเปน  6  หมวด ในแตละหมวดอาหารจะใหพลังงานและคุณคา
ทางโภชนาการที่ใกลเคียงกัน  ไมมีอาหารหมวดใดหมวดหนึ่งที่จะใหสารอาหารครบถวน        
จึงควรใหเด็กนักเรียนกินอาหารใหครบทุกหมวดใน 1 วัน  ดังนี้

หมวดที่ 1  น้ํานม  นมเปนอาหารที่ใหสารอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย  เชน
คารโบไอเดรท  โปรตีน  ไขมัน  และพลังงาน  รวมทั้งเปนแหลงใหวิตามินและแรธาตุที่สําคัญ
หลายชนิด  เชน  วิตามินเอ  ดี  และวิตามินบี 12   รวมทั้งแรธาตุ  แคลเซียม  ฟอสฟอรัส  นม     
จึงเหมาะสมสําหรับเด็กเพื่อการเจริญเติบโต  ควรใหเด็กไดดื่มนมสดทุกวันและควรเปนนมสด
ชนิดจืด

หมวดที่ 2  ผัก  ผักเปนแหลงของวิตามินและแรธาตุ  ผักใบเขียวและสีเหลือง  จะเปน
แหลงของวิตามินเอ  ผักแบงออกเปน  2 ชนิด  คือ

ผักชนดิ ก.  คอื  ผักประเภทใบตาง ๆ เชน ใบเขยีว ใบขาว  ทกุชนดิ  ซ่ึงอดุมดวยวติามนิเอ
วิตามินซี  ผักประเภทนี้ใหใยอาหารมากและใหพลังงานนอย

ผักชนิด ข.  คือ  ผักประเภทที่เปนหัวและถั่วตาง ๆ  เชน  แครอท  หอมใหญ เปนตน    
ผักชนิด ข. จะใหพลังงานมากกวาชนิด ก.

   หมวดที่ 3  ผลไม  ผลไมเปนแหลงที่ใหวิตามินแรธาตุและใยอาหารเชนเดียวกับผัก
แตผลไมจะมีน้ําตาลผลไมอยูในตัวเองโดยธรรมชาติ  แนะนําใหกินผลไมแทนขนมหวาน
เปนประจําทุกวันและทุกมื้อ  แตควรเปนผลไมที่มีรสหวานนอย  เชน  สม  มะละกอ  สับปะรด
พุทรา  มังคุด  เปนตน  พยายามงดหรือลดผลไมที่มีรสหวานจัด  เชน  ทุเรียน  มังคุด นอยหนา
ขนุน  ลําไย  ผลไมกระปอง  ผลไมเชื่อมหรือแชอ่ิม  ผลไมกวน  เปนตน

หมวดที ่4  ขาวและผลติภณัฑจากขาวและแปง  ขาวและผลติภณัฑจากขาวและแปงจะให
สารคารโบไฮเดรทจํานวนมาก  รวมทั้งใหพลังงานความรอนแกรางกาย   ขาวที่ผานการขัดสี
แตนอยยังใหใยอาหารแกรางกายอีกดวย
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หมวดที่ 5  เนื้อสัตวและไข  เนื้อสัตวเปนแหลงของสารอาหารโปรตีน  วิตามินและ
แรธาตุตาง ๆ  เชน  เหล็ก  ฟอสฟอรัส  แคลเซียม  สังกะสี  วิตามินเอ  วิตามินซี  เนื้อสัตวและไข
เปนแหลงที่ใหโปรตีนชั้นดี  ชวยในการเจริญเติบโตในเด็กนักเรียน  เนื้อสัตวและไขมีสารอาหาร
ไขมนัจาํนวนมากและมโีคเลสเตอรอลสงู  เชน  หมตูดิมนั  ไขแดง  เครือ่งในสตัว  หนงัไก  หนงัเปด
ควรกินอาหารเหลานี้ลดลงหรืองดไป  ใหกินอาหารจําพวกเนื้อสัตวที่มีไขมันต่ํา เชน หมูเนื้อแดง
ไกชนิดไมมีหนัง  เนื้อวัวไมติดมัน  เปนตน

หมวดที่ 6  ไขมัน  ไขมันที่ใชประกอบอาหาร ควรใชน้ํามันจากพืช  เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง
น้าํนมขาวโพด น้าํมนัรํา  เปนตน  เพือ่หลีกเหลีย่งโคเลสเตอรอล  และเพือ่จะไดกรดไขมนัทีจ่าํเปน
แกรางกาย

ขอแนะนําการจัดอาหารสําหรับเด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ

 การจัดอาหารสําหรับเด็กวัยเรียนควรคํานึงถึงการเจริญเติบโตสมวัย ไดสัดสวน
มีสุขภาพแข็งแรง  มีสมรรถภาพในการเรียน  การเลน  และการกีฬาในการจัดอาหาร  พอแม  
ผูปกครองและทางโรงเรียนควรตระหนักถึง

1. อาหารที่มีพลังงานเหมาะสม  ราคาประหยัด  ถูกหลักโภชนาการ  และสุขาภิบาล
อาหาร

2. การแบงมื้ออาหาร อาจแบงเปน 3 มื้อ 4 ถึง 5  มื้อ  โดยกําหนดเปนอาหารมื้อเชา
กลางวัน  เย็น  และ / หรือ มื้อวางชวงเชา หรือบาย  หรือกอนนอนก็ได  เพื่อไมใหเด็กตองกิน
อาหารแตละมื้อในปริมาณมากเกินไป  เด็กควรไดรับพลังงานจากอาหาร ไมต่ํากวา 2  ใน 3
ของที่ควรไดรับตอวัน  และควรไดรับพลังงานในแตละมื้อเฉลี่ย 1 ใน 3  ของพลังงานใน 1 วัน

3. ลักษณะอาหารทั่วไป  ควรยอยงาย  รสไมจัด  สีสัน  รสชาติชวนกินในปริมาณ
เหมาะสมและถูกกับบริโภคนิสัยของเด็ก  ทั้งนี้ในวัยนี้ควรปลูกฝงบริโภคนิสัยที่ดีใหเด็ก
ตลอดเวลา  เชน  การเลือกอาหาร  การไมกินผัก  การอดขาว  การกินมากหรือนอยเกินไป        
ควรใหการอบรม  และชวนใหปรับเปลี่ยนใหถูกตอง
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4. จัดอาหารใหเด็กกินไดหลากหลาย  เชน  ผัก  ผลไม  เนื้อสัตวตาง ๆ ขาวกลอง
กวยเตี๋ยว  ขนมจีน  เปนตน

5. การสรางบรรยากาศและสิ่งแวดลอมขณะกินอาหารไมเครงเครียดเกินไป

6. เปดโอกาสใหเดก็เขามามสีวนรวมในขัน้ตอนปรงุอาหารตัง้แตการเตรยีม  การจดัโตะ
การตักอาหาร  เก็บลางภาชนะ  และที่สําคัญเด็กควรชวยตัวเองในการกินอาหารและสามารถ
เสนอแนะเรื่องรายการอาหารตอผูจัดเตรียมได

7. การกินขนมขบเคี้ยว  ขนมหวานซึ่งใหแตพลังงานอยางเดียวไมมีสารอาหารอื่น
ที่เปนประโยชน (Empty Calories) ขณะที่เด็กอยูในกลุมเสี่ยงควรมีการใหความรูถึงผลเสียที่จะ
เกิดกับอาหารเหลานี้วาไมมีประโยชนกลับทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ

8. ความเขาใจและเห็นใจ  สภาพปญหาของเด็กในวัยเรียนเปนสิ่งสําคัญตอพอแม
ผูปกครองครูอาจารยหรือผูดูแลเด็ก  ควรทําการศึกษาสาเหตุหาทางเขาใจและชวยเหลือหรือ
แกปญหาใหทันเหตุการณ

แนวทางการดูแลและปองกันภาวะโภชนาการเกินเกณฑ ในกลุมเด็กอวน

 ภาวะโภชนาการเกนิเกดิขึน้ได  ทัง้ในผูใหญและในเดก็สาเหตเุกดิจากการกนิมากเกนิไป
ในเด็กพบวาเกิดจากคานิยมที่ชอบใหเด็กจ้ําม่ํา  ผูปกครองมักไมสนใจเมื่อเด็กเริ่มอวนจะหวงเร่ือง
เรียนมากกวาและเด็กมักจะเลียนแบบพฤติกรรมการกินจากพอแม  สภาพสังคมและสภาพ
โรงเรียน  ทําใหเด็กกินอาหารที่ใหพลังงานมากขึ้น  ทั้งโรงเรียนและผูปกครองจึงควรมีแนวทาง
การดูแลเด็กเพื่อปองกันภาวะโภชนาการเกินเกณฑ (เด็กอวน) ดังนี้

1. ดูแลใหเด็กไดรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู  ตามขอกําหนดปริมาณอาหาร
ที่เหมาะสม  และรับประทานอาหารใหหลากหลาย

2. ลดอาหารที่ใหพลังงาน  ซ่ึงไดแก  ขาวแปง  อาหารไขมันสูง หลีกเลี่ยงอาหารที่ปรุง
ดวยวิธีการทอด ผัด แกงกะทิ หรือขนมใสกะทิ
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3. มีการประเมินภาวะโภชนาการสม่ําเสมอ  โดยช่ังน้ําหนักทุกเดือนและวัดสวนสูง
ทุก 1 เดือน

4. สภาพสังคมและสภาพแวดลอมในโรงเรียน  ตองเอื้อใหเด็กไดกินอาหารที่เหมาะสม
ออกกําลังกายและใหพลังงาน

5. ปลูกฝงใหเด็กที่มีนิสัยในการบริโภคอาหารที่ดี  พอแมตองเปนตัวอยาง

6.   ในเด็กที่มีน้ําหนักเกินเกณฑตองควบคุมการกินสงเสริมการออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอ

7. สงเสรมิใหมงีานอดเิรกทีใ่ชพลังงาน เลนกฬีา และมกีารเคลือ่นไหวรางกายเปนประจาํ

8. งดอาหารจกุจกิในเวลาวางและขณะดหูนงัฟงเพลง  เชน  ขนมหวาน น้าํหวาน น้าํอดัลม
ขนมกรุบกรอบ

9. ออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3  คร้ัง  คร้ังละ 20 ถึง 30  นาที

10. จัดใหเด็กมีกิจกรรมที่ตองใชพลังงาน มีการเคลื่อนไหวเปนประจํา

ดานการออกกําลังกาย

1. ความสําคัญของการออกกําลังกาย

 การออกกําลังกายนอย หรือไมเคลื่อนไหวเลย (Physical inactivity) เปนปจจัยเสี่ยง
ที่สําคัญตอการเกิดหลอดเลือดหัวใจ (Coronary Artery Disease) เพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดโรค
หลอดเลือดสมองแตกหรอืตบี (Stroke) และเพิม่หรือเสรมิปจจยัเสีย่งทีสํ่าคญัอืน่ ๆ เชน  ความอวน
ความดันโลหิตสูง  การออกกําลังกายดวยแรงปานกลางหรือหนักไมวาจะเปนเด็กหรือผูใหญ
ยอมสงผลใหมีความสมบูรณแข็งแรงของหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular Fitness)
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เด็กและเยาวชนที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  จะมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง
ทั้งทางรางกาย  จิตใจ  และสังคมที่สําคัญ คือ

- พัฒนาความเจริญเติบโต  สรางกลามเนื้อและลดไขมัน

- ควบคุมน้ําหนัก

- ลดความดันโลหิต

- เพิ่มไขมันชนิดดี

- ลดความเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวานและมะเร็งบางชนิด

- พัฒนาบุคลิกภาพ  ผอนคลายความเครียด  เพิ่มความเชื่อมั่น  และยกยองในตนเอง

2. ประเภทของการออกกําลังกาย

 การออกกําลังกายที่ทําใหเกิดความสมบูรณแข็งแรงของสุขภาพ (Health-related
Fitness) นั้น  แบงออกเปน 3 ประเภทใหญ ๆ  คือ

2.1  การออกกําลังกายเพื่อความทนทานของหัวใจและปอด (Cardiopulmonary
Endurance) หรือความสมบรูณแขง็แรงของหวัใจและหลอดเลอืดทีม่กัเรยีกกนัวา  การออกกาํลังกาย
แบบแอโรบิก  เชน  การเดินเร็ว  วิ่งเหยาะ วายน้ํา  ขี่จักรยานฯลฯ

2.2  การออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อ (Muscular
strength and endurance) เชน การบริหารเพื่อฝกความแข็งแรง (Calisthenics) การยกน้ําหนัก
(Weight   training)

2.3   การออกกําลังกายเพื่อความออนตัวของกลามเนื้อ (Muscular flexibility)
เชน  การบริหาร  โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) โยคะ
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การออกกําลังกายเพื่อความทนทานของหัวใจและปอดมีความสําคัญและจําเปนที่สุด
เพราะทาํใหหวัใจ  ปอด  หลอดเลือด  แขง็แรง  ชวยปองกนัโรคหวัใจและหลอดเลอืด  ซ่ึงเปนสาเหตุ
การตายทีสํ่าคญั  สําหรับการออกกาํลังกายสองประเภทหลงันัน้  ชวยทาํใหการทาํงาน  การเลนกีฬา
มีประสิทธิภาพ  และมีคุณภาพชีวิตที่ดี

ปจจุบนักรอบแนวคิดเรื่องการออกกําลังกาย  เพื่อความทนทานของหัวใจและปอด
ไดเปลีย่นแปลงไปคอนขางมากจากเดมิทีมุ่งเนนการออกกาํลังกายทีเ่ปนแบบแผน (Exercise training)
เพื่อฝกฝนเหมือนนักกีฬานั้น  ไดเปดกวางครอบคลุมถึงการออกแรง / ออกกําลังกายที่ไมเปน
แบบเปนแผนดวย  นั่นคือ  การออกแรง / ออกกําลังกาย  ดวยความแรงระดับปานกลางขึ้นไป
นอกจากนีไ้มจาํเปนตองออกแรง / ออกกาํลังกายอยางตอเนือ่ง  หากแตทาํเปนชวง ๆ คร้ังละ 10 นาที
สะสมใหไดอยางนอย 30 นาที  ตอวันก็เพียงพอ

โดยสรุปการออกแรง / ออกกําลังกาย  เปนการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย
ที่เกิดจากการทํางานเพื่อยืดตัว  หดตัว  ของกลามเนื้อ  และทํางานใหมีการใชพลังงานเพิ่มขึ้นจาก
ภาวะปกต ิ(Basal Level) ครอบคลมุทัง้การออกแรงในงานอาชพี  งานบาน  และการออกกาํลังกาย
ในเวลาวางดวย  และจากองคความรูใหมดังกลาว  มีผลใหปญหาและอุปสรรคอันเนื่องมาจาก
การไมมเีวลา  สถานที ่ อุปกรณ  หรือแมกระทัง่เทคนคิการออกกาํลังกายลดลงไปไดคอนขางมาก

3. พีระมิดการออกกําลังกาย (Physical Activity Pyramid)

   ถึงแมสังคมจะมีความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  ทําใหมี
เครื่องทุนแรงในการทํากิจกรรมตาง ๆ  ดวยความสะดวกสบาย  อยางไรก็ตาม รางกายของคนเรา
ยังคงตองการออกแรง / ออกกําลังกาย  เพื่อความสมบูรณแข็งแรงของสุขภาพ  ซ่ึงสามารถสรุป
ความตองการและปริมาณของการออกแรง /ออกกําลังกาย  ไดดวยพีระมิดการออกกําลังกาย   
โดยกิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง / ออกกําลังกาย  ที่อยูระดับฐานลางของพีระมิดการ
ออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่ตองทํามาก ๆ และบอย ๆ  และกิจกรรมที่อยูเหนือขึ้นไปก็ทํานอยลง

ระดับที่ 1  ฐานลางสุดของพีระมิด  แสดงถึงกิจกรรมในวิถีชีวิตที่ตองเคลื่อนไหว
ออกแรง / ออกกําลังกาย (Lifestyle Physical Activity) ทุกวัน  ซ่ึงชวยสงเสริมการมีสุขภาพดี     
มีสมรรถภาพและความสุขสบายได  เชน
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เดินขึ้นบันได  เดินในที่ทํางาน  เดินในตลาด / หางสรรพสินคา  เดินไปทํางาน    
เดินหลังอาหารเที่ยง / เย็น

ทํางานบาน  หรืองานอาชีพที่ใชแรง :  กวาดบาน  ถูบาน  ลางรถ  ตัดหญา

ทาํงานอดเิรกทีต่องใชแรง  พรวนดนิ  รดน้าํตนไม  พาสนุขัไปเดนิเลน   การเลนกบัลูก
กิจกรรมเหลานี้ถาทําดวยความแรงปานกลางขึ้นไป  สะสมใหไดอยางนอย  30 นาที  หรือเทากับ
การเดินเร็ว 2  ถึง 3  กิโลเมตร ในครึ่งชั่วโมง  จะไดประโยชนตอสุขภาพที่สําคัญ  กิจกรรม
ในวิถีชีวิตหลายอยาง  หากทําอยางตอเนื่องและนานพอ  ก็จะเปนกิจกรรมการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกระดับที่ 2  ได

ระดบัที ่2  เปนกจิกรรมการออกกาํลังกายทีเ่ปนแบบแผนซึง่คอนขางหนกักวากจิกรรม
การเคลื่อนไหวออกแรง / ออกกําลังกายในวิถีชีวิต  ไดแก  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก  หรือ
เลนกีฬาและนันทนาการ  บางอยางตองการอุปกรณ  และใชเวลาพอสมควร  กิจกรรมเหลานี้
จะทําใหหัวใจเตนเร็วขึ้น  จะชวยสงเสริมสมรรถภาพความแข็งแรงของหัวใจ  ความสามารถ
ในการปฏิบัติ  (Performance)  และชวยควบคุมไขมันในรางกาย โดยทํากิจกรรมเหลานี้ 3 ถึง        
5 วันตอสัปดาห  อยางนอยคร้ังละ 20  นาที  ดวยความแรงปานกลางถึงหนัก

ระดับที่ 3  เปนกิจกรรมการออกกําลังกาย  เพื่อเสริมสรางความแข็งแรง  อดทน
และออนตัวของกลามเนื้อ  เชน  การยกน้ําหนัก  การบริหารรางกายโดยใชน้ําหนักตนเอง
การยืดเหยียดกลามเนื้อ  โดยทํากิจกรรมเหลานี้  สัปดาหละ 2 ถึง 3 วัน  กิจกรรมในวิถีชีวิต
ไมคอยสงเสริมความออนตัว  ดังนั้น ๆ การยืดเหยียดกลามเนื้อคอนขางจําเปน ทําโดยการยืด
เหยียดกลามเนื้อมัดใหญ จนถึงจุดที่เร่ิมรูสึกตึง (Mild discomfort) แตไมเจ็บ อาจทําไดสัปดาหละ
3 ถึง 7 วนั   สําหรับการฝกกลามเนือ้หรือความแขง็แรง  โดยการยกน้าํหนกันัน้เปนการฝกกลามเนื้อ
มัดใหญ ประมาณสัปดาหละ 2  ถึง 3 คร้ัง  โดยสลับดวยการพัก  1  วัน  จะชวยทําใหกลามเนื้อ
ตึงตัวและแข็งแรงกิจกรรมตาง ๆ  เหลานี้ ไมจําเปนตองใชเครื่องมือพิเศษ แตจําเปนตองเรียนรู
เทคนิคที่ถูกตอง
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ระดับที่ 4  ซ่ึงเปนยอดบนสุดของสามเหลี่ยมนั้น  แสดงใหเห็นวาการทํากิจกรรม
ประเภทที่ไมคอยมีการเคลื่อนไหวออกแรง / ออกกําลังกาย  หรือมีชีวิตแบบสบายไมตอง
ออกแรงนัน้ตองลดลง  เชน  การนัง่ดโูทรทศัน  การเลนเกมคอมพวิเตอร ฯลฯ  ยกเวนการพกัผอน
นอนหลับซึ่งมีความจําเปน

4. การออกกําลังกายสําหรับเด็กและเยาวชน

    โดยทั่วไป  เด็กมักมีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายที่คลองแคลววองไวมากกวา
ผูใหญ  และสงผลใหเด็กมีระดับสมบูรณของรางกายที่พอเหมาะ  กระนั้นก็ตาม  ผูปกครอง  ครู
ชุมชน  ควรสนบัสนนุใหเดก็มกีารออกกาํลังกายอยางสม่าํเสมอ  เนือ่งจากเดก็ยงัมรีะบบโครงสราง
สรีรวทิยาและสภาพจติใจเจรญิเตบิโตไมเตม็ที ่ จงึตองใหความใสใจเปนพเิศษในการจดักจิกรรม
การออกกําลังกายแกเด็ก

    ดังนั้นความปลอดภัยในการออกกําลังกาย  สําหรับเด็กเปนสิ่งที่ควรคํานึงถึงเปน
ลําดับแรก  เชน  ออกกําลังกายมากเกินไป (Overuse syndromes) หรือบาดเจ็บจากการเลนกีฬา
(Sport injuries) ประการตอมาคือความสามารถในการปรับตัวของเด็กตออุณหภูมิ  เนื่องจาก
การระบายความรอนของรางกายเด็กยังไมมีประสิทธิภาพพอ  อาจทําใหเกิดการบาดเจ็บจาก
อุณหภูมิในรางกายที่สูงขึ้น (Heat injury) มากกวาผูใหญ ถึงแมจะมีสัดสวนพื้นที่ผิวของรางกาย
ตอน้ําหนักมากกวาผูใหญและในทางตรงขาม  หลักการออกกําลังกาย  อุณหภูมิในรางกายของ
เด็กลดลงอยางรวดเร็ว  มีความเสี่ยงเพิ่มขึ้นกับภาวะอุณหภูมิรางกายต่ํากวาปกติได

การออกกําลังกายสําหรับเด็กและเยาวชน  ควรตั้งอยูบนความสนุกสนานและ
ความพอใจมากกวาการบังคับใหเด็กตองทําตามที่กําหนด  และที่สําคัญอีกประการหนึ่ง
คือ  อยาใชการออกกําลังกายเปนวิธีการลงโทษเด็ก  ซ่ึงจะทําใหเด็กมีทัศนคติในเชิงลบตอ
การออกกําลังกาย

ดังนั้นการเลนทุกรูปแบบที่มีการเคลื่อนไหวรางกายจนเหงื่อออกหรือเหนื่อย  จึงเปน
การออกกําลังกายที่ดีสําหรับเด็ก  ความตองการและปริมาณการออกกําลังกายสําหรับเด็กและ
เยาวชน  สรุปไดดังรูปพีระมิดการออกกําลังกาย
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ผูปกครองและครู  ควรใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายในวิถีชีวิตประจําวัน
รวมทั้งเปนแบบอยางที่ดีในการออกกําลังกาย  ผูปกครองและครูอาจใชพีระมิดการออกกําลังกาย
เปนแบบเริ่มตน  โดยใหเด็กและเยาวชนไดออกความคิดเห็นตามหัวขอการออกกําลังกาย
เพื่อสงเสริมใหเด็กเกิดการเรียนรู  มีเจตคติที่ดี   และเกิดการปฏิบัติโดยเขารวมออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอ

ควรใหเดก็และเยาวชนไดออกกาํลังกายดวยความสนกุสนานในแตละวยั  แตละสัปดาห
โดยอาจเสนอแนะกจิกรรมเหลานีก้บัครอบครวั  ถีบจกัรยาน  เดนิดวยกนั  เลนในสนาม / สวนสาธารณะ
กําหนดงดดูโทรทัศนกับเพื่อนตามลําพัง  กระโดดเชือก  เลนวาว  เลนบาสเกตบอล   ถีบรถลาก
เลนเกมที่ชอบ  เชน  ขวางลูกบอล  เล้ียงบอล  งูกินหาง  กิจกรรมเตนรําประกอบดนตรี   เลนกีฬา
เปนทีม  เปนตน

นอกจากนี้ผูสนใจการออกกําลังกายที่มีช่ือเสียง  เชน  Arnold Zchwarzegger    
ยังไดแนะนํากิจกรรมการออกกําลังกายที่เปนรูปแบบสําหรับเด็กอาย  8 ถึง 10 ป  ดังนี้

ออกกําลังกาย  3 วันตอสัปดาห

-  อบอุนรางกาย 5 นาที

-  ออกกําลังกายอยางตอเนื่อง  20   นาที

-  ผอนคลายรางกาย 5 นาที

ออกกําลังกาย  2 วันตอสัปดาห

-  ยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching)  15 นาที

-  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 15 นาที

-  ผอนคลายรางกาย  5  นาที
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ออกกําลังกาย  1  วันตอสัปดาห

-  ฝกสมรรถภาพทางทักษะหรือเลนเกม  30  นาที

-  เด็กที่มีอายุ  11 ถึง 12 ป  อาจเพิ่มระยะเวลาใหนานขึ้นอีก  5  ถึง 10  นาที
ในแตละกิจกรรม

5. การออกกําลังกายปองกันและควบคุมความอวน

    สาเหตุที่ทําใหเด็กมีภาวะอวนนั้น  บอยครั้งมักเกิดจากการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย
นอยไมใชสาเหตุเพราะเรื่องการกินมากเกินไปเพียงอยางเดียว  เด็กอวนจํานวนมากเคลื่อนไหว
นอยกวาเด็กที่ไมอวน  การนั่งดูโทรทัศนหรือเลนเกมคอมพิวเตอรมากเกินไป  เปนสาเหตุหนึ่ง
ที่ทําใหเคลื่อนไหวนอยลง  มีการศึกษาที่แสดงใหเห็นวา  ผูใหญที่นั่งดูโทรทัศนมากกวาวันละ
3 ช่ัวโมง  มีภาวะอวนเปนสองเทาของผูใหญที่นั่งดูโทรทัศนนอยกวาวันละ 1 ช่ัวโมง

การออกกําลังกายดวยความแรงปานกลาง  เพิ่มขึ้นอีก 15 นาที  ตอวันในหนึ่งป        
น้ําหนักจะลดลงประมาณ  4.5  กิโลกรัม  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  เชน  การเดินเร็ว
วิ่งเหยาะ  วายน้ํา  เปนตน  จะทําใหไขมันรางกายลดลงได  การออกกําลังกายเพื่อปองกันและ
ควบคุมความอวน  หรือสัดสวนของรางกาย (Body  Composition) ที่สําคัญคือ  การออกกําลังกาย
แบบแอโรบิก (Aerobic  Exercise) และการฝกความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อ
(Mascular  Strength  and   Endurance)

    หลักการที่สําคัญของการปองกันและควบคุมความอวนหรือไขมัน  คือ  ใหมี
การเผาผลาญหรือใชพลังงานใหมากที่สุดในระหวางชวงของการออกกําลังกายแตละครั้ง       
การเคลื่อนไหวออกแรง / ออกกําลังกาย  ทํากิจกรรมตาง  ๆ  ตามพีระมิดการออกกําลังกาย       
จะทําใหมีการใชพลังงาน  จึงชวยในการควบคุมความอวน  กิจกรรมที่มีประสิทธิภาพที่สุดคือ
การออกกาํลังกายแบบแอโรบกิ  ซ่ึงอยูในระดบัที ่ 2  ของพรีะมดิ  เพราะสามารถทาํเปนระยะเวลา
ที่คอนขางยาวนาน และตอเนื่องได  กิจกรรมการเคลื่อนไหวในวิถีชีวิต  ซ่ึงอยูที่ฐานของพีระมิด
สามารถใชในการปองกันและควบคุมความอวนได  เชน  กันถาทําอยางสม่ําเสมอและเพิ่ม
ระยะเวลาใหยาวนานขึ้น
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5.1  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก  เปนการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหว
ยืดหดตัวเปนจังหวะซ้ํา ๆ  กันของกลามเนื้อมัดใหญ  เชน  กลามเนื้อขา  แขน  ลําตัว  ที่มีการใช
พลังงานเพิ่มขึ้นจากภาวะปกติ  ทําติดตอกันนานตั้งแต  10  นาที  ขึ้นไป  โดยมีความแรงหรือ
ความเหนื่อยระดับปานกลางถึงหนัก  ควรออกกําลังกายแบบแอโรบิก  คร้ังละ  20 ถึง 60  นาที
อยางสม่ําเสมอ  สัปดาหละ 3 ถึง 5 วัน  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความแรงของการออกกําลังกาย  สําหรับ
ความแรงหรือความเหนื่อยระดับปานกลางนั้น  สังเกตไดจากการหายใจที่แรงขึ้นแตยังพูดคุยกับ
คนขางเคียงได  หากพูดคุยไมไดแสดงวา  ความแรงคอนขางหนัก  แตถายังรองเพลงไดสบาย
แสดงวาเบา  การออกกาํลังกายดวยความแรงปานกลางจะทาํใหเดก็และเยาวชนสามารถออกกาํลังกาย
ไดนานขึน้มกีารเผาผลาญพลงังานเพิม่มากขึน้   การบาดเจบ็คอนขางนอยและไมกระตุนใหอยากอาหาร
มากขึ้น  ขณะที่ออกกําลังกายดวยความแรงที่หนักมาก  อาจกระทําใหมีความรูสึกอยากอาหาร
มากขึน้  เนือ่งจากอาจมกีระบวนการเผาผลาญพลงังานแบบแอโรบกิ (ไมใชออกซเิจน) รวมดวย
อยางไรก็ตาม  ขึ้นอยูกับความชอบ  ความตองการและความถนัดของเด็กและเยาวชน  เพราะ
ส่ิงสําคัญคือ  การสงเสริมใหเด็กและเยาวชนออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอยางสม่ําเสมอและยั่งยืน
นอกจากนี้กิจกรรมการออกกําลังกายตองมคีวามหลากหลายไมซํ้าซาก

การออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่เสนอแนะอาจเปนประเภทกลางแจง  และ
ในรมตามลักษณะของสถานที่  ซ่ึงสามารถปฏิบัติไดทั้งในชั่วโมงพลานามัยและชวงเวลาอื่น ๆ
ทั้งที่โรงเรียนและที่บานดังตัวอยาง

การออกกําลังกายกลางแจงแบบแอโรบิก (Outdoor Exercise)

    1)  วิ่งเหยาะ / วิ่ง      

2)  ถีบรถจักรยาน  (16   กม. / ชม.)

3)  เดินเร็ว / เดิน (6.4   กม . / ชม.)

4)  วายน้ํา

5)  โรลเลอรเบล็ด
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6)  กีฬากลางแจง  เชน  ฟุตบอล  วอลเลยบอล  บาสเกตบอล  แบดมินตัน
เปนตน

การออกกําลังกายในรมแบบแอโรบิก  (Indoor Exercise)

1)  กายบริหาร

2)  ถีบจักรยานอยูกับที่

3)  กาวขึ้น  ลงเกาอี้

4)  กระโดดตบมือ

5)  เดิน / วิ่งบนลูกล

6)  เตนแอโรบิก

7)  กระโดดเชือก

8)  กรรเชียงบก

9)  กีฬาในรม  เชน  เทเบิลเทนนิส  แบดมินตัน  ยิมนาสติก  เปนตน

นอกจากนี้ผูปกครองและครูควรสนับสนุนเด็กและเยาวชนใหมีการเคลื่อนไหว
มากขึ้นในวิถีชีวิตประจําวัน  เชน  เดินหรือถีบจักรยานแทนการใชรถยนต  เดินกับเพื่อนหรือ
ครอบครัว  เดินขึ้นบันไดแทนการใชลิฟท  ชวยครอบครัวทํางานบาน  งานสวน  เลนสนุกกับ
ครอบครัว  และเพื่อน ๆ  เปนตน
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5.2  การฝกความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อ  เปนวิธีการออกกําลังกาย
ซ่ึงอยูในระดับที่ 3  ของพีระมิดการออกกําลังกาย  สามารถชวยในการปองกันและควบคุมภาวะ
ไขมันในรางกายกลาวคือ  ผูที่ฝกความแข็งแรงจะมีมวลกลามเนื้อมากขึ้น (Lean  body  mass)
มวลกลามเนื้อที่เพิ่มนี้ตองการใชพลังงาน  จึงทําใหมีการเผาผลาญพลังงานมากขึ้น และขณะ
ออกกําลังกาย  ผูที่มีมวลกลามเนื้อหรือน้ําหนักมากกวา  ยอมมีการเผาผลาญพลังงานมากขึ้น
และขณะออกกําลังกาย  ผูที่มีมวลกลามเนื้อหรือน้ําหนักมากกวา  ยอมมีการเผาผลาญพลังงาน
มากกวาผูที่มีมวลกลามเนื้อหรือน้ําหนักนอย

แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ

แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม

เฉลมิพล (2541) ไดใหความหมายของคาํวาพฤตกิรรม  หมายถงึ  กจิกรรมตาง ๆ ทีเ่กดิขึ้น
ซ่ึงอาจเปนการกระทําที่บุคคลนั้นแสดงออกมา  รวมทั้งกิจกรรมที่เกิดขึ้นภายในตัวบุคคล  และ   
กิจกรรมนี้อาจสังเกตไดดวยประสาทสัมผัสหรือไมสามารถสังเกตได

              สามารถแบงประเภทของพฤติกรรม  ออกเปน 2  ประเภท  ไดแก

1. พฤตกิรรมภายนอก (Overt Behavior) คอื  การกระทาํทีเ่กดิขึน้แลวสามารถสงัเกตได
โดยตรงดวยประสาทสัมผัส

2. พฤติกรรมภายใน (Covert Behavior) คือ  กระบวนการที่เกิดขึ้นภายในใจของบุคคล
อ่ืนไมสามารถสังเกตไดโดยตรง

Bloom ไดจําแนกพฤติกรรมของคนที่เปนผลของการเรียนรูออกเปน 3 พิสัย (Domain)
ตามลักษณะของการแสดงออก คือ (ธนวรรธน, 2546)

1.  พุทธิพิสัย  (Cognitive Domain) คือ  การแสดงออกของบุคคลที่เปนผลมาจาก
การเรียนรูในลักษณะของความเขาใจ ของตนเองเรื่องใดเรื่องหนึ่ง  ซ่ึงสามารถวัดหรือสังเกตได
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2.  เจตพิสัย (Affective Domain) คือ  การแสดงออกของบุคคลที่เปนผลจากการเรียนรู
ในลักษณะที่เปนความรูสึกนึกคิด ความคิดเห็น  เจตคติ  ความเชื่อ  และทาทีของตนเองที่มีตอ
เร่ืองใดเรื่องหนึ่งไมวาจะเปนบุคคลสิ่งของหรือเหตุการณแลวแตกรณี

3.  ทักษะพิสัย (Psychomotor Domain)  คือ  การแสดงออกของบุคคลที่เปนผลมาจาก
การเรียนรูในลักษณะที่เปนการกระทํา การปฏิบัติ หรือการงดเวนไมกระทํา ไมปฏิบัติในเรื่องใด
เร่ืองหนึ่งแลวแตกรณี

พฤติกรรมสุขภาพประกอบดวยคําสองคํา  คือ พฤติกรรมและสุขภาพมีผูใหความหมาย
ของคําวาสุขภาพ  ดังนี้

พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 ไดใหความหมายของคําวา  สุขภาพ คือ
ความสุขปราศจากโรค  ความสบาย

องคการอนามัยโลก (World Health Organization) ไดใหความหมายไว  คือ  สุขภาพ
เปนภาวะแหงความสมบูรณทั้งทางรางกาย  จิตใจ  และทางสังคม  ไมใชเพียงปราศจากโรคหรือ
ไมทุพพลภาพเทานั้น

กลาวโดยสรปุ  สุขภาพคอื  สภาวะแหงความสมบรูณทางกาย  จติใจ  สังคม  และจติวิญญาณ
รวมทั้งการมีคุณภาพชีวิตที่ดี

มีผูใหความหมายของคําวาพฤติกรรมไวดังนี้

ประภาเพ็ญ (2540) ใหความหมายของคําวา  พฤติกรรม  หมายถึง  กิจกรรมทุกประเภท
ทีม่นษุยกระทาํไมวาสิง่นัน้จะสงัเกตไดหรือไมได  พฤตกิรรมบางอยางเปนสิง่ทีเ่กดิภายในตวับุคคล
สังเกตโดยตรงไมได  แตจะสามารถวดัไดโดยใชเครื่องมือพิเศษและสามารถบอกไดวามีหรือไมมี
เชน  ความคิด  ความเชื่อ  ความรูสึก  ความชอบ  ความสนใจ
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จากความหมายพฤติกรรมดังกลาวสามารถสรุปไดวา  พฤติกรรม  คือ  กิจกรรมหรือ
ปฏิกิริยาการตอบสนองทุกชนิดตอส่ิงเราของสิ่งมีชีวิต  ซ่ึงประกอบดวย  พฤติกรรมภายใน
ซ่ึงไมสามารถสังเกตไดโดยตรง  แตสามารถวัดไดโดยใชเครื่องมือพิเศษและพฤติกรรมภายนอก
ที่สามารถสังเกตไดโดยตรง

พฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavior)

คําวาพฤติกรรมสุขภาพนั้นเปนศัพทเฉพาะที่ใชในงานสุขศึกษา  มีความหมายเชนเดียว
กบัคาํวาพฤตกิรรมโดยทัว่ไป  แตมุงเฉพาะในเรือ่งทีเ่กีย่วกบัสขุภาพของมนษุย  ซ่ึงมผูีใหความหมาย
ของคําวาพฤติกรรมสุขภาพไว ดังนี้

ธนวรรธน (2546) ไดใหคํานิยามของคําวา  พฤติกรรมสุขภาพ  หมายถึง  การแสดงออก
ของส่ิงมีชีวิตในลักษณะตาง ๆ ตามสถานการณ  สภาวะแวดลอม  และสิ่งกระตุนหรือส่ิงเรา
แลวแตกรณี  สําหรับพฤติกรรมของคนสามารถจําแนกไดเปน 2 ประเภท  คือ  พฤติกรรมภายใน
ซ่ึงเปนพฤติกรรมที่ไมสามารถมองเห็นได  แตมีความพรอมที่จะแสดงออกได  เชน  สัญชาตญาณ
ความรูสึกนกึคดิ  ความรู  ความเขาใจ  ความเชือ่  และเจตคตทิีม่อียูภายในตวับคุคล  และพฤตกิรรม
ภายนอก  ซ่ึงเปนพฤติกรรมที่แสดงออกใหมองเห็นไดหรือสังเกตได

พฤติกรรมสุขภาพ  หมายถึง  พฤติกรรมที่เกี่ยวของกับหรือมีผลตอสุขภาพของบุคคล
ครอบครัว  หรือชุมชน  ไมวาจะในลักษณะที่ทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ เชน ทําใหตนเอง
บุคคลอื่น ๆ ในครอบครัวหรือบุคคลอื่น ๆ ในชุมชนเจ็บปวย  บาดเจ็บ  หรือเสียชีวิต  หรือ
ในลักษณะที่เปนผลดีตอสุขภาพ  เชน  ทําใหตนเอง  บุคคลอื่น ๆ ในครอบครัว  หรือบุคคลอื่น ๆ
ในชุมชนมีสุขภาวะที่ดี  ไมเจ็บปวย  บาดเจ็บ  หรือเสียชีวิตดวยโรคตาง ๆ

จากความหมายดังกลาวสามารถสรุปไดวาพฤติกรรมสุขภาพ  คือ  การกระทํากิจกรรม
หรือการปฏิบัติของบุคคลที่มุงเนนในเรื่องที่เกี่ยวกับสุขภาพซึ่งเปนผลมาจาก  การเรียนรู  เจตคติ
ซ่ึงพฤติกรรมนั้นสามารถแสดงออกในลักษณะที่จะกระทําหรือไมกระทําในสิ่งที่มีผลดีหรือ
มีผลเสียตอสุขภาพของตนเอง 
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ประเภทของพฤติกรรมสุขภาพ

เมือ่พจิารณาแนวคดิของพฤตกิรรมสขุภาพขางตน  จะพบวากระบวนการเกดิโรคหรือสภาวะ
ทีไ่มสมบรูณของรางกายสวนใหญ  จะมสีาเหตมุาจากเชือ้โรคหรือสภาวะแวดลอมทีไ่มเหมาะสม
ซ่ึงเอือ้ตอการเกดิโรค  ดงันัน้การทีบ่คุคลเจบ็ปวยยอมมผีลสืบเนือ่งมาจากการปฏบิตัขิองบคุคลนั้น
ซ่ึงพฤติกรรมการปฏิบัติที่มีสวนเกี่ยวของ  ทั้งในสภาวะกอนการเจ็บปวยและขณะเจ็บปวย
เพือ่ใหครอบคลมุแนวคดิของพฤตกิรรมสขุภาพทีก่ลาวมาขางตน  จงึแบงประเภทและความหมาย
ของพฤติกรรมสุขภาพ ดังนี้

1. พฤติกรรมเมื่อเจ็บปวย  หมายถึง  การปฏิบัติตนของบุคคลเมื่อเจ็บปวยหรืออยูใน
สภาวะสุขภาพที่ผิดปกติ  ซ่ึงรวมไปถึงการรับบริการการรักษาพยาบาลและการปฏิบัติตน
ตามคําแนะนําของแพทยหรือบุคลากรสาธารณสุขดวย

2. พฤตกิรรมการปองกนัโรค  หมายถงึ  การปฏบิตัทิกุอยางทีสั่งเกตไดทีจ่ะชวยไมใหเกิด
โรคภัยไขเจ็บแกบุคคล  ซ่ึงรวมถึงการปฏิบัติที่สงเสริมสุขภาพของบุคคลดวย

3. พฤติกรรมเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพ  การสงเสริมสุขภาพเปนเปาหมายหลักของ
การพัฒนาสุขภาพและการดําเนินงานสาธารณสุขมีความสําคัญตอชีวิตมนุษยและการดํารงชีวิต
ตั้งแตกอนเกิดจนตาย  กระบวนการสงเสริมสุขภาพของบุคคลและครอบครัวตาง ๆ จึงเปน
กระบวนการแหงชีวิตที่บุคคลตาง ๆ ตองพัฒนาใหเกิดขึ้น ทั้งในตนเองและในครอบครัว  เพื่อให
มีผลตอการสงเสริมสุขภาพ ทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต

จากรายละเอียดเกี่ยวกับสวนประกอบของพฤติกรรมทางดานการปฏิบัติ  จะเห็นไดวา
พฤติกรรมสุขภาพนั้นประกอบดวยหลายอยางที่ไมใชการปฏิบัติ  หรือการแสดงออกขั้นสุดทาย
ดวยการกระทําเพียงอยางเดียวในทางการแพทยและสาธารณสุขถือวาการปฏบิัติหรือการกระทํา
ของบุคคลเปนเปาหมายขั้นสุดทายที่จะชวยใหบุคคลมีสุขภาพอนามัยดีหายจากโรคและปองกัน
ไมใหเกิดโรคไดงาย  แตการที่จะทําใหบุคคลเกิดหรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมขั้นสุดทายนี้
ในกระบวนการจัดการศึกษาถือวาการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางดานความรู  และเจตคติของ
บุคคลนั้น  เปนสวนประกอบที่สําคัญที่จะทําใหบุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดาน
การปฏิบัติที่คงทนถาวร
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ทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับการเรียนรูเพื่อการปลูกฝงพฤติกรรมสุขภาพ

 ทฤษฎีพัฒนาการของ Piaget  อธิบายไดวาพัฒนาการของมนุษย  ถูกกําหนดโดยระดับ
ของการพัฒนาทางสมองและไดแบงพัฒนาการทางสมองของวัยเด็กออกเปน 4 ระยะ ดวยกัน  คือ

1. ระยะ Sensory Motor ซ่ึงเปนพัฒนาการของเด็กอายุตั้งแตเกิดจนถึง 2 ป พัฒนาการ
ทีสํ่าคญัของเดก็ในวยันี ้ คอื  การพฒันาทางดานประสาทสมัผัสตาง ๆ  การเคลือ่นไหวและพัฒนาการ
ทางรางกาย

2. ระยะ Pre-operational ซ่ึงเปนพัฒนาการของเด็กอายุระหวาง 2 ถึง 7 ป พัฒนาการ
ที่สําคัญของเด็กในวัยนี้  คือ  การพัฒนาของจินตนาการในเรื่องตาง ๆ ในการเลนตามลําพังหรือ
เลนกับเพื่อน ๆ

3. ระยะ Concrete Operational ซ่ึงเปนพัฒนาการของเด็กอายุระหวาง 7 ถึง 11 ป
พัฒนาการที่สําคัญของเด็กวัยนี้ คือ การเรียนรูจากสิ่งตาง ๆ ที่เปนจริงในชีวิต

4. ระยะ Formal Operations ซ่ึงเปนพัฒนาการของเด็กอายุระหวาง 11 ถึง 15 ป
พัฒนาการที่สําคัญของเด็กในวัยนี้  คือ  ความสามารถในการจําแนกแยกแยะระหวางสิ่งที่เกิดขึ้น
หรือส่ิงที่เปนอยูจริง และสิ่งที่อาจจะเกิดขึ้นหรืออาจจะเปนไปได (ธนวรรธน, 2544)

 การเรียนรูตามทฤษฎีพัฒนาการของ  Paiget ไดรวมเอาการเรียนรูทางสุขภาพเอาไวดวย
รวมกับการเรียนรูในเรื่องอื่น ๆ ที่เด็กไดรับจากการเลี้ยงดูในครอบครัว  การเรียนรูจากโรงเรียน
หรือสถาบันการศึกษา  และการเรียนรูจากสังคมสิ่งแวดลอมทั่ว ๆ ไป  ผลจากการเรียนรูของเด็ก
ตามทฤษฎขีอง  Paiget  ทาํใหบคุคลเรยีนรูเกีย่วกบัสขุภาพจากประสบการณภายนอกตวัไดอยางดี
จนกลายเปนสวนหนึ่งของชีวิต (Assimilation) และการเรียนรูตามระยะตาง ๆ ของพัฒนาการ
จะทําใหเกิดเจตคติตอการพัฒนาสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ (Accommodation) ในชวงเวลา
ตอไปได
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ในวัยทารกและวัยปฐมวัย  ซ่ึงอยูในชวงอายุระหวาง  แรกเกิดถึง 6 ป บุคคลจะมีการ
พัฒนาการทางดานรางกายอยางรวดเร็วและมีการเรียนรูในเรื่องตาง ๆ อยางมาก เพื่อเปนพื้นฐาน
ของพัฒนาการทางสังคมและอารมณ  ในวัยดังกลาวมีความเหมาะสมที่จะพัฒนาความตระหนัก
ทางสุขภาพใหเกิดขึ้น โดยเนนกระบวนการเรียนรูในลักษณะของการปฏิบัติดานสุขภาพที่ถูกตอง
และสม่ําเสมอ

               ในวัยเลนหรือวัยเด็ก  ซ่ึงอยูในอายุระหวาง 6 ถึง 12 ป บุคคลจะมีพัฒนาการทางดาน
รางกายมากขึ้น  มีการเรียนรูเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางเพื่อน ๆ มากขึ้น  มีการพัฒนาของ
คานิยมพื้นฐาน  และเจตคติตอสังคมและสิ่งแวดลอมภายนอกครอบครัวในวัยดังกลาวนี้
มีความเหมาะสมตองการพัฒนาใหมีการเรียนรูเกี่ยวกับการแกไขปญหาสุขภาพพื้นฐานที่ถูกตอง
โดยเนนเรียนรูเพื่อใหเกิดการปฏิบัติที่ถูกตอง  และการสรางเจตคติที่ถูกตองทางดานสุขภาพ    
ในวัยรุนซึ่งอยูในชวงอายุระหวาง  12  ถึง  18  ป บุคคลจะมีการพัฒนาการทางเพศสัมพันธ
อารมณ  และความเปนตวัของตวัเองใน ดานตาง ๆ ในวยัดงักลาวนีม้คีวามเหมาะสมตอการพัฒนา
ทักษะการตัดสินใจทางสุขภาพของตนเองอยางถูกตอง  โดยเนนการเรียนรูเพื่อใหเกิดความรู
ความเขาใจทางสุขภาพ  เจตคติ  และการปฏิบัตทิางสุขภาพ  รวมทั้งเกิดคานิยมพื้นฐานทาง
สุขภาพดวย

 ในวัยหนุมสาว ซ่ึงอยูในชวงอายุระหวาง 18 ถึง 35 ป บุคคลมีการพัฒนาการในดาน
ความสมัพนัธกบัเพือ่นตางเพศ  ความรกั  ครอบครวั  และการเลีย้งดบูตุร  รวมทัง้ความรบัผิดชอบ
ตาง ๆ ในฐานะประชาชน ในวยัดงักลาวนีม้คีวามเหมาะสมตองการพฒันาในเรือ่งตาง ๆ ทีน่าํไปสู
การพัฒนาสุขภาพ  โดยเนนการเรียนรูนําไปสูในดานความรู  เจตคติ  และการปฏิบัติทางสุขภาพ
ที่ยั่งยืน

ในวัยผูใหญ  ซ่ึงอยูในชวงอายุระหวาง 35 ถึง 60 ป บุคคลจะมีการเรียนรูเกี่ยวกับ
ความรับผิดชอบตนเอง  ครอบครัว  และสังคม  เศรษฐกิจ  และการปรับตัวตาง ๆ ในฐานะพอแม
รวมทั้งการปรับตัวสําหรับวัยเกษียณอายุในวัยดังกลาวนี้  มีความเหมาะสมสําหรับการพัฒนา
พฤติกรรม  การมีสวนรวมในงานพัฒนาสุขภาพงานของชุมชนในดานตาง ๆ ใหมากขึ้น  โดยเนน
การเรยีนรูเพือ่พฒันาความรูเฉพาะดานสขุภาพ  การพฒันาเจตคตแิละการปฏบิตัติาง ๆ เพือ่สุขภาพ
ของตนเอง  ของครอบครัว  และของชุมชน
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แนวคิดเกี่ยวกับกระบวนการปลูกฝงพฤติกรรมสุขภาพ

 พัฒนาการของพฤติกรรมสุขภาพเปนผลมาจากการเรียนรูของบุคคลเชนเดียวกับ
การพัฒนาการของพฤติกรรมอื่น ๆ ซ่ึงรวมอยูในพัฒนาการทางรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม
และจิตวิญญาณของแตละบุคคล  ซ่ึงเริ่มตั้งแตแรกเกิดแลวมีการพัฒนาตอเนื่องมาเปนสังคม
โดยที่พัฒนาการของพฤติกรรมบางดาน  อาจจะเร็วหรือชากวาพฤติกรรมอื่น ๆ ก็เปนได  ทั้งนี้
ขึน้อยูกบัประสบการณทีแ่ตละบคุคลจะไดรับและการเรยีนรูทีเ่กดิขึน้ในแตละชวงเวลาของแตละบุคคล
องครวมของพัฒนาการในแตละบุคคลและในแตละวัยเปนผลรวบยอดที่เกิดขึ้นในตัวบุคคล
ในทุกดานของการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ  เปนสวนหนึ่งของพัฒนาการที่เกิดขึ้นในตัวบุคคล
ตาง ๆ ตามประสบการณการเรยีนรูของแตละคน  และตามกระบวนการปลกูฝงพฤตกิรรมสขุภาพ
ในเด็ก  พฤติกรรมสุขภาพแตละดานไมวาจะเปนความรู  เจตคติ  และลักษณะดานสุขภาพไดมี
การพัฒนามาแลวตั้งแตวัยเด็ก  พฤติกรรมสุขภาพที่เกิดขึ้นยอมมีทั้งพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตอง
เหมาะสม  ซ่ึงจะเปนประโยชนตอการดําเนินงานพัฒนาสุขภาพของบุคคลนั้น ๆ โดยตรง
สวนบางพฤติกรรมอาจจะไมถูกตองหรือเหมาะสม  ซ่ึงจะทําใหเกิดปญหาสุขภาพไดในภายหลัง

 พัฒนาการของพฤติกรรมสุขภาพเปนกระบวนการที่เร่ิมจากการกระทําหรือการปฏิบัติ
ของบุคคลกอน  จนกระทั่งมีการรับรูไดในภายหลัง  ถาประโยชนของการกระทําภายหลังการ
ปฏิบัติตามแนวทางการพัฒนาสุขภาพและการแสวงหาความรูทางดานสุขภาพในเรื่องตาง ๆ    
บนพืน้ฐานขององครวมของพฒันาการ  เชน  พฒันาการดานอาหาร หลักโภชนาการในเดก็เริม่จาก
ทักษะหรือการปฏิบัติในการกินอาหาร  คือ  การลางมือกอนกินอาหาร  การหยิบจับอาหาร
การดื่มน้ํา  การบวนปากหรือแปรงฟนหลังกินอาหาร  การทําความสะอาดภาชนะหรือการเก็บ
ลางภาชนะ  ตอมาจึงมีการเรียนรูเกี่ยวกับประโยชนของอาหาร  คุณคาของอาหาร  ความพอเพียง
และความสะอาด  หรือความปลอดภัยของอาหารในภายหลัง  ในการพัฒนาสุขภาพแตละดาน
มีความแตกตางกนั  แตมคีวามสมัพนัธกนัในเชงิตรรกวทิยาของลาํดบัการเรยีนรู (Learning Logical
Sequence) กลาวคือ บุคคลจะมีพัฒนาการของพฤติกรรมสุขภาพที่เกี่ยวของกับการเจ็บปวย และ
การรักษาพยาบาล  เพราะเปนการเรียนรูเกี่ยวกับการดํารงชีวิตอยางปกติสุขของบุคคลทั่วไป
เปนภาวะทีต่รงกนัขามกบัการเจบ็ปวย  เปนภาวะทีบ่คุคลรบัรูไดตลอดเวลา  เมือ่บคุคลมพีัฒนาการ
ของพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการเจ็บปวย  การรักษาพยาบาล  และการสงเสริมสุขภาพแลวก็จะ
เรียนรูถึงการปองกันไมใหเจ็บปวยได  ซ่ึงเปนการพัฒนาการของพฤติกรรมการปองกันโรค
พฤติกรรมการปองกันโรคที่เกิดขึ้นนี้เปนผลสืบเนื่องมาจากการเรียนรูเกี่ยวกับการเจ็บปวย
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สาเหตุของการเจ็บปวยและทางเลือกของการไมเจ็บปวย  สวนพฤติกรรมการมีสวนรวมของ
ชุมชนเปนพฤติกรรมสังคมที่มีพื้นฐานทางสังคมวิทยาและวิถีชีวิตในแตละชุมชน  บุคคลตาง ๆ
มีพัฒนาการของพฤติกรรมมีสวนรวมตั้งแตวัยเด็กโดยไมรูตัว นั่นคือการชวยทํางานหรือรวม
ในกิจกรรมตาง ๆ ที่เปนสวนรวม  ซ่ึงตอมาจะพัฒนาเปนความรับผิดชอบและหนาที่ในที่สุด
โดยมีการพฒันาของทกัษะการมสีวนรวมและพฒันาความรูสึกนกึคดิเกีย่วกบัการมสีวนรวมในงาน
ของชุมชนหรือสังคมในแตละเร่ือง  หรือแตละปญหาเพิ่มมากขึ้นเปนลําดับ

ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอกระบวนการปลูกฝงพฤติกรรมสุขภาพ

 พัฒนาการของพฤติกรรมสุขภาพในเรื่องตาง ๆ มีปจจัยหลายประการ  ปจจัยเหลานี้มีทั้ง
ปจจัยในทางบวก คือ ปจจัยที่ชวยสงเสริมพัฒนาการของพฤติกรรมสุขภาพ และปจจัยในทางลบ
คือ ปจจัยที่ทําใหพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพเกิดความชะงักงัน

 ปจจัยที่สําคัญที่มีผลตอพัฒนาการของพฤติกรรมสุขภาพ  จําแนกไดเปน 3 ดาน  ดวยกัน
คือ ปจจัยทางครอบครัว  ปจจัยทางการศึกษา  และปจจัยทางสังคม  และสิ่งแวดลอม

 ครอบครัวมีบทบาทที่สําคัญยิ่งในการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล ทั้งในแงของ
การปลกูฝงพฤตกิรรมสขุภาพและการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมสขุภาพ  สภาพแวดลอมในครอบครัว
บรรยากาศ  และลีลาชีวิตของแตละครอบครัวมีผลโดยตรงตอพัฒนาการของพฤติกรรมสุขภาพ
เชน  การเลี้ยงดูลูก  การสั่งสอนอบรม  การจัดระเบียบในชีวิตประจําวัน แบบแผนการบริโภค
อาหารและโภชนาการ  แบบแผนการออกกําลังกาย  การพักผอนและนันทนาการตาง ๆ รวมทั้ง
ความสะอาด  ความเปนระเบียบเรียบรอย  และความปลอดภัยภายในบานดวย  กลาวไดวา         
ถาบุคคลใดก็ตามที่เติบโตขึ้นมาในครอบครัว  และสิ่งแวดลอมที่เอื้อตอการพัฒนาพฤติกรรม
บคุคลนัน้กจ็ะเกดิการพฒันาพฤตกิรรมสขุภาพทีด่ ี  ครอบครวัซ่ึงประกอบดวยบคุคล  สภาพแวดลอม
และกิจกรรมภายในครอบครัวเปนทั้งปจจัยนําที่จะทําใหบุคคลในครอบครัวมีการเรียนรูที่เปน
ความรู  ความเขาใจ  และเจตคติ  เปนปจจัยเอื้อที่จะทําใหบุคคลอยูในสภาพแวดลอมที่ดีและ
สามารถกระทําหรือปฏิบัติ  เพื่อการพัฒนาสุขภาพของตนเองไดอยางสม่ําเสมอ  นอกจากนั้นแลว
ครอบครวัยงัเปนปจจยัเสรมิใหบคุคลเกดิแรงจงูใจทีจ่ะกระทาํหรือปฏิบตัติามแนวทางของการพัฒนา
สุขภาพไดมากที่สุดดวย
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 โรงเรียน หรือสถานศึกษา  เปนแหลงที่บุคคลไดรับการศึกษา ทั้งการศึกษาพื้นฐานและ
การศึกษาเพื่ออาชีพ  ส่ิงที่สําคัญประการหนึ่งของการเรียนรูที่ไดจากการศึกษา  คือ  ความรู
ความเขาใจเกี่ยวกับสุขภาพ  เจตคติที่ดีตอสุขภาพและทักษะทางสุขภาพที่เกิดขึ้นควบคูกันไปกับ
การศึกษา  สุขภาพเปนสวนสําคัญของการมีชีวิตอยางปกติสุข  ดังนั้นการเรียนรูที่ไดรับจึงตองมี
องคประกอบของสุขภาพดวย  มิใชไดรับองคความรูทางการศึกษาพื้นฐานหรือองคความรูทาง
วิชาชีพ เทานั้น

 ในการเรียนการสอนของโรงเรียนหรือสถานศึกษา  ตองมีการบูรณาการขององคความรู
และทกัษะทางสขุภาพ  เขาใจในกระบวนการทางการศกึษา เพือ่ใหบคุคลเกดิการพฒันาทัง้ในดาน
สติปญญา  เชาวนอารมณ  และสุขภาพไปพรอม ๆ กันดวย  ซ่ึงในทางปฏิบัติแลวการเรียนรูทาง
สุขภาพจะเกิดขึ้นไดดีที่สุด  ถาไดมีการบูรณาการของความรู  แนวคิด  และทักษะทางสุขภาพ
อยูในเนื้อหาและกระบวนการเรียนการสอนในแตละหลักสูตรของโรงเรียนหรือสถานศึกษา

 สังคมและสิ่งแวดลอมเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหบุคคลมีความโนมเอียงที่จะเรียนรูทาง
สุขภาพ  และมีการพัฒนาพฤตติกรรมสุขภาพไปในทิศทางที่สังคมตองการ  ตามปกติแลวบุคคล
ตาง ๆ จะมีการเรียนรูจากสังคมและสิ่งแวดลอมไดอยางมาก  ทั้งในลักษณะที่เปนการเรียนรูจาก
สังคมและสิ่งแวดลอมแบบทางเดียว  และการเรียนรูจากปฏิสัมพันธกับสังคมและสิ่งแวดลอม
(Interactive Learning) ซ่ึงเกิดขึ้นตลอดเวลาและเปนสวนใหญของการเรียนรู

 ในการเรียนรูทางดานสุขภาพ  สังคมและสิ่งแวดลอมไดชวยใหบุคคล  มีการเรียนรู
เกี่ยวกับการเจ็บปวยการรักษาพยาบาล  การดูแลตนเอง  การปองกันโรค  การสงเสริมสุขภาพและ
การรวมกันแกไขปญหาสาธารณสุขของชุมชนโดยบุคคลและองคกรในชุมชน  ซ่ึงการเรียนรู
ในสงัคมและสิง่แวดลอม  สวนใหญบคุคลเรยีนรูจากปญหาสถานการณและสภาพการณทีเ่ปนอยูจริง
ทัง้สิน้  นอกจากนัน้แลวจากการปฏสัิมพนัธกบัสงัคมและสิง่แวดลอมทาํใหบคุคลเกดิการพัฒนาทาง
ความคิดและเทคโนโลยีทางสังคมเพิ่มขึ้นดวย  ซ่ึงเปนพื้นฐานสําคัญที่จะทําใหบุคคลมีชีวิตอยูใน
สังคมไดอยางปกติสุข  ซ่ึงเปนองคประกอบหนึ่งของการมีสุขภาพดี

 กระบวนการปลูกฝงพฤติกรรมสุขภาพเปนสิ่งที่สําคัญที่สุดในการพัฒนาพฤติกรรม
สุขภาพ  ซ่ึงสงผลตอการพฒันาสุขภาพของบุคคล  ของครอบครัว  และของชุมชนในระยะยาว
การที่บุคคลไดรับการปลูกฝงพฤติกรรมสุขภาพที่จําเปนสําหรับการพัฒนาพฤติกรรมในแตละ
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ดานนั้นเปรียบเสมือนกับการสรางภูมิตานทานชีวิตใหเกิดขึ้นในตัว  และเปนภูมิตานทานชีวิต
ที่ถาวร  พรอมทั้งมีการพัฒนาของภูมิตานทานดังกลาวใหเขมแข็งมากขึ้นเปนสําคัญดวย    
เมื่อบุคคลนั้น ๆ มีการพัฒนาชีวิตไปในทางที่ดีขึ้น

 การปลกูฝงพฤตกิรรมสขุภาพในแตละเรือ่งใหเกดิขึน้ในบคุคลตาง ๆ ไดจงึเปนตนทนุชีวิต
สําหรับบคุคลนัน้ ๆ เชน  ถาบคุคลไดรับการปลกูฝงพฤตกิรรมสขุภาพในดานการสงเสรมิสขุภาพ
ที่ดีและพอเพียง  บุคคลนั้นก็จะมีการพัฒนาของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของตนเองและของ
บุคคลอื่นในครอบครัวโดยตลอดตามสภาวะสุขภาพและการเปลี่ยนแปลงของสภาวะสุขภาพตาม
อายุขัย  ตั้งแตวัยเด็กจนเปนถึงวัยผูสูงอายุ

องคประกอบของการปลูกฝงพฤติกรรมสุขภาพ

 การปลูกฝงพฤติกรรมสุขภาพประกอบดวยการเรียนรูใน 3 ประการดวยกัน คือ

 1. การปลูกฝงแนวคิดทางสุขภาพเปนการจัดกระบวนการเรียนรูเพื่อใหบุคคลเกิด
พัฒนาการทางความคิดรวบยอดเกี่ยวกับสุขภาพ  ปญหาสุขภาพ  และการแกไขปญหาสุขภาพ
เร่ืองใดเรื่องหนึ่งหรือปญหาใดปญหาหนึ่ง  การปลูกฝงแนวคิดทางสุขภาพตองอาศัยความรู
ความเขาใจอยางลึกซึ้งของบุคคลในเชิงเหตุผล  การฝกฝนใหบุคคลไดพัฒนาความคิดในเชิง
วิเคราะห  เชน  ทําไมคนจึงปวยจําเปนหรือไมที่คนตองปวย  มีทางเลือกอื่นใดที่ทําใหคนไมตอง
เจ็บปวยบาง  สุขภาพมีความสําคัญอยางไรตอบุคคล  ครอบครัว  และชุมชน  เปนตน  การเรียนรู
ของบุคคลในลักษณะของการพัฒนาความคิดจะทําใหเกิดการปลูกฝงแนวคิดทางสุขภาพได
ในที่สุด

 2. การปลูกฝงเจตคติทางสุขภาพเปนการจัดกระบวนการเรียนรูเพื่อใหบุคคลเกิด
พัฒนาการของความคิดเห็นที่มีทิศทางตอสุขภาพ  ปญหาสุขภาพ  และการแกไขปญหาสุขภาพ
ใหอยูในทศิทางทีท่าํใหบคุคลนัน่เอง  ครอบครวั  และชมุชนมีสุขภาวะทีด่ ีการเรยีนรูทีจ่ะทาํใหเกิด
การปลูกฝงเจตคติไดดี ไมใชการเรียนรูในเชิงของความเขาใจเทานั้น แตตองเปนการเรียนรูในเชิง
ของการแสดงความคิดเห็นที่ตอบสนองตอปญหาสุขภาพ  และความตั้งใจที่จะกระทําอยางหนึ่ง
อยางใด  เพื่อผลในการพัฒนาสุขภาพดวย
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 การปลูกฝงเจตคติทางสุขภาพที่ไดผลมากที่สุด คือ การฝกใหบุคคลไดกําหนด
ความตั้งใจของตนเองภายใตเงื่อนไขทางสุขภาพหรือบริบท (Context) ของปญหาสุขภาพวาจะ
ทาํอยางไรและทาํไมจงึคดิวาควรทาํอยางนัน้  บนพืน้ฐานของเหตแุละผล  เชน  การปลกูฝงเจตคติ
เกีย่วกบัการปองกนัและควบคมุโรคอจุจาระรวง  บคุคลตองไดรับการเรยีนรูวาตนเองหรอืบคุคลอื่น
ควรทําอยางไรจึงจะไมเปนโรค  และภายใตสภาพการณของปญหาโรคอุจจาระรวง  บุคคลนั้น
ตั้งใจวาตนเองตองทําอะไรบางและทําอยางไร  จึงจะปลอดภัยจากการติดโรค
 

3. การปลูกฝงทักษะทางสุขภาพเปนกระบวนการเรียนรูที่จัดใหบุคคลไดเกิดการเรียนรู
จากการกระทาํของตนเอง  มผีลใหตนเองพงึพอใจและกระทาํตอเนือ่งไปเรือ่ย ๆ จนกลายเปนปกติ
นิสัย  โดยทั่วไปแลวการปลูกฝงทกัษะทางสุขภาพเปนสิ่งที่เกิดขึ้นกอนการปลูกฝงเจตคติ  และ
การปลกูฝงแนวคดิทางสขุภาพ การกระทาํหรือการปฏบิตัทิีม่ผีลดตีอสุขภาพเปนสิง่ทีบ่คุคลรบัรูได
ในระยะเวลาสั้น ๆ จากการสังเกตการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในตัวเอง  เชน  การบริโภคอาหาร
การพักผอนและออกกําลังกาย การปองกันอุบัติภัย การปองกันโรคติดตอตาง ๆ ซ่ึงบุคคลจะรบัรู
และเห็นผลไดอยางรวดเร็ว

 ดังนั้น การปลูกฝงพฤติกรรมสุขภาพไมวาจะในเด็กหรือในผูใหญ  จึงตองเริ่มจากการ
ปลูกฝงทักษะกอน  จึงจะไดผลตอเนื่องไปถึงการปลูกฝงเจตคติ  และการปลูกฝงแนวคิดทาง
สุขภาพในที่สุด

 กลาวโดยสรุปก็คือ  การปลูกฝงพฤติกรรมสุขภาพในพิสัยตาง ๆ ของการเรียนรูตองจัด
ใหมีการบูรณาการของประสบการณการเรียนรูของแตละบุคคลใหสอดคลองและตอเนื่องกันและ
การปลกูฝงพฤตกิรรมสขุภาพทีด่ทีีสุ่ด ตองดาํเนนิการตัง้แตระยะแรกเริม่ของการเรยีนรูรวมกนัไป
กับการพัฒนาในดานอื่น ๆ เพื่อใหบุคคลเกิดพฤติกรรมสุขภาพพื้นฐานรวมกันไปกับพฤติกรรม
อ่ืน ๆ ที่จําเปนสําหรับการดํารงชีวิตอยางปกติสุขและมีคุณคา  ซ่ึงจะไดผลมากกวาการปลอยให
บุคคลมีการเรียนรูที่ไมถูกตองแลว  จึงเปนการยากที่จะปลูกฝงพฤติกรรมสุขภาพที่จําเปนใหเกิด
ขึ้นได  และตองอาศัยการเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ  ซ่ึงทําไดยากกวาการปลูกฝงพฤติกรรม
สุขภาพ
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การสงเสริมสุขภาพ (Health Promotion)

World Health Organization (1986) ไดใหคาํนยิามการสงเสรมิสขุภาพ (Health Promotion)
หมายถึง  กระบวนการเพิ่มความสามารถของคนเราในการควบคุมดูแล  และพัฒนาสุขภาพของ
ตนเองใหดีขึ้นและการสงเสริมสุขภาพ หมายถึง กระบวนการทางสังคมและการเมือง    
แบบเบ็ดเสร็จไมเพียงแตครอบคลุมกิจกรรมตาง ๆ ที่มุงเรงรัดการเพิ่มทักษะและความสามารถ
ของปจเจกบุคคล  หากรวมถึงกิจกรรมที่มุงไปสูการเปลี่ยนแปลงสภาวะทางสังคม ส่ิงแวดลอม
และเศรษฐกิจ  เพื่อที่จะบรรเทาผลกระทบที่มีตอสุขภาพของสาธารณชนและปจเจกบุคคล
การสงเสริมสุขภาพจึงเปนกระบวนการปลูกฝงใหคนเรามีความสามารถที่จะควบคุมปจจัยตาง ๆ
ที่เปนตัวกําหนดสุขภาพ  เพื่อชวยใหสุขภาพดีขึ้น การมีสวนรวมมีความจําเปนในการสราง
ความยั่งยืนของกิจกรรมการสงเสริมสุขภาพ

Green and Kreuter (1991) ไดใหความหมายของ การสงเสริมสุขภาพ หมายถึง ผลรวม
ของการสนับสนุนทางดานการศึกษาและการสนับสนุนทางดานสิ่งแวดลอม  เพื่อใหเกิดผลทาง
การปฏิบัติและสภาพการณของการดํารงชีวิตที่จะกอใหเกิดสภาวะสุขภาพที่สมบูรณ  การปฏิบัติ
เหลานั้นอาจจะเปนของบุคคล  ชุมชน  ผูกําหนดนโยบาย  นายจาง  ครู  หรือกลุมบุคคลอื่น ๆ
ซ่ึงปฏิบัติ/กระทําเหลานั้นมีอิทธิพลตอสุขภาพของบุคคล ชุมชนและสังคมสวนรวม

ประเวศ (2541) ไดกลาวไววา  การสงเสริมสุขภาพ (Health Promotion) ประกอบดวย
การที่สังคมมีจิตสํานึกหรือจินตนาการใหมในเรื่องสุขภาพดี และเกิดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ทั้งในระดับปจเจกบุคคล  ครอบครัว  ชุมชน  โรงเรียน  สถานที่ทํางาน  ระบบบริการสังคม      
ส่ือมวลชนตลอดจนนโยบาย

จากความหมายของการสงเสริมสุขภาพที่กลาวมาขางตน สรุปไดวาการสงเสริมสุขภาพ
เปนทั้งความพยายามที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพสวนบุคคลใหเปนพฤติกรรมที่ปลอดภัย
ไมตองตกอยูในสภาวะเสี่ยงตอการติดโรคภัยไขเจ็บ  นอกจากนี้การสงเสริมสุขภาพยังมีบทบาท
ที่จะมุงยกระดับมาตรฐานการดําเนินชีวิตของบุคคลและสังคมโดยสวนรวม  ซ่ึงเปนการหวังผล
ในระยะยาว  เพือ่เปนหลักประกนัวาประชาชนจะสามารถกาวไปถงึสภาวะทีเ่รียกวาการมคีณุภาพ
ชีวิตที่แทจริง
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Pender (1987) ไดกลาววา พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ (Health Promotion Behavior)
เปนกจิกรรมทีบ่คุคลกระทาํ  เพือ่ยกระดบัความเปนอยูทีด่โีดยสวนรวมและการมศีกัยภาพทีถู่กตอง
สมบูรณ

Palank (1991) ไดกลาวไววา พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพเปนพฤติกรรมตาง ๆ ที่ริเร่ิม
โดยบุคคลทุกกลุมอายุ  เพื่อคงไวหรือเพิ่มระดับความผาสุก  (Well-being) การบรรลุเปาหมาย
ในชีวิตและความสมปรารถนาของบุคคล  พฤติกรรมดังกลาว ไดแก  การออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอ  การมีโภชนาการที่เพียงพอ  การมีกิจกรรมตาง ๆ ในเวลาวางเพื่อลดภาวะเครียด และ
การพัฒนาระบบการสนับสนุนทางสังคม

Murray and Zentner (1993) ไดกลาวไววา พฤตกิรรมการสงเสรมิสขุภาพ  ประกอบไปดวย
กิจกรรม  ซ่ึงจะชวยยกระดับสุขภาพของบุคคลใหสูงขึ้นและมีความผาสุก เกิดศักยภาพที่ถูกตอง
หรือสูงสุดของบุคคล  ครอบครัว  ชุมชน  และสังคม

จากความหมายของพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพที่กลาวมาขางตน สรุปไดวาพฤติกรรม
การสงเสริมสุขภาพ หมายถึง การกระทําหรือการปฏิบัติของบุคคล ครอบครัวและชุมชน ที่ทําให
ตนเองมีสุขภาพแข็งแรงและหลีกเลี่ยงการกระทําที่เปนผลเสียตอสุขภาพ ปราศจากความเจ็บปวย
ทั้งทางรางกายและจิตใจ  สามารถดํารงชีวิตในสังคมไดอยางปกติสุข

รูปแบบการวัดวิธีการดําเนินชีวิตที่สงเสริมสุขภาพของ Walker, Sechrist and Pender

รูปแบบการวัดวิธีการดําเนินชีวิตที่สงเสริมสุขภาพของ Walker et al. (1987) เพื่อวัด
พฤติกรรมตาง ๆ ที่สงเสริมสุขภาพ 2 ดาน คือ

1. ดานการบริโภคอาหาร

2. ดานการออกกําลังกาย



40

แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย

แนวคิดเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร

จินดา และคณะ (2542) ไดใหความหมายของคําวาอาหาร หมายถึง วัตถุที่มนุษยรับเขา
รางกายโดยวิธีใด ๆ ก็ตามแลวกอใหเกิดประโยชนตอรางกายในดานการสรางเสริมความเจริญ
เติบโต  ชวยซอมแซมเนื้อเยื่อที่เสื่อมสภาพ ทั้งยังชวยในการค้ําจุนรางกาย ตลอดจนการดํารง
รักษาสงเสรมิสขุภาพเพือ่ใหรางกายมคีวามสมบรูณแขง็แรงและมสุีขภาพด ีการทีอ่าหารกอใหเกิด
ประโยชนตอรางกาย  ตามที่ไดกลาวมานั้นก็ตอเมื่ออาหารที่รับประทานเขาไปถูกยอยผาน
กระบวนการ Oxidation และเปลี่ยนเปนพลังงาน  เพื่อใหรางกายนําไปใชตามลักษณะและ
ปริมาณของกิจกรรมตาง ๆ ที่กระทําและตามชวงวัยของบุคคล  การบริโภคอาหารที่มีคุณคาและ
ปลอดภัย  ทําใหรางกายสามารถนําสารอาหารที่มีไปใชไดอยางต็มที่ไมถูกขัดขวางจาก
กระบวนการใด ๆ ทําใหมีผลตอสุขภาพดังนี้

1. ทําใหรางกายเจริญเติบโต บุคคลที่ไดรับอาหารครบสวนจะทําใหโครงสรางของ
รางกายดีมีรูปรางสมสวน  ผิวพรรณแจมใส  กลามเนื้อสมบูรณ  สําหรับวัยเด็กสวนสูงและ
น้ําหนักจะเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว

2. ทําใหรางกายแข็งแรง  มีความตานทานโรคสูง

3. ทําใหมีประสิทธิภาพในการทํางาน  บุคคลที่ไดรับอาหารเพียงพอกับความตองการ
ของรางกาย  จะทําใหมีพลังงานที่ใชในการทํางานและประกอบกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตไดอยาง
มีประสิทธิภาพในทางตรงขามผูที่ไดรับอาหารไมเพียงพอจะทํางานไดนอยและเหนื่อยเร็ว

4. ทําใหไมแกกอนวัยและมีอายุยืน  ผูที่ไดรับอาหารครบถวนจะทําใหการสรางเซลล
ใหมเปนไปดวยดี  ทําใหกลามเนื้อแนน  ดูสดชื่นกระฉับกระเฉง

5. ทําใหบุคคลมีความมั่นคงในอารมณ  กระตือรือรน  สดชื่น  แจมใส  มีสมาธิ  อาหาร
นับวามีผลโดยตรงตอสุขภาพจิต
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ขอปฏิบัติการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย (ชนิดา, 2547)

1.  รับประทานอาหารหลักใหครบ 5 หมู  แตละหมูใหหลากหลาย

       1.1  รับประทานอาหารหลกัใหครบ 5 หมูทกุวนั  อาหารทีค่นไทยรบัประทานอยูทกุวัน
จัดไดเปน 5 หมู  คือ  เนื้อสัตวตาง ๆ ไข นม  และถั่วเมล็ดแหง  เปนแหลงที่สําคัญใหโปรตีน
วิตามิน  และเกลือแร  ขาว  เผือก  มัน  และน้ําตาล  เปนแหลงใหพลังงาน พืชผักตาง ๆ เปนแหลง
ใหวติามนิ  และเกลอืแรบางชนดิ  และไขมนัเปนแหลงใหพลังงานทีม่ากทีสุ่ดเมือ่เทยีบตามน้าํหนัก
ที่เทากัน น้ํามันพืชบางชนิดยังใหกรดไขมันจําเปน คือ  กรดไลโนเลอิก (Linoleic Acid)  และกรด
แอลฟาไลโนเลนิก (Alphalinolenic) ในปริมาณมากกวาไขมันจากสัตวและมะพราว  คนที่
รับประทานอาหาร 5 หมู  ครบทุกวันอยางสม่ําเสมอ  ยอมไดรับสารอาหารครบถวนเพื่อปองกัน
การขาดสารอาหาร

       1.2   รักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ  ผูใหญทุกคนควรมีความรูในการประเมิน
ภาวะโปรตีนและพลังงาน จากดัชนีมวลกาย  ซ่ึงคํานวณไดจากน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัม/ (สวนสูง
เปนเมตร)2 คาปรกตใินผูใหญ คอื 20 ถึง 24.9 กก./ม.2 ถาต่าํกวา 20กก./ม.2  จดัวาผอม  ถาผอมมาก
จะเปนโรคขาดโปรตีนและพลังงาน  ทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลงและเสี่ยงตอการเปน
โรคติดเชื้อไดงาย  สวนผูที่มีคาตั้งแต 25 ขึ้นไป  จัดวาเปนโรคอวนซึ่งมีผลรายตอสุขภาพ  เพราะ
คนอวนเสี่ยงตอการเปนโรคหลายชนิด  เชน  โรคความดันโลหิตสูง  โรคหัวใจขาดเลือด  โรคนิ่ว
ในถงุน้าํด ี โรคเบาหวาน  โรคไขมนัในเลอืดสงู  โรคขออักเสบ  โรคมะเรง็บางชนดิ  นอกจากนั้น
ยังสามารถวินิจฉัยการสะสม  ไขมันภายในชองทองวามีมากนอยเพียงใด  ไดจากอัตราสวน
รอบวงเอว/เสนรอบวงสะโพก  ผูชายและผูหญิงมีอัตราสวนดังกลาวนี้เกิน 1.0 และ 0.8
ตามลําดับจัดวาเปนคนอวน

2.   รับประทานขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ  ขาวเปน
อาหารหลักของคนไทยเปนแหลงอาหารสําคัญที่ใหพลังงาน  สารอาหารที่มีมากในขาว  ไดแก
คารโบไฮเดรทและโปรตีน  โดยเฉพาะขาวกลองหรือขาวซอมมือ  ซ่ึงเปนขาวที่ขัดสีแตนอยนั้น
ถือวาเปนขาวที่มีประโยชนมากกวาที่ขัดสีขาว  เนื่องจากมีสารอาหารโปรตีน  ไขมัน  ใยอาหาร
และวิตามินในปริมาณที่สูงกวา  ควรกินขาวควบคูไปกับอาหารอื่น ๆ  ซ่ึงประกอบดวยเนื้อสัตว
ไข  ถ่ัวเมล็ดแหง  ผัก  ผลไมและไขมันจากพืชและสัตว  จึงทําใหรางกายมีโอกาสไดรับประทาน
อาหารอื่น ๆ เพิ่มเติมและหลากหลายในแตละมื้อ
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3.   รับประทานพืชผักใหมากและรับประทานผลไมเปนประจํา  พืชผักและผลไม      
เปนแหลงสําคัญของวิตามินและแรธาตุ รวมทั้งสารอื่น ๆ ซ่ึงลวนแตมีความจําเปนตอรางกาย
ที่จะนําไปสูสุขภาพที่ดี  เชน  ใยอาหารชวยในการขับถายและนําโคเลสเตอรอลและสารพิษที่กอ
โรคมะเร็งบางชนิดออกจากรางกาย  ทําใหลดการสะสมสารเหลานั้น

4.   รับประทานปลา เนื้อสัตวไมติดมัน  ไข  ถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา ปลา  เนื้อสัตว
ไมติดมัน  ไข  และถั่วเมล็ดแหง  เปนแหลงโปรตีนที่ดี  โปรตีนเปนแหลงสารอาหารที่รางกาย
จาํเปนตองไดรับอยางเพยีงพอ  ทัง้คณุภาพและปรมิาณเพือ่นาํไปเสรมิสรางรางกายใหเจรญิเตบิโต
และซอมแซมเนือ้เยือ่ซ่ึงเสือ่มสลายใหอยูในสภาพปกต ิ เปนสวนประกอบของสารสรางภูมิคุมกัน
โรคติดเชื้อและใหพลังงานแกรางกาย

5.   ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย  นมเปนอาหารที่เหมาะสมสําหรับเด็กและผูใหญ
ประกอบไปดวย  แรธาตุที่สําคัญคือ  แคลเซียม  และฟอสฟอรัส  ซ่ึงชวยใหกระดูกและฟน
แข็งแรง  นอกจากนั้นยังมีโปรตีน  น้ําตาลแลคโตส  และวิตามินตาง ๆ โดยเฉพาะวิตามินบี  2        
ชวยใหรางกายเจริญเติบโต และทําใหเนื้อเยื่อตาง ๆ ทําหนาที่ปกติ นมมีหลายชนิดมีทั้งนมจืดและ
นมปรุงแตงชนิดตาง ๆ  ซ่ึงทําใหคุณคาอาหารใกลเคียงกัน

6.   รับประทานอาหารทีม่ไีขมนัแตพอควร ไขมนัเปนอาหารทีจ่าํเปนตอสุขภาพใหพลังงาน
และความอบอุน  อาหารแทบทุกชนิดมีไขมันเปนสวนประกอบมากนอยแตกตางกันไป ไขมัน
ทั้งจากพืชและสัตวเปนแหลงพลังงานที่สูง  ใหกรดไขมันที่จําเปนตอรางกายชวยการดูดซึมของ
วิตามินที่ละลายในไขมัน  คือ  วิตามินเอ  ดี  อี  และเค

7.   หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด ปจจุบันคนไทยรับประทาน
อาหารรสจัดและใชเครื่องปรุงรสกันมาก  เมื่อเทียบกับอาหารการกินของชาติอ่ืน ๆ เครื่องปรุงรส
ทําใหอาหารอรอย  มีรสชาติ  เกิดความพึงพอใจตอผูบริโภค  แตถากินอาหารรสจัดมากเกินไป
จนเปนนิสัยจะทําใหเกิดโทษตอรางกายได  รสอาหารที่มักเปนปญหาและกอใหเกิดโทษตอ
รางกายมาก  คือรสหวานจัดและเค็มจัด
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8.   รับประทานอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน  สภาพสังคมไทยปจจุบันเปลี่ยน
เปนสังคมเมืองมากขึ้น  มีการเรงรีบในการดําเนินชีวิตความเปนอยูประจําวันเพิ่มขึ้นพฤติกรรม
เปลี่ยนจากการปรุงประกอบอาหารภายในครัวเรือนมาเปนการซื้อหาอาหารปรุงสําเร็จ  อาหาร
พรอมบริโภค  หรือซ้ืออาหารพรอมปรุงที่มีการจัดเตรียมสวนประกอบมาปรุงในครัวเรือน
อาหารเหลานี้  มักจะมีการปนเปอนและไมสะอาด  เปนสาเหตุของอาหารเปนพิษและเกิด
การเจ็บปวยดวยโรคระบบทางเดินอาหาร

9.   งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ปจจุบันคนไทยมีแนวโนมการดื่มเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอลเพิ่มสูงขึ้น  พรอมกับมีอุบัติการณของการเกิดโรคไมติดตอ  อันเนื่องมาจากเครื่องดื่ม
ทีม่แีอลกอฮอล  คอื  อัตราการตายอนัเกดิจากอบุตัเิหตบุนทองถนนสงูขึน้  เครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอล
หมายรวมถึง  สุรา  เบยีร  ไวน  บร่ันด ี กระแช  ตลอดจนเครือ่งดืม่ทกุชนดิทีม่แีอลกอฮอลผสมอยู
ซ่ึงการดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลเปนประจํามีโทษและเปนอันตรายตอสุขภาพ และ
สูญเสียชีวิตและทรัพยสินอยางมากมาย

แนวคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกาย

การที่รางกายไมมีการเคลื่อนไหวหรือกลามเนื้อไมไดทํางานจะเปนผลเสียตอกระดูก
สันหลัง  ทาํใหแรงการหดตวัของกลามเนือ้และแรงจากการดงึดดูของโลกถกูจาํกดั  จากการศึกษา
พบวาเนื้อกระดูกจะมากขึ้นสัมพันธกับปริมาณของกลามเนื้อ วิธีการออกกําลังกายที่ดีที่สุด
เพือ่ปองกนัการสญูเสยีของเนือ้กระดกูคอื การออกกาํลังกายทีต่านแรงดงึดดูของโลก  การลงน้ําหนัก
เชน   การเดิน  การวิ่ง  การถีบจักรยาน (นิตยา, 2546z)

นายแพทย  เคนเนธ  คูเปอร  ไดใหความหมายของการออกกําลังกายแบบแอโรบิควา
จะตองเปนการออกกําลังกายที่รางกายตองใชออกซิเจนจํานวนมาก และตองทําติดตอกันเปนเวลา
คอนขางนาน  ซ่ึงจะมีผลใหระบบการทํางานของหัวใจ  ปอด  หลอดเลือด  และการไหลเวียนของ
เลือดทัว่รางกายแขง็แรงขึน้  และมปีระสทิธภิาพในการทาํงานดกีวาเดมิอยางชดัเจน (ดาํรง, 2537)
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ในปจจุบันนี้ถือวา การออกกําลังกายแบบแอโรบิคเปนการออกกําลังกายที่เปนประโยชน
ตอสุขภาพมากที่สุด  เพราะเปนการออกกําลังกายชนิดเดียวที่จะทําใหปอด  หัวใจ  หลอดเลือด
ตลอดจนระบบไหลเวยีนของโลหติทัว่รางกายแขง็แรงทนทาน  และทาํหนาทีไ่ดอยางมปีระสิทธภิาพ
จุดมุงหมายของการออกกําลังกายแบบแอโรบิคก็คือ  ทําใหรายกายไดใชออกซิเจนใหมากที่สุด
เทาที่รางกายจะใชได

การออกกําลังกายที่เรียกวา  การออกกําลังกายแบบแอโรบิคที่แทจริงตองประกอบดวย
องคประกอบ 3 ประการ คือ

1.  ความหนักเบา (Intensity) จะตองออกกําลังใหเพียงพอ ใหหัวใจเตนเร็วข้ึนจนถึง
อัตราที่เปาหมาย  คือ  อยูในระหวางรอยละ 60 ถึง 80 ของอัตราเตนสูงสุดของหัวใจ (Maximum
heart rate) ซ่ึงจะแตกตางกันตามอายุและความแข็งแรงของแตละคน

สําหรับสตูรหรือวธีิคาํนวณหาอตัราเตนของหวัใจทีเ่ปนเปาหมาย และใชกนัคอนขาง
แพรหลายคอืสูตรของ American College of Sport Medicine หาอตัราเตนสงูสดุของหวัใจ  โดยเอา
อายุลบออกจาก 220  ไดเทาใดก็ถือวาเปนอัตราสูงสุดของหัวใจของคนนั้น

2. ความบอย (Frequency) เพือ่เพิม่ประสทิธภิาพของการไหลเวยีนโลหติตองออกกาํลังกาย
อยางนอยที่สุดสัปดาหละ 3 คร้ัง  โดยทั่วไปทําสัปดาหละ 3 ถึง 5 คร้ัง

3. ระยะเวลา (Time) ตองทําติดตอกันใหนานพอ ระหวาง 15 ถึง 45 นาที ขึ้นกับชนิด
ของการออกกําลังกาย ถาเปนการออกกําลังกายที่หนักมาก  เชน  การวิ่ง  จะใชเวลาในการ
ออกกําลังกายมากขึ้น

ดงันัน้ กจิกรรมทกุชนดิถือเปนแอโรบคิไดหากกระทาํใหบอยพอ มคีวามหนกัเบาพอเพียง
ตอเนื่องจนทําใหหายใจหอบและหัวใจเตนเร็วข้ึน
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ประโยชนของการออกกําลังกาย

การออกกําลังกายโดยทั่วไปนั้น  ใหประโยชนตอรางกายดังนี้ คือ

1. ระบบหัวใจและหลอดเลือด  การออกกําลังกายทําใหสารโคเลสเตอรอลที่มี
ความหนาแนนต่ํา (Low Density Lipoprotein: LDL) ลดลง  และทําใหสารโคเลสเตอรอลที่มี
ความหนาแนนสงู (High Density Lipoprotein: HDL) เพิม่ขึน้  จงึมผีลทาํใหปริมาณโคเลสเตอรอล
ทีเ่กาะตามผนงัของหลอดเลอืดหวัใจลดลงปองกนัการตบีตนัของหลอดเลอืด  ซ่ึงเปนสาเหตทุีท่าํให
หัวใจขาดเลือด  การออกกําลังกายยังชวยเพ่ิมความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อหัวใจ
การไหลเวียนกลับของเลือดดํา  ทําใหหัวใจบีบเลือดไปเลี้ยงสวนตาง ๆ  ของรางกายไดทั่วถึง
และทําใหหลอดเลือดแดงขยายตัวไดดีขึ้นปองกันภาวะหลอดเลือดแดงแข็งตัว  การออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกชวยลดความดันเลือด  ทั้งซิสโตลิกและลดอัตราเตนของชีพจรขณะพัก (ชูศักดิ์,
2532)

นอกจากนี้  การออกกําลังกายทําใหความสามารถทางการจับออกซิเจนสูงสุดของ
รางกายมีคาเพิ่มขึ้น  กลามเนื้อที่เกี่ยวของกับการหายใจแข็งแรงขึ้น  ทําใหไดออกซิเจนไปเลี้ยง
เนื้อเยื่อตาง ๆ ของรางกาย   รวมทั้งเล้ียงสมองไดมากขึ้น   ลดอันตรายของโรคบางอยาง  เชน
โรคหืด  โรคถุงลมโปงพอง  และโรคที่ระบบทางเดินหายใจถูกกั้นเรื้อรัง  เปนตน

2. ระบบกลามเนื้อและโครงราง  การออกกําลังกายทําใหกลามเนื้อรักษามวลกลามเนื้อ
ไดนานและเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ  พังผืด  และเอ็น  ทําใหขอตอมีความมั่นคงมากขึ้น
ขอตอมีการออนตัวดีขึ้น  ทําใหชวงการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้นไมติดขัด  การทรงตัวดีขึ้นไมพลาด
หกลมงาย  จากการทีม่กีารลงน้าํหนกัทีก่ระดกูชวยกระตุนการดดูซมึของแคลเซยีมเขาไปในกระดูก
ชวยเพิ่มความแข็งแรงของกระดูกทําใหกระดูกไมเปราะหรือหักงาย

3. ระบบตอมไรทอ การออกกําลังกาย หรือการเลนกีฬา  กระตุนใหรางกายหลั่ง
ฮอรโมนตาง ๆ ออกมามาก และเนื่องจากการไหลเวียนดีขึ้น ฮอรโมนตาง ๆ จึงสามารถไปถึง
เซลลเปาหมายไดงายและชวยปรับการทํางานของเซลลตาง ๆ ได  แตการออกกําลังกายนั้น
ตองไมรุนแรงเกินไปเพราะจะเกิดผลตรงขาม ทําใหมีการยับยั้งฮอรโมนเอสโตเจนได
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4. ระบบการยอยอาหารและการขับถาย  การยอยอาหารและการขับถาย จะเปนไปอยาง
ปกติไดดีนั้น  อวัยวะสําคัญ  คือ กระเพาะอาหาร  ลําไสเล็กและลําไสใหญ  ทําหนาที่บีบน้ํายอย
และคลุกเคลาอาหารที่กินเขาไป  ดูดซึมอาหารที่ยอยแลวเขาเสนเลือด  ตลอดจนรูดกากอาหารคือ
อุจจาระใหออกจากรางกายในขณะทีอ่อกกาํลังกาย  กลามเนือ้กระเพาะอาหารและลาํไสจะเคลือ่นไหว
ไปดวยทาํใหการทาํงานของกระเพาะ ลําไสดขีึน้  และบบีตวัคลุกเคลาอาหารกบัน้าํยอยไดทัว่ถึงขึ้น
โอกาสที่มีของเนาเสียเหลืออยูจากการที่อาหารไมยอย หรือคั่งอยูในลําไสสวนใดสวนหนึ่งนอย
ลงลดการเสีย่งตอการเกดิมะเรง็ของลาํไสใหญ การออกกาํลังกายอยูเสมอ ชวยใหระบบขบัถายดขีึ้น
ทุกระบบ ไมวาจะเปนถายหนัก  ถายเบา  หรือแมแตระบบขับเหงื่อ  มีผลใหรางกายและจิตใจ
ปลอดโปรง

5. ผลทางดานจิตใจ  การออกกําลังกายกระตุนใหสมองหลั่งสารระงับการปวดที่ช่ือวา
เอนดอรฟล (Endorphin) สารนีน้อกจากจะลดความเจบ็ปวดไดแลว  ยงัเปนสารทีต่อตานความซมึเศรา
ไดดวย  ทําใหเคลิบเคลิ้มอารมณดี  ลดความเครียดและความกระวนกระวายใจนอนหลับไดดีขึ้น

6. ผลทางดานการเผาผลาญการออกกําลังกายจะเพิ่มอัตราการเผาผลาญ (Metabolism)
ทําใหรางกายนําพลังงานที่เก็บไวในรูปไขมันออกมาใชมากขึ้น  จึงชวยลดไขมนัของรางกาย
ปองกันไมใหน้ําตาลกลูโคสในเลือดเพิ่มขึ้น

7. ผลทางดานอื่น ๆ  การออกกําลังกายเปนประจําและทําอยางสม่ําเสมอ  ชวยเพิ่ม
ความตานทานโรค  เพิ่มสมรรถภาพทางเพศ  มีสุขภาพดีและชีวิตยืนยาวกวาผูที่ไมคอยได
เคลื่อนไหวออกแรง

ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย

เพื่อปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย ควรปฏิบัติดังนี้ คือ

1. การอบอุนรางกาย (Warm up) ใหพรอมสําหรับการออกกําลังกาย  เร่ิมโดยใช
การเคลื่อนไหวของรางกาย  เชน  สะบัดแขงสะบัดขา  แกวงแขน  ทํากายบริหารดวยการเตนหรือ
กระโดด  เดินเร็ว ๆ วิ่งเหยาะชา ๆ หรือวิ่งอยูกับที่ช่ัวระยะเวลาหนึ่งเพื่อใหรางกายรอนขึ้น
จึงตามดวยการยืดกลามเนื้อและเอ็น  เพื่อชวยใหการเคลื่อนไหวของขอตอที่เกี่ยวของเปนไปได
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อยางสะดวก การยืดกลามเนื้อนั้นจะตองยืดชา ๆ  ดวยความนุมนวล อยายืดอยางรุนแรง หรือ
ทาํดวยจงัหวะทีร่วดเรว็จนกลายเปนกระตกุ  ควรอุนรางกายอยางนอย 5 นาท ี กอนการออกกาํลังกาย
การออกกําลังกายหนัก ๆ ทันทีโดยไมอุนรางกาย  อาจมีปญหากลามเนื้อฉีกขาดได

2. การออกกาํลังกาย  ควรเริม่ทาํอยางคอยเปนคอยไป จากนัน้จงึออกกาํลังใหถ่ีขึน้หนกัขึ้น
และใชเวลานานขึ้น หากรูสึกเหนื่อยหรือไมสบายอยาฝน ควรผอนการเลนหรือหยุดพัก

3. การผอนรางกายใหเย็นลง (Cool down) เพื่อปรับรางกายใหกลับสูสภาพเดิมกอน
การออกกาํลังกาย  โดยการเคลือ่นไหวตอไปอกีระยะหนึง่  เชน  วิง่ชา ๆ  หรือเดนิตอไปสกัพกัเพือ่ให
รางกายปรบัตวัเขากบัความตองการในการใชพลังงาน   ตอจากนัน้จงึคอยยดืกลามเนือ้ดวยทาตาง ๆ
เพื่อใหกลามเนื้อคลายตัวและไมเกิดการปวดเมื่อยหรือบาดเจ็บเรื้อรังตอไป  และยังเปนการนําเอา
ของเสียหรือกรดแลคติคที่เกิดขึ้นในขณะออกกําลังกายอยูนั้นออกไปจากกลามเนื้อไดดีกวา
การหยดุเฉย ๆ ควรใชเวลาในการผอนรางกายใหเยน็ลงประมาณ 2-10 นาท ี ขึน้อยูกบัความหนกัเบา
ของการออกกําลังกาย  หากเปนการออกกําลังที่หนักควรใหเวลาในการผอนรางกายใหนานขึ้น

4. แตงกายใหเหมาะสมและใชอุปกรณใหถูกประเภท

แนวคิดและสาระสําคัญของหลักสูตรกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

หลักสูตรกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษา  ไดกําหนดสาระและมาตรฐานที่ครอบคลุม
ทั้งดานความรู  ดานทักษะ/กระบวนการและดานคุณธรรม  จริยธรรม  คานิยม  เขาดวยกัน
ในลักษณะพันผูกเปนเกลียวเชือก (Strand) และเปนพื้นฐานสําหรับการจัดสาระหลักสูตรของ
สถานศึกษา  โดยกําหนดขอบขายของสาระไวกวาง ๆ และยืดหยุนเพื่อเปดโอกาสใหสถานศึกษา
สามารถพัฒนาสาระและมาตรฐานการเรียนรูเพิ่มจากที่กําหนดไวในหลักสูตรการศึกษา
ขั้นพื้นฐานได  โดยอาศัยแนวคิดหลักการ  และมิติสัมพันธ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2544)
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ธรรมชาติของกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

เนื่องจากธรรมชาติของกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  มีเนื้อหาที่เปนแกน
(Core Content) ที่เปนศาสตรเฉพาะทาง (Academic Discipline) และปรัชญา (Philosophy)
ที่แตกตางกันแมวาจะมุงไปสูเร่ืองของสุขภาพเปนจุดหมายปลายทางเหมือนกันก็ตาม  ดังนั้น
การจัดหลักสูตรและการสอนของกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษา  จึงมีแนวคิดและเปาหมายที่นําสู
การจัดสาระหลักสูตรและการสอนในสถานศึกษา

แนวคิดและเปาหมายของการจัดการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา เปนกระบวนการที่ทํา
ใหผูเรียนเกิดการพัฒนาพฤติกรรมดานความรู (Knowledge) เจตคติ (Attitude) และการปฏิบัติ
(Practice or Skill) ที่ถูกตองเกี่ยวกับสุขภาพในเรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย
ชีวิตและครอบครัวการสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ  และการปองกันโรคและความปลอดภัย
ในชีวิต  พรอมทั้งมีคุณธรรม  จริยธรรม  คานิยมที่ดีทางดานสุขภาพและมีทักษะกระบวนการ
ในการดูแลสุขภาพของตนเองและผูอ่ืน  ทั้งนี้ในการจัดการเรียนรูจะตองพิจารณาถึงปจจัยนําเขา
กระบวนการ  ผลลัพธ  และผลกระทบ

การพัฒนามาตรฐานการเรียนรู

การดําเนินการจัดทํามาตรฐานการเรียนรูมีวิธีคิดวิเคราะหดังนี้

1.  พิจารณาจากจุดหมายหรือมาตรฐานการเรียนรูของหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน
ซ่ึงเปนหลักสูตรแกนกลาง

2.   พิจารณาจาก  5 สาระของกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  คือ
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย  ชีวิต  และครอบครัว   การเคลื่อนไหว      
การออกกําลังกาย  การเลนเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล  การสรางเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพ
การปองกันโรค  และความปลอดภัยในชีวิต
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3.   พิจารณาจากมาตรฐานการเรียนรูของกลุมสาระการเรียนรูและมาตรฐานการเรียนรู
ชวงสั้น  สําหรับมาตรฐานการเรียนรูชวงสั้นกําหนดใหมีความสอดคลอง  และกําหนดจากงายไป
หายากเปนลําดับขั้น  ความสอดคลองดังกลาวมีลักษณะเปนแนวตั้งและแนวนอน

สาระและมาตรฐานการเรียนรู

สาระที่ 1   การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย

   มาตรฐาน พ 1.1  เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย

สาระที่ 2   ชีวิตและครอบครัว

    มาตรฐาน พ 2.1  เขาใจและคุณคาของชีวิต  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการ
ดําเนินชีวิต

สาระที่ 3  การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล

 มาตรฐาน พ 3.1  เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกมและกีฬา

มาตรฐาน พ 3.2  รักการออกกําลังกาย  การเลนเกม  และการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจํา
อยางสม่ําเสมอมีวินัย  เคารพสิทธิ   กฎ  กติกา  มีน้ําใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแขงขัน  และ
ช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา

สาระที่ 4  การสรางเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพ  และการปองกันโรค

    มาตรฐาน  พ 4.1  เห็นคุณคา และมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ  การดํารงสุขภาพ
การปองกันโรค  และการสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ
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สาระที่ 5  ความปลอดภัยในชีวิต

 มาตรฐาน พ 5.1  ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ  อุบัติเหตุ
การใชยา  สารเสพติด  และความรุนแรง

แนวทางการจัดกระบวนการเรียนรูกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

เนื่องจากกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา มุงเนนเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ
เปนสําคัญ  ดังนั้นการจัดกระบวนการเรียนรูใหแกผูเรียนจึงควรใหความสําคัญกับเรื่องของทักษะ
กระบวนการ  โดยผสมผสานเขากบัเรือ่งของความรู  คณุธรรม  จริยธรรม  และคานยิม  สัมฤทธผิล
ของหลักสูตรจะเห็นไดจากผลที่เกิดขึ้นกับผูเรียนคือ  สามารถปฏิบัติไดหรือเปนพฤติกรรมที่
ปฏิบัติเปนประจํา  สม่ําเสมอ  คงทน  ในการดําเนินชีวิตประจําวันดวยการคิดเปนและมีคุณธรรม
จริยธรรม  ตลอดจนคานิยมที่ดีที่สะทอนออกมาใหเห็นถึงการมีสุขภาพและบุคลิคภาพที่ดี          
มีความรับผิดชอบตอสวนรวม  ชุมชน  และสังคม

มีปจจัยหลายอยางที่มีสวนกําหนดพฤติกรรมสุขภาพในวิถีการดํารงชีวิตของบุคคล  เชน
ปจจัยทางสิ่งแวดลอม  การเมือง  สังคม  เศรษฐกิจ  วัฒนธรรม  ชุมชน  ทองถ่ิน  กลุมเพื่อน
ครอบครัว  คุณลักษณะเฉพาะตัวของบคุคลและยังมีปจจัยอีกลักษณะหนึ่ง  ซ่ึงอาจกอใหเกิด
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ  และวิถีการดํารงชีวิตของบุคคลได  ปจจัยเหลานั้น  ไดแก
ลักษณะเฉพาะตัว  บุคคลทางชีววิทยา  ครอบครัว  พันธุกรรม  อาชีพ  และฐานะทางเศรษฐกิจ
สังคม  ดังนั้นจึงควรนําปจจัยดังกลาวมาเปนพื้นฐานการจัดกระบวนการเรียนรูดวยจึงจะกอให
เกิดผลสัมฤทธิ์ที่พึงประสงคของหลักสูตรไดงายขึ้น

การจัดกระบวนการเรียนรูเปนกระบวนการพัฒนาผูเรียน เพื่อใหเกิดความสมบูรณทาง
ดานจิตใจ  รางกาย  สติปญญา  และสังคม  โดยอาจใชยุทธศาสตรไดหลายอยาง เชน

1. การตั้งคําถาม (Questioning) และการถามตนเอง (Self Questioning)

2. การใชแผนที่ความคิด (Mind Mapping)
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3. การเรียนรูแบบปรึกษาหารือ (Negotiated Learning)

4. การบันทึกการเรียนรู (Learning Logs)

5. การตั้งปญหา (Problem-based Learning)

6. การประเมินตนเองตามสภาพจริง(Authentic Self-assessment)

7. การลงมือปฏิบัติดวยตนเอง (Learning by Doing)

8. การสืบคน (Inquiry Learning)

เปาหมาย

คุณลักษณะที่พึงประสงคของผูเรียนตามสาระการเรียนรูกลุมสุขศึกษาและพลศึกษา
ในดานความรู  ดานทักษะ/กระบวนการ  และดานคุณธรรม  และคานิยม  คือ

1.  พฤติกรรมการเรียนรูดานพุทธิพิสัย  (Cognitive Skill) มุงใหผูเ รียนรูเขาใจ    
คิดวิเคราะห   คิดสรางสรรค  ประเมินคาและตัดสินใจ  แกปญหาไดอยางถูกตองเหมาะสม
นําไปปรับใชในชีวิตไดอยางแทจริง

2.   พฤติกรรมการเรียนรูดานทักษะ/กระบวนการ (Practical/Psychomotor Skill) มุงให
ผูเรียนไดฝกทักษะปฏิบัติตน  มีสุขนิสัยที่ดีทั้งสวนตน  ครอบครัว  ชุมชน  และสังคม

3.   พฤติกรรมการเรียนรูดานคุณธรรม จริยธรรม คานิยม (Affective Value Skill)  มุงให
ผูเรียนเห็นคุณคาของตนเอง ตระหนักในความสําคัญเรื่องสุขภาพ รับผิดชอบในการดูแลสุขภาพ
ของตนเอง
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รูปแบบของยุทธศาสตรในการจัดการกระบวนการเรียนรู

เปาหมายสาํคญัประการหนึง่ของการจดัการศกึษา คอื การพฒันาผูเรียนใหสามารถเรยีนรู
ดวยตนเอง  เพราะการเรียนรูของมนุษยเกิดขึ้นไดตลอดชีวิต ทั้งโดยทางตรงและทางออม
โดยการใชยุทธศาสตรจัดกระบวนการเรียนรู  เพื่อใหผูเรียนเกิดการวางแผนกําหนดวิธีการเรียนรู   
รูจกัควบคมุตนเอง  เพือ่ใหเกดิพฤตกิรรมการเรยีนรูทีม่ปีระสิทธภิาพ ประสบผลสาํเรจ็ในการเรียนรู
ดังนั้นครูผูสอนจึงจําเปนตองศึกษา  คนควา หาวิธีการที่หลากหลายนํามาใชในการจัดการเรียน
การสอนใหผูเรียนเกิดการเรียนรูและนําไปใชในชีวิตประจําวัน

ยุทธศาสตรการจัดการเรียนรูกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาเปนกระบวน
การจัดประสบการณการเรียนรูที่มุงเนนการพัฒนาการรูคิดและปฏิบัติอยางมีเหตุผลในเรื่อง
สุขภาพ  ซ่ึงนําไปสูการมีวิถีการดํารงชีวิตที่มีความสุขสมบูรณได การรูคิดที่มีอยูในตัวตนเรา
แตละคนนั้นมี 3 ฝาย  ไดแก  การรูคิดที่สรางสรรคมีเหตุผลฝกใฝทางดี  มีประโยชนตอสุขภาพ
การรูคิดที่เปนกลาง ๆ และการรูคิดที่ใชอารมณตัดสินใจแทนการใชปญญา การรูคิดทั้ง 3 ฝายนี้
จะขัดแยงกันอยูตลอดเวลา  ดังนั้นการสอนใดที่สามารถทําใหผูเรียนแตละคนสามารถใชการรูคิด
อยางมีสติปญญาเอาชนะการรูคิด  ตัดสินใจดวยอารมณของตนเองได  จึงเปนการสอนที่ถือวา
ประสบผลสําเร็จสงูสุด

ยทุธศาสตรการเรยีนรูทีก่าํหนดขึน้จาํเปนจะตองพจิารณาควบคูไปกบัเนือ้หาในหลกัสูตร
ดังนั้นจึงขอเสนอการจัดกลุมสาระเนื้อหาใหมเปน 3 กลุม  เพื่อใหเอื้อตอการคัดเลือกยุทธศาสตร
การเรียนรูไดเหมาะสมมากขึ้น  เนื้อหากลุมแรกเปนเรื่องแนวคิด  หลักการ  ทางทฤษฎี  ที่จําเปน
ตองฟงบรรยายหรือศึกษาดวยตนเอง เนื้อหากลุมที่สอง เปนเรื่องปญหาสุขภาพสวนบุคคลที่ใช
กระบวนการฝกทกัษะนาํสูขอสรุปทีเ่ปนหลักการและคานยิมในการมพีฤตกิรรมสขุภาพทีพ่งึประสงค
เนื้อหากลุมที่สาม  เปนเรื่องของปญหาพฤติกรรมสุขภาพสวนบุคคลที่สงผลกระทบเปนปญหา
สังคมและสาธารณสุข  สําหรับเนื้อหากลุมนี้จําเปนตองใชยุทธศาสตรการเรียนรูที่สามารถสราง
ความรูสึก  คานิยม  ตอคุณคาตนเองไดจึงจะเหมาะสม
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แนวการจดักระบวนการเรยีนรูของกลุมสาระการเรยีนรูสุขศกึษาและพลศกึษามคีวามสําคัญ
ตอการเรียนรูของผูเรียนเนื่องจาก (กระทรวงศึกษาธิการ, 2544)

1. ชวยใหผูเรียนสามารถเรียนรูเนื้อหาสาระและฝกทักษะดานการเรียนไดสะดวก
รวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ

2. ชวยใหผูเรียนมวีธีิการเรยีนรูทีถู่กตองและเหมาะสมกบัตนเองสอดคลองกบัมาตรฐาน
และสาระการเรียนรูที่กําหนดไว

3. เสริมสรางคุณธรรม จริยธรรมและคานิยมที่ดีตอการเรียนรูดานสุขภาพ

รูปแบบในการจัดกิจกรรมเพื่อการเรียนรูที่นําเสนอนี้สามารถนํามาประยุกตในการจัด
กิจกรรม การเรียนการสอนซึ่งเนนใหผูเรียนมีสวนรวม ไดสัมผัสกับแนวคิด เหตุการณและสิ่งที่
เกิดขึ้นจริง ไดคิดไดแสดงออกอยางสรางสรรค  รวมถึงการใหโอกาส เพื่อนําสิ่งที่เรียนไป
ประสานกับสิ่งที่เคยรูมากอน เนนการกระตุนการอยากรูอยากเห็น  รวมทั้งสามารถบูรณาการ
ความรูไปสูการปฏิบัติจริงในชีวิตประจําวัน

โรงเรียนจารุศรบํารุง

               โรงเรียนจารุศรบํารุง  สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา ปทุมธานี  เขต 1  สํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานเปนโรงเรียนขนาดกลาง  ตั้งอยูในเขตเทศบาลเมืองทาโขลง
เลขที ่ 96  หมูที ่18  ถนนคชสาร  ตาํบลคลองหนึง่  อําเภอคลองหลวง  จงัหวดัปทมุธาน ี มหีองเรียน
ทั้งหมด 16 หอง  ตั้งอยูบนเนื้อที่ทั้งหมด  6  ไร  มีจํานวนนักเรียนในปการศึกษา  3548  จํานวน
402  คน  มจีํานวนครู  15  คน  ทําเลที่ตั้งของโรงเรียน  อยูในเขตชุมชนชานเมือง  ตั้งอยูระหวาง
เขตนิคมอุตสาหกรรมนวนครกับมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร  ศูนยรังสิต  นักเรียนรอยละ 50
อยูในเขตบรกิารของโรงเรยีน  นกัเรยีนสวนทีเ่หลือเปนนกัเรยีนมาจากนอกเขตบรกิารของโรงเรียน
เนื่องจากการคมนาคมสะดวกและโรงเรียนจัดรถรับสงใหบริการนักเรียนทุกภาคเรียน
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ผูปกครองนักเรียนสวนใหญ  มีอาชีพรับจางในโรงงานอุตสาหกรรมนวนคร  มีรายได
เดือนละ  15,000  ถึง 20,000  บาทขึ้นไป  ครอบครัวของผูปกครองสวนใหญเปนครอบครัว
ขนาดเล็กประกอบดวย  พอ  แม  ลูก  และเปนครอบครัวอพยพมาจากตางจังหวัด  ที่อยูอาศัย
สวนมากเปนบานเชา  และหอพัก

แนวคิดของแบบจําลอง PRECEDE Model

โดยหลักของPRECEDE Model การดําเนินการในเรื่องตาง ๆ ถามีผลตอบุคคลหรือ
กลุมเปาหมายในลักษณะที่เปนปจจัยนํา  ปจจัยเอื้อ  และปจจัยเสริมแลว  ยอมจะมีผลตอ
พฤติกรรมทั้งสิ้น  เพราะเมื่อใดก็ตามที่ปจจัยทั้ง 3 ดาน  มีความสอดคลองกันทั้งในระดับและ
ทิศทางก็จะทําใหเกิดพฤติกรรมไดในที่สุด  ดังนั้นในการศึกษาเรื่องรูปแบบการบูรณาการ
การสงเสริมสุขภาพ  สําหรับเด็กที่มีน้ําหนักเกินเกณฑ  โรงเรียนจารุศรบํารุง สํานักงานเขตพื้นที่
การศึกษาปทุมธานี  เขต 1  คร้ังนี้  ผูวิจัยไดใชแนวคิดของ PRECEDE Model ในขั้นตอนที่ 4
และขั้นตอนที่ 5  เปนแนวคิดพื้นฐานในการวิเคราะหพฤติกรรมของบุคคลวามีสาเหตุหรือปจจัย
ที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมมาจากปจจัยอะไรบาง
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               ขั้นตอนที่ 5                                     ขั้นท่ี 4
การวินิจฉัยทางการบริหารและนโยบาย       การวินิจฉัยทางการศึกษาและองคกร

ภาพที่ 1  ขั้นที่ 4 และ 5 ของ PRECEDE Model  เพื่อวิเคราะหกลยุทธ และทรัพยากรที่จําเปน
ในการกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมของนักเรียน
ที่มีน้ําหนักเกินเกณฑ

ที่มา: Green and Kreuter (1991)

องคประกอบของ
การดําเนินงาน
สุขศึกษาในโรงเรียน

                ปจจัยนํา
   - ความรู           - ทัศนคติ
   - ความเชื่อ       - คานิยม

นโยบายการให
สุขศึกษาในโรงเรียน

ปจจัยเสริม
- ขอมูลขาวสารจากสื่อ
   และบุคคล ไดแก ครู,
   ผูปกครอง, เพื่อน,
   เจาหนาที่สาธารณสุข
-  การสนับสนุนจากบุคคล
   ไดแก ครู,  ผูปกครอง,   
    เพื่อน, เจาหนาที่สาธารณสุข
-  นโยบายสงเสริมการ
    บริโภคอาหารและการ
    ออกกําลังกาย

ปจจัยเอ้ือ
-  ความสะดวกซื้ออาหาร
-  แหลงซื้ออาหาร
-  ความสะดวกหาอาหาร
   มารับประทานเอง
-  ความสะดวกในการออก
    กําลังกาย

พฤติกรรม
สุขภาพของ
นักเรียน
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ

อาภรณ (2533) ไดศึกษาผลของการใหความรูในการปฏิบัติตนโดยใชกระบวนการกลุม
ตอการลดน้าํหนกัในคนทีม่นี้าํหนกัเกนิมาตรฐาน  โดยศกึษาผูทีม่นี้าํหนกัเกนิมาตรฐาน  ซ่ึงมดีัชนี
ความหนาของรางกายเทากับและมากกวา 25 กิโลกรัมตอตารางเมตร  ในเขตจังหวัดระยอง
จํานวน 30 คน  ภายหลังการทดลองพบวา  กลุมทดลองมีขนาดรอบเอวลดลงมากกวากลุมควบคุม
กลุมทดลองมีคะแนนความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  และลดน้ําหนักเพิ่มขึ้นสูงกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  กลุมทดลองมีคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนักที่ถูกตอง
เพิ่มขึ้นสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

พรรนิภา (2543) ไดทําการศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบสุขศึกษา  เพื่อพัฒนาพฤติกรรม
สุขภาพในการบรโิภคผลติภณัฑอาหารของนกัเรยีนในจงัหวดัพระนครศรอียธุยา  ผลการวจิยัพบวา
กลุมทดลองปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภคผลติภณัฑอาหารทีไ่ดมาตรฐานดขีึน้  อยางมนียัสําคญั
ทางสถติใินเรือ่งความรู  เจตคต ิ และการปฏบิตัใินการบรโิภคผลิตภณัฑอาหารทีไ่ดมาตรฐาน และ
การใชผลิตภณัฑอาหารทีไ่ดผลิตภณัฑอาหารทีบ่าน  อีกทัง้ยงัพบวา  ความรู  เจตคต ิ และการปฏิบัติ
มคีวามสมัพนัธทางบวกกบัการปฏบิตัใินการบรโิภคผลิตภณัฑอาหารทีไ่ดมาตรฐาน  อยางมนียัสําคัญ
ทางสถิติ

ดวงพร (2546) ศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพในดานการบริโภค
อาหารของบคุลากรทางการพยาบาล  โรงพยาบาลพระมงกฎุเกลา  ซ่ึงเปนการศกึษาวจิยัเชงิพรรณนา
กลุมตัวอยางคือ  บุคลากรทางการพยาบาลจํานวน  320  คน  เก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถาม
ผลการวิจัยพบวา  พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพในดานการบริโภคอาหารของบุคลากรทาง
การพยาบาลอยูในระดบัด ี ปจจยันาํ  ไดแก  ความรู  เจตคต ิ และคานยิมเกีย่วกบัการบรโิภคอาหาร
ปจจัยเอื้อ   ไดแก  ความสะดวกที่จะสามารถซื้ออาหารเพื่อสงเสริมสุขภาพมาบริโภค
และความสะดวกทีจ่ะสามารถประกอบอาหารรบัประทานเอง  ปจจยัเสรมิ  ไดแก  การไดรับขาวสาร
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารจากสื่อและจากบุคคลตาง ๆ การไดรับแรงสนับสนุนจากบุคคล
ตาง ๆ  มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพในดานการบริโภคอาหารของบุคลากร
ทางการพยาบาล  สวนตัวแปรที่มีอํานาจในการทํานายสูงสุด  คือ ความสะดวกที่จะสามารถ
ประกอบอาหารรบัประทานเอง  และตวัแปรทาํนายรวม  คอื  ความสะดวกทีจ่ะสามารถซือ้อาหาร
เพือ่สงเสรมิสขุภาพมาบรโิภค  คานยิมตอการบรโิภค  และความรูเกีย่วกบัการบรโิภค  สวนลักษณะ
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ทางชวีสังคมทีม่คีวามสมัพนัธกบัพฤตกิรรมการสงเสริมสุขภาพในดานการบริโภคอาหารของ
บุคลากรทางการพยาบาล  คือ  เพศ  อายุ  และสถานภาพสมรส

Hafen (1981)  พบวา โรคหัวใจมักเกิดกับบุคคลที่มีความเครียดมาก  สูบบุหร่ีจัด  ดื่มของ
มึนเมา  มีน้ําหนักตัวมาก  รับประทานอาหารเกินความตองการของรางกายโดยเฉพาะอาหารจาก
ไขมันสัตว  ออกกําลังกายไมเพียงพอ หรือไมไดควบคุมความดันโลหิต  นอกจากนี้แลวพบวา
การมีแบบแผนการดําเนินชีวิตที่ไมเหมาะสม  นอกจากจะทําใหเกิดโรคตาง ๆ ไดอีก  เชน
โรคความดันโลหิต  นอกจากนี้แลวพบวาการมีแบบแผนการดําเนินชีวิตที่ไมเหมาะสม  นอกจาก
จะทําใหเกิดโรคหัวใจแลวยังทําใหเกิดโรคตาง ๆ ไดอีก  เชน  โรคความดันโลหิตสูง  ซ่ึงพบวา
มีหลายปจจัยที่เปนตัวสรางและนําไปสูการเปนโรค  คือ  เชื้อชาติ  ความเครียด  การสูบบุหร่ี
มีน้ําหนักตัวเกิน  เปนตน  และยังพบอีกวาสมาชิกในครอบครัวที่มีแบบแผนการดําเนินชีวิต
ที่เหมือน ๆ กันนั้น  จะมีแนวโนมเปนโรคภัยไขเจ็บเหมือน ๆ กัน

Resnicow  and  Reinhardt (1991)ไดทําการวิจัยเร่ืองเด็กรูอะไรเกี่ยวกับไขมัน  ใยอาหาร
และโคเลสเตอรอล  สํารวจ  5,116  โรงเรียนประถมศึกษาและมัธยมศึกษา  กลุมตัวอยางคือ
นักเรียนเกรด  1-12  อายุ  5-18  ป  ใน  5  รัฐของสหรัฐอเมริกา  ผลการวิจัยพบวา  นักเรียนทั่วไป
ทราบเกี่ยวกับสุขภาพในการรับประทานอาหารที่มีไขมัน  ใยอาหาร  และนักเรียนทั่วไปมีความรู
จํากัดเกี่ยวกับเรื่องโคเลสเตอรอลและใยอาหาร  ซ่ึงขอมูลเหลานี้เสนอแนะวา  เด็กอเมริกันขาด
การไดรับขาวสารที่จําเปนในการที่จะใหมีความรูในการเลือกรับประทานอาหารทางดานบวก

Ward (1991)  ทําการวิจัยเร่ืองลักษณะพฤติกรรมการบริโภคกับทฤษฎีการเรียนรูทาง
สังคมของแบนดูรา  มีวัตถุประสงคเพื่อใชทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมมาอธิบายพฤติกรรม
การบริโภคของเด็กวัยรุนมีตัวแปรที่ศึกษาคือ  รายไดที่ใชจายเกี่ยวกับการบริโภค  การควบคุม
การบริโภคของตนเองและความรูทางโภชนาการ  กลุมตัวอยางคือ  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ทัง้เพศชายและหญงิ  จาํนวน  136  คน  เครือ่งมอืทีใ่ชคอื  แบบสอบถามเกีย่วกบัความสามารถ
ในการเลือกรับประทานอาหารและแบบบันทึกรายการอาหารที่บริโภคใน  24  ช่ัวโมง
ผลการวิจัยพบวา  ความรูทางโภชนาการไมมีผลตอบริโภคนิสัย  และพบวาความสามารถในการ
เลือกบริโภค  สามารถทํานายตัวแปรที่มีอิทธิพลตอการเลือกบริโภคอาหารของวัยรุนได
นอกจากนี้การเรียนรูทางสังคมยังชวยหลอหลอมลักษณะรูปแบบการบริโภคอาหารของวัยรุนได
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Mellin and Other (1992) ไดทําการวิจัยเร่ืองบริโภคนิสัยที่ผิดปกติในกลุมนักเรียนหญิง:
กรณีศึกษานักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาตอนตนมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาบริโภคนิสัยที่ผิดปกติ
ในกลุมวัยรุนเพศหญิงในรัฐซานฟรานซิสโก  กลุมตัวอยางคือ  นักเรียนหญิงอายุ  9-16  ป
ช้ันมัธยมศึกษาตอนตนจํานวน  494  คน  ผลการวิจัยพบวา  นักเรียนกลุมอายุ  8-10  ป  มีบริโภค
นิสัยที่ผิดปกติสูงสุดคือ  กลัวอวน  จํากัดอาหาร  และดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  โดยบริโภค
นิสัยที่เปนปญหานี้  สัมพันธกับอายุเชิงบวก  และพบวาวัยรุนรอยละ 50  มีรูปรางที่ผิดไปจาก
ความเปนจริง  โดยพบในกลุมอายุ  11  ปมากที่สุด

Feldman (1993)  ไดทําการวิจัยเร่ืองขาวสารเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษา
ในเคนยา  กลุมตวัอยางทีใ่ชในการวจิยัเปนนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปที ่ 1  และ  2  จาํนวน  514  คน
เปนชาย  254 คน  หญิง  260  คน  เครือ่งมอืทีใ่ชคอืแบบสอบถาม  ผลการวจิยัพบวา  นกัเรยีนมคีวามรู
ความเขาใจถูกตองในเรื่องโภชนาการ  แตยังมีความเขาใจผิดในเรื่องน้ําอัดลม โดยเชื่อวาน้ําอัดลม
ซ่ึงผลิตในอเมริกาเปนสิ่งที่มีคุณคาทางอาหารมีประโยชนตอรางกาย  โดยไมตระหนักถึงคุณคา
ของอาหารผักและผลไมในทองถ่ินและความสําคัญของสีจากธรรมชาติ  แตมีความเชื่อวาอาหาร
ที่มีราคาแพงเปนอาหารที่มีคุณคาและมีประโยชนตอสุขภาพและยังพบวากลุมที่ไดรับขาวสาร
ดานโภชนาการจะมีความรูเจตคติเกี่ยวกับโภชนาการดีกวากลุมที่ไมไดรับขาวสาร

Cusatis (1995) ทําการวิจัยเร่ืองอิทธิพลของปจจัยทางสังคม  จิตวิทยา  ที่มีตอพฤติกรรม
การบริโภคของวัยรุนมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของวัยรุนกับพฤติกรรมของบุคคลแวดลอม  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษา  จํานวน
242  คน  เปนชาย  107  คน  และหญิง  135  คน   ครอบครัวที่มีรายไดต่ําถึงปานกลาง  เครื่องมือ
ที่ใชการวิจัยคือ  แบบสอบถาม  แบงออกเปน  3 ดาน คือ  รูปแบบแนวทางการบริโภคอาหาร
ในแตละวัน   การบริโภคไขมัน  และการบริโภคน้ําตาล  ผลการวิจัยพบวา  นักเรียนชายและหญิง
สวนใหญมบีริโภคนสัิยทีช่อบรับประทานอาหารมือ้หลักและอาหารวางจากบาน  มคีวามสัมพันธ
กับความพึงพอใจของตนเอง   ความพรอมของครอบครัว  และจํานวนมื้ออาหารของครอบครัว
โดยที่นักเรียนชายมีกิจกรรมการออกกําลังกายรวมดวย  สวนบริโภคนิสัยเกี่ยวกับไขมัน  น้ําตาล
และความถี่ในการบริโภคอาหารระหวางนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  ไมมีความแตกตางกัน
นอกจากนีย้งัพบวา  ปจจยัทีแ่ตกตางกนัสงผลใหพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของวยัรุนแตกตางกัน
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กรอบแนวคิดในการวิจัย

                 ตัวแปรอิสระ  ตัวแปรตาม

ภา

ผลลัพธการดําเนินงานตามรูปแบบ
การบูรณาการ

 -  พฤติกรรมการรับประทานอาหาร
 -  พฤติกรรมการออกกําลังกาย

รูปแบบการบูรณาการ
การสงเสริมสุขภาพสําหรับ
เด็กที่มีน้ําหนักเกินเกณฑ
ปจจัยนํา
- ความรูในเรื่องการบริโภคอาหารและ
   การออกกําลังกาย
- เจตคติตอการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย
-  คานิยมตอการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย

ปจจัยเอ้ือ
- ความสะดวกซื้ออาหารมาบริโภค    
- ความสะดวกในการซื้ออาหารจาก
  แหลงซื้ออาหารตาง ๆ    
- ความสะดวกที่สามารถหาอาหารมาบริโภคเอง
- การไดรับความสะดวกและสิ่งอํานวย ความสะดวก
  ในการออกกําลังกาย

ปจจัยเสริม
- ขอมูลขาวสารจากสื่อและบุคคลตางๆ   เชน
   ผูปกครอง  ครู  เพื่อน และเจาหนาที่สาธารณสุข
   เกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย
-  การไดรับนโยบายสงเสริมในดานการบริโภคอาหาร
   และการออกกําลังกายในโรงเรียน
- แรงสนับสนุนสงเสริมดานการบริโภคอาหาร
   และการออกกําลังกายจากบุคคลตาง ๆ เชน
   ผูปกครอง  ครู  เพื่อน และเจาหนาที่สาธารณสุข
พที่ 2   กรอบแนวคิดในการวิจัย
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สมมติฐานในการวิจัย

1. หลังไดรับรูปแบบการบูรณาการเพื่อพัฒนาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับ
เด็กที่มีน้ําหนักเกินเกณฑในกลุมตัวอยาง  ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของปจจัยนํา ปจจัยเอื้อ
ปจจยัเสรมิ และผลการดาํเนนิงานตามรปูแบบการบรูณาการ  ดกีวากอนไดรับรูปแบบการบรูณาการ
ในเรื่องตอไปนี้

1.1  ปจจยันาํ  ซ่ึงประกอบดวย  ความรู  เจตคต ิ และคานยิมในเรือ่งการเลอืกบริโภค
อาหารและการออกกําลังกาย

1.2  ปจจัยเอื้อ ซ่ึงประกอบดวย  ความสะดวกที่นักเรียนจะสามารถซื้ออาหารตาง ๆ
มาบริโภคความสะดวกในการซื้ออาหารจากแหลงซื้ออาหารตาง ๆ ความสะดวกที่นักเรียน
จะสามารถหาอาหารมาบริโภค  การไดรับความสะดวกและสิ่งอํานวยความสะดวกของ
การออกกําลังกาย

1.3   ปจจัยเสริม ซ่ึงประกอบดวย  การไดรับขาวสารเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและ
การออกกาํลังกายจากสือ่ตาง ๆ  การไดรับขาวสารเกีย่วกบัการบรโิภคอาหารและการออกกาํลังกาย
จากบุคคลตาง ๆ การไดรับการสนับสนุนเกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพในดานการ
บริโภคอาหารและออกกําลังกายจากบุคคลตาง ๆ และการไดรับนโยบายสงเสริมในดานการ
บริโภคอาหารและการออกกําลังกายของนักเรียน

1.4   การปฏิบัติตามผลการดําเนินงานตามรูปแบบการบูรณาการ

2.  ปจจัยนํา  ปจจัยเอื้อ  ปจจัยเสริม  มีความสัมพันธทางบวกกับผลการดําเนินงานตาม
รูปแบบการบูรณาการ
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