
บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
 
 การศกึษาพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพของบคุลากรแพทย์แผนไทยประยกุต์ สถาบนั
การแพทย์แผนไทย กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก ผู้วิจยัได้ศกึษาเอกสาร 
ตํารา และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง เพื่อเป็นแนวทางในการวิจยั โดยการศกึษ าครอบคลมุหวัข้อตา่ง ๆ 
ตามลําดบั ดงันี ้
              2.1  แนวคดิเก่ียวกบัการสง่เสริมสขุภาพ 
  2.1.1. ความหมายของพฤตกิรรมสขุภาพ 
  2.1.2  พฤตกิรรมด้านอาหารและโภชนาการ 
  2.1.3. พฤตกิรรมด้านการออกกําลงักาย  
  2.2  แนวคดิเก่ียวกบัทศันคต ิ

2.2.1  การประเมินทศันคต ิ
2.2.2  นโยบายท่ีมีผลตอ่การสง่เสริมสขุภาพของคนในองค์กร 
2.2.3  ความหมายของสภาพแวดล้อมในท่ีทํางาน 

  2.3  งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 
2.1 แนวคิดเก่ียวกับการส่งเสริมสุขภาพ 
 

2.1.1 ความหมายของพฤตกิรรมสุขภาพ 
 พฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพ ( health  promoting  behaviors)  มีผู้ ให้ความหมาย ดงันี ้
 มอเรย์ และเซนท์เนอร์ (Murray & Zentner, 1993) กลา่ววา่ พฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพ
เป็นกิจกรรมท่ีชว่ยยกระดบัภาวะสขุภาพของบคุคลให้สงูขึน้ และมีความผาสกุเกิดศกัยภาพท่ี
ถกูต้องหรือสงูสดุของบคุคล ครอบครัว ชมุชนและสงัคม 
 พาแลงค์ (Palank, 1991) กลา่ววา่ พฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพ หมายถึงพฤตกิรรมตา่ง ๆ 
ท่ีเร่ิมต้นโดยบคุคลทกุกลุม่อาย ุและกระทําด้วยตนเองโดยปฏิบตัใินทางบวก เพ่ือคงไว้หรือเพิ่ม
ระดบัความผาสกุของชีวิต (well-being) ความตระหนกัในตนเองและความสําเร็จของบคุคล
พฤตกิรรมท่ีชว่ยสร้างเสริมสขุภาพ ได้แก่ การออกกําลงักายสม่ําเสมอ การพกัผอ่นท่ีเพียงพอ   การ
มีกิจกรรมตา่ง ๆ เพ่ือลดความเครียด การมีโภชนาการท่ีเหมาะสม 
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 กอซแมน (Gochman อ้างถึงใน จินตนา ยนูิพนัธ์ , 2532) ให้ความหมายวา่ เป็นกิจกรรมท่ี
บคุคลกระทําเพ่ือให้ตนเองมีภาวะสขุภาพท่ีดี ทัง้ท่ีสงัเกตได้ชดัเจน เชน่  นิสยัในการรับประทาน
อาหาร การพกัผอ่น การออกกําลงักาย ลกัษณะบคุลิกภาพและการใช้ยา เป็นต้นและ พฤตกิรรมท่ี
สงัเกตไมไ่ด้ต้องอาศยัวิธีการประเมินแบบอ่ืน เชน่ ภาวะอารมณ์ ความเช่ือ ความคาดหวงั 
แรงจงูใจ ความรู้ และคา่นิยม เป็นต้น 
 เพนเดอร์ (Pender, 1996) กลา่ววา่ พฤติกรรมสร้างเสริมสขุภาพ เป็นการปฏิบตักิิจวตัร
ประจําวนัของบคุคล เพ่ือเพิ่มพนูคณุภาพชีวิต มุง่ท่ีจะเพิ่มระดบัความผาสกุเพ่ือการมีภาวะสขุภาพ
ท่ีสมบรูณ์ทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจและสงัคม พฤตกิรรมท่ีสร้างเสริมสขุภาพประกอบด้วยปฏิบตัิ
กิจกรรม 6 ด้าน คือ ด้านความรับผิดชอบต่ อสขุภาพ ด้านกิจกรรมทางกาย ด้านโภชนาการ ด้าน
สมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล ด้านการพฒันาทางด้านจิตวิญญาณ และด้านการจดัการกบั
ความเครียด 
 สํานกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ ได้ใช้คําวา่  “สร้างเสริมสขุภาพ ” แทน
คําวา่ “การสง่เสริมสขุภาพ” เพ่ือให้มีความหมายท่ีกว้างและครอบคลมุยิ่งขึน้ และคํานีไ้ด้ปรารภใน
พระราชกฤษฎีกาการจดัตัง้กองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ พ .ศ. 2542 และ
พระราชบญัญตักิองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ พ .ศ. 2542 โดยให้ความหมายว่ า การ
สร้างเสริมสขุภาพ คือ การใด ๆ ท่ีมุง่กระทําเพ่ือสร้างเสริมให้บคุคลมีสขุภา วะทางกาย จิต และ
สงัคม โดยการสนบัสนนุพฤตกิรรมของบคุคล สภาพสงัคม และสภาพแวดล้อมท่ีจะนําไปสูก่ารมี
ร่างกายแข็งแรง สภาพจิตใจท่ีสมบรูณ์ อายยืุนยาว และคณุภาพชีวิตท่ีดี (อํานาจ ศรีรัตนบลัล์ , 
2547) 
 จากความหมายดงักลา่วข้างต้น จะเห็นได้วา่ความหมายสว่นใหญ่ เน้นการกระทําหรือการ
ประพฤตปิฏิบตัขิองบคุคลเพื่อให้ดํารงไว้ซึง่ภาวะสขุภาพท่ีดี และยกระดบัคว ามผาสกุของชีวิตและ
มีกิจกรรมตา่ง ๆ ท่ีชว่ยทําให้มีสขุภาพท่ีดีขึน้ สามารถนําไปใช้กบัการดําเนินชีวิตในชีวิตประจําวนั  
ดงันัน้เพนเดอร์จงึได้ศกึษาวิจยัรูปแบบสง่เสริมสขุภาพจากทฤษฏีความคาดหวงัแ ละการให้คา่กบั
ทฤษฏีการเรียนรู้ทางสงัคม โดยปรับปรุงมโนทศัน์หลกัและมโนทศัน์ยอ่ยเสียใหม ่เพ่ือให้เหมาะสม
ในการประเมินพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้มากยิ่งขึน้  
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2.1.2   พฤตกิรรมด้านอาหารและโภชนาการ  

         เม่ือกลา่วถึงอาหาร ทกุคนจะนกึถึงสิ่งท่ีสามารถรับประทา นได้ ให้ความอร่อย และ
สามารถ บําบดัความหิวได้ แตถ้่าจะพิจารณาถึงอาหารท่ีดีท่ีสามารถทําให้สขุภาพสมบรูณ์และ
แข็งแรงแล้ว ทกุคนต้องได้รับอาหารท่ีถกูต้องตามหลกัโภชนาการ  ซึง่หมายความถึงอาหารครบทัง้ 
5 หมู ่  ในปริมาณท่ีมาก เพียงพอท่ีจะได้รับสารอาหารทกุชนิดครบถ้วนตามคว ามต้องการของ
ร่างกาย สารอาหารสําคญัท่ีร่างกาย ต้องการมี 6 ประเภท  คือ  โปรตีน  ไขมนั  คาร์โบไฮเดรต  
วิตามิน  เกลือแร่  และนํา้  ถ้าร่างกายได้รับสารอาหารใดสารอาหารหนึง่น้อยเกินไปไมเ่พียงพอแก่
ความต้องการของร่างกาย  ทําให้เกิดโรคขาดสารอาหารได้  อาการของโรคจะรุนแรง มากน้อย
เพียงใดขึน้อยูก่บัปริมาณของสารท่ีขาด  รวมถึงระยะเวลาท่ีขาดสารอาหารนัน้  วา่ขาดอยูน่าน
เพียงใด  การขาดสารอาหารบางชนิดมีความรุนแรงถึงขัน้พิการและตายได้  ในขณะเดียวกนัโรค
บางโรคไมไ่ด้เกิดจากการขาดสารอาหาร  แตเ่กิดจากรับประทานอาหารไมถ่กูต้อง  ไมเ่หมาะสม  
บางโรคเม่ือเป็นแล้วต้องการสารอาหารบางอยา่งมากขึน้  หรือน้อยลง  ดงันัน้  จงึกลา่วได้วา่  ใน
ภาวะปกตมินษุย์ต้องการอาหารท่ีถกูต้องตามหลกัโภชนาการ  เพ่ือให้ร่างกายมีสขุภาพสมบรูณ์  
แข็งแรง เป็นต้น (สมจิต หนเุจริญ, วลัลยา ตนัตโยทยั และ รวมพร คงกําเนิด, 2543) 
         อาหาร (Food) หมายความถึง สิ่งท่ีรับประทานได้และสามารถบําบดัความหิวของผู้ ท่ี
รับประทานอาหารนัน้  อาจจะก่อให้เกิดโทษ  หรือประโยชน์ให้แก่ร่างกายได้  เชน่  ถ้ารับประทาน
อาหารท่ีมีสารอาหารไมค่รบถ้วน รับประทานอาหารในปริมาณหรือคณุภาพท่ีไมเ่หมาะสมก็สามารถ
จะทําให้เกิดโรค  ตวัอยา่งเชน่  รับประทานอาหารสกุ ๆ  ดบิ ๆ  ทําให้เกิดโรคพยาธิ  อาหารท่ีมีสารพิษ
เจือปน  อาหารท่ีมีเชือ้รา อาหารท่ีมียาฆา่แมลงตกค้างอยู ่ ก็จะทําให้ได้รับสารพิษท่ีสามารถสะสมใน
ร่างกาย  และทําอนัตรายตอ่สขุภาพได้  หรืออาหารบางชนิดท่ีมีสารอาหารอยา่งใดอยา่งหนึ่งมากหรือ
น้อยเกินไป  การรับประทานอาหารนัน้ในเวลานาน  อาจจะทําให้ร่างกายได้รับสารอาหารนัน้มากหรือ
น้อยกวา่ท่ีร่างกายต้องการ  และทําให้เกิดปัญหาของการขาดสารอาหารได้  เชน่  คนท่ีใช้แรงงาน
รับประทานอาหารเนือ้สตัว์ไมเ่พียงพอ  ในระยะเวลาหนึง่จะเกิดโรคขาดโปรตีนและพลงังาน  หรือคน
ท่ีชอบรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัสงู ๆ และขาดการออกกําลงักาย  ในระยะยาวจะทําให้มีปัญหาของ
ภาวะไขมนัสงูในเลือดได้   เป็นต้น (รุจิรา  สมัมะสตุ และ รัศมี  คนัธเสวี, 2548 ) 
         โภชนาการ (Nutrition) หมายถึง กระบวนการท่ีอาหารเข้าสูร่่างกายแล้ว ร่างกา ยสามารถ
นําไปใช้ให้เป็นประโยชน์ทัง้ในด้านการเจริญเตบิโต  การบํารุง  การซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอตา่ง ๆ 
ของร่างกาย  ดงันัน้  การรับประทานอาหารท่ีจะทําให้ร่างกายแข็งแรง  จงึจําเป็นท่ีจะต้องมี
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สารอาหารครบถ้วนในปริมาณท่ีร่างกายต้องการไมม่ากหรือ น้อยเกินไปท่ีจะทําให้เกิดปัญ หาทุ
โภชนาการได้             
         สภาพสงัคมไทยในปัจจบุนัเปล่ียนเป็นสงัคมเมืองมากขึน้  มีการเร่งรีบในการดําเนินชีวิต
ความเป็นอยูป่ระจําวนั  ทําให้พฤตกิรรมการกินเปล่ียนแปลงไป  มีการเลือกใช้บริการอาหารปรุง
สําเร็จ  อาหารพร้อมบริโภค  หรือการซือ้อาหารพร้อมปรุง  หา กอาหารท่ีซือ้มามีการปนเปือ้น  ไม่
สะอาด  ไมไ่ด้สดัสว่น  ไมเ่พียงพอความต้องการของร่างกาย  ก็จะทําให้ผู้บริโภคเส่ียงตอ่การ
เจ็บป่วย  และเสียชีวิตจากโรคระบบทางเดนิอาหารและโรคทางโภชนาการ 
         ดงันัน้  เพ่ือให้บคุลากรแพทย์แผนไทยประยกุต์ สถาบนัการแพทย์แผนไทย กร มพฒันา
การแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก  มีสขุภาพท่ีดีสมบรูณ์แข็งแรง  จงึควรกินอาหารให้
ถกูต้อง  คือ  ให้ครบถ้วน  เพียงพอ  หลากหลาย  ในสดัสว่นท่ีเหมาะสมและเป็นอาหารท่ีสะอาด  
ปลอดภยั  ปราศจากการปนเปือ้นของเชือ้โรคและสารพิษท่ีอนัตราย   โดยยดึหลกัโภชนบญัญตั ิ 9 
ประการ (คณะทํางานจดัทําข้อปฏิบตักิารกินอาหารเพ่ือสขุภาพท่ีดีของคนไทย, 2542)  ดงัตอ่ไปนี ้
        1.  กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหม่ันดูแลน า้หนักตัว 
            1.1 กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย 

หมูท่ี่ 1 นม ไข ่เนือ้สตัว์ตา่งๆ ถัว่เมล็ดแห้ง และงา ซึง่จะชว่ยให้ร่างกายเจริญเตบิโต 
                                   แข็งแรง และชว่ยซอ่มแซม สว่นท่ีสกึหรอ  

หมูท่ี่ 2 ข้าว แป้ง เผือกมนั นํา้ตาล ให้พลงังานแก่ร่างกาย  
หมูท่ี่ 3 พืชผกั ตา่งๆ เพ่ือเสริมสร้างการทํางานของร่างกายให้เป็นปกติ  
หมูท่ี่ 4  ผลไม้ตา่งๆ ให้ประโยชน์ เชน่เดียวกบัหมูท่ี่ 3  
หมูท่ี่ 5 นํา้มนัและไขมนัจากพืชและสตัว์ ซึง่จะให้พลงังานและความอบอุน่แก่   

                           ร่างกาย  
        ดงันัน้ ในวนัหนึง่  ๆเราจะต้องเลือกกินอาหารให้ครบทัง้ 5 หมู ่ในปริมาณท่ีพอเหมาะและในแตล่ะ
หมู ่ ควรเลือกกินให้หลากหลาย เพ่ือให้ได้สารอาหารตา่งๆ  ครบตามต้องการของร่างกายอนัจะ
นําไปสูก่ารกินดีมีผลให้เกิด “ภาวะโภชนาการดี”      

1.2  หม่ันดูแลน า้หนักตัว   
                   “นํา้หนกัตวั ” ใช้เป็นเคร่ืองบง่ชีสํ้าคญัท่ีบอกถึงภาวะสขุภาพของคนเราวา่ดีหรือไม่  
เพราะแ ตล่ะคนจะต้องมีนํา้หนกัตวั ท่ีเหมาะสมตามวยั  และได้สดัสว่นกบัความสงูของตวัเอง 
ดงันัน้ การรักษานํา้หนกัตวั ให้อยูใ่นเกณฑ์  โดยการกินอาหารให้เหมาะสม ควบคูไ่ปกบัการออก
กําลงักายท่ีเหมาะสมอยา่งสมํ่าเสมอ  จงึมีความสําคญัและ จําเป็นอยา่งยิ่ง  ถ้านํา้หนกัตวัต่ํากวา่
เกณฑ์ปกต ิห รือผอมไป จะทําให้ร่างกายออ่นแอ เจ็บป่วยง่ายและ ประสิทธิภาพ การเรียน  และ
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การทํางานด้อยลงกวา่ปกต ิในทาง    ตรงข้าม หากมีนํา้หนกัมากกวา่ปกตหิรืออ้วนไป จะมีความ 
เส่ียงสงู ตอ่การเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดเบาหวาน ความดนัโลหิตสงู  และโรคมะเร็งบางชนิดนัน้ 
เป็น สาเหตกุารตาย ในลําดบัหนึง่ของคนไทยการรักษานํา้หนกัตวัให้อยูใ่นเกณฑ์ปกต ิโดยการกิน
อาหารให้ถกูหลกัโภชนาการ และ ออกกําลงักาย อยา่งเหมาะสม จะชว่ยให้สขุภาพดี มีชีวิตยืนยาว 
และ เป็นสขุ การท่ีจะประเมินวา่ นํา้หนกัตวั อยูใ่นเกณฑ์ ปกตหิรือไมน่ัน้ทําได้หลายวิธี  แตว่ิธีท่ีง่าย
และดีท่ีสดุ คือ ในเดก็ ใช้คา่นํา้หนกัตามเกณฑ์อายหุรือคา่นํา้หนกัตามเกณฑ์สว่นสงูเปรียบเทียบ
กบัเกณฑ์อ้างอิง  ในผู้ใหญ่ ใช้ดชันีมวลกายเป็นเกณฑ์  ตดัสินโดยคํานวณจากสตูร ดงันี ้  ดชันีมวล
กาย = นํา้หนกั (กิโลกรัม) / สว่นสงู ยกกําลงั 2 (เมตร)นํา้หนกัท่ีอยูใ่นเกณฑ์ปกตมีิคา่อยูร่ ะหวา่ง 
18.5 - 24.5 กิโลกรัม/ ตารางเมตร (กก./ตารางเมตร) ถ้าน้อยกวา่ 18.5 กก./ตารางเมตร แสดงวา่
ผอมหรือนํา้หนกัต่ํากวา่เกณฑ์ ถ้ามีคา่อยูร่ะหวา่ง 25 - 29.9 กก./ ตารางเมตร แสดงวา่นํา้หนกัเกิน  
ถ้ามีคา่ตัง้แต ่ 30 กก./ ตารางเมตร ขึน้ไป  แสดงวา่เป็นโรคอ้วน  ทกุคนควรหมั่นดแูลนํา้หนกัของ
ตนเอง ให้อยูใ่นเกณฑ์ปกติ  ควรชัง่นํา้หนกัตวั อยา่งน้อยเดือนละครัง้ หากนํา้หนกัตวัน้อย ควรกิน
อาหาร ท่ีเป็นประโยชน์ให้มากขึน้ ถ้านํา้หนกัตวัมาก ก็ควรลดการกินอาหารลง โดยเฉพาะ  อาหาร
ประเภทไขมนั นํา้ตาล และ นอกจากนัน้ควร ออกกําลงักาย อยา่งสมํ่าเสมอ  เพ่ือรักษานํา้ หนกัตวั
ให้อยูใ่นเกณฑ์ปกต ิ

2.  กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแป้ง 
 ข้าวเป็นอาหารหลกัของคนไทย เป็นแหลง่อาหารท่ีให้พลงังานสารอาหารท่ีมีมากในข้าว 

ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต และโปรตีน  โดยเฉพาะข้าวกล้อง หรือข้าวซ้อมมือ ซึง่เป็นข้าวท่ีขดัสีแตน้่อย
นัน้ ถือวา่เป็นข้าวท่ีมีประโยชน์มากกวา่ท่ีขดัสีจนขาว เน่ืองจากมีสารอาหารโปรตีน   ไขมนั ใยอาหาร  
แร่ธาต ุ และวิตามินใน  ปริมาณท่ีสงูกวา่  เรากินข้าวควบคูไ่ปกบัอาหารอ่ืนๆ  ซึง่ประกอบด้วย
เนือ้สตัว์   ไข ่   ถัว่เมล็ดแห้ง  ผกั   ผลไม้  และไขมนัจากสตัว์  จงึทําให้ร่างก ายมีโอกาสได้รับ
สารอาหารอ่ืนๆ   เพิ่มเตมิ  และหลากหลายในแตล่ะมือ้ผลิตภณัฑ์จากข้าว  และธญัพืชอ่ืนๆ   มี
มากมาย เชน่  ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน  บะหม่ีเป็นแหลง่อาหารท่ีให้พลงังานเชน่เดียวกนั  และสามารถ
จดัให้บริการอาหารอยา่งรวดเร็ว  ซึง่เป็นอาหาร  จานดว่นหรืออาหารจานเดียวแบบไทยๆ ทัง้ยงัมีใย
อาหารจากผกัประเภทตา่งๆ    มากกวา่อาหารจานดว่น    หรืออาหารจานเดียวแบบตะวนัตก  ควร
คํานงึถึงปริมาณอาหารประเภทข้าว และแป้งท่ีกินในแตล่ะวนั   เพราะถ้าร่างกายได้รับเกินความ
ต้องการแล้วจะถกูเปล่ียนเป็นไขมนัเก็บไว้ตามสว่นตา่งๆ ของร่างกาย   เม่ือสะสม มากขึน้จะทําให้
เกิดโรคอ้วนได้ ดงันัน้  การกินข้าวเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางมือ้ พร้อม
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ด้วยอาหารอ่ืนท่ีหลากหลายครบ 5  หมู ่   ในสดัสว่นเหมาะสมและปริมาณท่ีเพียงพอ    จงึเป็นสิ่งท่ี
พงึปฏิบตัเิพ่ือนําไปสูก่ารมีภาวะโภชนาการท่ีดีและ สขุภาพอนามยัท่ีสมบรูณ์  

3.  กินพืชผักและกินผลไม้ 
พืชผกัผลไม้ เป็นแหลง่สําคญัของวิตามินและแร่ธาต ุรวมทัง้สารอ่ืนๆ ซึง่ล้วนแตมี่ความ

จําเป็นตอ่ร่างกายท่ีนําไปสูส่ขุภาพท่ีดี เชน่ ใยอาหารชว่ยในการขบัถ่าย  และนําโคเลสเตอรอลและ
สารพิษท่ีก่อโรคมะเร็งบางชนิด  ออกจากร่างกายทําให้ลดการสะสมสาร พิษเหลา่นัน้  นอกจากนัน้ 
พืชผกั ผลไม้หลายอยา่งให้พลงังานต่ํา ดงันัน้ หากกินให้หลากหลายเป็นประจําจะไมก่่อให้เกิดโรค
อ้วนและไขมนัอดุตนัในเส้นเลือด  ในทางตรงข้ามกลบัลดความเส่ียงตอ่การเกิดโรคมะเร็งและ
โรคหวัใจ จากผลการวิจยัลา่สดุ  พบวา่สารแคโรทีนและวิตามินซีในพืชผกัผ ลไม้มีผลป้องกนัไมใ่ห้
ไขมนัไปเกาะท่ี ผนงัหลอดเลือด และป้องกนัมะเร็งบางประเภท  ประเทศไทยมีผกัและผลไม้ตลอด
ทัง้ปี จงึควรสง่เสริม ให้กินเป็นประจําทกุๆ วนั โดยเฉพาะในกลุม่เดก็วยัเรียนและวยัรุ่นท่ีร่างกาย
ต้องการวิตามิน และแร่ธาต ุเพ่ือใช้ในการเจริญเตบิโตและเสริมสร้างให้ร่างกาย ทกุระบบทํางานได้
เป็นปกติ  พืชผกั  มีหลายประเภทและกินได้แทบทกุสว่น ประเภทผกักินใบ ยอด และก้าน เชน่ 
กระถิน ผกับุ้ง  ตําลงึ คะน้า สายบวั บอน ผกักดู ผกัแวน่ ประเภทกินดอก เชน่ ดอกกระเจียว ดอก
กะหล่ํา  ดอกโสน ดอกแค ประเภทกินผล เชน่ บวบ ฟักทอง ถัว่ฝักยาว มะ เขือเทศ มะเขือยาว  
มะเขือเปราะ กระเจ๊ียบ ประเภทกินราก เชน่ หวัผกักาด แครอท กระชาย ขมิน้ขาว ขิงออ่น  พืชผกั
ตา่งๆ โดยเฉพาะ ผกัสีเขียว เป็นแหลง่วิตามินหลายชนิด โดยเฉพาะกลุม่วิตามินซี  วิตามินเอ แร่
ธาต ุและใยอาหาร ผลไม้นัน้ มีทัง้ท่ีกินดบิและกินสกุ มีรสหวานและเปรีย้ว ซึง่ให้ประโยชน์แตกตา่ง
กนัไป ผลไม้ท่ีกินดบิ เชน่ ฝร่ัง  มะมว่งมนั ชมพู ่กล้วย สบัปะรด ส้มเขียวหวาน ส้มโอ ซึง่มีวิตามิน
โดยเฉพาะวิตามินซีสงู ผลไม้ท่ีกินสกุท่ีมีสีเหลือง เชน่    มะละกอ มะมว่งสกุ  มีวิตามินเอสงู สําหรับ
ผู้ มีภาวะโภชนาการเกินควรจํากดัปริมาณ  การกินผลไม้ท่ีมีรสหวานจดั เชน่  ทเุรียน  ละมดุ  ลําไย  
และขนนุ เพราะมีนํา้ตาลสงู  เพ่ือการมีสขุภาพท่ีสมบรูณ์  และแข็งแรงจงึควรกินพืชผกัทกุมือ้ให้
หลากหลายชนิดสลบักนัไปสว่นผลไม้ ควรกินเป็นประจําสม่ําเสมอ โดยเฉพาะหลงักินอาหารแตล่ะ
มือ้และกินเป็นอาหารวา่งและควรกินพืชผกัผลไม้ตามฤดกูาล  

4.  กินปลาหรือเนือ้สัตว์ไม่ตดิมันหรือไข่หรือถั่วเมล็ดแห้งหรือดื่มนม 
 ปลา เนือ้สตัว์ไมต่ดิมนั ไข ่และถัว่เมล็ดแห้ง เป็นแหลง่โปรตีนท่ีดี โปรตีนเป็นสารอาหาร      

ท่ีร่างกายจําเป็นต้องได้รับอยา่งเพียงพอทัง้คณุภาพและปริมาณ   เพ่ือนําไปเสริมสร้างร่าง กายให้
เจริญเตบิโต และซอ่มแซมเนือ้เย่ือซึง่เส่ือมสลายให้อยูใ่นสภาพปกตเิป็นสว่นประกอบของสารสร้าง
ภมูิคุ้มกนั โรคตดิเชือ้ และให้พลงังานแก่ร่างกายแหลง่อาหารท่ีให้โปรตีนท่ีสําคญั ได้แก่ 
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 ปลา เป็นแหลง่อาหารโปรตีนท่ีดี   ยอ่ยง่าย   มีไขมนัต่ํา    หากกินปลาแทนเนือ้สตั ว์เป็น
ประจําจะชว่ยลดปริมาณไขมนัในโลหิต  ในเนือ้ปลามีฟอสฟอรัสสงู และถ้ากินปลาเล็กปลาน้อย 
รวมทัง้ปลากระป๋องจะได้แคลเซียม ซึง่ทําให้กระดกูและฟันแข็งแรง นอกจากนีใ้นปลาทะเลทกุชนิด
มีสารไอโอดีนป้องกนัไมใ่ห้เป็นโรคขาดสารไอโอดีน  

เนือ้สัตว์ไม่ตดิมัน  เนือ้สตัว์ทกุชนิดให้โปรตีนแก่ร่างกาย     แตก่ารกินเนือ้สตัว์ไมต่ดิมนั
เป็นประจําไมเ่พียงแตจ่ะทําให้ร่างกายได้รับโปรตีนอยา่งเพียงพอเทา่นัน้   แตจ่ะทําให้ลดการสะสม
ไขมนั ในร่างกายและโลหิต   ซึง่จะนําไปสูก่ารมีสขุภาพท่ีดี    ไขมนัในเนือ้สตัว์มีทัง้ท่ีสงัเกตเห็นได้  
เชน่       หมสูามชั ้ น เนือ้สตัว์ท่ีมีมนัเปลว  ซึง่ควรหลีกเล่ียงการกินเป็นประจํา    นอกจากนีย้งัมี
ไขมนัท่ีแทรกอยูใ่นเนือ้สตัว์โดยเฉพาะในเนือ้หม ูจะมีไขมนัแทรกอยูม่ากกวา่เนือ้สตัว์ทกุชนิด 

ไข่ เป็นอาหารอีกชนิดหนึง่ท่ีมีโปรตีนสงู มีแร่ธาตแุละวิตามินท่ีจําเป็น และเป็นประโยชน์   
ตอ่ร่างกายมากมายหลายชนิด ไขเ่ป็นอาหารโปรตีนราคาถกูหาซือ้ได้ง่าย  ปรุงและกินง่าย  ในเดก็
ควรกินไขว่นัละฟอง ผู้ใหญ่ท่ีมีภาวะโภชนาการปกตคิวรกินไขใ่นสปัดาห์ละ 2 - 3 ฟอง ท่ีสําคญัคือ
ควรกินไขท่ี่ปรุงให้สกุ ทัง้ไขเ่ป็ดและไขไ่ก่มีคณุคา่ทางโภชนาการไมแ่ตกตา่งกนั 

ถั่วเมล็ดแห้ง  เป็นแหลง่อาหารโปรตีนท่ีดี  หาง่าย  ราคาถกู  และมีหลากหลายชนิด  
ได้แก่      ถัว่เหลือง  ถัว่เขียว   ถัว่ดํา   ถัว่แดง   ถัว่ลิสง เป็นต้น รวมไปถึงผลิตภณัฑ์ทําจากถัว่
เมล็ดแห้ง  ได้แก่เต้าหู้   เต้าเจีย้ว  นํา้นมถัว่เหลือง  หรือนํา้เต้าหู้    และอาหารท่ีทําจากถั่ ว เชน่ ถัว่
กวน  ขนมไส้ถัว่ตา่งๆ  ควรกินถัว่เมล็ดแห้งสลบักบัเนือ้สตัว์เป็นประจําจะทําให้ร่างกายได้
สารอาหารครบถ้วนย่ิงขึน้ นอกจากนีถ้ัว่ยงัให้พลงังานแก่ร่างกายได้ดีอีกด้วย 

งา เป็นอาหารท่ีมีคณุประโยชน์ทางโภชนาการท่ีให้ทัง้โปรตีน ไขมนั วิตามิน  โดยเฉพาะ
วิตามินอี แคลเซียม จงึควรกินงาเป็นประจํา  

5.  ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย 
 นมเป็นอาหารท่ีเหมาะสมสําหรับบคุคลทกุเพศทกุวยั  ทัง้นมจืดและนมปรุงแตง่ชนิดตา่งๆ   
แร่ธาตแุคลเซียม และฟอสฟอรัสในนมชว่ยให้กระดกูและฟันแข็งแรง  นมมีโปรตีน นํา้ตาลแลคโตส  
และวิตามินตา่งๆ   โดยเฉพาะวิตามินเอซึ่ งชว่ยในการมองเห็นและบํารุงเนือ้เย่ือและวิตามินบีสอง         
ซึง่ชว่ยให้ร่างกายเจริญเตบิโต    และเนือ้เย่ือตา่งๆ  ทําหน้าท่ีเป็นปกติ    เลือกด่ืมนมท่ีบรรจใุน
ภาชนะ   ปิดสนิท ดฉูลากวนัท่ีหมดอายดุ้วยไมค่วรด่ืมนมท่ีหมดอาย ุนมท่ีไมไ่ด้ ผา่นการฆา่เชือ้โรค
ด้วยความร้ อน นมท่ีกลอ่งชํารุด  หรือนมพลาสเจอร์ไรส์ท่ีไมไ่ด้เก็บในตู้เย็น นมบาง ชนิดเชน่ นม
พาสเจอร์ไรส์ หรือ โยเกิร์ต ต้องเก็บไว้ในตู้เย็น ท่ีมีอณุหภมูิ ไมเ่กิน 10 องศาเซลเซียส หญิงตัง้ครรภ์ 
เดก็วยัเรียนและเดก็วยัรุ่นควรด่ืมนมวนัละ 2 - 3 แก้ว ผู้ใหญ่และผู้สงูอาย ุวนัละ  1- 2 แก้ว ผู้ มี
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ปัญหาโรคอ้วน  หรือมีไขมนัในเลือดสงูควรด่ืมนมพร่องมนัเนย  กรณีท่ีซือ้นมเปรีย้วชนิดด่ืม  ควร
เลือกชนิดท่ีทําจากนม ท่ีมีเนือ้นมในปริมาณสงู โดยให้ดท่ีูข้างกลอ่งหรือขวด  จะทําให้ได้คณุคา่
อาหารใกล้เคียงนมสด ผู้ใหญ่บางคนไมส่ามารถด่ืม   นมสดได้  เน่ืองจากด่ื มแล้วเกิดปัญหา
ท้องเดนิหรือท้องอืด เพราะร่างกายไมส่ามารถยอ่ยนํา้ตาลแลคโตสในนมได้ จงึอาจปรับเปล่ียน
วิธีการ โดยให้ด่ืมนมครัง้ละน้อยๆ เชน่ 1/4 แก้ว แล้วคอ่ยๆ เพิ่มขึน้ ด่ืมนมหลงัอาหารหรือด่ืมนมถัว่
เหลือง หรือเปล่ียนเป็นกินโยเกิร์ตชนิดครีม ซึง่จดัเป็นนมเปรีย้วชนิดหนึง่   นมเปรีย้วมีจลุินทรีย์ท่ีไม่
เป็นอนัตรายตอ่คน และสามารถยอ่ยนํา้ตาลแลคโตสในนม ชว่ยลดปัญหาท้องเดนิ หรือท้องอืด 
ดงักลา่ว นมถัว่เหลืองหรือนํา้เต้าหู้  เป็นผลิตภณัฑ์ท่ีทําจาก   ถัว่เหลือง ให้โปรตีน  วิตามิน   แร่ธาต ุ
ท่ีมีประโยชน์ ตอ่ร่างกาย จงึดื่มได้เป็นประจําเชน่กนั  

6.  กินอาหารท่ีมีไขมันแต่พอควร 
 ไขมนัเป็นอาหารท่ีจําเป็นตอ่สขุภาพ ให้พลงังาน ความอบอุน่  และชว่ยการดดูซมึ 

วิตามินท่ีละลายในไขมนั คือวิตามิน เอ ดี อี และเค ไขมนัและนํา้มนัจากพืชและจากสตัว์เป็นแหลง่
พลงังานเข้มข้น ให้กรดไขมนั  ท่ีจําเป็นแก่ร่างกาย แ ละทําให้อาหารมีรสชาตดีิขึน้  ปัจจบุนัคนไทย
กินไขมนัมากกวา่ในอดีตและมีแนวโน้มเพิ่มขึน้อีกในอนาคตจงึ  ควรจํากดัให้พลงังานท่ีได้จาก
ไขมนัอยา่งมากไมเ่กินร้อยละ 30 ของพลงังานท่ีได้จากอาหารทัง้หมดไขมนัในอาหารมีทัง้ประเภท
ไขมนัอ่ิมตวั และไขมนัไมอ่ิ่มตวั การได้รับกรดไขมั นอ่ิมตวัและโคเลสเตอรอลมากเกินไป  จะทําให้
ระดบัโคเลสเตอรอลในเลือดสงู และเส่ียงตอ่การเป็นโรคหวัใจ  ควรประกอบอาหารด้วยวิธี ต้ม นึง่ 
ปิง้ และยา่ง แทนการทอด หรือผดัจะลดปริมาณไขมนัในอาหาร  การรู้ชนิดอาหารท่ีมีไขมนัสงู 
โดยเฉพาะ  ปริมาณไขมนัอ่ิมตวัและโคเลสเตอรอล    รู้จกัการประกอบอาหารไมใ่ห้มีไขมนัมาก  จะ
ควบคมุหรือจํากดัปริมาณไขมนัในอาหารได้และยงัเลือกคณุภาพไขมนัจากอาหารได้เหมาะสม
และเป็นผลดีตอ่สขุภาพ       

7. หลีกเล่ียงการกินอาหารรสจัด  
การกินอาหารรสจดัจนเป็นนิสยัจะเกิดโทษแก่ร่างกาย โดยเฉพาะ รสหวานจดั และเคม็

จดั นํา้ตาลเป็นสว่นประกอบในอาหารและขนมท่ีเรากินเป็นประจําอยูแ่ล้ว ยงัได้เพิ่มจากนํา้อดัลม 
ลกูกวาด เพิ่มในนํา้ชา กาแฟอีก  ควรจํากดัพลงังานท่ีได้จากนํา้ตาลในแตล่ะวนัอยา่งมากสดุไมเ่กิน
ร้อยละ 10  ของพลงังานท่ีได้รับจากอาหารทัง้หมด และไมค่วรกินนํา้ตาลเกินวนัละ 40-55 กรัมหรือ
มากกวา่ 4 ช้อนโต๊ะตอ่วนั เพราะพลงังานท่ีได้รับจากนํา้ตาลสว่นเกินจะสะสมทําให้อ้วนได้ เกลือ
โซเดียมหรือเกลือแกงเป็นสารท่ีให้ความเคม็ในเคร่ืองปรุงรส เชน่ นํา้ปลา ซีอิว้ขาว และเกลือท่ีใช้ใน
การถนอมอาหาร เชน่ ปลาร้า ปลาเคม็ ผกัดอง และยงัแฝงมากบัขนมอบกรอบ  ขนมอบฟ ู ถ้าได้เกลือ
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แกงเกินวนัละ 6 กรัมหรือมากกวา่  1  ช้อนชา จะเส่ียงตอ่ภาวะความดนัโลหิตสงู จงึควรลดการเตมิ
เคร่ืองปรุงรสโดยไมจํ่าเป็น 

8.  กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือน  
- สภาพสงัคมและการดําเนินชีวิตอยา่งเร่งรีบในปัจจบุนั ทําให้มีการเปล่ียนแปลง

พฤตกิรรม จากการประกอบอาหารในครัวเรือน เชน่ ซือ้อาหารปรุงสําเร็จ อาหารพร้อมบริโภค หรือ
อาหารพร้อมปรุง ซึง่มกัมีการปนเปือ้นและไมส่ะอาด ทําให้มีแนวโน้มวา่คนไทยมีการเจ็บป่วยด้วย
โรคระบบทางเดนิ อาหารเพิ่มขึน้  

- อาหารมีการปนเปือ้นจากขบวนการผลิต ปรุง ประกอบ และจําหนา่ย โดยไมถ่กู
สขุลกัษณะ หรือจากสิ่งแวดล้อมท่ีไมเ่หมาะสม ทําให้มีการปนเปือ้นจากเชือ้โรค พยาธิตา่งๆ 
สารเคมีท่ีเป็นพิษหรือโลหะหนกัท่ีเป็นอนัตราย 

-  ควรกินอาหารผลิตจากแหลง่ท่ีเช่ือถือได้ พืชผกัผลไม้ต้องล้างสะอาด เลือกซือ้
อาหาร ปรุงสําเร็จ จากท่ีจําหนา่ยท่ีถกูสขุลกัษณะ ปรุงสกุใหม่ๆ   มีการปกปิดป้องกนัแมลงวนั  
บรรจใุนภาชนะท่ีสะอาดมีอปุกรณ์ หยิบจบั หรือตกัแทนการใช้มือ 

-  ต้องมีสขุนิสยัท่ีดีในการกินอาหาร คือล้างมือก่อนกินอาหาร และหลงัใช้ส้วม  มีช้อน
กลาง ถ้าร่วมกินหลายคน และหยิบจบัอปุกรณ์ให้ถกูต้อง          

9.  งดหรือลดเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์  
-  ปัจจบุนั คนไทยมีแนวโน้มการด่ืมเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์เพิ่มสงูขึน้ พร้อมกบัมี

อบุตักิารณ์ของโรคไมต่ดิตอ่อนัเน่ืองมาจากเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ ท่ีนา่ตกใจยิ่ง คือ อตัราการ
ตาย  อนัเกิดจากอบุตัเิหตบุนท้องถนนสงูขึน้ด้วย    สาเหตสํุาคญัในการเกิดอบุตัเิหตเุกิดจาก ความ
มนึเมาจากการด่ืมเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ขณะขบัข่ียานพาหนะ  เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ หมาย
รวมถึง สรุา เบียร์ ไวน์ บร่ันดี กระแช ่ตลอดจนเคร่ืองดื่มทกุชนิดท่ีมีแอลกอฮอล์ผสมอยู่  

-   การด่ืมสรุา หรือ เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์เป็นประจํา จะมีโทษและ เป็นอนัตราย
ตอ่สขุภาพ และสญูเสียชีวิตและทรัพย์สินอยา่งมากมาย ดงันี ้ มีความเส่ียงตอ่การเกิดโรคความดนัโลหิต
สงู 

-   มีความเส่ียงสงูตอ่การเป็นโรคตบัแข็ง เพราะพิษแอลกอฮอล์ มีฤทธ์ิทําลายเนือ้ตบั  
ผู้ ท่ีด่ืมเป็นประจําจะมีโอกาสเป็นโรคตบัแข็งสงูถึง 7 เทา่ของผู้ ท่ีไมด่ื่ม  

-   มีความเส่ียงสงูตอ่การเป็นโรคแผลในกระเพาะและลําไส้ และโรคมะเร็งของหลอด
อาหาร ในรายท่ีเป็นโรคพิษสรุาเรือ้รัง สว่นมากจะลงท้ายด้วยโรคตบัแข็ง และโรคตดิเชือ้  เชน่ ปอดบวม  
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-  ในรายท่ีด่ืมโดยไมกิ่นข้าวและกบัข้าว   จะมีโอกาสเส่ียงตอ่การเป็นโรคขาด
สารอาหารได้ในทางตรงกันข้ามในรายท่ีด่ืมพร้อมกบัแกล้มท่ีมีไขมนัและโปรตีนสงู  จะมีโอกาสเป็น
โรคอ้วน   

-  มีฤทธ์ิตอ่ระบบประสาทสว่นกลาง ฤทธ์ิแอลกอฮอล์จะไปกดสมองศนูย์ควบคมุ
สตสิมัปชญัญะ และศนูย์หวัใจ   จงึทําให้ขาดสตเิสียการทรงตวั  สมรรถภาพการทํางานลดน้อยลง   
และทําให้เกิดความ ประมาท อนัเป็นสาเหตสํุาคญัท่ีก่อให้เกิดอบุตัเิหตบุนท้องถนน     

-  ก่อให้เกิดการสญูเสียเงินทอง และเกิดความไมส่งบสขุในครอบครัวได้ตลอดเวลา     
ดงันัน้   ในรายท่ีด่ืมเป็นประจําจะต้องลดปริมาณ การด่ืมให้น้อยลงและถ้าหากงดด่ืมได้  จะเป็น
ผลดีตอ่สขุภาพ สว่นในรายท่ีเร่ิมดื่มและด่ืมเป็นบางครัง้ควรงดด่ืม และท่ีสําคญัต้องไมข่บัข่ี
ยานพาหนะ ขณะมนึเมาจากการด่ืมเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์   สําหรับในรายท่ีไมเ่คยด่ืมเลยไม่
ต้องริเร่ิมดื่มเพราะทา่นคือผู้ ท่ีโชคดีท่ีสดุแล้ว  
         นอกจากโภชนบญัญตั ิ 9 ประการ   ดงักลา่วข้างต้นแล้ว  คณะทํางานจดัทํา ข้อปฏิบตักิาร
กินอาหารเพ่ือสขุภาพท่ีดีของคนไทย จากกองโภชนาการ (คณะทํางานจดัทําข้อปฏิบตักิารกิน
อาหารเพ่ือสขุภาพท่ีดีของคนไทย , 2544)  ยงัได้จดัทําภาพ “ธงโภชนาการ ” เพ่ือเป็นภาพจําลอง
การแนะนําการบริโภคอาหารของคนไทย  ซึง่มีเนือ้หาแนะนําสดัสว่น ปริมาณ และความ
หลากหลายของอาหารท่ีคนไทยควรบริโภคใน 1 วนั ซึง่พิจารณามาจากผลงานวิจยัเก่ียวกบัชนิด
และปริมาณอาหารท่ีคนไทยควรบริโภคเพ่ือให้ได้พลงังานและสารอาหารเพียงพอกบัความต้องการ
ของร่างกาย และหนว่ยตวงวดัท่ีนิยมใช้ในครัวเรือนของคนไทย ซึง่มีเนือ้หาดงันี ้ 

1. กินอาหารให้ครบ 5 หมู ่ 
2. กลุม่อาหารท่ีบริโภคจากมากไปน้อย แสดงด้วยพืน้ท่ีในภาพ 
3. อาหารท่ีหลากหลายชนิดในแตล่ะกลุม่สามารถเลือกกินหมนุเวียนกนัได้ภายในกลุม่

เดียวกนั ทัง้กลุม่ผกั กลุม่ผลไม้และกลุม่เนือ้สตัว์ สําหรับกลุม่ข้าวแป้ง ให้กินข้าวเป็น
หลกั  อาจสลบักบัผลิตภณัฑ์ท่ีทําจากแป้งเป็นบางมือ้ 

4. ปริมาณอาหารบอกจํานวนเป็นหนว่ยครัวเรือน เชน่ ทพัพี แก้ว และผลไม้กําหนดเป็นสว่น 
5. ชนิดของอาหารท่ีควรกินปริมาณน้อยๆ เทา่ท่ีจําเป็น ได้แก่ กลุม่นํา้มนั  นํา้ตาล และเกลือ 
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ภาพท่ี 2 
ธงโภชนาการ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

แหล่งท่ีมา: กองโภชนาการ  กรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสขุ สืบค้นเม่ือวนัท่ี 14 ธนัวาคม 2551
จากwww.anamai.moph.go.th   
 
  ทางด้านชนิด  ปริมาณ  และสดัสว่นของอาหารท่ีคนไทยควรรับประทานใน 1 วนั ท่ีระบไุว้
ในธงโภชนาการ สําหรับเดก็ตัง้อาย ุ 6 ปีขึน้ไปถึงผู้ใหญ่และผู้สงูอาย ุโดยแบง่ตามการใช้พลงังาน
เป็น 3 ระดบั คือ 1,600   2,000   และ 2,400  กิโลแคลอรี   ซึง่ในงานวิจยันี ้ศกึษาในกลุม่
ประชากรท่ีมีอาย ุ20 – 60 ปี ซึง่ต้องใช้พลงังาน  2,000   กิโลแคลอรี   จงึ ควรรับประทานอาหารใน 
1 วนั ดงันี ้

1. ข้าว - แป้ง วนัละ 10 ทพัพี  
2. ผกั วนัละ 5 ทพัพี  
3. ผลไม้ วนัละ 4 สว่น 
4. เนือ้สตัว์ วนัละ 9  ช้อนกินข้าว    

http://www.anamai.moph.go.th/
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5. นม วนัละ 1 แก้ว  
6. นํา้มนั นํา้ตาล และเกลือ วนัละน้อยๆเทา่ท่ีจําเป็น 

         จากข้อมลูข้างต้นจะเห็นวา่พฤตกิรรมการบริโภคอาหารท่ี เหมาะสม เป็นพฤตกิรรมท่ี
สง่เสริมเพ่ือให้เกิดความมีสขุภาพดี  ซึง่ถือวา่เป็นพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพอยา่งหนึง่  
         น า้ เป็นสารอาหารท่ีมีในอาหารทกุประเภท  นอกจากนีร่้างกายยงัได้รับนํา้จากการด่ืม
และเคร่ืองดื่มทัว่ไป  นํา้เป็นสว่นประกอบท่ีสําคญัของเซลล์และเ นือ้เย่ือในร่างกาย  และจําเป็น
สําหรับปฏิกิริยาทางเคมี  ชว่ยในการขนสง่สารอาหารและสารอ่ืนๆ  ชว่ยในการสะสมอาหาร  การ
ขบัถ่ายของเสียออกจากร่างกาย  และชว่ยควบคมุอณุหภมูิของร่างกาย  ผู้ใหญ่ควรได้รับนํา้วนัละ 
1 มิลลิลิตรตอ่ 1 กิโลแคลอรี  หรือประมาณ 6 - 8  แก้ว (เสาวนีย์  จกัรพิทกัษ์ อ้างจาก สกุาญฎา  
กลิ่นถือศีล, 2543)        
 

อาหารท่ีควรหลีกเล่ียง 
         เหล้า 
         เหล้ามีแอลกอฮอล์เป็นสว่นประกอบ เม่ือเข้าไปในร่างกายจํานวนเล็กน้อย จะกระตุ้นหวัใจ
ให้ทํางานมากขึน้  หลอดเลือดจะขยายตวัการไหลเวียนเลือดแรงขึน้ และมีฤทธ์ิกด สมองสว่นท่ี
เก่ียวข้องกบับคุลิกและลกัษณะเฉพาะคน  ผู้ ด่ืมจะรู้สกึอบอุน่  คกึคกั   ระงบัความต่ืนเต้น   และมี
ความกล้ามากขึน้ แตเ่ม่ือด่ืมตอ่ไปมากขึน้  แอลกอฮอล์จะกดสมองสว่นอ่ืนๆ โดยเฉพาะสว่นท่ี
ควบคมุการเคล่ือนไหว และการเห็นภาพ  การประสานงานของร่างกายต่ําลง ถ้าด่ืม ตอ่จะกดสมอง
สว่นความรู้สกึ  ศนูย์ควบคมุการทํางานของระบบตา่งๆ ในร่างกาย   ทําให้หมดสตแิละอาจถึงแก่
ชีวิตได้ 

         นอกจากนีค้นตดิเหล้ามกัจะเป็นโรคขาดสารอาหาร  การด่ืมไมห่ยดุยัง้ทําให้ตบัเส่ือม   เม่ือ
ตบัเส่ือมก็ไมส่ามารถขจดัสารพิษออกจากเลือดได้หมด ทําให้ตบัแข็ง  ซึ่งเซลล์ตบัไมอ่าจทํางานได้
ตามปกต ิ 
       อาหารไขมันสูง 
         การกินอาหารทอด อาหารมนัเป็นประจํา  จะทําให้ได้ไขมนัจํานวนมาก ซึง่เป็นอนัตราย
อยา่งยิ่งตอ่หลอดเลือดแดง  ทําให้เลือดไหลเวียนไมดี่ ซึง่จะทําให้เป็นโรคหลอดเลือดหวัใจ และ
มะเร็ง   
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       อาหารหวานจัด 
         การกินอาหารท่ีมีนํา้ตาลทราย มีผลเสียหลายอยา่งเร่ิมตัง้แตนํ่า้ตาลทรายไมมี่สารสําหรับ         
เมตาโบลิสม์    จงึต้องดงึเอาสารอาหารอ่ืนในเลือดมาเผาผลาญตวัเอง  นอกจากนีย้งัเป็นต้นเหตุ
ของโรคตา่งๆ หลายโรค เชน่ ระดบันํา้ตาลในเลือดต่ํา เบาหวาน ความดนัเลือดสงู เป็นต้น 
         อาหารส าเร็จรูป 
         เน่ืองจากคณุคา่ทางอาหารในอาหารสําเร็จรูปถกูทําลายไปจนหมดสิน้  หรือระหวา่ง
กระบวนการผลิตสารอาหารจะถกูสกดัออก  แล้วเตมิเข้าไปใหมใ่นอตัราสว่นผิดธรรมชาต ิทําให้
สมดลุของสารอาหารตา่งๆ ถกูทําลายไป 
         อาหารซึ่งมีสารเคมีเป็นส่วนผสม 
         สารผสมอาหารเป็นสารท่ีไมมี่คณุคา่แตอ่ยา่งไร แล้วยงัเป็นอนัตรายตอ่สขุภาพอีก 
         แป้งท่ีถูกขัดสีและป่นจนละเอียดขาว 
         เป็นอาหารท่ีขาดเส้นใยทางธรรมชาติ อีกทัง้วิตามินและเกลือแร่ยงัหายไป 
         เคร่ืองดื่มที่มีคาเฟอีนเป็นส่วนผสม 
         เชน่ นํา้อดัลมประเภทนํา้ดํา  ชา  กาแฟ   เป็นต้น  โดยคาเฟอีนมีคณุสมบตัใินการทํา
ปฏิกิริยากบัสมองและระบบประสาท    มีผลกระทบตอ่สว่นตา่งๆของร่างกายแตกตา่งๆ กนั  เป็น
เหตใุห้เกิดอาการทางประสาท กระวนกระวาย  หงดุหงิดง่าย  ชว่ยเร่งอตัราการเผาผลาญใน
ร่างกาย  มีฤทธ์ิขบัปัสสาวะ    
         สําหรับในกาแฟนัน้ แม้จะมีชนิดสกดั คาเฟอีนออกหมดก็ตาม  แตก็่ยงัมีอนัตรายอยู ่
เน่ืองจากกระบวนการ  การสกดัเอาคาเฟอีนออกทําให้เกิดสารเคมีอ่ืนขึน้มาและอาจเป็นอนัตรายตอ่
การเมตาโบลิสม์ของร่างกาย 
         สว่นในชานัน้ มีคาเฟอีนอยูก็่จริง แตน้่อยกวา่กาแฟ แตมี่สารแทนนินซึง่ขดัขวางการดดูซมึ
ของเกลือแร่   และวิตามิน การเตมิมะนาวหรือนมลงไปในนํา้ชาอาจจะลดแทนนินลงได้ 
         ถ้าหากอยากด่ืมชาจริงๆตามหลกัของแมคโครไบโอตคิส์แนะนําให้ด่ืม นํา้ชาท่ีทําจากก้าน
ชา หรือ   เคร่ืองดื่มท่ีทําจากข้าวหรืออาจใช้ชาสมนุไพรก็ได้    
 โดยสรุปแล้ว สารอาหารและนํา้ท่ีกลา่วมา บคุคลแตล่ะคนควรได้รับในปริมาณท่ีเหมาะสม
และเพียงพอตอ่ความจําเป็นและความต้องการของร่างกายตามวยั เพศ นํา้หนกัตวัหรือสดัสว่น
ของร่างกายและปัจจยัอ่ืน เชน่ การทํางานหรือกิจกรรมท่ีปฏิบตั ิการเจริญเตบิโต เป็นต้น บคุลากร
แพทย์แผนไทยประยกุต์ สถาบนัการแพทย์แผนไทย กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์
ทางเลือก  จงึควรเป็นผู้ มีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารท่ีถกูต้องเหมาะสม เพื่อชว่ยให้ร่างกาย
แข็งแรงมีความต้านทานโรคสงู จิตใจและอารมณ์ดี ตามมาด้วยประสิทธิภาพในการทํางานดีขึน้ 
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ซึง่นอกจากบคุลากรแพทย์แผนไทยประยกุต์ จะเป็นแบบอยา่งท่ีเหมาะสมทางด้านสขุภาพสําหรับ
การทํางานด้านบริการทางสาธารณสขุตอ่ไปแล้ว ในสว่นตวัของบคุลากรเอง ถ้าประสิทธิภาพการ
ทํางานของร่างกาย  (Physical capabilities)   ดีมีความตระหนกัในเร่ืองสขุภาพ (Self perceived) 
ก็ยอ่มทําให้มีคณุภาพชีวิตดีทัง้ปัจจบุนัและอนาคต 
 

2.1.3   พฤตกิรรมด้านการออกก าลังกาย 
     การออกกําลงักายมีความสําคญัและจําเป็นอยา่งยิ่งในการดํารงชีวิต   ทําให้มีสขุภาพดีและ
สามารถประกอบกิจกรรมได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  ได้มีผู้ให้ความหมายของการออกกําลงักายไว้ 
ดงันี ้ 
     บรรล ุศริิพานิช (2541)  ได้ให้ความหมายการออกกําลงักาย หมายถึง การท่ีร่างกายมีการหด - 
ยืดของกล้ามเนือ้ร่างกาย ซึง่บางทีก็มีการเคล่ือนไหวของข้อ บางทีก็ไมมี่การเคล่ือนไหวของข้อ บาง
ทีก็ไมมี่การลงนํา้หนกัตอ่โครงสร้างของร่างกาย 

 ฐิตกิร ศริิสขุเจริญพร (2541) ได้ให้ความหมายการออกกําลงักาย  หมายถึง การกระตุ้นการ
ทํางานของระบบกล้ามเนือ้ ระบบโครงร่างของร่างกาย ระบบหายใจ และระบบไหลเวียนโลหิต ให้
เกิดการเคล่ือนไหว เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง มีสขุภาพดี โดยจะใช้กิจกรรมใดๆเป็นส่ือก็ได้ เชน่  กาย
บริหาร เดนิเร็ว ว่ิงเหยาะ หรือการฝึกกีฬา ท่ีไมไ่ด้มุง่ท่ีจะแขง่ขนั  
 การกีฬาแหง่ประเทศไทย  (2537) ได้ให้ความหมายวา่ การออกกําลงักาย หมายถึง  เป็นการ
กระทําใดๆ  ท่ีมีการเคล่ือนไหวสว่นตา่งๆของร่างกายเพ่ือสขุภาพ  สนกุสนาน และสงัคม  โดยใช้
กิจกรรมง่ายๆ เชน่  วิ่ง  กระโดดเชือก  การบริหารร่างกาย  การยกนํา้หนกั  แอโรบกิด้านซ์ วา่ยนํา้  
เกมส์ และการละเลน่พืน้เมืองเป็นต้น  
 นาตยา  ภสีูรัตน์ (2546) ได้ให้ความหมายการออกกําลงักาย หมายถึง การท่ีร่างกายมีการยืด 
หด เกร็งของกล้ามเนือ้ มีการเคล่ือนไหวข้อตอ่ ทําให้เกิดการใช้อาหารและออกซิเจนในร่างกาย
เพิ่มขึน้ และมีความอภิรมย์เกิดขึน้ด้วย สง่ผลให้ร่างกายมีความสมบรูณ์แข็งแรง 
 โดยสรุปแล้ว  การออกกําลงักาย หมายถึง  การกระตุ้นการทํางานของระบบกล้ามเนือ้ ระบบ
โครงร่างของร่างกาย ระบบหายใจ และระบบไหลเวียนโลหิต เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง มีสขุภาพดี  
สง่ผลให้ร่างกายมีความสมบรูณ์แข็งแรง 
  การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
       จรวยพร  ธรณินทร์ (2534) ได้ให้แนวคดิเก่ียวกบัหลกัเกณฑ์การออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ  ไว้
วา่เป็นสิ่งจําเป็นต้องปฏิบตัไิปตลอดชีวิตโดยฝึกปฏิบตัใิห้ถกูต้องและเป็นลําดบัขัน้ตอนของการ
ออกกําลงักาย  มีวตัถปุระสงค์เพ่ือพฒันาสขุภาพ  สมรรถภาพ  ขนาดสดัสว่นของร่างกาย  จะเห็น
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ผลดีได้ต้องฝึกอยา่งน้อย 6-8 สปัดาห์ ต้องเลือกกิจกรรมให้เหมาะสมกบัอาย ุและสมรรถภาพ
ร่างกายของแตล่ะคน  คนท่ีมีสขุภาพดีควรออกกําลงักาย 3 - 5 วนัตอ่สปัดาห์ มีความหนกัของการ
ฝึกร้อยละ 60 - 90 ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ มีระยะเวลาการฝึก 15 - 60 นาที โดยเน้น
กิจกรรมกา รฝึกแบบแอโรบกิท่ีกล้ามเนือ้ใหญ่ๆ ได้ออกแรง  มีรูปแบบการออกกําลงักายอยา่ง
หลากหลาย ง่าย สะดวก ฝึกแล้วสนกุสนาน  เห็นความก้าวหน้า  ประการสําคญัคือต้องฝึก
สม่ําเสมอ              
 คณาจารย์วิทยาลยัวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา  (2548) ได้กลา่วไว้วา่ หลกัและ
วิธีการออก กําลงักายเพ่ือสขุภาพ ท่ีเป็นสากลและเป็นท่ียอมรับในวงการแพทย์และวิทยาศาสตร์
การกีฬา คือ การออกกําลงักายโดยพิจารณาถึง ความหนกั ความนานและความบอ่ย เพ่ือให้การ
ออกกําลงักายแตล่ะครัง้ได้ประโยชน์ท่ีสดุ มีหลกัการปฏิบตัดิงันี ้
 1. ความหนกัของการออกกําลงักาย (intensity) โดยพิจารณาจากอตัราการเต้นของหวัใจ
เป็นหลกัเพราะผู้ออกกําลงักายสามารถตรวจสอบได้ด้วยตนเอง    อตัราการเต้นของหวัใจสําหรับผู้
ออกกําลงักายควรอยูร่ะหวา่ง 60-80 เปอร์เซ็นต์  ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ สามารถ
คํานวณโดยใช้สมการ ดงันี ้อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ/นาที = 220   
 คา่ท่ีใช้เพ่ือพิจารณาความหนกัเพ่ือการออกกําลงักายนีเ้ป็นคา่ท่ีใช้โดยทัว่ไป     ถึงกระนัน้            
คา่ตา่งๆ นี ้   อาจสามารถแปรผนัได้ตามปัจจยัด้านอาย ุ  เชือ้ชาต ิ และสภาพร่างกายของ  ผู้ออก
กําลงักาย  ดงันัน้ผู้ ท่ีมีปัญหาสขุภาพ ควรปรึกษาแพทย์เพ่ือรับคําแนะนําก่อนออกกําลงักายเสมอ 
 2. ความนานของการออกกําลงักาย (duration) ควรให้เวลาเพ่ือการออกกําลงักายอยา่ง         
ตอ่เน่ืองครัง้ละไมน้่อยกวา่ 20-30 นาที คนทัว่ไปอาจออกกําลงักายได้ไมเ่กิน 1 ชัว่โมง แตถ้่าเป็น           
นกักีฬาก็สามารถเพิ่มเวลาการออกกําลงักายได้มากขึน้ตามความเหมาะสม 
 3.  ความบอ่ยของการออกกําลงักาย (frequency) ควรออกกําลงักายเป็นประจําอยา่งน้อย  
3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ หรือชว่ง 3-5 ครัง้ตอ่สปัดาห์ แตไ่มค่วรเกินสปัดาห์ละ 6 ครัง้ เพื่อให้ร่างกายได้พกั
บ้าง 

วิธีการออกกําลงักายโดยพิจารณา ความหนกั ความนาน และความบอ่ย เป็ นหลกัการ
ออกกําลงักาย ซึง่ได้รับการยอมรับวา่เป็นการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพและเป็นท่ีนิยมในปัจจบุนั  
ได้แก่  การเดนิ  การว่ิงเหยาะๆ  การข่ีจกัรยาน  การวา่ยนํา้  การเต้นแอโรบกิ (Aerobic dance) 
การเต้นแอโรบกิในนํา้ (Aqua aerobic dance) เป็นต้น 
  พิชิต   ภตูจินัทร์ (2547) ได้ให้หลกัของการออกกําลงักาย ดงันี ้
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  1.  ความถ่ี (Frequency) หมายถึง การออกกําลงักายแตล่ะครัง้อยา่งถกูต้องอยา่งน้อย วนั
เว้นวนั หรือประมาณ 3 - 5 ครัง้ตอ่สปัดาห์ จะชว่ยทําให้เกิดการเผาผลาญไขมนัในเลือดได้
ครอบคลมุตลอดสปัดาห์ ถ้าสามารถปฏิบตัไิด้ทกุวนัจะเ กิดประโยชน์ตอ่สขุภาพอยา่งมาก เพราะ
การออกกําลงักายแตล่ะครัง้ ร่างกายต้องใช้ออกซิเจนจํานวนมาก และต้องทําตดิตอ่เป็นระยะ
เวลานาน จะทําให้ระบบหวัใจและหลอดเลือดได้พฒันาดีย่ิงขึน้ 

 2.  ความหนกั (Intensity) หมายถึง ความหนกัเบาของการออกกําลงักาย จะต้องทําด้วย
ความเข้มท่ีทําให้อตัราการเต้นของหวัใจเพิ่มขึน้จนถึงอตัราท่ีเป็นเป้าหมาย  ควรอยูร่ะหวา่ง 60-85 
เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ ซึง่ถือวา่ เป็นอตัราท่ีเกิดประโยชน์ตอ่ร่างกายอยา่งเตม็ท่ี
โดยสามารถคํานวณได้ตามสตูร American College of Sport Medicine ดงันีอ้ตัราการเต้นของ
หวัใจสงูสดุ /นาที =  220 – อาย ุ

 3. ระยะเวลา (Duration) หมายถึง การออกกําลงักายท่ีตอ่เน่ืองกนัเป็นเวลานานๆ  
กล้ามเนือ้จะอาศยัพลงังานในระบบตา่งๆ เพ่ือสร้างสาร เอ ที พี ใหม ่คือ เม่ือเร่ิมออกกําลงักาย  
ร่างกายจะใช้พลงังานท่ีมีอยูแ่ล้วในกล้ามเนือ้ ซึง่จะหมดไปในเว ลาเพียง 1 วินาที จากนัน้พลงังาน
แฝงจะเร่ิมสร้างพลงังาน เอ ที พี ใหม ่และจะใช้งานตอ่ไปอีกเพียง 1 วินาที ก็จะหมดไปเชน่กนั  
หากยงัคงมีการออกกําลงักายอยูอี่ก ร่างกายจะเร่ิมใช้พลงังานตอ่ไป เร่ือยๆ การออกกําลงักายจะ
เร่ิมต้นเม่ือออกกําลงักายตดิตอ่กนั 2-3 นาที จะเตม็ท่ี ประมาณ 20-30 นาที จะเป็นระยะเวลาท่ี
เหมาะสมกบัการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ เป็นประจํา อยา่งน้อย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ หรือ 3-5 ครัง้ 
ตอ่สปัดาห์ แตไ่มค่วรเกิน 6 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

 4. รูปแบบ (Type) หมายถึง การออกกําลงักายแตล่ะรูปแบบจะสง่ผลประโยชน์ตอ่ร่างกาย
แตกตา่งกนั รูปแบบของการออกกําลงักายท่ีสง่เสริมสขุภาพร่างกาย ควรมีลกัษณะดงันี ้  การใช้
กล้ามเนือ้มดัใหญ่ ความตอ่เน่ืองของกิจกรรม ความเป็นจงัหวะ การใช้ออกซิเจนอยา่งเป็น
ธรรมชาต ิรูปแบบท่ีนิยมกนัมากเรียงตามปริมาณการใช้กล้ามเนือ้ทัว่ร่างกายจากมากไปน้อย   คือ 
วา่ยนํา้    วิ่ ง     ถีบจกัรยาน  เดนิเร็ว   แอโรบกิ  กรรเชียงเรือ   ยกนํา้หนกั   กระโดดเชือก   วิ่งอยู่
กบัท่ี  
            คอร์บนิ (อ้างถึงใน ฐิตยิา ศรีชู, 2551, น 22)  กลา่ววา่ การออกกําลงักาย หรือกายบริหาร 
จะชว่ยให้ นํา้หนกัลดลง ไขมนัลดลง กล้ามเนือ้มีความแข็งแรง จากการศกึษาพบวา่ การออกกําลงั
กายให้ได้ ผลดี ต้องใช้ระยะเวลา และตอ่เน่ืองกนั จะทําให้ร่างกายแข็งแรง หลกัการออกกําลงักาย
ท่ีดี ให้เร่ิมอยา่งช้าๆ ทําอยา่งสมํ่าเสมอ และทําอยา่งมีความสขุจะทําให้เกิดประโยชน์ตอ่ร่างกาย
อยา่งถาวร  ซึง่มีหลกัการออกกําลงักายแบบปิรามิด มี 4 ระดบั ดงันี ้
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           ระดบัท่ี 1 กิจกรรมพืน้ฐาน เป็นกิจวตัรประจําวนัของประชาชนทัว่ๆไป เชน่ การเดนิขึน้
บนัไดแทนการขึน้ลิฟต์   การเดนิมาทํางานแทนการนัง่รถ   การปลกูต้นไม้ ทําสวน ฯลฯ มีความถ่ีท่ี
ต้องปฏิบตัทิกุวนัใน 1สปัดาห์ มีความหนกัขณะปฏิบตั ิมีอาการเหน่ือยพดูได้เสียงพู ดไมข่าดตอน 
และใช้เวลาปฏิบตัอิยา่งน้อย 30 นาทีในแตล่ะครัง้  
                    ระดบัท่ี 2 การออกกําลงักายมี 2 แบบ คือ  
 - การออกกําลงักายแบบแอโรบกิ เป็นการออกกําลงักายอยา่งมีแบบแผนและตอ่เน่ือง 
เชน่ การเดนิเร็ว การวิ่งเหยาะๆ การเต้นแอโรบกิ การข่ีจกัยาน ฯลฯ มี ความถ่ีในการออกกําลงักาย  
3-6 วนั ตอ่สปัดาห์ มีความหนกัในการออกกําลงักาย ระดบัปานกลางถึงระดบัหนกั (เหน่ือยพดูได้ เสียง
ไมข่าดตอน  ถึง  เหน่ือยพดูได้  เสียงขาดตอน)  และใช้เวลาอยา่งตอ่เน่ืองอยา่งน้อย 20 นาที  ในแต่
ละครัง้  
 - การออกกําลงักายแบบเลน่กีฬาหรือนนัทนาก าร เป็นการออกกําลงักายท่ีต้องใช้พลงั
หรือกําลงั ความเร็วและความคลอ่งแคลว่วอ่งไว เชน่ วา่ยนํา้ ปิงปอง บาสเก็ตบอล ฯลฯ มีความถ่ี 
ในการออกกําลงักาย  3 - 6 วนัตอ่สปัดาห์ มีความหนกัในการออกกําลงักาย ระดบัปานกลางถึง
ระดบัหนกั  (เหน่ือยพดูได้ เสียงไมข่าดตอน ถึง เหน่ือยพดูไ ด้ เสียงขาดตอน ) และใช้เวลาอยา่ง
ตอ่เน่ือง อยา่งน้อย 20 นาที ในแตล่ะครัง้  
 ระดบัท่ี 3 การออกกําลงักายมี 2 แบบ คือ 
 - การออกกําลงักายแบบยืด เหยียดกล้ามเนือ้ เป็นการพฒันาความยืดหยุน่ ความออ่น
ตวัของข้อตอ่และกล้ามเนือ้ เพ่ือให้เนือ้เย่ือรอบๆข้อตอ่ได้มีการเคล่ือนไหว เชน่ การยืนก้มแตะปลาย
เท้า เป็นต้น ซึง่มีความถ่ีในการออกกําลงักาย 3-7 วนั ตอ่สปัดาห์ ความหนกัในการออกกําลงักาย  
โดยวดัความยืดเหยียดของกล้ามเนือ้ท่ีค้างไว้และเคล่ือนไหวมมุข้อตอ่ให้มากท่ีสดุและใช้เวลาใน
การ ยืดเหยียด 15-60 วินาที และปฏิบตัอิยา่งน้อย 1 ชดุในแตล่ะครัง้  
 - การออกกําลงักายแบบท่ีใช้ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ หมายถึง การ
ออกกําลงักายเพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้  เชน่ การฝึกยกนํา้หนกั   กาย
บริหาร  เป็นต้น มีความถ่ีในการออกกําลงักาย 2-3 วนัตอ่สปัดาห์  ความหนกัในการออกกําลงักาย
โดยประเ มินจากการใช้นํา้หนกัสงูสดุท่ีกล้ามเนือ้สามารถออกแรงได้และใช้เวลาการทําทา่ซํา้ๆ 
อยา่งตอ่เน่ืองกนั 8-12  ครัง้ (ทําซํา้ๆ มากครัง้ใช้นํา้หนกัน้อยจะเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
ทําซํา้ๆ น้อยครัง้ใช้นํา้หนกัมาก จะเพิ่มความอดทนของกล้ามเนือ้ ) และปฏิบตัอิยา่งน้อย  1 ชดุใน
แตล่ะครัง้  
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 ระดบัท่ี 4 การพกัผอ่น/การอยูเ่ฉยๆ/การดทีูวี, การอา่นหนงัสือเป็นต้น ความถ่ีในการทํา
กิจกรรม ต้องไมบ่อ่ยครัง้ ความหนกัในอตัราการเต้นของหวัใจตํ่า ควรใช้เวลาในการทํากิจกรรมน้อย  
        การออกกําลงักายแบบปิรามิด มี 4 ระดบั   ซึง่ในแตล่ะระดบัประกอบด้ว ย 1-2 กิจกรรม       
ในแตล่ะกิจกรรมนัน้มีประโยชน์ตอ่ร่างกายท่ีแตกตา่งกนั ซึง่ต้องมีออกกําลงักายทกุระดบัและต้อง
ประกอบด้วย ความถ่ี ความหนกั และระยะเวลาในการออกกําลงักายร่วมด้วย สง่ผลให้มีสขุภาพ
ร่างกายท่ีแข็งแรงสมบรูณ์ ดงันัน้จงึไมมี่กิจกรรมใดกิจกรรมหนึง่ท่ีให้ผ ลประโยชน์ตอ่ร่างกายอยา่ง
ครอบคลมุทัง้หมด แตท่กุกิจกรรมมีประโยชน์ตอ่ร่างกาย ดงัรูปภาพท่ี 3 
 

ภาพท่ี 3 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
ภาพท่ี 3   

 

พกัผ่อน 
ดโูทรทศัน์ 

 
ววว   

 
อ่าน 

อ่านหนงัสือ 
 อ่า 
vjko 

 

      กิจกรรมแอโรบิก                                  กีฬาและนนัทนาการ  
      วิ่งเหยาะ    ข่ีจกัรยาน                            เทนนิส   บาสเกตบอล  

 

F = 3-6 วนั/สปัดาห์    I = ปานกลาง - หนกั  T = 20
+  
นาที 

ระดบัท่ี 1 
กิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวนั 

กอล์ฟ    โบว์ลิ่ง    ตกปลา                                                   เดิน    ท าสวน    เดินขึน้บนัได 

 
F = เกือบทกุวนั/สปัดาห์     I = ปานกลาง     T = 30

+ นาที 

ระดบัท่ี 2 

ระดบัท่ี 3 

ระดบัท่ี 4 

F = ไม่สม ่าเสมอ I = เบา   T= สัน้ๆ 

 F = 3-7 วนั/สปัดาห์ 
 I = ยืดเหยียด 
T = 15 – 60 วินาที, 1-3 ชดุ 

F = 2-3 วนั/สปัดาห์ 
I = ฝึกเกิน 

T = ท าซ า้ 8 – 12 ครัง้, 1-3 ชดุ 

 
บริหารกาย              บริหารเพ่ือ 
เพื่อความอ่อนตวั        ความแข็งแรง 
                                    ความทนทาน 

ปิรามิดส าหรับการออกก าลงักาย 

ที่มา :  Charles B.Corbin ,2004: p 54 (อ้างถึงใน ฐิตยิา ศรีช,ู 2551, น 24)  
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วิธีการออกก าลังกายท่ีถูกต้องมี 5 ขัน้ตอน  
1. มีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ก่อนออกกําลงักายทกุครัง้ 

                2. มีการอบอุน่ร่างกายประมาณ 5 นาที 
3. ออกกําลงักายประมาณ 20 นาที 
4. การผอ่น หยดุ 5 นาที 
5. มีการยดึเหยียดกล้ามเนือ้ก่อนหยดุออกกําลงักายทกุครัง้ 

 ข้อปฏิบัตใินการออกก าลังกาย 
 การออกกําลงักายหรือการเลน่กีฬาเพ่ือสขุภาพ  ตา่งหวงัเพ่ื อเพิ่มสมรรถภาพให้กบั
ตนเอง    แตบ่างครัง้มีการออกกําลงักายหรือการฝึกซ้อมอยา่งมากและคดิวา่ถกูวิธี  แตก่ลบัมี
สขุภาพท่ีเลวลง จงึมีนกัวิชาการได้ให้ข้อปฏิบตัหิลกัในการออกกําลงักายดงันี ้
 จรวยพร  ธรณินทร์  (อ้างจาก ฐิตยิา ศรีชู , 2551, น 31) ได้กลา่ววา่การออกกําลงักาย
หรือการเลน่กีฬา ต้องปฏิบตัติามหลกัสขุบญัญตั ิ10 ประการ ดงันี ้
 1. การเคล่ือนไหวร่างกายในชีวิตประจําวนัทกุครัง้ท่ีมีโอกาส เพ่ือให้ร่างกาย
กระฉบักระเฉง 
 2. การออกกําลงักายหรือการเลน่กีฬาเป็นประจํา อยา่งน้อยสปัดาห์ละ 3 วนัๆ ละ 15 - 
30 นาที  
 3. การออกกําลงักายหรื อการเลน่กีฬาให้ได้ผลดีนัน้ ต้องทําได้ง่าย สะดวก สนกุ เตม็ใจ 
และพงึพอใจ 
 4. การออกกําลงักายหรือการเลน่กีฬา ต้องประกอบไปด้วยอยา่งน้อย 3 ชว่ง คือ ชว่ง
อบอุน่ร่างกาย ชว่งฝึกจริง และชว่งผอ่นคลาย 
 5. การฝึกการออกกําลงักายหรือการเลน่กีฬา ควรฝึกแบบคอ่ยเป็นคอ่ยไป และก้ าวหน้า
ขึน้ จนสามารถวดัระดบัได้คงท่ีตลอดไป 
 6. การเลือกกิจกรรมการออกกําลงักายหรือการเลน่กีฬาควรมีความหลากหลาย    และ              
มีแรงจงูใจ 
 7. การเลือกกิจกรรมการออกกําลงักายหรือการเลน่กีฬา ให้เหมาะสมกบัเพศ วยั และ
ความแตกตา่งของแตล่ะคน 
 8. การออกกําลงักายหรื อการเลน่กีฬาเพ่ือสขุภาพ ต้องทําแล้วเกิดประโยชน์สงูสดุตอ่
สขุภาพแตต้่องฝึกด้วยความปลอดภยั ประหยดัตามความถนดั และความสนใจของแตล่ะคน 
 9. การแตง่กาย ใช้อปุกรณ์และสถานท่ีในการออกกําลงักายท่ีเหมาะสมกบัชนิดกีฬา 



 29 

 10. สําหรับผู้ใหญ่ ผู้สงูอาย ุหญิงมีครรภ์ ผู้ ป่วย หรือค นกลุม่พิเศษอ่ืนๆ ความตรวจ
สขุภาพ และฝึกตามโปรแกรมท่ีออกแบบอยา่งเหมาะสม 

ผลของการออกก าลังกายต่อสุขภาพกาย 
         จรวยพร  ธรณินทร์ (2534) ได้ให้แนวคดิเก่ียวกบัผลของการออกกําลงักายตอ่สขุภาพกาย 
ภายใต้แนวคดิตามทฤษฎีโครงสร้างและหน้าท่ี (Structure and Function Theory)  สามารถนํามา
อธิบายถึงความสมัพนัธ์ของรูปร่างของอวยัวะและหน้าท่ีของมนัได้  โดยชีใ้ห้เห็นได้วา่รูปลกัษณะ
ของอวยัวะในร่างกายเป็นตวักําหนดหน้าท่ีของอวยัวะนัน้ เชน่ รูปร่างท่ีใหญ่จะทํางานได้หนกั
ขณะเดียวกนัหน้าท่ีของอวยัวะก็เป็นตวักําหนดขนาดรูปร่างของมนัเชน่กนั  ก ลา่วคืออวยัวะท่ีต้อง
ทํางานหนกัก็จะมีขนาดรูปร่างท่ีใหญ่ขึน้  เชน่กล้ามเนือ้ท่ีถกูใช้งานมากก็จะมีรูปร่างใหญ่ขึน้ได้  
สง่ผลให้เกิดการพฒันาทัง้ในด้านขนาดรูปร่าง (โครงสร้าง )  และประสิทธิภาพในกา รทํางาน 
(หน้าท่ี)  ของอวยัวะตา่งๆ ท่ีถกูใช้งาน  ซึง่จะได้กลา่วถึงดงันี ้

1.  ผลของการออกกําลงักายตอ่กล้ามเนือ้ 
1.1 การฝึกกําลงั ทําให้มีการเพิ่มขนาดของกล้ามเนือ้ (Hypertrophy) มีการเพิ่มขึน้ของ

โปรตีนในแตล่ะเส้นใยของกล้ามเนือ้ แตไ่มเ่พิ่มจํานวนของเส้นใยกล้ามเนือ้ 
1.2 มีหลอดเลือดฝอยมากขึน้   ยงัไมแ่นท่ี่เดียววา่มีการเกิดขึน้ของหลอด เลือดฝอยข้อนีมี้

ประโยชน์สําหรับการทํางานประเภทอดทน (เทา่กบัการอยูน่าน) มีการให้ออกซิเจนจากเลือดมากขึน้ 
1.3 มีการสะสมวตัถตุา่งๆ ไกลโคเจน  ATP  ไมโอโกลบนิ  วิตามินตา่งๆ  และเอ็นไซม์ 
1.4 มีการเพิ่มขัน้ของผล โดยมีประสิทธิภาพเทา่กนั แตมี่การใช้ออกซิเจนและพลงังานน้อยกวา่  
1.5 กระบวนการ  เมตะบอลิสม์ ดําเนินไปเร็วขึน้เป็นผลของการท่ีมีเอ็นไซม์เพิ่มขึน้ 
1.6 สว่นเพิ่มในด้านกําลงัและประสิทธิภาพ 

2.  ผลการฝึกตอ่ระบบโครงร่าง การดนัและดงึท่ีกระดกูในระหวา่งการฝึกและการออกกําลงัทํา
หน้าท่ีเป็นตวักระตุ้นการสร้างกระดกู โดยเฉพาะอยา่งยิ่งในเดก็ แตใ่นผู้ใหญ่ก็เหมือนกนั 
            2.1 การเตบิโตทางกว้างของโครงร่างได้รับการสง่เสริมความกว้างของชว่งไหล ่  ขนาดรอบ
ทรวงอก ขนาดรอบของกระดกูท่ีมีการฝึกเพิ่มขึน้ 
           2.2  สว่นผิวกระดกู (Cortex) และสว่นเนือ้ฟองของกระดกู (Spongiosm)  หนาขึน้ 
           2.3  การปรับตวัของกระดกูและข้อ ตอ่การใช้งานท่ีเพิ่มขึน้เป็นพิเศษ 
           2.4  การใช้งานท่ีมากเกินสมควร    มีการสลายและสลายของเนือ้กระดกู      และโครงสร้าง
ของกระดกูในตําแหนง่ท่ีมีการใช้มากท่ีสดุ จนกระทัง้เกิดกระดกูหกัเพราะใช้งานมากเกินไป 
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               2.5   การฝึกท่ีไมเ่พียงพอทําให้เกิดการสลายของกระดกู และความคลอ่งแคลว่น้อยไป 
3.  ผลการฝึกตอ่องค์ประกอบในเลือด 

               3.1 มีการเพิ่มของจํานวนเลือดแดงทัง้หมด  ฮีโมโกลบนิ และปริมาตรของเลือด 
(ปริมาตรเพิ่มมากกวา่ 2 ลิตร ฮีโมโกลบนิเพิ่มมากกวา่ 240  กรัม) สมรรถภาพในการขนสง่
ออกซิเจนมีมากขึน้    มีเม็ดเลือดแดงออ่นมากขึน้ 
               3.2   มีการเพิ่มจํานวนเม็ดเลือดขาวระยะออ่น แตจํ่านวนเม็ดเลือดขาวทัง้หมดไมเ่พิ่ม  
               3.3   ดา่งสํารอง ของเม็ดเลือดเพิ่มมากขึน้  ดา่งสํารอง คือ จํานวนสํารองของธาตตุา่ งๆ  
เชน่ โซเดียมและโปแตสเซียม  ซึง่มีไว้สําหรับทําการลบล้างหรือลดกรด  ในระหวา่งการออกกําลงั
อยา่ง  ปานกลางหรือนานมาก  การท่ีมีดา่งสํารองเพิ่มขึน้ทําให้สามารถทนทานตอ่ออกซิเจนได้
มากขึน้และทําการออกกําลงักายนานปานกลางหรือนานมากได้ดีขึน้ 

   3.4  ระดบัไขมนัในเลือดลดลง ข้อนีเ้ช่ือวา่มีความสําคญัสําหรับป้องกนัหลอดเลือดแข็ง 
4.   ผลการฝึกตอ่อวยัวะหายใจ 

                 4.1   การเตบิโตของทรวงอกในทางกว้างได้รับการกระตุ้นปริมาตรทรวงอกเพิ่มมากขึน้ 
                 4.2   กล้ามเนือ้หวัใจมี Hypertrophy 
                 4.3   การเจริญของปอดเป็นปอดท่ีประสิทธิภาพสงูขึน้ คือ มีปริมาตรมากขึน้ นํา้หนกั
มากขึน้ และมีเนือ้ผิวของถงุลมมากขึน้ 

    4.4    ความจปุอดเพิ่มขึน้ และสมรรถภาพหายใจสงูขึน้ 
    4.5    การใช้ออกซิเจนจากอากาศหายใจมากขึน้     ปริมาตรหายใจมากขึน้  การเคล่ือนไหว

ของกระบงัลมเพิ่มขึน้ 
    4.6    ปริมาตรสงูสดุของการจบัออกซิเจนเพิ่มขึน้ 

5.    ผลการฝึกระบบประสาทอตัโนมตั ิ
    5.1   การฝึกซ้อมกีฬาทําให้ระบบประสาท Sympathetic และ Parasympathetic  

ได้รับการฝึกซ้อมและการควบคมุในการทํางานประสานกนั และมีผลในการป้องกนัและทางฟืน้คืน
สภาพของร่างกาย  เชน่   

ก.  ในเยาวชน ซึง่มีระบบประสาทประเภทนีย้งัไมอ่ยูต่วั (อาการวิงเวียนมกัเป็นลมหน้า
มืด  ปวดศีรษะ  การควบคมุระบบไหลเวียนไมป่กติ)    

ข.  ในคนท่ีระบบประสาทอตัโนมตัเิส่ือมสภาพ ( งานเร่งรัดมาก  ความรีบร้อน  
ความยุง่เหยิงแหง่ชีวิตในนครใหญ่) 
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5.2 การเร่งรัดการเปล่ียนแปลงในการทํางานของระบบประสาทอตัโนมตัร่ิางกายสามารถปรับ
การทํางานให้เหมาะกบัภาวะสามารถฟืน้ตวัได้เร็วขึน้ 

6.   ผลการฝึกตอ่อวยัวะอ่ืนๆ  
             ตอ่มหมวกไต-โตขึน้มีสารท่ีความสําคญัมากเก่ียวกบัความสามารถในการทํางานทนทาน
สํารองมากขึน้ 
             ม้าม - ขนาด (ปริมาตร) และมีนํา้หนกัเพิ่มขึน้ โดยเฉพาะอยา่งยิ่งเน่ืองจากการสะสมไกล
โคเจนและสารอ่ืนๆมากขึน้ 
 ดงันัน้  การออกกําลงักายจงึเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับทกุคนตัง้แตเ่กิดจนตาย รัฐบาลจงึได้
กําหนดนโยบายมุง่ให้การสนบัสนนุการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพของประชาชน โดยกระทรวง
สาธา รณสขุได้กําหนดนโยบายการปฏิบตัริาชการด้านการพฒันาระบบบริการสาธารณสขุให้
ดําเนินการเร่งรัดป้องกนั และแก้ไขปัญหาสขุภาพด้านตา่งๆ หนึง่ในนัน้คือการสนบัสนนุให้
ประชาชนออกกําลงักายเพ่ือสร้างภมูิต้านทานโรค แม้กระทัง่ในสขุบญัญตัแิหง่ชาต ิ 10 ประการ 
ฉบบัปรับปรุงใหม ่โดยมติ คณะรัฐมนตรี พ .ศ. 2538 ยงัได้กําหนดให้ประชาชนทัว่ไปมีการออก
กําลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ ทัง้นีเ้พ่ือสมรรถภาพทางกายท่ีดี สามารถดํารงชีวิตประจําวนัได้อยา่งมี
ประสิทธิภาพยิ่งขึน้   เพราะฉะนัน้บคุลากรแพทย์แผนไทยประยกุต์  สถาบนัการแพทย์แผนไทย 
กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแ พทย์ทางเลือก   ซึง่สงักดัอยู่ ใน    กระทรวงสาธารณสขุ
จงึควรออกกําลงักายสม่ําเสมอเพ่ือเป็นแบบอยา่งท่ีดีแก่ประชาชนทัว่ไป  ตลอดจนได้มี
สมรรถภาพทางร่างกายและจิตใจท่ีดีสามารถปฏิบตังิานได้มีประสิทธิภาพยิ่งขึน้ไปด้วย 
 
2.2 แนวคิดเก่ียวกับทัศนคติ 

ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวดัทศันคตเิก่ียวกบัพฤตกิรรมการสร้างเสริมสขุภาพของบคุลากร
แพทย์แผนไทยประยกุต์ สถาบนัการแพทย์แผนไทย กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์
ทางเลือก จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้อง พบวา่  ทศันคตเิก่ียวกบัสขุภาพอาจจะเป็นบวก
หรือลบ  ผู้วิจยัจงึได้ทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวทัศนคตด้ิานสขุภาพ ดงันี ้

2.2.1   การประเมินทัศนคติ 
ทศันคต ิเป็นอชัฌาสยั (Disposition) หรือความโน้มท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสนองตอบ

ตอ่สิ่งแวดล้อมหรือสิ่งเร้า ซึง่อาจจะเป็นได้ทัง้คน วตัถสุิ่งของ หรือความคดิ (Ideas) ทศันคตอิาจจะ
เป็นบวกหรือลบ ถ้าบคุคลมีทศันคตบิวกต่อสิ่งใด ก็จะมีพฤตกิรรมท่ีจะเผชิญกบัสิ่งนัน้ ถ้ามีทศันคติ
ลบก็จะหลีกเล่ียง (สรุางค์   โคว้ตระกลู, 2533) 
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ทศันคต ิหมายถึง ความรู้สกึหรือทา่ทีของบคุคล ท่ีมีตอ่บคุคล วตัถ ุสิ่งของหรือ
สถานการณ์ตา่งๆเป็นไปในทํานองท่ีพงึพอใจ หรือไมพ่งึพอใจ  เห็นด้วยหรือไมเ่ห็นด้วยก็ ได้ (สชุา  
จนัทร์เอม, 2541) 

ทศันคต ิหมายถึง ความรู้สกึ ความคดิเห็น หรือทา่ทีของบคุคลท่ีมีตอ่สิ่งใดสิ่งหนึง่ 
ความคดิเห็นเป็นองค์ประกอบทางด้านปัญญา ซึง่จะเห็นวา่ ความรู้สกึเป็นองค์ประกอบทางด้าน
อารมณ์ และทําทา่ทีเป็นองค์ประกอบทางด้านพฤตกิรรม (ลกัขณา สริวฒัน์, 2544) 

ทศันคต ิ เป็นความรู้ ความเข้าใจ ความรู้สกึ และแนวโน้มในการแสดงออก 
ทศันคตจิะเกิดขึน้ได้นัน้จะต้องมีสิ่งเร้าใดๆมากระตุ้น และเกิดการเรียนรู้จนเป็นภาระท่ีคงทนตอ่
จิตใจของบคุคลนัน้ๆในเร่ืองนัน้ๆ (แสงสรีุย์  สําอางกลู  อ้างถึงใน  มลัลิกา  คณานรัุกษ์, 2547) 

2.2.1.1ลักษณะของทัศนคต ิมีดังนี ้
2.2.1.1.1  ทศันคต ิ  เป็นสิ่งท่ีเกิดจากการเรียนรู้  หรือประสบการณ์ของ

แตล่ะคน มิใชเ่ป็นสิ่งท่ีตดิตวัมาแตกํ่าเนิด 
2.2.1.1.2 ทศันคต ิเป็นสภาพทางจิ ตใจท่ีมีอิทธิพลตอ่การคดิ และการ
กระทําของบคุคลเป็นอนัมาก 
2.2.1.1.3 ทศันคต ิ เป็นสภาพทางจิตใจท่ีมีความถาวรพอสมควร ทัง้นี ้

เน่ืองมาจากแตล่ะบคุคลตา่งก็ได้รับประสบการณ์ และการเรียนรู้มามาก อยา่งไรก็ตามทศันคตก็ิ
อาจมีการเปล่ียนแปลงได้ อนัเน่ืองมาจากอิทธิพลของสิ่งแวดล้อมตา่งๆ (มลัลิกา คณานรัุกษ์, 2547) 

2.2.1.2   องค์ประกอบของทัศนคต ิ ได้แก่ 
   2.2.1.2.1   ความรู้ ความเข้าใจ ความคดิ (Cognitive Component) ท่ี
เป็นการตอบสนองตอ่บคุคลอ่ืนในลกัษณะการรับรู้ อนัสืบเน่ืองมาจากความคดิ  
   2.2.1.2.2   ความรู้สกึ (Affective Component ) เป็นลกัษณะทาง
อารมณ์ของบคุคลท่ีแสดงออกทางความคดิ ความเช่ือ จะแสดงออกในรูปความรั ก ความชอบ 
ความพอใจหรือไมพ่อใจ 
   2.2.1.2.3   พฤตกิรรม (Behavior Component) เป็นความพร้อมท่ีบคุคล
จะกระทํา อนัเป็นผลสืบเน่ืองมาจากความคดิ ความรู้สกึ แสดงออกในรูปของการประพฤตปิฏิบตัิ
โดยการยอมรับหรือปฏิเสธ 
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2.2.1.3 หน้าที่ของทัศนคติ 
2.2.1.3.1   ปรับตวัเพ่ือให้บรรลเุป้าหมาย เชน่ การปรับปรุงกิริยาทา่ทาง

และการแตง่กาย   เพ่ือเป็นผู้บริหารของหนว่ยงาน 
2.2.1.3.2    ปกป้องตนเอง    เชน่     การแสดงออกเพ่ือแสดงความสงูสง่

ของตนเอง   หรือปกป้องมิให้ตนเองดต่ํูาต้อยในสายตาของผู้ อ่ืน  
2.2.1.3.3    แสดงคา่นิยมของตน     ทศันคติ เป็นการแสดงออกท่ีสะท้อน

ความเช่ือ   คา่นิยมในสว่นลกึของบคุคล 
2.2.1.3.4  ให้และรับข้อมลูความรู้       ซึง่เป็นการตอบสนองความ

ต้องการของมนษุย์ในการรับรู้     และเผยแพร่ข้อมลูความรู้ระหวา่งตนเอง    และโลกท่ีอยูล้่อมรอบ
ตวัเอง ( ประสิทธ์ิ  ทองอุน่, 2542) 
  กลา่วโดยสรุปแล้ว ทศันคตเิป็นสภาพของความคดิ ความเช่ือ อารมณ์ ความรู้สกึ
และทา่ทีของบคุคลท่ีมีตอ่สิ่งใดสิ่งหนึง่ และแสดงออกมาเป็นพฤตกิรรมตา่งๆ ตอ่พฤตกิรรมสขุภาพ
ด้านโภชนาการและการออกกําลงักาย โดยใช้แบบสอบถามท่ีประยกุต์มาจาก (สนุิศา ลา่มช้าง ,
รัตนาวดี ชอนตะวนั, ฐิตมิา สขุเลิศตระกลู, วิภาดา  คณุาวิกตกิลุ, 2543 ) 
 

2.2.2   นโยบายที่มีผลต่อการส่งเสริมสุขภาพของคนในองค์กร 
                    ความหมาย 

ในอดีต กรอบความคดิเร่ืองสขุภาพ (health) วางอยูบ่นฐานท่ีวา่ด้วยเร่ืองโรค (disease 
oriented) จงึมีการจดัระบบบริการสาธารณสขุ (health service system) เพ่ือการเอาชนะโรคด้วย
องค์ความรู้ และเทคโนโลยีทางวิถีการแพทย์เป็นหลกั สามารถเอาชนะโรคภยัไข้เจ็บ ควบคมุ
ป้องกนัโรคได้ในระดบัหนึง่ 

ปัจจบุนั พบวา่ โรคภยัไข้เจ็บ และปัญหาสขุภาพจํานวนมาก เอาชนะไมไ่ด้ด้วยองค์ความรู้ 
และเทคโนโลยีทางชีวภาพการแพทย์ล้วนๆ ในขณะเดียวกนั กรอบความคดิเร่ืองสขุภาพ ขยบัตวัไป
วางอยูบ่นฐานท่ีวา่ด้วยเร่ือง สขุภาวะ (well-being) ทัง้มิตทิางกาย ทางใจ ทางสงัคม และทาง
ปัญญา (จิตวิญญาณ)และทัง้มิตขิองคน ครอบครัว ชมุชน และสงัคมมากขึน้ สขุภาพจงึมี
ความหมายท่ีกว้างกวา่ เร่ืองของโรคภยัไข้เจ็บ แบบเดมิๆ และสขุภาพก็มีผลกระทบมาจากหลาย
ปัจจยั ไมใ่ชแ่คเ่ชือ้โรคเทา่นัน้ 

การเอาชนะโรคภยัไข้เจ็บ และปัญหาท่ีกระทบตอ่สขุภาพ จงึต้องให้ความสําคญักบัองค์
ความรู้ และมิตท่ีิกว้างขวาง กวา่เร่ืองของการดําเนินงาน ทางสาธารณสขุ และการจดับริการ
สาธารณสขุ 
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นโยบายสาธารณะ (public policy) เร่ืองตา่งๆ ท่ีปรากฏในสงัคม นบัเป็นเร่ืองท่ีมี
ความสําคญั เพราะมีผลกระทบตอ่สขุภาพทัง้ทางตรง และทางอ้อม ทัง้ด้านบวก และด้านลบ 
ดงันัน้ การให้ความสําคญัตอ่ การสร้างนโยบายเพื่อสุขภาพ (Healthy Public Policy) จงึมี
ความสําคญัไมย่ิ่งหยอ่นไปกวา่ การดําเนินงา นตามนโยบายสาธารณสขุ (Public Health Policy) 
แบบท่ีคุ้นเคยกนัในอดีต 

การสร้างนโยบาย หนึง่ในองค์ประกอบสําคญัของการสร้างสขุภาพ 
การสร้างเสริมสขุภาพ มีความหมาย 2 ระดบั คือ ระดบัปฏิบตักิารบริการสาธารณสขุ เพ่ือสร้าง
เสริมสขุภาพ และระดบัยทุธศาสตร์การสร้างสขุภาพ ซึง่คว ามหมายในระดบัท่ีเป็นยทุธศาสตร์ มี
การนําเสนอ โดยองค์การอนามยัโลกมาตัง้แตปี่ 2529 แล้ว โดยออกมาในรูปของกฎบตัรออตตาวา 
(Ottawa Charter) มีสารถสําคญัดงันี ้
 

1. หลักการ หรือคุณค่าของการสร้างเสริมสุขภาพ ต้องเป็นไปเพ่ือ  

1. การเสริมสร้างความเข้มแข็งของบุคคล ครอบครัว ชุมชน และสังคม 
เพราะสขุภาพไมใ่ชแ่คเ่ร่ืองป่วย - ไมป่่วย และเร่ืองการได้รับบริการสาธารณสขุ
เพียงเทา่นัน้  

2. การมีส่วนร่วมของสาธารณะ ทัง้ของการสร้างเสริม ควบคมุ ป้องกนัปัญหาการ
เยียวยา บําบดั การฟืน้ฟสูภาพในทัง้ 4 มิตขิองสขุภาพ ไมใ่ชก่ารทําแคป่รับปรุง 
พฒันา หรือปฏิรูปการจดับริการสาธารณสขุ โดยบคุลากรสาธารณสขุเทา่นัน้  

3. การให้ความส าคัญกับปัจจัยทางสังคม และสิ่งแวดล้อม  ท่ีผา่นมา การ
ดําเนินงานเร่ืองสขุภาพ มกัเน้นท่ีปัจจยัทางชีวภาพ กายภาพ องค์ความรู้ และ
เทคโนโลยีทางการแพทย์เป็นสําคญั ซึง่มีความสําคญัและจําเป็น แตไ่มเ่พียงพอ 
ต้องหันมาให้ความสําคญั กบัปัจจยัท่ีกว้างกวา่นัน้ เพราะสขุภาพมีความหมายท่ี
กว้างกวา่เดมิ และปัจจยัท่ีกระทบตอ่สขุภาพก็กว้างขวาง และสลบัซบัซ้อน
กวา่เดมิมาก  

4. การลดความไม่เท่าเทียม และความไม่ยุตธิรรมทางสังคม เพราะสิ่งเหลา่นีมี้
ผลกระทบ ทําให้บคุคล ครอบครัว และชมุชนเสียสขุภาวะ ถ้าแก้ตรงนีไ้มไ่ด้ ก็เกิด
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สขุภาวะได้ยาก ดงัท่ี ศ.นพ.เกษม วฒันชยั กลา่วไว้ในเวทีสมชัชาสขุภาพแหง่ชาต ิ
เม่ือวนัท่ี 8 สิงหาคม 2546  

5. การสร้างความร่วมมือระหว่างภาคีทุกภาคส่วน  การจะสร้างเสริมสขุภาพ ใน
กระบวนทศัน์ใหม ่จําเป็นต้องสร้างความร่วมมือให้ทกุฝ่ายในสงัคม  เข้ามา
รับผิดชอบ ใช้องค์ความรู้วิทยาการ เทคโนโลยีสหสาขาผนกึกําลงัชว่ยกนัทํา  

2. ยุทธศาสตร์ หรือองค์ประกอบส าคัญของการสร้างเสริมสุขภาพ ประกอบด้วย  

1. การสร้างนโยบายเพื่อสุขภาพ  ในอดีต เวลาทํางานเร่ืองสขุภาพ มกัจะมุง่ท่ี
ปัจเจกบคุคล และขยายไปถึงครอบครัว และชมุชน เป็นบาง สว่นบางเร่ือง ทัง้ๆ ท่ี
นโยบายสาธารณะตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้ในสงัคม ล้วนมีผลกระทบตอ่สขุภาพมากมาย 
ทัง้ในด้านบวก และลบ การท่ีรัฐบาลมีมาตรการเข้มงวด การใช้รถใช้ถนน 
สามารถลดการตาย การพิการ และบาดเจ็บบนท้องถนนได้ มีผลดีตอ่สขุภาพ
อยา่งชดัเจน การท่ีสงัคมมุง่พฒันา โดยเน้น ท่ีการเจริญเตบิโตทางเศรษฐกิจ เป็น
เป้าหมายหลกั ปลอ่ยให้มีการโฆษณา การสง่เสริมการขายเหล้าเบียร์ทกุรูปแบบ 
ก็มีผลกระทบทางลบ ตอ่สขุภาพของคนในสงัคมอยา่งไมต้่องสงสยัเลย  

ดงันัน้ การจะทําให้คน และสงัคมมีสขุภาวะ จงึต้องดําเนินการเพ่ือให้เกิดการ
สร้างนโยบายสาธารณะเพื่อสขุภาพ ควบคูก่บัการดําเนินงานด้านอ่ืนๆ ด้วย 

2. การสร้างสิ่งแวดล้อม และสภาพแวดล้อมที่เอือ้ต่อสุขภาพ  สิ่งแวดล้อมอนั
หมายถึงระบบตา่งๆ ในสงัคม มีผลกระทบตอ่การสร้างสขุภาพได้มากมาย การ
สร้างเสริมสขุภาพ จงึต้องให้ความสําคญักบัเร่ืองนี ้เชน่ การสนบัสนนุสง่เสริมให้มี 
สวนสุขภาพ สวนสาธารณะ พืน้ท่ีสาธารณะ (public space) ในรูปแบบตา่งๆ 
การสนบัสนนุให้เกิดโรงเรียนแสนสขุ โรงงานแสนสขุ ชมุชนนา่อยู ่เมืองนา่อยู ่ฯลฯ  

3. การสร้างเสริมความเข้มแข็งของชุมชน  สขุภาพหรือสขุภาวะไมใ่ชเ่ร่ืองท่ี
เกิดขึน้โดดๆ แยกสว่นแบบตวัใครตวัมนั แตส่ขุภาพเกิดจาก การอยูร่่วมกนัอยา่ง
ชว่ยเหลือ เกือ้กลู เอือ้อาทร ร่วมคดิ ร่วมทํา ร่วมอยูอ่าศยั มีความเป็นกลุม่ เป็น
หมู ่เป็นชมุชน การสร้างเสริมให้เกิดกระบวนการชมุชนเข้มแข็ง จงึเป็น
ยทุธศาสตร์การสร้างเสริมสขุภาพ ท่ีสําคญัประการหนึง่ ท่ีซ้อนทบัอยูก่บั
กระบวนการพฒันาชมุชน และสงัคม แยกออกจากกนัไมไ่ด้  
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4. การพัฒนาทักษะส่วนบุคคล ให้สามารถปรับพฤตกิรรมเพื่อสร้างสุขภาพ  
เป็นยทุธศาสตร์ท่ีหนนุเสริมให้บคุคล และครอบครัวมีความรู้ความสามารถ ใน
การสร้างเสริมสขุภาพได้ดียิ่งขึน้ โดยผา่นการทํางานท่ีหลากหลายวิธีการ และ
หลากหลายรูปแบบ ไมใ่ชแ่คก่ารให้สขุศึ กษา หรือการเรียนการสอนสขุศกึษา
แบบเดมิๆ เพียงเทา่นัน้  

5. การปรับเปล่ียนระบบบริการสาธารณสุข  ตรงนีก็้เป็นยทุธศาสตร์ท่ีสําคญั 
เพราะตวัระบบบริการสาธารณสขุมีสว่นใกล้ชิดสําคญั และมีอิทธิพลตอ่สขุภาพ
มาก ทิศทางของระบบบริการสาธารณสขุท่ีเหมาะสม จะมีผลตอ่การเสริมสร้าง
สขุภาพได้มาก  

สรุปได้วา่   ระบบบริการสาธารณสขุท่ีดี ควรเป็นระบบบริการท่ีเน้นบริการองค์รวม ทัง้มิติ
ทางกาย ใจ สงัคม และจิตวิญญาณ มีการผสมผสานบริการตามแผนตา่งๆ อยา่งเหมาะสม เป็น
บริการท่ีอยูใ่กล้ชิดประชาชน และชมุชน ไมแ่ปลกแยกแตกตา่งจากวิถีชมุชน บริการมีคณุภาพ 
สร้างเสริมความเป็นธรรม มีการใช้ทรัพยากรอยา่งมีประสิทธิภาพ และมีระบบเครือขา่ยการรับ- สง่
ตอ่ เพ่ือการดแูลในระดบัท่ีสงูกวา่ หรือระดบัท่ีแยกเฉพาะทางได้อยา่งดีท่ีผา่นมา ระบบบริการ
สาธารณสขุ สวนทางกบัทิศทางท่ีควรจะเป็นอยูม่าก แตใ่นวนันีมี้ความพยายามปฏิรูปปรับเปล่ียน
อยู่ไมน้่อย การท่ีรัฐบาลชดุปัจจบุนัดําเนินนโยบาย หลกัประกนัสขุภาพถ้วนหน้า ก็เป็นความ
พยายามดําเนินการปรับเปล่ียนในสว่นนีอ้ยูด้่วยเหมือนกนั 

 

   2.2.3   ความหมายของสภาพแวดล้อมในท่ีท างาน 
 จรวยพร ธรณินทร์ (2539) กลา่วถึงสภาพแวดล้อมในการทํางาน หมายถึง สิ่งตา่งๆท่ีอยู่
รอบตวัพนกังานในขณะทํางาน เชน่ หวัหน้างาน ผู้ควบคมุงาน เพ่ือนร่วมงาน เคร่ืองจกัร และ
อปุกรณ์ตา่งๆ อากาศท่ีหายใจ แสงสวา่ง ความสัน่สะเทือน ฝุ่ น และสารเคมีอ่ืนๆ รวมทัง้เชือ้โรค
ตา่งๆ 
 Moos (อ้าง ถึงใน ศวิพร เล็งไพบรูณ์ , 2545) กลา่ววา่ สภาพแวดล้อมในการทํางาน 
หมายถึง ปัจจยัตา่งๆ ท่ีรวมกนัเป็นบรรยากาศในการทํางาน ได้แก่ การมีสว่นร่วมในการทํางาน 
ความผกูพนักบัเพ่ือนร่วมงาน การนิเทศงาน สายการบงัคบับญัชา ความมีอิสระในการทํางาน แรง
กดดนัในการทํางาน การควบคมุงาน นวตักรรม ความชดัเจนในการทํางาน และสภาพทาง
กายภาพของสถานท่ีทํางาน 
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 สรุปได้ วา่  สภาพแวดล้อมในท่ีทํางาน หมายถึง สิ่งตา่งๆท่ีอยูร่อบตวัเรา ท่ีรวมกนัเป็น
บรรยากาศในการทํางาน   ได้แก่   การมีสว่นร่วมในการทํางาน   ความผกูพนักบัเพ่ือนร่วมงาน 
สายการบงัคบับญัชา  ความมีอิสระในการทํางาน  และสภาพทางกายภาพของสถานท่ีทํางาน 
 
 ประเภทของสภาพแวดล้อมในการท างาน 
Schultz  (อ้างถึงใน รอง รัตนพล, 2545 ) ได้แบง่สภาพแวดล้อมในการทํางานออกเป็น 3 ด้านดงันี ้
 1.  สภาพแวดล้อมการทํางานด้านกายภาพ ประกอบด้วยปัจจยัหลายอยา่ง ตัง้แตท่ี่จอด
รถ สถานท่ีตัง้ของตกึท่ีทํางาน ปริมาณแสง เสียง อณุหภมูิ และความชืน้ในท่ีทํางาน สิ่งอํานวย
ความสะดวกตา่งๆ สําหรับพนกังาน  เป็นต้น 
 2.  สภาพแวดล้อมการทํางานด้านเวลา ได้แก่เวลาท่ีใช้ในการทํางาน ชัว่โมงท่ีใช้ในการ
ปฏิบตัจิริง การทํางานเป็นกะ การทํางานแบบยืดหยุน่ เวลาหยดุพกัระหวา่งงาน หากชัว่โมงการ
ทํางานระบไุว้มากขึน้เทา่ใด ชัว่โมงในการทํางานท่ีใช้ในการปฏิบัตจิริงยิ่งน้อยลงเทา่นัน้ นอกจากนี ้
ยงัพบวา่พนกังานมีการขาดงานสงูขึน้ และมีอบุตัเิหตบุอ่ยขึน้ด้วย ถ้าหากการลดชัว่โมงการทํางาน
ท่ีระบไุว้ลง ประสิทธิภาพก็จะสงูขึน้ และยงัมีการแบง่ชัว่โมงในการทํางานออกเป็น การทํางานเตม็
เวลา และการทํางานแบบไมเ่ตม็เวลา การทํางาน 4 วนั ในหนึง่สปัดาห์ การทํางานแบบยืดหยุน่ 
การทํางานเป็นกะ เป็นต้น นอกจากชัว่โมงเวลาทํางานจะมีความสําคญัแล้ว เวลาในการหยดุพกั
ระหวา่งงานอยา่งเป็นทางการจะมีความสําคญัมาก ดีกวา่ให้พนกังานแอบพกัหรือ หยดุการทํางาน
กนัเอง จากการศกึษาของ Hawthorne มาใช้ในการทํางานในองค์การ โดยมี เวลาหยดุพกัระหวา่ง
งานมาใช้อยา่งเป็นทางการมีผลให้คนงานเกิดขวญัและกําลงัใจมากขึน้ มีประสิทธิผลเพิ่มขึน้ ลด
การออ่นล้าและความเบื่อหนา่ยลง ดงันัน้พนกังานจงึมีประสิทธิภาพในการทํางานสงูขึน้ตามไป
ด้วย โดยเฉพาะการทํางานในหมูค่นงานท่ีต้องใช้แรงงานมาก การหยดุพกัจะชว่ยลด อาการ
บาดเจ็บท่ีมกัเกิดขึน้ในระหวา่งปฏิบตังิานได้ และการจดัให้มีการหยดุพกัยงัชว่ยสง่เสริมทศันคตท่ีิ
ดีตอ่ฝ่ายบริหารและฝ่ายจดัการของบริษัทด้วย 
 3.  สภาพการทํางานด้านจิตวิทยาและด้านสงัคม เก่ียวข้องกบัธรรมชาตขิองงาน การ
ออกแบบงานและผลกระทบท่ีมีตอ่ตวัพนกังาน เชน่ง านนัน้สร้างความพงึพอใจ ความสําเร็จให้กบั
พนกังาน หรืองานนัน้ทําให้พนกังานรู้สกึเหน่ือย เบื่อหนา่ย หรืองานบางประเภทถกูออกแบบให้
ง่ายมาก ไมต้่องใช้แรงงานท่ีมีทกัษะเฉพาะก็สามารถทําได้ งานประเภทนีม้กัจะทําให้พนกังานเบื่อ
งานได้ง่าย และโดยเฉพาะเม่ือต้องทําอยูอ่ยา่งเดมิ ซํา้ๆ อาการเบื่อหนา่ยก็จะเร่ิมเปล่ียนเป็นความ
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ออ่นล้าได้ ทําให้ความสามารถในการทํางานลดลง เกิดความผิดพลาดมากขึน้ เกิดอบุตัเิหตไุด้ง่าย 
อนัสง่ผลตอ่การขาดงาน และการลาออกของพนกังานท่ีเพิ่มมากขึน้ 
 

คุณลักษณะสภาพสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 
สภาพแวดล้อมทางกายภาพ เป็นสิ่งกระตุ้ นท่ีทําให้เกิดความเครียดตามธรรมชาต ิซึง่

เก่ียวข้องกบัการดํารงชีวิตของมนษุย์ โดยหากสิ่งนัน้มีความรุนแรงเพียงพอก็จะทําให้บคุคลรู้สกึไม่
สขุสบาย หรือมีภาวะเสียสมดลุเกิดขึน้ สกัษณะทางกายภาพขององค์การจะทําให้เกิดสขุภาพกาย
และสขุภาพจิตท่ีดี และการท่ีพนกังานจะให้ความ สนใจการการทํางานมากน้อยเพียงไร อนัจะ
สง่ผลให้ผลงานดีหรือไมน่ัน้ ขึน้อยูก่บัปัจจยัหลายอยา่งทัง้ปัจจยัภายนอกและปัจจยัภายใน เชน่
การจดัสภาพแวดล้อมการทํางานให้เหมาะสม การจดัสิ่งแวดล้อมตา่งๆ  อนัประกอบด้วย เสียง 
แสงสวา่ง สี อณุหภมูิ เคร่ืองมือเคร่ืองจกัรและสถานีงาน สิ่งแวดล้อมทางกายภาพตา่งๆ  เหลา่นี ้ถ้า
หากมีการจดัการและเปล่ียนแปลงให้มีความเหมาะสมและอยูใ่นความพงึพอใจของผู้ปฏิบตังิาน ก็
จะเป็นสว่นหนึง่ในการกระตุ้นการทํางาน และมีสว่นชว่ยในการลดความเบื่อหนา่ย ซํา้ซากจําเจ
ของงาน ตลอดจนลดอนัตรายท่ีอาจจะเกิดขึน้จากการทํางานอีกด้วย 

ดงันัน้ในปัจจบุนัการจดัการสภาพแวดล้อมในท่ีทํางานท่ีเหมาะสมจงึเป็นทางเลือกหนึง่ท่ี
องค์การต้องเล็งเห็นถึงความสําคญัในการทํางาน เน่ืองจากเป็นการสง่เสริมประสิทธิภาพและ
ความสําเร็จในการทํางานหรือกิจกรรมตา่งๆ ท่ีดําเนินไปได้อยา่งราบร่ืน 

 
สัมพันธภาพกับผู้บังคับบัญชาและเพ่ือนร่วมงาน 
พจนานกุรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน (2525)  ได้ให้ความหมายของคําวา่

ความสมัพนัธ์ หมายถึง ความผกูพนั การเก่ียวข้องกนั ผู้บงัคบับญัชา หมายถึง บคุคลท่ีมีอํานาจ
ปกครอง ควบคมุดแูล และสัง่การให้เป็นไปตามอํานาจหน้าท่ี และเพื่อนร่วมงาน หมายถึงผู้ ร่วม
ธุระ ผู้อยู่ ในลกัษณะ หรือสภาพเดียวกนั ถ้ารวมความหมายเข้าด้วยกนัพอจะสรุปใจความของคํา
วา่ ความสมัพนัธ์กบัผู้บงัคบับญัชาและเพ่ือนร่วมงานวา่ หมายถึง การท่ีบคุคลปฏิบตัตินให้มีการ
เก่ียวข้อง มีความผกูพนัระหวา่งบคุคลท่ีมีอํานาจปกครองควบคมุดแูล และสัง่การให้บคุคลนัน้
ปฏิบตัตินเป็นไปตามหน้าท่ีกบับคุคลท่ีร่วมธุระเดียวกนั หรือผู้อยู่ในลกัษณะเดียวกนั 

ศริิกร อกัษรดี (2544 อ้างถึงใน ทศพล บญุธรรม , 2547) ได้ให้ความหมายความสมัพนัธ์
กบัผู้บงัคบับญัชาวา่ หมายถึงการท่ีบคุคลสามารถรับรู้ถึงความรู้สกึตอ่ผู้บงัคบับญัชาในเร่ืองงาน 
ความยตุธิรรมของผู้ บงัคบับญัชาตามเหตผุลและสถานการณ์ท่ีเหมาะสม ความพงึพอใจในการ
ทํางานให้กบัแผนกและบริษัทอยา่งเตม็กําลงั ความชว่ยเหลือเม่ือมีปัญหา รวมถึงการให้กําลงัใจ 
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การชมเชย หรือสนบัสนนุการปฏิบตังิาน สว่นความสมัพนัธ์กบัเพ่ือนร่วมงานหมายถึง การท่ีบคุคล
สามารถรับรู้ถึงความรู้สกึตอ่เพ่ือนร่วมงานในเร่ืองของความเป็นมิตรตอ่กนั และชว่ยเหลือกนัเม่ือมี
ปัญหา ความร่วมมือในการปฏิบตังิาน ความเอาใจใสต่อ่กนัและกนัระหวา่งทํางาน และหลงัเลิก
งาน ความพงึพอใจในการทํางานร่วมกนัเป็นทีม 

อมรากลุ อินโอชานนท์ (2532) ได้กลา่วถึงสาเหตคุวามเครียดในการทํางานในปั จจยัด้าน
สมัพนัธภาพระหวา่งบคุคลในหนว่ยงานวา่ สมัพนัธภาพท่ีไมดี่ตอ่ผู้บงัคบับญัชา ทําให้เกิดอคต ิ
และขาดการประสานงานท่ีดีตอ่กนั ความรู้สกึอคตจิะทําให้ไมย่อมรับในผลงาน ความคดิเห็น และ
การกระทําของผู้ ท่ีเรามีอคตด้ิวย การขาดการประสานงานจะทําให้ขาดความเข้าใจ งานจะ
หยดุชะงกั หรือผิดพลาดได้ง่าย 

Brown and Moberge (1980 อ้างถึงใน ปราณี สวุรรณทิพย์ , 2545) กลา่ววา่สาเหตท่ีุ
ก่อให้เกิดความเครียดในการปฏิบตังิาน คือสมัพนัธภาพในหนว่ยงาน สมัพนัธภาพระหวา่ง
ผู้บริหาร ผู้ปฏิบตังิาน และผู้ ร่วมงาน เป็นสาเหตุ ของความเครียด สมัพนัธภาพท่ีไม่ ดีจะทําให้เกิด
ความไว้วางใจตํ่า ความชว่ยเหลือเกือ้กลูตํ่า ความสนใจท่ีจะแก้ปัญหาน้อยลงและความไว้วางใจ
ในตวับคุคลมีความสมัพนัธ์กบับทบาทท่ีคลมุเครือ ซึง่เป็นผลให้การสัง่การระหวา่งบคุคลไมมี่ ทํา
ให้เกิดความเครียดทางใจ และรู้สกึวา่ถกูคกุคามเก่ียวกบังาน และความสขุลดลง 

 
สิ่งแวดล้อมในการท างานและสัมพันธภาพระหว่างบุคคล 
Moos ( อ้างใน ศวิพร เล็งไพบลูย์ , 2545) ได้แบง่สภาพแวดล้อมและสมัพนัธภาพระหวา่ง

บคุคลในการทํางานออกเป็น 10 ด้าน คือ 
1. ความเก่ียวข้องในการทํางาน คือ เป็นลกัษณะของการต้องการมีสว่นร่วม มีโอกาสท่ีจะ

เสนอแนะ การได้รับการยอมรับความคดิเห็น ทําให้รู้สกึวา่ตนเองมีความสําคญั และมีความเคารพ
ในตนเองมากขึน้ การท่ีสมาชิกทกุคนในกลุม่มีสว่นร่วมในกิจกรรมตา่งๆ ได้ผสมผสานความรู้ 
ทกัษะ และประสบการณ์ของแตล่ะบคุคล ความขดัแย้งก็จะไมเ่กิดขึน้ งานก็จะมีประสิทธิภาพ
สงูขึน้ ตรงกนัข้ามหากองค์การ ไมเ่ปิดโอกาสให้พนกังานมีสว่นร่วม หรือมีความรู้สกึท่ีเก่ียวข้องใน
การทํางาน ลกัษณะการทํางานอยูภ่ายใต้การชีแ้นะและเน้นผลผลิตก็คือการทํางานท่ีมุง่สนองตอบ
ความต้องการของผู้บงัคบับญัชา และขององค์การ ทําให้พนกังานมีความรู้สกึวา่ตนเองต้องพึง่พา
บคุคลอ่ืน ต้องการมีความสขุภาพถ่อมตน ต้องปฏิบตัติามคําสัง่โดยไมค่อ่ยใช้ความสามารถในการ
พฒันาตนเอง ผลคือพนกังานจะรู้สกึทกุข์ใจ ผลผลิตต่ําและอาจมีการปรับตวัโดยการลาออก 



 40 

2. การได้รับการสนบัสนนุ คือ การได้รับการสนบัสนนุจากเพ่ือนร่วมงาน และ
ผู้บงัคบับญัชาก็เป็นองค์ประกอบหนึง่ท่ีจะสง่เสริม หรื อหยดุยัง้ประสิทธิภาพในการทํางาน ถ้า
บคุคลใดมีเพ่ือนร่วมงานท่ีมีความสามารถสงูพร้อมท่ีจะให้ความชว่ยเหลือผู้ อ่ืน และมีความเป็น
มิตรก็อาจจะทําให้บคุคลมีความพอใจในสภาพแวดล้อมในการทํางานมากกวา่ผู้ อ่ืน 

3. การได้รับการกระตุ้นให้ได้แสดงออก คือ การท่ีผู้บงัคบับญัชาต้องเ ปิดโอกาสให้
พนกังานได้แสดงความรู้สกึและความคดิเห็นอยา่งเตม็ท่ี หากบคุคลมีความกลวัในการแสดงออก 
การตดิตอ่ส่ือสารจะกระทําได้ไมเ่ตม็ท่ี ความคดิริเร่ิมสร้างสรรค์ ท่ีมีประสิทธิผลมากท่ีสดุจะไมถ่กู
นําออกมาแก้ไขปัญหา การเปิดโอกาสดงักลา่วอาจทําได้ในลกัษณะการให้อภิปรายแส ดงความ
คดิเห็นและเสนอแนะวิธีการแก้ปัญหา 

4. ความเป็นอิสระในการทํางาน คือ เป็นลกัษณะท่ีพนกังานมีอิสระท่ีจะใช้ความคดิริเร่ิม
ของตวัเอง มีความรับผิดชอบในการทํางาน และงานชิน้นัน้จะสําเร็จได้ขึน้อยูก่บัตวัพนกังาน ความ
ไมมี่อิสระในการทํางานและไมมี่อํานาจในการทํางาน เป็นปัจจยัหนึง่ท่ีจะทําให้เกิดความเบื่อหนา่ย
ในอาชีพได้ ทัง้นีเ้น่ืองมาจากวา่พนกังานอาจมีความรู้สกึวา่ไมส่ามารถท่ีจะควบคมุสภาพแวดล้อม
ในการทํางานได้ 

5. การได้รับคําแนะนําในเร่ืองการทํางาน คือ ลกัษณะการให้คําแนะนําในเร่ืองการทํางาน
เป็นการพฒันาบคุคลโดยจดัให้มีการแนะนําและฝึก อบรมพนกังาน เพ่ือให้พนกังานได้มีการ
ปรับปรุงทกัษะในการทํางาน เม่ืองานเร่ิมมีความยุง่ยากทางเทคนิค และเป็นพนกังานเฉพาะอยา่ง
มากยิ่งขึน้ ในทางตรงกนัข้าม ถ้ามีสิ่งใหม่ๆ ทางด้านเทคโนโลยี เชน่ มีวิธีการผลิต มีการจดั
โครงสร้างของบทบาทและการรับผิดชอบตอ่งานใหม ่การเปล่ี ยนแปลงขององค์การอาจก่อให้เกิด
ความตงึเครียด อนัเน่ืองมาจากการขาดการแนะนําและให้ความรู้เก่ียวกบัเร่ืองงาน 

6. การให้คําแนะนําเก่ียวกบัเร่ืองปัญหาสว่นบคุคล คือ เม่ือพนกังานมีปัญหาเกิดขึน้ และ
ไมส่ามารถท่ีจะแก้ปัญหาด้วยตนเองได้ ผู้บงัคบับญัชาก็อาจจะกระตุ้นให้พนกังา นได้แสดง
ความรู้สกึออกมา โดยผู้บงัคบับญัชาหรือผู้ให้คําปรึกษา ต้องมีทกัษะท่ีดีในการฟังปัญหาของ
พนกังาน แล้วกระตุ้นหรือสนบัสนนุให้พนกังานเลา่ปัญหาให้ฟัง พนกังานท่ีได้รับการให้คําปรึกษา
ทําให้สามารถลดความเครียดทางอารมณ์ได้ 

7. การแสดงความโกรธและความก้าวร้าว คือ การ เปิดโอกาสให้พนกังานแสดงความ
คดิเห็น สามารถท่ีจะโต้แย้งกบัเพ่ือนร่วมงานและผู้บงัคบับญัชาได้อยา่งเสรี  โดยท่ีสามารถแสดง
ความโกรธ และก้าวร้าวตอ่ผู้ อ่ืนอยา่งเปิดเผย 
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8. การสัง่การ และระเบียบในองค์การ คือ กฎ ระเบียบ ข้อบงัคบัขององค์การ การสร้าง
ความเช่ือถือให้แก่พนกังานเพ่ือให้พนกังานฟัง และปฏิบตัติาม 

9. ความชดัเจนในการปฏิบตังิาน คือ ลกัษณะงานท่ีมีขอบเขตชดัเจน มีขอบเขตความ
รับผิดชอบ และมีความเข้าใจในหน้าท่ีท่ีรับผิดชอบ 

10. การควบคมุโดยผู้บงัคบับญัชา คือ รูปแบบการบงัคบับญัชา และการควบคมุดแูลของ
ผู้บงัคบับญัชา  

สรุปได้ว่ า บคุลากรต้องการผู้ ร่วมงานท่ีสามารถให้การสนบัสนนุ ยอมรับ และรับฟัง
ความรู้สกึของตนเองในการปฏิบตังิาน การสนบัสนนุจากผู้ ร่วมงานแตกตา่งจากการสนบัสนนุของ
ครอบครัว แตมี่ความสําคญัไมน้่อยไปกวา่กนัเลย ความแตกตา่งนัน้คือ เพ่ือนร่วมงานสามารถ
เข้าใจเหตกุารณ์และสิ่งท่ีบุ คลากร กลา่วถึงโดยไมต้่องอธิบายรายละเอียดมาก การนบัถือซึง่กนั
และกนั และความชว่ยเหลือของบคุคลท่ีอยูใ่น เครือขา่ยของเพ่ือน ผู้ ร่วมงาน ถ้าบคุคลท่ีมีการ
สนบัสนนุทางสงัคมก็จะสามารถรอดพ้นจากสถานการณ์ท่ีมีความเครียดสงูได้ แตถ้่าบคุคลขาด
การสนบัสนนุทางสงัคม ก็จะทําให้เกิดความเครียดทางสงัคมซึง่จะสง่ผลร้ายตอ่สขุภาพ 

 
สภาพแวดล้อมในการท างาน (Organizational Climate) ที่ส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพ 
การท างานขององค์กร  
 Buck  (1982 อ้างถึงใน สวรัตน์ สวธนไพบลูย์ , 2548 ) กลา่ววา่ สภาพแวดล้อมในการ
ทํางาน (Organizational Climate) นบัวา่เป็นปัจจยัพืน้ฐานท่ีมีความแปรผนัคอ่นข้างมาก และ
กระทบตอ่ผลการปฏิบตังิานขององค์กร และพนกังานโดยตรง ซึง่เรามกัจะได้ยินกนับอ่ยครัง้วา่ 
สาเหตท่ีุพนกังานมกัจะหยิบยกกนัมาพดูคยุกนัถึงสาเหตท่ีุทําให้องค์กรไมมี่ประสิทธิภาพ  หรือ 
สาเหตท่ีุทําให้พนกังานต้องลาออกจาการทํางานนัน้ ก็ต้องยอมรับกนัวา่ สภาพแวดล้อมในการ
ทํางาน(Organizational Climate) นบัเป็นปัจจยัหนึง่ท่ีมีคนสว่นมากยอมรับวา่เป็นปัจจยัท่ีมี
ความสําคญัยิ่ง และสง่ผลกระทบตอ่ผลการปฏิบตังิานขององค์กรและพนกังานสภาพแวดล้อม
ในการท างาน (Organizational Climate) ท่ีเก่ียวข้องกบัการบริหารการจดัการในแง่มมุตา่งๆ 6 
มมุมองมาพิจารณา ซึง่ปัจจยัเหลา่นีค้งไมใ่ชปั่จจยัด้านกายภาพ เชน่สถานท่ีในการทํางาน ความ
สะอาดเรียบร้อยในท่ีทํางาน โดยมีรายละเอียดของหลกัการ และแนวความคดิดงั ตอ่ไปนี ้
 ปัจจัยท่ี 1  ความยืดหยุ่นในการท างาน (Flexibility) 

เน่ืองจากในบางองค์กรมีความยืดหยุน่ในการทํางานมากจนเกินไป เชน่ มีการปรับเปล่ียน
โครงสร้างองค์กรบอ่ยครัง้ หรือ ไมมี่โครงสร้างองค์กรแบบเป็นทางการ โดยมีความเช่ือวา่ ธุรกิจของ
องค์กรนัน้    จําเป็นต้องมีการปรับเปล่ียนให้สอดคล้องกบัสถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไปตลอดเวลา  
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แตอ่ยา่งไรก็ตาม ปัจจยันีส้ง่ผลกระทบตอ่พนกังานโดยตรง เน่ืองจาก พนกังานอาจไมมี่ความ
ชดัเจนในนโยบาย และการบริหารงานขององค์กร ในทางตรงกนัข้าม บางองค์กรก็ไมมี่ความ
ยืดหยุน่ในการปฏิบตังิานเลย ทกุอยา่งเป็นไปตามขัน้ตอน หลกัเกณฑ์ในการทํางาน ซึง่สง่ผล
กระทบทําให้พนกังานขาดความคดิริเร่ิมสร้างสรรค์ในการทํางาน ความกล้าในการตดัสินใจเป็นต้น 

ปัจจัยท่ี 2  ความรับผิดชอบในการท างาน (Responsibility) 
เป็นปัจจยัท่ีมีอยูใ่นทกุองค์กร  โดยเฉพาะอยา่งยิ่ง องค์กรท่ีมีประวตัศิาสตร์   และก่อตัง้มา 

เป็นระยะเวลานานแล้ว  ความรับผิดชอบมกัจะมีความไมช่ดัเจนตามควา มรับผิดชอบประจํา
ตําแหนง่งาน เน่ืองจาก การมอบหมายความรับผิดชอบในการทํางาน  จะเป็นการมอบหมายความ
รับผิดชอบโดยคํานงึถึงพนกังานทา่นนัน้ๆ  เป็นหลกั แทนท่ีจะคํานงึถึงความรับผิดชอบท่ีเหมาะสม
ตามตําแหนง่งาน ซึง่นบัวา่ สง่ผลกระทบตอ่ผู้ ท่ีได้รับมอบหมายให้ทํางานของตําแหนง่งานอ่ื น และ
ผู้ ท่ีไมไ่ด้รับมอบหมายในงานท่ีตําแหนง่งานของตนต้องรับผิดชอบ  เชน่ การมอบหมายให้ตําแหนง่
งานเลขานกุาร  ต้องรับผิดชอบกบัการตดิตามการชําระเงินของลกูค้า  ซึง่เป็นหน้าท่ีของพนกังาน
ขาย  เป็นต้น 

ปัจจัยท่ี 3  มาตรฐานในการท างาน (Standards) 
เป็นปัจจยัท่ีสง่ผลกระทบตอ่การวดัประสิทธิภาพการทํางานขององค์กร  และของพนกังาน 

อยา่งชดัเจน  กลา่วคือ ในหลายๆ องค์กร เราจะสงัเกตเห็นได้วา่  การกําหนดมาตรฐานในการ
ทํางานหรือ แนวทางในการวดัผลการปฏิบตังิานไมมี่ความชดัเจนเทา่ท่ีควร  ซึง่สง่ผลกระทบตอ่การ
ประเมินประสิทธิภาพในการทํางานของพนกังาน  โดยเฉ พาะอยา่งยิ่ง  ในองค์กรท่ีระบบการ
ประเมินผลการปฏิบตังิานเป็นไปตามความรู้สกึของผู้บงัคบับญัชา  มากกวา่ การกําหนดมาตรฐาน
ในการทํางานท่ีชดัเจน  ซึง่สง่ผลกระทบทําให้พนกังานท่ีมีศกัยภาพ  ขาดขวญั และกําลงัใจในการ
ปฏิบตังิาน ในขณะท่ีองค์กรท่ีมีการกําหนดมาตรฐานในการทํางานชดัเจน  ระบบการประเมินผล
การปฏิบตังิานก็จะเป็นไปอยา่งมีระบบ  โดยขึน้อยูก่บัความสามารถในการปฏิบตังิาน  และผลงาน
ของพนกังานอยา่งแท้จริง 

ปัจจัยท่ี 4  การให้รางวัล  ผลตอบแทน (Rewards) 
เป็นปัจจยัท่ีสง่ผลกระทบตอ่ขวญั   และกําลงัใจในการปฏิบตังิานของพนกังาน     โดยตรง 

เน่ืองจากระบบการให้รางวลั ผลตอบแทน เป็นหนึง่ในปัจจยัหลกัท่ีสง่ผลกระทบตอ่ประสิทธิภาพใน
การทํางานของพนกังาน ดงันัน้ การให้รางวลั ผลตอบแทน ต้องเป็นไปอยา่งมีระบบ โปร่งใส และ
ยตุธิรรมโดยตัง้อยูบ่นพืน้ฐานของหลกัความรับผิดชอบ และความสามารถของพนกังาน อยา่งไรก็
ตาม ผู้บริหาร บางทา่น มกัจะกลา่วอยูเ่สมอวา่ การจา่ยผลตอบแทนไมจํ่าเป็นต้องเป็นระบบก็ได้ 
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เพราะในองค์กรของตน ได้มีการกําหนดหลกัการให้รางวลั และผลตอบแทนวา่ พนกังานทกุทา่น
ต้องเก็บไว้เป็นความลบัห้ามเปิดเผยกบัผู้ อ่ืน ซึง่ในทางปฏิบตัิ กลบัมิได้เป็นเชน่นัน้เลย 
 ปัจจัยท่ี 5   ความชัดเจนในการท างาน  ( Clarity ) 

ความชดัเจนในการทํางาน   หมายถึง     ความชดัเจนในทิศทางการดําเนินงานขององค์กร 
และความชดัเจนในความคาดหวงัท่ีองค์กรมีตอ่ตําแหนง่งานนัน้ๆ  จากความชดัเจนในความหมาย
นีเ้ป็นท่ียอมรับกนัแล้วในผู้บริหารบางทา่นวา่ ศกัยภาพของพนกังานบางทา่น ไมส่ามารถดงึ
ออกมาได้นัน้ อนัเน่ืองมาจาก องค์กรไมไ่ด้มีการกําหนดความคาดหวงัท่ีมีตอ่ตําแหนง่งาน และ
พนกังานไว้อยา่งชดัเจนเทา่ท่ีควร ดงันัน้ ในปัจจบุนั จะเห็นได้วา่ องค์กรหลายๆ องค์กรมีความ
ตัง้ใจในการสร้างความชดัเจนให้เกิดขึน้ในการดําเนินธุรกิจขององค์กรนัน้ๆ  

ปัจจัยท่ี 6  การท างานร่วมกัน (Team Commitment ) 
 เป็นปัจจยัพืน้ฐานหนึง่  ท่ีได้รับการตระหนกัถึงความสําคญัเสมอมา เน่ืองจากมีผลกระทบ 
โดยตรงตอ่ประสิทธิภาพการทํางานขององค์กรโดยภาพรวม กลา่วคือ ถ้าพนกังานมุง่หวงัท่ีจะทํา
หน้าท่ีในความรับผิดชอบของตนเองให้ดีท่ีสดุแตเ่พียงอย่างเดียวแล้ว โดยขาดการคํานงึถึงความ
รับผิดชอบขององค์กร หรือ งานท่ีเก่ียวเน่ืองกนั หรือ งานท่ีต้องสมัพนัธ์กบัหน้าท่ีของตนแล้วนัน้ ผล
การปฏิบตังิานขององค์กร อาจจะไมไ่ด้เกิดขึน้อยา่งมีประสิทธิภาพ เป็นต้น ดงัจะเห็นได้จาก 
องค์กรหลายๆ องค์กรพยายามท่ีจะสร้างบรรยากาศของการทํางานร่วมกนัเป็นทีม มาเป็น
เวลานานแล้ว 
 จากปัจจยัทัง้ 6 ประเดน็ดงักลา่วข้างต้นนัน้ มีความมุง่เน้นท่ีจะให้ผู้บริหารทกุๆ ทา่น ให้
ความสําคญักบั 6 ประเดน็ข้างต้นนัน้ ในระดบัท่ีเทา่ๆ กนั ไมมุ่ง่เน้นไปท่ีประเดน็ใดประเดน็หนึง่
โดยเฉพาะ นอกจากนัน้แล้ว สําหรับทา่นท่ีเป็นเจ้าขององค์กร หรือ ผู้บริหารขององค์กร ควรท่ีจะ
สร้างความชดัเจนให้องค์กรของทา่นในมมุมองดงักลา่ว และส่ือสารให้พนกังานในองค์กรของทา่น
ได้รับทราบ เพ่ือให้แนใ่จวา่ องค์กรของทา่นสามารถเสริมสร้างศกัยภาพ และประสิทธิภาพในการ
ทํางาน อนัสง่ผลตอ่การบรรลวุตัถปุระสงค์ขององค์กรท่ีตัง้ไว้ 
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2.3  งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
   ดาริณี   สวุภาพ  (อ้าง จาก  เพนเดอร์ , 1987 )  ศกึษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของคนงานสตรีตัง้ครรภ์ท่ีทํางานในโรงงาน อตุสาหกรรมท่ีมารับบริการท่ีแผนกฝาก
ครรภ์        โดยใช้รูปแบบการสง่เสริม สขุภาพของ )  เป็นกรอบแนวคดิ และศกึษาในหญิงตัง้ครรภ์  
อาย ุ 15 – 41 ปี จํานวน  400  ราย  พบวา่ คน งานสตรีตัง้ครรภ์ท่ีทํางานในโรงงานอตุสาหกรรมมี
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพโดยรวมอยูใ่นระดบัดี โดยมีพฤตกิรรมรายด้านท่ีอยู่ในระดบัดี ได้แก่ ด้าน
โภชนาการ ด้านการรับผิดชอบตอ่ สขุภาพ  ด้านการจดัการกบัความเครียด  ด้านความสมัพนัธ์
ระหวา่งบคุคล และด้านความสําเร็จในชีวิต  สว่นด้านพนัธกิจในระยะตัง้ครรภ์  อยูใ่นระดบัพอใช้  
สว่นด้านการออกกําลงักายอยูใ่นระดบัไมดี่  ทางด้านปัจจยัท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรม ได้แก่  ความรู้  
การรับรู้อปุสรรค ร่วมกนัอธิบายความแปรปรวนของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ร้อยละ35 (p<.001)  
โดยการรับรู้สมรรถนะของตนเอง  การรับรู้ประโยชน์มีผลทางบวกตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  
การรับรู้อปุสรรคมีผลทางการลบตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
 ศริสา   จรัสวฒุิยากร  (2547) ศกึษาปัจจยัท่ีความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยัสว่นบคุคลและ
การรับรู้ความเส่ียงกบัความเครียดในการทํางาน กรณีศกึษาพนกังานฝ่ายชา่งท่ีทํางานเป็นกะของ
บริษัทการบนิไทย จํากดั (มหาชน) พบวา่ พนกังานมีการรับรู้ความเส่ียง และความเครียดอยูใ่น
ระดบัปานกลาง ปัจจยัสว่นบคุคลในเร่ือง อาย ุอายงุาน รายได้ สถานภาพสมรส  และตําแหนง่งาน 
การรับรู้ความเส่ียงด้านร่างกายอารมณ์และจิตใจ ด้านลกัษณะงาน และด้านสภาพแวดล้อมทาง
กายภาพ มีความสมัพนัธ์กบัความเครียดในการทํางานอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ
 จินตนา  พรมลาย (2541) ศกึษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสขุภาพของพฒันากรเขต 
3 กรมการพฒันาชมุ ชน  กระทรวงมหาดไทย  ศกึษาในก ลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นพฒันากร  จํานวน 304  
ราย และใช้กรอบแนวคดิการสง่เสริมสขุภาพของเพนเดอร์  ผลการวิจยัพบวา่  ปัจจยัร่วมได้แก่แบบ
แผนการใช้บริการด้านสขุภาพ  สถานการณ์ท่ีเอือ้ตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ และ
ประสบการณ์การมีพฤตกิร รมสง่เสริมสขุภาพ  มีความสมั พนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสง่ สขุภาพ
อยา่งมีนยัสําคญั (p-value<0.05) สว่นปัจจยัด้านความรู้ – การรับรู้ ได้แก่  การรับรู้ความสามารถ
ตนเองด้านการสง่เสริมสขุภาพ  การรับรู้สถานะสขุภาพ และสิ่งชกันําให้ปฏิบตั ิได้แก่  การรับรู้
ข้อมลูขา่วสารจา กแหล่ งตา่ง ๆ และการได้รับคําแนะนําจากบคุคลใกล้ชิด มีความสมัพนัธ์กบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ (p-value<0.05) และปัจจยัทัง้  3  ร่วมกนั
สามารถทํานายพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ  ด้านการรับประทานอาหารไ ด้ดีท่ีสดุ ร้อยละ 40.7 
และตวัแปรท่ีสามารถทํานายได้ดีท่ีสดุ คือ เพศ 
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 จรีุรัตน์  เพชรทอง  (2540)  ศกึษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ
ข้าราชการ  ตํารวจภูธร  จงัหวดัสพุรรณบรีุ  ข้าราชการระดบัสญัญาบตัรทัง้หมด  จํานวน  169  คน  
ระดบัประทวนสุม่เลือกกลุม่ตวัอยา่ง  จํานวน  450  คน  เก็บรวบรวมข้อมลูโ ดยใช้แบบสมัภาษณ์
ผลการศกึษาพบวา่ใน  ข้าราชการตํารวจระดบัสญัญาบตัร  ตวั แปรในกลุม่ปัจจยัร่วมได้แก่  อายุ   
ระดบัการศกึษา  ปัจจยัทางด้านการความรู้ – การรับรู้ ได้แก่  คา่นิยม  ทศันคต ิ การรับรู้
ความสามารถตน  การรับรู้ประโยชน์ และการรับรู้อปุสรรคในการปฏิบตัพิฤตกิ รรมสง่เสริมสขุภาพ  
ปัจจยัทางด้านสิ่งชกันําให้ปฏิบตั ิได้แก่  ข้อมลูขา่วสารจากส่ือตา่ง ๆ และการได้รับคําแนะนํา
สนบัสนนุจากบคุคลมีความสามารถในการร่วมทํานายพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพ  ได้ร้อยละ  75 
และตวัแปรท่ีสามารถทํานายได้ดีท่ีสดุ คือ การรับรู้อปุสรรคในการปฏิบตัพิฤติ กรรมสง่เสริมสขุภาพ  
สว่นข้าราชการตํารวจระดบัประทวน  พบวา่  ตวัแปรในการมีในกลุม่ปัจจยัร่วมได้แก่  อาย ุ ระดบั
การศกึษา  แบบแผนการใช้บริการด้านสขุภาพ  ประสบการณ์ ในการมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
การมีแหลง่สง่เสริมบริการด้านสขุภาพ ปัจจยัทางด้านการสง่เสริมสขุภาพมีความสามารถในการ
ทํานายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ร้อยละ  36.30 และตวัแปรท่ีสามารถทํานายได้ดีท่ีสดุ คือ การ
รับรู้ความสามารถตนเก่ียวกบัการสง่เสริมสขุภาพ 
            ณฐักฤช  ฉาย แสง  (2543)  ศกึษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพข้าราช
ทหารประจําการลพบรีุ  โ ดยศกึษาในกลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นทหารทัง้ระดบัสญัญาบตัร และระดบั
ประทวน  580 คน พบวา่ ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ปัจจยัร่วมได้แก่ 
อายกุลุม่วิชาชีพ สถานภาพสมรส  รายได้ ดชันีมวลกาย และระดบัการศกึษา ปัจจยัทางจิตวิทยา 
ได้แก่    คา่นิยม ทศันคต ิ การรับรู้อํานาจตน การรับรู้ความสามารถตนเอง การรับรู้สภาวะสขุภาพ 
การรับรู้ประโยชน์ และการรับรู้อปุสรรค ปัจจยัทางด้านสิ่งชกันําให้ปฏิบตั ิได้แก่ การได้รับข้อมลู
ขา่วสารจากส่ือตา่งๆ และการได้รับคําแนะนํา /การสนบัสนนุจากบคุคล และพบวา่ ปัจจยัตา่งๆ 
ได้แก่ กลุม่วิชาชีพ รายได้ คา่นิยมการรับรู้ความสามารถตนเอง การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อปุสรรค 
การได้รับข้อมลูขา่วสารจากส่ือตา่งๆ และการได้รับคําแนะนํา /การสนบัสนนุจากบคุคล สามารถ
ร่วมทํานายพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพได้ ร้อยละ  52.9 ตวัแปรท่ีสามารถทํานายได้ดีท่ีสดุ คือ 
การรับรู้ความสามารถตนเอง  
          ประยงค์   นะเขิน (2544) ศกึษาปัจจยัท่ี มีผลตอ่การออกกําลงักายของข้าราชการสงักดั
กระทรวงสาธารณสขุ ในจงัหวดันครปฐม ศกึษาในกลุม่ตวัอยา่ง 242 คน พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งสว่น
ใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 64.0 มีอายเุฉล่ียเทา่กบั 39.6 ปี สว่นใหญ่มีพฤตกิรรม การออกกําลงักาย
บ้างแตน่านๆ ครัง้ ร้อยละ65.3 ปัจจยัด้านเพศ อาย ุสถานภาพสมรส มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรม



 46 

การออกกําลงักายอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ(p-value<0.05) สว่นความรู้และสมรรถภาพทางกาย
ไมมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการออกกําลงักาย 
          ประทมุ ยนต์เจริญลํา้ (2546) ศกึษารูปแบบของปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่การบริโภคอาหารของผู้มา
ใช้บริการตรวจสขุภาพจงัหวดัพิษณโุลก โดยศกึษาในผู้มารับบริการตรวจสขุภาพจงัหวดัพิษณโุลก
จํานวน 310 คน อาย ุ20-59 ปี พบวา่ ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมการบริโภคอาหารของผู้มารับ
บริการตรวจสขุภาพจงัหวดัพิษณุ โลก ได้แก่ คา่นิยมท่ีมีตอ่การบริโภคอาหาร  การรับรู้ประโยชน์  
เพศ  การรับรู้ความสามรถในตนเอง  ความรู้ทางโภชนาการ  ระดบัการศกึษา  การมีโรคประจําตวั 
และการรับรู้อปุสรรค ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลทางตรงตอ่พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร ได้แก่ ภาวะสขุภาพ
หรือการมีโรคประจําตวั และ การรับรู้อปุสรรค สว่นปัจจยัท่ีมีอิทธิพลทางอ้อม ได้แก่ ความรู้ทาง
โภชนาการ ระดบัการศกึษาและอาย ุ
 นชุระพี  สทุธิกลุ (2540 ) ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของครูประถมศกึษาสงักดั
กรุงเทพมหานคร  โดยประยกุต์ใช้ทฤษฎี PRECEDE-PROCEED Model และรูปแบบการสง่เสริม
สขุภาพของเ พนเดอร์  เป็นกรอบแนวคดิ  สุม่ตวัอยา่งแบบ  2  ขัน้ตอน  จํานวน  360  คน  เก็บ
รวบรวมข้อมลูโดยการใช้แบบสอบถามตวัเอง  ผลการศกึ ษาพบวา่  ครูมีการปฏิบตัพิฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพในระดบัปานกลางมากท่ีสดุ  ร้อยละ  68.1  รองลงมา  อยูใ่นระดบัสงูร้อยละ  29.7  
เม่ือวิเคราะห์ รายด้านพบวา่  ครูมีการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในระดบัสงูมากท่ีสดุ  ใน
ด้านการสบูบหุร่ี  ร้อยละ  93.3  รองลงมา  ในด้านการไมด่ื่มสรุา  ร้อยละ  87.2  ปัจจยัท่ีมี
ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ (P<0.05) มีดงันี ้ ปัจจยัร่วม
ได้แก่  เพศ  รายได้ครอบครัว และการมีโครงการ/กิจกรรมสง่เสริมสขุภาพ  สว่นปัจจยัด้านความรู้ -  
การรับรู้ ได้แก่ คา่นิยม  ทศันคต ิ การรับรู้ความสามารถตนเอง  การรับรู้ประโยชน์ และอปุสรรคตอ่
การสง่เสริมสขุภาพเม่ือวิเคราะห์จําแนกพหพุบวา่  ปัจจยัร่วม และปัจจยัด้านความรู้  - การรับรู้
ความสามารถทํานายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของครูประถมศกึษาโดยรวมทกุด้าน  ร้อยละ  36.5 
และพบวา่คา่นิยมเป็นตวัทํานายพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพได้ดีท่ีสดุ รองลงมา คือ การรับรู้อปุสรรค
ตอ่การสง่เสริมสขุภาพ และการรับรู้ความสามารถตนตอ่การสง่เสริมสขุภาพ  ตามลําดบั 
 ประภาเพ็ญ  สวุรรณ และคณะ (2541)  ศกึษาพฤตกิรรมการป้องกนั และรักษาสขุภาพ
ของลกูจ้างผู้ประกนัตนในประเทศไทย  โดยสุม่เลือก  16  จงัหวดั  จากทัง้  4  ภาค และ
กรุงเทพมหานคร  รวบรวมข้อมลูโดยใช้แบบสมัภาษณ์  ผลการวิจยัพบวา่  ยงัมีลกูจ้างประกนัตน
บางสว่นถึงแม้จะเป็นสว่นน้อยก็ตามมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพยงัไมถ่กูต้องในทกุ ๆ ด้านเก่ียวกบั
การรับประทานอาหาร  การสบูบหุร่ี  การด่ืมเคร่ืองดื่มท่ีโฆษณาวา่ชกํูาลงั  การด่ืมสรุา  การออก
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กําลงักาย  พฤตกิรรมความปลอดภยั  พฤตกิรรมเส่ียงทางเพศ  พฤตกิรรมการใช้ยา และการตรวจ
โรค  เก่ียวกบัก ารใช้สิทธิประโยชน์  พบวา่ร้อยละ  43.8  ของลกูจ้างประกนัตน  ไมเ่คยไปใช้สิทธิ
ประโยชน์จากการประกนัตน  ผู้ประกนัตนท่ีป่วยเพียงเล็กน้อยจะไปรับบริการโรงพยาบาลเอกชน
มากท่ีสดุ  ร้อยละ  70.5 และร้อยละ  28.8  เม่ือมีอาการเจ็บป่วยเพียงเล็กน้อยจะไปใช้บริการท่ี
ระบใุนบตั รรับรองสิทธิการรักษาพยาบาล และพบวา่สถานประกอบการร้อยละ  31.9  ยงัไมมี่
นโยบายปลอดบหุร่ี และสรุา  รวมทัง้ไมมี่นโยบาย และบริการของสถานประกอบการในสว่นท่ีจะมี
ผลตอ่สขุภาพท่ีดีของลกูจ้างสว่นการวิเคราะห์จําแนกพห ุ พบวา่ ตวัแปรด้านสงัคม และประชากร
สามารถทํานายพฤตกิรรม สง่เสริมสขุภาพ  พฤตกิรรมเม่ือเจ็บป่วยปัญหาสขุภาพและการใช้สิทธิ
ประโยชน์จากการประกนัตนในระดบัต่ํา (คา่ R² สงูสดุ = 0.292 และตํ่าสดุ 0.018) 
 ประสิทธิ  กล้าหาญ  (2541)  ศกึษาปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
ของอาสาสมคัรสาธารณสขุประจําหมูบ้่าน  จงัห วดัสพุรรณบรีุ  ศกึษาเชิงสํารวจแบบตดัขวาง 
(Cross – sectional survey research)  โดยใช้รูปแบบการสง่เสริมสขุภาพของเพนเดอร์  เป็น
กรอบแนวคดิ  ในกลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นอาสาสมคัรสาธารณสขุ  จํานวน  387  คน  พบวา่ กลุม่
ตวัอยา่งมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยูร่ะดบัปานกลางร้อย ละ  50.6 และระดบัต่ํา  ร้อยละ  40.6 
และพบวา่ปัจจยัร่วมมีความสามารถทํานายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ดีท่ีสดุ  ร้อยละ  23.4 และ
พบวา่สถานการณ์ท่ีเอือ้ตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  สามารถทํานายพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพได้ดีท่ีสดุ  ตวัแปรกลุม่ปัจจยัด้านความรู้ – การรับรู้  สามารถทํานายพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพได้ร้อยละ  10.0 และพบวา่ การรับรู้อปุสรรคตอ่การสง่เสริมสขุภาพ  สามารถ
ทํานายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ดีท่ีสดุ  ตวัแปรกลุม่ปัจจยัด้านสิ่งชกันําให้ปฏิบตั ิ สามารถ
ทํานายพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพร้อยละ  4.4 และการได้รับ การสนบัสนนุสง่เสริมจากพอ่แม ่ 
สามารถทํานายพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพได้ดีท่ีสดุ และผลการวิเคราะห์จําแนกพห ุ เม่ือรวมทัง้
สามกลุม่ปัจจยั พบวา่ สามารถทํานายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ร้อยละ  27.6  และ ตวัแปร
สถานการณ์ท่ีเอือ้ตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ    เป็นตวัทํานายท่ีดีท่ีสดุ  รองลงมาคือ 
ตวัแปรด้านการรับรู้อปุสรรคตอ่การสง่เสริมสขุภาพ  การได้รับการสนบัสนนุสง่เสริมจากพอ่แม ่ 
เพศ  การรับรู้ความสามารถตนเอง และระยะเวลาการเป็นอาสาสมคัรสาธารณสขุตามลําดบั 
 ไพรินทร์  สมทุรเสน (2542)  ศกึษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรม สง่เสริมสขุภาพในการ
ป้องกนัโรคความดนัโลหิตสงู และโรคเบาหวานของประชาชนจงัหวดัระยอง  โดยประยกุต์ทฤษฎี 
PRECEDE-PROCEED Model  มาเป็นกรอบแนวคดิ  ทําการศกึษาในกลุม่ประชาชนอาย ุ 35 - 
59 ปี  จํานวน  400  คน  เป็นชาย  197  คน  หญิง  203  คน  ผลการศกึษาพบวา่  ปัจจยัท่ี มี
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อิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในการป้องกนัโรคความดนัโลหิตสงู และโรคเบาหวานของ
ประชาชนในจงัหวดัระยองได้แก่  เพศ  อาย ุ คา่นิยม  การรับรู้ ภาวะสขุภาพ  มีความสมัพนัธ์กบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมีนยัสําคญั (p-value < 0.05) สว่นปัจจยัเสริม  ได้แก่  การมีแล ะ
เข้าถึงสถานบริการ และการไปใช้สถานบริการในชมุชนเชน่สนามกีฬา  ส ถานพกัผอ่นหยอ่นใจ 
และโรงพยาบาล  /     สถานบริการสขุภาพ     มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมี
นยัสําคญัทางสถิต ิ (p-value<0.05)       และปัจจยัเสริมได้แก่       การได้รับข้อมลูขา่วสาร แ ละ
การได้รับแรงสนบัสนนุทางสงัคมมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมีนยัสําคญั
ทางสถิต ิ(p-value < 0.05) 
 มณีภรณ์  อนสุรณ์พานิช (2542) ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของครูประถมศกึษา  
สงักดัสํานกังานประถมศกึษา  จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์  โดยศกึษาในครู  350  เป็นชาย  95  คน  
หญิง  255  คน  พบวา่  ปัจจยัร่วมได้แก่  เพศ  สถานภาพสมรส  การได้รับคําแนะนําจากเพ่ือน / คู่
สมรส / ผู้บงัคบับญัชา  มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ
(p-value<0.05) สว่นปัจจยัด้านความรู้ – การรับรู้ ได้แก่ คา่นิย ม  ทศันคต ิ การรับรู้ความสามารถ
ตนเอง  การรับรู้ประโยชน์ และการรับรู้อปุสรรค  มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ (p-value<0.0001)  เม่ือวิเคราะห์ผลการทํานาย พบวา่ ปัจจยัร่วม และ
ปัจจยัด้านความรู้ – การรับรู้ ความสามารถของตนเองเป็นเป็นตวัทํานายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
ของครูได้ดีท่ีสดุ  รองลงมาคือ เพศ และการได้รับคําแนะนํา / สนบัสนนุบคุคลตามลําดบั 
 ยพุา  ชยัเพ็ชร (2542)  ศกึษาพฤตกิรรมการตรวจสขุภาพของบคุลากรทางการแพทย์ และ
สาธารณสขุในโรงพยาบาล  สงักดักระทรวงสาธารณสขุ  โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือศึ กษาพฤตกิรรม
การตรวจสขุภาพประจําปีของบคุลากรทางการแพทย์ และสาธารณสขุ และศกึษาความสมัพนัธ์
ระหวา่งปัจจยันํา  ปัจจยัสนบัสนนุ และปัจจยัความจําเป็นทางสขุภาพกบัพฤตกิรรมการตรวจ
สขุภาพของบคุลากรทางการแพทย์ และสาธารณสขุในโรงพยาบาล  สงักดักระทรวงสาธารณสขุ  
โดยศกึษาจากกลุ่มตวัอยา่งจํานวน  500  คน  ท่ีเป็นบคุลากรทางการแพทย์ และสาธารณสขุใน
โรงพยาบาล  สงักดักระทรวงสาธารณสขุ  เขตกรุงเทพมหานคร และเขตปริมณทล  ผลการศกึษา
พบวา่  กลุม่ตวัอยา่งมีพฤตกิรรมตรวจสขุภาพประจําปีร้อยละ  53.4 และพบวา่  ปัจจยัท่ีมีผลตอ่
พฤตกิรรมการตรวจสขุภาพประจําปีอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ (p-value<0.05) ได้แก่ อาย ุ ความ
เช่ือด้านสขุภาพเก่ียวกบัการตรวจสขุภาพประจําปี และกา รได้รับข้อมลูขา่วสารจากส่ือตา่งๆ มี
ความสามารถในการอธิบายการผนัแปรของพฤตกิรรมการตรวจสขุภาพประจําปี  ได้ร้อยละ  7.8  
(R² = 0.078) 
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 สมบตั ิ พึง่เกษม (อ้างจาก เพนเดอร์, 1987 )  ศกึษาพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพของวยั
ผู้ใหญ่จงัหวดัสระแก้วทําการศกึษาในกลุม่ประชากรวยัผู้ใหญ่ (20-59 ปี)  จํานวน  430  คน  โดย
ประยกุต์ทฤษฎี PRECEDE PROCEED Model (1980)  รูปแบบการสง่เสริมสขุภาพของเพนเดอร์ 
(1987) และ แบบแผนความเช่ือทางด้า นสขุภาพ (1975)  มาเป็นกรอบแนวคดิ  ผลการศกึษา
พบวา่  กลุม่ตวัอยา่งวยัผู้ใหญ่มีพฤตกิรรมการสง่เสริมสุ ขภาพ  โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง มาก
ท่ีสดุร้อยละ  66.0 และเม่ือวิเคราะห์รายด้านพบวา่  กลุม่ตวัอยา่งมีพฤตกิรรมการสง่เสริมด้านการ
บริโภคอาหารท่ีเหมาะสม และด้านการสวม หมวกนิรภยั หรือคาดเ ข็มขดันิรภยัอยูใ่นระดบัปาน
กลางมากท่ีสดุ  ร้อยละ  51.9 และ 43.7 พฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพด้านการงดสบูบหุร่ี และการ
งดด่ืมเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ในระดบัสงูมากท่ีสดุ  ร้อยละ  71.2 และ 51.2 มีพฤตกิรรมการ
สง่เสริมด้านการออกกําลงักายอยูใ่นระดบัต่ํามากท่ีสดุร้อยละ  47.7  มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
ด้านการบริหารจดัการความเครียดอยูใ่นระดบัสงูมากท่ีสดุ ร้อยละ  60.9  นอกจากนี ้ ยงัพบวา่ 
ปัจจยัการได้รับคําแนะนํา และสนบัสนนุจากบคุคลสามารถทํานายพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ
ได้ดีท่ีสดุ  รองลงมา ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์  
 นอกจากการศกึษาพฤตกิรรมสขุภาพแล้ว สมบตั ิพึง่เกษม ยงัได้ศกึษาเก่ียวกบันโยบาย
และสิ่งแวดล้อม  โดยประยกุต์ทฤษฎี PRECEDE PROCEED Model (1980)  รูปแบบการสง่เสริม
สขุภาพของเพนเดอร์ (1987) และ แบบแผนความเช่ือทางด้านสขุภาพ (1975)   ของวยัผู้ใหญ๋ใน
จงัหวดัสระแก้ว ของการเข้าร่วมในชมุชน การสมัภาษณ์ เก่ียวกบัสิ่งแวดล้อมท่ีมีความสมัพนัธ์กบั
สขุภาพ พบวา่ วยัผู้ใหญ่จงัหวดัสระแก้ว มีทศันคตท่ีิดีกบันโยบายและสิ่งแวดล้อมท่ีเอือ้ตอ่การ
สง่เสริมสขุภาพ 
 สวรัตน์ สวธนไพบย์ู (2548) ได้ทําการศกึษาความพงึพอใจตอ่สภาพแวดล้อมในการ
ทํางาน กบัความผกูพนัตอ่องค์การพนกังานระดบัปฏิบตักิาร พบวา่พนกังานระดบัปฏิบตักิารมี
ความพงึพอใจตอ่สภาพแวดล้อมในการทํางานในระดบัปานกลาง และมีความผกูพนัตอ่องค์การใน
ระดบัมาก พนกังานท่ีมีอายแุละระดบัการศกึษาแตกตา่งกนัมีความพงึพอใจตอ่สภาพแวดล้อมใน
การทํางานแตกตา่ง กนั พนกังานท่ีมีอาย ุสถานภาพสมรส ระดบัการศกึษา และระยะเวลาในการ
ปฏิบตังิานแตกตา่งกนัมีความผกูพนัตอ่องค์การแตกตา่งกนั 
 อตญิาณ์  ศรเกษตริน และคณะ (2547) ศกึษาปัจจยัท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรมการสร้างเสริม
สขุภาพ และพฤตกิรรมการใช้บริการสขุภาพของประชาชนภายใต้การสร้างหลกัประกนัสขุ ภาพ
ถ้วนหน้า  โดยศกึษาจากกลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นประชาชนในภาคใต้  จํานวน  1,200  คน พบวา่ 
พฤตกิรรมการสร้างเสริมสขุภาพประชาชนภายใต้การสร้างหลกัประกนัสขุภาพถ้วนหน้า  อยูใ่น
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ระดบัปานกลาง และปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการสร้างเสริมสขุภาพได้แก่  อาย ุ 
คา่นิยมเก่ียวกบัสขุภาพ และการเจ็บป่วย  คณุภาพบริการ  การรับรู้ความสามารถแหง่ตนในการ
ดแูลสขุภาพ และการรับรู้แรงสนบัสนนุทางสงัคม และทัง้หมดสามารถทํานายพฤตกิรรมการสร้าง
เสริมสขุภาพได้ร้อยละ  32.9 และปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการใช้บริการสขุภาพ ได้แก่  
เพศ   ระดบัการศกึษา    ประเภทของการประกนัสขุภาพ   คา่นิยมเก่ียวกบัสขุภาพการเจ็บป่วย  
การรับรู้สิทธิของผู้ใช้บตัรประกนัสขุภาพถ้วนหน้า และบตัรสิทธิของกลุม่ข้าราชการ / รัฐวิสาหกิจ  
การได้รับข้อมลูขา่วสาร  ความต้องการด้านสขุภาพ  คณุภาพบริการ และการเข้าถึงบริการสขุภาพ  
นอกจากนีมี้ผลเปรียบเทียบพฤตกิรรมการสร้างเสริมสขุภาพจําแนกตามประเภทการประกนั
สขุภาพ พบวา่  กลุม่ท่ีมีบตัรประกนัสขุภาพตา่ง ๆ มีพฤตกิรรม  การสร้างเสริมสขุภาพแตกตา่งกนั
อยา่งมีนยัสําคญั  ท่ีระดบั .01 โดยกลุม่ข้าราชการ / รัฐวิสาหกิจ มีพฤตกิรรมการสร้างเสริมสขุภาพ
มากกวา่กลุม่ท่ีมีบตัรประกนัสขุภาพถ้วนหน้า และกลุม่ท่ีมีบตัรประกนัสงัคม 
 แทน (2005) ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของบคุลากรใน 2 สถาบนัการศกึษาทางด้าน
สขุภาพ  มหาวิทยาลยัมหิดล  วิทยาเขตศาลายา  ทําการศกึษาในบคุลากรจาก  2  สถาบนัของ
มหาวิทยาลยัมหิดล  วิทยาเขตศาลายา  ได้แก่  สถาบนัพฒันาการสาธารณสขุอาเซียน (AIHD) 
และสถาบนัวิจยัโภชนาการ (INMU)  โดยศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพด้านการออกกําลงักาย 
และการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม  เทา่นัน้ พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยู่
ในระดบัปานกลาง  ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิร รมสง่เสริมสขุภาพ  ของบคุลากรในสถาบนั
ดงักลา่ว     ได้แก่    เพศ   ลกัษณะอาชีพ /  ฐานะการงาน  โรคประจําตวั  เพศชายมีพฤตกิรรมการ
ออกกําลงักายบอ่ยมากกวา่เพศหญิง  อยา่งมีนยัสําคญั  (p-value< 0.05) เพศหญิงมีแนวโน้มท่ีจะ
บริโภคอาหารท่ีเหมาะสมกวา่เพศชาย  อยา่งมีนยัสําคั ญ (p-value<0.05)  ผู้บริหารมีพฤตกิรรม
การรับประทานอาหารของชาวตะวนัตก  อาหารขบเคีย้ว (snacks) ท่ีมีแป้ง และ นํา้ตาลมากกวา่
เจ้าหน้าท่ีทัว่ไป นอกจากนีผู้้ ท่ีมีโรคประจําตวัจะรับประทานผกั และผลไม้มากกวา่ผู้ ท่ีไมมี่โรค
ประจําตวั 
 จากการทบทวนงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง จะเห็ นได้วา่ งานวิจยัดงักลา่ว ศกึษาในกลุม่
ข้าราชการ ลกูจ้าง  วยัทํางาน ผู้ ท่ีมารับบริการในโรงพยาบาลและอาสาสมคัร ตวัแปรท่ีใช้ใน
การศกึษา เชน่ เพศ อาย ุรายได้ สถานภาพสมรส  อาชีพ ทศันคต ิปัจจยัด้านความรู้ การรับรู้
ทางด้านโภชนาการ การออกกําลงักาย เป็นต้น และสว่นใหญ่ศึ กษาพฤตกิรรมสขุภาพด้าน
โภชนาการ ด้านการออกกําลงักาย   ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ     ด้านความรู้ – การรับรู้  
ด้านการสบูบหุร่ี   การด่ืมสรุา 
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งานวิจัยในต่างประเทศ             
        งานวิจยัตา่งประเทศท่ีศกึษาเก่ียวกบัพฤตกิรรมสขุภาพท่ีผู้วิจยัได้ศกึษา  และค้นค ว้ามาเพ่ือ
ประกอบการศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพและปัจจยัท่ี เก่ียวข้องในบคุลากร แพทย์แผนไทย
ประยกุต์ สถาบนัการแพทย์แผนไทย ก รมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก   
กระทรวงสาธารณสขุ   มีดงัตอ่ไปนี ้ 
 เพนเดอร์  และคณะ  (1990 )  ศกึษาวิถี ชีวิตท่ีสง่เสริมสขุภาพของคน งานในสถาน
ประกอบการ  โดยใช้แบบจําลองพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของเพนเดอร์ (1987 )  เลือกศกึษา
ปัจจยัด้านความรู้ – การรับรู้  4  ปัจจยั ได้แก่ การให้คา่นิยมทางสขุภาพ  การรับรู้การควบคมุ
คณุภาพ  การรับรู้ภาวะสขุภาพ และการรับรู้ความสามารถตนเอง  ปัจจยัร่วม  2  ปัจจยั ไ ด้แก่ 
คณุลกัษณะทางประชากร และปัจจยัด้านพฤตกิรรม  กลุม่ตวัอยา่งเป็นคนงานในบริษัทท่ีมีคนงาน
มากกวา่  250  คน และมีโครงการสง่เสริมสขุภาพในบริษัทนัน้ ๆ ประกอบด้วยกิจกรรมการบริหาร
ร่างกาย  โภชนาการ และกิจกรรมผอ่นคลายความเครียด  จํานวน  6  บริษัท  จํานวน  589  คน  
ผลการวิจยัพบวา่  พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพท่ีมีคะแนนสงูสดุ คือ ด้านการบรรลเุป้าหมายในชีวิต 
และด้านการออกกําลงักาย  คะแนนท่ีต่ําท่ีสดุคือ ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ และด้านการ
จดัการความเครียด  นอกจากนัน้อีก  3  เดือน  ตอ่มาได้มีคา่คะแนนสงูขึน้  ปัจจยัด้านความรู้  -  
การรับรู้ และปัจจยัร่วม  สามารถร่วมกนัทํานายความแปรปรวนของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้
ร้อยละ 31 
 บนักมั, ออร์แซค และซุง (1997) ปัจจยัท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรมการออกกําลงักายในโปรแกรม
การสง่เสริมการออกกําลงักายในท่ีทํางาน (Factors Affecting Exercise      Adherence at a 
worksite Wellness Program)  โดยศกึษาในกลุม่ตวัอยา่ง  431  คน  เป็นชาย  323  คน  หญิง  
108  คน  โดยเปรียบเทียบระหวา่งพฤตกิรรมการออกกําลงักายของกลุม่ตวัอยา่งท่ีมีอยูใ่น
โปรแกรม และท่ีไมอ่ยูโ่ปรแกรมพบวา่  กลุม่ท่ีอยูใ่นโปรแกรม  มีแรงจงูใจในตนเองสงูกวา่อีกกลุ่ ม 
และมีการรับรู้อปุสรรคน้อยกวา่กลุม่ท่ีไมไ่ด้อยู ่ การมีทศันคตติอ่ข้อตกลงในการออกกําลงักายไม่ มี
ความแตกตา่งระหวา่ง  2  กลุม่  การได้รับการสนบัสนนุจากเพ่ือนร่วมงาน  เพ่ือน และคูส่มรสมี
อิทธิพลตอ่การมีพฤตกิรรมการออกกําลงักาย และผลการทดสอบทางสถิตพิบวา่  ปัจจยันําแ ละ
ปัจจยัเอือ้ มีผลตอ่พฤตกิรรมการออกกําลงักายภายในท่ีทํางานไมแ่ตกตา่งกนั 
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 แจนนิ่ง – โดซิเออร์ (1999)  การทํานายพฤตกิรรมการตรวจมะเร็งปากมดลกู (pap 
smear)  ของหญิง  แอฟ ริกนัอเมริกา และหญิงละตนิอเมริกา   โดยการใช้ทฤษฎีการวางแผนการ
กระทํา (The Thaory of Planned Behavior) (Predicting intention to pbtaon a Pap samear 
Among African American and Latina Woman : Tentiary the Theory of Planned Behavior)  
โดยศกึษาในกลุม่ตวัอยา่ง  204  คน  เป็นหญิงชาวละตนิอเมริกา  96  คน  พบวา่ ทศันคต ิและ
การรับรู้ (attitude and perceived behavioral control and inception) 
 Tian, et al., (2003)  ศกึษารูปแบบการจดัโครงการสง่เสริมสขุภาพในรูปแบบของ
มหาวิทยาลยัสง่เสริมสขุภาพ (Health Promoting University) ตามกรอบแนวคดิด้านการสง่เสริม
สขุภาพของ Ottawa Charter (Beijing Health Promoting Universities : Practice and 
Evaluation) ซึง่กลุม่ตวัอยา่งมี  2  กลุม่  กลุม่แรกถกูสมัภาษณ์เก่ียวกบันโยบาย และความ
ต้องการด้านสขุภาพท่ีควรมีในมหาวิทยาลยั ซึง่เก็บข้อมลูใน  6  มหาวิทยาลยัท่ีอยูใ่นกรุงปักก่ิง  
ประเทศจีน  ในชว่ง  1  ปีแรกของโครงการ  ในนกัศกึษา  180  คน  และอาจารย์และบคุลากร  120  
คน  ถกูสมัภาษณ์เชิงลกึ  เก่ียวกบันโยบายด้านการสง่เสริมสขุภาพ และพฤตกิรรมสขุภาพใน
นกัศกึษา  2,500  คน ซึง่เก็บรวบรวมข้อมลูก่อน และหลงัการดําเนินโครงการ พบวา่ ก่อนมี
โครงการ  กลุ่มตวัอยา่งต้องการให้มีนโยบายตา่งๆ เพ่ือการสง่เสริมสขุภาพทัง้ทางด้านนโยบายของ
มหาวิทยาลยั  นโยบายการจดัการสิ่งแวดล้อมให้เอือ้ตอ่การมีสขุภาพดี  นโยบายการให้บริการ
สขุภาพ และนโยบายด้านการควบคมุพฤตกิรรมสขุภาพ  ทางด้านความรู้ทางสขุภาพ และ
พฤตกิรรมสขุภาพ  พบวา่ก่อนมีโครงการกลุม่ตวัอยา่งมีพฤตกิรรมการออกกําลงักายอยา่งน้อย
สปัดาห์ละ  3  ครัง้  ร้อยละ  29.41  มีพฤตกิรรมการรับประทานอาหารไขมนัสงู  ร้อยละ  44.81  มี
พฤตกิรรมการรับประทานอาหารรสเคม็  ร้อยละ  44.1  มีพฤตกิรรมสบูบหุร่ี  ร้อยละ  39.78  มี
พฤตกิรรมการจดัการกบัความเครียด  ร้อยละ  17.93 และพฤตกิรรมการป้องกนัโรคตดิตอ่ทางเพศ  
ร้อยละ  51.66 และภายหลงัการจดัโครงการพบวา่  กลุม่ตวัอยา่งมีความรู้ และพฤตกิรรมสขุภาพดี
ขึน้ทกุพฤตกิรรม  อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ(p- value < 0.01) 
 เฮียซุก, ซุนอี, มียอง และซาง (Heuisug, Sunhee, & Sang. 2003)  ศกึษาโครงสร้าง
ความสมัพนัธ์ของปัจจยัท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรม สง่เสริมสขุภาพของชาวเกาหลีท่ีอาศยัอยูใ่นเขตเมือง 
(Structural Relationship of Factors Affecting Health Promotion Behaviors of Korean    
Urban Residents)  กลุม่ตวัอยา่งเป็นประชาชนวยัผู้ใหญ่จํานวน  509  คน  ผลการศกึษาพบวา่  
ความคาดหวงัในผลดีของการปฏิบตั ิ บรรทั ดฐานทางสงัคม และอายมีุความสมัพนัธ์กบัการมี
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  นอกจากนีปั้จจยัสง่เสริม (Facilitating factors) ได้แก่  ความรู้สกึและ
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ทศันคตท่ีิมีตอ่พฤตกิรรม และความรู้มีความสมัพนัธ์ทางอ้อมตอ่การมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  
ทางด้านพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ พบว่ า กลุม่ตวัอยา่งทัง้เพศชาย และเพศหญิง มีพฤตกิรรมการ
ออกกําลงักาย และพฤตกิรรมการควบคมุนํา้หนกัในระดบัต่ํา  โดยท่ีเพศชายมีแนวโน้มในการมี
พฤตกิรรม  การออกกําลงักายมากกวา่เพศหญิง  เพศชายร้อยละ  43  เพศหญิงร้อยละ  31.8 (p-
value<0.05) และเพศหญิงมีแนวโน้มท่ีจะมีพฤตกิรรม การควบคมุนํา้หนกัมากกวา่เพศชายร้อยละ  
32.3  เพศหญิงร้อยละ  45 (p-value < 0.05)  ด้านพฤตกิรรมการตรวจสขุภาพประจําปี  กลุม่
ตวัอยา่งมีพฤตกิรรมอยูใ่นระดบัต่ําในเพศหญิง และปานกลางในเพศชาย  ด้านพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพด้านการบริโภคอาหาร พบวา่ ทัง้  2  เพศมีระดบัการปฏิ บตัพิฤตกิรรมระดบัสงู และเพศ
หญิงสงูกวา่เพศชาย  อยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิต ิ เพศชายร้อยละ  83.7  เพศหญิงร้อยละ  89.5 
(p-value > 0.05)  ทางด้านอาย ุพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีอายสุงูกวา่  มีระดบัการปฏิบตัพิฤตกิรรม
การตรวจสขุภาพ  การควบคมุนํา้หนกั และการออกกําลงัการอยูใ่นระดบัสงูกวา่คนอายนุ้อย และผู้
ท่ีมีการศกึษาในระดบัสงูกวา่  มีพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพมากกวา่คนท่ีระดบัการศกึษาต่ํากวา่ 
 แซนเดอร์สนั และคณะ  (2009 ) ศกึษารูปแบบการมีกิจกรรมทางกายของหญิงในยา่น
ชนบทของอลาบามา (Physical activity patterns among women in rural Alabama)  โดยศกึษา
ในกลุม่ประชากรเพศหญิงในยา่นชนบทของรัฐอลาบามา  จํานวน  585  คน  พบวา่ร้อยละ  68  มี
กิจกรรมทางกายมากกวา่หรือเทา่กบั  150 นาที / สปัดาห์  ร้อยละ  67  ของกลุม่ตวัอยา่งเป็นชาว
แอฟริกนัอเมริกนั   มีกิจกรรมทางกายมากกวา่หรือเทา่กบั  150 นาทีตอ่สปัดา ห์   อายนุ้อย     
สถานภาพสมรสคู ่  มีระดบัการศกึษาสงู และร้อยละ  74  เป็นหญิงอเมริกนั ผิวขาว และมีกิจกรรม
ทางกายแบบหนกัปานกลาง 

 ในปี ค.ศ.1999    รัฐบาลเกาหลี   ศกึษา  นโยบายการสร้างเสริมสขุภาพเป็นกระบวนการ
ท่ีบคุคลปรับพฤตกิรรมสขุภาพของตนเองให้ดีขึน้ ดงันัน้ศนู ย์สขุภาพแหง่เกาหลี  จงึพยายาม
สง่เสริมสขุภาพโดยใช้ชมุชนเป็นฐาน โดยสนบัสนนุให้ศนูย์สขุภาพ 243 แหง่สง่เสริมสขุภาพใน
เร่ืองการควบคมุยาสบู , การบริโภคอาหาร , การออกกําลงักายและการลดโรคเรือ้รังซึง่พบมากใน
ชมุชน ศนูย์สขุภาพจงึเป็นสถานท่ีให้การบริการสง่เสริมสขุภาพในระดั บปฐมภมูิในชมุชน ของ
ประเทศเกาหลี กลุม่ตวัอยา่งศนูย์สขุภาพ 36  แหง่ ผลการศกึษาพบวา่ กลุม่ทดลองมีระดบัการมี
สว่นร่วม ความพงึพอใจตอ่โปแกรมการสร้างเสริมสขุภาพและพฤตกิรรมสขุภาพในด้านการ
รับประทานอาหาร , การออกกําลงักายและโปรแกรมความดนัโลหิตสงูกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมี
นยัสําคญัทางสถิต ิยกเว้นโปรแกรมการเลิกบหุร่ี ระดบัความพงึพอใจในภาพรวมของโปรแกรมการ
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สร้างเสริมสขุภาพในกลุม่ทดลองสงูกวา่กลุม่ควบคมุ และประชาชนในชมุนในกลุม่ทดลองมีการ
ปรับพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพเฉพาะด้านการออกกําลงักายได้ดีกวา่ในกลุม่ควบคมุ 
 จากการทบทวนเอกสารงานวิ จยัท่ีเก่ียวข้อง จะเห็นได้วา่ พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ
บคุคลมีปัจจยัท่ีเก่ียวข้องหลายประการ ซึง่ในงานวิจยัแตล่ะเร่ืองท่ีประยกุต์ใช้ทฤษฎีท่ีแตกตา่งกนั 
กลุม่เป้าหมายคนละกลุม่กนั และพืน้ท่ีท่ีทําการศกึษาแตกตา่งกนัทําให้ผลการศกึษาเก่ียวกบั
พฤตกิรรมสขุภาพแตกตา่งกั นไป  โดยมีทัง้สอดคล้องและขดัแย้งกนั ตวัแปรตา่งๆ ท่ีศกึษามีทัง้ท่ีมี
และไมมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ  

ดงันัน้ในการศกึษาครัง้นีจ้งึมีความแตกตา่งจากงานวิจยัดงักลา่ว เพราะได้ศกึษาในเชิง
ปริมาณ     และเชิงคณุภาพเก่ียวกบัพฤตกิรรมสขุภาพด้านโภชนาการ   ด้านการออกกําลงักาย  
ด้านนโยบาย และสิ่งแวดล้อมท่ีเอือ้ตอ่พฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ  เพ่ือประโยชน์สงูสดุตอ่
บคุลากร ให้มีพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพให้ดีขึน้ 
  


