
บทที่ 5 
 

สรุปผลการศึกษาและข้อเสนอแนะ 
 

 การวิจยันีเ้ป็นการวิจยัเชิงบรรยาย   (Descriptive Research) โดยเก็บข้อมลูทัง้
เชิงปริมาณ และเชิงคณุภาพ  โดยมีวตัถปุระสงค์  เพ่ือศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพด้าน
โภชนาการและการออกก าลงักายของบคุลากรแพทย์แผนไทยประยกุต์สถาบนั การแพทย์แผนไทย  
กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก  รวมทัง้ทศันคต ิ    การรับรู้ นโยบาย       และ
สิ่งแวดล้อมท่ีเก่ียวกบัพฤตกิรรมสขุภาพ  และศกึษาปัญหาและอปุสรรคมีผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพด้านโภชนาการและการออกก าลงักายของบคุลากรแพทย์แผนไทยประยกุต์สถาบั น
การแพทย์แผนไทย  กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก   
          กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้คือ บคุลากรแพทย์แผนไทยประยกุต์  ท่ีสงักดั
ในสถาบนัการแพทย์แผนไทย  กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก ทกุคน 
จ านวน  20  คน โดยการใช้การเก็บรวบร วมข้อมลูเป็นแบบสอบถาม     เพ่ือสอบถามลกัษณะสว่น
บคุคล พฤตกิรรมสขุภาพ  ทศันคต ิการรับรู้เก่ียวกบัสิ่งแวดล้อมและนโยบายท่ีเก่ียวข้องกบัการ
สง่เสริมสขุภาพ  ซึง่ผลการศกึษาสรุปได้ดงัตอ่ไปนี ้คือ 
 
5.1 สรุปผลการวิจัย 
 การศกึษาวิจยัเร่ือง การศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภ าพและปัจจยัท่ีเก่ียวข้องในบคุลากร
แพทย์แผนไทยประยกุต์ สถาบนัการแพทย์แผนไทย กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์
ทางเลือก จ านวน  20  คน 
 
        5.1.1 ข้อมูลท่ัวไปของบุคคลากร 
  ผลการศกึษา บคุลากรทัง้หมดจ านวน 20 คน  พบวา่บคุลากรสว่นใหญ่  เป็นเพศหญิง  

ร้อยละ 65  มีอายอุยูใ่นชว่ง 24 – 28  ปี  ร้อยละ 35 มีสถานภาพโสด ร้อยละ 65 รายได้ของ

บคุคลากร โดยสว่นใหญ่มีรายได้อยูท่ี่ 10,000  ร้อยละ 35  ผลการตรวจสขุภาพประจ าปีพบการ

รายงานท่ีมีผู้ตรวจมากท่ีสดุ คือ การชัง่น า้หนกั วดัสว่นสงู ร้อยละ 95 
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5.1.2 ข้อมูลด้านพฤตกิรรมสุขภาพของบุคลากร 
  ผลการศกึษา  พบวา่   ด้านพฤตกิรรมสขุภาพของบคุลากรแพทย์แผนไทย
ประยกุต์ สถาบนัการแพทย์แผนไทย กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก  สว่น
ใหญ่มีพฤตกิรรมสขุภาพอยูใ่นระดบัดี และเม่ือพิจารณาเป็นรายข้อเม่ือตอบปฏิบตัติน เป็น
ประจ าโดยเรียงล าดบัพฤตกิรรมสขุภาพจากมา กไปน้อย คือ  ดึม่น า้วนัละ 6-8 แก้ว  ร้อยละ 65    
รองลงมา รับประทานอาหารครบ 3 มือ้ใน 1 วนั  ร้อยละ  60    เมือพิจารณาการปฏิบตัตินด้าน
พฤตกิรรมสขุภาพของบคุลากรแพทย์แผนไทยประยกุต์  สถาบนัการแพทย์แผนไทย  กรมพฒันา
การแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก ท่ีปฏิบตัเิป็นบา งครัง้  จ านวนมากท่ีสดุ คือ 
รับประทานข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ หรือธญัพืช รับประทานอาหารปิง้ ยา่ง รมควนั และรับประทาน
ปลาเล็กปลาน้อย ดึม่นมและน า้เต้าหู้อยา่งน้อยวนัละ 1 แก้ว   ร้อยละ 90 รองลงมา คือ
รับประทานอาหารห วานหรือขนมหวานจดัร้อยละ 85  สว่นการปฏิบตัตินด้านพฤ ตกิรรมสขุภาพ
ของบคุลากรแพทย์แผนไทยประยกุต์  สถาบนัการแพทย์แผนไทย  กรมพฒันาการแพทย์แผนไทย
และการแพทย์ทางเลือก พฤตกิรรมสขุภาพ ท่ีไมเ่คยปฏิบตัโิดยเรียงล าดบัจากมากไปน้อย  คือ 
ท ากิจวตัรประจ าวนั เชน่ การปลกูต้นไม้ ท าสวน การกว าดต้นไม้ เป็น ต้น อยา่งตอ่เน่ืองอยา่งน้อย  
30 นาที/ ครัง้   ร้อยละ 40  รองลงมา คือ    รับประทานอาหารสกุๆดบิๆ เชน่ แหนมดบิ ลาบ ลู ่ 
ร้อยละ 38   
 

5.1.3 ข้อมูลทัศนคตเิก่ียวกับการออกก าลังกาย 
   ผลการศกึษา  พบวา่ ทศันคตเิก่ียวกบัการออกก าลงักายของบคุลากรแพทย์แผน
ไทยประยกุต์ สถาบนัการแพทย์แผนไทย กรมพฒันาการแพทย์แ ผนไทยและการแพทย์ทางเลือก  
สว่นใหญ่มีทศันคตเิก่ียวกบัการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัดี และเม่ือพิจารณาเป็นรายข้อเม่ือ
ตอบเห็นด้วยมากโดยเรียงล าดบั ทศันคตเิก่ียวกบัการออกก าลงักาย จากมากไปน้อย คือ  การออก
ก าลงักายเป็นประจ าท าให้สดช่ืน คลายเครียด และการออกก าลงักายเป็นประจ าช่ วยชะลอความ
เส่ือมของร่างกาย ร้อยละ 100 รองลงมา การออกก า ลงักายเป็นประจ าท าให้รูปร่างกระชั บได้
สดัสว่น มีความคลอ่งตวั ร้อยละ 95 เม่ือพิจารณาทศันคตเิก่ียวกบัการออกก าลงักายของบคุลากร
แพทย์แผนไทยประยกุต์  สถาบนัการแพทย์แผนไทย  กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์
ทางเลือก ท่ีเห็นด้วยปานกลาง  จ านวนมากท่ีสดุ คือ   การออกก าลงักายเป็นเร่ืองยุ่ งยากเพราะมี
ขัน้ตอนมาก ร้อยละ 45 รองลงมา การออกก าลงักายท าให้เสียคา่ใช้จา่ยโดยไมจ่ าเป็นและการออก
ก าลงักายท าให้เหน่ือยล้าและนอนไมห่ลบั ร้อยละ 30 สว่นทศันคตเิก่ียวกบัการออกก าลงักายของ
บคุลากรแพทย์แผนไทยประยกุต์  สถาบนัการแพทย์แผนไทย  กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและ
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การแพทย์ทางเลือก ทศันคติ ท่ีเห็นด้วยน้อยโดยเรียงล าดบัจากมากไปน้อย  คือ การออกก าลงั
กายท าให้เสียคา่ใช้จา่ยโดยไมจ่ าเป็น ร้อยละ 70 รองลงมา ผู้ ท่ีมีสขุภาพแข็งแรงดีไมจ่ าเป็นต้อง
ออกก าลงักาย ร้อยละ 65  
 

5.1.4 ข้อมูลทัศนคตเิก่ียวกับการการรับประทานอาหาร 
ผลการศกึษา  พบวา่ ทศันคตเิก่ียวกบัการรับประทานอาหารของบคุลากรแพทย์

แผนไทยประยกุต์ สถาบนัการแพทย์แผนไทย กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์
ทางเลือก สว่นใหญ่มีทศันคตเิก่ียวกบัการรับประทานอาหารอยูใ่นระดบัดี และเมือพิจารณา
เป็นรายข้อเม่ือตอบเห็นด้วยมากโดยเรียงล าดบั ทศันคตเิก่ียวกบัการรับประทานอาหารจากมากไป
น้อย คือ การรับประทานอาหารสกุๆดบิๆ เชน่ แหนมดบิ  ลาบ  ลู ่ท าให้เกิดพยาธิใบไม้ตบั การ
รับประทานผลไม้จะท าให้คณุคา่ตอ่ร่างกายมากกวา่ขนมหวาน และการด่ืมน า้วนัละ 6-8 แก้วชว่ย
ท าให้ผิวชุม่ชืน้ ร้อยละ 100  รองลงมา การรับประทานข้าวซ้อมมือชว่ยป้องกนัโรคเหน็บชา และ
การรับประทานอาหารปิง้ ยา่ง หรือรมควนั ท าให้เกิดโรคมะเร็ง ร้อยละ 95 เม่ือพิจารณาทศันคติ
เก่ียวกบัการรับประทานอาหารของบคุลากรแพทย์แผนไทยประยกุต์  สถาบนัการแพทย์แผนไทย  
กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก ท่ีเห็นด้วยปานกลาง  จ านวนมากท่ีสดุ คือ  
การรับประทานอาหารเคม็จดัหรือเผ็ดจดั ท าให้กระปรีก้ระเปร่า ร้อยละ 65  รองลงมาการ
รับประทานอาหารหวานหรือขนมหวานไมท่ าให้เป็นเบาหวาน ร้อยละ 40  สว่นทศันคตเิก่ียวกบั
การรับประทานอาหารของบคุลากรแพทย์แผนไทยประยกุต์  สถาบนัการแพทย์แผนไทย  กรม
พฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก ทศันคติ ท่ีเห็นด้วยน้อยโดยเรียงล าดบัจาก
มากไปน้อย  คือ การรับประทานอาหารหวานหรือขนมหวานไมท่ าให้เป็นเบาหวาน ร้อยละ 45   
รองลงมา  การรับประทานอาหารเคม็จดั หรือเผ็ดจดั ท าให้กระปรีก้ระเปร่า ร้อยละ 25 
5.2  ความคิดเหน็เก่ียวกับสิ่งแวดล้อมและนโยบายที่เก่ียวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพ  
 5.2.1 สภาพแวดล้อมในท่ีท างานท่ีเก่ียวข้องกบัการสง่เสริมสขุภาพปัจจบุนัของบคุลากร
แพทย์แผนไทยประยกุต์ สถาบนัการแพทย์แผนไทย กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์
ทางเลือก นัน้สรุปดงันี ้

  5.2.1.1 บรรยากาศในที่ท างาน   นบัเป็นปัจจยัหนึง่ท่ีมีคนสว่นมากยอมรับวา่เป็นปัจจยั
ท่ีมีความส าคญัยิ่ง และสง่ผลกระทบตอ่ผลการปฏิบตังิานขององค์กรและบคุลากร  ในหนว่ยงาน
ของ สถาบนัการ แพทย์แผนไทย ผู้วิจยัได้น าประเดน็ท่ีเก่ียวข้องกบัการบริหารการจดัการในแง่มมุ
ตา่งๆ  6 มมุมองท่ีได้จากการสมัภาษณ์ บคุลากร  สรุปได้ดงันี  ้

 1.  ความยืดหยุน่ในการท างาน (Flexibility) 
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      2.  ความรับผิดชอบในการท างาน (Responsibility) 
                 3.  มาตรฐานในการท างาน (Standards) 

    4.  การให้รางวลั ผลตอบแทน (Rewards) 
    5.  ความชดัเจนในการท างาน ( Clarity )  
    6.  การท างานร่วมกนั (Team Commitment) 
จากปัจจยัทัง้ 6  ท่ีกลา่วมาข้างต้นนัน้  ผู้วิจยัมีความมุง่เน้นท่ีจะให้ผู้บริหารทกุๆทา่นให้

ความส าคญักบั 6 ประเดน็ข้างต้นนัน้ ในระดบัท่ีเทา่ๆกนั ไมมุ่ง่เน้นไปท่ีประเดน็ใดประเดน็หนึง่ 
และผู้บริหารควรสร้างความชดัเจนให้องค์กรของทา่นในมมุมองดงักลา่ว และส่ือสารให้บคุ ลากรใน
องค์กรของทา่นได้รับทราบ เพ่ือให้แนใ่จวา่ องค์กรของทา่นสามารถเสริมสร้างศกัยภาพและ
ประสิทธิภาพในการท างาน อนัจะสง่ผลบรรลวุตัถปุระสงค์ขององค์กรท่ีตัง้ไว้        และยงัสง่เสริม
สขุภาพของบคุลากร   ในด้านสขุภาพกาย   จิต  สงัคม และสิ่งแวดล้อมตอ่องค์กรของทา่นอีกด้วย  

สรุปได้วา่  บคุลากรท่ีมีความเครียด และหมกมุน่กบัเร่ืองใดเร่ืองหนึง่มากเกิน แม้จะเป็น
เร่ืองงานก็ตาม ผลลพัธ์ของการท างานจะไมดี่และไมส่ร้างสรรค์เทา่ท่ีควร       ควรท่ีจะมีความสขุ
และรักในงานท่ีท า   ดงันัน้เราทกุคน ชว่ยมาสร้าง “องค์กรแห่งความสุข ” ให้กบัทัง้บคุลากรและ
ตวัทา่นเองตัง้แตว่นันี ้เพ่ือวนัหน้าท่ีดีกวา่กนัเถอะ 

5.2.1.2  สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ   จากการสัม ภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง สรุปได้วา่
สภาพแวดล้อมทางกายภาพ เป็นสิ่งกระตุ้นท่ีท าให้เกิดความเครียดตามธรรมชาต ิซึง่เก่ียวข้องกบั
การด ารงชีวิตของมนษุย์ โดยหากสิ่งนัน้มีความรุนแรงเพียงพอก็จะท าให้บคุคลรู้สกึไมส่ขุสบาย 
หรือมีภาวะเสียสมดลุเกิดขึน้ ลกัษณะทางกายภาพขององค์กรจะ ท าให้เกิดสขุภาพกายและ
สขุภาพจิตท่ีดี และการท่ีบคุลากรจะให้ความสนใจกบัการท างานมากน้อยเพียงไร  อนัจะสง่ผลให้
ผลงานดีหรือไมดี่นัน้ ขึน้อยูก่บัปัจจยัหลายอยา่งทัง้ปัจจยัภายนอกและปัจจยัภายใน เชน่ การจดั
สภาพแวดล้อมการท างานให้เหมาะสม การจดัสิ่งแวดล้อมตา่งๆอนัประกอบด้ วย แสงสวา่ง สี 
อณุหภมูิ  คอมพิวเตอร์ สิ่งอ านวยความสะดวกตา่งๆ สิ่งแวดล้อมตา่ง ๆ เหลา่นีถ้้าหากมีการจดัการ
และเปล่ียนแปลงให้มีความเหมาะสมและเพียงพอและอยูใ่นความพงึพอใจของผู้ปฏิบตังิาน ก็จะ
เป็นสว่นหนึง่ในการกระตุ้นการท างาน และมีสว่นชว่ยในการลดความเบื่อหนา่ย ซ า้ ซากจ าเจของ
งาน ท าให้สขุภาพกายและสขุภาพใจดี ก็จะสง่ผลให้บคุลากรท างานได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

 
ดงันัน้ในปัจจบุนัการจดัการสภาพแวดล้อมในท่ีท างานยงัไมเ่หมาะสม  และควรจดั

สภาพแวดล้อมในท่ีท างานให้เหมาะสมเป็นทางเลือกหนึง่ท่ีองค์กรต้องเล็งเห็นถึงความส าคญัใน
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การท างาน เน่ื องจากเป็นการสง่เสริมประสิทธิภาพและความส าเร็จในการท างานหรือกิจกรรม
ตา่งๆท่ีด าเนินไปได้อยา่งราบร่ืน 

5.2.2 ควรมีการพัฒนาและมีการปรับปรุงสภาพแวดล้อมในการท างานที่เก่ียวข้อง
กับสุขภาพ 

5.2.3.1  สมัพนัธภาพกบัผู้บงัคบับญัชาและเพ่ือนร่วมงาน 
  5.2.3.2  สิ่งแวดล้อมในการท างานและสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล 
  5.2.3 บุคลากรท่ีมีบทบาทในการแก้ไขปัญหา   
   ผู้บริหาร   หวัหน้ากลุม่งาน  และบคุลากรผู้ปฏิบตังิาน 
  5.2.4 นโยบายการส่งเสริมสุขภาพปัจจุบัน 
   นโยบายมีความเหมาะสมดี แตย่งัขาดอปุกรณ์ในการท่ีจะสง่เสริมให้บคุลากรมีการ
ดแูลสขุภาพได้อยา่งเพียงพอ 
    
5.3 ข้อเสนอแนะ 
  จากผลการศกึษาเร่ือง พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพและปัจจยัท่ีเก่ียวข้องในบคุลากร
แพทย์แผนไทยประยกุต์ สถาบนัการแพทย์แผนไทย กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและ
การแพทย์ทางเลือก  ผู้วิจยัมีข้อเสนอแนะเพ่ือเป็นแนวทางในการสง่เสริมและพฒันา
พฤตกิรรมสขุภาพของบคุคลากร ดงันี ้
               ข้อเสนอแนะเพ่ือน าผลการวิจยัไปใช้ 
  จากผลการวิจยัครัง้นีมี้ข้อเสนอแนะเพ่ือการน าผลการวิจยัไปใช้ดงันี  ้
  1.  ควรให้ สถาบนัการแพทย์แผนไทย  กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์  
                  ทางเลือก  ตดิตามพฤตกิรรมสขุภาพของบคุคลกร  ตลอดระยะเวลาในปฏิบตังิาน  

เชน่  การตรวจสขุภาพประจ าปี 
  2.   ควรให้มีสถานท่ีเพ่ือให้บคุลากรใช้ในการออกก าลงักาย 
  3.   ควรจดักิจกรรมเพื่อให้ความรู้และสร้างทศันคตท่ีิยงัไมถ่กูต้องให้บคุลากรมีความรู้     
                    และ   ทศันคตท่ีิถกูต้องเก่ียวกบัเร่ืองพฤตกิรรมสขุภาพ 
  4.   บคุลากรควรจดับรรยากาศและสิ่งแวดล้อมท่ีเอือ้ตอ่การพฒันาสขุภาพท่ีดี  
  5.  ควรให้มีหนว่ยแนะแนวให้ค าแนะน าและค าปรึกษาเก่ียวกบัการพฒันาสขุภาพ  
  6.   ควรมีกิจกรรมให้บคุลากรแลกเปล่ียนเรียนรู้เร่ืองสขุภาพ 
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 5.4  ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครัง้ต่อไป   
1. ควรมีการวิจยัเก่ียวกบัฐานะความเป็นอยู ่  ความเช่ือและคา่นิยมท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรม     
    สขุภาพของบคุคลากร 

  2.  ควรมีการวิจยัเชิงปฏิบตักิารโดยสอดแทรกโปรแกรมการสอนสขุศกึษาเพ่ือพฒันาและ     
                       สง่เสริมกิจกรรมให้บคุคลากรมีพฤตกิรรมสขุภาพ 

  3.  ควรมีการศกึษาวิจยัด้านพฤตกิรรมท่ีมีผลสมัฤทธ์ิตอ่การเรียนของบคุคลากร  
          4.  ควรมีการศกึษาตวัแปรตา่ง ๆ      ท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรมสขุภาพด้านอนามยัสว่นบคุคล    
                   การบริหารจดัการความเครียดของบคุคลากร  เชน่  ความรู้  ทศันคต ิ 
                    
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


