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บทที่ 4 
 

ผลการวิจัย 
 

 ในการนําเสนอผลการศึกษาวิจัยเร่ือง “การวิเคราะหเนื้อหานิตยสารอาหารและ

สุขภาพ : ศึกษากรณีนิตยสาร Health & Cuisine“นี้ ผูวิจัยขอนําเสนอโดยแบงเปน 3 สวน ดังนี้ 

 สวนที่ 1 ผลการศึกษาจากการสัมภาษณผูผลิตนิตยสาร Health & Cuisine  

 สวนที่ 2 ผลการวิเคราะหเนื้อหานิตยสาร Health & Cuisine 

 สวนที่ 3 ผลการศึกษาจากการสัมภาษณผูอานนิตยสาร Health & Cuisine 

 
สวนที่ 1 ผลการศึกษาจากการสัมภาษณผูผลิตนิตยสาร Health & Cuisine 

 

 สําหรับขอมูลในสวนการศึกษาผูผลิตนิตยสาร Health & Cuisine ผูวิจัยไดดําเนินการ

สัมภาษณเชิงลึกบรรณาธิการบริหารนิตยสาร โดยเปนการสัมภาษณความคิดเห็นของบรรณาธิการ

ของนิตยสาร 2 ทาน คือ 

 1. คุณภัทรพร อภิชิต (สัมภาษณ, 16 กันยายน 2548) ซึ่งเปนบรรณาธิการบริหารนิตยสาร 

Health & Cuisine ต้ังแตปที่ 1 ฉบับที่ 12 เดือนมกราคม พ.ศ. 2545 ถึง ปที่ 6 ฉบับที่ 68 เดือนกันยายน 

พ.ศ. 2549 

 2. คุณปาริชาติ คุมรักษา (สัมภาษณ, 3 กันยายน 2550, [อีเมล], 4 พฤษภาคม 2552) ซึ่งเปน

บรรณาธิการบริหารนิตยสาร Health & Cuisine ต้ังแตปที่ 6 ฉบับที่ 69 เดือนตุลาคม พ.ศ. 2549 ถึง 

ปจจุบัน  

 โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงนโยบายและแนวทางในการนําเสนอเนื้อหาดาน

สุขภาพ ซึ่งจะเสนอตามประเด็นแนวคําถามตาง ๆ ดังนี้ 

 -  ความเปนมาและแนวคิดของนิตยสาร 

 -  วัตถุประสงคของนิตยสาร 

 -  รูปแบบของนิตยสาร 

 -  แนวทางหรือแนวนโยบายในการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 

 -  ปจจัยที่มีผลตอการเลือกและตัดสินใจในการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 

 -  การใหความสําคัญกับการนําเสนอประเภทเนื้อหาดานสุขภาพ 

 -  การใหความสําคัญกับรูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 
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 -  นิตยสาร Health & Cuisine กับการดูแลสุขภาพ 

 -  กลยุทธหรือปจจัยที่ทําใหนิตยสารประสบความสําเร็จ 

 -  การประเมินและควบคุมคุณภาพของนิตยสาร 

 -  แนวโนมของนิตยสาร Health & Cuisine กับการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพในอนาคต 

 
ความเปนมาและแนวคิดของนิตยสาร 
 
 จากการสัมภาษณบรรณาธิการบริหารทําใหทราบวา นิตยสาร Health & Cuisine ได

ถือกําเนิดต้ังแตเดือนกุมภาพันธ พ.ศ. 2544 เปนตนมาโดยผูกอต้ังและบรรณาธิการบริหารทานแรก 

คือ คุณเมตตา  อุทกะพันธุ  ผูบริหารของบริษัท อมรินทรพร้ินต้ิงแอนดพับลิชชิ่ง จํากัด ซึ่งในชวง

ดังกลาวมองเห็นคนกลุมหนึ่งที่ยังไมปวย แตใสใจในเร่ืองสุขภาพและการรับประทานอาหาร อีกทั้ง

มองวาหากจะทําใหคนเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพไดนั้นจะมาจากการเปล่ียนพฤติกรรม

ทางดานการรับประทานอาหารกอนเน่ืองจากคนเราจะตองรับประทานอาหารทุกวัน ประกอบกับ

เวลาดังกลาวยังไมมีนิตยสารอาหารและสุขภาพเชิงรูปแบบการดําเนินชีวิต (Living Style) ใน

ทองตลาด   

 Health & Cuisine จึงเปนนิตยสารเลมที่ 5 ของบริษัทฯ ที่ตอยอดมาจากนิตยสารชีวจิต

ที่เปนนิตยสารเชิงสุขภาพเลมแรกที่มีแนวทางชัดเจนในการเจาะจงมุงใหขอมูลดานการบริโภคอาหาร 

โรคภัยไขเจ็บและการใชชีวิตเพื่อเยียวยาผูปวย (มะเร็ง) ทั้งนี้ กําหนดใหนิตยสาร Health & Cuisine 

เปนนิตยสารแนวคูขนานกับนิตยสารชีวจิต คือ ชีวจิตเปนนิตยสารทวนกระแสสวน Health & Cuisine 

เปนนิตยสารตามกระแส 

 บรรณาธิการกลาวถึงแนวคิดในการจัดนิตยสาร วาตองการใหเร่ืองการดูแลสุขภาพ

เปนเร่ืองที่บุคคลทั่วไปสามารถเขาใจไดโดยงาย ใกลตัว และหันมาสนใจเร่ืองการดูแลสุขภาพของ

ตนเองใหสอดคลองกับชีวิตประจําวันของแตละบุคคลครบ ทั้งกาย ใจ และการรับประทานอาหาร 

 กลุมเปาหมาย คือ ผูหญิงวัยทํางาน อายุ 25-40 ป รายไดปานกลางข้ึนไป ที่เร่ิมหาความ

สมดุลของชีวิตในดานการรับประทานอาหารและการดําเนินชีวิต สวนใหญจะมีความสนใจในเร่ือง

อาหารเปนหลักกอน แตไมไดเขมขนมากเหมือนนิตยสารอาหารเฉพาะ เนื่องจาก Health & Cuisine 

เปนนิตยสารอาหารและสุขภาพแนวรูปแบบการใชชีวิตที่ไมเทน้ําหนักไปดานอาหารมากไปแต 

กลุมผูอานหลัก ๆ จะอายุประมาณ 30-35 ป และในความเปนจริงผูอานจะมีหลายวัย อยางเชน 

ผูอานที่ศึกษาในระดับอุดมศึกษา ผูสูงอายุ เปนตน  
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วัตถุประสงคของนิตยสาร 
 
 บรรณาธิการกลาวถึงวัตถุประสงคนิตยสาร Health & Cuisine วาตองการเปนผูนํา

นิตยสารอาหารและสุขภาพ ที่มีสูตรอาหารเพื่อสุขภาพเสริมใหโดดเดน เร่ืองนารูสําหรับผูหญิง 

ความงาม รสนิยมในการใชชีวิตอยางสรางสรรค มีสไตล สามารถนําไปปฏิบัติไดจริง สราง 

แรงบันดาลใจใหคนอยากปรุงอาหารรับประทานเอง ใหความรู และสรางกระแสการกินดีอยูดีใน

สังคมไทย (โภชนาการดี สุขภาพดี) เพื่อใหเกิดความรูความเขาใจเกี่ยวกับเร่ืองการดูแลสุขภาพใน

ชีวิตประจําวัน 
 
รูปแบบของนิตยสาร 
 

 สําหรับรูปแบบนิตยสาร Health & Cuisine เปนนิตยสารรายเดือน ซึ่งวางแผงทุกตนเดือน  

มีราคาปก 90 บาท ปกพิมพดวยกระดาษอารตการดและเนื้อหาในเลมพิมพดวยกระดาษอารตมัน  

มีขนาดปจจุบัน 23x27.5 เซนติเมตร หรือ 9x10.75 นิ้ว และมีสโลแกนบนหนาปกปจจุบันที่ไดปรับเปล่ียน 

ต้ังแตเดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2550 คือ “Inspiration for Healthy Living” ที่สรางแรงบันดาลใจใหผูอาน

อยากลุกข้ึนมาปรุงอาหารเพ่ือสุขภาพ ลุกข้ึนมาดูแลสุขภาพตนเองทั้งดานกาย ใจ และความงาม 

รวมทั้งลุกข้ึนมาใชชีวิตใหเปนอยางมีคุณภาพ ซึ่งไดเปล่ียนจากสโลแกนเดิมคือ “Making your life 

healthier, easier and happier” ที่ไดบอกวาทําอยางไรใหชีวิตของคุณเปนเร่ืองงาย มีความสุข

สุขภาพดีมากข้ึน และสามารถนําไปปฏิบัติไดจริง 

 
แนวทางหรือแนวนโยบายในการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 
 

 บรรณาธิการมีนโยบายในการใหขอมูลดานอาหารเพื่อสุขภาพและหลักปฏิบัติใน 

การดูแลสุขภาพทั้งกายและใจ โดยมีเนื้อหาที่เชื่อถือได ทันสมัย อานงาย ใกลตัว ปฏิบัติตามได  

มีมุมมองที่หลากหลายจากผูเช่ียวชาญ เพื่อใหผูอานมีความรูรอบและรูทันโรคภัยไขเจ็บ สามารถ

นําไปดูแลสุขภาพตนเองและครอบครัวได โดยเนนขอมูลดานสุขภาพที่เปนความรูเชิงของการนําไป

ปฏิบัติตอได หรือแมแตสูตรอาหารจะเนนการปรุงอาหารที่ไมยุงยาก เพื่อสุขภาพหรือคอนขางดีตอ

สุขภาพ ทั้งหมดเพื่อตอบสนองวิถีชีวิตของคนสมัยใหมที่ตองการความเรงรีบและไมยุงยาก 

 นอกจากนี้ บรรณาธิการมองแนวคิดและจุดเร่ิมตนของคําวา “สุขภาพ” ในมุมมอง

ผูผลิตนิตยสารวา การที่จะดูแลสุขภาพอยางเร่ิมตนไดงายที่สุด คือ อาหาร (You are what you eat) 
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โดยหากผูอานไมมีเวลาไปออกกําลังกาย แตอยางนอยที่สุดถาใสใจในการเลือกรับประทานอาหาร

ที่ดีตอสุขภาพก็จะชวยปองกันและเยียวยาโรคภัยไขเจ็บได โดยนอกจากการคัดเลือกวัตถุดิบที่ดีตอ

สุขภาพแลว ผูผลิตยังบอกคุณคาทางโภชนาการของอาหารแตละจาน เพื่อใหผูอานเลือกเมนูตาง ๆ 

มาจัดอาหาร 3 มื้อหรือจัดสํารับไดอยางเหมาะสม และกําหนดปริมาณการรับประทานที่เหมาะกับ

สุขภาพของตนเอง 

 
ปจจัยที่มีผลตอการเลือกและตัดสินใจในการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 
 
 บรรณาธิการกลาววาจะพิจารณาการเลือกและตัดสินใจในการนําเสนอเนื้อหาดาน

สุขภาพตามกระแสสุขภาพในสังคมเปนหลัก ซึ่งอาจจะไมเปนกระแสทันเหตุการณปจจุบันเทาไหร

นักเนื่องดวยเปนนิตยสารรายเดือน เนื้อหาที่นําเสนอจึงเปนตามกระแสที่เปนอยูตามฤดูกาล เทศกาล 

และกระแสหลักกวาง ๆ โดยรวม เชน เทศกาลวันแม วันวาเลนไทน เปนตน ทางกองบรรณาธิการจะ

ประชุมกันวาตอนนี้มีอะไรที่นาสนใจ ซึ่งในฐานะท่ีเปนส่ือมวลชนจะบอกขอมูลสุขภาพที่ทันสมัย

และนําผูอานใหทราบวาขณะนี้มีโรคภัยไขเจ็บอะไร มีอะไรที่ควรรูและควรระวัง เพื่อปองกันตนเอง

ในเบ้ืองตน ยกตัวอยางเชน การนําเสนอเนื้อหาที่พิจารณาจากฤดูกาล โดยเห็นวาเวลาที่คนจะเปน

โรคหวัดกันมากในชวงรอยตอของฤดูฝนกับฤดูหนาว จะนําเสนอเนื้อหาใหผูอานรับประทานอาหาร

เมนูแกงสมดอกแคที่มีสรรพคุณในการปองกันไข หรือนําเสนอเนื้อหาที่พิจารณามาจากกระแส

สังคมปจจุบันที่พบวาคนในสังคมจะมีพฤติกรรมด่ืมกาแฟกันมากจะทําเปนโรคขอเส่ือมจะมี 

การนําเสนอเนื้อหาใหผูอานทราบเกี่ยวกับอาการที่เกิดโรคหรือวิธีการออกกําลังกายบริหารที่

สามารถปฏิบัติตามไดเองอยางงาย ๆ เหมือนกับเวลาอยูที่บานหรืออยูที่ไหนก็ได เพื่อเปนการ

ปองกันไมใหเกิดโรคดังกลาวข้ึน ยิ่งไปกวานั้น นาน ๆ สักทีหนึ่งจะมีการนําเสนอเร่ืองพิเศษบาง 

อยางเชน การนําเสนอโรคภัยไขเจ็บแปลกใหม ซึ่งจะเนนการสัมภาษณแพทยหรือนักโภชนากร 

หรือวาเชิญแพทยมาเขียน  

 ปจจัยสําคัญรองลงมา จะพิจารณาจากประเด็นที่ผูอานถามและจดหมายจากผูอาน

ที่เขียนถามมาวาตองการรูหรือมีความสนใจเรื่องอะไร ก็มีสวนสําคัญในการนําเสนอเนื้อหาใน

นิตยสารรองลงมา กองบรรณาธิการจะนําเร่ืองเขาที่ประชุมกันและพิจารณาเลือกเร่ืองที่ผูอาน

สนใจ โดยจะทําตามใจผูอาน ซึ่งสวนใหญเปนสมาชิกที่อานมานาน นอกจากจะตอบเร่ืองที่ผูอาน

สนใจแลวยังใหความรูในมุมกวางกับผูอานคนอ่ืน ๆ ดวย  นอกจากนี้สําหรับภาครัฐนั้นไมมีผลตอ

การคัดเลือกและตัดสินใจในการนําเสนอเนื้อหาในนิตยสาร ดวยเหตุที่บรรณาธิการมองวานิตยสาร 

Health & Cuisine นั้นไดนําเสนอเนื้อหาเกี่ยวกับเร่ืองสุขภาพอยูแลว 
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การใหความสําคัญกับการนําเสนอประเภทเนื้อหาดานสุขภาพ 
 
 บรรณาธิการแตละทานไดใหความสําคัญในการกําหนดปริมาณสัดสวนการนําเสนอ

เนื้อหาดานสุขภาพที่แตกตางกัน โดยจากบรรณาธิการทานแรกจะใหความสําคัญในการนําเสนอเนื้อหา

ดานอาหาร (Food) มากที่สุดในสัดสวน ประมาณ 40% และสุขภาพทั่วไป (Health) การออกกําลังกาย 

(Exercise) และความงามเพื่อสุขภาพ (Beauty) แบบถวงดุลกัน รวมสัดสวนประมาณ 60% ของเนื้อหา

ทั้งหมด 

 แตสําหรับบรรณาธิการทานปจจุบัน ไดใหความสําคัญในการนําเสนอเนื้อหาดานอาหาร 

(Food) มากที่สุด ซึ่งมีสัดสวนประมาณ 50% สุขภาพท่ัวไปและความงามเพื่อสุขภาพ (Health, 

Beauty, Exercise) ประมาณ 30% และการดําเนินชีวิต (Living) รวมถึงเบ็ดเตล็ดอ่ืน ๆ ประมาณ 

20% ของเนื้อหาทั้งหมด โดยมองวาในชีวิตประจําวันของแตละบุคคลไมไดมีแคการรับประทาน

อาหารและการอยูอาศัย แตยังมีความร่ืนรมยในชีวิตที่ทําใหครบข้ึน นอกจากนี้จะมีเนื้อหาที่

เกี่ยวกับการทองเที่ยว หรืองานอดิเรกที่ทําเวลาวางเพิ่มข้ึนมาในชวงหลัง 

 สําหรับการนําเสนอภาพในนิตยสาร ผูผลิตมีนโยบายในการนําเสนอภาพ 60% และ

เนื้อหาที่เปนเนื้อเร่ือง 40% ของเนื้อหาทั้งเลม เนื่องจากเปนนิตยสารอาหารในยุคที่รูปแบบการดําเนิน

ชีวิตของคนเปล่ียนไป ผูหญิงสวนใหญตองทํางานนอกบาน มีเวลาปรุงอาหารนอยลง รูปภาพ

อาหารที่สวยงามนารับประทานจะชวยสรางแรงบันดาลใจใหผูอานคิดอยากปรุงอาหาร ประกอบ

กับสูตรที่มีสวนผสมไมมาก ข้ันตอนนอย ทํางาย เร็ว สอดคลองกับวิถีชีวิตปจจุบัน เชนเดียวกับใน

สวนของสุขภาพ จะยอยเนื้อหาเชิงสุขภาพใหอานเขาใจงาย มีภาพประกอบสวยงาม ทําใหเกิด

ความรูสึกร่ืนรมยที่จะหยิบข้ึนมาอาน เพราะไมวาจะกี่ยุคกี่สมัย พฤติกรรมหน่ึงของผูบริโภคท่ีไม

เคยเปล่ียนไป คือ การอานนิตยสารเพื่อความเพลิดเพลินและเปนเพื่อนยามวาง  

 สวนในดานการนําเสนอโฆษณาไมไดมีการควบคุมปริมาณการนําเสนอ แตจะ

นําเสนอปริมาณโฆษณามากนอยตางกันตามแตละฉบับ หากในนิตยสารฉบับดังกลาวมีโฆษณา

มากนิตยสารจะหนาข้ึน ซึ่งโฆษณาไมไดมีผลตอการลดการนําเสนอเนื้อหาดานอ่ืน ๆ และโดยเฉล่ีย

โฆษณาจะคิดเปนสัดสวนประมาณ 30% ของเลมนิตยสาร สวนหลักการเลือกโฆษณาจะมีฝายขาย

โฆษณาเปนผูดูแลและมีหลักเกณฑในการเลือกโฆษณาจะตองไมขัดกับภาพลักษณหรือรูปแบบของ

นิตยสาร อยางเชน จะไมมีการนําเสนอโฆษณาประเภทเคร่ืองด่ืมมึนเมา ผงชูรส บะหม่ีกึ่งสําเร็จรูป  

เปนตน ในดานสินคาที่ลงโฆษณานั้นจะมีคุณภาพดีหรือเชื่อถือไดหรือไมจะสามารถพิจารณาไดแค

วาสินคานั้น ๆ จะตองผานการอนุมัติจากองคการอาหารและยามาแลวเทานั้น เพื่อเปนการดูแล

แทนผูบริโภค แตผูผลิตนิตยสารไมไดเปนถึงกับหนวยงานของการตรวจสอบสินคา  
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การใหความสําคัญกับรูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 
 
 สําหรับรูปแบบบทความในนิตยสาร  จะเขียนโดยคอลัมนนิสตที่ เปนแพทย  

นักโภชนากร นักกําหนดอาหาร หรือเขียนโดยกองบรรณาธิการที่มาจากการไปสัมภาษณผูรู 

ผูเช่ียวชาญ หรือจากการคนควาขอมูล สวนในดานสูตรอาหารจะมีหัวหนาฝายอาหารทําหนาที่ 

คัดสูตร หาสูตร ทดลองสูตรอาหารกอนการนําเสนอเนื้อหา โดยพยายามเปนสูตรอาหารที่สามารถ

ปรุงอาหารไดงายไมยุงยาก นอกจากนี้ การนําเสนอขอมูลและศัพททางการแพทยที่อาจจะทําให

ผูอานรูสึกวาอานยากหรือนาเบ่ือ บรรณาธิการเห็นวาจําเปนตองนําเสนอใหเขาใจงาย กระชับ

ชัดเจน ตรงประเด็น โดยมีการใชตาราง ชารต และกราฟฟกเขามาชวยจัดระเบียบใหงายข้ึน  

 ในดานการนําเสนอปกและภาพอาหาร จะนําเสนอภาพปกตอบรับกับกรอบความคิด

(Concept) ของนิตยสาร คือ เปนอาหารเพื่อสุขภาพ ดูอรอย ปรุงงาย นารับประทาน รวมถึงการนําเสนอ

ภาพตาง ๆ ของนิตยสารจะนําเสนอภาพตาง ๆ ที่เนนใหชวนมอง ดูแลวร่ืนรมยและนารับประทาน 

สรางแรงบันดาลใจในการใชชีวิตอยางสุขภาพดี รวมถึงจะหลีกเล่ียงการนําเสนอภาพที่ดูสกปรก 

อันตราย หรือส่ิงที่ไมควรอยูคูกับอาหารการกิน 

  
นิตยสาร Health & Cuisine กับการดูแลสุขภาพ 
 
 Health & Cuisine เปนนิตยสารที่ชวยปรับปรุงขอมูลขาวสารสุขภาพใหทันสมัยแก

ผูอาน โดยขอมูลสวนใหญเนนการดูแลและปองกันสุขภาพตนเองและครอบครัวในเบ้ืองตนกอน

การเจ็บไขไดปวย ดวยการออกกําลังกาย รับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพและครบ 5 หมู รวมถึง

ใชชีวิตที่มีความร่ืนรมยอยางสมดุลทั้งกายและใจใหครบดานเพื่อทําใหมีสุขภาพดีอยางยั่งยืนและ 

มีคุณภาพชีวิตที่ดี  

 นิตยสารจะเนนการดูแลสุขภาพที่สามารถใหผูอานปฏิบัติตามไดงายใกลตัว เหมาะ

กับผูอานแตละบุคคล ดังเชนตามที่ไดวิเคราะหวาผูอานแลววาเปนคนที่มีหลายบทบาท คือ เปนทั้ง

แมบาน คนทํางาน และบางคนมีบุตร ดังนั้นการแบงเวลาของผูอานจึงสําคัญ ซึ่งสวนใหญนั้นจะไป

ไมถึงสถานที่ออกกําลังกายเนื่องจากไมมีเวลาเพียงพอ จึงออกกําลังกายโดยแคขยับตัว ลุกข้ึนยืน 

เดินไปมา หรือวาแกวงแขนที่บานหรือที่ทํางานแทน ซึ่งไมตองไปหาเคร่ืองมือใหยุงยาก ไมตอง

เสียเวลากับชีวิตที่ไมคอยมีเวลาอยู ยกตัวอยางเชน การเดินข้ึนบันไดแทนการข้ึนลิฟทเพื่อลดความ

อวน หรือการเอาลูกบอลมาบีบขยับ ๆ ชวยคลายเครียดในที่ทํางาน หรือการทํางานบานแทน 
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การออกกําลังกายโดยตองจัดโปรแกรมใหดี หรือการนําธรรมะที่อานไปปฏิบัติและประยุกตใชได

จริงในชีวิตประจําวันหากไมสามารถไปปฏิบัติธรรมตามสถานที่ตาง ๆ ได  

 ในดานการดูแลสุขภาพดวยการบริโภคอาหารนั้น บรรณาธิการกลาววาจะเนนการ

นําเสนออาหารเพื่อสุขภาพ อรอย ปรุงงาย ไมยุงยาก ทุกสูตรผานการทดลองแลว โดยเมนูอาหารที่

นํา เสนอจะมีความเดนในเ ร่ืองการเสริมเมนูอาหารสุขภาพหรือคอนขางดีตอสุขภาพ  

บางเมนูอาหารสุขภาพที่ผูผลิตนิตยสารคิดข้ึนแบบที่ไมมีหมู ไมมีเนื้อ มีแตปลาหรือกุง หากมี

เมนูอาหารดังกลาวมากเกินไปก็อาจทําใหผูอานรูสึกเบ่ือ จึงอาจจะมีบางเมนูอาหารนอกกรอบบาง 

เชน ขนมหวาน เคก เปนตน ซึ่งทางผูผลิตไมไดบอกวารับประทานไมได แตอยารับประทาน

บางอยางมากเกินไป เนื่องจากมองวาคนเราไมไดตัดขาดจากโลกภายนอก แตในขณะเดียวกันจะ

ข้ึนอยูกับการรูจักรักษาสมดุลของแตละบุคคล โดยตองพิจารณาวารับประทานมากแคไหน และจะ

มีผลอยางไรตอสุขภาพทําใหไมตองรับประทานมากเกนิไป เพราะฉะนั้นเมนูอาหารจึงประกอบดวย

เมนูอาหารทั้งในเชิงสุขภาพและเชิงนอกกรอบ แตตองเปนเมนูอาหารที่สามารถนําไปปรุงอาหาร

ตามไดโดยงายและไมยุงยากเกินไป แตหากวันไหนผูอานเครงสุขภาพมากจะมีเมนูอาหารใน

คอลัมนชื่อ Health Cuisine ที่เกี่ยวกับสุขภาพทั้งหมด และมีคอลัมนมังสวิรัติเชิงแมคโครไบโอติคที่

จะใชถั่วเปนสวนประกอบอาหารแทนเนื้อสัตว ดังนั้น จะมีประมาณ 2 คอลัมนที่คอนขางจะเกี่ยวกับ

เมนูอาหารเพื่อสุขภาพแบบเขมขน และเมนูอาหารอื่น ๆ ก็จะลดหล่ันลงมา  

 ยิ่งไปกวานั้น จะมีคอลัมน Nutrition Therapy ซึ่งมีนักกําหนดอาหารเปนคอลัมนิสต

ประจําคอลัมน ซึ่งนักกําหนดอาหารไมมีความแตกตางจากนักโภชนากรแตเปนเพียงการใหเครดิต

ที่แตกตางกันของคอลัมนนิสต สําหรับคอลัมนดังกลาวจะกลาวถึงเนื้อหาที่ใหความรูเร่ืองอาหาร

ตานโรคภัยไขเจ็บอยางถูกหลักโภชนาการ ยกตัวอยางเชน อาจารยซึ่งเปนนักกําหนดอาหารจะ

บอกเกี่ยวกับอาหารแกโรคไมเกรน ทําใหทราบวาควรหรือไมควรรับประทานอาหารอะไรที่จะชวย

ลดหรือเรงใหเกิดโรคดังกลาวมากข้ึน  

 ปจจุบันคอลัมนดังกลาวไดยกเลิกไปแลว และไดปรับเปล่ียนเปนคอลัมน Healthy Quiz 

โดยใชหลักการเดียวกันเพียงแตเปล่ียนรูปแบบการนําเสนอเปนแบบทดสอบ ใหผูอานตรวจเช็ค

สุขภาพจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการใชชีวิตไดดวยตนเอง จากนั้นจะบอกหมวดอาหาร

ที่ควรรับประทานเพื่อปองกันโรคนั้น ๆ 

 คอลัมนประเภทอาหารลดความอวนหรือโภชนาการลดความอวน เปนคอลัมนหนึ่งที่มี

ความสําคัญในนิตยสาร เพราะตอบรับกับกรอบความคิด (Concept) ของนิตยสารที่ตองการนําเสนอ

เร่ืองสุขภาพและอาหาร ผูอานสวนใหญเปนผูหญิงที่มีปญหาเร่ืองรูปราง ประกอบกับมีความสนใจ
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เร่ืองอาหาร ชางกิน ชางชิม จึงตองมีคอลัมนดังกลาวไวเพื่อใหดูแลรูปรางและสุขภาพดวยการ

รับประทานอาหารและการออกกําลังกาย โดยไมสนับสนุนการใชยาลดความอวนซ่ึงเปนอันตราย  

 สวนในดานการดูแลสุขภาพ จะมีคอลัมนโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ที่มีความสําคัญ เพื่อให

ผูอานดูแลตนเองและคนในครอบครัวได สวนใหญเปนโรคภัยไขเจ็บใกลตัวที่ปองกันไดงาย ๆ หรือ

โรคภัยไขเจ็บที่คนไทยเปนกันมาก โดยบางโรคมาจากพฤติกรรมการรับประทานอาหาร เชน 

โรคเบาหวาน โรคเกี่ยวกับหลอดเลือด เปนตน โดยหากปรับเปล่ียนพฤติกรรมไดจะทําใหชวย

ปองกันโรคภัยไขเจ็บได 

 ยิ่งไปกวานั้น ผูผลิตมองสุขภาพเปนเร่ืองขององครวม คือ ทั้งทางกายและใจ โดย

ผูผลิตพบวาหลาย ๆ ศาสตรที่ดูแลเร่ืองกายตองมีเร่ืองจิตใจควบคูไปดวย จึงเร่ิมปรับเปล่ียน

เพิ่มเติมคอลัมนที่เกี่ยวกับจิตใจเขามาเพื่อใหผูอานไดรับประโยชนอยางครบถวน   

 นอกจากการกลาวถึงการดูแลสุขภาพในนิตยสาร Health & Cuisine แลวนั้น จะมี

คอลัมนที่มีความสําคัญอีกคอลัมนหนึ่งในนิตยสาร คือ คอลัมนแนะนํารานอาหาร ดวยเหตุที่ผูผลิต

ไดกลาวไววารูปแบบการดําเนินชีวิตของบุคคลเปล่ียนไป ผูอานบางคนไมมีเวลาปรุงอาหาร หรือมี

โอกาสพิเศษตองการออกไปรับประทานอาหารอรอยนอกบาน รานอาหารแนะนําจึงเปนส่ิงที่ชวย

เปนคูมือเพื่อใหชีวิตผูอานงายข้ึน เนื่องจากผูผลิตไปชิมมาใหแลว ทําใหผูอานทราบที่ต้ัง ราคา และ

เมนูอาหารที่ควรสั่งในรานแนะนําดังกลาวโดยไมตองเสียเวลากับการลองผิดลองถูก 
 
การประเมินและควบคุมคุณภาพ 
 
 บรรณาธิการกลาววาการนําเสนอเนื้อหาทางดานสุขภาพในนิตยสารจะเขียนจาก

คอลัมนนิสตที่เปนแพทย ซึ่งทางกองบรรณาธิการจะมีการคุยถึงประเด็นอะไรหรือบางคร้ังแพทยจะ

นําเสนอมาวาขณะน้ีมีเร่ืองใด และมาหารือกันวามีอะไรที่นาสนใจ หรือเขียนจากนักโภชนากร  

และนักกําหนดอาหารโดยเนื้อหาที่นําเสนอจะตองเขาใจงายตามที่ผูอานทั่วไปอานได ยิ่งไปกวานั้น 

สําหรับเร่ืองที่กองบรรณาธิการเขียนเองจะคิดประเด็นและไปสัมภาษณผูเช่ียวชาญ ผูรู หรือบุคคล

ที่ทําเร่ืองนั้นจริง อีกทั้งมีการนําเอาขอมูลจากหนวยงานหรือจากรัฐที่เปนตนกําเนิดความคิดหรือ

นําเอาทฤษฎีที่เขาเช่ือถือทั่วโลกมาแปล โดยจะเนนการใหความรูอยางถูกตองและเช่ือถือไดและให

ผูอานนําไปใชไดจริง     

 นอกจากนี้ ผูผลิตนิตยสารจะใชวิธีทดลองและพิสูจนดวยตนเอง โดยตองทดลองทํา

จนมั่นใจ อยางเชน การทําสูตรน้ํามันมะพราวนั้น จะมีการไปนั่งตมน้ํามันมะพราวและกรอง

ออกมาดูวาหากทําตามวิธีที่ขอมูลบอกแลวสามารถนําไปใชไดจริงหรือไม หรือการทําดีทอกซจะมี
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การทดลองโดยผูเขียนจะตองไปด่ืมน้ําวาเปนอยางไร ทําดีทอกซแลวรูสึกอยางไร ไดผลจริงหรือไม 

ระหวางที่ทําดีทอกซจะมีอาการอยางไรเพิ่มเติม หรือในสวนของอาหารจะใชหลักการไปทดลอง 

ปรุงอาหารจริง ๆ โดยมีหัวหนาฝายอาหารทําการคัดสูตร หาสูตร ทดลองสูตรอาหาร หรือดานจิตใจ

เกี่ยวกับการบริหารสมอง ผูเขียนก็จะมีการทดลองบริหารสมองกอนวาเปนตามจริงหรือไม หรือใน

สวนของเร่ืองการดําเนินชีวิต (Living) ที่มีการสอนทํางานประดิษฐหรืองานฝมือจะลองทําดูวาใชได

จริงหรือไม ไมไดมีการสรางภาพข้ึนมา  

 จากขอมูลดังกลาวจึงเปนส่ิงที่ทําใหเห็นวาเนื้อหาที่นําเสนอในนิตยสารเปนสิ่งที่

นาเช่ือถือได ไมเอนเอียงไปขางใดขางหนึ่ง เนื้อหาไมหนักเกินไปที่จะอาน และเนนเนื้อหาที่ให

ผูอานสามารถนําไปปฏิบัติไดจริง 

 
กลยุทธหรือปจจัยที่ทําใหนิตยสารประสบความสําเร็จ 
 
 กลยุทธหรือปจจัยที่ทําใหนิตยสาร Health & Cuisine ประสบความสําเร็จ บรรณาธิการ

เห็นวามาจากการที่เปนนิตยสารที่มีประโยชนตอชีวิตประจําวันของผูอาน การส่ือสารระหวางผูผลิต

กับผูอานที่เนนความเปนเพื่อน เปนคูมือที่จะชวยทําใหชีวิตงายข้ึนและมีความสุข เนื้อหาสามารถ

ตอบโจทยไดตรงใจผูอาน และมีการนําเสนอดวยภาพสวยงาม ขอมูลที่นาเช่ือถือไดและสามารถ

นําไปปฏิบัติไดจริง 

 
แนวโนมของนิตยสาร Health & Cuisine กับการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพในอนาคต 
 
 นิตยสาร Health & Cuisine ในอนาคตบรรณาธิการจะมีการนําเสนอเนื้อหาเร่ืองใกลตัว

ผูอานที่ทันสมัยและนารูยิ่งข้ึน โดยเฉพาะในเร่ืองของดานสุขภาพพยายามใหเกิดการปฏิบัติมากข้ึน 

โดยไมไดเปนเพียงแครูอยางเดียว แตยึดหลักที่วาใกลตัวผูอานมากที่สุด และนําไปปฏิบัติไดงายข้ึน 
 

สวนที่ 2 ผลการวิเคราะหเนื้อหานิตยสาร Health & Cuisine 
 

 ผลการวิเคราะหเนื้อหานิตยสาร Health & Cuisine เพื่อศึกษาถึงประเภท รูปแบบ 

และบทบาทในการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ ต้ังแตฉบับปที่ 1 ฉบับที่ 1 เดือนกุมภาพันธ พ.ศ. 2544 

ถึง ฉบับปที่ 6 ฉบับที่ 72 เดือนมกราคม พ.ศ. 2550 โดยเลือกศึกษานิตยสารฉบับเวนฉบับ ทําใหได

กลุมตัวอยางที่จะนําไปใชในการศึกษาทั้งส้ิน  36 ฉบับ ซึ่งจะนําเสนอตามประเด็นดังตอไปนี้ 
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 1. ประเภทการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ เปนการวัดปริมาณเนื้อที่ (จํานวนหนา) ของ

ประเภทการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 10 ประเภท คือ อาหารและโภชนาการ การออกกําลังกาย 

สุขภาพความงาม โรคภัยไขเจ็บ การพัฒนาจิตใจ การสรางความสัมพันธกับผูอ่ืน การดูแลสุขภาพ

แบบธรรมชาติ ยา สมุนไพร และการดูแลตนเองท่ัวไป ซึ่งสามารถนําเสนอไดดังตอไปนี้ 
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ตารางที่ 4.1 

แสดงจํานวน (รอยละ) ปริมาณเนื้อที่ของประเภทการนาํเสนอ 

เนื้อหาดานสุขภาพ รวมฉบับปที่ 1 ถึง ฉบับปที่ 6 

 

อาหารและ

โภชนาการ

การดูแล

ตนเองท่ัวไป

การพฒันา

จิตใจ
การออกกําลังกาย โรคภัยไขเจ็บ

สุขภาพ

ความงาม

การสราง

ความสัมพนัธ

กับผูอื่น

การดูแล

สุขภาพแบบ

ธรรมชาติ

สมุนไพร ยา

1 1 31.08 6.83 2.00 9.00 2.75 2.25 3.83 2.08 0.67 0.25
1 3 33.17 5.42 6.02 5.50 2.42 4.50 3.42 0.00 1.42 0.00
1 5 28.84 10.42 3.00 9.25 0.25 8.00 0.00 9.67 2.33 0.00
1 7 27.91 12.16 4.33 6.00 1.42 5.50 10.49 2.00 0.75 0.08
1 9 32.17 8.33 4.00 7.67 4.42 2.50 3.00 2.00 0.83 0.00
1 11 18.50 1.17 12.50 12.66 2.93 2.00 7.00 2.00 1.00 0.00
2 13 29.57 13.49 1.00 5.17 6.99 6.00 6.00 4.00 0.00 0.00
2 15 20.00 16.41 4.00 7.00 3.00 4.50 7.25 0.00 0.00 0.50
2 17 29.25 7.83 9.00 8.16 4.67 2.67 3.50 5.67 2.00 0.17
2 19 24.66 17.66 3.00 8.00 3.33 0.00 6.00 5.33 0.33 0.00
2 21 22.75 11.67 2.33 8.00 7.25 5.00 8.00 2.00 0.00 0.00
2 23 25.58 3.99 15.00 3.91 4.17 3.50 4.33 2.00 0.33 0.00
3 25 23.41 9.99 5.50 4.50 2.17 2.00 5.00 6.67 0.00 0.00
3 27 14.58 8.92 2.50 2.00 9.33 6.25 5.00 4.00 0.00 0.00
3 29 25.50 5.16 7.00 9.17 10.00 2.00 5.50 0.00 5.00 0.67
3 31 25.08 9.48 6.00 6.00 0.33 2.00 4.58 0.00 0.00 0.00
3 33 27.92 2.67 5.33 6.49 6.42 7.00 2.00 10.00 0.00 0.33
3 35 19.42 2.50 11.67 7.33 1.75 4.00 5.00 5.00 0.00 0.00
4 37 16.75 7.00 3.33 7.50 1.24 7.00 1.00 7.00 0.00 0.00
4 39 24.50 11.92 4.00 6.42 3.67 3.49 4.00 0.00 0.33 0.00
4 41 21.33 5.25 10.33 8.00 0.17 2.67 1.00 2.00 9.67 0.00
4 43 29.00 11.39 3.00 8.00 7.00 3.00 5.33 2.00 0.00 0.00
4 45 43.33 7.33 2.00 6.50 8.33 6.50 4.00 2.00 0.00 0.00
4 47 17.33 3.33 17.00 2.00 7.33 9.00 0.00 1.25 0.00 0.00
5 49 24.08 3.00 8.00 6.00 5.75 7.50 4.00 2.00 7.00 0.25
5 51 27.08 3.50 6.00 7.50 7.00 7.25 0.00 2.00 0.00 0.00
5 53 23.41 3.00 4.00 6.50 9.00 4.00 0.00 2.00 0.00 0.00
5 55 22.83 7.00 6.00 6.00 10.67 9.00 6.00 0.33 0.00 0.00
5 57 35.83 10.25 6.00 6.08 2.50 6.00 2.00 8.00 0.00 0.00
5 59 20.00 6.33 14.67 2.50 8.67 4.75 0.00 1.00 0.00 0.25
6 61 17.08 6.25 6.42 5.17 1.58 3.25 1.33 0.00 0.00 1.00
6 63 22.67 3.25 6.08 5.00 3.17 4.17 0.58 0.00 4.00 0.00
6 65 28.00 1.50 8.08 3.00 4.00 0.58 0.00 18.83 0.00 0.17
6 67 17.25 4.17 4.58 3.08 6.17 1.75 0.50 2.00 0.00 0.00
6 69 34.16 8.83 4.00 3.00 2.75 3.58 1.67 1.00 0.00 0.00
6 71 18.50 2.00 10.92 3.33 4.75 0.92 0.00 0.00 0.00 0.25

902.55     259.42    228.61     221.40              167.33        154.08   121.32         113.82     35.66    3.92      

40.87% 11.75% 10.35% 10.03% 7.58% 6.98% 5.49% 5.15% 1.62% 0.18%

ประเภทการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ

รวม (หนา)

รอยละ(%)

ปท่ี ฉบับท่ี
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 จากตารางที่ 4.1 แสดงใหเห็นอันดับของประเภทการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพรวม

ฉบับปที่ 1 ถึง ฉบับปที่ 6 ตามลําดับได ดังนี้ 

 อันดับ 1 อาหารและโภชนาการ มีปริมาณเนื้อที่ 902.55 หนา หรือคิดเปนรอยละ 

40.87 ของประเภทการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 

 อันดับ 2 การดูแลตนเองทั่วไป มีปริมาณเนื้อที่ 259.42 หนา หรือคิดเปนรอยละ 

11.75 ของประเภทการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 

 อันดับ 3 การพัฒนาจิตใจ มีปริมาณเนื้อที่ 228.61 หนา หรือคิดเปนรอยละ 10.35 

ของประเภทการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 

 อันดับ 4 การออกกําลังกาย มีปริมาณเนื้อที่ 221.40 หนา หรือคิดเปนรอยละ 10.03 

ของประเภทการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 

 อันดับ 5 โรคภัยไขเจ็บ มีปริมาณเนื้อที่ 167.33 หนา หรือคิดเปนรอยละ 7.58 ของ

ประเภทการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 

 อันดับ 6 สุขภาพความงาม มีปริมาณเนื้อที่ 154.08 หนา หรือคิดเปนรอยละ 6.98 

ของประเภทการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 

 อันดับ 7 การสรางความสัมพันธกับผูอ่ืน มีปริมาณเนื้อที่ 121.32 หนา หรือคิดเปน

รอยละ 5.49 ของประเภทการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 

 อันดับ 8 การดูแลสุขภาพแบบธรรมชาติ มีปริมาณเนื้อที่ 113.82 หนา หรือคิดเปน

รอยละ 5.15 ของประเภทการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 

 อันดับ 9 สมุนไพร มีปริมาณเนื้อที่ 35.66 หนา หรือคิดเปนรอยละ 1.62 ของ

ประเภทการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 

 อันดับ 10 ยา มีปริมาณเนื้อที่ 3.92 หนา หรือคิดเปนรอยละ 0.18 ของประเภทการ

นําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 
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ภาพที ่4.1  

แสดงจํานวน (รอยละ) ปริมาณเนื้อที่ของประเภทการนาํเสนอ 

เนื้อหาดานสุขภาพ รวมฉบับปที่ 1 ถึง ฉบับปที่ 6 
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ตารางที่ 4.2 

แสดงจํานวน (รอยละ) ปริมาณเนื้อที่ของประเภทการนาํเสนอเนื้อหา 

ดานสุขภาพ แยกแตละป ฉบับปที่ 1 ถึง ฉบับปที่ 6  

 

ปที่
อาหารและ

โภชนาการ

การดูแล

ตนเองท่ัวไป

การ

พัฒนา

จิตใจ

การออกกําลังกาย โรคภัยไขเจ็บ
สุขภาพความ

งาม

การสราง

ความสัมพันธกับ

ผูอ่ืน

การดูแล

สุขภาพแบบ

ธรรมชาติ

สมุนไพร ยา

1 171.67 44.33 31.85 50.08 14.18 24.75 27.74 17.74 7.00 0.33

รอยละ(%) 44.05% 11.38% 8.17% 12.85% 3.64% 6.35% 7.12% 4.55% 1.80% 0.09%

2 151.81 71.06 34.34 40.24 29.41 21.67 35.08 19.00 2.66 0.67

รอยละ(%) 37.40% 17.51% 8.46% 9.91% 7.25% 5.34% 8.64% 4.68% 0.66% 0.16%

3 135.91 38.72 38.00 35.49 30.00 23.25 27.08 25.67 5.00 1.00

รอยละ(%) 37.74% 10.75% 10.55% 9.86% 8.33% 6.46% 7.52% 7.13% 1.39% 0.28%

4 152.25 46.22 39.66 38.42 27.74 31.66 15.33 14.25 10.00 0.00

รอยละ(%) 40.54% 12.31% 10.56% 10.23% 7.39% 8.43% 4.08% 3.79% 2.66% 0.00%

5 153.25 33.08 44.67 34.58 43.58 38.50 12.00 15.33 7.00 0.50

รอยละ(%) 40.06% 8.65% 11.68% 9.04% 11.39% 10.07% 3.14% 4.01% 1.83% 0.13%

6 137.66 26.00 40.08 22.58 22.42 14.25 4.08 21.83 4.00 1.42

รอยละ(%) 46.77% 8.83% 13.62% 7.67% 7.62% 4.84% 1.39% 7.42% 1.36% 0.48%

รวม (หนา) 902.55 259.42 228.61 221.40 167.33 154.08 121.32 113.82 35.66 3.92

รอยละ(%) 40.87% 11.75% 10.35% 10.03% 7.58% 6.98% 5.49% 5.15% 1.62% 0.18%

ประเภทการนําเสนอเน้ือหาดานสุขภาพ

 
 

 จากตารางที่ 4.2 แสดงใหเห็นปริมาณเนื้อที่ของประเภทการนําเสนอเนื้อหาดาน

สุขภาพแยกแตละป ฉบับปที่ 1 ถึง ฉบับปที่ 6 ไดดังนี้ 

  1. ฉบับปที่ 1 (ฉบับที่ 1,3,5,7,9,11) พบวามีการนําเสนอประเภทเนื้อหาดาน 

อาหารและโภชนาการ มากที่สุด จํานวน 171.67 หนา คิดเปนรอยละ 44.05  รองลงมา คือ การออกกําลัง

กาย จํานวน 50.08 หนา คิดเปนรอยละ 12.85  และอันดับสาม ไดแก การดูแลตนเองท่ัวไป จํานวน 

44.33 หนา คิดเปนรอยละ 11.38 

  2. ฉบับปที่ 2 (ฉบับที่ 13,15,17,19,21,23) พบวามีการนําเสนอประเภทเนื้อหา

ดาน อาหารและโภชนาการ มากที่สุด จํานวน 151.81 หนา คิดเปนรอยละ 37.40 รองลงมา คือ  
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การดูแลตนเองทั่วไป จํานวน 71.06 หนา คิดเปนรอยละ 17.51 และอันดับสาม ไดแก การออกกําลังกาย 

จํานวน 40.24 หนา คิดเปนรอยละ 9.91 

  3. ฉบับปที่ 3 (ฉบับที่ 25,27,29,31,33,35) พบวามีการนําเสนอประเภท

เนื้อหาดาน อาหารและโภชนาการ มากที่สุด จํานวน 135.91 หนา คิดเปนรอยละ 37.74  รองลงมา คือ  

การดูแลตนเองทั่วไป จํานวน 38.72 หนา คิดเปนรอยละ 10.75  และอันดับสาม ไดแก การพัฒนาจิตใจ 

จํานวน 38.00 หนา คิดเปนรอยละ 10.55 

  4. ฉบับปที่ 4 (ฉบับที่ 37,39,41,43,45,47) พบวามีการนําเสนอประเภท

เนื้อหาดาน อาหารและโภชนาการ มากที่สุด จํานวน 152.25 หนา คิดเปนรอยละ 40.54  รองลงมา 

คือ การดูแลตนเองทั่วไป จํานวน 46.22 หนา คิดเปนรอยละ 12.31 และอันดับสาม ไดแก การพัฒนาจิตใจ 

จํานวน 39.66 หนา คิดเปนรอยละ 10.56 นอกจากนี้ ยังพบวาฉบับปดังกลาวไมมีการนําเสนอ

เนื้อหาประเภทยา 

  5. ฉบับปที่ 5 (ฉบับที่ 49,51,53,55,57,59) พบวามีการนําเสนอประเภท

เนื้อหาดาน อาหารและโภชนาการ มากที่สุด จํานวน 153.25 หนา คิดเปนรอยละ 40.06  

รองลงมา คือ การพัฒนาจิตใจ จํานวน 44.67 หนา คิดเปนรอยละ 11.68  และอันดับสาม ไดแก 

โรคภัยไขเจ็บ จํานวน 43.58 หนา คิดเปนรอยละ 11.39 

  6. ฉบับปที่ 6 (ฉบับที่ 61,63,65,67,69,71) พบวามีการนําเสนอประเภท

เนื้อหาดาน อาหารและโภชนาการ มากที่สุด จํานวน 137.66 หนา คิดเปนรอยละ 46.77  

รองลงมา คือ การพัฒนาจิตใจ จํานวน 40.08 หนา คิดเปนรอยละ 13.62  และอันดับสาม ไดแก 

การดูแลตนเองท่ัวไป จํานวน 26.00 หนา คิดเปนรอยละ 8.83 
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ตารางที่ 4.3 

แสดงจํานวน (รอยละ) ปริมาณเนื้อที่ของประเภทการนาํเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 

ที่เปนเนื้อเร่ืองและภาพ รวมฉบับปที่ 1 ถึง ฉบับปที่ 6 

 

อาหารและ

โภชนาการ

การดูแล

ตนเองท่ัวไป

การพัฒนา

จิตใจ
การออกกําลงักาย โรคภัยไขเจ็บ

สขุภาพ

ความงาม

การสราง

ความสมัพันธกับ

ผูอื่น

การดูแล

สขุภาพแบบ

ธรรมชาติ

สมุนไพร ยา รวม

เนื้อหาที่เปน

เนื้อเร่ือง (หนา)
463.26 190.19 151.57 119.10 127.57 97.08 73.80 74.24 25.82 3.25 1325.89

ภาพ (หนา) 439.29 69.23 77.04 102.30 39.76 56.99 44.92 39.58 9.84 0.67 879.61

เนื้อหารวม 

(หนา)
902.55 259.42 228.61 221.40 167.33 154.08 118.71 113.82 35.66 3.92 2205.50

รอยละ (%) 

ของภาพเทียบ

เนื้อหารวม

48.67% 26.69% 33.70% 46.20% 23.76% 36.99% 37.84% 34.77% 27.59% 17.02% 39.88%

ประเภทการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ

 
 
 จากตารางที่ 4.3 แสดงใหเห็นปริมาณเนื้อที่ของประเภทการนําเสนอเนื้อหาดาน

สุขภาพที่เปนเนื้อเร่ืองและภาพ รวมฉบับปที่ 1 ถึง ฉบับปที่ 6 ไดดังนี้  

  1. อาหารและโภชนาการ มีปริมาณเฉพาะเนื้อหาที่เปนเนื้อเร่ือง 463.26 หนา 

และภาพ 439.29 หนา รวม 902.55 หนา โดยภาพคิดเปนรอยละ 48.67 ของปริมาณเนื้อที่การ

นําเสนอเนื้อหาประเภทอาหารและโภชนาการ 

  2. การดูแลตนเองทั่วไป มีปริมาณเฉพาะเนื้อหาที่เปนเนื้อเร่ือง 190.19 หนา 

และภาพ 69.23 หนา รวม 259.42 หนา โดยภาพคิดเปนรอยละ 26.69 ของปริมาณเนื้อที่การ

นําเสนอเนื้อหาประเภทการดูแลตนเองท่ัวไป 

  3. การพัฒนาจิตใจ มีปริมาณเฉพาะเนื้อหาที่เปนเนื้อเร่ือง 151.57 หนา และ

ภาพ 77.04 หนา รวม 228.61 หนา โดยภาพคิดเปนรอยละ 33.70 ของปริมาณเนื้อที่การนําเสนอ

เนื้อหาประเภทการพัฒนาจิตใจ 
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  4. การออกกําลังกาย มีปริมาณเฉพาะเนื้อหาที่เปนเนื้อเร่ือง 119.10 หนา และ

ภาพ 102.30 หนา รวม 221.40 หนา โดยภาพคิดเปนรอยละ 46.20 ของปริมาณเนื้อที่การนําเสนอ

เนื้อหาประเภทการออกกําลังกาย 

  5. โรคภัยไขเจ็บ มีปริมาณเฉพาะเนื้อหาที่เปนเนื้อเร่ือง 127.57 หนา และภาพ 

39.76 หนา รวม 167.33 หนา โดยภาพคิดเปนรอยละ 23.76 ของปริมาณเนื้อที่การนําเสนอเนื้อหา

ประเภทโรคภัยไขเจ็บ 

  6. สุขภาพความงาม มีปริมาณเฉพาะเนื้อหาที่เปนเนื้อเร่ือง 97.08 หนา และ

ภาพ 56.99 หนา รวม 154.08 หนา โดยภาพคิดเปนรอยละ 36.99 ของปริมาณเนื้อที่การนําเสนอ

เนื้อหาประเภทสุขภาพความงาม 

  7. การสรางความสัมพันธกับผูอ่ืน มีปริมาณเฉพาะเนื้อหาที่เปนเนื้อเร่ือง 73.80 

หนา และภาพ 44.92 หนา รวม 118.71 หนา โดยภาพคิดเปนรอยละ 37.84 ของปริมาณเนื้อที่การ

นําเสนอเนื้อหาประเภทการสรางความสัมพันธกับผูอ่ืน 

  8. การดูแลสุขภาพแบบธรรมชาติ มีปริมาณเฉพาะเนื้อหาที่เปนเนื้อเร่ือง 74.24 

หนา และภาพ 39.58 หนา รวม 113.82 หนา โดยภาพคิดเปนรอยละ 34.77 ของปริมาณเนื้อที่การ

นําเสนอเนื้อหาประเภทการดูแลสุขภาพแบบธรรมชาติ 

  9. สมุนไพร มีปริมาณเฉพาะเนื้อหาที่เปนเนื้อเร่ือง 25.82 หนา และภาพ 9.84 

หนา รวม 35.66 หนา โดยภาพคิดเปนรอยละ 27.59 ของปริมาณเนื้อที่การนําเสนอเนื้อหาประเภท

สมุนไพร 

  10. ยา มีปริมาณเฉพาะเน้ือหาที่เปนเนื้อเร่ือง 3.25 หนา และภาพ 0.67 หนา 

รวม 3.92 หนา โดยภาพคิดเปนรอยละ 17.02 ของปริมาณเนื้อที่การนําเสนอเนื้อหาประเภทยา 

 นอกจากนี้ ปริมาณการนําเสนอประเภทเนื้อหาเฉพาะเนื้อหาที่ เปนเนื้อเ ร่ือง  

รวม 1,325.89 หนา และภาพ รวม 879.61 หนา รวมเนื้อหาทั้งหมด 2,205.50 หนา โดยการ

นําเสนอเนื้อหาเฉพาะเนื้อหาเปนเนื้อเร่ือง คิดเปนรอยละ 60.12 และภาพคิดเปนรอยละ 39.88 

ของประเภทการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 
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เน้ือหาท่ีเปนเน้ือเร่ือง ภาพ

ปริมาณ

เน้ือท่ี

(รอยละ)

ภาพที ่4.2 

แสดงจํานวน (รอยละ) ปริมาณเนื้อที่ของประเภทการนาํเสนอเนื้อหา 

ดานสุขภาพเปรียบเทียบเนือ้หาที่เปนเนื้อเร่ืองและภาพ  

รวมฉบับปที ่1 ถึง ฉบับปที่ 6  
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60.12%

39.88%

เน้ือหาที่เปนเน้ือเร่ือง ภาพ

ภาพที ่4.3 

แสดงจํานวน (รอยละ) ปริมาณเนื้อที่ของประเภทการนาํเสนอเนื้อหา 

ดานสุขภาพทีเ่ปนเนื้อเร่ืองและภาพ รวมฉบับปที่ 1 ถึง ฉบับปที่ 6  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 2. รูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ เปนการวัดปริมาณจํานวนความถี่ (รายเร่ือง) 

ของรูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 6 ประการ คือ ขาว บทความประเภทรายงาน 

บทความประเภทวิธีทํา บทความประเภทสัมภาษณ คอลัมนถาม-ตอบ และเมนูอาหาร ซึ่งสามารถ

นําเสนอไดดังตอไปนี้ 
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ตารางที่ 4.4 

แสดงจํานวน (รอยละ) ความถี่ของรูปแบบการนาํเสนอเนื้อหา 

ดานสุขภาพ รวมฉบับปที่ 1 ถึง ฉบับปที ่6 

 

ปท่ี ฉบับท่ี เมนูอาหาร
บทความ

ประเภทรายงาน

คอลัมน

ถาม-ตอบ

บทความ

ประเภท

สัมภาษณ

ขาว
บทความ

ประเภทวิธีทํา

1 1 19.00 11.00 5.00 10.00 6.00 1.00
1 3 27.00 11.00 7.00 7.00 3.00 1.00
1 5 15.00 20.00 6.00 5.00 3.00 1.00
1 7 18.00 17.00 12.00 5.00 4.00 2.00
1 9 13.00 14.00 7.00 4.00 4.00 1.00
1 11 11.00 10.00 14.00 8.00 2.00 2.00
2 13 14.00 19.00 9.00 3.00 3.00 1.00
2 15 17.00 14.00 9.00 6.00 2.00 1.00
2 17 19.00 18.00 9.00 6.00 3.00 1.00
2 19 21.00 14.00 8.00 4.00 5.00 1.00
2 21 14.00 16.00 7.00 3.00 4.00 1.00
2 23 12.00 15.00 7.00 2.00 3.00 2.00
3 25 12.00 14.00 4.00 3.00 3.00 1.00
3 27 8.00 15.00 5.00 2.00 3.00 1.00
3 29 16.00 14.00 5.00 3.00 2.00 2.00
3 31 16.00 11.00 6.00 2.00 2.00 1.00
3 33 21.00 12.00 5.00 2.00 3.00 2.00
3 35 11.00 12.00 2.00 3.00 3.00 1.00
4 37 8.00 12.00 5.00 3.00 3.00 2.00
4 39 14.00 11.00 6.00 3.00 3.00 4.00
4 41 13.00 14.00 2.00 2.00 3.00 1.00
4 43 14.00 11.00 3.00 5.00 3.00 2.00
4 45 20.00 20.00 2.00 3.00 3.00 4.00
4 47 20.00 12.00 2.00 3.00 2.00 2.00
5 49 15.00 13.00 1.00 4.00 3.00 3.00
5 51 13.00 15.00 1.00 2.00 3.00 3.00
5 53 14.00 9.00 1.00 1.00 2.00 2.00
5 55 14.00 15.00 0.00 4.00 3.00 1.00
5 57 23.00 14.00 0.00 2.00 4.00 3.00
5 59 18.00 18.00 0.00 2.00 2.00 3.00
6 61 11.00 16.00 0.00 2.00 2.00 6.00
6 63 14.00 19.00 0.00 2.00 2.00 2.00
6 65 19.00 22.00 0.00 2.00 3.00 2.00
6 67 12.00 17.00 0.00 1.00 3.00 2.00
6 69 23.00 20.00 0.00 1.00 4.00 2.00
6 71 14.00 16.00 0.00 2.00 4.00 2.00

563.00 531.00 150.00 122.00 110.00 69.00

36.44% 34.37% 9.71% 7.90% 7.12% 4.47%

รูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ

รวม

รอยละ(%)  
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 จากตารางที่ 4.4 แสดงใหเห็นอันดับของรูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพรวม

ฉบับปที่ 1 ถึง ฉบับปที่ 6 จะแสดงรายละเอียดตามลําดับได ดังนี้  

 อันดับ 1 คือ เมนูอาหาร มีจํานวนความถี่ 563 รายเร่ือง หรือคิดเปนรอยละ 36.44 

ของรูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพดังตัวอยาง ดังนี้ 

 . . .มื้อกลางวัน ผัดหมี่ซั่ว. . .สวนผสม (สําหรับ 2-3 คน) หมี่ซั่ว 200 กรัม เห็ดหอม 

เห็ดนางฟา เห็ดฟาง อยางใดอยางหน่ึงหรือรวมกัน 1 ถวย น้ํามันพืช 1 ชอนโตะ เตาหูขาว

แบบแข็ง (หั่นเปนชั้นพอดีคํา) 1 แผน ซีอ๊ิวขาว 1 ½ ชอนโตะ น้ําตาลทราย 2 ชอนชา 

ผักตามชอบ เชน กะหลํ่าปลี ถั่วลันเตา แครอท คะนา จํานวนพอเหมาะ. . .วิธีทํา  

1. ลวกเสนหมี่ซั่วในน้ําเดือดจัด อยาใหสุกมากเพราะเวลาผัดจะไดไมเละ 2. ต้ังกระทะ

ใสน้ํามันพอรอน ใสเตาหูลงไปค่ัวพอเหลือง ใสเห็ดลงไปผัด ตามดวยผักตาง ๆ ที่

เตรียมไว พรมหรือใสน้ํารอนนิดหนอย พอผักสลด ปรุงรสดวยซีอ๊ิว น้ําตาลทราย และใส

หมี่ซั่วที่ลวกแลวลงไป ผัดใหเขากัน ตักข้ึนใสจานรับประทานไดทันที (รุงนภา, ตุลาคม 

2544, น. 50) 

  . . .กิมจิเห็ดหอมแหง สวนผสม เห็ดหอมแหง 50 กรัม ซีอ๊ิวขาว (ซีอ๊ิวจีนก็ใชได) ¼ ถวย 

น้ําตาลทรายแดง ½ ถวย กระเทียมกลีบใหญบุบ 5 กลีบ ขิงหั่นเปนแวน 5 แวน  

น้ํา 1 ½ ถวย พริกข้ีหนูแหงเม็ดใหญ (กรีดเม็ดออก) 1 เม็ด วิธีทํา เห็ดหอมแชในน้ํานิ่ม  

บีบใหแหง ใสน้ําและเคร่ืองปรุงตาง ๆ ตมไฟออน ๆ นานประมาณ 1 ½ ชั่วโมง ชิมรส  

(วีรติ ศรีออน, ตุลาคม 2547, น. 77) 

 อันดับ 2 คือ บทความประเภทรายงาน มีจํานวนความถี่ 531 รายเร่ือง หรือคิดเปน

รอยละ 34.37 ของรูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ ดังตัวอยาง ดังนี้ 

 หากคุณต่ืนนอนดวยอาการปวดเม่ือยตามขอตอในทุกเชา หรือเร่ิมมีอาการบวมแดง

ตามขอนิ้วมือนิ้วเทา ทั้งเร่ิมมีอาการขอติด เคล่ือนไหวไมสะดวก อาจสันนิษฐานไวได

เลยวา โรคขออักเสบกําลังจะมาเยือนในไมชา. . .กลาวโดยสรุปแลวโรคขออักเสบ 

รูมาตอยด (Rheumatoid arthritis) ก็คืออาการของโรคขออักเสบชนิดหนึ่งที่มี 

การปวดเร้ือรังสาเหตุมาจากการที่ภูมิคุมกันทําลายตัวเอง (autoimmune) ทําใหมี

อาการปวด บวมแดง อักเสบตามขอตอตาง ๆ และนานวันเขากระดูกอาจเกิดการบิด

เบ้ียว คดงอ และเปล่ียนรูปไปจนเปนความพิการในอวัยวะตาง ๆ. . .อาหารเปนหัวใจ

สําคัญประการหนึ่งในการสรางภูมิคุมกันที่แข็งแรง ดังนั้นคุณจึงควรงดอาหารที่เปน

เนื้อสัตว นม รวมทั้งผลิตภัณฑที่มาจากนม เพราะอาหารเหลานี้จะกระตุนใหรางกาย
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เขาใจผิด คิดวาเนื้อเยื่อบริเวณขอตอของตัวเองเปนส่ิงแปลกปลอมหรือศัตรูที่ตอง

กําจัด จึงทําใหอาการขออักเสบรุนแรงข้ึน รวมทั้งงดอาหารที่หวานจัด มันจัด อาหาร

แปรรูป กาแฟ และเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลดวย. . . (วีรติ ศรีออน, ธันวาคม 2545,  

น. 34-35) 

 มื้อเชาเปนมื้อที่สําคัญที่สุด เพราะไมเพียงเติมพลังงานใหรางกายและสมองพรอมที่

จะทํางานอยางมีประสิทธิภาพตลอดวัน อาหารเชายังปองกันโรคเบาหวาน หัวใจ 

และโรคอวนไดอีก. . .อาหารเชาลดน้ําหนัก ใครที่ลดน้ําหนักอยู และคิดวาการงด

อาหารเขาจะชวยใหผอมไดคุณกําลังทําส่ิงที่ตรงขาม การงดอาหารเชาทําใหรางกายลด

ระบบเผาผลาญลง สมองจะหล่ังสารเคมีที่ชื่อวา นิวโรเปปไทด วาย (neuropeptide Y) 

ซึ่งจะสงสัญญาณใหคุณกินโดยไมรูตัว มีภาวะที่เรียกวา “อาการกินกลางคืน” (night 

eating syndrome) คือเมื่อเร่ิมกินมื้อกลางวันแลว คุณจะหยุดไมไดจนกระทั่งเขา

นอน. . .อาหารเชาใหคุณมหาศาลอยางที่คนเราคิดไมถึงทั้งลดอวนและลดโรคได 

จริง ๆ วาแต “วันนี้คุณกินอาหารเชาแลวหรือยังคะ” (ศัลยา คงสมบูรณเวช, ธันวาคม 

2549, น. 58-59) 

 อันดับ 3 คือ คอลัมนถาม-ตอบ มีจํานวนความถี่ 150 รายเร่ือง หรือคิดเปนรอยละ 

9.71 ของรูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพดังตัวอยาง ดังนี้ 

 Q : ด่ืมนมกอนนอนทําใหประสาทต่ืนตัว นอนไมหลับจริงหรือไม 

 A : เร่ืองนมกับนอนนั้นพูดกันมาก เคยมีผูใหความเห็นวา นมเปนโปรตีนยอยงายทํา

ใหประสาทต่ืนตัว เปนผลจากฮอรโมนเซโรโทนินในสมองลดลง ฮอรโมนโดปามีน

สูงข้ึน กระปร้ีกระเปราอยางนี้จะนอนหลับไดอยางไร เร่ืองด่ืมนมอุนกับการนอน

หลับที่ผูคนเช่ือกันนั้นปรากฏวามีรายงานวิจัยทําโดยแพทยที่มหาวิทยาลัยเปอดู 

สหรัฐอเมริกา ชื่อนายแพทยแวรโร ไทเลอร ซึ่งพบวาด่ืมนมแลวทําใหหลับงาย

ข้ึน. . .อยางไรก็ตาม การด่ืมนมแลวนอนหลับนี้ไมไดเกิดข้ึนกับทุกคน โดยหมอ

ไทเลอรเองพบวายังมีหลายคนที่ด่ืมนมแลวยังนอนไมหลับ หากคิดจะด่ืมนม

แลวนอน ขอใหลองสังเกตตัวเองวาเปนคนกลุมไหน (วินัย ดะหลัน, สิงหาคม 

2545, น.122) 
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  Q : ปญหาผมแหงเสียเกิดจากอะไรบาง และเราจะทําใหผมกลับคืนสภาพเดิมได

อยางไร  

 A : ผมแหงเสียเกิดจากหลายสาเหตุ ทั้งผมแหงตามธรรมชาติและจากการทําเคมี

เสนผมหรือปลายผม เชน ทําสี ยืด ดัดผม ฯลฯ. . .ความเครียดก็เปนสวนหนึ่งที่

ทําใหเสนผมแหงและออนแอ เพราะความเครียดทําใหกลามเนื้อและหลอด

เลือดบริเวณหนังศีรษะหดตึงแนน จนระบบเลือดไมสามารถนําสารอาหารและ

ออกซิเจนมาหลอเล้ียงได...ดังนั้น การลดความเครียดโดยนวดหนังศีรษะจึงเปน

ข้ันตอนแรก ๆ เพื่อสุขภาพผมที่แข็งแรงและสวยงามเพราะโปรแกรมทรีทเมนท

เพื่อบํารุงเสนผมนั้น เปนเพียงแคการแกปญหาที่ปลายเหตุเทานั้น...สุขภาพผม

ที่ดีเกิดจากอาหารที่ดี รางกายไดรับออกซิเจนเพียงพอ ผอนคลายหนังศีรษะ 

และใชผลิตภัณฑที่เหมาะสมคะ (วีรติ ศรีออน, มิถุนายน 2548, น. 118) 

 อันดับ 4 คือ บทความประเภทสัมภาษณ มีจํานวนความถี่ 122 รายเร่ือง หรือคิดเปน

รอยละ 7.90 ของรูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 

 . . .คุณลอรา-ศศิธร กับ คุณซูโม-สิษฐ  วัฒนกุล มีจุดมุงหมายชัดเจนต้ังแตเร่ิมคบหา

กันวาจะสรางครอบครัวที่อบอุน ทั้งสองจึงพยายามทุกวิถีทางที่จะเดินไปสูจุดหมาย

นั้น แมตองเสียสละความเคยชินในชีวิตไปบางก็ตาม. . .ความคาดหวังเดียวที่ผม

ตองการจากภรรยาคือความเขาใจเร่ืองเวลา เชน ผมกลับจากทํางานเหนื่อย ๆ 

ตองการพักผอน เขาเขาใจ หรือเวลาที่เราตองการอยูดวยกัน เขาก็อยู ผมวาคนเราจะ

อยูรวมกันไดตองพยายามเปล่ียนแปลงกันและกันใหนอยที่สุด บานเราไมมีกฎเกณฑ

ใครจะทําอะไรก็ทํา ทําใหเรามีความสุขทั้งสองคน. . . (ใจรัตน, กุมภาพันธ 2545, 

น. 112) 

 . . .ที่สําคัญคือเราละเอียดกับชีวิตมากข้ึน ตอนปฏิบัติธรรม เราขอบคุณจิตใจตัวเองที่

ไมไดเปนคนเลวราย แตพอมาเลนโยคะเรารูสึกขอบคุณรางกายที่ครบสามสิบสอง 

ขอบคุณที่มีความเขมแข็ง ใหเราไดมาออกกําลังกาย เพราะคนท่ีไมเจ็บไขไดปวยถือ

ไดวาเปนคนที่รวยที่สุด แตการที่เราจะสุขภาพดี เราจะนั่งเฉย ๆ ไมไดตองลงมือดูแล

ตัวเองดวย โยคะจึงเปนส่ิงหนึ่งที่ทําใหจังหวะของชีวิตชาลง ซึ่งบางทีความชาก็เปน

ส่ิงจําเปนของชีวิต เพราะเราจะไดไมพลาดรายละเอียดที่เราควรลงมือทํา จึงไมนา

แปลก หากใครหลายคนจะยกยองใหแนวทางนี้เปน ศาสตรแหงการใชชีวิต และบาง
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ทีคุณเองก็อาจเรียนรูชีวิตดานในของตัวเองไดมากกวานี้ ถาลองเปดใจใหเขาใจและ

เขาถึงความหมายที่แทของคําวา โยคะ (วีรติ ศรีออน, สิงหาคม 2548, น. 118-119) 

 อันดับ 5 คือ ขาว มีจํานวนความถี่ 110 รายเร่ือง หรือคิดเปนรอยละ 7.12 ของ

รูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 

 ผลการวิจัยใหมตีพิมพในวารสารการแพทยนิวอิงแลนด โดยความรวมมือของสถาบัน

ปอด หัวใจ และเลือดของสหรัฐฯ และคณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยฮารวารด  

พบขอมูลนาสนใจที่ชวยไขขอของใจเก่ียวกับการลดการบริโภคเกลือลงไดมาก ผูวิจัย

เปดเผยวา การลดการบริโภคเกลือชวยลดความดันโลหิตสูงลงไดในระดับที่นาพอใจ 

ผูที่ปวยเปนโรคความดันโลหิตสูงไมตองรับประทานยาที่แพทยส่ังเลย หากวา

สามารถลดปริมาณเกลือในอาหารที่รับประทาน และการรักษาเปนที่นาพอใจมาก

ยิ่งข้ึนหากสามารถรับประทานอาหารไขมันตํ่าควบคูไปดวย. . . (ครัว H&C, เมษายน 

2544, น. 14) 

 แมการเลือกอาหารที่ดีมีประโยชนจะเปนสวนสําคัญที่ทําใหรางกายไรสารพิษ แตการ

ออกกําลังกายตางหากที่เปนตัวสงเสริมใหรางกายและระบบตาง ๆ แข็งแรง ดร.แอน 

เอ็ม สวอต แหงมหาวิทยาลัยวิสคอนซิน ไดทําการศึกษาหารูปแบบการออกกําลังกายที่

เหมาะสมสําหรับคนที่มีปญหาสุขภาพ โดยเฉพาะผูที่เส่ียงกับโรคเบาหวาน และ

พบวาการเดินอยางนอยวันละ 10,000 กาวจะชวยใหสุขภาพรางกายดีข้ึนไดโดยที่ไม

จําเปนตองอดอาหารหรือลดน้ําหนัก เพราะหลังจากการเดินแลว ระดับน้ําตาลในเลือด

และความดันโลหิตลดลงอยางเห็นไดชัด. . . (วีรติ ศรีออน, ธันวาคม 2546, น.24) 

 อันดับ 6 คือ บทความประเภทวิธีทํา มีจํานวนความถี่ 69 รายเร่ือง หรือคิดเปน 

รอยละ 4.47 ของรูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 

. . .ลองมาดูเทคนิคการนวดหนาแบบงาย ๆ ดวยตัวคุณเอง ที่ผสานการนวดหนา

แบบผอนคลายและการกดจุดกระตุนการทํางานของอวัยวะภายในใหดียิ่งข้ึนคะ  

ครีมนวดหนาในทองตลาดอาจจะหายากอยูสักหนอย คุณอาจจะใชครีมบํารุงผิวหนา

ของคุณหรือทําน้ํามันนวดหนาเองแทนครีมนวดหนาไดคะ เ ร่ิมกันเลยนะคะ  

1. เร่ิมดวยการนวดลําคอทีละดาน เงยหนาข้ึนนวดลําคอดานซายดวยนิ้วช้ี นิ้วกลาง

และนิ้วนางของมือขวา นวดคลึงเปนวงกลมจากฐานคอไปจรดที่แนวคางใหทั่ว 

จากนั้นสลับมานวดลําคออีกดานดวยมือซาย ทําหกรอบ. . .8. วางนิ้วทั้งส่ีของมือทั้ง
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เมนูอาหาร

36.44%

บทความ

ประเภทรายงาน

34.37%

คอลัมนถาม-ตอบ

9.71%

บทความ

ประเภทสัมภาษณ

7.90%

ขาว

7.12%

บทความ

ประเภทวิธีทํา

4.47%

สองขางบนหนาผาก ลูบสลับมือ วนข้ึนไปตามแนวไรผม ทํา 3-6 รอบเชนกัน. . . 

(สุวรรณา รัตนเสถียร, ธันวาคม 2547, น. 47) 

 ผูที่มีอาชีพนั่งหนาคอมพิวเตอรหรือแมแตอาชีพสถาปนิกและหมอฟน ลวนแตตองใช

กลามเนื้อคอและสายตามาก ควรทําเปนประจํา วิธีการ นั่งบนเกาอ้ีโดยไมพิงพนัก

เกาอ้ี หรือนั่งขัดสมาธิบนพื้นก็ได หากใจเขา-ออกอยางสบาย ๆ ชา ๆ  1. เงยคอไป

ขางหลังจนรูสึกตึงใตคาง นิ่งคางไวสักครู กมคอไปขางหนาจนรูสึกตึงคอดานหลัง 

กลับมาทําตรง ทํา 3 คร้ัง. . .3. หมุนคอตามเข็มนาฬิกาชา ๆ สลับดวยหมุนคอทวน

เข็มนาฬิกาชา ๆ ทํา 3 คร้ัง ประโยชน ออกกําลังกายกลามเนื้อคอ แกปญหาคอเคล็ด

ปวดคอ ปองกันกระดูกคอเส่ือม และปองกันกระดูกงอกที่คอ (ครูหนู-ชมชื่น สิทธิเวช, 

มิถุนายน 2549, น.46) 

 

ภาพที ่4.4  

แสดงจํานวน (รอยละ) ความถี่ของรูปแบบการนาํเสนอเนื้อหา 

ดานสุขภาพ รวมฉบับปที่ 1 ถึง ฉบับปที ่6 
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ตารางที่ 4.5 

แสดงจํานวน (รอยละ) ความถี่ของรูปแบบการนาํเสนอเนื้อหา 

ดานสุขภาพ แยกแตละป ฉบับปที่ 1 ถึง ฉบับปที่ 6  
 

ปที่ เมนูอาหาร

บทความ

ประเภท

รายงาน

คอลัมนถาม-

ตอบ

บทความ

ประเภท

สัมภาษณ

ขาว
บทความ

ประเภทวิธีทํา

1 103.00 83.00 51.00 39.00 22.00 8.00

รอยละ(%) 33.66% 27.12% 16.67% 12.75% 7.19% 2.61%

2 97.00 96.00 49.00 24.00 20.00 7.00

รอยละ(%) 33.11% 32.76% 16.72% 8.19% 6.83% 2.39%

3 84.00 78.00 27.00 15.00 16.00 8.00

รอยละ(%) 36.84% 34.21% 11.84% 6.58% 7.02% 3.51%

4 89.00 80.00 20.00 19.00 17.00 15.00

รอยละ(%) 37.08% 33.33% 8.33% 7.92% 7.08% 6.25%

5 97.00 84.00 3.00 15.00 17.00 15.00

รอยละ(%) 41.99% 36.36% 1.30% 6.49% 7.36% 6.49%

6 93.00 110.00 0.00 10.00 18.00 16.00

รอยละ(%) 37.65% 44.53% 0.00% 4.05% 7.29% 6.48%

รวม (หนา) 563.00 531.00 150.00 122.00 110.00 69.00

รอยละ(%) 36.44% 34.37% 9.71% 7.90% 7.12% 4.47%

รูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ

 

 จากตารางที่ 4.5 แสดงใหเห็นจํานวนความถี่ของรูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดาน

สุขภาพแยกแตละป ฉบับปที่ 1 ถึง ฉบับปที่ 6  ดังนี้ 

  1. ฉบับปที่ 1 (ฉบับที่ 1,3,5,7,9,11) พบวามีการนํา เสนอรูปแบบเนื้อหา 

เมนูอาหาร มากที่สุด จํานวน 103 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 33.66  รองลงมา คือ บทความประเภท

รายงาน จํานวน 83 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 27.12 และอันดับสาม ไดแก คอลัมนถาม-ตอบ 

จํานวน 51 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 16.67 
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  2. ฉบับปที่ 2 (ฉบับที่  13,15,17,19,21,23) พบวามีการนําเสนอรูปแบบ

เนื้อหา เมนูอาหาร มากที่สุด จํานวน 97 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 33.11  รองลงมา คือ บทความ

ประเภทรายงาน จํานวน 96 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 32.76 และอันดับสาม ไดแก คอลัมนถาม-

ตอบ จํานวน 49 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 16.72 

  3. ฉบับปที่ 3 (ฉบับที่ 25,27,29,31,33,35) พบว ามี การนํ า เสนอ รูปแบบ

เนื้อหา เมนูอาหาร มากที่สุด จํานวน 84 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 36.84  รองลงมา คือ บทความ

ประเภทรายงาน จํานวน 78 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 34.21 และอันดับสาม ไดแก คอลัมนถาม-

ตอบ จํานวน 27 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 11.84 

  4. ฉบับปที่ 4 (ฉบับที่ 37,39,41,43,45,47) พบว ามี การนํ า เสนอ รูปแบบ

เนื้อหา เมนูอาหาร มากที่สุด จํานวน 89 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 37.08  รองลงมา คือ บทความ

ประเภทรายงาน จํานวน 80 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 33.33  และอันดับสาม ไดแก คอลัมนถาม-

ตอบ จํานวน 20 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 8.33 

  5. ฉบับปที่ 5 (ฉบับที่  49,51,53,55,57,59) พบวามีการนําเสนอรูปแบบ

เนื้อหา เมนูอาหาร มากที่สุด จํานวน 97 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 41.99  รองลงมา คือ บทความ

ประเภทรายงาน จํานวน 84 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 36.36  และอันดับสาม ไดแก ขาว จํานวน17 

รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 7.36 

  6. ฉบับปที่ 6 (ฉบับที่ 61,63,65,67,69,71) พบว ามี การนํ า เสนอ รูปแบบ

เนื้อหา บทความประเภทรายงาน มากที่สุด จํานวน 110 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 44.53  รองลงมา 

คือ เมนูอาหาร จํานวน 93 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 37.65  และอันดับสาม ไดแก ขาว จํานวน 18  

รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 7.29 ยิ่งไปกวานั้น ยังพบวาฉบับปดังกลาวไมมีการนําเสนอรูปแบบ

คอลัมนถาม-ตอบ 

 3. บทบาทในการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ เปนการวัดปริมาณจํานวนความถี่  

(รายเร่ือง) ของบทบาทในการการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 4 ประการ คือ บทบาทในดานการ

สงเสริมสุขภาพ บทบาทในดานการปองกันสุขภาพ บทบาทในดานการรักษาพยาบาล และบทบาท

ในดานการฟนฟูสุขภาพ ซึ่งสามารถนําเสนอไดดังตอไปนี้ 
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ตารางที่ 4.6 

แสดงจํานวน (รอยละ) ความถี่ของบทบาทในการนาํเสนอเนื้อหา 

ดานสุขภาพ รวมฉบับปที่ 1 ถึง ฉบับปที ่6 

 

สงเสริม ปองกัน รักษา ฟนฟู
1 1 38.00 7.00 7.00 0.00
1 3 42.00 8.00 6.00 0.00
1 5 28.00 7.00 9.00 3.00
1 7 37.00 15.00 5.00 1.00
1 9 33.00 5.00 7.00 1.00
1 11 35.00 3.00 8.00 1.00
2 13 25.00 13.00 10.00 1.00
2 15 32.00 8.00 8.00 1.00
2 17 37.00 11.00 8.00 0.00
2 19 34.00 6.00 10.00 3.00
2 21 26.00 9.00 7.00 3.00
2 23 24.00 6.00 9.00 2.00
3 25 23.00 8.00 5.00 0.00
3 27 21.00 4.00 8.00 1.00
3 29 29.00 6.00 5.00 2.00
3 31 28.00 6.00 2.00 2.00
3 33 31.00 5.00 8.00 1.00
3 35 24.00 4.00 4.00 0.00
4 37 19.00 7.00 6.00 1.00
4 39 26.00 7.00 8.00 0.00
4 41 26.00 6.00 4.00 0.00
4 43 24.00 5.00 7.00 1.00
4 45 41.00 6.00 4.00 1.00
4 47 30.00 5.00 6.00 0.00
5 49 28.00 7.00 4.00 0.00
5 51 28.00 4.00 4.00 1.00
5 53 20.00 3.00 4.00 2.00
5 55 26.00 4.00 5.00 1.00
5 57 36.00 6.00 3.00 1.00
5 59 29.00 8.00 4.00 1.00
6 61 26.00 4.00 6.00 0.00
6 63 24.00 9.00 4.00 2.00
6 65 34.00 9.00 5.00 0.00
6 67 25.00 7.00 3.00 1.00
6 69 39.00 6.00 5.00 0.00
6 71 27.00 7.00 4.00 0.00

1055.00 241.00 212.00 34.00
68.42% 15.63% 13.75% 2.20%

บทบาทในการนําเสนอเน้ือหาดานสุขภาพ
ปที่ ฉบับที่

รวม
รอยละ(%)  
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 จากตารางที่ 4.6 แสดงใหเห็นอันดับของบทบาทในการนําเสนอเนื้อหาดาน 

สุขภาพรวมฉบับปที่ 1 ถึง ฉบับปที่ 6 จะแสดงรายละเอียดตามลําดับได ดังนี้ 

 อันดับ 1 คือ บทบาทในดานการสงเสริมสุขภาพ มีจํานวนความถี่ 1,055 รายเร่ือง 

หรือคิดเปนรอยละ 68.42 ของบทบาทในการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ และจากการศึกษาพบวา

บทบาทในการนําเสนอเนื้อหาดานการสงเสริมสุขภาพจะพบในทุกรูปแบบ คือ ขาว บทความ

ประเภทรายงาน บทความประเภทวิธีทํา บทความประเภทสัมภาษณ คอลัมนถาม-ตอบ และ

เมนูอาหาร ดังตัวอยาง ดังนี้ 

 ถาเอยถึง “เห็ด” คงไมมีคนชาติไหนที่ไมรูจัก. . .สวนคุณคาแมจะมีโปรตีนไมมาก  

แตมีแรธาตุสูงโดยเฉพาะโพแทสเซียมที่ชวยลดความดันโลหิต ซีลีเนียมที่เปน 

สารตานมะเร็ง และกรดแอมิโนลูตามิกที่ชวยใหเจริญอาหารและประสาทรับรู 

รสอาหารทํางานไดดี เห็ดมีแคลอรีนอย ไขมันตํ่า ไมมีคอเลสเตอรอล. . .ขาวตม

เห็ดโคน สวนผสม ขาวสวยกลอง 4 ถวย เห็ดโคนลางสะอาด 2 ถวย (ถาไมมี ใชเห็ด

ฟางเม็ดเล็ก ๆ แทนก็ได) น้ํามันมะกอก 2 ชอนโตะ. . .วิธีทํา. . .2. เมื่อจะรับประทาน 

ตักขาวกลองใสชาม ตักเห็ดโคนที่ตักไวแลวโรยหนา ราดดวยน้ําซุปรอน ๆ ใสตังฉาย 

ตนหอมผักชี กระเทียมเจียว. . . (ครัว H&C, เมษายน 2544, น. 29) 

  . . .ความสําเร็จของคนไมไดวัดกันดวยเงิน แตวัดดวยความตองการของแตละคน 

บางคนอาจตองการแคมีครอบครัวที่ดี บางคนอาจอยากเปนแคคนปลูกตนไม ถาเรา

บรรลุส่ิงนั้นถือวาเปนความสําเร็จแลว ไมจําเปนตองมีเงินหลายรอยลาน ถาได

ทํางานในส่ิงที่เรารักจริง ๆ ก็เทากับจรรโลงสังคมไปในตัวมันเอง. . .ความลับอยาง

เดียวที่เขาอยากใหทุกคนรูคือ ความศรัทธาสรางส่ิงพิเศษใหเกิดข้ึนไดเสมอ ขอเพียงแต

คุณลงมือทําดวย “หัวใจ” เทานั้นเอง (วีรติ ศรีออน, กุมภาพันธ 2548, น. 113) 

 อันดับ 2 คือ บทบาทในดานการปองกันสุขภาพ มีจํานวนความถี่ 241 รายเร่ือง หรือ

คิดเปนรอยละ 15.63 ของบทบาทในการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ และจากการศึกษาพบวา 

บทบาทในการนําเสนอเนื้อหาดานการปองกันสุขภาพ จะพบในรูปแบบ ขาว บทความประเภท

รายงาน บทความประเภทวิธีทํา และคอลัมนถาม-ตอบ ดังตัวอยาง ดังนี้ 

 ศูนยวิจัยส่ิงแวดลอมและสุขภาพของเยอรมนี ศึกษาผลกระทบของมลพิษทางอากาศ 

พบขอมูลใหมที่นาจะเปนประโยชนตอประชาชนในเมืองที่มลพิษทางอากาศอยูในข้ัน

เลวรายอยางกรุงเทพมหานครนักวิทยาศาสตรที่ทําการวิจัยเปดเผยวา อนุภาคของ

มลพิษในอากาศสงผลกระทบตอสุขภาพของประชาชนในสวนที่เกี่ยวของกับระบบ
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หัวใจและหลอดเลือด อยางเชนโรคความดันโลหิตสูง. . .ผูที่เปนโรคความดันโลหิตสูง

อยูแลวจึงควรหลีกเล่ียงการออกกําลังกายกลางแจงในชวงมลพิษสูง ของอยางนี้กัน

ไวดีกวาแก (วลี-จันดา, มิถุนายน 2544, น. 14) 

 . . .โรคเกี่ยวกับตับที่ไดยินกันบอยที่สุดคงไมพนตับอักเสบ. . .หากปลอยใหตับอักเสบ

เร้ือรังนาน ๆ เซลลตับจะยิ่งถูกทําลายมากโดยไมมีการฟนตัวข้ึนมาใหม. . .พยายาม

ปองกันตัวเองจากการรับเช้ือไวรัสตับอักเสบ ทั้งจากการกินอาหารและน้ําด่ืมรวมกับ

ผูอ่ืน. . .หลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ซึ่งเปนตัวการสําคัญของคนทั่วไปที่ทําให

เซลลตับถูกทําลาย รวมทั้งการกินยาที่อาจเปนพิษตอตับ ทางที่ดีควรปรึกษาแพทย

กอนการใชยาทุกชนิด. . .อยากใหตับอยูกับคุณนาน ๆ ก็ตองเร่ิมจากรักตัวเองต้ังแต

วันนี้ (วินัย ดะหลัน, สิงหาคม 2545, น. 34-35) 

 อันดับ 3 คือ บทบาทในดานการรักษาพยาบาล มีจํานวนความถี่ 212 รายเร่ือง หรือ

คิดเปนรอยละ 13.75 ของบทบาทในการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ และจากการศึกษาพบวา 

บทบาทในการนําเสนอเนื้อหาดานการรักษาสุขภาพ จะพบในรูปแบบ ขาว บทความประเภท

รายงาน บทความประเภทวิธีทํา บทความประเภทสัมภาษณ และคอลัมนถาม-ตอบ ดังตัวอยาง 

ดังนี้ 

 Q : ดิฉันมีอาการปวดเขาไมมีสาเหตุ ทั้งเวลาเดินและนั่งนาน ๆ ไมทราบวามีสาเหตุ

มากจากอะไรคะ 

 A : อาการปวดเขาในทาเดินและนั่งนานโดยไมไดมีอุบัติเหตุหรือบาดเจ็บมากอน 

อาจมาจากภาวะเขาเส่ือมไดคะ เขาของเรามีกระดูกตนขา กระดูกขาสวนลาง 

กระดูกออนที่หุมหัวกระดูก กระดูกสะบา เยื่อเหนียว ๆ หอหุมขอเขาและเอ็น 

ประกอบข้ึนเปนเขา ภาวะเขาเส่ือมมีโอกาสเกิดกับผูหญิงมากกวาชายมักมี

สาเหตุมาจากอวน ระบบฮอรโมนที่ควบคุมการสรางและสลายของแคลเซียม

ผิดปกติ. . .รวมทั้งพฤติกรรมการรับประทานอาหาร อาจมีอาการปวดแตยัง

เคล่ือนไหวไดดี แตถาเปนมากอาจทําใหงอเขาไมไดดี เคล่ือนไหวลําบาก. . . 

การลดความอวน ระวังการเคล่ือนไหว การออกกําลังกายที่พอเหมาะยอมดีกวา

ปลอยใหเปนมากจนเขาติดเคล่ือนไหวยาก ซึ่งการรักษายุงยาก อาจถึงข้ันผาตัด

เปล่ียนเขาไดคะ (ศุภร ฟุงลัดดา, เมษายน 2547, น. 123) 

 ผูที่มีปญหาในชองทอง เชนระบบขับถาย ระบบยอยอาหารทํางานไมคอยปกติ

เนื่องมาจากความเครียด หรือรับประทานอาหารไมถูกสุขลักษณะ ควรฝกทานี้เปน
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ประจํา จะชวยแกปญหาทองผูกและลดอาการปวดเม่ือยไดอีกดวยคะ วิธีการ  

1. นั่งขัดสมาธิชั้นเดียว โดยขาขางหนึ่ง วางทับตนขาอีกขางหนึ่ง นิ้วมือประสานกันไว

ดานหลัง. . .5. หายใจเขา เงยหนาแลวคอย ๆ  ยกตัวข้ึน ผอนแขนลงจนกลับไปอยูในทาแรก 

หายใจออกอยางผอนคลาย ทําตอเนื่องกัน 3-5 คร้ัง (ศัลยา คงสมบูรณเวช, ธันวาคม

2549, น. 48) 

 อันดับ 4 คือ บทบาทในดานการฟนฟูสุขภาพ มีจํานวนความถี่ 34 รายเร่ือง หรือคิด

เปนรอยละ 2.20 ของบทบาทในการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ และจากการศึกษาพบวาบทบาท

ในการนําเสนอเนื้อหาดานการฟนฟูสุขภาพ จะพบในรูปแบบ บทความประเภทรายงาน และ

คอลัมนถาม-ตอบ ดังตัวอยาง ดังนี้ 

 . . .เราไมสามารถกําหนดไดวาจะตองเผชิญกับความเครียดในลักษณะใดบาง  

แตอยางไรก็ตาม หากมีภาวะเครียดเกิดข้ึน ก็อยาเก็บมันไวกับตัวใหเปนอันตรายกับ

สุขภาพกายสุขภาพใจของเราเลยคะ มารายคาถาวิเศษกําจัดเจาส่ิงนี้ใหมลายสูญ

หายไปดีกวา คาถาบทที่ 1 สรางอารมณขันใหเปนสวนหนึ่งของชีวิต. . .คาถาบท

สุดทาย ระบายความรูสึกใหคนอ่ืนฟง การพูดคุย เลาปญหาความคับของใจให 

เพื่อนสนิท ญาติพี่นอง หรือใครสักคนที่คุณไวใจเปนส่ิงที่ควรทําอยางยิ่งในภาวะที่เรา

วิตกกังวล เพียงแคการไดระบายส่ิงที่รูสึกออกมา ในทางจิตวิทยาจัดวาเปนการบําบัด

ความเครียดไดเปนอยางดี ชวยคลายความกดดัน อัดอ้ันในหัวใจ และบางทีผูรับฟง

เหลานี้อาจจะมีมุมมองหรือวิธีดี ๆ แกไขปญหาใหคุณไดอยางคาดไมถึงเชียวละ 

(รุงนภา, ตุลาคม 2544, น. 27) 

  . . .ยอนกลับไปเมื่อสมัยกอน ทั่วทุกภาคของไทยจะมีความเช่ือและวิธีการดูแล

สุขภาพรางกายของผูหญิงที่เพิ่งคลอดลูกใหม ๆ หรือเรียกวา การอยูไฟ. . .เวลาหนึ่ง

เดือนของการอยูไฟ (บางคนเรียกวาการอยูเดือน) จึงเปนเวลาท่ีเต็มไปดวยการเอาใจ

ใสจากคนในครอบครัวไดอยูใกลชิดลูกนอย ไดพักจากการทํางานหนัก และบํารุง

สภาพรางกายใหแข็งแรงดุจเดิม. . .ข้ันตอนตาง ๆ เหลานี้สามารถชวยใหรางกายที่ทรุด

โทรมจากการต้ังครรภและคลอดลูกกลับมามีสุขภาพดีและดูดีข้ึนอีกคร้ังเปนความงาม

ตามธรรมชาติดวยภูมิปญญาไทยที่คุณแมยุคใหมไมควรมองขาม (นิภา ใจเรือน, 

สิงหาคม 2546, น. 116-119) 
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สงเสริม

68.42%

ปองกัน

15.63%

รักษา

13.75%

ฟนฟู

2.20%

ภาพที ่4.5  

แสดงจํานวน (รอยละ) ความถี่ของบทบาทในการนาํเสนอเนื้อหา 

ดานสุขภาพ รวมฉบับปที่ 1 ถึง ฉบับปที ่6 
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ตารางที่ 4.7 

แสดงจํานวน (รอยละ) ความถี่ของบทบาทในการนาํเสนอเนื้อหา 

ดานสุขภาพ แยกแตละป ฉบับปที่ 1 ถึง ฉบับปที่ 6  

 

สงเสริมสุขภาพ ปองกันสุขภาพ รักษาพยาบาล ฟนฟูสุขภาพ

1 213.00 45.00 42.00 6.00

รอยละ(%) 69.61% 14.71% 13.73% 1.96%

2 178.00 53.00 52.00 10.00

รอยละ(%) 60.75% 18.09% 17.75% 3.41%

3 156.00                 33.00                 32.00                     6.00                

รอยละ(%) 68.72% 14.54% 14.10% 2.64%

4 166.00 36.00 35.00 3.00

รอยละ(%) 69.17% 15.00% 14.58% 1.25%

5 167.00 32.00 24.00 6.00

รอยละ(%) 72.93% 13.97% 10.48% 2.62%

6 175.00 42.00 27.00 3.00

รอยละ(%) 70.85% 17.00% 10.93% 1.21%

รวม (หนา) 1,055.00              241.00               212.00                   34.00              

รอยละ (%) 68.42% 15.63% 13.75% 2.20%

บทบาทในการนําเสนอเน้ือหาดานสุขภาพ
ปท่ี

 
  

 จากตารางที่ 4.7 แสดงใหเห็นแสดงจํานวน (รอยละ) ความถี่ของบทบาทในการนําเสนอ

เนื้อหาดานสุขภาพแยกแตละป ฉบับปที่ 1 ถึง ฉบับปที่ 6 ดังนี้ 

  1. ฉบับปที่ 1 (ฉบับที่ 1,3,5,7,9,11) พบวามีการนําเสนอบทบาทในการ

นําเสนอเนื้อหาดาน การสงเสริมสุขภาพ มากที่สุด จํานวน 213 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 69.61

รองลงมา คือ การปองกันสุขภาพ จํานวน 45 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 14.71 อันดับสาม ไดแก  

การรักษาพยาบาล จํานวน 42 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 13.73 และอันดับสุดทาย คือ การฟนฟู

สุขภาพ จํานวน 6 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 1.96 
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  2. ฉบับปที่ 2 (ฉบับที่ 13,15,17,19,21,23) พบวามีการนําเสนอบทบาทใน

การนําเสนอเนื้อหาดาน การสงเสริมสุขภาพ มากที่สุด จํานวน 178 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 60.75  

รองลงมา คือ การปองกันสุขภาพ จํานวน 53 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 18.09 อันดับสาม ไดแก  

การรักษาพยาบาล จํานวน 52 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 17.75 และอันดับสุดทาย คือ การฟนฟู

สุขภาพ จํานวน 10 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 3.41 

  3. ฉบับปที่ 3 (ฉบับที่ 25,27,29,31,33,35) พบวามีการนําเสนอบทบาทใน

การนําเสนอเนื้อหาดาน การสงเสริมสุขภาพ มากที่สุด จํานวน 156 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 68.72

รองลงมา คือ การปองกันสุขภาพ จํานวน 33 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 14.54 อันดับสาม ไดแก  

การรักษาพยาบาล จํานวน 32 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 14.10 และอันดับสุดทาย คือ การฟนฟู

สุขภาพ จํานวน 6 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 2.64 

  4. ฉบับปที่ 4 (ฉบับที่ 37,39,41,43,45,47) พบวามีการนําเสนอบทบาทใน

การนําเสนอเนื้อหาดาน การสงเสริมสุขภาพ มากที่สุด จํานวน 166 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 69.17  

รองลงมา คือ การปองกันสุขภาพ จํานวน 36 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 15.00 อันดับสาม ไดแก  

การรักษาพยาบาล จํานวน 35 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 14.58 และอันดับสุดทาย คือ การฟนฟู

สุขภาพ จํานวน 3 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 1.25   

  5. ฉบับปที่ 5 (ฉบับที่ 49,51,53,55,57,59) พบวามีการนําเสนอบทบาทในการ

นําเสนอเนื้อหาดาน การสงเสริมสุขภาพ มากที่สุด จํานวน 167 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 72.93  

รองลงมา คือ การปองกันสุขภาพ จํานวน 32 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 13.97 อันดับสาม ไดแก  

การรักษาพยาบาล จํานวน 24 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 10.48 และอันดับสุดทาย คือ การฟนฟู

สุขภาพ จํานวน 6 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 2.62 

  6. ฉบับปที่ 6 (ฉบับที่ 61,63,65,67,69,71) พบวามีการนําเสนอบทบาทใน

การนําเสนอเนื้อหาการดาน การสงเสริมสุขภาพ มากท่ีสุด จํานวน 175 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 

70.85  รองลงมา คือ การปองกันสุขภาพ จํานวน 42 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 17.00 อันดับสาม 

ไดแก การรักษาพยาบาล จํานวน 27 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 10.93 และอันดับสุดทาย คือ  

การฟนฟูสุขภาพ จํานวน 3 รายเร่ือง คิดเปนรอยละ 1.21 
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สวนที่ 3 ผลการศึกษาจากการสัมภาษณผูอานนิตยสาร Health & Cuisine 
 

 การศึกษาความคิดเห็นของผูอานนิตยสาร Health & Cuisine ไดศึกษาโดยสัมภาษณ

เชิงลึก (In-depth Interview) ผูอานที่ติดตามอานนิตยสารเปนประจําอยางนอย 1 ปข้ึนไป และอาศัย

อยูในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล รวมสัมภาษณกลุมตัวอยาง 15 คน โดยอาศัยเครื่องมือ

การวิจัย ดังนี้ 

 1. แบบสัมภาษณ ซึ่งประกอบดวยแนวคําถาม ดังนี้ 

  ตอนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของผูอานนิตยสาร Health & Cuisine 

    -  เพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ 

  ตอนที่ 2 พฤติกรรมการเปดรับส่ือของผูอานนิตยสาร Health & Cuisine 

    -  การเปดรับส่ืออ่ืน ๆ ที่มีการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 

    -  การเปดรับส่ือนิตยสารที่มีเนื้อหาดานสุขภาพฉบับอ่ืน ๆ 

    -  ระยะเวลาในการติดตามอานนิตยสาร Health & Cuisine 

    -  สถานที่ที่อานนิตยสาร Health & Cuisine 

    -  เหตุผลที่เลือกอานนิตยสาร Health & Cuisine 

  ตอนที่ 3 ความคิดเห็นที่มีตอนิตยสาร Health & Cuisine 

    -  ความนาเช่ือถือของนักเขียนและเนื้อหาดานสุขภาพ 

    -  คอลัมนที่มีเนื้อหาดานสุขภาพที่ชื่นชอบและสนใจอาน 

    -  ความพึงพอใจตอการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพในนิตยสาร 

    -  การนําเนื้อหาดานสุขภาพในนิตยสารไปใชประโยชนในชีวิตประจําวัน 

    -  ขอเสนอแนะเพ่ิมเติมอ่ืน ๆ สําหรับการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ    

ในนิตยสาร Health & Cuisine 

 2. แบบสอบถามเรียงลําดับประเภทเนื้อหาดานสุขภาพ 10 ประเภท ที่ผูอาน

ตองการใหนําเสนอในนิตยสาร Health & Cuisine 

 3. แบบสอบถามเรียงลําดับรูปแบบเนื้อหาดานสุขภาพ 6 รูปแบบ ที่ผูอานตองการ

ใหนําเสนอในนิตยสาร Health & Cuisine 
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ตอนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคลของผูอานนิตยสาร Health & Cuisine 
 
 1.1 เพศ ผูอานนิตยสาร มีจํานวนทั้งส้ิน 15 คน โดยเปนเพศชาย 1 คน และเพศ

หญิง14 คน 

 1.2 อายุ ผูอานนิตยสาร  มีทั้งหมด 15 คน มีอายุเฉล่ีย 38 ป อายุมากที่สุด 51 ป 

อายุนอยที่สุด 27 ป 

 1.3 การศึกษา ปริญญาโท 9 คน และปริญญาตรี 6 คน 

 1.4 อาชีพ 

  -  พนักงานบริษัท 5 คน 

  -  รับราชการ 3 คน 

  -  ประกอบธุรกิจสวนตัว 3 คน 

  -  แมบาน 2 คน 

  -  รับจาง 2 คน 

 
ตอนท่ี 2 พฤติกรรมการเปดรับสื่อของผูอานนิตยสาร Health & Cuisine 
  
 2.1 การเปดรับสื่ออ่ืน ๆ ที่มีการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ 
  กลุมผูอานสวนใหญเปดรับเนื้อหาดานสุขภาพจากเว็บไซตสุขภาพในอินเทอรเนต 

และจากรายการสุขภาพในโทรทัศนมากที่สุด รองลงมาคือ คอลัมนในหนังสือพิมพ หนังสือสุขภาพ 

แผนพับจากโรงพยาบาล ตามลําดับ นอกจากนี้พบวาผูอานมีการเปดรับขอมูลจากวารสารวิชาการ 

และมีการเปดรับขอมูลจากสลากขางผลิตภัณฑเพิ่มเติมดวย 
 2.2 การเปดรับสื่อนิตยสารที่มีเนื้อหาดานสุขภาพฉบับอ่ืน ๆ 
  ผูอานสวนใหญอานนิตยสารชีวจิตมากที่สุด รองลงมา คือ Health Today และ 

หมอชาวบานตามลําดับ และผูอานมีการอานนิตยสารที่มีเนื้อหาดานสุขภาพเลมอ่ืน ๆ คือ Shape, 

Health Plus, Slimming และ Reader Digest 
 2.3 ระยะเวลาในการติดตามอานนิตยสาร Health & Cuisine 
  ผูอานสวนใหญติดตามอานนิตยสารมากที่สุด 7 ป และนอยที่สุด 1 ป โดยมี

ระยะเวลาในการติดตามอานนิตยสารเฉล่ีย 3 ป 

  

 



90 

 2.4 สถานที่ที่อานนิตยสาร Health & Cuisine 
  ผูอานสวนใหญจะซื้อนิตยสารจากรานหนังสือมากที่สุด รองลงมา คือ เปนสมาชิก

นิตยสาร ซึ่งกอนหนานี้จะมีการซื้อนิตยสารตอเนื่องมากอนหลายฉบับกอนสมัครเปนสมาชิก อันดับ

ถัดมา คือ อานจากบุคคลในครอบครัวซ้ือ และมีผูอานหนึ่งทานอานจากหองสมุดในที่ทํางาน 
 2.5 เหตุผลที่เลือกอานนิตยสาร Health & Cuisine 
  ผูอานทั้งหมดใหเหตุผลในการเลือกอานนิตยสาร Health & Cuisine เนื่องจาก

สนใจในดานอาหารเปนหลัก (ซึ่งเปนคนที่ชอบปรุงอาหาร หรือหากไมปรุงอาหารก็จะเปนคนที่ชอบ

รับประทานอาหาร) และเปนคนที่มีความสนใจในดานสุขภาพประกอบกันดวย  เหตุผลที่ชื่นชอบใน

เนื้อหาดานอาหารนั้น ผูอานกลาววานิตยสารมีเมนูอาหารแปลกใหม นารับประทานและดูดีตรงกับ

ความช่ืนชอบของผูอาน สูตรอาหารสามารถเขาใจไดงาย นําไปปรุงอาหารไดจริงและอรอย รวมถึง

ตองการหาขอมูลดานอาหารใหม ๆ และมีความสนใจในดานอาหารเพื่อสุขภาพโดยเช่ือวา  

“You are what you eat” สําหรับเนื้อหาดานสุขภาพผูอานเลือกอานนิตยสารโดยเห็นวาให

ประโยชนในการดูแลสุขภาพ มีการนําเสนอขาวสารและสาระนารูเกี่ยวกับสุขภาพที่นาสนใจและ

ทันสมัยอยูเสมอ รวมถึงมีการนําเสนอเร่ืองรอบรูตาง ๆ นอกจากนี้ ผูอานกลาวถึงเหตุผลอ่ืน ๆ  

ที่เลือกอานนิตยสารเพิ่มเติม คือ นิตยสารมีรูปเลมและรูปภาพประกอบเนื้อหาสวยงาม มีการจัด

ภาพที่นาสนใจ และเนื้อหาอานแลวเขาใจงาย 

 
ตอนท่ี 3 ความคิดเห็นที่มีตอนิตยสาร Health & Cuisine 
 
 3.1 ความนาเชื่อถือของนักเขียนและเนื้อหาดานสุขภาพ 
  ผูอานทั้งหมดมีความเช่ือถือมากตอการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพในนิตยสาร  

โดยเหตุผลสวนใหญเห็นวาที่มีนักเขียนที่เปนแพทย ผูเช่ียวชาญเฉพาะดาน และบุคคลที่มีชื่อเสียง

หรือเปนที่รูจักในสังคม ซึ่งดวยตัวของบุคคลดังกลาวเองนั้นดูนาเช่ือถืออยูแลว อีกทั้งเปนผูมีความรู

และประสบการณในดานที่เขียนมาเผยแพรใหผูอานทั่วไปไดตระหนักถึงการดูแลสุขภาพตนเอง

และบุคคลรอบขางไดดีมาก อยางเชน การนําเสนอเนื้อหาที่คุณสิทรา  พรรณสมบูรณ แนะนําการ

ทําซุปผัก จะใหความรูกับผูอานไดเปนอยางดีเหมือนกับผานการลองทํามากอนแลว  สําหรับ

เหตุผลที่เชื่อถือรองลงมา คือ ผูอานสามารถนําเนื้อหาที่อานในนิตยสารมาปฏิบัติแลวไดผลตามที่

บอกไว อยางเชน เมนูอาหารสุขภาพตาง ๆ ที่นําเสนอนั้นนํามาปรุงอาหารแลวมีความอรอย หรือ

การนําเสนอวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสําหรับคนที่มีปญหาดานการปวดหลังเมื่อลองนําขอมูล

มาปฏิบัติตามแลวไดผลจริง นอกจากน้ี ผูอานบางทานไดใหเหตุผลที่เชื่อถืออ่ืน ๆ ไดแก ขอมูลที่
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ไดรับในนิตยสารเมื่ออานแลวตรงกับขอมูลในส่ืออ่ืน เชน หนังสือสุขภาพ เปนตน รวมทั้งขอมูลที่

นําเสนอมีการอางอิงที่มา งานวิจัยตาง ๆ หรือมีความเชื่อถือผูผลิตนิตยสารโดยเห็นวามีความต้ังใจ

แนวแนในการนําเสนอสิ่งที่ดี ๆ มีประโยชนทั้งทางกายและใจในการดําเนินชีวิตปจจุบัน 
 3.2 คอลัมนที่มีเนื้อหาดานสุขภาพที่ชื่นชอบและสนใจอาน 
  ผูอานสวนใหญชอบคอลัมนที่มีเนื้อหาดานอาหารสุขภาพมากที่สุด โดยช่ืนชอบ

คอลัมนที่แนะนําการปรุงอาหารตามเมนูอาหารเพื่อสุขภาพใหม ๆ ที่ทําไดงาย ๆ ดวยตนเองท่ีบาน 

รวมถึงชอบคอลัมนที่มีเนื้อหากลาวถึงอาหารกับการรักษาสุขภาพ ความรูดานโภชนาการตาง ๆ  

การรับประทานอาหารเพื่อปองกันโรคภัยไขเจ็บ รองลงมาผูอานจะชอบเนื้อหาประเภทขอมูล

ขาวสารสุขภาพที่ทันสมัย ทันเหตุการณที่บอกวาในขณะนี้มีขอมูลสุขภาพอะไรใหม ๆ หรืองานวิจัย

สุขภาพใหม ๆ ที่ควรรูบาง เชน คอลัมน Health Update เปนตน นอกจากนี้ ผูอานบางทานให

ความสนใจคอลัมนที่มีเนื้อหาประเภทอ่ืน ๆ ไดแก คอลัมนการออกกําลังกายโดยเหตุผลชื่นชอบ

สวนตัวเปนคนชอบออกกําลังกายทุกวัน สนใจคอลัมนดานจิตใจ เชน คอลัมนของทาน ว.วชิรเมธี  

ที่อานแลวจรรโลงใจและไดขอคิดสําหรับไปใชในแตละวัน และคอลัมนคุณหญิงจํานงศรีที่อานแลว

ทําใหมองเห็นแงมุมใหมบางอยางที่ดี เปนตน 
 3.3 ความพึงพอใจตอการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพในนิตยสาร 
  ผูอานทั้งหมดมีความพึงพอใจตอการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพในนิตยสาร 

Health & Cuisine ผูอานสวนใหญพอใจโดยเห็นวานิตยสารมีการใหสาระความรูในดานสุขภาพ

ครบดาน เนื้อหามีความหลากหลาย อานแลวเขาใจงาย นําเสนอเนื้อหาใหม ๆ เขากับเหตุการณ 

ปจจุบัน นําเสนอเนื้อหาเร่ืองใกลตัวใหผูอานไดรับความรูและประโยชนที่สามารถนําไปปฏิบัติตาม

ไดในชีวิตประจําวัน สําหรับผูอานบางทานพอใจเนื่องจากเห็นวานิตยสาร Health & Cuisine ตรง

กับวิถีชีวิตของตนเอง ซึ่งโดยปกติเปนคนชอบออกกําลังกาย รับประทานอาหารที่มีประโยชนและ

คอนขางดูแลสุขภาพ แตไมถึงกับแนวชีวจิตเพราะรูสึกวามากเกินไป  นอกจากนี้ พบวามีผูอาน 

บางทานไดใหเหตุผลเพิ่มเติมวามีความพึงพอใจตอรูปแบบนิตยสารดวย โดยพอใจในรูปเลมและ

ภาพที่สวยงามที่ดึงดูดใจ และการจัดรูปแบบของคอลัมนในนิตยสาร 
 3.4 การนําเนื้อหาดานสุขภาพในนิตยสารไปใชประโยชนในชีวิตประจําวัน 
  ผูอานทั้งหมดมีการนําเนื้อหาดานสุขภาพในนิตยสาร Health & Cuisine ไปใช

ประโยชนหลายดานอยางแตกตางกันตามวิถีชีวิตของแตละบุคคล โดยผูอานทั้งหมดจะใช

ประโยชนในการดูแลเร่ืองการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพของตนเองและครอบครัว ในรูปแบบ

การนําเนื้อหาไปใชในดานการปรุงอาหารในชีวิตประจําวันหรือเมื่อมีเวลาวาง การพิจารณาเลือก

ซื้อและเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ การลดปจจัยอาหารที่ทําใหเกิดโรคตาง ๆ 
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การรับประทานอาหารเพื่อการรักษาโรคและการคํานึงถึงการรับประทานอาหารเพื่อการลดน้ําหนัก 

ดังเชน ผูอานทานหนึ่งจะใชประโยชนในดานอาหารเปนประจํา พยายามปรับตัวตามที่นิตยสาร

แนะนํา เอาความรูทางดานโภชนาการไปใชไปประยุกตใชเพิ่มเติมในการรับประทานอาหาร 

เนื่องจากโดยสวนตัวเปนคนไมชอบรับประทานอาหารนอกบาน จะปรุงอาหารรับประทานเอง  

ซึ่งตองไมใสผงชูรสและปรุงแตงดวยวัตถุกันเสีย เนนผักผลไมในปริมาณมาก ลดอาหารแชแข็งและ

อาหารกระปอง ซื้อวัตถุดิบอาหารปลอดสารพิษ รับประทานอาหารลดไขมัน เปนตน ยิ่งไปกวานั้น 

ผูอานบางทานไดนําเนื้อหาไปใชประโยชนกับบุคคลรอบขาง ดังเชน การเลือกอาหารใหเหมาะกับ

ผูสูงอายุดวยการคํานวณปริมาณพลังงานที่ไดรับจากสารอาหารแตละประเภท 

  ผูอานเกินคร่ึงหนึ่งไดใชประโยชนจากการออกกําลังกายเปนลําดับตอมา โดยมี

การใชประโยชนในการเลนโยคะมากที่สุด โดยเลือกปฏิบัติเฉพาะทางาย ๆ อีกทั้งมีการการนําทา

ยกดัมเบลที่แนะนําในนิตยสารมาเสริมกับทาที่ผูอานเคยยก และการทํากายบริหารรางกายตาง ๆ 

เชน การบริหารคอเพื่อผอนคลายความเม่ือยลาจากการนั่งทํางานหนาคอมพิวเตอรเปนเวลานาน 

การบริหารรางกายเพื่อลดหนาทอง การบริหารรางกายรักษาอาการปวดหลัง เปนตน 

  ผูอานสวนนอยไดกลาวถึงการนําเนื้อหาการดูแลสุขภาพอ่ืน ๆ ไปใชประโยชน

เพิ่มเติม  ดังเชน การนอนหลับพักผอนเพื่อปองกันโรคภัยไขเจ็บ การนวดกดจุด การปฏิบัติตาม

คําแนะนําเมื่อเกิดปญหาสุขภาพตาง ๆ ข้ึน  การดูแลจิตใจและจรรโลงใจ ผูอานทานหนึ่งไดเห็น

เพิ่มเติมวาไดนําแนวทางการดูแลสุขภาพไปบอกตอยังบุคคลอ่ืน โดยเห็นวาแมวาบางเนื้อหาใน

นิตยสาร ซึ่งบางทีไมไดเห็นความสําคัญเพราะวาไมไดเกี่ยวของกับผูอานโดยตรง แตก็มีประโยชน

อยางมากสําหรับบุคคลอ่ืนดวย  

  นอกจากนี้ จากการสัมภาษณผูอานนิตยสาร Health & Cuisine จํานวน 15 คน  

ไดรวมตอบแบบสอบถามประเภทและรูปแบบเนื้อหาดานสุขภาพที่ตองการใหนําเสนอในนิตยสาร 

Health & Cuisine ตามตารางดังนี้ 
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ตารางที่ 4.8 

แสดงลําดับประเภทเนื้อหาดานสุขภาพทีผู่อานตองการ 

ใหนาํเสนอในนิตยสาร Health & Cuisine 

 

ประเภท

เน้ือหา 

อาหารและ

โภชนาการ 
การออกกําลังกาย โรคภัยไขเจ็บ สุขภาพความงาม 

การดูแล

สุขภาพแบบ

ธรรมชาติ 

 

การดูแล

ตนเอง

ท่ัวไป 

การ

พัฒนา

จิตใจ 

การสราง

ความ 

สัมพันธกับ

ผูอ่ืน 

สมุนไพร ยา 

คะแนน

รวม 

ที่ไดรับ

การ

จัดลาํดับ 

141 110 94 90 88 86 82 50 49 35 

รอยละ 

(%) 
17.09 13.33 11.39 10.91 10.67 10.42 9.94 6.06 5.94 4.24 

ลําดับที ่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

  

 จากตารางที่ 4.8 ทําใหทราบวา กลุมผูอานนิตยสารตองการใหนําเสนอเนื้อหา

ประเภท อาหารและโภชนาการ เปนอันดับที่ 1 คิดเปนรอยละ 17.09 ของประเภทเนื้อหาดาน

สุขภาพ ลําดับรองลงมา คือ การออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 13.33 ของประเภทเนื้อหาดาน

สุขภาพ และลําดับถัดไป คือ โรคภัยไขเจ็บ คิดเปนรอยละ 11.39 ของประเภทเนื้อหาดานสุขภาพ 

ตามลําดับ 
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ตารางที่ 4.9 

แสดงลําดับรูปแบบเนื้อหาดานสุขภาพทีผู่อานตองการ 

ใหนาํเสนอในนิตยสาร Health & Cuisine 

 

รูปแบบ

เนื้อหา 
เมนูอาหาร 

บทความ

ประเภท

รายงาน 

บทความประเภท

วิธีทํา 

บทความ

ประเภท

สัมภาษณ 

ขาว 
คอลัมน  

ถาม-ตอบ 

คะแนนรวม 

ที่ไดรับการ

จัดลําดับ 

73 59 55 48 43 37 

รอยละ 

(%) 
23.17 18.73 17.46 15.24 13.65 11.75 

ลําดับที่ 1 2 3 4 5 6 

 

 จากตารางที่ 4.9 ทําใหทราบวา กลุมผูอานนิตยสารตองการใหนําเสนอรูปแบบ

เนื้อหา เมนูอาหาร เปนอันดับที่ 1 คิดเปนรอยละ 23.17 ของรูปแบบเนื้อหาดานสุขภาพ ลําดับ

รองลงมา คือ บทความประเภทรายงาน คิดเปนรอยละ 18.73 ของรูปแบบเนื้อหาดานสุขภาพ และ

ลําดับถัดไป คือ บทความประเภทวิธีทํา คิดเปนรอยละ 17.46 ของรูปแบบเนื้อหาดานสุขภาพ 

ตามลําดับ 
 3.5 ขอเสนอแนะเพ่ิมเติมอ่ืนๆ สําหรับการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพใน
นิตยสาร Health & Cuisine 
  ผูอานสวนใหญเห็นวาเนื้อหาดานสุขภาพท่ีนําเสนอในนิตยสาร Health & 

Cuisine ปจจุบันมีความหลากหลาย คอนขางครอบคลุมดี และครบในความตองการของผูอาน  

แตขอใหคงคุณภาพและรักษามาตรฐานข้ึนไป โดยมีผูอานบางทานไดใหขอเสนอแนะเพิ่มเติมโดย

มองเห็นวาจากที่นิตยสารมีเนื้อหาดีและมีประโยชน จึงอยากใหเผยแพรแบงปนไปใหนักเรียน 

นักศึกษา และเยาวชนไดอานตอไป โดยเฉพาะอยางยิ่งตามตางจังหวัดใหไดศึกษาคนควาจะเปน

ประโยชนอยางมาก 

  สําหรับผูอานสวนนอยเห็นวาอยากใหนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพประเด็น 

ตาง ๆ เพิ่มเติม คือ การนําเสนอเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ คอลัมนดานจิตใจ คอลัมนการแพทย

ทางเลือก คอลัมนที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับปญหาสุขภาพและการสงเสริมสุขภาพสําหรับคนยุคใหมที่

ทํางานหนักอยางสม่ําเสมอมากข้ึน และตองการใหนําคอลัมนประเภทเตือนใจโดยนําสถานการณ

ตัวอยางดานสุขภาพมาใหผูอานไดเห็นตัวอยางมานําเสนอในนิตยสาร 


