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บทที ่4 

 

ผลการศึกษาและอภิปรายผล 

 

ผลการศึกษา 

 

การศึกษาเรื่อง “การคุมครองตนเองดานสุขภาพของพนักงานบริษัทประกันชีวิต A”        

ผูศึกษาไดแบงเนื้อหาออกเปน 4 สวน ดังนี้ 

สวนที่ 1   ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง  

สวนที่ 2  การประพฤติปฏิบัติตนเกี่ยวกับการคุมครองตนเอง 

สวนที่ 3   กิจกรรมและคาใชจายดานสุขภาพในเชิงการปองกัน 

สวนที่ 4 การทดสอบความสัมพันธระหวางตัวแปร 

 

สวนที่ 1 ขอมลูทั่วไปของกลุมตัวอยาง 

 

ตารางที่ 4.1 

ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง  

 

ขอมูลสวนบุคคล จํานวน (N = 72) รอยละ 

เพศ 

หญิง 

ชาย 

 

41 

31 

 

56.9 

43.1 

อายุ ( X = 31.21) 

นอยกวา 26 ป 

26-35 ป 

36-45 ป 

มากกวา 45 ป 

 

10 

47 

12 

3 

 

13.9 

65.3 

16.7 

4.2 
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ตารางที่ 4.1 (ตอ) 

 

ขอมูลสวนบุคคล จํานวน (N = 72) รอยละ 

ระดับการศึกษา 

ปริญญาตรี 

ปริญญาโท 

ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง (ปวส.) 

 

51 

19 

2 

   

70.8 

26.4 

2.8 

สถานภาพสมรส 

โสด 

แตงงาน 

 

37 

35 

 

51.4 

48.6 

รายได ( X = 29,151.11 บาท) 

นอยกวา 10,001 บาท 

10,001-20,000 บาท 

20,001-30,000 บาท 

30,001-40,000 บาท 

40,001-50,000 บาท 

สูงกวา 50,000 บาท 

 

  6 

25 

20 

  9 

  7 

  5 

 

8.3 

34.7 

27.8 

12.5 

9.7 

6.9 

 

ขอมูลสวนบุคคล   

ผลการศึกษาขอมูลสวนบุคคลของพนักงานบริษัทประกันชีวิต A ไดแก เพศ อายุ ระดับ

การศึกษา สถานภาพสมรส และรายได ปรากฏผลดังนี้  (ตารางที่ 4.1) 

กลุมตัวอยางเปนเพศหญิงมากกวา (รอยละ 56.9) เพศชาย (รอยละ 43.1) โดยมี     

ชวงอายุอยูระหวาง 26-35 ป (รอยละ 65.3)  รองลงมาคือชวงอายุ 36-45 ป (รอยละ 16.7)       

อายุนอยที่สุด คือ 21 ป  อายุสูงสุด 55 ป  อายุเฉลี่ยเทากับ 31.21 ป  สวนใหญจบการศึกษาระดับ

ปริญญาตรี (รอยละ 70.8)  รองลงมาคือปริญญาโท (รอยละ 26.4)  และประกาศนียบัตรวิชาชีพ

ชั้นสูง (รอยละ 2.8) มีสถานภาพโสด (รอยละ 51.4) สัดสวนใกลเคียงกับที่แตงงานแลว (รอยละ 

48.6)  กลุมตัวอยางสวนใหญมีรายไดตอเดือนอยูในชวง 10,001-20,000 บาท (รอยละ 34.7) 

รองลงมาคือชวง 20,001-30,000 (รอยละ 27.8) โดยมีรายไดตํ่าสุด 8,000 บาท รายไดสูงสุด 

150,000 บาท และรายไดเฉลี่ยเทากับ 29,151.11 บาทตอเดือน  
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ตารางที่ 4.2 

ขอมูลเกี่ยวกับสุขภาพของกลุมตัวอยาง  

 

ขอมูลเกี่ยวกับสุขภาพ จํานวน (N = 72) รอยละ 

ภาวะสุขภาพ 

แข็งแรง 

เจ็บปวยเล็กนอย 

เคยเขารับการรักษาตัวในโรงพยาบาล 

ทานยาเพื่อการรักษาติดตอกันเกินเดือน 

 

31 

28 

11 

2 

 

43.1 

38.9 

15.3 

2.8 

โรคประจําตัว 

ไมมีโรคประจําตัว 

มีโรคประจําตวั 

 

59 

13 

 

81.9 

18.1 

พฤติกรรมเสี่ยง 

บุหร่ี 

ไมสูบ 

สูบ 

สุรา/ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 

ด่ืมเปนครั้งคราว 

ไมด่ืม 

 

 

60 

12 

 

37 

35 

 

 

83.3 

16.7 

 

51.4 

48.6 

สวัสดิการดานสุขภาพและคารักษาพยาบาล 

ประกันสังคม 

บัตรประกันสุขภาพหมู 

บริษัทจายคารักษาพยาบาล 

บริษัทจายคารักษาพยาบาลให 

บริษัทไมจายคารักษาพยาบาล 

ประกันชีวิตซื้อประกันสุขภาพเสริม 

ไมมีประกันสุขภาพเสริม 

มีประกันสุขภาพเสริม 

 

72 

72 

 

56 

16 

 

65 

7 

 

100 

100 

 

77.8 

22.2 

 

90.3 

9.7 
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ขอมูลเกี่ยวกับสุขภาพของพนักงาน   

การศึกษาขอมูลเกี่ยวกับสุขภาพของพนักงาน  ประกอบดวย  ภาวะสุขภาพ                

โรคประจําตัว พฤติกรรมเส่ียง และขอมูลเกี่ยวกับสวัสดิการดานสุขภาพและคารักษาพยาบาลที่

ไดรับการคุมครองอยูในปจจุบัน มีผลการศึกษาดังนี้  (ตารางที่ 4.2) 

ภาวะสุขภาพของกลุมตัวอยางในรอบ 1 ป กลุมตัวอยางมีสุขภาพแข็งแรง (รอยละ 

43.1)  ซึ่งมีสัดสวนใกลเคียงกับการเจ็บปวยเล็กนอย (รอยละ 38.9)  กลุมตัวอยางสวนใหญไมมี

โรคประจําตัว (รอยละ 81.9) ซึ่งโรคประจําตัวที่กลุมตัวอยางเปน ไดแก โรคภูมิแพ ไมเกรน 

โรคหัวใจ ไวรัสตับอักเสบบี โรคกระเพาะ ทอลซินอักเสบ ไทรอยดเปนพิษ และลมพิษเร้ือรัง       

พฤติกรรมเสี่ยง คือ การสูบบุหร่ี พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญไมสูบบุหร่ี (รอยละ 83.5)               

มีกลุมตัวอยางที่สูบบุหร่ีเพียงรอยละ 16.7  สวนการดื่มสุรามีกลุมตัวอยางที่ด่ืมเครื่องดื่มที่มี

สวนผสมของแอลกอฮอลเปนครั้งคราว (รอยละ 51.4) สัดสวนใกลเคียงกับกลุมตัวอยางที่ไมด่ืม 

(รอยละ 48.6) สวัสดิการดานสุขภาพและคารักษาพยาบาล  กลุมตัวอยางทุกคนมีสวัสดิการดาน

สุขภาพ คือ การประกันสังคม และประกันสุขภาพหมู นอกจากนี้กลุมตัวอยางสวนใหญบริษัทจาย

คารักษาพยาบาลใหเมื่อเจ็บปวย (รอยละ 77.8) และกลุมตัวอยางที่มีประกันชีวิตและซื้อประกัน

สุขภาพเสริมเพิ่มเพียงแครอยละ 9.7 เทานั้น 

 

ตารางที่ 4.3 

เพศ สถานภาพสมรส กับพฤติกรรมเสี่ยง 

 

พฤติกรรมการสูบบุหร่ี พฤติกรรมการดื่มสุรา 
เพศ/ สถานภาพสมรส 

สูบ ไมสูบ ด่ืมเปนครั้งคราว ไมด่ืม 

ชาย (N= 31) 

 

โสด 

 

แตงงาน 

9 

(29.0) 

5 

(16.1) 

4 

(11.9) 

22 

(71.0) 

11 

(35.5) 

11 

(35.5) 

22 

(71.0) 

13 

(42.0) 

9 

(29.0) 

9 

(29.0) 

3 

(9.7) 

6 

(19.3) 
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ตารางที่ 4.3 (ตอ) 

 

พฤติกรรมการสูบบุหร่ี พฤติกรรมการดื่มสุรา 
เพศ/ สถานภาพสมรส 

สูบ ไมสูบ ด่ืมเปนครั้งคราว ไมด่ืม 

หญิง (N= 41) 

 

โสด 

 

แตงงาน 

 

3 

(7.3) 

1 

(2.4) 

2 

(4.9) 

38 

(92.7) 

20 

(48.8) 

18 

(43.9) 

15 

(36.6) 

8 

(19.5) 

7 

(17.1) 

26 

(63.4) 

13 

(31.7) 

13 

(31.7) 

 

จากการศึกษาพฤติกรรมการสูบบุหร่ีและด่ืมสุราของกลุมตัวอยางจําแนกตามเพศและ

สถานภาพสมรส  ผลการศึกษาในสวนของพฤติกรรมการสูบบุหร่ี  พบวา กลุมตัวอยางเพศชาย 

รอยละ 71 ไมสูบบุหร่ี  เปนกลุมตัวอยางที่เปนโสดและที่แตงงานแลวในสัดสวนเทากัน คือ รอยละ 

35.5  และมีกลุมตัวอยางเพศชายที่สูบบุหร่ีเพียงรอยละ 29  โดยเปนคนโสดรอยละ 16.1 แตงงาน

แลวรอยละ 11.9  สวนกลุมตัวอยางเพศหญิงสวนใหญ รอยละ 92.7 ไมสูบบุหร่ี โดยเปนคนโสด 

รอยละ 48.8 และเปนกลุมตัวอยางที่แตงงานแลว รอยละ 43.9 มีกลุมตัวอยางเพศหญิงที่สูบบุหร่ี

เพียงรอยละ 7.3 เทานั้น 

สวนพฤติกรรมการดื่มสุรา พบวา กลุมตัวอยางเพศชายรอยละ 71 ด่ืมสุราเปนครั้งคราว    

ในจํานวนที่ด่ืมสุรามีกลุมตัวอยางที่เปนโสด (รอยละ 42) มากกวากลุมตัวอยางที่แตงงานแลว 

(รอยละ 29) และมีกลุมตัวอยางเพศชายไมด่ืมเลยรอยละ 29 กลุมตัวอยางที่ไมด่ืมสุราสวนใหญ

เปนคนที่แตงงานแลวรอยละ 19.3  กลุมตัวอยางเพศหญิงสวนใหญ คือ รอยละ 63.4 ไมด่ืมสุรา 

โดยเปนคนโสดและแตงงานแลวในสัดสวนที่เทากัน คือ รอยละ 31.7 แตมีกลุมตัวอยางเพศหญิงที่

ด่ืมสุราเปนครั้งคราวถึงรอยละ 36.6  โดยเปนกลุมตัวอยางที่โสด รอยละ 19.5 ซึ่งมีสัดสวน

ใกลเคียงกับกลุมตัวอยางเพศหญิงที่แตงงานแลว รอยละ 17.1  (ตารางที่ 4.3) 
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ตารางที่ 4.4 

อายุกับพฤติกรรมเสี่ยง 

 

พฤติกรรมการสูบบุหร่ี พฤติกรรมการดื่มสุรา 
อายุ (ป) 

สูบ ไมสูบ ด่ืมเปนครั้งคราว ไมด่ืม 

ไมเกิน 35 ป 8 

(11.1) 

49 

(68.1) 

28 

(38.9) 

29 

(40.3) 

ต้ังแต 36 ปข้ึนไป 4 

(5.5) 

11 

(15.3) 

9 

(12.5) 

6 

(8.3) 

 

จากการศึกษาพฤติกรรมการสูบบุหร่ีและการดื่มสุรา จําแนกตามอายุ ผลการศึกษา

พฤติกรรมการสูบบุหร่ี พบวา กลุมตัวอยางที่อายุไมเกิน 35 ปสวนใหญ คือ รอยละ 68.1 ไมสูบบุหร่ี 

และกลุมตัวอยางที่อายุต้ังแต 36 ปข้ึนไปไมสูบบุหร่ี รอยละ 15.3  โดยกลุมตัวอยางที่มีพฤติกรรม

การสูบบุหร่ี เปนกลุมตัวอยางที่มีอายุไมเกิน 35 ป มากกวากลุมตัวอยางที่มีอายุ 36 ปข้ึนไป 

สวนพฤติกรรมการดื่มสุรา พบวา กลุมตัวอยางที่อายุไมเกิน 35 ป ไมด่ืมสุรารอยละ 

40.3  ในสัดสวนที่ใกลเคียงกับด่ืมเปนครั้งคราว รอยละ 38.9 สวนกลุมตัวอยางที่อายุต้ังแต 36 ป

ข้ึนไป มีพฤติกรรมการดื่มสุราเปนครั้งคราว รอยละ 12.5  ซึ่งมากกวากลุมตัวอยางที่ไมด่ืมสุรา  

(ตารางที่ 4.4) 

 

สวนที่ 2 การประพฤติปฏิบัติตนเกี่ยวกับการคุมครองตนเอง 

 

การประพฤติปฏิบัติตนเกี่ยวกับการคุมครองตนเองของกลุมตัวอยาง ผูศึกษากําหนด

ตัวชี้วัดไว 5 ประเด็น คือ การออกกําลังกาย การรับประทานอาหาร/ อาหารเสริม การหลีกเลี่ยง

พฤติกรรมเสี่ยง การพักผอน และการตรวจสุขภาพประจําป ไดผลการศึกษาดังนี้ 
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ตารางที่ 4.5 

การประพฤติปฏิบัติเชิงปองกันสุขภาพ ดานการออกกําลงักาย 

 

ความถี่ในการปฏิบัติ 

การประพฤติปฏิบัติ     ประจํา บอย 

คร้ัง 

บาง 

คร้ัง 

นาน 

ๆ คร้ัง 

ไมเคย

เลย 

 

X 

 

S.D. 
แปล

ผล 

การออกกําลังกาย         

ใชเวลาออกกาํลัง 30 

นาทีตอคร้ัง 

7 

(9.7) 

7 

(9.7) 

11 

(15.3) 

27 

(37.5) 

20 

(27.8) 
2.36 1.26 

ปาน

กลาง 

ออกกําลงัอยางนอย

สัปดาหละ 3 คร้ัง 

8 

(11.1) 

5 

(6.9) 

10 

(13.9) 

28 

(38.9) 

21 

(29.2) 
2.32 1.28 ไมดี 

สถานที่ออกกาํลังกาย         

ออกกําลงัในสถานทีท่ี่

ไมเสียคาบริการ  

11 

(15.3) 

5 

(6.9) 

7 

(9.7) 

19 

(26.4) 

30 

(41.7) 
2.28 1.50 ไมดี 

ออกกําลงัในสถานทีท่ี่

เสียคาบริการ  

6 

(8.3) 

3 

(4.2) 

4 

(5.6) 

15 

(20.8) 

44 

(61.1) 
1.78 1.25 ไมดี 

 

ดานการออกกําลังกาย   

จากการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีการประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกันสุขภาพดาน  

การออกกําลังกายอยูในระดับไมดี  คือ กลุมตัวอยางสวนใหญถึงรอยละ 68.1 นาน ๆ คร้ังและ    

ไมเคยออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง โดยเฉพาะเรื่องระยะเวลาในการออกกาํลงักายซึง่

ควรจะใชเวลาในการออกกําลังกายครั้งละ 30 นาที พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ  คือ  รอยละ 

65.3 นาน ๆ คร้ังและไมเคยปฏิบัติเลยในการออกกําลังกายในระยะเวลาดังกลาว 

สวนสถานที่ออกกําลังกาย พบวา กลุมตัวอยางเพียงรอยละ 22.2 เทานั้นที่ออกกําลัง

ภายในสถานที่ออกกําลังกายที่ไมเสียคาบริการเปนประจําและบอยครั้ง และมีกลุมตัวอยางเพียง

รอยละ 12.5 ที่ออกกําลังกายในสถานที่เสียคาบริการเปนประจําและบอยครั้ง และเปนที่นาสังเกต

วากลุมตัวอยางสวนใหญไมเคย และนาน ๆ คร้ังที่ออกกําลังกายทั้งในสถานที่ออกกําลังกายที่   

เสียคาใชจายและไมเสียคาใชจาย (ตารางที่ 4.5) 
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ตารางที่ 4.6 

การประพฤติปฏิบัติเชิงปองกันสุขภาพ ดานการรับประทานอาหาร 

/ อาหารเสริม      

 

ความถี่ในการปฏิบัติ 

การประพฤติปฏิบัติ     ประจํา บอย 

คร้ัง 

บาง 

คร้ัง 

นาน ๆ 

คร้ัง 

ไมเคย

เลย 

 

X 

 

S.D. 
แปล

ผล 

รับประทานอาหารครบ 

วันละ 3 มื้อ 

 31 

(43.1) 

21 

(29.2) 

13 

(18.1) 

6 

(8.3) 

1 

(1.4) 
4.04 1.04 ดี 

ด่ืมน้ําอยางนอยวันละ   

6-8 แกว 

30 

(41.7) 

16 

(22.2) 

19 

(26.4) 

6 

(8.3) 

1 

(1.4) 
3.94 1.07 ดี 

ทานอาหารทีม่ีคุณคา

และประโยชนทาง

โภชนาการ 

22 

(30.6) 

21 

(29.2) 

24 

(33.3) 

4 

(5.6) 

1 

(1.4) 
3.82 0.98 ดี 

หลีกเลี่ยงการทาน

อาหารที่เกิดโทษ 

19 

(26.4) 

20 

(27.8) 

25 

(34.7) 

6 

(8.3) 

2 

(2.8) 
3.67 1.05 ดี 

ทานอาหารเสริม/ 

วิตามนิบํารุงรางกาย 

13 

(18.1) 

4 

(5.6) 

11 

(15.3) 

15 

(20.8) 

29 

(40.3) 
2.40 1.51 

ปาน

กลาง 

รวม 3.58 0.85 
ปาน

กลาง 

 

ดานการรับประทานอาหารเสริม   

กลุมตัวอยางมีการประพฤติปฏิบัติในเชิงการปองกันดานการรับประทานอาหาร/ 

อาหารเสริมโดยรวมในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาตามรายประเด็น กลุมตัวอยางมีการประพฤติ

ปฏิบัติในระดับดี 4 ประเด็นตามลําดับ ดังนี้ การรับประทานอาหารครบวันละ 3 มื้อ (คาเฉลี่ย = 

4.04) โดยกลุมตัวอยางสวนใหญปฏิบัติเปนประจํา รอยละ 43.1 และ บอยครั้ง รอยละ 29.2       

ด่ืมน้ําอยางนอยวันละ 6-8 แกว (คาเฉลี่ย = 3.94) โดยกลุมตัวอยางปฏิบัติเปนประจํา รอยละ 

41.7 และปฏิบัติบอยครั้ง รอยละ 22.2 การเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนและมีคุณคาทาง

โภชนาการ (คาเฉลี่ย = 3.82) โดยกลุมตัวอยางรอยละ 30.6 ปฏิบัติเปนประจําในสัดสวนใกลเคียง
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กับกลุมตัวอยางที่ปฏิบัติบอยครั้ง รอยละ 29.2 แตก็มีกลุมตัวอยางถึงรอยละ 33.3 ที่ปฏิบัติเปน

บางครั้งเทานั้น และการประพฤติปฏิบัติในการหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่เกิดโทษกับ

รางกาย เชน อาหารรสจัด อาหารที่มีไขมันสูง อาหารหมักดอง (คาเฉลี่ย = 3.67) โดยกลุมตัวอยาง

ปฏิบัติบางครั้งในจํานวนที่มากที่สุด รอยละ 34.7  และปฏิบัติบอยครั้ง และประจํา รอยละ 27.8 

และ 26.4 ตามลําดับ สวนการรับประทานอาหารเสริม/ วิตามินบํารุงรางกาย ซึ่งมีการประพฤติ

ปฏิบัติในระดับปานกลาง (คาเฉลี่ย = 2.40) พบวา กลุมตัวอยางจํานวนมากที่สุด คือ รอยละ 40.3 

ไมเคยรับประทานเลยแต รอยละ 20.8 นาน ๆ คร้ัง และรอยละ 18.1 รับประทานเปนประจํา 

(ตารางที่ 4.6) 

 

ตารางที่ 4.7 

การประพฤติปฏิบัติเชิงปองกันสุขภาพ ดานการหลีกเลีย่งพฤตกิรรมเสีย่ง 

 

ความถี่ในการปฏิบัติ 

การประพฤติปฏิบัติ      ประ

จํา 

บอย 

คร้ัง 

บาง 

คร้ัง 

นาน ๆ 

คร้ัง 

ไมเคย

เลย 

 

X 

 

S.D. 
แปล

ผล 

พยายามหลกีเลี่ยง

ความเครียดหรือหาวธิี

จัดการกับความเครียด 

25 

(34.7) 

22 

(30.6) 

17 

(23.6) 

7 

(9.7) 

1 

(1.4) 
3.88 1.05 ดี 

พยายามลด ละ เลิกการ

ด่ืมสุราหรือเครื่องดื่มที่มี

แอลกอฮอล  

1 

(2.7) 

1 

(2.7) 

8 

(21.6) 

8 

(21.6) 

19 

(51.4) 
1.84 1.04 ไมดี 

พยายามเลิกสบูบุหร่ีหรือ

ลดปริมาณลง  
- 

2 

(16.7) 

1 

(8.3) 

1 

(8.3) 

8 

(66.7) 
1.75 1.22 ไมดี 

รวม 2.42 0.78 
ปาน

กลาง 

 

ดานการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง   

กลุมตัวอยางมีการประพฤติปฏิบัติในการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงโดยรวมในระดับ

ปานกลาง ซึ่งเมื่อพิจารณาเปนรายประเด็น พบวา กลุมตัวอยางมีความพยายามหลีกเลี่ยง
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ความเครียดหรือหาวิธีจัดการกับความเครียดอยูในระดับดี (คาเฉลี่ย = 3.88) โดยกลุมตัวอยาง

จํานวนมากที่สุดที่พยายามปฏิบัติเปนประจํา รอยละ 34.7 และปฏิบัติบอยครั้ง รอยละ 30.6 

ในขณะที่กลุมตัวอยางมีการประพฤติปฏิบัติในระดับไมดี (คาเฉลี่ย = 1.75)  ในการพยายามเลิก

สูบบุหร่ี โดยกลุมตัวอยางสวนใหญไมเคยปฏิบัติเลย รอยละ 66.7 แตรอยละ 16.7  พยายาม

ปฏิบัติบอยครั้ง  เชนเดียวกับการพยายามลด  ละ เลิกการดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลซึ่งมี

การประพฤติปฏิบัติในระดับไมดี (คาเฉลี่ย = 1.84) คือ รอยละ 51.4 ไมเคยปฏิบัติเลย และ รอยละ 

21.6 ปฏิบัตินาน ๆ คร้ังและบางครั้ง  (ตารางที่ 4.7) 

 

ตารางที่ 4.8 

การประพฤติปฏิบัติเชิงปองกันสุขภาพ ดานการพักผอน 

 

ความถี่ในการปฏิบัติ 

การประพฤติปฏิบัติ     ประจํา บอย 

คร้ัง 

บาง 

คร้ัง 

นาน ๆ 

คร้ัง 

ไมเคย

เลย 

 

X 

 

S.D. 
แปล

ผล 

ทํากจิกรรมเพือ่

พักผอน เชน ทองเที่ยว 

อานหนงัสือ ดู

ภาพยนตร 

30 

(41.7) 

21 

(29.2) 

13 

(18.1) 

8 

(11.1) 

 

- 
4.01 1.03 ดี 

จัดสรรเวลาเพือ่การ

พักผอนและคลาย

เครียดตอวัน 

24 

(33.3) 

28 

(38.9) 

13 

(18.1) 

6 

(8.3) 

1 

(1.4) 
3.94 0.99 ดี 

นอนหลับวนัละอยาง

นอย 7  ชัว่โมง 

24 

(33.3) 

24 

(33.3) 

16 

(22.2) 

8 

(11.1) 
- 3.89 1.00 ดี 

ไปสถานบนัเทงิเพื่อ

พักผอน เชน โรงเบียร

คาราโอเกะ ผับ  

9 

(12.5) 

14 

(19.4) 

14 

(19.4) 

27 

(37.5) 

8 

(11.1) 
2.85 1.23 

ปาน

กลาง 

รวม 3.67 0.65 ดี 
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ดานการพักผอน   

กลุมตัวอยางมีการประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกันดานการพักผอน  โดยรวมในระดับดี  

ซึ่งพิจารณาเปนรายประเด็นได ดังนี้  กลุมตัวอยางสวนใหญทํากิจกรรมเพื่อการพักผอนและคลาย

เครียด เชน อานหนังสือ ทองเที่ยว ดูภาพยนตร ซึ่งมีคาเฉลี่ยของการประพฤติปฏิบัติในเชิงปองกัน

ในระดับดี (คาเฉลี่ย = 4.01)  โดยกลุมตัวอยางปฏิบัติเปนประจํา รอยละ 41.7 และปฏิบัติบอยครั้ง 

รอยละ 29.2  ในประเด็นการจัดสรรเวลาเพื่อการพักผอนและคลายเครียดตอวันของกลุมตัวอยาง

อยูในระดับดี (คาเฉลี่ย = 3.94)  โดยกลุมตัวอยางสวนใหญถึงรอยละ 72.2 ปฏิบัติเปนประจําและ

บอยคร้ัง ประเด็นเรื่องการนอนหลับวันละอยางนอย 7 ชั่วโมง กลุมตัวอยางมีการประพฤติปฏิบัติ

อยูในระดับดี (คาเฉลี่ย = 3.89)  โดยกลุมตัวอยางปฏิบัติเปนประจําและบอยครั้งในสัดสวนที่

เทากัน  รอยละ  33.3  สวนการประพฤติปฏิบัติในดานการพักผอนอยูในระดับปานกลาง             

โดยกลุมตัวอยางรอยละ 48.6 นาน ๆ ไปคร้ังและไมเคยไปสถานบันเทิงเพื่อการพักผอนคลาย

เครียด เชน คาราโอเกะ ผับ เลย แตก็มีกลุมตัวอยางถึง รอยละ 31.9 ที่ไปเปนประจําและบอยครั้ง 

(ตารางที่ 4.8) 

 

ตารางที่ 4.9 

การประพฤติปฏิบัติเชิงปองกันสุขภาพ ดานการตรวจสุขภาพประจําป 

 

ความถี่ในการปฏิบัติ 

การประพฤติปฏิบัติ   ประจํา บอย 

คร้ัง 

บาง 

คร้ัง 

นาน ๆ 

คร้ัง 

ไมเคย

เลย 

 

X 

 

S.D. 
แปล

ผล 

ตรวจสุขภาพเปน

ประจําทกุป 

28 

(38.9) 

9 

(12.5) 

7 

(9.7) 

22 

(30.6) 

6 

(8.3) 
3.43 1.47 

ปาน

กลาง 

 

ดานการตรวจสุขภาพประจําป   

กลุมตัวอยางมีการประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกันดานการตรวจสุขภาพประจําป

โดยรวมในระดับปานกลาง (คาเฉลี่ย = 3.43)  ซึ่งกลุมตัวอยางสวนใหญตรวจสุขภาพเปนประจํา

และบอยครั้ง รอยละ 51.4 แตมีกลุมตัวอยางถึงรอยละ 30.6 ที่ปฏิบัตินาน ๆ คร้ังเทานั้น (ตารางที่ 

4.9) 
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สวนที่ 3 กิจกรรมและคาใชจายดานสุขภาพในเชิงการปองกัน 

 

ศึกษากิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพอนามัย ไดแก กีฬาที่เลนเปนประจําเพื่อออกกําลังกาย 

วิตามิน/ อาหารเสริมที่รับประทานเพื่อบํารุงรางกาย และกิจกรรมที่ทําเพื่อเปนการพักผอนและ

คลายความเครียด  ในการศึกษาคาใชจายดานสุขภาพในเชิงการปองกัน ผูศึกษาไดแบงคาใชจาย

ออกเปน 4 ดาน ไดแก คาใชจายโดยประมาณในการใชบริการสถานออกกําลังกายตอเดือน 

คาอาหารเสริม/ วิตามินโดยประมาณตอเดือน คาใชจายโดยประมาณในการทํากิจกรรมเพื่อ

พักผอน/ ผอนคลายความเครียดตอเดือน และคาตรวจสุขภาพประจําปโดยประมาณตอเดือน 

ผลการศึกษากิจกรรมและคาใชจายดานสุขภาพในเชิงการปองกันของกลุมตัวอยาง 

ไดผลดังนี้ 

 

ตารางที่ 4.10 

กีฬาที่กลุมตัวอยางเลนเพื่อเปนการออกกาํลังกาย 

 

กีฬา จํานวน  รอยละของ N=62 

วิ่ง 

โยคะ 

วายน้ํา 

แบดมินตัน 

เครื่องออกกําลังกาย 

แอโรบิค 

เทนนิส 

ฟุตบอล 

กีฬาอืน่ 

30 

20 

19 

17 

15 

9 

8 

6 

5 

48.4 

32.3 

30.6 

27.4 

24.2 

14.5 

12.9 

9.7 

8.1 

(เลือกตอบไดมากกวา 1 คําตอบ) 
 

การเลนกีฬาเพื่อเปนการออกกําลังกาย   

จากการศึกษากลุมตัวอยางที่ตอบคําถามนี้ 62 คน พบวา กลุมตัวอยางรอยละ 48.4 

ออกกําลังกายดวยวิธีการการวิ่งมากที่สุด รองลงมาคือ เลนโยคะและวายน้ําในสัดสวนที่ใกลเคียง
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กันคือ รอยละ 32.3 และรอยละ 30.6 ตามลําดับ กลุมตัวอยางมีวิธีการออกกําลังกายโดยการเลน

กีฬาอื่น ๆ เพียงรอยละ 8.1 กีฬาที่กลุมตัวอยางกลุมนี้ทํา ไดแก บาสเกตบอล ถีบจักรยานเสือภูเขา 

และเดินเร็ว (ตารางที่ 4.10) 

นอกจากนี้ผูศึกษาไดสนใจในการศึกษาเพิ่มเติมโดยเปรียบเทียบระหวางเรื่องของเพศ

และอายุกับกิจกรรมการออกกําลังกาย มีผลการศึกษาดังนี้ 

 

ตารางที่ 4.11 

เพศกับกิจกรรมการออกกาํลงักาย 

 

กิจกรรมการออกกําลงักาย 

เพศ 

(N = 62) 

วิ่ง โยคะ วาย

น้ํา 

แบด 

มินตัน 

เครื่อง

ออก

กําลัง 

แอโร

บิค 

เทน 

นิส 

ฟุต  

บอล 

อ่ืน ๆ 

ชาย 14 8 10 8 9 1 6 6 3 

 (22.6) (12.9) (16.1) (12.9) (14.5) (1.6) (9.7) (9.7) (4.8) 

หญิง 16 12 9 9 6 8 2 - 2 

 (25.8) (19.4) (14.5) (14.5) (9.7) (12.9) (3.2)  (3.2) 

   (เลือกตอบไดมากกวา 1 คําตอบ) 

 

เพศกับกิจกรรมออกกําลังกาย   

กลุมตัวอยางเพศชายออกกําลังกายดวยวิธีการวิ่งมากที่สุด รอยละ 22.6  รองลงมาคือ 

วายน้ํา และใชเครื่องออกกําลังกาย รอยละ 16.1 และ 14.5 ตามลําดับ  และกลุมตัวอยางเพศหญงิ

ก็ออกกําลังกายดวยวิธีการวิ่งมากที่สุดเชนกัน คือ รอยละ 25.8  รองลงมาคือ เลนโยคะ รอยละ 

19.4 และวายน้ําในสัดสวนที่เทากับการเลนแบดมินตัน รอยละ 14.5  (ตารางที่ 4.11) 
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ตารางที่ 4.12 

อายุกับกิจกรรมการออกกาํลงักาย 

 

กิจกรรมการออกกําลงักาย 

อายุ (ป) 

(N = 62) 

วิ่ง โยคะ วาย

น้ํา 

แบด 

มินตัน 

เครื่อง

ออก

กําลัง 

แอโร

บิค 

เทน 

นิส 

ฟุต 

บอล 

อ่ืน ๆ 

ไมเกิน  

35 ป 

26 

(41.9) 

13 

(21.0) 

15 

(24.2) 

16 

(25.8) 

13 

(21.0) 

8 

(12.9) 

4 

(6.5) 

6 

(9.7) 

4 

(6.5) 

36 ป    

ข้ึนไป 

4 

(6.5) 

7 

(11.3) 

4 

(6.5) 

1 

(1.6) 

2 

(3.2) 

1 

(1.6) 

4 

(6.5) 

- 1 

(1.6) 

(เลือกตอบไดมากกวา 1 คําตอบ) 

 

อายุกับกิจกรรมการออกกําลังกาย   

กลุมตัวอยางที่อายุไมเกิน 35 ป ออกกําลังกายดวยวิธีการวิ่งมากที่สุด รอยละ 41.94  

รองลงมาคือ เลนแบดมินตันและวายน้ําในสัดสวนที่ใกลเคียงกัน คือ รอยละ 25.81 และรอยละ 

24.19 ตามลําดับ  สวนกลุมตัวอยางที่อายุมากกวา 36 ปข้ึนไป  ออกกําลังกายโดยการเลนโยคะ

มากที่สุด รอยละ 11.29  รองลงมาคือ วิ่ง วายน้ํา และเลนเทนนิส ในสัดสวนที่เทากัน คือ รอยละ 

6.45  (ตารางที่ 4.12) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



     

 

42 

ตารางที่ 4.13 

อาหารเสริมหรือวิตามินบาํรุงรางกายที่รับประทาน 

 

อาหารเสริม/ วิตามนิ จํานวน  รอยละของ N=44 

วิตามนิ 

อาหารเสริม 

อาหารผิว 

สมุนไพร 

ซุปไก 

รังนก 

อ่ืน ๆ 

25 

21 

19 

9 

5 

4 

1 

56.8 

47.7 

43.2 

20.5 

11.4 

9.1 

2.3 

(เลือกตอบไดมากกวา 1 คําตอบ) 

 

การรับประทานอาหารเสริมหรือวิตามินบํารุงรางกาย   

กลุมตัวอยางตอบคําถาม 44 คน พบวา กลุมตัวอยางรับประทานวิตามินมากที่สุด   

รอยละ 56.8  รองลงมาคือ อาหารเสริม รอยละ 47.7 และอาหารผิว รอยละ 43.2 (ตารางที่ 4.13) 

ผลการศึกษาเปรียบเทียบระหวางเรื่องของ เพศและอายุกับการรับประทานอาหารเสริม

หรือวิตามินบํารุงรางกาย ไดผลการศึกษาดังนี้ 

 

ตารางที่ 4.14 

เพศกับการรับประทานอาหารเสริมหรือวิตามินบาํรุงรางกาย 

 

อาหารเสริมหรือวิตามิน เพศ 

(N = 44) วิตามนิ อาหารเสริม อาหารผิว สมุนไพร ซุปไก รังนก อ่ืน ๆ 

ชาย 11 

(25.0) 

8 

(18.2) 

8 

(18.2) 

5 

(11.4) 

2 

(4.6) 

1 

(2.3) 

- 

 

หญิง 14 

(31.8) 

11 

(25.0) 

13 

(29.6) 

4 

(9.1) 

3 

(6.8) 

3 

(6.8) 

1 

(2.3) 

    (เลือกตอบไดมากกวา 1 คําตอบ) 
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เพศกับการรับประทานอาหารเสริมหรือวิตามินบํารุงรางกาย   

กลุมตัวอยางเพศชายรับประทานวิตามินมากที่สุด รอยละ 25  รองลงมา คือ อาหาร

เสริม และอาหารผิว ในสัดสวนที่เทากัน คือ รอยละ 18.2  สวนกลุมตัวอยางเพศหญิงรับประทาน

วิตามินและอาหารผิวในสัดสวนที่ใกลเคียงกัน คือ รอยละ 31.8 และรอยละ 29.6  ตามลําดับ 

(ตารางที่ 4.14) 

 

ตารางที่ 4.15 

อายุกับการรับประทานอาหารเสริมหรือวิตามินบาํรุงรางกาย 

 

อาหารเสริมหรือวิตามิน อายุ (ป) 

(N = 44) วิตามนิ อาหารเสริม อาหารผิว สมุนไพร ซุปไก รังนก อ่ืนๆ 

ไมเกิน 35 ป 19 13 16 7 5 3 1 

 (43.2) (29.6) (36.4) (15.9) (11.4) (6.8) (2.3) 

ต้ังแต 36 ป   

ข้ึนไป 

6 

(13.6) 

6 

(13.6) 

5 

(11.4) 

2 

(4.6) 

- 1 

(2.3) 

- 

    (เลือกตอบไดมากกวา 1 คําตอบ) 

 

อายุกับการรับประทานอาหารเสริมหรือวิตามินบํารุงรางกาย   

กลุมตัวอยางที่อายุไมเกิน 35 ป  รับประทานวิตามินมากที่สุด รอยละ 43.2  รองลงมา 

คือ อาหารผิว รอยละ 36.4 และอาหารเสริม  รอยละ 29.6  สวนกลุมตัวอยางที่อายุต้ังแต 36 ป   

ข้ึนไป  รับประทานวิตามินและอาหารเสริมในสัดสวนที่เทากันเพียงรอยละ 13.6 เทานั้น  (ตารางที่ 

4.15) 
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ตารางที่ 4.16 

กิจกรรมทีก่ลุมตัวอยางทาํเพื่อการพักผอน/ คลายความเครียด 
 

กิจกรรมเพื่อการพักผอน จํานวน  รอยละของ N = 72 

เดินเลนในหางสรรพสินคา 

ดูภาพยนตร 

รับประทานอาหารนอกบาน 

เที่ยวตางจังหวัด 

ไปสปา 

กิจกรรมอื่น ๆ 

เที่ยวตางประเทศ 

56 

52 

44 

35 

26 

13 

8 

77.8 

72.2 

61.1 

48.6 

36.1 

18.1 

11.1 

(เลือกตอบไดมากกวา 1 คําตอบ) 

 

กิจกรรมที่กลุมตัวอยางทําเพื่อการพักผอนและคลายความเครียด   

กลุมตัวอยางสวนใหญพักผอนโดยการเดินเลนในหางสรรพสินคา รอยละ 77.8 

รองลงมาคือ ดูภาพยนตร รอยละ 72.2 และรับประทานอาหารนอกบาน รอยละ 61.1             

กลุมตัวอยาง รอยละ 18.11 ทํากิจกรรมอื่น ๆ เพื่อการพักผอนและคลายความเครียด ไดแก ทําบุญ

เลี้ยงเด็กกําพรา ทําความสะอาดบาน ทําสวน อานหนังสือ เลนอินเทอรเน็ต และเลนกับสัตวเลี้ยง 

(ตารางที่ 4.16) 
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ตารางที่ 4.17 

คาใชจายเฉลีย่ของกลุมตัวอยาง จําแนกตามประเภทคาใชจาย 
 

ประเภทคาใชจาย (บาท/เดอืน) จํานวน รอยละ X (บาท) S.D. 

คากิจกรรมเพื่อการพักผอน/ คลายเครียด 

นอยกวา 1,001 

1,001-3,000 

3,001-5,000 

5,001-7,000 

มากกวา 9,000 

 

7 

32 

18 

4 

11 

 

9.7 

44.4 

25.0 

5.6 

15.3 

4,505.56 3,941.505 

คาอาหารเสริม/ วิตามินบํารุงรางกาย 

0 

1-900 

901-1,800 

1,801-2,700 

2,701-3,600 

3,601-4,500 

มากกวา 4,500 

 

30 

15 

6 

7 

6 

2 

6 

 

41.7 

20.8 

8.3 

9.7 

8.3 

2.8 

8.3 

1,178.19 1,631.299 

คาใชบริการสถานออกกําลังกาย 

0 

1-1,000 

1,001-2,000  

2,001-3,000 

มากกวา 3,000 

 

57 

7 

4 

2 

2 

 

79.2 

9.7 

5.6 

2.8 

2.8 

322.50 876.717 

คาตรวจสุขภาพประจําป 

0 

1-200 

201-400 

401-600  

 

46 

4 

13 

9 

 

63.9 

5.6 

18.1 

12.5 

114.85 172.161 
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คาใชจายโดยประมาณในการทํากิจกรรมเพื่อพักผอน/ ผอนคลายความเครียด        

กลุมตัวอยางสวนใหญมีคาใชจายโดยประมาณอยูในชวง 1,001-3,000 บาทตอเดือน (รอยละ

44.4)  รองลงมามีคาใชจายในชวง 3,001-5,000 บาทตอเดือน (รอยละ 25.0) และมีคาใชจาย

มากกวา 9,000 บาทตอเดือน (รอยละ 15.3) คาใชจายโดยประมาณในการพักผอนสูงสุด คือ 

20,000 บาทตอเดือน คาใชจายนอยที่สุด คือ 300 บาทตอเดือน และมีคาใชจายเฉลี่ยเทากับ 

4,505.56 บาทตอเดือน 

คาอาหารเสริม/ วิตามินบํารุงรางกาย กลุมตัวอยางสวนใหญไมมีคาใชจาย (รอยละ 

41.7)  มีคาอาหารเสริมในชวง 1-900 บาทตอเดือน (รอยละ 20.8)  และมีคาใชจายอยูในชวง 

1,801-2,700 บาท (รอยละ 9.7) โดยมีคาใชจายในการซื้ออาหารเสริมสูงสุด 5,800 บาทตอเดือน 

และมีคาใชจายเฉลี่ย 1,178.19 บาทตอเดือน 

คาใชบริการสถานออกกําลังกาย กลุมตัวอยางสวนใหญไมมีคาใชจาย (รอยละ 79.2)  

มีคาใชจายโดยประมาณในชวง 1-1,000 บาทตอเดือน (รอยละ 9.7)  และมีคาใชจายในชวง 

1,001-2,000 บาทตอเดือน (รอยละ 5.6) โดยกลุมตัวอยางมีคาใชจายโดยประมาณสูงสุด 4,170 

บาทตอเดือน มีคาใชจายเฉลี่ยตอเดือน 322.50 บาท  

คาตรวจสุขภาพประจําปโดยประมาณตอเดือน กลุมตัวอยางสวนใหญ (รอยละ 63.9)   

ไมมีคาใชจาย รองลงมามีคาใชจายในชวง 201-400 บาทตอเดือน (รอยละ 18.1)  และมีคาใชจาย

ในชวง 401-600 บาทตอเดือน (รอยละ 12.5)  คาใชจายในการตรวจสุขภาพสูงสุดโดยประมาณ 

เทากับ 585 บาทตอเดือน โดยมีคาใชจายเฉลี่ย 114.85 บาทตอเดือน  (ตารางที่ 4.17) 

 

สวนที่ 4  การทดสอบความสัมพันธระหวางตัวแปร 

 

1.  ขอมูลทั่วไปกับการประพฤติปฏิบัติตนเกี่ยวกับการคุมครองตนเอง 

ศึกษาเพื่อเปรียบเทียบการประพฤติปฏิบัติในเชิงการปองกันของกลุมตัวอยาง        

5 ดาน ไดแก ดานการออกกําลังกาย การรับประทานอาหาร/ อาหารเสริม การหลีกเลี่ยงพฤติกรรม

เสี่ยง  การพักผอน  การตรวจสุขภาพประจําป และคาเฉลี่ยของการประพฤติปฏิบัติรวมได         

ผลการศึกษา  ดังนี้ 
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ตารางที่ 4.18 

เพศกับการประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกนั            

 

คาเฉลี่ยของคะแนนการประพฤติปฏิบัติ (X) 

เพศ 
ออก  

กําลังกาย 

รับประทาน

อาหาร 

หลีกเลี่ยง

พฤติกรรม

เสี่ยง 

การ

พักผอน 

ตรวจ

สุขภาพ 

รวม 

ชาย 2.21 3.75 2.57 3.72 3.42 3.13 

หญิง 2.17 3.44 2.42 3.64 3.44 3.02 

ผลตางคาเฉลี่ย 0.04  0.31* 0.15 0.08 0.02 0.11 

  

การประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกันรวมทุกดาน กลุมตัวอยางเพศชายและเพศหญิงไมมี

ความแตกตางกัน (ผลตางคาเฉลี่ย = 0.11) แตเมื่อศึกษาผลตางคาเฉลี่ยของคะแนนการประพฤติ

ปฏิบัติในแตละดาน กลุมตัวอยางเพศชายมีการประพฤติปฏิบัติดีกวาเพศหญิงดานการรับประทาน

อาหาร (ผลตางคาเฉลี่ย = 0.31)  (ตารางที่ 4.18) 

 

ตารางที่ 4.19 

อายุกับการประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกนั  

  

คาเฉลี่ยของคะแนนการประพฤติปฏิบัติ (X) 

อายุ (ป) 
ออก 

กําลังกาย 

รับประทาน

อาหาร 

หลีกเลี่ยง

พฤติกรรม

เสี่ยง 

การ

พักผอน 

ตรวจ

สุขภาพ 

รวม 

ไมเกิน 35 ป 2.20 3.56 2.53 3.61 3.28 3.04 

ต้ังแต 36 ปข้ึนไป 2.12 3.61 2.40 3.93 4.00 3.21 

ผลตางคาเฉลี่ย 0.08 0.05 0.13  0.32*  0.72* 0.17 

 

การประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกันรวมของกลุมตัวอยางที่มีอายุไมเกิน35 ปและกลุม

ตัวอยางที่มีอายุต้ังแต 36 ปข้ึนไป ไมมีความแตกตางกัน (ผลตางคาเฉลี่ย = 0.17) แตเมือ่พจิารณา
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ในแตละดาน กลุมตัวอยางที่มีอายุต้ังแต 36 ปข้ึนไป มีการประพฤติปฏิบัติในดานการพักผอน 

(ผลตางคาเฉลี่ย = 0.32) และการตรวจสุขภาพ (ผลตางคาเฉลี่ย = 0.72) ดีกวากลุมตัวอยางที่มี

อายุไมเกิน 35 ป  (ตารางที่ 4.19) 

 

ตารางที่ 4.20 

ระดับการศึกษากับการประพฤติปฏิบัติเชงิการปองกนั    

  

คาเฉลี่ยของคะแนนการประพฤติปฏิบัติ (X) 

ระดับการศึกษา 
ออก 

กําลังกาย 

รับประทาน

อาหาร 

หลีกเลี่ยง

พฤติกรรม

เสี่ยง 

การ

พักผอน 

ตรวจ

สุขภาพ 

รวม 

ปริญญาตรี 2.28 3.53 2.55 3.67 3.47 3.08 

ปริญญาโท 2.28 3.79 2.47 3.75 3.47 3.15 

ผลตางคาเฉลี่ย 0.00  0.26* 0.08 0.08 0.00 0.07 

 

กลุมตัวอยางที่มีการศึกษาระดับปริญญาโทและปริญญาตรีมีการประพฤติปฏิบัติใน

เชิงการปองกันไมแตกตางกัน  (ผลตางคาเฉลี่ย = 0.07) เมื่อพิจารณาผลตางในแตดาน            

กลุมตัวอยางที่จบการศึกษาปริญญาโทมีการประพฤติปฏิบัติ ดานการรับประทานอาหารดีกวา

กลุมตัวอยางที่จบการศึกษาระดับปริญญาตรี (ผลตางคาเฉลี่ย = 0.26)  (ตารางที่ 4.20) 
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ตารางที่ 4.21 

สถานภาพสมรสกับการประพฤติปฏิบัติเชงิการปองกนั 

 

คาเฉลี่ยของคะแนนการประพฤติปฏิบัติ (X) 

สถานภาพสมรส 
ออก 

กําลังกาย 

รับประทาน

อาหาร 

หลีกเลี่ยง

พฤติกรรม

เสี่ยง 

การ

พักผอน 

ตรวจ

สุขภาพ 

รวม 

โสด 2.18 3.44 2.42 3.63 3.54 3.04 

แตงงาน 2.20 3.72 2.55 3.72 3.31 3.12 

ความตางคาเฉลี่ย 0.02  0.28* 0.13 0.09 0.23 0.08 

 

การประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกันสุขภาพระหวางกลุมตัวอยางที่แตงงานและกลุม

ตัวอยางโสดไมมีความแตกตาง (ผลตางคาเฉลี่ย = 0.08) แตกลุมตัวอยางที่แตงงานแลวมีการ

ประพฤติปฏิบัติดานการรับประทานอาหารดีกวากลุมตัวยางที่ยังโสด (ผลตางคาเฉลี่ย = 0.28) 

(ตารางที่ 4.21) 

 

ตารางที่ 4.22 

รายไดกับการประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกัน  

 

คาเฉลี่ยของคะแนนการประพฤติปฏิบัติ (X) 

รายได         

(บาท/ เดือน) 

ออกกําลงั

กาย 

รับประทาน

อาหาร 

หลีกเลี่ยง

พฤติกรรม

เสี่ยง 

การ

พักผอน 

ตรวจ

สุขภาพ 

รวม 

ไมเกิน 20,000 2.22 3.33 2.48 3.52 3.13 2.94 

มากกวา 20,000 2.15 3.76 2.49 3.79 3.66 3.17 

ความตางคาเฉลี่ย 0.07  0.43* 0.01  0.27*  0.53* 0.23 

 

รายไดกับการประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกัน พบวา กลุมตัวอยางที่รายไดไมเกิน 

20,000 บาทตอเดือนและกลุมตัวอยางที่มีรายไดมากกวา 20,000 บาทตอเดือน ไมมีความ
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แตกตางในการประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกันรวม แตเมื่อพิจารณาในแตละดานกลุมตัวอยางที่มี

รายไดมากกวา 20,000 บาทตอเดือน มีการประพฤติปฏิบัติที่ดีกวากลุมตัวอยางที่มีรายได         

ไมเกิน 20,000 บาทตอเดือน ถึง 3 ดาน คือ ดานการรับประทานอาหาร (ผลตางเฉลี่ย = 0.43) 

ดานการพักผอน (ผลตางเฉลี่ย = 0.27) และดานการตรวจสุขภาพ (ผลตางเฉลี่ย = 0.53)     

(ตารางที่ 4.22) 

 

ตารางที่ 4.23 

ภาวะสุขภาพกับการประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกนั 

 

คาเฉลี่ยของคะแนนการประพฤติปฏิบัติ (X) 

ภาวะสุขภาพ 
ออก 

กําลังกาย 

รับประทาน

อาหาร 

หลีกเลี่ยง

พฤติกรรม

เสี่ยง 

การ

พักผอน 

ตรวจ

สุขภาพ 

รวม 

แข็งแรง 2.21 3.64 2.49 3.77 3.32 3.09 

เจ็บปวยเลก็นอย  

เคยรักษาตวัในรพ. 

ทานยาเกนิ 1 เดือน 

2.17 3.53 2.48 3.60 3.51 3.06 

ความตางคาเฉลี่ย 0.04 0.11 0.01 0.17 0.19 0.03 

 

ภาวะสุขภาพกับการประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกัน ผลการศึกษาภาวะสุขภาพของ

กลุมตัวอยาง ไดแก กลุมตัวอยางที่แข็งแรง และกลุมตัวอยางที่เจ็บปวยเล็กนอย เคยรักษาตัวใน

โรงพยาบาล ทานยาติดตอกันเกิน 1 ป ไมมีความแตกตางในการประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกัน

สุขภาพอนามัย  (ตารางที่ 4.23) 
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ตารางที่ 4.24 

โรคประจําตัวกับการประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกนั  

 

คาเฉลี่ยของคะแนนการประพฤติปฏิบัติ (X) 

โรคประจําตัว 
ออก 

กําลังกาย 

รับประทาน

อาหาร 

หลีกเลี่ยง

พฤติกรรม

เสี่ยง 

การ

พักผอน 

ตรวจ

สุขภาพ 

รวม 

ไมมี 2.27 3.64 2.51 3.71 3.53 3.13 

มี 1.81 3.28 2.37 3.52 3.50 2.90 

ความตางเฉลี่ย 0.46*  0.36* 0.14 0.19 0.03 0.23 

 

โรคประจําตัวกับการประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกัน  พบวา  กลุมตัวอยางที่มี            

โรคประจําตัวกับกลุมตัวอยางที่ไมมีโรคประจําตัวไมมีความแตกตางกันในการประพฤติปฏิบัติ    

เชิงการปองกัน แตเมื่อพิจารณาการประพฤติปฏิบัติแตละดาน กลุมตัวอยางที่ไมมีโรคประจําตัว   

มีการประพฤติปฏิบัติดีกวากลุมตัวอยางที่มีโรคประจําตัวดานการออกกําลังกาย (ผลตาง = 0.46) 

และการรับประทานอาหาร (ผลตาง = 0.36)  (ตารางที่ 4.24) 
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ตารางที่ 4.25 

พฤติกรรมเสี่ยงกับการประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกนั 

 

คาเฉลี่ยของคะแนนการประพฤติปฏิบัติ (X) 

พฤติกรรมเสี่ยง 
ออก 

กําลังกาย 

รับประทาน

อาหาร 

หลีกเลี่ยง

พฤติกรรม

เสี่ยง 

การ

พักผอน 

ตรวจ

สุขภาพ 

รวม 

การสูบบุหร่ี       

สูบ 1.52 3.20 2.40 3.82 2.75 2.74 

ไมสูบ 2.32 3.65 2.93 3.65 3.57 3.22 

ผลตางคาเฉลี่ย  0.80*  0.45*  0.53* 0.17  0.82*  0.48* 

การดื่มสุรา       

ด่ืม 2.09 3.41 2.53 3.73 3.19 2.99 

ไมด่ืม 2.29 3.75 2.60 3.62 3.69 3.19 

ผลตางคาเฉลี่ย 0.20  0.34* 0.13 0.11  0.50* 0.20 

 

พฤติกรรมเสี่ยงกับการประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกัน พบวา กลุมตัวอยางที่สูบบุหร่ี

และที่ไมสูบบุหร่ีมีการประพฤติปฏิบัติในเชิงการปองกันสุขภาพที่แตกตางกัน (ผลตาง = 0.48)   

โดยกลุมตัวอยางที่ไมสูบบุหร่ีประพฤติปฏิบัติดีกวากลุมตัวอยางที่ สูบบุหร่ี  4 ดาน  ไดแก            

การออกกําลังกาย (ผลตาง = 0.80) การรับประทานอาหาร (ผลตาง = 0.45) การหลีกเลี่ยง

พฤติกรรมเสี่ยง (ผลตาง = 0.53) และการตรวจสุขภาพ (ผลตาง = 0.82)  

กลุมตัวอยางที่ด่ืมสุราเปนครั้งคราวกับกลุมตัวอยางที่ไมด่ืมสุราไมมีความแตกตางใน

การประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกันสุขภาพรวม แตเมื่อพิจารณาแตละดานกลุมตัวอยางที่ไมด่ืมสุรา

มีการประพฤติปฏิบัติดีกวากลุมตัวอยางที่ด่ืมสุราเปนครั้งคราวในดานการรับประทานอาหาร 

(ผลตาง = 0.34) และการตรวจสุขภาพ (ผลตาง = 0.50)  (ตารางที่ 4.25) 
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ตารางที่ 4.26 

สวัสดิการดานสุขภาพกับการประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกนั 

 

คาเฉลี่ยของคะแนนการประพฤติปฏิบัติ (X) 

สวัสดิการดาน

สุขภาพ 

ออก 

กําลังกาย 

รับประทาน

อาหาร 

หลีกเลี่ยง

พฤติกรรม

เสี่ยง 

การ

พักผอน 

ตรวจ

สุขภาพ 

 

รวม 

คารักษาพยาบาล       

บริษัทจาย 2.14 3.59 2.44 3.73 3.32 3.04 

บริษัทไมจาย 2.34 3.54 3.14 3.50 3.81 3.27 

ผลตางคาเฉลี่ย 0.20 0.05  0.70* 0.23  0.49* 0.23 

ประกันสุขภาพ       

ซื้อเพิ่ม 2.18 3.75 2.93 3.78 4.71 3.47 

ไมซื้อ 2.18 3.56 3.48 3.66 3.29 3.23 

ผลตางคาเฉลี่ย 0.00 0.19  0.55* 0.12  1.42* 0.24 

 

สวัสดิการดานสุขภาพกับการประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกัน กลุมตัวอยางที่บริษัทจาย

คารักษาพยาบาลกับกลุมที่บริษัทไมจายคารักษาพยาบาลใหก็ไมมีความแตกตางกันในการ

ประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกันรวม แตกลุมตัวอยางที่บริษัทไมจายคารักษาพยาบาลใหมีการ

ประพฤติปฏิบัติดีกวากลุมตัวอยางที่บริษัทจายคารักษาพยาบาลให 2 ดาน คือ การหลีกเลี่ยง

พฤติกรรมเสี่ยง (ผลตาง = 0.70) และการตรวจสุขภาพ (ผลตาง = 0.49) 

สําหรับกลุมตัวอยางที่ซื้อประกันสุขภาพเสริมเพิ่มจากประกันชีวิต ไมมีความแตกตาง

ในการประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกันรวม เมื่อพิจารณาแตละดานกลุมตัวอยางที่ ซื้อประกัน

สุขภาพเสริมมีการประพฤติปฏิบัติที่ดีกวาดานการตรวจสุขภาพ (ผลตาง = 1.42) แตกลุมตัวอยาง

ที่ไมซื้อประกันสุขภาพเสริมมีการประพฤติปฏิบัติที่ดีกวาในดานการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง 

(ผลตาง = 0.55)  (ตารางที่ 4.26) 
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2.  ขอมูลทั่วไปกับคาใชจายเฉลี่ยดานสุขภาพในเชิงการปองกัน 

การศึกษาคาเฉลี่ยของคาใชจายดานสุขภาพในเชิงการปองกัน ผูศึกษาแบง

คาใชจายออกเปน 4 ดาน ไดแก คาใชบริการสถานออกกําลังกายตอเดือน คาอาหารเสริม/ วิตามิน

ตอเดือน คาใชจายในการพักผอน/ ผอนคลายความเครียดตอเดือน และคาตรวจสุขภาพตอเดือน 

การศึกษาคาใชจายเฉลี่ยดานสุขภาพในเชิงการปองกันตอขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง ไดผลดังนี้ 

 

ตารางที่ 4.27 

เพศกับคาใชจายในเชิงการปองกนั 

 

คาใชจายเฉลีย่ (X) บาท/เดอืน 

เพศ การใชสถาน

ออกกําลงั 

วิตามนิ/ 

อาหารเสริม 

เพื่อการ

พักผอน 

ตรวจ 

สุขภาพ 

รวม 

หญิง 282.93 1,027.56 4,117.07 121.59 5,544.27 

ชาย 374.84 1,377.42 5,019.35 105.94 6,796.90 

ผลตางคาใชจายเฉลี่ย 91.91 349.86 902.28 15.65 1,252.63 

 

เพศกับคาใชจายในเชิงการปองกัน ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางเพศชาย             

มีคาใชจายรวมดานสุขภาพในเชิงการปองกันเฉลี่ยตอเดือน (6,796.90 บาท) สูงกวากลุมตัวอยาง

เพศหญิง (5,544.27 บาท) เมื่อศึกษาคาใชจายแตละดานของกลุมตัวอยาง เพศชายมีคาใชจาย

เฉลี่ยสูงกวากลุมตัวอยางเพศหญิง 3 ดาน ไดแก คาใชบริการสถานออกกําลังกาย (ผลตาง

คาใชจายเฉลี่ย = 91.91 บาท) คาวิตามิน/ อาหารเสริม (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 349.86 บาท) 

คาใชจายเพื่อการพักผอนและคลายความเครียด (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 902.28 บาท) แตใน

สวนของคาตรวจสุขภาพกลุมตัวอยางเพศหญิงมีคาใชจายเฉลี่ยตอเดือน (121.59 บาท) ใกลเคียง

กับกลุมตัวอยางเพศชาย (105.94 บาท)  (ตารางที่ 4.27) 
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ตารางที่ 4.28 

อายุกับคาใชจายเชงิการปองกนั 

 

คาใชจายเฉลีย่ (X) บาท/เดอืน 

อายุ (ป) การใชสถาน

ออกกําลงั 

วิตามนิ/ 

อาหารเสริม 

เพื่อการ

พักผอน 

ตรวจ

สุขภาพ 

รวม 

ไมเกิน 35 ป 319.65 1,063.68 4,142.11 116.19 5,594.26 

ต้ังแต 36 ปข้ึนไป 333.33 1,613.33 5,886.67 109.73 7,943.07 

ผลตางคาใชจายเฉลี่ย 13.68 549.65 1,744.56 6.46 2,348.81 

 

อายุกับคาใชจายเชิงการปองกัน กลุมตัวอยางที่มีอายุต้ังแต 36 ปข้ึนไป มีคาใชจาย

รวมเฉลี่ยในเชิงการปองกันสุขภาพสูงกวากลุมตัวอยางที่มีอายุไมเกิน 35 ป (ผลตางคาใชจายเฉลีย่ 

= 2,348.81 บาท) เมื่อพิจารณาคาใชจายเชิงการปองกันในแตละดาน กลุมตัวอยางที่มีอายุต้ังแต 

36 ปข้ึนไป ก็มีคาใชจายสูงกวากลุมตัวอยางที่มีอายุไมเกิน 35 ป 2 ดาน ไดแก คาใชจายในการซื้อ

วิตามินและอาหารเสริม (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 549.65 บาท) และคาใชจายเพื่อการพักผอน 

(ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 1,744.56 บาท) แตกลุมตัวอยางที่มีอายุต้ังแต 36 ปข้ึนไป มีคาใชบริการ

สถานออกกําลัง (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 13.68 บาท) และมีคาใชจายดานการตรวจสุขภาพ

ใกลเคียงกับกลุมตัวอยางที่อายุไมเกิน 35 ป (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 6.46 บาท)  (ตารางที่ 4.28) 

 

ตารางที่ 4.29 

ระดับการศึกษากับคาใชจายเชิงการปองกัน 

 

คาใชจายเฉลีย่ (X) บาท/เดอืน 

ระดับการศึกษา การใชสถาน

ออกกําลงั 

วิตามนิ/ 

อาหารเสริม 

เพื่อการ

พักผอน 

ตรวจ

สุขภาพ 

รวม 

ปริญญาตรี 203.92 1,009.80 3,380.39 106.35 4,651.45 

ปริญญาโท 674.74 1,754.21 7,368.42 149.74 9,936.58 

ผลตางคาใชจายเฉลี่ย 470.82 744.41 3,988.03 43.39 5,285.13 
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ระดับการศึกษากับคาใชจายเชิงการปองกัน พบวา กลุมตัวอยางที่มีการศึกษาระดับ

ปริญญาโทมีคาใชจายเชิงการปองกัน (9,936.58 บาท) สูงกวากลุมตัวอยางที่มีการศึกษาในระดับ

ปริญญาตรี (4,651.45 บาท) และกลุมตัวอยางที่มีการศึกษาระดับปริญญาโทมีคาใชจายเชิง     

การปองกันสูงกวากลุมตัวอยางที่มีการศึกษาระดับปริญญาตรีทุกดาน ไดแก คาใชบริการ       

สถานออกกําลัง (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 470.82 บาท) คาใชจายในการซื้อวิตามินและอาหาร

เสริม (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 744.41 บาท) และคาใชจายเพื่อการพักผอน (ผลตางคาใชจาย

เฉลี่ย = 3,988.03 บาท) และคาใชจายดานการตรวจสุขภาพ (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 43.39 

บาท)  (ตารางที่ 4.29) 

 

ตารางที่ 4.30 

สถานภาพสมรสกับคาใชจายเชิงการปองกัน 

 

คาใชจายเฉลีย่ (X) บาท/เดอืน 

สถานภาพสมรส การใชสถาน

ออกกําลงั 

วิตามนิ/ 

อาหารเสริม 

เพื่อการ

พักผอน 

ตรวจ

สุขภาพ 

รวม 

โสด 299.19 973.78 3,810.81 115.49 5,131.70 

แตงงาน 347.14 1,394.29 5,240.00 114.17 7,089.89 

ผลตางคาใชจายเฉลี่ย 47.95 420.51 1,429.19 1.32 1,958.19 

 

สถานภาพสมรสกับคาใชจายเชิงการปองกัน กลุมตัวอยางที่แตงงานแลวมีคาใชจาย

รวมเฉลี่ยตอเดือน (7,089.89 บาท) สูงกวากลุมตัวอยางที่โสด (5,131.70 บาท) โดยกลุมตัวอยาง

ที่แตงงานมีคาใชจายสูงกวากลุมที่โสด 3 ดาน คือ คาใชบริการสถานออกกําลัง (ผลตางคาใชจาย

เฉลี่ย = 47.95 บาท) คาใชจายในการซื้อวิตามินและอาหารเสริม (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 

420.51 บาท) และคาใชจายเพื่อการพักผอน (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 1,429.19 บาท)  

กลุมตัวอยางที่โสดมีคาใชจายเฉลี่ยตอเดือนในการตรวจสุขภาพ (115.49 บาท) 

ใกลเคียงกับกลุมตัวอยางที่แตงงาน (114.17 บาท)  (ตารางที่ 4.30) 
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ตารางที่ 4.31 

รายไดกับคาใชจายเชงิการปองกนั 
 

คาใชจายเฉลีย่ (X) บาท/เดอืน 
รายได             

(บาท/เดือน) 
การใชสถาน

ออกกําลงั 

วิตามนิ/ 

อาหารเสริม 

เพื่อการ

พักผอน 

ตรวจ 

สุขภาพ 

รวม 

ไมเกิน 20,000 238.71 526.77 2,848.39 62.97 3,596.19 

มากกวา 20,000 385.85 1,670.73 5,758.54 154.07 7,964.32 

ผลตางคาใชจายเฉลี่ย 147.14 1,143.96 2,910.15 91.10 4,368.13 
 

รายไดกับคาใชจายเชิงการปองกัน พบวา กลุมตัวอยางที่มีรายไดมากกวา 20,000 

บาทตอเดือน  มีคาใชจายเชิงการปองกันรวมทุกดาน (7,964.32 บาท) สูงกวากลุมตัวอยางที่มี

รายไดไมเกิน 20,000 บาทตอเดือน (3,596.19) และกลุมตัวอยางที่มีรายไดมากกวา 20,000 บาท

ตอเดือนมีคาใชจายเชิงการปองกันสูงกวากลุมตัวอยางที่มีรายไดไมเกิน 20,000 บาททุกดาน ดังนี้ 

คาใชบริการสถานออกกําลัง (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 147.14 บาท) คาใชจายในการซื้อวิตามิน

และอาหารเสริม (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 1,143.96 บาท) และคาใชจายเพื่อการพักผอน (ผลตาง

คาใชจายเฉลี่ย = 2,910.15 บาท) และคาใชจายเฉลี่ยตอเดือนในการตรวจสุขภาพ (91.10 บาท) 

(ตารางที่ 4.31) 
 

ตารางที่ 4.32 

ภาวะสุขภาพกับคาใชจายเชิงการปองกนั 
 

คาใชจายเฉลีย่ (X) บาท/เดอืน 

ภาวะสุขภาพ การใชสถาน

ออกกําลงั 

วิตามนิ/ 

อาหารเสริม 

เพื่อการ

พักผอน 

ตรวจ 

สุขภาพ 

รวม 

แข็งแรง 445.16 1,126.77 3,919.35 89.23 5,574.06 

เจ็บปวยเล็กนอย  

เคยรักษาตัวในรพ. 

ทานยาเกิน 1 เดือน 

229.76 1,217.07 4,948.78 134.22 6,468.85 

ผลตางคาใชจายเฉลี่ย 215.40 90.30 1,029.43 44.99 894.79 
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ภาวะสุขภาพกับคาใชจายเชิงการปองกัน พบวา กลุมตัวอยางที่มีภาวะสุขภาพเจบ็ปวย

เล็กนอย เคยรักษาตัวในรพ.และทานยาเกิน 1 เดือน มีคาใชจายเชิงการปองกันสุขภาพ (6,468.85 

บาท) สูงกวากลุมตัวอยางที่แข็งแรง (5,574.06 บาท) และกลุมตัวอยางที่มีภาวะสุขภาพเจ็บปวย

เล็กนอย เคยรักษาตัวในรพ.และทานยาเกิน 1 เดือน มีคาใชจายแตละดานสูงกวากลุมตัวอยางที่

แข็งแรง 3 ดาน คือ คาใชจายในการซื้อวิตามินและอาหารเสริม (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 90.30 

บาท) คาใชจายเพื่อการพักผอน (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 1,029.43 บาท) และคาใชจายในการ

ตรวจสุขภาพ (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 44.99 บาท)  แตกลุมตัวอยางที่มีสุขภาพแข็งแรงมีคาใช

บริการสถานออกกําลังสูงกวากลุมตัวอยางที่มีภาวะสุขภาพเจ็บปวยเล็กนอย เคยรักษาตัวในรพ.

และทานยาเกิน 1 เดือน (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 215.4 บาท)  (ตารางที่ 4.32) 
 

ตารางที่ 4.33 

โรคประจําตัวกับคาใชจายเชิงการปองกนั 

 

คาใชจายเฉลีย่ (X) บาท/เดอืน 

โรคประจําตัว การใชสถาน

ออกกําลงั 

วิตามนิ/ 

อาหารเสริม 

เพื่อการ

พักผอน 

ตรวจ 

สุขภาพ 

รวม 

มี 19.23 1,263.85 4,276.92 86.54 5,646.54 

ไมมี 389.32 1,159.32 4,555.93 121.08 6,179.90 

ผลตางคาใชจายเฉลี่ย 370.09 104.53 279.01 34.54 533.36 

 
โรคประจําตัวกับคาใชจายเชิงการปองกัน ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางที่ไมมีโรค

ประจําตัวมีคาใชจายรวมเฉลี่ยตอเดือนมากกวา (6,179.90 บาท) กลุมตัวอยางที่มีโรคประจําตัว 

(5,646.54 บาท) กลุมตัวอยางที่ไมมีโรคประจําตัว มีคาใชจายในเชิงการปองกันเฉลี่ยสูงกวากลุม

ตัวอยางที่มีโรคประจําตัว 3 ดาน  คือ  คาใชบริการสถานออกกําลังกาย (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 

370.09 บาท) คาใชจายเพื่อการพักผอน (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 279.01 บาท) และคาตรวจ

สุขภาพ (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 34.54 บาท) ขณะที่กลุมตัวอยางที่มีโรคประจําตัวมีคาใชจายใน

การซื้อวิตามินมากกวากลุมตัวอยางที่ไมมีโรคประจําตัว (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 104.53 บาท) 

(ตารางที่ 4.33) 
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ตารางที่ 4.34 

พฤติกรรมเสี่ยงกับคาใชจายเชิงการปองกนั 

 

คาใชจายเฉลีย่ (X) บาท/เดอืน 

พฤติกรรมเสี่ยง การใชสถาน

ออกกําลงั 

วิตามนิ/ 

อาหารเสริม 

เพื่อการ

พักผอน 

ตรวจ 

สุขภาพ 

รวม 

การสูบบุหร่ี      

ไมสูบ 378.67 1,268.83 4,076.67 115.38 5,836.22 

สูบ 41.67 725.00 6,650.00 112.17 7,320.50 

ผลตางคาใชจายเฉลี่ย 337.00 543.83 2,573.33 3.21 1,484.28 

การดื่มสุรา      

ด่ืม 193.24 852.16 4,043.24 88.73 5,104.41 

ไมด่ืม 459.14 1,522.86 4,994.29 142.46 7,118.74 

ผลตางคาใชจายเฉลี่ย 265.90 670.70 951.05 53.73 2,014.33 

 

พฤติกรรมเสี่ยงกับคาใชจายเชิงการปองกัน พบวา กลุมตัวอยางที่สูบบุหร่ีมีคาใชจาย

รวมเฉลี่ยดานสุขภาพเชิงการปองกัน (7,320.50 บาท) มากกวากลุมที่ไมสูบบุหร่ี (5,836.22) เมื่อ

ศึกษาคาใชจายเฉลี่ยในแตละดาน กลุมตัวอยางที่สูบบุหร่ีมีคาใชจายในการพักผอนเฉลี่ยตอเดือน 

(6,650.00 บาท) มากกวากลุมที่ไมสูบบุหร่ี (4,076.67 บาท) ถึงเดือนละ 2,573.33 บาท แตกลุม

ตัวอยางที่ไมสูบบุหร่ีมีคาใชจายเฉลี่ยสูงกวากลุมตัวอยางที่สูบบุหร่ี ดานคาใชบริการสถานออก

กําลัง (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 337.00 บาท) และคาใชจายในการซื้ออาหารเสริม (ผลตาง

คาใชจายเฉลี่ย = 543.83 บาท)  

กลุมตัวอยางที่ไมด่ืมสุรามีคาใชจายในเชิงการปองกันเฉลี่ยตอเดือน (7,118.74 บาท) 

มากกวาที่ด่ืมสุราเปนครั้งคราว (5,104.41 บาท) และกลุมตัวอยางที่ไมด่ืมสุรามีคาใชจายเชิงการ

ปองกันสูงกวากลุมตัวอยางที่ด่ืมเปนครั้งคราวในทุกดาน ไดแก คาใชบริการสถานออกกําลังกาย 

(ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 265.90 บาท) คาใชจายในการซื้อวิตามิน/ อาหารเสริม (ผลตาง

คาใชจายเฉลี่ย = 670.70 บาท) คาใชจายเพื่อการพักผอน (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 951.05 

บาท) และคาใชจายในการตรวจสุขภาพ (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 53.73 บาท)  (ตารางที่ 4.34) 
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ตารางที่ 4.35 

สวัสดิการดานสุขภาพและคารักษาพยาบาลกับคาใชจายเชิงการปองกัน 

 

คาใชจายเฉลีย่ (X) บาท/เดอืน 

สวัสดิการดานสุขภาพ การใชสถาน

ออกกําลงั 

วิตามนิ/ 

อาหารเสริม 

เพื่อการ

พักผอน 

ตรวจ

สุขภาพ 

รวม 

คารักษาพยาบาล      

บริษัทไมจาย 143.75 420.63 2,331.25 91.87 2,987.50 

บริษัทจาย 373.57 1,394.64 5,126.79 121.41 6,968.20 

ผลตางคาใชจายเฉลี่ย 229.82 974.01 2,795.54 29.54 3,980.70 

ประกันสุขภาพ      

ซื้อเพิ่ม 242.86 1,285.71 2,785.71 107.86 4,422.14 

ไมซื้อ 331.08 1,166.62 4,690.77 115.60 6,262.52 

ผลตางคาใชจายเฉลี่ย 88.22 119.09 1,905.06 7.74 1,840.38 

 

สวัสดิการดานสุขภาพและคารักษาพยาบาลกับคาใชจายเชิงการปองกัน ผลการศึกษา

พบวา กลุมตัวอยางที่บริษัทจายคารักษาพยาบาลใหมีคาใชจายเชิงการปองกันเฉลี่ยตอเดือน 

(6,968.20 บาท) สูงกวากลุมที่บริษัทไมจายคารักษาพยาบาล (2,987.50 บาท) นอกจากนี้กลุม

ตัวอยางที่บริษัทจายคารักษาพยาบาลมีคาใชจายเฉลี่ยตอเดือนสูงกวาในทุก ๆ ดาน ไดแก คาใช

บริการสถานออกกําลังกาย (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 229.82 บาท) คาใชจายในการซื้อวิตามิน/ 

อาหารเสริม (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 974.01 บาท) คาใชจายเพื่อการพักผอน (ผลตางคาใชจาย

เฉลี่ย = 2,795.54 บาท) และคาใชจายในการตรวจสุขภาพ (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 29.54 บาท) 

กลุมตัวอยางที่ไมซื้อประกันสุขภาพเสริมมีคาใชจายเชิงการปองกันเฉลี่ยตอเดือน 

(6,262.52 บาท) สูงกวากลุมตัวอยางที่มีประกันสุขภาพเสริม (4,422.14 บาท) และกลุมตัวอยางที่

ไมซื้อประกันสุขภาพเสริมมีคาใชจายเชิงการปองกันมากกวากลุมตัวอยางที่มีประกันสุขภาพเสริม 

2 ดาน คือ คาใชบริการสถานออกกําลังกาย (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 88.22 บาท) และคาใชจาย

เพื่อการพักผอน (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 1,905.06 บาท) มีคาใชจายใกลเคียงกันในการตรวจ

สุขภาพ (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 7.74 บาท) แตมีคาใชจายในการซื้อวิตามิน/ อาหารเสริมนอย

กวากลุมตัวอยางที่มีประกันสุขภาพเสริม (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 119.09 บาท)  (ตารางที่ 4.35) 
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การอภิปรายผล 

 

จากการศึกษาเรื่องการคุมครองตนเองดานสุขภาพของพนักงานบริษัทประกันชีวิต A 

สามารถอภิปรายผลการศึกษาไดดังนี้ 

 

การประพฤติปฏิบัติและคาใชจายเชิงการปองกันสุขภาพดานการออกกําลังกาย 

 

ผลการศึกษาการประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกันสุขภาพอนามัยดานการออกกําลังกาย 

กลุมตัวอยางมีการประพฤติปฏิบัติดานการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลางคอนไปทางไมดี

โดยกลุมตัวอยางมากที่สุด นาน ๆ จึงจะออกกําลังกายสัปดาหละ 3 คร้ังและใชเวลาในการออก

กําลังกาย 30 นาทีตอคร้ัง ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของบริสุทธิ์  ผ่ึงผดุง (2542, น. 200) ศึกษา

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง เฉพาะเขตกรุงเทพมหานคร พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญไมได

ออกกําลังเปนประจํา ใชเวลาในการออกกําลังกายนอยกวา 15 นาทีตอคร้ัง และงานวิจัยของ    

ศรายุทธ  ตรีรมณ (2548, น. 119) ที่ไดศึกษาทักษะการสรางเสริมสุขภาพสวนบุคคลของกําลังพล

ในกองทัพเรือ พบวา กลุมตัวอยางมีการออกกําลังกายเพียงสัปดาหละ 2 คร้ังเทานั้น แมจะมีการ

ประชาสัมพันธและรณรงคจากกระทรวงสาธารณะสุขหรือจากสํานักงานกองทุนสนับสนนุการสราง

เสริมสุขภาพที่วา ประชาชนควรออกกําลังกายทุกสัปดาห สัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที อีกทั้ง

ทุกคนทราบวาการออกกําลังกายเปนสิ่งที่ดี มีประโยชนในการเสริมสรางสุขภาพ ทําใหอายุยืนยาว 

และสามารถปองกันการเกิดโรคตาง ๆ ได เชน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง เปนตน แสดงวา

ถึงแมจะมีการประชาสัมพันธเพื่อสงเสริมใหประชาชนหันมาออกกําลังกายและมีแนวโนมวา

ประชาชนมีการออกกําลังกายมากขึ้น แตกิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกายสวนใหญเปน

กิจกรรมที่มุงเนนผลสําเร็จเพียงครั้งคราว มิไดเปนการประชาสัมพันธที่เขาไปมีผลตอชีวิตประจาํวนั

หรือวิถีชีวิตของประชาชนในระยะยาว ประกอบกับภายใตสังคมที่เรงรีบ เวลาที่จํากัด และการที่

ตองทํางานหนัก อาจเปนปจจัยที่ทําใหกลุมตัวอยางไมสามารถประพฤติปฏิบัติไดอยางสม่ําเสมอ 

จากการศึกษาครั้งนี้ กลุมตัวอยางสวนใหญใชการวิ่งเปนออกกําลังกาย รองลงมาคือ

เลนโยคะมีสัดสวนใกลเคียงกับวายน้ําและเลนแบดมินตัน เมื่อศึกษาในรายละเอียดกลุมตัวอยาง

เพศชายสวนใหญออกกําลังกายโดยการวิ่ง รองลงมาคือ วายน้ํา และใชเครื่องออกกําลังกาย    

สวนกลุมตัวอยางเพศหญิงสวนใหญก็ออกกําลังกายโดยการวิ่ง รองลงมาคือ เลนโยคะ เห็นไดวา

กิจกรรมการออกกําลังกายระหวางกลุมตัวอยางเพศชายและกลุมตัวอยางเพศหญิง สวนใหญมี
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กิจกรรมที่เหมือนกันคือ การวิ่ง ในสวนของกิจกรรมการการออกกําลังกายของผูมีอายุไมเกิน 35 ป 

สวนใหญออกกําลังกายโดยการวิ่ง เลนแบดมินตัน และวายน้ําตามลําดับ ซึ่งเปนกิจกรรมที่ตองใช

แรงและกําลังมาก แตกลุมตัวอยางที่มีอายุ 36 ปข้ึนไปสวนใหญ เลนโยคะเปนการออกกําลังกาย

ซึ่งโยคะตางจากการออกกําลังกายแบบอื่น โดยมีจุดประสงคเพื่อใหรางกายอยูในภาวะสมดุล    

ทําใหรางกายผอนคลาย สรางความแข็งแรง ยืดเสนยืดสายระบบกระดูก กลามเนื้อ กลามเนื้อ

หัวใจ ระบบการยอยอาหาร ตอมตาง ๆ ในรางกาย และระบบประสาท สรางจิตใจที่สงบ มีสมาธิ 

และสรางความแข็งแกรงจาก ภายใน (“โยคะคืออะไร,” ออนไลน, 2549) นับวาเปนการออกกําลัง

กายที่เหมาะกับทุกวัย โดยเฉพาะผูที่มีอายุมากเนื่องจากการออกกําลังกายที่ตองใชแรง เชน      

การวิ่ง หรือเตนแอโรบิค จะทําใหมีแรงกระแทกตอรางกาย เปนผลใหขอตอสวนตาง ๆ ของรางกาย

เสื่อมลงกวาเดิมได  

ในการออกกําลังกลุมตัวอยางมากถึงรอยละ 79.2 ไมมีคาใชจายในการออกกําลังกาย 

เนื่องมาจากกลุมตัวอยางสวนหนึ่งใชสถานออกกําลังกายที่เปนสวัสดิการขององคกร กลุมตัวอยาง

อีกสวนหนึ่งออกกําลังกายในสถานที่ที่ไมเสียคาบริการ อาทิ สวนสาธารณะ สโมสรของหมูบาน 

บานตนเอง เปนตน และมีกลุมตัวอยางอีกสวนหนึ่งไมคอยไดออกกําลังกาย จึงไมมีคาใชจายใน

ดานนี้ กลุมตัวอยางรอยละ 9.7 มีคาใชจายอยูในชวง 1,000 บาทตอเดือน กลุมตัวอยางที่ตองเสีย

คาใชบริการอาจจะไมพอใจสถานออกกําลังกายที่เปนสวัสดิการขององคกร เนื่องจากคนใชบริการ

เยอะ ไมสะดวก ใชไดในเวลาที่จํากัด ไมมีผูแนะนําฝกสอน ตองการสถานออกกําลังกายที่สามารถ

ใชบริการในวันหยุด สามารถออกกําลังกายรวมกับเพื่อน หรือคนในครอบครัว จึงไปใชบริการสถาน

ออกกําลังที่ตองเสียคาบริการ  

 

การประพฤติปฏิบัติและคาใชจายเชิงการปองกันสุขภาพดานการรับประทานอาหาร/ อาหารเสริม 

 

การประพฤติปฏิบัติในเชิงการปองกันดานการรับประทานอาหาร/ อาหารเสริมของ  

กลุมตัวอยางอยูในระดับปานกลาง แตเมื่อพิจารณาในรายละเอียด กลุมตัวอยางมีการประพฤติ

ปฏิบัติอยูในระดับดีถึง 3 เร่ือง คือ การรับประทานอาหารครบวันละ 3 มื้อ การรับประทานอาหารที่

มีประโยชนและมีคุณคาทางโภชนาการ และการดื่มน้ําอยางนอยวันละ 6-8 แกว ซึ่งการประพฤติ

ปฏิบัติดังกลาวถือเปนการปฏิบัติที่ถูกตองตามหลักโภชนาการ ทําใหมีภาวะโภชนาการที่ดี นําไปสู

การมีสุขภาพ สมรรถภาพ และประสิทธิภาพที่ดี สาเหตุที่เปนเชนนี้อาจเปนเพราะกลุมตัวอยางมี

ความรูดานการดูแลสุขภาพและไมมีขอจํากัดทางรายไดในการแสวงหาอาหารที่ดีและมีประโยชน 



     

 

63 

ซึ่งนอกจากการรับประทานอาหารตามโภชนบัญญัติแลว วิตามินก็ถือเปนสารอาหารที่จําเปนแก

สุขภาพเพราะจะชวยใหรางกายทํางานไดตามปกติ แมวารางกายจะตองการวิตามินในปริมาณ

นอยแตรางกายก็ขาดไมได กลุมตัวอยางบางคนที่เชื่อวาตนเองอาจรับประทานอาหารที่ไมมี

สารอาหารครบถวนตามที่รางกายตองการ หรือตองการบํารุงสุขภาพทางดานอื่น เชน บํารุงผม 

บํารุงผิว บํารุงสายตา  หรือมีคานิยมตามสังคมตะวันตกที่มีการบริโภคผลิตภัณฑประเภทนี้จํานวน

มาก จึงซื้อวิตามินหรืออาหารเสริมมารับประทาน โดยที่กลุมตัวอยางสวนใหญรับประทานวิตามิน 

รอยละ 29.8 รองลงมาคือ อาหารเสริม รอยละ 25 และอาหารผิว รอยละ 22.6 ในการรับประทาน

อาหารเสริมหรือวิตามินบํารุงรางกาย กลุมตัวอยางเพศหญิงนิยมรับประทานผลิตภัณฑเหลานี้ 

มากกวากลุมตัวอยางเพศชาย เนื่องจากกวากลุมตัวอยางเพศหญิงจะเอาใจใสในเรื่องความสวย

ความงาม เมื่อมีโฆษณาหรือการสงเสริมการตลาดของผลิตภัณฑเสริมอาหารบอกสรรพคุณวาจะ

ทําใหผิวพรรณเปลงปลั่ง หรือรับประทานแลวจะทําใหรูปรางดี กลุมตัวอยางเพศหญิงตกอยูใน

อิทธิพลของการโฆษณาไดงายกวา สวนกลุมตัวอยางที่มีอายุไมเกิน 35 ป นิยมรับประทานวิตามิน 

อาหารเสริม และอาหารผิว มากกวากวากลุมตัวอยางที่มีอายุ 36 ปข้ึนไป เนื่องจากวากลุมตัวอยาง

ที่มีอายุ 36 ป ข้ึนไปสามารถแยกแยะไดวาอาหารเสริมหรือวิตามินตัวไหนที่มีความจําเปนหรือมี

ประโยชนอยางแทจริงตอรางกายโดยที่ไมหลงเชื่อโฆษณาหรือคําบอกกลาวจากคนใกลชิด อีกทั้งผู

ที่มีอายุมากขึ้นการรับประทานวิตามินหรืออาหารเสริมมากเกินไปอาจกอใหเกิดโรคไดเพิ่มข้ึน เชน 

ผูหญิงวัยหมดประจําเดือน ถารับประทานเอสโตเจนเสริมมากหรือตอเนื่องเปนระยะเวลานาน อาจ

กอใหเกิดโรคมะเร็งได ดังนั้นกลุมตัวอยางที่มีอายุ 36 ปข้ึนไป ถึงรับประทานวิตามินหรืออาหาร

เสริมนอยกวากลุมตัวอยางที่มีอายุไมเกิน 35 ป 

กลุมตัวอยางรอยละ  41.7 ไม เสียคาใชจายในการซื้อผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

เนื่องมาจากกลุมตัวอยางสวนใหญไมนิยมรับประทานอาหารเสริมหรือวิตามิน แตเนนที่การ

รับประทานอาหารที่มีประโยชนและมีคุณคาใหครบตามที่รางกายตองการซึ่งความคิดนี้เปน

ความคิดที่ถูก เพราะวิตามินเสริมจะไมมีความจําเปนถาบริโภคอาหารถูกตองตามหลักโภชนาการ 

และการทานวิตามินเสริมที่มากหรือติดตอเปนระยะเวลานานทําใหรางกายมีการสะสมสารเคมี

มากเกินไป ทําใหตับ และไต ตองทํางานหนักขึ้นเพื่อกําจัดสิ่งที่รับประทานเกินกวาที่รางกาย

ตองการ  ในระยะยาวอาจกอใหเกิดอันตรายตอสุขภาพ (“วิตามินกับสุขภาพ,” ออนไลน, 2543) 

ปจจุบันผลิตภัณฑเสริมอาหารตาง ๆ ที่ผลิตออกมาในรูปแบบเม็ดออกมาจําหนายมากมายหลาย

ยี่หอ และมีราคาแพง แตเนื่องจากกระแสบริโภคนิยม ที่สงเสริมใหคนเชื่อวา “สุขภาพดีซื้อไดดวย

เงิน” (ทัศนีย  แนนอุดร, 2544, บทนํา) ทําใหมองขามการออกกําลังกาย และการรับประทาน
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อาหารที่ดีมีประโยชน จึงเลือกสรางสุขภาพดวยวิธีคิดงาย ๆ กอปรกับการโฆษณาและสงเสริมการ

ขายบริษัทผูผลิต ที่นําใหคนหันมาดูแลสุขภาพดวยการบริโภคผลิตภัณฑเหลานี้ ซึ่งคนในสังคม

สวนหนึ่งก็รับประทานทั้ง ๆ ที่มีราคาแพง และยังไมมีขอพิสูจนอยางชัดเจนวามีประโยชนและมี

คุณคา กลุมตัวอยางที่ศึกษามีคาใชจายในการซื้อวิตามินและอาหารเสริมประมาณเดือนละ 

1,178.19 บาท และมีคาใชจายดานนี้สูงที่สุดถึง 5,800 บาทตอเดือน ซึ่งถือวาเปนคาใชจายใน

อัตราที่สูง 

 

การประพฤติปฏิบัติและคาใชจายเชิงการปองกันสุขภาพดานการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง 

 

การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงในการพยายามเลิก ลดการสูบบุหร่ี และ การพยายามลด 

ละ เลิกการดื่มสุรานั้น กลุมตัวอยางที่สูบบุหร่ี หรือกลุมตัวอยางที่ด่ืมสุรามีการประพฤติปฏิบัติใน

เชิงการปองกันอยูในระดับไมดี อาจเปนเพราะกลุมตัวอยางที่สูบบุหร่ีสวนใหญเปนผูชายอายุ      

ไมเกิน 35 ป ซึ่งยังอยูในวัยที่สุขภาพยังแข็งแรง จึงไมเห็นถึงโทษของการสูบบุหร่ี ถึงแมจะมีการ

โฆษณาถึงโทษของการสูบบุหร่ีโดยการติดรูปโรคหรือผลกระทบที่เกิดจากการสูบบุหร่ีไวที่ซองบุหร่ี 

หรือการออกกฎหมายไมใหสูบบุหร่ีในที่ชุมชน แตก็ยังไมมีอิทธิพลมากพอที่จะทําใหกลุมตัวอยางมี

ความคิดที่จะลดหรือเลิกสูบบุหร่ี สําหรับกลุมตัวอยางที่ด่ืมเครื่องดื่มแอลกอฮอลสวนใหญก็อยู

ในชวงอายุไมเกิน 35 ป ถือวายังอยูในวัยที่ยังตองการสังสรรค เขาสังคม และการยอมรับจากเพื่อน

จึงยังไมคิดที่จะเลิก หรือลดการดื่มสุรา ประกอบกับคานิยมทางสังคมก็เปนอีกปจจัยหนึ่งที่มีผลตอ

การดื่มเครื่องดื่มมึนเมาของคนในประเทศ จากฐานขอมูลการบริโภคเครื่องดื่มผสมแอลกอฮอลของ

องคกรอนามัยโลก (WHO) รวมกับองคการอาหารและการเกษตรศาสตร (FAO) พบวา ในป 2543 

คนไทยบริโภคแอลกอฮอลสูงเปนอันดับ 5 ของโลก (“คนไทยดื่มหนักแคไหน,” ออนไลน, 2549)  

ผลจากการศึกษาครั้งนี้พบวา กลุมตัวอยางเพศหญิงมีพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลเปน

คร้ังคราว 15 คน คิดเปน 36% ของกลุมตัวอยางเพศหญิงทั้งหมด และจากการสํารวจของ

สํานักงานสถิติแหงชาติ พบวา คนไทยมีแนวโนมการเปนผูด่ืมสุราเพิ่มข้ึน โดยเฉพาะสตรีเพิ่มจาก

รอยละ 9.5 ในพ.ศ. 2543 เปนรอยละ 14.5 ในพ.ศ. 2546 (ชื่นฤทัย  กาญจนะจิตรา และคนอื่น ๆ, 

2547, น. 21) แสดงใหเห็นวาผูหญิงในปจจุบันมีการประพฤติปฏิบัติที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมเสี่ยง

มากขึ้น อาจเนื่องมาจากสังคมปจจุบันเปดโอกาสใหกับผูหญิงมากขึ้น ผูหญิงสามารถประพฤติ

ปฏิบัติส่ิงที่สังคมสมัยกอนมองวาถาทําแลวจะไมงาม เชน การสูบบุหร่ี การดื่มสุรา การเที่ยว

กลางคืน แตผูหญิงในยุคนี้ทําพฤติกรรมเหลานั้นไดโดยเสรี โดยไมมีคําครหา ทั้ง ๆ ที่การประพฤติ
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ปฏิบัติเหลานั้นเปนผลเสียตอตนเองมากกวาผลดี อีกทั้งการประชาสัมพันธ การรณรงคใหงดดื่ม

สุรา การควบคุมการโฆษณาสุราก็ยังไมมีผลตอการดื่มสุราของกลุมตัวอยางมากนัก  

 

การประพฤติปฏิบัติและคาใชจายเชิงการปองกันสุขภาพดานการพักผอนและการจัดการกับ

ความเครียด 

 

กลุมตัวอยางพยายามหลีกเลี่ยงความเครียดหรือหาวิธีจัดการเมื่อเกิดความเครียดใน

ระดับดี ปจจุบันคนกรุงเทพตองเผชิญกับชีวิตในเมืองที่สับสนวุนวายและชีวิตการทํางานที่ก็ใหเกิด

ความเครียดไดงาย กลุมตัวอยางจึงตองพยายามหาวิธีจัดการกับความเครียดเพื่อไมใหสะสมมาก

จนเปนบอเกิดของปญหาทางรางกายและทางจิตใจ จึงทํากิจกรรมเพื่อพักผอนและผอนคลาย

ความเครียด กลุมตัวอยางสวนใหญใชวิธีเดินเลนในหางสรรพสินคา รอยละ 23.9 รองลงมาคือ        

ดูภาพยนตร และทานอาหารนอกบาน กิจกรรมเหลานี้เปนกิจกรรมที่มีคาใชจายนอย แตชวยผอน

คลายความเครียดไดดีในระดับหนึ่ง สวนการประพฤติปฏิบัติในเชิงการปองกันดานการพักผอน 

กลุมตัวอยางสวนใหญทํากิจกรรมเพื่อการพักผอนคลายเครียด และจัดสรรเวลาเพื่อการพักผอน

และคลายเครียดตอวัน รวมทั้งมีการนอนหลับวันละอยางนอย 7 ชั่วโมง อยูในเกณฑดี แสดงวา

กลุมตัวอยางใหความสําคัญกับการพักผอนดี ซึ่งขัดแยงกับงานวิจัยของบริสุทธิ์  ผ่ึงผดุง (2542,  

น. 197) ศึกษา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง ศึกษาเฉพาะเขตกรุงเทพมหานคร พบวา กลุม

ตัวอยางสวนใหญนอนนอยกวา 7-8 ชั่วโมงตอวัน เหตุผลที่ผลการวิจัยขัดแยงกันอาจเปนเพราะวา

กลุมตัวอยางที่ผูศึกษาทําการศึกษาทํางานใกลชิดกับงานทางดานสุขภาพและลักษณะงานเปน

งานที่ทําเสร็จในตัว เสร็จเปนงาน ๆ ไปจึง สามารถจัดสรรเวลาพักผอนไดดี โดยมิตองคํานึงถึงงาน

ที่สะสมคั่งคาง และไมตองอยูทํางานดึกเพื่อใหงานเสร็จ 

กลุมตัวอยางสวนใหญมีคาใชจายในการพักผอนอยูในชวง 1,001-3,000 บาทตอเดือน 

มีคาใชจายเฉลี่ยเดือนละ 4,505.56 บาท และมีคาใชจายสูงสุดเดือนละ 20,000 บาท จาก

การศึกษาสังเกตไดวายิ่งกลุมตัวอยางมีรายไดตอเดือนมากขึ้นคาใชจายในเชิงการปองกันสุขภาพ

ดานการพักผอนจะเพิ่มมากขึ้น เพราะเมื่อกลุมตัวอยางมีรายไดมากขึ้นก็จะใชจายเพื่อสนองความ

ตองการของตนมากเพิ่มข้ึนดวย 
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การประพฤติปฏิบัติและคาใชจายเชิงการปองกันสุขภาพดานการตรวจสุขภาพประจําป 

 

การประพฤติปฏิบัติในเชิงการปองกันดานการตรวจสุขภาพประจําป กลุมตัวอยาง

ตรวจสุขภาพเปนประจํา รอยละ 38.9 มีระดับการประพฤติปฏิบัติในเชิงการปองกันอยูในระดับ

ปานกลาง ขัดแยงกับงานวิจัยของบริสุทธิ์  ผ่ึงผดุง (2542, น. 198) ศึกษาพฤติกรรมการดูแล

สุขภาพตนเอง ศึกษาเฉพาะเขตกรุงเทพมหานคร พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญยังไมคอยให

ความสําคัญตอการตรวจสุขภาพตนเอง เนื่องจากกลุมตัวอยางของบริสุทธิ์มีอายุอยูในชวง 20-27 

ป จัดวาอยูในวัยหนุมสาว รางกายแข็งแรง จึงไมใหความสําคัญในการตรวจสุขภาพ การศึกษาครั้ง

นี้พบวาสาเหตุหนึ่งที่กลุมตัวอยางสวนใหญตรวจสุขภาพเปนประจํา เพราะโปรแกรมการตรวจ

สุขภาพเปนสวนหนึ่งของสวัสดิการที่องคกรจัดใหไมมีคาใชจายในการตรวจสุขภาพ แตมีกลุม

ตัวอยางสวนหนึ่งที่มีคาใชจายดานนี้ โดยมีคาใชจายสูงสุด 585 บาทตอเดือน มีคาใชจายเฉลี่ยใน

การตรวจสุขภาพเดือนละ 114.85 บาท สาเหตุที่มีคาใชจายทั้งที่องคกรมีสวัสดิการใหอาจเปน

เพราะวาโปรแกรมในการตรวจสุขภาพที่องคกรจัดใหไมครอบคลุมที่กลุมตัวอยางตองการจึงตรวจ

สุขภาพเพิ่มเติมจากโปรแกรมที่องคกรจัด ทําใหตองเสียคาใชจายที่เปนสวนตาง หรือกลุมตัวอยาง

อาจไปตรวจสุขภาพของตนเอง นอกจากสวัสดิการดานการตรวจสุขภาพและความคุมครองดาน

สุขภาพตามที่กฎหมายกําหนดจากประกันสังคมแลว กลุมตัวอยางทุกคนยังไดรับบัตรประกัน

สุขภาพหมูจากบริษัทเพื่อใชในการรักษาพยาบาลทั้งแบบผูปวยในและผูปวยนอกตามวงเงินที่

กําหนด กลุมตัวอยางสวนใหญ รอยละ 77.8 ไดรับสวัสดิการเพิ่มจากบริษัทโดยบริษัทมีคาใชจาย

คารักษาพยาบาลในวงเงินที่กําหนด  เมื่อกลุมตัวอยางได รับสวัสดิการดานสุขภาพและ               

คารักษาพยาบาลที่คุมครองครอบคลุมและนาพอใจ  จึงเปนสาเหตุใหกลุมตัวอยางสวนใหญ     

รอยละ 90.3 ไมซื้อประกันสุขภาพเสริมเพิ่มจากประกันชีวิต ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ         

ยุพดี  อังจารุศิลา (2542, น. 84) พบวา ขาราชการและลูกจางประจําของจุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั 

ไมนิยมทําประกันสุขภาพเสริมนอกจากสวัสดิการคารักษาพยาบาลที่ไดรับ 
 

เปรียบเทียบความสัมพันธระหวางตัวแปร 
 

เมื่อนําขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง ไดแก เพศ ชวงอายุ ระดับการศึกษา สถานภาพ

สมรส ชวงรายได พฤติกรรมเสี่ยง ภาวะสุขภาพ และ โรคประจําตัว มาเปรียบเทียบกับคาเฉลี่ยของ

การประพฤติตนเกี่ยวกับการคุมครองตนเองในเชิงการปองกันและคาใชจายเฉลี่ยดานสุขภาพใน

เชิงการปองกัน พบประเด็นที่นาสนใจดังนี้ 
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การประพฤติปฏิบัติในเชิงการปองกันถึงแมวาจะไมมีความแตกตางระหวางกลุม

ตัวอยางเพศชายและเพศหญิง แตทั้ง 2 กลุม กลับมีความแตกตางกันดานการรับประทานอาหาร 

(ผลตาง = 0.31) อาจจะเปนเพราะวากลุมตัวอยางเพศหญิงมีพฤติกรรมการเลือกรับประทาน

อาหารตามใจชอบ เนนที่รสชาติความอรอยมากกวาคุณคาทางอาหาร อีกทั้งกลุมตัวอยางเพศ

หญิงมีการประพฤติปฏิบัติที่อาจจะไมถูกตองในเรื่องของการรับประทานอาหาร เชน ตองการที่จะ

ลดน้ําหนักจึงงดรับประทานอาหารบางมื้อ และกลุมตัวอยางเพศชายมีคาใชจายดานสุขภาพเชิง

การปองกันตอเดือนเฉลี่ย (6,796.90 บาท) สูงกวาเพศหญิง (5,544.27 บาท) แสดงใหเห็นวาใน

ปจจุบันผูชายเริ่มใหความสําคัญในการดูแลเอาใจใสสุขภาพตนเองมากขึ้น 

กลุมตัวอยางที่มีอายุ 36 ปข้ึนไป มีความตางของการประพฤติปฏิบัติเชิงการปองกัน

และสงเสริมสุขภาพเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมตัวอยางในชวงอายุไมเกิน 35 ป ดานการพักผอน 

(ผลตาง = 0.32) และการตรวจสุขภาพ (ผลตาง = 0.72) เนื่องจากวากลุมตัวอยางที่มีอายุ 36 ป

ข้ึนไป มีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและมีโอกาสเปนโรคตาง ๆ มากกวากลุมตัวอยางที่อายุ

ไมเกิน 35 ป กลุมตัวอยางในวัยนี้จึงมีความใสใจในการตรวจสุขภาพและการพักผอนที่ดีกวา    

โดยกลุมตัวอยางที่มีอายุ 36 ปข้ึนไปมีคาใชจายในเชิงการปองกันทุกดานสูงกวากลุมตัวอยางที่มี

อายุไมเกิน 35 ป อาจกลาวไดวา เมื่อมีอายุมากขึ้น มีรายไดมากขึ้น ไมตองเผชิญกับภาวะที่จะตอง

ระมัดระวังในเรื่องการใชจายเงินมากเหมือนชวงอายุอ่ืน อีกทั้งเมื่อมีอายุมากขึน้จะมปีญหาสขุภาพ

เพิ่มข้ึน ความแข็งแรงและความยืดหยุนของรางกายลดนอยลงตามอายุที่เพิ่มข้ึน เมื่อประสบกับ

ภาวะเจ็บปวยจะตองใชเวลาในการฟนฟูรางกายนานและรักษาใหหายขาดไดยาก ทําใหกลุม

ตัวอยางในวัยนี้หันมาใหความสําคัญกับการสรางเสริมและปองกันสุขภาพอนามัยของตนเองมาก

ข้ึน จึงมีการประพฤติปฏิบัติทางดานสุขภาพในเชิงปองกันที่ดีและมีคาใชจายในเชิงการปองกันสูง

กวากลุมตัวอยางที่มีอายุนอยกวา 

การประพฤติปฏิบัติในเชิงการปองกันของกลุมตัวอยางที่มีการศึกษาระดับปริญญาโท 

แตกตางจากกลุมตัวอยางที่มีการศึกษาระดับปริญญาตรีดานการรับประทานอาหาร (ผลตาง

คาเฉลี่ย = 0.26) อาจเนื่องมาจากผูที่มีระดับปริญญาโทมีความรู ความเขาใจในเรื่องโภชนาการที่

ดีกวา และรูจักเลือก หลีกเลี่ยง หรือจัดการกับส่ิงที่เปนคุณหรือเปนโทษไดมากกวา อีกทั้งกลุม

ตัวอยางที่มีการศึกษาระดับปริญญาโทมีคาใชจายเชิงการปองกันสูงกวากลุมตัวอยางที่มี

การศึกษาระดับปริญญาตรีทุกดาน ไดแก คาใชบริการสถานออกกําลังกาย (ผลตางคาใชจายเฉลีย่ 

= 470.82 บาท) คาใชจายในการซื้อวิตามิน (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 744.41 บาท) คาใชจายเพือ่

การพักผอน (ผลตางคาใชจายเฉลี่ย = 3,988.03 บาท) และคาใชจายในการตรวจสุขภาพ (ผลตาง
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คาใชจายเฉลี่ย = 5,285.13 บาท) เพราะกลุมตัวอยางที่จบการศึกษาระดับปริญญาโทมีโอกาสใน

การทํางานที่ทําใหไดรับผลตอบแทนดีกวาจึงมีอํานาจในการใชจายมากกวา 

กลุมตัวอยางที่แตงงานแลวและกลุมที่เปนโสดมีความตางกันในการประพฤติปฏิบัติ

ดานการรับประทานอาหาร (ผลตางคาเฉลี่ย = 0.28) ซึ่งกลุมตัวอยางที่แตงงานแลวมีการปฏิบัติที่

ดีกวาในดานนี้ อาจเปนเพราะวากลุมตัวอยางที่แตงงานแลวมีคนคอยดูแล เอาใจใสในเรื่องของ

อาหาร ตองทานอาหารรวมกับครอบครัว จึงมีโอกาสในการรับประทานอาหารที่มีคุณคาและครบ

มื้อมากกวาคนโสด จากการศึกษากลุมตัวอยางที่แตงงานแลวมีคาใชจายรวมเฉลี่ยในเชิงการ

ปองกันตอเดือน (7,089.59 บาท) สูงกวากลุมตัวอยางที่เปนโสด (5,131.70 บาท) รวมทั้งกลุม

ตัวอยางที่แตงงานมีคาใชจายแตดานสูงกวากลุมตัวอยางที่โสด ไมวาจะเปนคาใชบริการสถานออก

กําลังกาย  คาใชจายในการซื้อวิตามิน/ อาหารเสริม  และคาใชจายเพื่อการพักผอน ซึ่งอาจเปน

เพราะในการทํากิจกรรมของกลุมตัวอยางที่แตงงานแลวอาจจะตองกิจกรรมรวมกับครอบครัว เชน 

กิจกรรมเพื่อการพักผอน ไปดูภาพยนตร รับประทานขาวนอกบาน หรือไปตางจังหวัด ทําใหกลุม

ตัวอยางมีคาใชจายเพิ่มมากขึ้นตามไปดวย 

เปรียบเทียบการประพฤติปฏิบัติในเชิงการปองกันของกลุมตัวอยางที่ไมมีโรคประจําตัว

มีการประพฤติปฏิบัติที่ดีกวากลุมตัวอยางที่มีโรคประจําตัวในดานการออกกําลังกาย เนื่องมาจาก

กลุมตัวอยางที่มีโรคประจําตัวอาจจะมีขอจํากัดบางอยาง เชน ผูที่เปนไวรัสตับอักเสบบีจะมีอาการ

ออนเพลีย ปวดเมื่อยตามขอ ทําใหไมสามารถออกกําลังกายไดเหมือนคนที่แข็งแรง รวมทั้งอาการ

เบื่ออาหารทําใหความอยากรับประทานอาหารลดลง เปนผลใหพฤติกรรมในการรับประทานตาง

จากกลุมตัวอยางที่ไมมีโรคประจําตัว กลุมตัวอยางที่ไมมีโรคประจําตัวมีคาใชจายรวมเฉลี่ยตอ

เดือนมากกวา (6,179.90 บาท) สวนกลุมตัวอยางที่มีโรคประจําตัว (5,646.54 บาท) เนื่องจากโรค

ประจําตัวบางโรคตองรับประทานยาติดตอกัน หรือตองรับการตรวจรักษาเปนประจําจึงทําใหกลุม

ตัวอยางที่มีโรคประจําตัวตองเก็บเงินสวนหนึ่งไวใชจายในการรักษาถึงแมวาจะไดรับสิทธิประโยชน

ดานคารักษาพยาบาลจากองคกรก็ตาม 

กลุมตัวอยางที่สูบบุหร่ีและที่ไมสูบบุหร่ีมีการประพฤติปฏิบัติในเชิงการปองกันสุขภาพ

ที่แตกตางกัน (ผลตาง = 0.48) กลุมตัวอยางที่ไมสูบบุหร่ีมีการประพฤติปฏิบัติดีกวาในดานการ

ออกกําลังกาย การรับประทานอาหาร การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง และการตรวจสุขภาพ 

เนื่องจากกลุมตัวอยางที่ไมสูบบุหร่ีเปนหวงสุขภาพตนเอง ดูแล เอาใจใสสุขภาพ และมีพฤติกรรม

ในการปองกันในดานตาง ๆ ดีกลุมตัวอยางที่สูบบุหร่ี นอกจากนี้การสูบบุหร่ีจะทําใหผูสูบไมอยาก

รับประทานอาหาร การประพฤติปฏิบัติดานการรับประทานอาหารดอยกวาผูที่ไมสูบบุหร่ี  
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การประพฤติปฏิบัติของกลุมตัวอยางที่บริษัทไมจายคารักษาพยาบาลใหดีกวากลุม

ตัวอยางที่บริษัทจายคารักษาพยาบาลดานการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเส่ียง และการตรวจสุขภาพ 

เพราะถาตัวอยางกลุมนี้เกิดการเจ็บปวย ยอมหมายถึงคารักษาพยาบาลที่อาจจะตองรับผิดชอบ

เพิ่มสูงขึ้น ถึงแมวาจะมีประกันสุขภาพหมูของบริษัทแตก็ไมคุมเมื่อเจ็บปวยเพราะประกันสุขภาพ

หมูมีวงเงินที่จํากัดในการรักษาพยาบาล กลุมตัวอยางกลุมนี้จึงพยายามปองกันตนเองดานสขุภาพ

เพื่อมิใหเกิดภาวะเจ็บปวย กลุมตัวอยางที่บริษัทจายคารักษาพยาบาลใหมีคาใชจายเชิงการ

ปองกันเฉลี่ยตอเดือน (6,968.20 บาท) สูงกวากลุมตัวอยางที่บริษัทไมจายคารักษาพยาบาล 

(2,987.50 บาท) และมีคาใชจายเฉลี่ยตอเดือนสูงกวาในทุก ๆ ดานอีกดวย เนื่องจากวากลุม

ตัวอยางที่บริษัทจายคารักษาพยาบาลใหไมตองกังวลหรือเก็บเงินสวนหนึ่งไวใชในยามเจ็บปวย

เพราะวาไดรับความคุมครองดานสุขภาพและคารักษาพยาบาลทั้งจาก ประกันสังคม ประกัน

สุขภาพหมู และคารักษาพยาบาลที่บริษัทจาย ซึ่งนาจะเพียงพอเมื่อเกิดภาวะเจ็บปวย จึงสามารถ

ใชจายไดมากกวากลุมตัวอยางที่บริษัทไมจายคารักษาพยาบาล สวนกลุมตัวอยางที่ไมมีประกัน

สุขภาพเสริมมีคาใชจายเชิงการปองกันเฉลี่ยตอเดือน (6,262.52 บาท) สูงกวากลุมตัวอยางที่มี

ประกันสุขภาพเสริม (4,422.14 บาท) เนื่องจากกลุมที่มีประกันสุขภาพเสริมตองเก็บเงินสวนหนึ่ง

ไวเพื่อเปนคาประกันสุขภาพที่ตองเสียรายปหรือรายเดือน จึงทําใหมีการใชจายเชิงการปองกนันอย

กวากลุมที่ไมมีประกันสุขภาพเสริม 

เมื่อศึกษาในเรื่องคาใชจายเชิงการปองกัน ผูศึกษาไดคํานวณสัดสวนของคาใชจายใน

ดานตาง ๆ ตอคาใชจายรวม ไดผลดังนี้ คาใชจายเพื่อการพักผอน 73.60% คาใชจายในการซื้อ

วิตามิน 19.25% คาใชบริการสถานออกกําลังกาย 5.27% และคาใชจายในการตรวจสุขภาพ 

1.88% เห็นไดวากลุมตัวอยางมีคาใชจายเพื่อการพักผอนและผอนคลายความเครียดมากที่สุดเมื่อ

เทียบกับคาใชจายรวมทั้งหมด เปนเพราะวาองคกรมีสวัสดิการในเรื่องของสถานออกกําลังกาย

และการตรวจสุขภาพประจําป ทําใหกลุมตัวอยางสามารถลดคาใชจายทั้ง 2 ดานนั้นลงได อีกทั้ง

สังคมทุกวันนี้กอใหเกิดความเครียดไดงายและพยายามหาวิธีจัดการกับความเครียด กลุมตัวอยาง

จึงมีคาใชจายเพื่อการพักผอนและผอนคลายความเครียดในสัดสวนที่สูง 

 

 

 

 

 
 


