
 
 

บทที ่2 
เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
 การศึกษาวิจยั เร่ือง การเสริมสร้างพลงัอ านาจในการควบคุมน ้ าหนกัตวัเองของอาจารย์
สตรี มหาวทิยาลยัพายพั ในคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดศึ้กษาคน้ควา้ ต ารา เอกสาร งานเขียน และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง
ครอบคลุมเน้ือหาในการท าวจิยัดงัต่อไปน้ี  

1. แนวคิดเก่ียวกบัการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 
- ความหมายการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 
- กระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 
- ขั้นตอนการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 
- วธีิการท่ีใชใ้นการเสริมสร้างพลงัอ านาจ   

2. การควบคุมพฤติกรรมเพื่อการลดน ้าหนกั 
- พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
- พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
- ภาวะโภชนาการและการประเมิน 
- การควบคุมน ้าหนกั 
- กลุ่มอาจารยส์ตรีมหาวทิยาลยัพายพั 

3. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
4. กรอบแนวคิดในการวจิยั 

 
แนวคิดเกีย่วกบัการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 

1. ความหมายของการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 
   พลงัอ านาจหรือ Power เป็นค านาม หมายถึง คุณลกัษณะท่ีแสดงถึงความสามารถ

ความมีอิทธิพลหรือมีอ านาจในการควบคุมและตดัสินใจในเร่ืองต่าง ๆ    ส่วนค าวา่ค าว่า “การเสริมสร้างพลงั
อ านาจ”  (Empowerment)  ตามพจนานุกรมของ  Merriam Webster (2005)  ให้ความหมายไว ้3 
ประการ คือ  1)  การให้อ านาจท่ีเป็นทางการ (to Give Official Authority) หรือท่ีถูกตอ้งตามกฎหมาย  
(Legal Power to)  2) การจดัหาหรือให้โอกาส  (to Provide with the Means or Opportunity)  และ 3) 
การส่งเสริมความเป็นตวัเอง (to Promote the Self-actualization)  
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   นอกจากน้ีมีนกัวชิาการไดใ้หค้วามหมายไวห้ลายทศันะดงัน้ี  
   กรีสเลย ์และคิง (Greasley & King, 2005) กล่าววา่ ความหมายของการเสริมสร้างพลงั

อ านาจ มีความสัมพนัธ์กบัแนวคิดของอ านาจ (Concept of Power)  ซ่ึงแนวคิดดงักล่าวเนน้ถึง การ
ควบคุม (Control) การปกครอง (Hierarchy) และการควบคุมอยา่งเคร่งคดั (Rigidity) แต่ความหมาย
ของการเสริมสร้างพลงัอ านาจในดา้นองค์กรและการจดัการ จะหมายถึง การให้อ านาจและความ
รับผิดชอบแก่ผูป้ฏิบติังาน  ท าให้เกิดความรู้สึกถึงความเป็นเจ้าของและการควบคุมงานได้ด้วย
ตนเอง การท าให้ผูป้ฏิบติัสามารถปฏิบติังานไดอ้ย่างเต็มศกัยภาพ (Tebbitt, 1993) ทั้งส่วนบุคคล 
ทีมงาน และองค์กรโดยรวม (Kinlaw, 1995) และมีการจดัเคร่ืองมือและทรัพยากร เพื่อการ
พฒันาการสร้างและเพิ่มพนูประสิทธิภาพและความสามารถของบุคคล  (Hawks, 1992) 

   คอนเจอร์ และคานูโก (Conger & Kanungo, 1988) เนน้ถึงการเสริมสร้างพลงัอ านาจ
ด้านจิตใจ โดยการขจัดความรู้สึกไร้อ านาจของบุคคล ให้มีความรู้สึกมั่นใจในการท างาน 
เช่นเดียวกบั โทมสั และ เวลเฮา้ส์ (Thomas & Velhouse, 1990)  และ สปรีสเซอร์ (Spreitzer, 1995) 
ท่ีใหค้วามหมายของการเสริมสร้างพลงัอ านาจวา่ เป็นการสร้างแรงจูงใจ ให้ผูป้ฏิบติัเกิดความมัน่ใจ
ในตนเองวา่มีความสามารถในการท างานให้ส าเร็จได ้ความหมายดงักล่าวเป็นการพฒันาความรู้สึก
ของบุคคลให้มีความเช่ือในเร่ือง ประสิทธิภาพของบุคคลเพื่อท างานร่วมกนัไปสู่เป้าหมายของงาน 
หรือขององคก์ร 
   พิกุล  นันทชยัพนัธ์ (2542, หน้า 101-115) ไดใ้ห้ความหมายว่า การเสริมสร้างพลงั
อ านาจท่ีพบได้ทัว่ไปมกัใช้กนัในความหมายของการกระท าในรูปแบบต่าง ๆ ท่ีมุ่งพฒันาให้เกิด
ศกัยภาพหรือความสามารถ ความมีประสิทธิภาพแก่บุคคลจึงเก่ียวขอ้งกบัประสิทธิภาพ ความสามารถ 
ความแกร่งในการท ากิจกรรมหรือในการด ารงชีวิตเป็นการใช้ในเชิงกระบวนการปฏิสัมพนัธ์ 
(Interactional Process) ท่ีช่วยให้บุคคลไดพ้ฒันาขีดความสามารถในการควบคุมปัจจยัต่าง ๆ ท่ีมี
ผลกระทบต่อชีวิต การงาน ความส าเร็จ และความเป็นอยู่ของตนเอง เป็นกระบวนการส่งเสริม
อ านาจท่ีจะเกิดความร่วมมือกนั ความเท่าเทียมกนั ความมีส่วนร่วมในการตดัสินใจ เป็นการถ่ายเท
อ านาจใหเ้กิดความเท่าเทียมกนั หรือใหมี้พลงัอ านาจเพิ่มมากข้ึน 

   ส าหรับ อวยพร  ตณัมุขยกุล (2540, หนา้ 31-36) กล่าววา่ การเสริมสร้างพลงัอ านาจ 
คือ กระบวนการท่ีเสริมสร้างให้บุคคล องค์กรมีพลังอ านาจในการควบคุมชีวิตของตน                       
เป็นกระบวนการทางสังคมท่ีแสดงถึงการยอมรับการส่งเสริม การช่วยเหลือ ช้ีแนะให้บุคคลเกิด
ความสามารถท่ีจะด าเนินการสนองความตอ้งการของตนเอง เป็นการรู้จกัเป้าหมายของตนและ           
ใชท้รัพยากรท่ีจ าเป็นเพื่อใหเ้กิดความรู้สึก สามารถควบคุมชีวิตของตนเองได ้เป็นการรู้จกัเป้าหมาย
ของตนและรู้จกัใช้ทรัพยากร เพื่อบรรลุเป้าหมายของตน ซ่ึงไทสันและแจคสัน (Tyson และ 
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Jackson, 1992, p. 150) กล่าววา่ พลงัอ านาจเป็นความสามรถในการผลกัดนัความตั้งใจมุ่งมัน่ของ
ตนเองไปสู่ผูอ่ื้น เป็นความสามารถในการใชท้รัพยากรไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

   นอกจากน้ีความหมายท่ีใชใ้นเชิงกระบวนการ เป็นกระบวนการปฏิสัมพนัธ์ระหวา่ง
บุคคลช่วยเหลือให้บุคคลไดพ้ฒันาขีดความสามารถในการควบคุมปัจจยัต่าง ๆ ท่ีมีผลกระทบต่อ
ชีวิตและความเป็นอยูข่องตนเอง (Price, 1988, pp.275-276) หรือเป็นกระบวนการส่งเสริมอ านาจ
และความสามารถของบุคคลในการเป็นเจา้ของชีวิตของตนเอง (Gray, Doan and Church, 1990, pp.33-
45) ซ่ึงสอดคลอ้งกบั ดวงรัตน์  วฒันกิจไกรเลิศ (2540, หนา้ 200-269) ท่ีกล่าววา่ เป็นกระบวนการ
ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลซ่ึงเป็นความเช่ือในความสามารถของบุคคลท่ีจะเรียนรู้จากประสบการณ์
และการคิดเชิงวิเคราะห์ ส่วนในแง่ของการปฏิบติัการพยาบาล การเสริมสร้างพลังอ านาจเป็น
กระบวนการในการช่วยเหลือบุคคลใหส้ามารถควบคุมปัจจยัท่ีมีผลต่อสุขภาพของตนเอง ซ่ึงกิบสัน 
(Gibson, 1991, pp.354-361) ไดใ้หค้วามหมายเก่ียวกบัการเสริมสร้างพลงัอ านาจไวด้งัต่อไปน้ี คือ 

1)   เป็นกระบวนการท่ีบุคคลใช้เพื่อให้ไดม้าซ่ึงความสามารถในการควบคุม ก ากบั
การด ารงชีวติของตนเอง 

2)   เป็นกระบวนการท่ีเก่ียวขอ้งกบัสัมพนัธภาพระหว่างบุคคลท่ีมีการแลกเปล่ียน
ขอ้มูลข่าวสาร ความคิด ความรู้สึก และมีลกัษณะท่ีทั้งสองฝ่ายตอ้งใชค้วามพยายามร่วมกนั 

3)   การเพิ่มพนูความรู้สึกส านึกในคุณค่าของตน และการสร้างประสิทธิภาพของตน
ในการท ากิจกรรมต่าง ๆ หรือการเสริมสร้างพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในแต่ละบุคคลตลอดจนการ
ปรับเปล่ียนส่ิงแวดลอ้มดว้ย 

4)   การท่ีบุคคลเรียนรู้การใชท้รัพยากรร่วมกนั ท างานร่วมกนั ซ่ึงเป็นการเช่ือมโยง
ทรัพยากรท่ีมีอยูภ่ายในบุคคล ภายนอกบุคคลและท่ีมีอยูชุ่มชน 

5)   กระบวนการท่ีมีลกัษณะส าคญัท่ีมีการปฏิสัมพนัธ์เชิงสร้างประโยชน์ร่วมกนัท่ีมุ่ง
เพิ่มความแขง็แกร่งใหเ้กิดข้ึน 

6)   กระบวนการท่ีเป็นการหาทางออก ทางแก้ปัญหามากว่าท่ีตวัปัญหา เน้นความ
แขง็แกร่ง สิทธิความสามารถของบุคคลมากกวา่ขอ้จ ากดัหรือจุดดอ้ยของบุคคล 

7)   กระบวนการท่ีมีกลไกท่ีเก่ียวขอ้งกับอ านาจของบุคคลมีทั้งการให้และการรับ
อ านาจหรือการใชอ้  านาจร่วมกนั มิใช่เพียงแต่ผูใ้ชอ้  านาจพยายามสร้างอ านาจ แต่รวมถึงผูมี้อ  านาจ
ถ่ายโอนอ านาจ 

8)   กระบวนการท่ีมีการแลกเปล่ียนความคิด ความรู้สึกหรือกระท ากิจกรรมร่วมกนั
เพื่อใหมี้ความเจริญเติบโตและการพฒันาการของบุคคล ครอบครัว หรือชุมชน เพื่อให้เป็นบุคคลท่ีมี
ความรู้ความสามารถเฉพาะท่ีตั้งใจ 
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9)   กระบวนการของความช่วยเหลือบุคคลให้ประสบความส าเร็จในการควบคุม
ส่ิงแวดลอ้มและ/หรือก าหนดทิศทางชีวติของตนเองได ้

10)  การเสริมสร้างพลงัอ านาจ เป็นแนวคิดท่ีอธิบายกระบวนการทางสังคมของการ
แสดงการยอมรับช่ืนชม (Recognizing) การส่งเสริม (Promoting) การพฒันาและเสริมสร้าง
ความสามารถของบุคคล (Enhancing People’s Abilities) ในการตอบสนองความตอ้งกรของตนเอง
และแกปั้ญหาดว้ยตนเอง และความสามารถในการใชท้รัพยากรท่ีจ าเป็น (Mobilize the Necessary 
Resources) ในการด ารงชีวติ เพื่อให้เกิดความรู้สึกเช่ือมัน่ในตนเอง และรู้สึกวา่ตนมีอ านาจสามารถ
ควบคุมความเป็นอยูห่รือชีวติของตนเองได ้

   กิบสัน (Gibson, 1993, p.113) ไดใ้ห้ความหมายของการเสริมสร้างพลงัอ านาจของ
บุคคลไวว้า่เป็นกระบวนการท่ีส่งเสริมใหบุ้คคลให้มีส่วนร่วมในการควบคุมองคป์ระกอบท่ีมีผลต่อ
สุขภาพในการตอบสนองความรู้สึกเช่ือมัน่ในตนเองและรู้สึกว่าตนเองมีอ านาจสามารถควบคุม
ความเป็นอยูห่รือชีวิตของตนได ้ นอกจากน้ีกิบสันไดก้ล่าวว่าการท่ีพยาบาลจะช่วยเหลือให้ผูป่้วย
เกิดการเสริมสร้างพลงัอ านาจไดน้ั้นตอ้งมีความเช่ือพื้นฐาน ดงัน้ี 

   1. บุคคลเป็นเจา้ของสุขภาพ สุขภาพเป็นเร่ืองของแต่ละบุคคลท่ีจะตอ้งรับผิดชอบ 
แมว้่าแพทย ์พยาบาลจะมีหน้าท่ีในการส่งเสริมสุขภาพของบุคคล แต่ก็ยงัไม่มีอ านาจผูกขาดต่อ
สุขภาพเหนือบุคคลนั้น ๆ แต่กลบัตอ้งใหค้วามเคารพในสิทธิของบุคคลต่อการมีภาวะสุขภาพ 

   2. บุคคลควรได้รับความเคารพนับถือต่อศกัยภาพของบุคคลในการท่ีจะพฒันา
ความเจริญงอกงามและความตอ้งการการสนองตอบต่อเป้าหมายในชีวิตของตนเอง (Growth and 
Self-Determination) บุคคลมีความสามารถในการตดัสินใจในเร่ืองใด ๆ ของตน แมว้า่บางคร้ังอาจ
ตอ้งอาศยัขอ้มูลหรือความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นบา้งก็ตาม 

   3. บุคลากรทางสุขภาพไม่สามารถไปเสริมสร้างพลงัอ านาจให้กบัผูป่้วยได้ แต่
ผูป่้วยจะเสริมสร้างพลังอ านาจด้วยตนเอง ในขณะท่ีบุคลากรทางด้านสุขภาพจะต้องให้การ
ช่วยเหลือใหเ้กิดการคงทนของพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีและรู้จกัใชท้รัพยากรท่ีดีและรู้จกัใชท้รัพยากร
ให้เกิดประโยชน์สูงสุด เพื่อให้เกิดความรู้สึกว่าสามารถควบคุมได้ และเช่ือมัน่ในความสามารถ 
ของตน 

   4. บุคลากรทางสุขภาพตอ้งยอมรับความส าคญัของการให้ความร่วมมือของชุมชน 
ตอ้งมีส านึกในเร่ืองของอิสรภาพ และพร้อมจะรับการปฏิเสธความช่วยเหลือของบุคคล บุคคลจะ
ตดัสินใจเลือกส่ิงต่าง ๆ ดว้ยตนเอง ไม่จ  าเป็นตอ้งท าตามค าแนะน าท่ีบุคลากรแนะน าไว ้ซ่ึงบุคลากร
ควรมีแนวทางในการพิทกัษสิ์ทธิใหก้บัผูรั้บบริการ 
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   5. กระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจจะเกิดข้ึนไดจ้ากความเคารพนบัถือซ่ึงกนัและ
กนัระหวา่งผูใ้ห้บริการและผูรั้บบริการ ไม่ใช่ลกัษณะการมองฝ่ายหน่ึงวา่เป็นผูเ้สียเปรียบหรือมีปม
ดอ้ย ในขณะท่ีอีกฝ่ายเป็นผูไ้ดเ้ปรียบและมีความสามารถเหนือกวา่ ปฏิสัมพนัธ์ของทั้งสองฝ่ายควร
เป็นแบบท่ีเก้ือกลูผลประโยชน์ซ่ึงกนัและกนั 

   6. ตอ้งมีความเช่ือใจซ่ึงกนัและกนั 
   สรุปไดว้า่ การเสริมสร้างพลงัอ านาจ หมายถึง กระบวนการทางสังคมของการแสดง

การยอมรับ ช่ืนชม (Recognizing) การส่งเสริม (Promoting) การพฒันาและเสริมสร้างความสามารถ
ของบุคคลในการตอบสนองความตอ้งการของตนเองและแกไ้ขปัญหาดว้ยตนเองและความสามารถ
ในการใชท้รัพยากรท่ีจ าเป็นในการด ารงชีวติเพื่อใหเ้กิดความรู้สึกเช่ือมัน่ใจตนเองและรู้สึกวา่ตนเอง
มีอ านาจ สามารถควบคุมความเป็นอยูห่รือชีวติของตนเองได ้
 2. กระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 
  กิบสัน (Gibson, 1993, p. 113) ไดท้  าการศึกษากระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจของ
มารดาจ านวน 12 ราย ท่ีให้การดูแลบุตรท่ีมีอาการเจ็บป่วยเร้ือรัง ใช้วิธีการศึกษาวิจยัเชิงคุณภาพ 
รวบรวมขอ้มูลด้วยการสังเกตอย่างมีส่วนร่วม การบนัทึก การสัมภาษณ์โดยใช้แนวค าถามการ
สัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้าง (Semi-Structured Interview Guide) ระยะเวลาท่ีท าการศึกษาทั้งหมด 12 เดือน  
สรุปกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจดงักล่าวขา้งตน้น าเสนอดงัภาพท่ี 1 (Gibson, 1993, p. 113) 
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ภาพประกอบ 1  แสดงรูปแบบของกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจตามแนวคิดของกิบสัน 
 
ทีม่า:   A Study of Empowering Mothers of Chronically III Children by Gibson. (1993). 
    Michigan: Boston College. (p.133) 
 

ปัจจยัท่ีมีอิทธิพล 
(Influencing) 

ความเช่ือ (Beliefs) 
ค่านิยม (Values) 

เป้าหมาย 
(Determination) 
ประสบการณ์ 
(Experience) 

การสนบัสนุนทาง
สังคม 

(Social Support) 

4. การคงไวซ่ึ้งการ
ปฏิบติั 
ท่ีมีประสิทธิภาพ 
(Taking charge) 

3. การ
ตดัสินใจ 
และลงมือ
ปฏิบติั 
(Taking 
charge) 
 

1. การคน้พบสภาพจริง 
(Discovering Reality) 

 

2. การสะทอ้นคิดอยา่ง
มีวิจารณญาณ 
(Critical Reflection) 

 

ความคบัขอ้งใจ 
(Frustration) 

 

ความมุ่งมัน่ 
ทุ่มเท ความ 
ผกูพนั ความรัก 

ความรู้สึก 
มีส่วนร่วม 

ความรู้สึกถึงความส าเร็จ 
ในสถานการณ์ของ
ตนเอง 
(A sense of mastery in 
Their situation) 
ความพึงพอใจในตนเอง 
(Personal satisfaction) 
การพฒันาตนเอง 
(Self development) 
มีเป้าหมายและ
ความหมาย 
ในชีวติ (Purpose &  
Meaning in life) 
การไม่ไดรั้บการยอมรับ 
ภาระรับผดิชอบมาก
เกินไปไดรั้บการ
สนบัสนุน 
นอ้ย 

ปัจจยัน าเขา้ 
(Precondition) 

กระบวนการเสริมสร้างพลงั
อ านาจ 

(Process) 

ผลลพัธ์ 
(Outcome) 

ผลท่ีตามมา 
(Consequences) 

4.การคงไวซ่ึ้งการปฏิบติั 
ท่ีมีประสิทธิภาพ 
(Holding on) 

3.การตดัสินใจเลือกวธีิปฏิบติั 
กิจกรรมท่ีเหมาะสม 

(Taking Charge) 



 
 

13 

 
 ตามแนวคิดของกิบสัน (Gibson, 1993, p.113-115) ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบักระบวนการ
เสริมสร้างพลงัอ านาจ คือ ความมุ่งมัน่ทุ่มเท (Commitment) ความผูกพนั (Bond) และความรัก 
(Love) ของบุคคลท่ีมีต่อเร่ืองนั้น ๆ  ส่วนปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งหรือมีอิทธิพลต่อกระบวนการเสริมสร้าง
พลงัอ านาจของบุคคล ได้แก่ ความเช่ือ (Beliefs) ค่านิยม (Values) ประสบการณ์ส่วนบุคคล 
(Experience) การสนบัสนุนการสังคม (Social Support) และเป้าหมายในชีวิต (Determination) โดย
มีความคบัขอ้งใจ (Frustration) ความขดัแยง้ ปัญหาหรืออุปสรรคเป็นปัจจยัท่ีท าให้บุคคลเขา้สู่
ขั้นตอนต่าง ๆ ของกระบวนการ ซ่ึงการท่ีบุคคลมีความรักต่อบุคคลอ่ืน พร้อมท่ีจะให้ความ
ช่วยเหลือ และพบว่าเม่ือบุคคลมีก าลงัใจและสามารถกระท าทุกวิถีทางเพื่อให้ไดม้าซ่ึงส่ิงดงักล่าว 
และการท่ีบุคคลจะสามารถเขา้สู่กระบวนเสริมสร้างพลงัอ านาจไดม้ากนอ้ยเพียงใดข้ึนอยูก่บัปัจจยั 
ซ่ึงมีส่วนเก่ียวข้องหรือมีอิทธิพลต่อกระบวนการเสริมสร้างพลังอ านาจของบุคคลนั้ น ซ่ึง
ประกอบดว้ยปัจจยัภายในบุคคลและปัจจยัระหวา่งบุคคล ดงัน้ี 
  1. ปัจจัยภายในบุคคล  
    1.1) ค่านิยม (Values) ค่านิยมของตนเอง มีความรักในตนเอง ซ่ึงนบัวา่เป็นปัจจยั
ภายในบุคคลท่ีเป็นพื้นฐานของความรับผดิชอบในการท่ีจะดูแลตนเอง 
    1.2) ความเช่ือ  (Beliefs) ซ่ึงความเช่ือจะเป็นปัจจยัท่ีมีอิทธิพลอยา่งมากในการท่ีจะ
ช่วยให้บุคคลสามารถจดัการกบัปัญหา อุปสรรค และความยากล าบากในการดูแลท่ีเกิดข้ึน การท่ี
บุคคลมีความเช่ือถือ มีการมองเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในแง่ดี จะเกิดพลงัในการท่ีจะพยายามแสวงหา
วธีิการต่าง ๆ ไปสู่เป้าหมายท่ีดี ความเช่ืออาจรวมถึงความเช่ือในทางศาสนาหรือส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิดว้ย 
    1.3) เป้าหมายในชีวิต (Determination) เกิดจากการท่ีบุคคลมีพลงัความเขม้แข็ง
และแรงจูงใจ (Strong and Motivation) ท่ีจะกระท าพฤติกรรมต่าง ๆ เพื่อไปสู่เป้าหมาย โดยจะ
พยายามท าทุกอยา่งเพื่อใหต้นเองไดรั้บส่ิงท่ีดีท่ีสุดแมว้า่จะมีอุปสรรค ซ่ึงปัจจยัท่ีกล่าวมาทั้งหมดจะ
ส่งผลต่อการเกิดกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจของบุคคลทุกขั้นตอน 
    1.4) ประสบการส่วนบุคคล (Experience) ประสบการณ์ท่ีผา่นมาเป็นส่ิงส าคญัต่อ
กระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจ ซ่ึงรวมถึงประสบการณ์ในสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีผ่านมาและ
ประสบการณ์ท่ีบุคคลไดรั้บจาการศึกษา อ่านจากต ารา วารสารวิชาการ (Educational Contexts)            
ซ่ึงจะช่วยใหบุ้คคลมีแนวทางส าหรับการจดัการควบคุมสถานการณ์ 
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  2.   ปัจจัยระหว่างบุคคล  
    การสนบัสนุนทางสังคม (Social Support) จากหลาย ๆ แหล่งดว้ยกนั คือ คู่สมรส 

สมาชิกในครอบครัว บุคคลส าคญัในชีวิต รวมถึงญาติ ซ่ึงมีส่วนสนบัสนุนให้ความรู้ ให้ค  าแนะน า 
ให้ก าลงัใจ ให้การประคบัประคองและให้ความมัน่ใจ แหล่งสนบัสนุนต่าง ๆ เหล่าน้ีเป็นส่ิงท่ีช่วย
ใหบุ้คคลมีการเสริมสร้างพลงัไดดี้ยิง่ข้ึน 

    นอกจากน้ียงัมีผูท่ี้เสนอปัจจัยท่ีมีความส าคัญต่อการเสริมพลังอ านาจว่า การ
เสริมสร้างพลงัอ านาจมกัไดรั้บความสนใจก็ต่อเม่ือมีความพร่องหรือขาดหายไปของอ านาจและการ
ควบคุม มีการสูญเสียอ านาจ (Powerlessness) ไม่วา่จากสาเหตุใดก็ตามเม่ือเกิดภาวะดงักล่าวข้ึนแลว้
ก็จะตระหนกัถึงความส าคญัของความรู้สึกท่ีมีอาจในการควบคุมและคิดวิธีการท่ีจะไดม้าหรือพฒันาข้ึน
นั้นเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพในตนเอง สามารถจดัการแกไ้ขปัญหาหรือสมารถด ารงชีวิตอยู่อย่างมี
คุณภาพ 

  3.   ขั้นตอนการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 
    กระบวนการในการเสริมสร้างอ านาจอยู่บนพื้นฐานของการมีปฏิสัมพนัธ์ซ่ึงกนั

และกนั มีการท างานร่วมกนั และการมีส่วนร่วม (Collaboration) (Gibson, 1993, p. 354-361)            
ซ่ึงจากการศึกษาของกิบสัน (Gibson, 1993, p. 113) ไดแ้บ่งระยะของการเสริมสร้างพลงัอ านาจไว ้  
4 ระยะ ดงัน้ี 

    ขั้นตอนท่ี 1  การคน้พบสภาพการณ์จริง (Discovering Reality) 
    การค้นพบสภาพการณ์จริงเป็นขั้นตอนแรกของกระบวนการเสริมสร้างพลัง

อ านาจ เป็นการพยายามท าให้บุคคลยอมรับเหตุการณ์และสภาพการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัตนตามสภาพท่ี
เป็นจริง ท าความเขา้ใจขอ้มูลข่าวสารท่ีถูกตอ้ง ในขั้นน้ีจะมีการตอบสนองของบุคคล 3 ด้าน คือ 
ดา้นอารมณ์ (Emotional Responses) ด้านสติปัญญา การรับรู้ (Cognitive Reponses) และดา้น
พฤติกรรม (Behavioral Responses) 

    การตอบสนองดา้นอารมณ์ (Emotional Responses) เม่ือบุคคลรับรู้และตระหนกั
ถึงปัญหาท่ีเกิดข้ึนก็จะเกิดความรู้สึกสับสน ไม่แน่ใจ ต่อตา้น วิตกกงัวล กระวนกระวาย กลวั โกรธ 
ซ่ึงอาการทั้งหมดเกิดจากการท่ีบุคคลไม่สามารถยอมรับกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึนในภาพของความเป็นจริง
ได ้ความรู้สึกเจ็บปวดท่ีจะตอ้งเผชิญ ประกอบกบัความไม่เขา้ใจในสภาพและความยุง่ยากซบัซ้อน
ของปัญหา ความไม่สามารถคาดเดาเหตุการณ์ล่วงหนา้ได ้รวมทั้งการขาดความรู้ความขา้ใจ ซ่ึงจะ
รู้สึกดีข้ึนไดห้ากมีการเปล่ียนความคิดใหม่ หรือกลบัความคิดใหม่ โดยตั้งความหวงัไวว้า่ตนเองอาจจะดี
ข้ึนได ้แต่ตอ้งอาศยัเวลา ซ่ึงการคิดในลกัษณะน้ีจะช่วยใหบุ้คคลมีก าลงัใจดีข้ึน พยายามคน้หาปัญหา
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และสาเหตุของปัญหาท่ีเกิดข้ึนตามสภาพท่ีเป็นจริง และสามารถจดัการกบัตนเองไดอ้ย่างถูกตอ้ง
และเหมาะสม 

    การตอบสนองทางดา้นสติปัญญา การรับรู้ (Cognitive Reponses) เม่ือบุคคลรู้สึก
สูญเสียความรู้สึกสามารถหรือไม่มัน่ใจในการดูแลตนเอง ระยะน้ีบุคคลจะแสวงหาความช่วยเหลือจากส่ิง
รอบขา้ง โดยการหาขอ้มูลความรู้ให้ได้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้ ไม่ว่าจะเป็นการอ่านหนังสือ
วารสารทางวชิาการ การถามจากแพทย ์พยาบาล หรือบุคคลอ่ืนซ่ึงประสบเหตุการณ์ท่ีคลา้ยคลึงกนั
เพื่อช่วยให้เกิดความเขา้ใจเหตุการณ์และสถานการณ์ทั้งหมดท่ีเกิดข้ึน ในระยะน้ีบุคคลจะใชข้อ้มูล
ความรู้ทั้งหมดท่ีไดจ้ากการแสวงหาจากแหล่งต่าง ๆ มาใชป้ระกอบการตดัสินใจในการแกไ้ขปัญหา
และสถานการณ์ต่าง ๆ 

    การตอบสนองทางดา้นพฤติกรรม (Behavioral Responses) โดยบุคคลจะรับรู้และ
ตระหนกัวา่การดูแลตนเองเป็นหนา้ท่ีและความรับผิดชอบของตน การท่ีบุคคลคิดวา่ส่ิงท่ีไดท้  าเป็น
ส่ิงท่ีดีท่ีสุดท่ีสามารถท าไดข้ณะน้ี มองปัญหาท่ีเกิดในแง่ดี และพยายามท าความเขา้ใจกบัปัญหาและ
สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนจนสามารถรู้ชดัเจนวา่ส่ิงท่ีตนเองตอ้งการการดูแลอยา่งแทจ้ริงคืออะไร จนเกิด
ความเขา้ใจถ่องแท ้ตระหนกัถึงความส าคญัของตนเอง ใชป้ระสบการณ์การแกปั้ญหาท่ีผ่านไปมา
ประยุกตใ์ชก้บัสถานการณ์ใหม่ท่ีเกิดข้ึน ในขั้นน้ีการกระท าของบุคคลจะไดรั้บขอ้มูลสะทอ้นกลบั
จากบุคคลอ่ืนท่ีเก่ียวขอ้ง เกิดการปรับตวัโดยคิดในแง่ดี และจะกระท าทุกส่ิงทุกอยา่งเพื่อให้บรรลุ
ตามเป้าหมายท่ีตอ้งการ 

    ขั้นตอนท่ี 2  การสะทอ้นคิดอยา่งมีวจิารณญาณ  (Critical Reflection) 
    การสะทอ้นคิดอยา่งมีวิจารณญาณ เป็นการพยายามทบทวนเหตุการณ์สถานการณ์

อยา่งรอบคอบเพื่อตดัสินใจและจดัการกบัปัญหาไดอ้ยา่งเหมาะสม เป็นการฝึกทกัษะในการท าความ
เขา้ใจกบัสถานการณ์ปัญหา การแสวงหาทางเลือก การพินิจพิจารณาอยา่งมีวิจารณญาณเพื่อให้เกิด
มุมมองใหม่ เม่ือบุคคลสามารถคน้พบปัญหาตามสภาพการณ์จริงจะส่งผลให้บุคคลไดพ้ฒันาตนเอง 
ช่วยใหก้ลบัมามองปัญหา ประเมิน และคิดพินิจพิเคราะห์ถึงสถานการณ์หรือส่ิงท่ีเกิดข้ึนทั้งหมดใน
แง่มุมต่าง ๆ ใหเ้กิดความเขา้ใจชดัเจน เพื่อน าไปสู่การปัญหาและการเปล่ียนแปลงท่ีดีข้ึน ในขั้นน้ีจะ
ช่วยให้เกิดการพฒันาความรู้สึกมีพลงัอ านาจในการควบคุมตนเอง (A Sense of Personal Control) 
เกิดความคิดว่าทุกส่ิงทุกอย่างตนท าได้ไม่ได้ไร้ความสามารถ ส่ิงท่ีได้กระท าหลังจากการคิด
วิเคราะห์อย่างละเอียดแลว้จะช่วยให้บุคคลมีการพฒันาข้ึน ตระหนกัถึงความเขม้แข็งของตนเอง 
ความสามารถ ความถูกตอ้ง เกิดความรู้สึกมัน่ใจในความรู้ความสามารถ การตดัสินใจและทกัษะ
ของตนเองมากข้ึน จึงกล่าวไดว้า่ ขั้นตอนน้ีมีความส าคญัน าไปสู่การตดัสินใจเลือกวิธีการปฏิบติัท่ี
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เหมาะสม และช่วยให้บุคคลมีการรับรู้ถึงพลงัในตนเอง เม่ือผ่านขั้นตอนน้ีบุคคลจะมีความรู้สึก
เขม้แขง็ มีความสามารถและมีพลงัมากข้ึน 

    ขั้นตอนท่ี 3  การตดัสินใจเลือกวธีิปฏิบติักิจกรรมท่ีเหมาะสม 
    การตดัสินใจเลือกวิธีปฏิบติักิจกรรมท่ีเหมาะสมกันเพื่อควบคุมและจดัการกับ

ปัจจัยต่าง ๆ ท่ีเ ก่ียวข้อง มีการเผชิญหน้าเพื่อแลกเปล่ียนข้อมูลกับผู ้อ่ืน เพื่อเป็นส่ิงท่ีช่วย
ประกอบการตดัสินใจดว้ยตนเอง (Self-Determination) หลงัจากผา่นทั้งสองข้ึนตอนดงักล่าวขา้งตน้ 
ในขั้นตอนน้ีบุคคลจะตดัสินใจเลือกวิธีการปฏิบติัท่ีตนเองคิดวา่เหมาะสมและดีท่ีสุด ซ่ึงบุคคลจะมี
ทางเลือกหลายวิธีการข้ึนอยูก่บัการแสวงหาแนวทางแกไ้ขปัญหาของบุคคล และจะตดัสินใจเลือก
ปฏิบติัส่ิงท่ีคิดวา่ดีและเหมาะสมท่ีสุด โดยใช้เหตุผลของแต่ละบุคคลซ่ึงอาจจะมีความแตกต่างกนั 
โดยท่ีการตดัสินใจจะอยูภ่ายใตเ้ง่ือนไข คือ  1) เป็นวิธีท่ีแกปั้ญหาให้แก่ตนเองได ้ 2) สอดคลอ้งกบั
ปัญหาของตน  3) สามารถตอบสนองความต้องการของตนเอง 4) ผ่านการปรึกษาจากผู ้มี
ประสบการณ์และไดรั้บการยอมรับ และ 5) เป็นวธีิท่ีท าใหเ้กิดการยอมรับและเปิดใจกวา้ง 

    ขั้นตอนท่ี 4  การคงไวซ่ึ้งการปฏิบติัท่ีมีประสิทธิภาพ  (Holding on) 
    การคงไวซ่ึ้งการปฏิบติัท่ีมีประสิทธิภาพถือว่าเป็นขอ้ผูกพนัในการปฏิบติัซ่ึงเป็น

ขั้นตอนสุดทา้ยของกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจ เม่ือน าวิธีการเลือกใช้ไปปฏิบติัแล้วเกิด
ประสิทธิภาพหรือประสบความส าเร็จ บุคคลก็จะรู้สึกมัน่ใจ รู้สึกมีพลงัอ านาจ มีความสามารถและ
จะคงไวซ่ึ้งพฤติกรรมการแกปั้ญหานั้นส าหรับใชใ้นการแกปั้ญหาคร้ังต่อไป 

    การเสริมพลงัอ านาจทั้ง 4 ขั้นตอนตามแนวคิดของกิบสัน (Gibson, 1993, p. 114) 
เป็นกระบวนการระหวา่งบุคคล (The Process of Empowerment was Largely Interpersonal) ซ่ึงในแต่
ละขั้นตอนของการเสริมสร้างพลงัอ านาจจะมีความต่อเน่ืองกนัและสามารถเกิดสลบัไปมาได้ในแต่ละ
บุคคล และการท่ีบุคคลจะสามารถผ่านแต่ละขั้นตอนได้จะตอ้งใช้พลงัใจ พลงัความคิด รวมทั้ง
ความสามารถในระดบัสูง ทั้งน้ีขั้นตอนต่าง ๆ จะเกิดข้ึนไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพเพียงใดยอ่มข้ึนอยูก่บั
ปัจจยัน าและปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งซ่ึงไดก้ล่าวไปแลว้ในตอนตน้ อย่างไรก็ตามเม่ือบุคคลสามารถผ่าน
กระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจทั้ง 4 ขั้นตอนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพแลว้จะเกิดผลต่อบุคคลใน
คุณลกัษณะท่ีจะช่วยใหส้ามารถปฏิบติังานไดบ้รรลุผลส าเร็จบรรลุตามเป้าหมายท่ีตอ้งการ 
 4. วธีิการทีใ่ช้ในการเสริมสร้างพลงัอ านาจ  (Strategies of Empowerment) 

  การเสริมสร้างพลงัอ านาจถูกน าไปใช้ในด้านต่าง ๆ กนั วิธีการหรือกลวิธีท่ีใช้จึงมี
ความแตกต่างกนัออกไป ข้ึนอยูก่บัเป้าหมายและปัจจยัแวดลอ้มต่าง ๆ ซ่ึงสามารถรวบรวมไดด้งัน้ี 
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1.1)  การให้ความรู้และขอ้มูลข่าวสารท่ีเป็นประโยชน์เพื่อให้บุคคลเกิดการรับรู้ เกิด
ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งในสถานการณ์หรือเหตุการณ์ท่ีเก่ียวขอ้ง (Gray, Doan and Church, 1990, 
pp.33-45; Havens and Mills, 1992, pp.58-64) 

1.2)  การใหค้  าปรึกษา ค าแนะน าและใหแ้นวทาง โดยยดึความจ าเป็นและความตอ้งการ
ของแต่ละบุคคล 

1.3)  การให้การสนบัสนุนและอ านวยความสะดวก ให้แหล่งประโยชน์หรือทรัพยากร
ท่ีเป็นประโยชน์ 

1.4)  การให้มีส่วนร่วมในการตดัสินใจ การก าหนดเป้าหมายท่ีเป็นจริง และแนวทาง
เลือกท่ีเป็นไปไดร่้วมกนัทั้งสองฝ่าย ซ่ึงการท าใหผู้ป่้วยมีส่วนร่วมอาจท าไดโ้ดยการให้น าเสนอดว้ย
ตนเองให้กบัผูร่้วมประชุมฟัง มีการแสดงความคิดเห็นเก่ียวกบัเร่ืองนั้น ๆ ตลอดจนการตดัสินใจ
ร่วมกบัผูอ่ื้น โดยท่ีการตดัสินใจเลือกปฏิบติัส่ิงท่ีเหมาะสมกบัตนเองทั้งสองฝ่ายจะตอ้งมีวิสัยทศัน์
หรือมีจุดมุ่งหมายร่วมกนั การสนบัสนุนใหเ้กิดพลงัอ านาจตอ้งมุ่งเนน้การก าหนดเป้าหมายและการ
ตัดสินใจร่วมกัน และมีข้อผูกพันระหว่างกันทั้ งสองฝ่ายท่ีจะตกลงร่วมกันในการด าเนิน
กระบวนการ มีการหาทางเลือก แนวทางและมีการตดัสินใจร่วมกนั (Hawks, 1992, pp.125-129) 

1.5)  การประเมินผลยอ้นกลบัเชิงบวก การสะทอ้นถึงผลท่ีน่าพอใจเพื่อให้เกิดแรงจูงใจ
และเกิดก าลงัใจท่ีจะกระท าต่อไป ซ่ึงเฟอรี (Fleury, 1991, pp.289-291) ศึกษาการเกิดกระบวนการ
การเกิดการเสริมสร้างพลงัอ านาจให้บุคคลวา่เป็นแรงจูงใจเพื่อการส่งเสริมสุขภาพท่ีดีในผูป่้วยโรค
หลอดเลือดหวัใจ ใชก้ารสังเกตพฤติกรรมและการซกัถามความรู้สึกต่อการลดพฤติกรรมจ านวน 5 คน 
ในการเกิดกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจในบุคคลประกอบดว้ยแรงขบัเคล่ือน 2 ชนิด คือ การ
สร้างมโนภาพข้ึนด้วยตนเอง และมีโครงสร้างสนับสนุน เพื่อช่วยส่งเสริมให้ผูป่้วยคงไวซ่ึ้ง
พฤติกรรมท่ีดี โดยมีการสะท้อนถึงผลท่ีน่าพอใจให้กับผูป่้วยตลอดเวลาการศึกษา เพื่อให้เกิด
แรงจูงใจและก าลงัใจท่ีจะท าเพื่อผสมผสานเขา้เป็นเร่ืองปกติของชีวติ 

1.6)  การยอมรับในความเป็นบุคคล ส่งเสริมใหเ้กิดคุณค่าในตนเอง ให้ความส าคญัและ
ยอมรับในศกัยภาพในความสามารถของบุคคล 

1.7)  การจดัตั้งกลุ่มช่วยเหลือตนเอง แต่การใชก้ลุ่มสนบัสนุน (Group Support) อาจมี
ขอ้จ ากดัคือ สมาชิกกลุ่มบางคนอาจจะไม่ไดรั้บประโยชน์ตามท่ีคิดไว ้ไม่ชอบ ไม่เห็นดว้ย (Gray, 
Doan and Church, 1990, pp.33-45) เพราะบุคคลแต่ละคนให้ความส าคญัของปัญหาแตกต่างกนัไป 
เม่ือเขา้กลุ่มจะท าให้กลุ่มมีอิทธิพลในการตดัสินใจและการมองปัญหาซ่ึงไม่ตรงกบัปัญหาท่ีแทจ้ริง
ของตนเองได ้

1.8)  ใหก้ารดูแลเอาใจใส่ 
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จะเห็นไดว้า่ วิธีการหรือกลวิธีท่ีใช้ในการเสริมสร้างพลงัอ านาจนั้นมีหลายวิธีดว้ยกนั 
ซ่ึงบุคคลสามารถน าไปประยกุตใ์ชไ้ดต้ามความเหมาะสมกบัวตัถุประสงคข์องตน 
 
การควบคุมพฤติกรรมเพือ่การลดน า้หนัก 
 1. การควบคุมน า้หนักตัว 
  น ้ าหนกัตวัมีความสัมพนัธ์กบัการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย การควบคุม
น ้าหนกัตวัจึงตอ้งพยายามควบคุมให้น ้ าหนกัอยูใ่นเกณฑ์เหมาะสม โดยจ ากดัแคลลอร่ีและการออก
ก าลงักาย พบวา่น ้าหนกัตวัลดลง 1 กิโลกรัม จะท าให้ความดนัลดลง 1.6/1.3 มิลลิเมตรปรอท แต่จะ
เห็นผลเม่ือน ้ าหนกัลดลงไปแลว้ 4 กิโลกรัม (Smooler, 1990  อา้งใน สุรพนัธ์  สิทธิสุข, 2536: 246) 
ดงันั้นอาหารท่ีเหมาะสมกบัผูป่้วยความดนัโลหิตสูงจึงตอ้งมีไขมนัและแคลลอร่ีต ่าในผูป่้วยความ
ดนัโลหิตสูงและมีภาวะอว้น จะตอ้งลดน ้ าหนกัตวัเพราะพบวา่เม่ือน ้ าหนกัตวัลดลง ความดนัโลหิต
จะลดลงดว้ย 
  การมีน ้ าหนกัตวัท่ีเหมาะสม หมายถึง การมีน ้ าหนกัตวัท่ีเหมาะสมกบัโครงสร้างของ
ร่างกาย ความสูงและอายุซ่ึงพอเหมาะท่ีจะท าให้ร่างกายมีสุขภาพดี หลกัการควบคุมน ้ าหนกัตวัใช้
หลกัการโดยทัว่ไปคือผูป่้วยควรไดรั้บปริมาณแคลลอร่ีให้เหมาะสมกบัการใชพ้ลงังานในแต่ละวนั
และควรทราบถึงน ้ าหนักตัวท่ีควรจะเป็น เพื่อท่ีจะลดน ้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติในผู ้ใหญ่
โดยทัว่ไปมกัใช้น ้ าหนักเม่ือเทียบกับส่วนสูง วิธีค  านวณน ้ าหนักท่ีควรจะเป็นมีหลายวิธี อาจใช้
ตารางส่วนสูงและน ้าหนกัมาตรฐานเป็นเกณฑห์รือค านวณจากค่าดชันีน ้าหนกัของร่างกายหรือดชันี
มวลกาย (body mass index)  
 
 โดยใชสู้ตร 
    
  ค่ามาตรฐานในคนปกติจะมีค่าระหวา่ง 10-24.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ถา้มีค่าเท่ากบั
หรือมากกวา่ 25 กิโลกรัมต่อตารางเมตร จดัวา่เป็นโรคอว้นหรือมีน ้าหนกัเกินดชันีร้อยละ 20 และถา้
เกินดชันีร้อยละ 27 ในเพศชายและเกินร้อยละ 24 ในเพศหญิง ตอ้งควบคุมอาหารเพื่อลดน ้ าหนกัตวั
ลง ปัจจุบนัองค์การอนามยัโลกไดก้ าหนดค่าดชันีมวลกายท่ีเหมาะสมส าหรับคนไทยไม่ควรเกิน 
23.5 
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  การมีน ้าหนกัตวัมากกวา่ปกติ สามารถแบ่งไดเ้ป็น 2 ระดบั คือ 
  -  การมีน ้ าหนักตวัมากกว่าน ้ าหนกัท่ีควรเป็นเม่ือเทียบกบัมาตรฐานเกินร้อยละ 10 
แต่ไม่เกินร้อยละ 19 ของน ้าหนกัมาตรฐาน เรียกภาวะน้ีวา่ การมีน ้าหนกัตวัเกิน (Overweight) 
  -  การมีน ้าหนกัตวัมากกวา่น ้าหนกัตวัท่ีควรเป็นเม่ือเทียบกบัมาตรฐานเกินร้อยละ 20 
ของน ้าหนกัมาตรฐานข้ึนไป เรียกภาวะน้ีวา่ โรคอว้น (Obesity) 
  วธีิท่ีใชใ้นการตดัสินภาวะน ้าหนกัตวัเกินและโรคอว้น มีดงัน้ี 
  1. วธีิง่าย ๆ ในการวดัความอว้นดว้นตนเอง เช่น 
    -  ยืนตรงแล้วเหลือบตาลงมองหัวแม่เท้าของตนเอง ถ้าไม่สามารถมองเห็น
แปลวา่อว้นแน่แลว้ 
    -  ชัง่น ้ าหนกัตวัและวดัส่วนสูงแลว้เอาส่วนสูงลบดว้ย 100 ในผูช้าย และลบดว้ย 
110 ในผูห้ญิง ผลลพัธ์ท่ีไดจ้ะเป็นค่าน ้ าหนักท่ีควรจะเป็น ถา้มีน ้ าหนักมากกว่าท่ีค  านวณไดก้็ให้
สงสัยวา่น ้าหนกัตวัอาจมากเกินไป 

   วิธีเหล่าน้ีเป็นวิธีง่าย ๆ ค่าท่ีไดอ้าจไม่ถูกตอ้งนกั แต่พอท่ีจะช่วยให้สามารถบอก
อยา่งคร่าวๆ ไดว้า่น ้าหนกัตวัของตนเองเป็นอยา่งไร 
  2. วธีิมาตรฐานในการตดัสินภาวะน ้าหนกัตวัเกินและโรคอว้น 
    - น ้ าหนักตวัเทียบกบัส่วนสูงโดยการชัง่น ้ าหนกัและวดัส่วนสูงแลว้เทียบตาราง
ผวิหนงั ต าแหน่งท่ีนิยมวดักนมากคือ บริเวณไตรเวฟ (Tricep) โดยวดัท่ีแขนช่วงบนก่ึงกลางระหวา่ง
ข้อศอกกับหัวไหล่ทางด้านหลังโดยใช้เคร่ืองมือท่ีเรียกว่า คาลิปเปอร์ท่ีใช้วดัไขมนัใต้ผิวหนัง 
(Skinfold Caliper) น าค่าท่ีวดัไดไ้ปเทียบกบัมาตรฐาน 
    - การค านวณดชันีมวลกาย (Body Mass Index) คนบางคนเม่ือชัง่น ้ าหนกัและวดั
ส่วนสูงของตนเองแลว้แต่ไม่อยากเปิดตารางก็อาจน าน ้ าหนกัและส่วนสูงมาค านวณหาดชันีความหนา
ของร่างกายโดยใชสู้ตรดงักล่าวขา้งตน้ 
   ขอ้ควรปฏิบติัท่ีตอ้งพยายามท าเพื่อเปล่ียนนิสัยการกินอาหารส าหรับคนท่ีตอ้งการ
ลดน ้าหนกั ก็คือ 
   1. กินอาหารเฉพาะเวลาท่ีควรกิน โดยอาจก าหนดดว้ยตนเองวา่ตนเองจะกินอาหาร
ก่ีม้ือ 
   2. กินอาหารช้า ๆ หรือหัดกินอาหารชา้ ๆ ให้ช้าลงกว่าท่ีเคย การกินอาหารชา้น้ีจะ
ท าใหกิ้นอาหารไดน้อ้ยลงเพราะอาหารส่วนท่ีเร่ิมกินจะถูกยอ่ยและดูดซึมไปบา้งแลว้นั้นจะช่วยให้
ความรู้สึกหิวลดลง 
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   3. ไม่ท ากิจกรรมท่ีเคยท าแลว้ตอ้งกินอาหารว่างไปดว้ยกนั เช่น ถา้เคยกินอาหารว่าง
เวลาดูทีวหีรืออานหนงัสือก็ควรหยดุท ากิจกรรมเหล่านั้น จะไดไ้ม่ตอ้งรู้สึกวา่ตอ้งกินอาหารวา่ง 
   4. ตกัอาหารกินคร้ังเดียว โดยกะปริมาณวา่จะกินเท่าใดแลว้ไม่ตกัเพิ่มอีกถึงแมว้า่จะ
ยงัรู้สึกอร่อย 
 ถา้สามารถปรับปรุงนิสัยการกินอาหารไดน้อกจากจะช่วยใหก้ารลดน ้ าหนกัง่ายข้ึนแลว้ยงั
ช่วยในการควบคุมตนเองใหอ้ยูใ่นน ้าหนกัท่ีควรเป็นหลงัการลดน ้าหนกัได ้
 2. พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
  การออกก าลงักาย หมายถึง การมีกิจกรรมเสริมเพิ่มเติมจากกิจวตัรประจ าวนัท่ีมีอยู ่
การออกก าลงักายมีผลท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น ระบบหายใจ 
ระบบไหลเวยีนของเลือด ระบบกลา้มเน้ือและขอ้ ระบบยอ่ยอาหารและขบัถ่าย เป็นตน้  โดยเฉพาะ
การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอมีผลท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงต่อหวัใจและหลอดเลือดไดม้ากมาย 
เช่น ช่วยให้ความดนัโลหิตลดลงและปรับเปล่ียนโคเลสเตอรอลท่ีไม่ดีให้เป็นโคเลสเตอรอลท่ีดี 
(เอช.ดี.แอล) ช่วยลดการหลัง่แอดรินาลิน (Adrenaline) เม่ือตอ้งผจญกบัความตึงเครียดและอาจช่วย
เสริมสร้างท่ีไปเล้ียงหัวใจให้มีมากข้ึน ซ่ึงการออกก าลงักายจะมีผลท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงของ
ร่างกายชนิดใดก็ข้ึนอยู่กบัชนิดของการออกก าลงักาย ซ่ึงโดยทัว่ไปมีอยู่ 2 ชนิด คือ ชนิดเคล่ือนท่ี 
(Dynamic) และชนิดท่ีอยู ่(Statics) 
  1. การออกก าลงักายแบบเคล่ือนท่ีหรือไอโสโทนิค (Isotonic Exercise) คือ การออก
ก าลงักายกลา้มเน้ือหดตวัแลว้ท าใหค้วามยาวของกลา้มเน้ือนั้นเปล่ียนไป แรงเครียดในตวักลา้มเน้ือ
กลบัเปล่ียนแปลงเพียงเล็กน้อย (ความตึงตวัคงท่ี) พวกน้ีกล้ามเน้ือทั้งมดัท างานมาก จึงตอ้งการ
ออกซิเจนมากตามการเผาผลาญท่ีเพิ่มข้ึน ดงันั้นจึงมีผลให้ปริมาณเลือดท่ีป๊ัมออกจากหัวใจแต่ละ
คร้ังเพิ่มข้ึนอยา่งมาก ในขณะเดียวกนัความดนัเฉล่ียในหลอดเลือดแดงเพิ่มข้ึนเพียงเล็กนอ้ย โดยมี
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตวัเพิ่มข้ึน (Systolic BP) แต่ความดันขณะหัวใจขยายตัวไม่
เปล่ียนแปลง (Diastolic BP) ผลท่ีเกิดข้ึนในภายหลงัท่ีส าคญัท่ีสุดคือจะท าให้ความสามารถของการ
ท างานของหวัใจเพิ่มข้ึน และท าใหผู้น้  ้ าออกก าลงักายไดม้ากข้ึนและนานข้ึน (เสก  อกัษรานุเคราะห์, 
2534: 21) ซ่ึงไดแ้ก่ การเดินเร็ว ๆ การวิ่งเหยาะ การวา่ยน ้ า การถีบจกัรยาน เป็นตน้  การออกก าลงั
กายชนิดน้ีจะมีผลต่อการขยายตวัของหลอดเลือด ท าใหค้วามดนัโลหิตลดลง การออกก าลงักายชนิด
น้ีเป็นการออกก าลงักายท่ีใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ ๆ เช่น แขน ขวา หลงั อยา่งเป็นจงัหวะดว้ยความหนกัเบา
ปานกลางเป็นเวลานานพอสมควร เรียกการออกก าลงักายชนิดน้ีว่าแอโรบิค (Aerobic Exercise) 
โดยรวมการร ามวยจีน การแกวง่แขน การกระโดดเชือก และการเตน้แอโรบิคเขา้ไวด้ว้ย 



 
 

21 

  2. การออกก าลงักายแบบอยูก่บัท่ีหรือโอโสเมตริค (Isometric Exercise) คือ การออก
ก าลงักายท่ีความยาวของกลา้มเน้ือคงท่ี แต่ความตึงตวัเพิ่มข้ึน เช่น การยกของหนกั การเข็น การดึง 
การฉุด การแบกหาม หรือการใชแ้รงมาก ๆ กดลงบนวตัถุใดวตัถุหน่ึง การออกก าลงักายชนิดน้ีมีผล
ท าให้หลอดเลือดหดตวัเพิ่มข้ึนการท างานของหัวใจอย่างรวดเร็ว ซ่ึงจะท าให้ความดนัโลหิตสูงข้ึน 
ส่วนใหญ่การออกก าลงักายมกัจะเป็นรูปผสมไม่เป็นเฉพาะแบบใดแบบหน่ึงแต่อยา่งเดียว ตวัอยา่ง
ของพวกท่ีการเคล่ือนท่ีมาก เช่น วิ่ง ว่ายน ้ า ข่ีจกัรยาน กรรเชียงเรือ เทนนิส แบดมินตนั เป็นตน้  
พวกท่ีมีการอยูก่บัท่ีมาก เช่น ยกน ้าหนกั แบกของ ผลกัหรือดนัรถ ออกแรงตา้นกบัของท่ียึดอยูก่บัท่ี 
เป็นตน้  (เสก  อษัรานุเคราะห์ 2534 : 21) สรุปไดว้า่การออกก าลงักายแบบอยูก่บัท่ีมีผลท าให้ความ
ดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัและขยายตวัสูงได้ทั้ง 2 อยา่ง ความตอ้งการออกซิเจนมากท่ีสุด เพิ่มนอ้ย
มากกล้ามเน้ือหัวใจไม่ไดแ้ข็งแรงข้ึน ซ่ึงตรงกนัขา้มกบัการออกก าลงักายแบบเคล่ือนท่ีให้ความ
ตอ้งการออกซิเจนมากท่ีสุด เพิ่มข้ึนมาก เป็นการเพิ่มความสามารถของการท างานของหวัใจ ท าให้
กล้ามเน้ือของหัวใจไม่ได้แข็งแรงข้ึน ซ่ึงตรงกบัขา้มกบัการออกก าลงักายแบบเคล่ือนท่ีให้ความ
ตอ้งการออกซิเจนมากท่ีสุด เพิ่มข้ึนมาก เป็นการเพิ่มความสามารถของการท างานของหวัใจ ท าให้
กลา้มเน้ือของหวัใจแขง็แรงข้ึนและท่ีส าคญัท่ีสุดคือท าให้ความดนัขณะหวัใจบีบตวัสูงข้ึน (Systolic 
BP) แต่ความดนัขณะหวัใจคลายตวั (Diastolic BP) เกือบไม่เปล่ียนแปลง ดงันั้นการออกก าลงักาย
แบบเคล่ือนท่ีจึงเหมาะท่ีจะป้องกนัความดนัโลหิตสูงมากกวา่แบบอยูก่บัท่ี และผูท่ี้มีความดนัโลหิต
สูงควรหลีกเล่ียงการออกก าลงักายแบบไอโสเมตริก เพราะจะท าให้ความดนัโลหิตสูงไดม้าก ๆ  
นอกจากนั้นยงัตอ้งค านึงถึงความหนกัเบาและระยะเวลาของการออกก าลงักายดว้ย แนวทางและ
วิธีด าเนินการออกก าลงักายส าหรับบุคคลท่ีมีความดนัเลือดสูงควรการออกก าลงักายท่ีระดบัความ
หนกัของงานประมาณร้อยละ 40-70 ของความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด ระยะเวลาในการ
ฝึกประมาณ 20-60 นาที และความถ่ีหรือความบ่อยในการฝึก 3-5 วนัต่อสัปดาห์ จึงจะเกิดประโยชน์
ต่อร่างกาย ส่วนการออกก าลงักายแบบโยคะเน่ืองจากมีส่วนผมระหว่างชนิดเคล่ือนท่ีและชนิดอยู่
กบัท่ีพอ ๆ กนั จึงอาจมีผลในทางไม่ดีต่อความดนัโลหิตได้ จึงไม่แนะน า (เสก  อษัรานุเคราะห์ 
2534 : 85)  ส าหรับการออกก าลงักายท่ีเป็นการแข่งขนัไม่แนะน าส าหรับผูท่ี้เป็นความดนัโลหิตสูง
เพราะการแข่งขนัท าให้เกิดความเครียด  นอกจากนั้นแลว้ไม่ควรการออกก าลงักายแบบท่ีตอ้งกลั้น
ลมหายใจแลว้เบ่ง เช่น ยกน ้าหนกั ชกัเยอ่ วดิพื้น (สันต ์ หตัถีรัตน์, 2535: 27) 
 ดงันั้น การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ คือ การออกก าลงักายท่ีมีการใชไ้ขมนัเป็นพลงังาน
ใช้ออกซิเจนช่วยในการสันดาป เป็นระยะเวลานานพอติดต่อกนั เพียงพอท่ีจะให้เกิดความอดทน
ของปอด หวัใจ และระบบไหลเวยีนเลือด จึงจะมีผลต่อสุขภาพ โดยมีหลกั 3 ประการ 
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 1. ความหนกั คือ การออกก าลงักายใหห้นกัพอเพื่อใหอ้ตัราชีพจนสูงถึง (220-อายุ) ไดค้่า
น าไปหารดว้ย 10 เปอร์เซ็นต ์จากนั้นน าทั้งสองค่ามาลบกนั หน่วยเป็นคร้ัง/นาที 
 2. ความนาน คือ การออกก าลงักายใหติ้ดต่อกนัอยา่งนอ้ย 15-20 นาที 
 3. ความบ่อย คือ ออกก าลงัวนัเวน้วนัหรืออยา่งนอ้ย 3 คร้ังต่อสัปดาห์ 
 หลกัการป้องกนัการบาดเจ็บจากการออกก าลงักายจ าเป็นจะตอ้งมี “การวอร์มอพั” ก่อน
การออกก าลงักาย ใชเ้วลา 5-8 นาที เพื่อให้กลา้มเน้ือยืดและเตรียมพร้อมก่อนท่ีร่างกายจะออกแรง
มากกวา่ปกติ และเป็นการเพิ่มสมรรถภาพของการออกก าลงักายดว้ย และภายหลงัการออกก าลงักาย
ก็ควรจะมี “การคูลดาวน์” ใชเ้วลา 5-8 นาที เพื่อใหร่้างกายค่อย ๆ ปรับสภาพจากการออกแรงมากมา
สู่ภาวะเกือบปกติ ซ่ึงหลกัทั้ง 2 ประการน้ีจะช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ต่อกลา้มเน้ือและขอ้ต่อได ้
 
เวลาทีค่วรออกก าลงักาย 
 ช่วงเวลาทีเ่หมาะสมในการฝึก คือ 

1. ก่อนอาหาร 
2. ถา้หลงัอาหาร ควรเวน้ 2 ชัว่โมง 
3. เวลาแลว้แต่วา่งหรือชอบ ถา้ออกก าลงักายกลางคืนควรพกั 1 ชัว่โมง ก่อนเขา้นอน 
 ควรฝึกเวลาเดียวกัน เช่น ทุกเช้า ทุกเย็น หรือทุกวนัจนัทร์ พุธ ศุกร์ หรือทุกวนั

องัคาร พฤหสับดี ศุกร์  
 ออกก าลงักายอยา่งนอ้ยวนัละ 15-20 นาที 

 การปฏิบติัก่อนท่ีจะมีการออกก าลงักาย 
1. ผูท่ี้มีอายเุกิน 30 ปีข้ึนไป ตอ้งการตรวจสุขภาพบ่อย 
2. ผูท่ี้มีอาการต่อไปน้ีไม่วา่วยัใดก็ตอ้งตรวจสุขภาพ 
 โรคเก่ียวกบัล้ินหวัใจ 
 มีโรคหวัใจเจบ็แน่นหนา้อกเม่ือออกแรงเพียงเล็กนอ้ย 
 โรคเบาหวาน 
 หวัใจมีขนาดผดิปกติ เพราะมีความดนัเลือดสูง 
 ความดนัโลหิตสูงตั้งแต่ 150-100 มิลลิเมตรปรอท 
 พกัฟ้ืนหลงัจากลม้ป่วย 
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 ส าหรับการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดเ้ลือกชนิดของการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบักลุ่ม
ตวัอยา่ง คือ เป็นการออกก าลงักายชนิดเคล่ือนท่ี (Isotonic Exercise) และพิจารณาลกัษณะของการ
ออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัวยัและสภาพพื้นท่ี ซ่ึงวธีิการออกก าลงักายท่ีไดแ้นะน าให้กลุ่มตวัอยา่ง
ปฏิบติั ไดแ้ก่ การกายบริหารและการเดินเร็วเพื่อสุขภาพ 
 3. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
  ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
  จนัทร์ทิพย ์ ล้ิมทองกุล (2538 อา้งใน สิริพนัธ์ุ  จุลกรังคะ, 2540) ได้ให้ความหมาย
ของพฤติกรรมการบริโภค หมายถึง การแสดงออกทั้งทางด้านการกระท า ความคิด ความรู้สึกท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการกินอาหาร เช่น กินอะไร กินขา้ว กินขนมปัง ไม่กินเน้ือสัตว ์กินเท่าใด กินมากกิน
นอ้ย กินอยา่งไร (กินเป็นม้ือหลกั กลางวนัเยน็ กินเป็นม้ือยอ่ย อาหารวา่ง กินเป็นของหวาน กินเป็น
ของคาว กินดว้ยมือ กินดว้ยตะเกียบ เด่ียว ๆ หรือกินคู่กบัอาหารอ่ืน กินร้อน กินเยน็) กินเพื่ออะไร 
(กินแกหิ้ว กินเพราะอยากกิน) กินเพื่อใคร (กินเพื่อตนเอง ไม่กินตาย กินอาหารเพื่อลูกในครรภ์
เจริญเติบโต) 
  วรางคณา  บุตรศรี (2538  อา้งใน สิริพนัธ์ุ  จุลกรังคะ, 2540) ไดใ้ห้ความหมายของ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง ลกัษณะความชอบและความเคยชินในการรับประทานอาหาร
หรือไม่รับประทานอาหารลกัษณะและชนิดของอาหารท่ีรับประทาน จ านวนม้ือท่ีรับประทาน การ
ปฏิบติัในการรับประทานอาหาร 
  สุดาวรรณ  ขนัธมิตร (2538 อา้งใน สิริพนัธ์ุ  จุลกรังคะ, 2540) ไดใ้ห้ความหมายของ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การกระท า การแสดงออกเก่ียวกบัการรับประทานอาหาร ทั้ง
ดา้นความรู้ ทศันคติและการปฏิบติัเก่ียวกบัการรับประทานอาหาร ทั้งท่ีสังเกตไดแ้ละสังเกตไม่ได ้
  จรัส  อุสาหะ (2538 อ้างใน สิริพันธ์ุ  จุลกรังคะ, 2540) ได้ให้ความหมายของ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การปฏิบติั หรือการแสดงท่ีกระท าอยูเ่ป็นประจ าเก่ียวกบัการ
รับประทานอาหาร ได้แก่ การรับประทานอาหารหรือไม่รับประทานอาหาร จ านวนม้ือท่ี
รับประทาน การเลือดชนิดของอาหารท่ีรับประทาน 
  ซอยเตอร์และคราวเรย ์(Suitor & Croley, 1984) ไดใ้ห้ความหมายของพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร หมายถึง ส่ิงท่ีบุคคลกระท าหรือปฏิบติัในการเลือกสรรอาหารมาบริโภค และการน า
อาหารไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย ซ่ึงรวมถึงการเลือกชนิดของอาหาร การเตรียม การปรุง 
ตลอดจนการบริโภคอาหาร 
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  กลัยา  ศรีมหันต ์(2541) ไดใ้ห้ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง 
การปฏิบติัหรือการแสดงออกเก่ียวกบัการรับประทานอาหารท่ีบุคคลกระท าเป็นประจ า ซ่ึงการ
แสดงออกนั้นอาจเป็นการแสดงออกทั้งทางด้านการกระท า เช่น การเลือกชนิดของอาหาร การ
เตรียม การปรุง การบริโภค สุขนิสัยในการบริโภค และทางดา้นความคิด ความรู้สึกต่าง ๆ ต่อการ
บริโภคอาหาร 
  จากท่ีกล่าวมาแลว้พอจะสรุปไดว้า่ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การปฏิบติั
หรือการแสดงออกเก่ียวกับการรับประทานอาหารท่ีท าอยู่เป็นประจ า ได้แก่ ชนิดของอาหารท่ี
รับประทาน เช่น การบริโภคอาหารหลกั 5 หมู่ การเลือกรับประทานอาหาร การบริโภคอาหารท่ีให้
พลังงานสูง การบริโภคอาหารท่ีม่ีคุณค่าทางโภชนาการน้อย และจ านวนม้ือของอาหารท่ี
รับประทานในแต่ละวนั ถา้บุคคลไดป้ฏิบติัถูกตอ้งตามหลกัในโภชนาการแลว้ก็จะส่งผลให้บุคคลมี
ภาวะโภชนาการท่ีดีในทางตรงกนัขา้ม ถา้บุคคลมีการปฏิบติัเก่ียวกบัการรับประทานอาหารท่ีไม่
ถูกตอ้งก็จะส่งผลให้เกิดปัญหาทางโภชนาการข้ึนได ้พฤติกรรมการบริโภคอาหารของบุคคลเป็น
ปัจจยัท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการ ดงันั้น ควรมีการส่งเสริมให้บุคคลมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ี
ถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการและในปริมาณท่ีเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย 
  ปริมาณพลงังานทีร่่างกายต้องการ 
  ในวยัเด็กร่างกายตอ้งการพลงังานสูงสุดเพื่อใชส้ร้างกลา้มเน้ือ กระดูก และเน้ือเยื่อใน
การเจริญเติบโต เม่ือเปรียบเทียบกบัวยัรุ่นและผูใ้หญ่ในเด็กผูห้ญิงและเด็กผูช้ายท่ีอายุไม่เกิน 10 
ขวบ ความต้องการพลงังานไม่แตกต่างกัน จนกระทัง่เข้าสู่วยัแตกเน้ือหนุ่มสาว เด็กผูช้ายจะมี
กลา้มเน้ือมากข้ึน ตอ้งการพลงังานมากข้ึน การเจริญเติบโตในช่วงน้ีท าให้ร่างกายตอ้งการพลงังาน
มากข้ึน 
  เม่ือเด็กโตเป็นผูใ้หญ่ความตอ้งการพลงังานจะเร่ิมลดลงทุก ๆ 10 ปี หลงัอายุ 35 ปี 
ร่างกายตอ้งการพลงังานน้อยละ 2 เปอร์เซ็นต์ เช่น หญิงสาวอายุ 25 ปี ตอ้งการพลงังานวนัละ 2,200 
แคลลอร่ี และเม่ืออายุ 35 ปี หญิงผูน้ี้อาจตอ้งการพลงังานเพียง 2,154 แคลลอร่ี และเม่ืออายุ 45 ปี 
พลงังานท่ีตอ้งการจะลดลงอีก 2 เปอร์เซ็นต ์แต่ถา้หญิงผูน้ี้ท  าตวักระฉบักระเฉงวอ่งไวอยูเ่สมอโดย
การออกก าลงักายหรือพยายามใช้แรงงานมากข้ึนตามอายุก็จะท าให้ความตอ้งการพลงังานสูงกว่าท่ี
ควรจะเป็น 
  ในวยัผูใ้หญ่ ผูช้ายมีกลา้มเน้ือมากกวา่ผูห้ญิง 10-20 เปอร์เซ็นต ์มีไขมนันอ้ยกวา่ผูห้ญิง
ในวยัเดียวกนั ท าให้ผูช้ายตอ้งการพลงังานมากกวา่ผูห้ญิง ในทางตรงกนัขา้มผูห้ญิงจะสะสมไขมนั
มากกวา่ผูช้ายเพื่อส ารองไวใ้นการตั้งครรภแ์ละใหน้มบุตร 
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  ในวยัสูงอายุความตอ้งการพลงังานจะลดลง ในช่วงอายุระหว่าง 60-70 ปี และความ
ตอ้งการพลงังานขั้นพื้นฐานลดลง 10 เปอร์เซ็นต ์ทุก ๆ 10 ปี ท่ีอายุมากข้ึน และในช่วงอายุ 80-90 ปี 
จะลดลงถึง 20 เปอร์เซ็นต ์เพราะระบบการเผาผลาญของร่างกายลดลง เน่ืองจากเซลล์กลา้มเน้ือลด
ปริมาณลงประมาณ 6 เปอร์เซ็นตทุ์ก ๆ 10 ปี โดยเฉพาะในคนท่ีมีชีวิตนัง่ ๆ นอน ๆ แมว้ยัน้ีจะตอ้ง
การพลงังานนอ้ยลงกวา่เม่ือตอนอายุวยักลางคนแต่ความตอ้งการสารอาหารกลบัสูงข้ึน หมายความ
วา่อาหารท่ีผูสู้งอายุบริโภคควรจะมีพลงังาน แคลลอร่ี และไขมนัลดลง แต่อาหารกลบัหนาแน่นไป
ดว้ยสารอาหารแระเภทวติามินและเกลือแร่ต่าง ๆ มีใยอาหารและน ้าเพียงพอ 
  การประเมินภาวะโภชนาการ 
  การประเมินภาวะโภชนาการมีประโยชน์ในการตรวจสอบ วินิจฉยั คดัเลือก เฝ้าระวงั 
หรือส ารวจภาวะโภชนาการของบุคคล กลุ่มบุคคลและชุมชน โดยใชด้ชันีช้ีวดัทางโภชนาการเป็น
เกณฑแ์สดงความสัมพนัธ์ระหวา่งอาหารท่ีรับประทานกบัสุขภาพของบุคคลท่ีมีผล เน่ืองมาจากการ
รับประทานอาหาร การยอ่ยอาหาร การดูดซึม การขนส่งและการสะสมอาหารของร่างกาย รวมทั้ง
การเผาผลาญสารอาหารเพื่อให้ไดพ้ลงังานมาใช้ในกิจกรรมของเซลล์ต่าง ๆ ในร่างกาย ดชันีทาง
โภชนาการซ่ึงใชว้ดัภาวะโภชนาการ มีดงัต่อไปน้ี 

1. การตรวจร่างกายทางคลนิิก 
  การประเมินภาวะโภชนาการโดยการตรวจร่างกายทางคลินิก วิธีน้ีท  าให้สะดวก
รวดเร็ว ส้ินเปลืองค่าใช้จ่ายน้อย ไม่ต้องใช้เคร่ืองมือท่ียุ่งยาก นิยมใช้ในการประเมินภาวะ
โภชนาการในชุมชน แต่วิธีน้ีก็มีขอ้จ ากดั ได้แก่ ผูต้รวจตอ้งมีความเช่ียวชาญ ได้รับการฝึกฝนมา
อยา่งดี อาการของโรคไม่มีความจ าเพาะหรือไม่ปรากฏจนสามารถตรวจพบได ้เป็นตน้ 

2. การวเิคราะห์สารชีวเคมีในร่างกาย 
  การประเมินภาวะโภชนาการดว้ยการตรวจวดัทางชีวเคมี คือ การน าเลือด ปัสสาวะ
หรือตวัอยา่งส่ิงส่งตรวจจากบุคคลหรือคนไขม้าท าการวิเคราะห์หาปริมาณสารอาหาร เช่น โปรตีน 
ไขมนั น ้ าตาล วิตามิน เกลือแร่ กรดอะมิโน ไอโอดีน เหล็ก ตรวจหาสารเมตาโบไลต์ ซ่ึงเกิดจาก
ขบวนการของร่างกาย เช่น กรดยูริค ครีเอตินีน หรือเป็นการประเมินการท างานของระบบต่าง ๆ 
ของร่างกาย เช่น วดัการท างานของเอ็นซยัม์ Glutathione Peroxides เป็นตน้  การประเมินดว้ยวิธีน้ีมี
ความไวสูงจึงเป็นขอ้ดี เพราะสามารถบอกภาวการณ์ขาดสารอาหารไดต้ั้งแต่ระยะเร่ิมตน้เม่ือมีการ
ขาดสารอาหาร เช่น ในกลุ่มวยัรุ่นท่ีมีปัญหาการขาดธาตุเหล็ก ในขั้นตน้อาจท าการตรวจวดัความ
เขม้ขน้ของฮีโมโกลบิน ซ่ึงเป็นวิธีท่ีท าไดง่้าย มีแพร่หลายทัว่ไป หากตอ้งการความจ าเพาะและมี
ความแม่นย  ามากข้ึนก็อาจตรวจวดัปริมาณธาตุเหล็กไดโ้ดยตรงในเลือด ไดแ้ก่ การตรวจวดัซีรัมไอออน 
ซีรัมเฟอร์ริติน และ Total Iron Binding Capacity เป็นตน้  อยา่งไรก็ตามการตรวจดว้ยวิธีน้ีมีความ
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จ าเป็นตอ้งใชเ้คร่ืองมือ เคมีภณัฑ์ และบุคลากรท่ีมีความช านาญเฉพาะดา้น ดงันั้นการจะเลือกใชว้ิธีใด
จึงตอ้งข้ึนอยูก่บัวตัถุประสงคแ์ละงบประมาณของการตรวจวดัในแต่ละคร้ังไป 

3. การวดัสัดส่วนของร่างกาย 
  การวดัสัดส่วนของร่างกายเพื่อการประเมินภาวะโภชนาการ โดยทัว่ไปไดแ้ก่ น ้ าหนกั 
ความสูง ความยาวรอบศีรษะ แขน ขา เอว สะโพก ความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนงั ไดแ้ก่ ไขมนั
บริเวณกลา้มเน้ือ Biceps, Triceps, Sub Scapular และ Supra-iliac เป็นตน้  การประเมินโดยวิธีน้ีจะ
ใช้เพื่อวตัถุประสงค์ เช่น การติดตามการเจริญเติบโตของเด็ก ติดตามน ้ าหนกัท่ีเพิ่มข้ึนของหญิงมี
ครรภ ์ประเมินความสมบูรณ์ของทารกแรกเกิด ติดตามประเมินสภาพโดยทัว่ไปของผูป่้วย หรือเพื่อ
ประเมินการเพิ่มหรือลดการสะสมไขมนัในประชากรทุกกลุ่ม (Jelliffe, 1966) การประเมินภาวะ
โภชนาการโดยใชด้ชันีมวลกาย (Body Mass Index, BMI) ซ่ึงค านวณไดจ้ากน ้ าหนกัเป็นกิโลกรัม
หารดว้ยก าลงัสองของส่วนสูงเป็นเมตร เป็นดชันีท่ีนิยมใช้ในปัจจุบนั มีประโยชน์ในการประเมิน
ภาวะขาดอาหาร ภาวะโภชนาการเกินในวยัผูใ้หญ่ (Rolland-Cachera, 1993) โดยมีความสัมพนัธ์กบั
ระดบัไขมนัท่ีสะสมในร่างกายอยา่งมีนยัส าคญั (r=0.5-0.8) แต่อยา่งไรก็ตามค่าดชันีมวลกายก็ยงัคง
มีข้อจ ากัดหลายประการ เช่น น ้ าหนักตัวซ่ึงมาจากส่วนประกอบของร่างกาย ได้แก่ กระดูก 
กลา้มเน้ือ ไขมนั และ body fluid ท่ีแตกต่างกนัจากปัจจยัต่าง ๆ เช่น นกักีฬาจะมีส่วนประกอบของ
กลา้มเน้ือมาก หรือคนท่ีมีช่วงขาสั้นก็จะท าให้มีค่าดชันีมวลกายสูง แต่ไม่อว้น เป็นตน้  (Gam et al. 
1986; James, et al. 1988) 
  องคก์ารอนามยัโลกไดก้ าหนดเกณฑ์ประเมินภาวะโภชนาการโดยใชค้่าดชันีมวลกาย 
คือ ภาวะโภชนาการต ่าเม่ือมีค่าดัชนีมวลกายน้อยกว่า 18.5 กก./ม. ปกติเม่ือมีค่าดัชนีมวลกาย
ระหวา่ง 18.5-25.0 กก./ม. และภาวะโภชนาการเกินเกณฑเ์ม่ือมีค่าดชันีมวลกายมากกวา่ 25.0 กก./ม. 
(WHO 1995) ส าหรับวยัรุ่นซ่ึงเป็นวยัท่ีร่างกายก าลงัมีการเจริญเติบโต มีความตอ้งการอาหารเพิ่มข้ึน 
ดชันีมวลกายจึงไดรั้บการแนะน าให้ใช้เพื่อบอกภาวะโภชนาการ การขาดอาหาร การไดรั้บอาหาร
มากเกินไปหรือไม่ไดส้ัดส่วนท่ีถูกตอ้ง ซ่ึงอาจน าไปสู่การเกิดปัญหาสุขภาพหรือมีแนวโนม้ท าให้
เกิดความเจบ็ป่วยในอนาคต (Garn et al. 1986) 

4. ประเมินอาหารทีรั่บประทาน 
  การประเมินอาหารท่ีรับประทานมีประโยชน์ในการส ารวจปริมาณอาหารและรูปแบบ
ของอาหารท่ีบริโภคของบุคคล กลุ่มบุคคลหรือกลุ่มประชากร เพื่อใช้เป็นเกณฑ์ตัดสินการ
รับประทานอาหารว่ามีปริมาณเพียงพอหรือสารอาหารท่ีรับประทานมีความสมดุลหรือไม่ วิธีการ
ประเมินมี 2 วิธี คือ วิธีประเมินอาหารท่ีรับประทานอยูใ่นปัจจุบนั และวิธีประเมินอาหารในอดีตซ่ึงจะ
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น ามากล่าวในท่ีน้ี การประเมินวิธีน้ีจะใช้การสัมภาษณ์และแบบสอบถามในการจดบนัทึกปริมาณ
อาหารและรูปแบบการรับประทานอาหารยอ้นหลงั 24 ชัว่โมง 
  วธีิประเมินอาหารท่ีรับประทานในอดีต มีรูปแบบท่ีน ามาใชใ้นการส ารวจ ไดแ้ก่ 
  (1)  การบนัทึกการบริโภคอาหารยอ้นหลงั 24 ชัว่โมง (Recall of Casual Intake or 
24-hours Recall) 
  (2)  การบนัทึกการบริโภคอาหารโดยปกติหรือประวติัการบริโภค (Recall of Usual 
Intake or Died History) ดว้ยแบบสอบถามความถ่ีการบริโภค (Food Frequency Questionnaires) 
หรือแบบสอบถามความถ่ีและปริมาณการบริโภค (Food Frequency and Amount Questionnaires) 
การบนัทึกการบริโภคอาหารยอ้นหลงั 24 ชั่วโมง กรส ารวจอาหารท่ีรับประทานใน 24 ชั่วโมง 
ยอ้นหลงัเป็นการส ารวจอาหารท่ีบริโภคโดยวิธีบนัทึกรายการและจ านวนอาหารท่ีรับประทานอาจ
ไดจ้ากการสัมภาษณ์หรือตอบแบบสอบถามมีประโยชน์ในการประเมินอาหาร รูปแบบและปริมาณ
ของสารอาหารท่ีรับประทานภายใน 24 ชัว่โมง ยอ้นหลงัก่อนท่ีจะท าการสัมภาษณ์ วิธีน้ีมีความ
เหมาะสมส าหรับประเมินค่าเฉล่ียปริมาณอาหารท่ีรับประทานของกลุ่มประชากรโดยเฉพาะอยา่งยิ่ง
ในกลุ่มใหญ่ ๆ (Gibson, 1993) สามารถบอกถึงรูปแบบการรับประทานอาหารของชุมชนขนาดใหญ่ 
ใช้ส ารวจเพื่อวตัถุประสงคใ์นการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียสารอาหารของกลุ่มท่ีมีธรรมเนียมประเพณี
และวฒันธรรมแตกต่างกนั เปรียบเทียบค่าเฉล่ียสารอาหารของประชากรกลุ่มเดียวกันในเวลา
ต่างกนั หรือเพื่อการประเมินความส าเร็จหรือความลม้เหลวของโครงการ โดยเม่ือเปรียบเทียบกบั
วธีิการอ่ืนๆ แลว้วธีิน้ีมีความยุง่ยากนอ้ยกวา่ 
  ความส าเร็จของการประเมินดว้ยวิธีน้ีข้ึนอยู่กบัความร่วมมือ ความจ า ความสามารถ 
ในการส่ือสารของผูถู้กประเมิน และความช านาญของผูส้ัมภาษณ์ ดงันั้น ผูส้ัมภาษณ์ทุกคนจึงตอ้ง
ไดรั้บการฝึกฝนมาเป็นอยา่งดีทั้งดา้นภาษาท่ีใชใ้นการสัมภาษณ์ ซ่ึงควรเป็นภาษาทอ้งถ่ิน โดยจะมี
ขอ้ดีท่ีสามารถส่ือสารกนัอย่างถูกตอ้งและรวดเร็ว ผูส้ัมภาษณ์ควรมีประสบการณ์ในการวิจยั มี
ความไม่ล าเอียงในการสัมภาษณ์หรือการเก็บขอ้มูล ในขั้นตอนการสัมภาษณ์เก่ียวกบัปริมาณอาหาร
ท่ีรับประทาน การกะขนาดท่ีถูกตอ้งมีความจ าเป็นอยา่งยิ่ง จึงควรมีอุปกรณ์ตวัอยา่งและมีรูปแบบท่ี
ชดัเจน เช่น การกะขนาดโดยเฉล่ียเป็นขนาดใหญ่ กลาง เล็ก พร้อมมีตวัอยา่งของอาหารแต่ละขนาด
หรือในกรณีท่ีตอ้งการกะปริมาณโดยอุปกรณ์ตวงวดัท่ีใชใ้นครัวเรือน เช่น ถว้ยตวง ช้อนโต๊ะ ช้อนชา 
ก็ต้องมีของจริงมาแสดงให้ดูพร้อมกับมีฉลากก ากับตามขนาดให้เห็นชัดเจน การใช้หุ่นจ าลอง
อาหารหรือตวัอยา่งอาหารจริงเปรียบเทียบกบัอาหารรับประทาน เช่น ป้ันขา้วเหนียวท่ีรับประทาน
เป็นป้ัน ๆ ให้มีขนาดต่าง ๆ หรือมีตวัอย่างช้ินไก่ย่างขนาดต่าง ๆ ให้เปรียบเทียบ ถ้าเป็นรูปถ่าย
อาหารก็ต้องมีสัดส่วนเท่าของจริงซ่ึงจะสามารถแปลงเป็นน ้ าหนักได้อย่างถูกตอ้ง เช่น รูปถ่าย
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สับปะรดหนักเท่ากับ 100 กรัม ปลาทู 1 ตวั ขนาดกลางมีเน้ือปลาเท่ากบั 30 กรัม เน้ือไก่ 7 ช้ิน 
เท่ากบั 30 กรัม ขา้วสุก 1 ถว้ยตวง เท่ากบั 130 กรัม หรือนม 1 แกว้ เท่ากบั 240 มิลลิลิตร 
  วิธีการค านวณหาปริมาณสารอาหารจากอาหารท่ีรับประทานเป็นขั้นตอนการเปล่ียน
ขอ้มูลอาหารจากปริมาตรหรือน ้ าหนักของอาหารแต่ละชนิดเป็นปริมาณสารอาหารด้วยวิธีการ 
ได้แก่ การวิเคราะห์อาหารแต่ละชนิดโดยตรง การค านวณจากตารางแสดงคุณค่าอาหาร (Food 
Composition Table) เช่น ตารางเปรียบเทียบคุณค่าสารอาหารท่ีได้รับใน 100 กรัม ของกอง
โภชนาการ การใช้โปรแกรมค านวณสารอาหารส าเร็จรูปโดยใช้คอมพิวเตอร์ ได้แก่ โปรแกรม 
Micronap (นิยมศรี วุฒิชยั, 2543) Nutritionist III (ลือชา วนรัตน์, 2539) Inmucal version 3.0         
(ชญานิษฐ ์ วานิจจะกลู,  2541) เป็นตน้ 
 
งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 กษิดตา  พานทอง (2551)  ไดท้  าการศึกษากระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นสุขภาพ
ของผูสู้งอายท่ีุอยูค่นเดียว ชุมชนบา้นเวยีงสวรรค ์อ าเภอแม่เมาะ จงัหวดัล าปาง จ านวน 24 คน โดยมี
การจดักิจกรรมกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 4 ขั้นตอน ผลการวจิยัพบวา่ 
 ขั้นตอนท่ี 1  การค้นพบสถานการณ์จริงเป็นการด าเนินกิจกรรมให้ผูสู้งอายุได้คน้พบ
ตนเองเก่ียวกบัปัญหาสุขภาพของตนเองท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย  โดยใช้
วิธีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณ์ซ่ึงกนัและกนั  ท าให้ผูสู้งอายุเกิดการรับรู้ด้าน
สุขภาพเพิ่มข้ึน  และไดต้ระหนกัถึงปัญหาดา้นสุขภาพท่ีเกิดข้ึนของตนเองตามสภาพท่ีเป็นจริง  ก็
สามารถท าให้ผูสู้งอายุเขา้ใจปัญหาและสามารถแกไ้ขไดจ้นมีความรู้สึกอยากปรับเปล่ียนตนเองใน
การด าเนินชีวติต่อไป 
 ขั้นตอนท่ี 2   การสะทอ้นคิดอย่างมีวิจารณญาณเป็นการด าเนินกิจกรรมให้ผูสู้งอายุเกิด
การสะท้อนความคิดท่ีเคยรู้จากประสบการณ์ของตนเองและบุคคลอ่ืน  และทบทวนเหตุการณ์
สถานการณ์ต่างๆ เพื่อให้เกิดมุมมองใหม่ๆ ในการตดัสินใจและการจดัการในการบริโภคอาหาร
และการออกก าลงักาย  โดยใชว้ธีิการแลกเปล่ียนความรู้ความเขา้ใจกนัในกลุ่มผูสู้งอายุ  รวมทั้งการ
เพิ่มเติมความรู้ ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้ง  เพื่อให้ผูสู้งอายุได้รู้จกัคิด วิเคราะห์ และเช่ือมโยงไปยงัวิถี
ปฏิบติัของแต่ละคน  จนเกิดความรู้สึกมัน่ในความสามารถของตนเองท่ีจะน าไปสู่การเลือกปฏิบติัท่ี
ถูกตอ้งเหมาะสมกบัตนเอง 
 ขั้นตอนท่ี 3   การตดัสินใจเลือกวิธีปฏิบติัท่ีเหมาะสมเป็นการด าเนินกิจกรรมให้ผูสู้งอายุ
ไดมี้ขอ้มูล ความรู้ หลกัการ และวิธีการปฏิบติัท่ีถูกตอ้งและเหมาะสมเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร
และการออกก าลังกาย  โดยใช้วิธีการเพิ่มองค์ความรู้ด้านหลักการออกก าลังกายรูปแบบต่างๆ          
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ให้เหมาะสมกบัผูสู้งอายุ  รวมทั้งสาธิตการท าอาหารเพื่อสุขภาพ  ซ่ึงท าให้ผูสู้งอายุมีความรู้สึก
เช่ือมัน่ในการตดัสินใจเลือกวิธีการและรูปแบบของการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม และเลือกท่ีจะน า
ความรู้ดา้นอาหารและโภชนาการไปใชใ้นชีวติประจ าวนัต่อไป 
 ขั้นตอนท่ี 4   การคงไวซ่ึ้งการปฏิบติัท่ีมีประสิทธิภาพ เป็นการด าเนินการให้ผูสู้งอายุเกิด
ความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนท่ีจะปฏิบติัไดอ้ย่างต่อเน่ือง หรือแกไ้ขปัญหาต่างๆ ทางดา้น
อาหารและดา้นการออกก าลงักายในเหตุการณ์คร้ังต่อไปตามล าพงัดว้ยตนเอง  โดยใชว้ิธีจดัประชุม
กลุ่มผูสู้งอายุและให้กลุ่มไดแ้สดงความคิดพร้อมทั้งไดท้  าการตรวจสอบแนวคิดและประเมินการ
ปฏิบติัโดยการสุ่มตวัอยา่ง โดยไดแ้สดงแนวคิดท่ีจะฝึกปฏิบติัดา้นอาหารและไดส้าธิตการออกก าลงั
กายท่ีสามารถน าไปฝึกปฏิบติัไดอ้ยา่งต่อเน่ืองเป็นประจ าในอนาคตอีกดว้ย 
 การติดตามและประเมินผลทั้งสองคร้ังหลงัจากจดักิจกรรมกระบวนการเสริมสร้างพลงั
อ านาจพบวา่  ผูสู้งอายุยงัคงปฏิบติัอยา่งต่อเน่ืองเก่ียวกบัการออกก าลงักายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง  และใน
ดา้นอาหารผูสู้งอายยุงัคงมีความรู้ ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งในหลกัโภชนาการอาหารและสามารถน าไป
ปฏิบติัในชีวติประจ าวนัของแต่ละคนได ้
 สรุปผลของกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นอาหารและดา้นการออกก าลงักายของ
ผูสู้งอายท่ีุอยูค่นเดียวพบวา่ 

1) ผูสู้งอายุกลุ่มน้ีมีการเปล่ียนแปลงในดา้นอาหารโภชนาการและการออกก าลงักายท่ีดี
ข้ึนและมีความรู้เพิ่มมากข้ึน 

2) ผูสู้งอายุมีความสามารถ มีความเช่ือมัน่ในการจดัการกบัตนเองในการบริโภคอาหาร
และการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง 

3) ผูสู้งอายุมีการพฒันาตนเองและพฒันาทกัษะในการปฏิบติัตนในด้านการบริโภค
อาหารและการออกก าลงักาย 

4) ผูสู้งอายมีุความรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่าและเห็นไดว้า่ตนเองมีความส าคญัตลอดจนรู้สึก
ภูมิใจในตนเอง 
 ถนอมศรี  รักขส์วสัด์ิ   (2550)  การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อเพิ่มศกัยภาพการควบคุม
น ้ าหนกั ในกลุ่มแม่บา้นต าบลหนองแก๋ว อ าเภอหางดง จงัหวดัเชียงใหม่  ท่ีมีน ้ าหนกัตวัเกินเกณฑ์
ไดอ้ยา่งเหมาะสม  โดยประยุกตใ์ชท้ฤษฎีการเสริมสร้างพลงัอ านาจ (Empowerment)  ของกิบสัน 
(Gibson, 1993) กลุ่มตวัอย่างมาจากกลุ่มแม่บา้นต าบลหนองแก๋ว อ าเภอหางดง จงัหวดัเชียงใหม่ 
จ  านวน 7 คน  ในระหวา่งวนัท่ี 8 กรกฎาคม 2550 ถึง 19 สิงหาคม 2550  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคือ 
กิจกรรมการออกก าลงักายและการควบคุมการรับประทานอาหาร  แบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูล
ทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง  แบบบนัทึกพฤติกรรมการออกก าลงักายและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
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ในการตรวจสอบและวิเคราะห์ขอ้มูลไดท้  าไปพร้อมกบัการเก็บรวบรวมขอ้มูล  โดยการตรวจสอบ
ขอ้มูลแบบสามเส้า (Triangulation) วิเคราะห์หาความหมาย  ผลการวิจยัพบว่าผลของการเพิ่ม
ศกัยภาพการควบคุมน ้ าหนกั ดว้ยการเสริมสร้างพลงัอ านาจ (Empowerment) ในกลุ่มแม่บา้นต าบล
หนองแก๋ว  อ า เภอหางดง  จ งัหวดัเชียงใหม่ โดยใช ้ขั้นตอนการเสริมสร้างพลงัอ านาจ
(Empowerment) ของกิบสัน  ซ่ึงประกอบดว้ย 4ขั้นตอนดงัน้ี 
 ขั้นตอนท่ี 1   การคน้พบสภาพการณ์จริง (Discovering Reality) กลุ่มตวัอยา่งไดค้น้พบถึง
สาเหตุของการท่ีมีน ้าหนกัตวัเกินเกณฑ ์ยอมรับสถานการณ์และสภาพการณ์ท่ีเกิดข้ึนจริง รวมถึงท า
ความเขา้ใจให้ถูกตอ้งในเร่ืองของการควบคุมน ้ าหนักในแต่ละคน เพื่อน ามาใช้ประกอบในการ
ตดัสินใจเลือกวธีิการควบคุมน ้าหนกัของตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 ขั้นตอนท่ี 2   การสะทอ้นคิดอย่างมีวิจารณญาณ (Critical Reflection) กลุ่มตวัอยา่งท่ีมี
น ้าหนกัตวัเกินเกณฑ์หรือมีค่าดชันีมวลกายเกินเกณฑ์มาตรฐาน คือ เกินร้อยละ 25 ไดท้บทวนส่ิงท่ี
เคยรู้ เหตุการณ์จากประสบการณ์ทั้งของตนเองและของผูอ่ื้นท่ีได้รับรู้มา  เพื่อเป็นขอ้มูลในการ
ปฏิบติัและจดัการกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึน  การพิจารณาอย่างมีวิจารณญาณเพื่อให้เกิดมุมมองใหม่ท่ีจะ
น าไปสู่การตดัสินใจเลือกปฏิบติัท่ีเหมาะสม 
 ขั้นตอนท่ี 3   การตดัสินใจเลือกวิธีปฏิบติัด้วยตนเอง (Taking Charge) กลุ่มตวัอย่าง
สามารถเลือกปฏิบติัในส่ิงท่ีดีท่ีสุด  หลงัจากไดคิ้ด วิเคราะห์ และพิจารณาอยา่งรอบคอบแลว้  ก่อน
ปฏิบติัไดแ้ก่  การออกก าลงักายและการดูแลเร่ืองอาหาร 3 ม้ือต่อวนั  เพื่อควบคุมน ้ าหนกัของตนเอง
ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 ขั้นตอนท่ี 4   การคงไวซ่ึ้งการปฏิบติัท่ีมีประสิทธิภาพ (Holding on) กลุ่มตวัอยา่งไดผ้า่น
ขั้นตอนต่างๆ ในการเสริมสร้างพลงัอ านาจแลว้เกิดความรู้สึกมัน่ใจในความสามารถและคงไวซ่ึ้ง
พฤติกรรมการปฏิบติัหรือการแกปั้ญหานั้นๆ ส าหรับใชใ้นเหตุการณ์คร้ังต่อไป 
 ดาวลอย  กล่ินศรีสุข (2551) ไดท้  าการศึกษาวิจยัเร่ือง การเสริมศกัยภาพเพื่อปรับเปล่ียน
สุขภาพดา้นการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายในผูใ้ชบ้ริการท่ีมีภาวะอว้นลงพุง:  กรณีศึกษา
ศูนยอ์นามยัท่ี 6 ขอนแก่น กรมอนามยั กระทรวงสาธารณุข มีวตัถุประสงคคื์อ (1) เพื่อศึกษากรณี
ผูใ้ช้บริการท่ีมีภาวะอว้นลงพุง ผลการศึกษาพบว่า ผูใ้ช้บริการมารับบริการเน่ืองจากสมาชิกใน
ครอบครัวตอ้งการใหต้รวจสุขภาพเพราะอว้นมากข้ึน พบขอ้วินิจฉยัทางการพยาบาลคือ 1) เส่ียงต่อ
โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหวัใจและสมอง  เน่ืองจากขาดความตระหนกั
ในการดูแลสุขภาพจากภาวะอว้นลงพุง 2) พฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่เหมาะสม  เน่ืองจากขาด
ความรู้เร่ืองโภชนาการ 3) พฤติกรรมการออกก าลงักายไม่เหมาะสม  เน่ืองจากขาดความรู้เร่ืองการ
ออกก าลงักาย 4) เส่ียงต่อการอว้นกลบัซ ้ า  เน่ืองจากการปฏิบติัตวัไม่ต่อเน่ือง 5) เส่ียงต่อการเกิด 



 
 

31 

โรคเก๊าต์  เน่ืองจากมีกรดยูริกในเลือดสูงโดยให้ผูใ้ช้บริการมีส่วนร่วมในการวิเคราะห์สาเหตุ 
ก าหนดเป้าหมาย และหาแนวทางแกไ้ขให้เหมาะสมกบัวิถีชีวิตของตนเอง  โดยเนน้การรับรู้ภาวะ
สุขภาพของตนเอง  โอกาสเส่ียงต่อการเกิดโรค  สาเหตุและให้องคค์วามรู้จ าเป็นในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมบริโภค  การออกก าลงักายเพื่อการสลายไขมนั การคงพฤติกรรมเม่ือวิถีชีวิตเปล่ียนไป
และการควบคุมอารมณ์  การใช้แหล่งสนับสนุน เปิดโอกาสให้ผูใ้ช้บริการเลือกวิธีปฏิบัติท่ี
สอดคลอ้งกบัวถีิชีวติ ทดลองปฏิบติัและใหก้ าลงัใจเม่ือสามารถปฏิบติัได ้
 หลงัรับบริการพบวา่  ผูใ้ชบ้ริการมีความรู้เพิ่ม สามารถปรับเปล่ียนดา้นการบริโภคอาหาร
และการออกก าลงักายไดเ้หมาะสมกบัวิถีชีวิตของตนเอง  โดยใช้สมาชิกในครอบครัวเป็นแหล่ง
สนบัสนุนท่ีส าคญั 
 กรณีศึกษาเป็นผูห้ญิงไทยอายุ 57 ปี อาชีพกสิกรรม ผลการตรวจสุขภาพพบว่ามีภาวะ 
อว้นลงพุง น ้าหนกั 81.4 กก. ดชันีมวลกาย 35.2 กก./ตรม.  รอบเอว 102 ซม. ความดนัโลหิต 130/80 
มม.ปรอท  น ้ าตาลในเลือด 102 มก./ดล. ไขมนัโคเลสเตอรอล 323 มก./ดล. ไขมนัไตรกลีเซอไรด ์
391 มก./ดล. ไขมนัเอชดีแอล 40.9 มก./ดล  ไขมนัแอลดีแอล 203.9 มก./ดล.  สาเหตุของปัญหา
เน่ืองจากผูใ้ช้บริการยงัขาดความตระหนัก จึงตอ้งสร้างความตระหนักและแรงจูงใจ มีการเสริม
ศกัยภาพเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพด้านการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายให้กับ
ผูใ้ชบ้ริการ 
 ผลการศึกษาพบวา่ น ้าหนกัตวัลดลงไดร้้อยละ 15.8 ของน ้ าหนกัตวัเดิมไดต้ามเป้าหมายท่ี
ตอ้งการคือ ลงลงได ้13.1 กก. เส้นรอบเอวลดลง 7 ซม.  ผลการตรวจทางห้องปฏิบติัการลดลงใน
เกณฑ์ปกติ  มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม  พฤติกรรมการออกก าลงักายมากกวา่ 5 วนั
ต่อสัปดาห์ 
 สรุปไดว้า่  การทราบปัญหาสาเหตุสุขภาพของตนเองและมีความตระหนกัในปัญหาของ
ตนเอง  และมีแรงจูงใจ และยงัได้รับการเสริมศกัยภาพโดยเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข  จึงท าให้มี
ความสามารถแกไ้ขปัญหาสุขภาพไดดี้ 
 ขวญัจิต  อินเหยี่ยว (2542)  ได้ท าการศึกษาเร่ืองการรับรู้ความสามารถของตนเองและ
พฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนักของนักศึกษาอาชีวศึกษาจังหวดัเชียงใหม่  วตัถุประสงค์ของ
การศึกษาเพื่อศึกษาการรับรู้ความสามารถของตนเองและพฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนกัดา้นบริโภค
นิสัย ดา้นการออกก าลงักายและดา้นการปฏิบติักิจกรรมทางกาย ของนกัศึกษาอาชีวศึกษา ในเขต
อ าเภอเมือง จังหวดัเชียงใหม่ จ  านวน 792 คน การวิจัยน้ีเป็นงานวิจัยเชิงบรรยาย โดยใช้
แบบสอบถามเป็นเคร่ืองมือในการเก็บขอ้มูล 
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 ผลการศึกษาพบวา่  นกัศึกษาอาชีวศึกษามีการรับรู้ความสามารถของตนเอง เก่ียวกบัการ
ควบคุมน ้ าหนักอยู่ในระดับปานกลางถึงค่อนข้างสูง  และพฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนักของ
นกัศึกษาอาชีวศึกษาไดป้ฏิบติัในระดบัปานกลาง  และเม่ือพิจารณาพฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนกั
เป็นรายดา้นพบว่าทั้ง 3 ดา้นคือ การควบคุมน ้ าหนกัดว้ยการบริโภคนิสัย การควบคุมน ้ าหนกัดว้ย
การออกก าลงักาย  และการควบคุมน ้ าหนกัดว้ยการปฏิบติักิจกรรมทางกาย นกัศึกษาอาชีวศึกษาได้
ปฏิบติัอยูใ่นระดบัปานกลาง 
 รวิชา  หงส์โรจนภาคย ์(2545)  ได้ศึกษาวิจยัเร่ืองการรับรู้สมรรถนะแห่งตนและการ
ปฏิบติัเพื่อควบคุมภาวะน ้าหนกัเกินในสตรีวยักลางคนอายุ 40-60 ปี มีภูมิล าเนาในเขตเทศบาลเมือง 
จงัหวดัเชียงราย  มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาระดบัการรับรู้สมรรถนะแห่งตนเพื่อควบคุมภาวะน ้ าหนกั
เกิน  ระดบัการปฏิบติัเพื่อควบคุมภาวะน ้ าหนกัเกินและความสัมพนัธ์ระหว่างการรับรู้สมรรถนะ
แห่งตนและการปฏิบติัเพื่อควบคุมภาวะน ้าหนกัเกิน 
 ผลการวิจยัพบว่า 1) กลุ่มตวัอยา่งมีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน เพื่อควบคุมภาวะน ้ าหนกั
เกิน โดยรวมอยู่ในระดบัสูง  ส่วนรายดา้นพบว่าดา้นการควบคุมอาหารอยู่ในระดบัสูง  ดา้นการมี
กิจกรรมทางกายอยูใ่นระดบัพอใช้  2) กลุ่มตวัอย่างมีการปฏิบติัเพื่อควบคุมภาวะน ้ าหนกัเกินโดย
รวมอยู่ในระดบัสูง  ส่วนรายดา้นพบว่าดา้นการควบคุมอาหารอยู่ในระดบัสูง ดา้นการมีกิจกรรม
ทางกายอยู่ในระดับพอใช้  3)  การรับรู้สมรรถนะแห่งตนเพื่อควบคุมภาวะน ้ าหนัก เกิน                        
มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการปฏิบติัเพื่อควบคุมภาวะน ้ าหนกัเกินในระดบัปานกลางอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .01 
 สรุปไดด้งัน้ี  กลุ่มตวัอยา่งมีความเช่ือมัน่วา่ตนมีความรู้ความสามารถท่ีจะปฏิบติักิจกรรม
เพื่อควบคุมภาวะน ้าหนกัเกินได ้ ในการกระท ากิจกรรมจะผนัแปรตามความยากง่ายของงานท่ีจะท า  
เน่ืองจากภาระรับผิดชอบทั้งบา้นและงานอาชีพประจ า อาจท าให้ไม่มีเวลาหรือไม่สะดวกท่ีจะท า
กิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักาย 
 ชนิตา  รุ่งวิทยาการ, เกตแกว้  จนัทโรจน์  และไกรสร  วิวฒัน์พฒันกุล (2551)  ไดศึ้กษา
การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ พิชิตอว้น พิชิตพุง เจา้หนา้ท่ี
ศูนยอ์นามยัท่ี 6 ขอนแก่น กีมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข 
 ผลการศึกษาสรุปไดด้งัน้ี  ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 1) พฤติกรรม
การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม ก่อนเข้าโครงการ กลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ี
เหมาะสมมากท่ีสุดคือ กินอาหารกลุ่มเน้ือสัตวท่ี์ไม่ติดมนัเช่น ปลา เน้ือไก่ไม่ติดหนงั เตา้หู้ขาว ไข่ขาว 
ร้อยละ 82.9  และหลงัโครงการคือกินอาหารกลุ่มผกัร้อยละ 100.0   2) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ท่ีไม่เหมาะสม ก่อนเขา้โครงการกลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสมมากท่ีสุด
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คือ เติมน ้ าตาลในอาหารและด่ืมเคร่ืองด่ืมรสหวานร้อยละ 39.0  และหลงัโครงการคือด่ืมเคร่ืองด่ืม
รสหวานร้อยละ 26.8  และพฤติกรรมการออกก าลงักายก่อนเขา้โครงการพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ประจ า ( ≥ 5 วนั/สัปดาห์)  คิดเป็นร้อยละ 24.4 หลงัโครงการพฤติกรรมการออกก าลงักายประจ า
เพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 58.5 
 สรุปไดว้า่  การบริการกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพพิชิต
อว้น พิชิตพุงของโครงการ  ไดแ้กไ้ขสาเหตุของปัญหาจากผงักา้งปลาในการคน้หาสาเหตุของการ
อว้นลงพุงเป็นการช้ีและสะทอ้นใหบุ้คคลนั้นทราบปัจจยัสาเหตุของตนเอง และสามารถน าไปแกไ้ข
ปัญหาไดต้รงจุด  และกิจกรรมในการใช้การจดัการความรู้ (Knowledge Management) เป็นการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้วิธีปฏิบัติในการแก้ไขปัญหาอ้วนลงพุงซ่ึงกันและกัน  แต่ละคนเล่าเร่ือง
ประสบการณ์ตรงท่ีเกิดจากการปฏิบติัของบุคคลนั้นๆ และประสบผลส าเร็จ  นบัว่าเป็นขุมทรัพย์
ความรู้ท่ีมีคุณค่าและการใช้เทคนิคการให้ค  าปรึกษาพร้อมมี Model อาหารประกอบและ                
การเสริมสร้างพลงัอ านาจใหเ้กิดความมัน่ใจ (Empowerment) เป็นกลยทุธ์ท่ีท าใหเ้กิดก าลงัใจในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมของแต่ละบุคคลและท าใหเ้กิดความต่อเน่ืองย ัง่ยนื 
 กมลรัตน์  ประดิษฐ์สุวรรณ (2552)  ได้ศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการ
ควบคุมน ้ าหนักของสตรีท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน  มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาวิจยัท่ีเก่ียวข้องกับ
พฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนักของสตรีท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน  ประชากรเป็นสตรีท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกินท่ีมาใชบ้ริการท่ีคลินิกลดน ้ าหนกัแห่งหน่ึงในอ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ จ  านวน 
123 คน 
 ผลการศึกษา ประชากรจ านวน 123 คน เป็นสตรีท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ซ่ึงมีอายุเฉล่ีย 
36.99 ปี  อายุต  ่าสุด 30 ปี  และอายุสูงสุด 56 ปี อายุระหวา่ง 30 – 40 ปี  ร้อยละ 76.42  ลกัษณะของ
งานอาชีพท่ีท าคือ  การนัง่ร้อยละ 60.98 มีค่าดชันีมวลกายเป็นโรคอว้นร้อยละ 51.22  สาเหตุของ
การมีน ้าหนกัเกินคือ การออกก าลงักายหรือเคล่ือนไหวร่างกายนอ้ยร้อยละ 46.34  และปัญหาท่ีเกิด
จากการมีน ้ าหนกัเกินคือ บุคลิกภาพไม่ดีร้อยละ 45.53  ท างานอดิเรกประเภทกิจกรรมเบาร้อยละ 
79.67  ใชว้ธีิออกก าลงักายดว้ยการเดินร้อยละ 54.47  ควบคุมน ้ าหนกัดว้ยตนเองร้อยละ 38.21 และ 
มีการใชย้าลดความอยากอาหารร้อยละ 85.48  และใชส้ารเสริมอาหารประเภทผงบุกร้อยละ 23.08 
ในการควบคุมน ้าหนกั 
 สรุปได้ดังน้ี  ปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนักของสตรีท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกินโดยรวมอยูใ่นระดบัพอใช ้ แสดงวา่การควบคุมน ้าหนกัของสตรีท่ีมีภาวะโภชนาการ
เกินยงัตอ้งแก้ไขปรับปรุงและการใช้ยาลดน ้ าหนักไม่สามารถรักษาน ้ าหนักตวัให้คงท่ีได้ตลอด  
หากไม่เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภค 
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บริบท 
1. สาเหตุท่ีท าใหน้ ้าหนกัเกินมาตรฐาน 

พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย 

2. ขอ้มูลพื้นฐานทัว่ไป 

กระบวนการเสริมสร้างพลังอ านาจ 
1. การคน้พบสภาพการณ์จริง 
2. การสะทอ้นคิดอยา่งมีวจิารณญาณ 
3. การตดัสินใจเลือกวธีิปฏิบติักิจกรรม

ท่ีเหมาะสม 
4. การคงไวซ่ึ้งการปฏิบติัท่ีมี

ประสิทธิภาพ 

ดัชนีมวลกาย (BMI)ลดลง 
น า้หนักตัวลดลง 

กจิกรรมการควบคุมน า้หนัก 
- พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
- พฤติกรรมการบริโภค

อาหาร 

กรอบแนวคิดในการวจัิย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ทีม่า:   ประยกุตจ์ากทฤษฎีการเสริมสร้างพลงัอ านาจของกิบสัน (Gibson, 1993) 
 
 
 
 
 
 


