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บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 การเปล่ียนแปลงของสภาพสังคม เศรษฐกิจ การเมือง วัฒนธรรม รวมกับ ความเจริญ 
กาวหนา ทางเทคโนโลยี ขอมูลขาวสารท่ีทันสมัย สงผลใหประชาชนโดยเฉพาะในกลุมสังคมเมือง
ในยุคปจจุบัน มีการปรับเปล่ียนวิถีชีวิตใหเทาทันกับสถานการณเปล่ียนแปลง สงผลตอศักยภาพการ
ทํางานและวิถีชีวิตประจําวันท่ีมีการเรงรีบ เวลาไมเพียงพอในการดูแลสุขภาพของตนและ
ครอบครัว วิถีชีวิตท่ีเรงรีบ สงผลตอพฤติกรรมบริโภค ทําใหไมมีเวลาในการดูแลสุขภาพตนเองและ
มีการบริโภคอาหารไมครบ 5 หมู รับประทานมากเกินไปหรือไมเปนเวลา ทําใหเกิดการเจ็บปวย
ดวยโรคตางๆท่ีสามารถปองกันได เชน โรคกระเพาะอาหาร โรคขาดสารอาหาร โรคอวน                      
โรคภาวะโภชนาการเกิน โรคเบาหวาน หรือ  โรคความดันโลหิตสูง เปนตน ปจจุบันวิทยาการ                
ตาง ๆไดรุดหนาไปอยางรวดเร็วดวยการใชเทคโนโลยีเพื่อการส่ือสารและดําเนินงานดาน
โภชนาการ แตยังพบปญหาโภชนาการทั้งการขาดสารอาหาร และการกินอาหารท่ีมีพลังงานเกินกวา
ท่ีตองการใช ทําใหมีไขมันสวนเกินสะสมกอใหเกิดโรคอวน (สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด
ฉะเชิงเทรา, 2551) 

ปญหาสุขภาพท่ีเกี่ยวกับโรคเร้ือรังโดยเฉพาะสาเหตุมาจากการบริโภคของกลุมวัยทํางาน 
กําลังไดรับความสนใจมากข้ึนเร่ือยๆ เพราะพบผูปวยจํานวนมากท่ีมีไปสูปญหาหลอดเลือดแข็ง              
อันเปนสาเหตุใหญของความเจ็บปวยรวมท้ังทุพพลภาพและเสียชีวิตในประชากรไทย                            
(กรมอนามัย, 2548) กองโภชนาการ กรมอนามัย พยายามจําแนกประชากรซ่ึงมีแนวโนมท่ีจะเกิด
ปญหาหรือความผิดปกติในกลุมโรคอวนลงพุงเพ่ือใหการปองกันและแกไขความผิดปกติเหลานี้
อยางทันทวงที เพื่อลดหรือปองกันโอกาสท่ีจะเกิดภาวะไขมันในเลือดสูง และหลอดเลือดแดง
แข็งตัว การคนหาประชากรท่ีมีแนวโนมการเกิดความผิดปกติดังกลาวเปนจุดสําคัญจุดหนึ่งในการ
ดูแลสุขภาพของประชากรวัยผูใหญ (กองโภชนาการ, 2550)  

จากการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย  คร้ังท่ี  5 พ .ศ .2546                            
ของกรมอนามัยโดยใชดัชนีมวลกาย พบวา ประชากรวัยทํางานอวนมากและอวนปานกลาง                      
รอยละ 31.5 และจากการสํารวจในเขตกรุงเทพมหานคร พบวาประชากรชายอวนลงพุงรอยละ 22 
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และหญิงรอยละ 36 โรคอวนเปนสาเหตุของโรคหัวใจขาดเลือด เบาหวาน มะเร็งเตานม มะเร็งลําไส  
มะเร็งตอมลูกหมาก มะเร็งไต โรคขอตางๆและโรคเรื้อรัง เชน โรคเบาหวาน ในป พ.ศ. 2547                 
มีผูปวยจํานวน 3.2 ลานคน และ อีก 10 ลานคนอยูในภาวะเส่ียง เนื่องจากมีระดับน้ําตาลในเลือดสูง
เกินเกณฑท่ีสําคัญ คือ รอยละ 80 ของผูปวยเบาหวานเปนโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ซ่ึงไมไดเกิดจาก
กรรมพันธุ โรคเบาหวานชนิดนี้ อาจเปนโดยไมรูตัวและทําใหเกิดโรคแทรกซอนเร้ือรังสูงถึง                
รอยละ 50 สาเหตุของเบาหวาน ชนิดท่ี 2 มาจากความอวนและไขมันท่ีสะสมบริเวณพุงหรือ               
หนาทอง (สํานักตรวจราชการกระทรวงสาธารณสุข, 2550)             

ชมรมนักกําหนดอาหาร (2547) ใหขอมูลดานปญหาสุขภาพท่ีมักจะพบ ไดแก โรคอวน 
ไขมันในเลือดสูง  เบาหวาน  และ  ความดันโลหิตสูง  กลุมโรคเหลานี้  มีสวนเกี่ยวของกับ                            
ภาวะดื้ออินซูลิน หรือโรคอวนลงพุง ซ่ึงไขมันในชองทองกระตุนใหเกิดภาวะด้ือตออินซูลิน ความ
ดื้อตออินซูลิน คือการเปล่ียนแปลงของ ดีเอ็นเอ (DNA) ภายในเซลล ทําใหเซลลตอบสนองตอฤทธ์ิ
ของอินซูลินนอยกวาท่ีควร ถาเกิดภาวะดื้อตออินซูลินท่ีกลามเน้ือ  ทําใหกลามเน้ือไมสามารถนํา
กลูโคสเขาเซลลได ถาเกิดภาวะด้ือตออินซูลินท่ีตับทําใหตับไมสามารถยับยั้งการสรางกลูโคสได 
ทําใหเกิดระดับน้ําตาลในเลือดสูง และถาเกิดภาวะดื้อตออินซูลินท่ีเซลลไขมันไมสามารถยับยั้งการ
สลายตัวไดเกิดกรดไขมันอิสระไดงาย สงผลใหมีไขมันไปสะสมยังกลามเนื้อและตับเพิ่มข้ึน ทําให
มีภาวะดื้อตออินซูลินมากข้ึนมีผลทําใหตับออนตาย  และนําไปสูการเปนโรคเบาหวาน                            
การรับประทานอาหารท่ีมีรสหวาน มัน เค็ม จะทําใหมีความเส่ียงในการเกิดโรคเบาหวาน                  
โรคความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจและหลอดเลือด  

บุคคลจะมีสุขภาพรางกายท่ีดีไดนั้น การมีสุขภาวะทางรางกายของประชาชนเปนท่ียอมรับ
วาการบริโภคอาหาร มีความสําคัญ นั่นคือ ตองมีการรับประทานอาหารใหถูกหลักโภชนาการ
กลาวคือ รับประทานอาหารใหหลากหลาย ใหสมดุลและใหพอดี การรับประทานอาหารท่ีพอดี  
ของแตละคนข้ึนอยูกับอายุ เพศ และกิจกรรมประจําวัน ถากิจกรรมนอยแตกินมากจะเพ่ิมอวน  หรือ
บางคนท่ีระวังตัวมากเกินไปเพราะกลัวอวนอาจกินนอยมากจนทําใหน้ําหนักตัวลดลงหรือผอม
เกินไป ภาวะโภชนาการจะดีหรือไมนั้นสามารถดูไดจากการตรวจสัดสวนน้ําหนักตัวและสวนสูงวา
อยูในเกณฑท่ีเหมาะสมหรือไม หรือท่ีเรียกวา "ดัชนีมวลกาย" คาปกติคือ 18.5-24.9 กิโลกรัม/ตาราง
เมตร การมีคาดัชนีมวลกายนอยกวา 18.5 กิโลกรัม/ตารางเมตร ถือวามีน้ําหนักตํ่ากวามาตรฐาน               
ถาคามากกวา 25 กิโลกรัม/ตารางเมตร ถือวาเกินมาตรฐานและ ถามากกวา 30 กิโลกรัม/ตารางเมตร 
ถือวาอวน ซ่ึงนอกจากรูปรางจะไมนาดูแลวยังเส่ียงตอการเปนโรคตางๆมากมาย เชน โรคหัวใจขาด
เลือด เบาหวาน หรือ ความดันโลหิตสูง เปนตน (กองโภชนาการ, 2543) ดังนั้นการดูแลน้ําหนักตัว
เปนประจําจึงมีความสําคัญ เพื่อใหเกิดการรับประมาณอาหารท่ีไดปริมาณพลังงานเพียงพอ หาก
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ปวยเปนโรคเร้ือรังแลว ส่ิงท่ีประชาชนตองดูแลเปนพิเศษ มี 3 เร่ืองใหญ ไดแก อาหาร การออก
กําลังกาย และกินยาเพื่อควบคุมอาการอยางตอเนื่อง การพึ่งยาอยางเดียวโดยไมปรับพฤติกรรมการ
กินหรือออกกําลังกายอาจไมไดผลดีเทาท่ีควร (ศูนยขอมูลขาวสารปฏิรูปประเทศไทย, 2553) 

กรมอนามัย จึงกําหนดวิสัยทัศนวา “เปนองคกรหลักในการสงเสริมสุขภาพและอนามัย
ส่ิงแวดลอมของประเทศ” (กรมอนามัย, 2550) จึงมีนโยบาย สงเสริมใหคนไทยไรพุง และใชหลัก              
3 อ. ใหความรู ใหบริการ ในเร่ืองการสงเสริมสุขภาพ ท้ังดานอาหาร ดานออกกําลังกาย และ       
ดานอารมณ ใหกับเครือขายในพ้ืนท่ีรับผิดชอบ จากผลการศึกษาของกรมอนามัยป 2550 พบวากลุม
คนท่ีทํางานออฟฟศในเขต กรุงเทพมหานครฯ มีภาวะอวนลงพุงเฉล่ีย รอยละ 69.7 เปนเพศชาย                     
รอยละ 50.9 และเพศหญิง รอยละ 72.5 ทําให คนไทยติดอันดับ 1 ใน 10 ประเทศท่ีมีคนอวน                 
สูงท่ีสุด (กรมอนามัย, 2550)                

โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยท่ี 10 เชียงใหม ยังมีบุคลากรดานสุขภาพบางกลุม
ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน มีรอบเอวเกินเกณฑมาตรฐานท่ีกําหนด จากขอมูลผลตรวจสุขภาพประจําป
ของ ศูนยอนามัยท่ี 10 เชียงใหม ป 2551 พบวาบุคลากรมีภาวะขาดอาหารหรือผอม (BMI <18.5) 
รอยละ 2.07 ภาวะโภชนาการเกิน (BMI >23) รอยละ 34.02 (โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ, 2553) 
ดวยเหตุผลดังกลาว ผูศึกษาซ่ึงเปนบุคลากร ของโรงพยาบาลแหงนี้และมีหนาท่ีรับผิดชอบ                  
ดานโภชนาการ จึงสนใจศึกษาพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของบุคลากรดานสุขภาพใน
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพจังหวัดเชียงใหม เพ่ือไดขอมูลมาประกอบการพิจารณาปรับปรุงแกไข 
ภาวะโภชนาการ 

วัตถุประสงคของการศึกษา 
 การศึกษาเ ร่ืองพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของบุคลากรดานสุขภาพ                          
ในโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพจังหวัดเชียงใหม มีวัตถุประสงค ดังนี้ 

1. เพื่ อ ศึกษาพฤติกรรมการบ ริโภคอาหารของบุ คลากรด าน สุขภาพใน                            
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ 

2. เ พื่ อ ศึ กษ าพฤติ ก ร รมก า รออกกํ า ลั ง ก า ยและอ า รมณ คื อก า ร พักผ อน                            
ของบุคลากรดานสุขภาพในโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ 

3. เพื่อศึกษาภาวะโภชนาการของบุคลากรดานสุขภาพในโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ 
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ขอบเขตการศึกษา 
ขอบเขตดานประชากร ประชากรท่ีใชในการศึกษา คือ บุคลากรดานสุขภาพท่ีปฏิบัติงาน                   

ในโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยท่ี 10 เชียงใหม  
ขอบเขตดานเนื้อหา การประเมินภาวะโภชนาการ โดยชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง แลวนํามาหา

ดัชนีมวลกายพฤติกรรมสุขภาพ คลอบคลุมเร่ือง การบริโภคอาหาร ชนิดอาหารท่ีควรบริโภค 
ความถ่ี ในการบริโภค  การออกกําลังกาย ชนิดของการออกกําลังกาย ความถ่ีในการออกกําลังกาย 
และ กิจกรรมการออกกําลังกาย และอารมณคือการพักผอน กิจกรรมในการพักผอน และ                  
ความถ่ีในการพักผอน 

นิยามศัพทเฉพาะ 
พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การปฏิบัติเพื่อสงเสริมสุขภาพดวยหลัก 3 อ. ตามแนวทางของ

กระทรวงสาธารณสุข คือ อาหาร  ออกกําลังกาย  และ อารมณคือการพักผอน 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การปฏิบัติหรือการแสดงออกของบุคคล

เกี่ยวกับอาหารท่ีบุคคลกระทําเปนประจํา ประกอบดวย ชนิดอาหารท่ีควรบริโภค ความถ่ีในการ
บริโภค สุขนิสัย และสุขอนามัยในการบริโภคอาหารประเมินโดยใชเคร่ืองมือท่ีผูศึกษาและ          
พัชราภรณ อารีย สรางข้ึน 

 พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การปฏิบัติหรือการแสดงออกของบุคคล
เกี่ยวกับการออกกําลังกายท่ีบุคคลกระทําเปนประจํา ประกอบดวย ชนิดของการออกกําลังกาย                                

ความถ่ีในการออกกําลังกาย และ กิจกรรมการออกกําลังกาย ประเมินโดยใชเคร่ืองมือท่ีผูศึกษาและ
พัชราภรณ อารีย สรางข้ึน 

 พฤติกรรมดานอารมณ หมายถึง การปฏิบัติหรือแสดงออกของบุคคลเกี่ยวกับ              
การพักผอนคลายเครียด ท่ีบุคคลกระทําเปนประจํา ประกอบดวย  กิจกรรมในการพักผอน                  
และ ความถ่ีในการพักผอน ประเมินโดยใชเคร่ืองมือท่ีผูศึกษาและพัชราภรณ อารีย สรางข้ึน 

ภาวะโภชนาการ  หมายถึง  สภาวะหรือสภาพของรางกายของบุคคลที่ เปนผลจาก                      
การรับประทานอาหาร การยอย การดูดซึม และการเผาผลาญอาหาร ประเมินโดยการช่ังน้ําหนัก                   
วัดสวนสูงและการคํานวณหาดัชนีมวลกาย 

บุคลากรดานสุขภาพ หมายถึง ผูท่ีใหบริการดานสุขภาพโดยตรงแกผูปวยและประชาชน 
ไดแก แพทย ทันตแพทย เภสัชกร พยาบาล และบุคลากรดานสุขภาพอ่ืนๆ ท้ังท่ีเปนขาราชการ 
พนักงานของรัฐ และลูกจาง ท่ีปฏิบัติงานใน โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยท่ี 10 
เชียงใหม  
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ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 
 จากการศึกษาคร้ัง ไดขอมูลดานสุขภาพของบุคลากร ชวยใหผูท่ีเกีย่วของเกิดสนใจ              
และตระหนักถึงการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีสงผลตอการมีภาวะโภชนาการท่ีดีตอไป 
 


