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บทที่ 5 

สรุปผลการศึกษา และขอเสนอแนะ 

การวิจัยคร้ังนี้ เปนการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของบุคลากร                   

ดานสุขภาพในโรงพยาบาล สงเสริมสุขภาพจังหวัดเชียงใหม โดยมีวัตถุประสงคในการศึกษา                   

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย พฤติกรรมดานอารมณคือการพักผอน

และภาวะโภชนาการ ของบุคลากรดานสุขภาพในโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ 

ประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ  บุคลากรทางดานสุขภาพ  ของโรงพยาบาล                     
สงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยท่ี 10 เชียงใหม จํานวน 208 คน เลือก กลุมตัวอยาง โดยใชการคํานวณ
ขนาดของกลุมตัวอยางประชากรท่ีมีจํานวนแนนอน ดังนั้นในการศึกษาน้ีจะใชกลุมตัวอยางจํานวน 
140 คน 

เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลคือ  แบบสอบถาม ซ่ึงเปนเครื่องมือท่ีผูศึกษาสราง
ข้ึนจาก 3 อ. (กรมอนามัย) ความตรงตามเน้ือหา (content validity) ของเครื่องมือ โดยการนํา
แบบสอบถามเสนอตอผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 3 ทาน การหาความเช่ือม่ัน (reliability) ของเคร่ืองมือ 
ไดคาเช่ือม่ัน .78 เคร่ืองมือท่ีใชในการประเมินภาวะโภชนาการประกอบดวย เคร่ืองช่ังน้ําหนักและ
วัดสวนสูง ซ่ึงไดรับการรับรองจากพาณิชยจังหวัด พรอมแบบบันทึกการช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูง 
ใชสถิติเชิงพรรณนาอันประกอบดวยการแจกแจงความถ่ีและรอยละของขอมูลท่ัวไป และคาเฉล่ีย 
 
สรุปผลการวิจัย 

กลุมตัวอยาง มี ภาวะโภชนาการปกติ คิดเปนรอยละ 52.1 และ ภาวะโภชนาการเกิน  คิด
เปนรอยละ 47.9 สวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 80.0 โดยมีเพศชาย  คิดเปน รอยละ 20.0 
และ มีอายุอยูในชวง 20-60 ป โดยมีอายุอยูในชวงระหวาง 51-55 ป คิดเปน รอยละ 30.7 สวนใหญ
นับถือศาสนาพุทธ คิดเปนรอยละ 97.9   มีสถานภาพสมรส คิดเปน รอยละ 55.7 ระดับการศึกษา
ของกลุมตัวอยาง พบวา สวนใหญมีมีระดับการศึกษาระดับปริญญาตรี คิดเปน รอยละ 59.3 มีรายได 
มากกวา 30,000 บาท  ข้ึนไป คิดเปนรอยละ 31.4 และ  ความเพียงพอของรายได มีรายไดเพียงพอ
และมีหนี้สิน คิดเปนรอยละ 42.9 
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กลุมตัวอยาง กลุมภาวะโภชนาการปกติ และกลุมภาวะโภชนาการเกินมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารประเภทขาวและแปง ประเภทเนื้อสัตว และประเภทไขมันอยูในระดับพอใชเชนกัน 
การบริโภคอาหารประเภทไข ถ่ัว นม ของกลุมภาวะโภชนาการปกติ และ ภาวะโภชนาการเกินอยู
ในระดับดีเชนกัน การบริโภคอาหารประเภทผักและประเภทผลไม กลุมภาวะโภชนาการปกติ และ 
ภาวะโภชนาการเกินอยูในระดับดีมากเชนกัน วิธีการปรุงอาหาร/รสชาติของอาหาร และวิธีการ
บริโภคเนื้อสัตว กลุมภาวะโภชนาการปกติ และภาวะโภชนาการเกินอยูในระดับดีมากเชนกัน การ
บริโภคอาหาร สถานท่ีรับประทานอาหารนอกบาน แหลงท่ีมาของวัตถุดิบ และแหลงปรุงอาหาร
สําเร็จอยูในระดับพอใชเชนกัน พฤติกรรมการลางมือท้ังในกลุมตัวอยางสวนใหญท้ังท่ีมีภาวะ
โภชนาการปกติและกลุมภาวะโภชนาการเกินมีการลางมือกอนปรุงอาหาร รอยละ 87.7 และ รอยละ 
85.1 ตามลําดับ และมีการลางมือกอนรับประทานอาหาร รอยละ 83.6 และ รอยละ 80.6 ตามลําดับ 

กลุมตัวอยางกลุมภาวะโภชนาการปกติ และกลุมภาวะโภชนาการเกินมีพฤติกรรมการ   
ออกกําลังกาย วิธีการออกกําลังกายอยูในระดับปรับปรุง และพอใช ตามลําดับ สําหรับประเภทของ
การออกกําลังกายของกลุมภาวะโภชนาการปกติ และภาวะโภชนาการเกินอยูในระดบัปรับปรุง 
เชนกัน 

กลุมตัวอยางกลุมภาวะโภชนาการปกติ และกลุมภาวะโภชนาการเกินมีพฤติกรรมดาน
อารมณคือการพักผอนอยูในระดับดีเชนกนั 

การอภิปรายผล 
 จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย พฤติกรรมดาน
อารมณคือการพักผอนและภาวะโภชนาการของบุคลากรดานสุขภาพ ท่ีปฏิบัติงานในโรงพยาบาล 
สงเสริมสุขภาพจังหวัดเชียงใหมคร้ังนี้การอภิปรายผล จะอภิปรายตามวัตถุประสงคในการศึกษา 
ดังนี้                   

วัตถุประสงคท่ี 1 ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของบุคลากรดานสุขภาพ ท่ีปฏิบัติงาน
ในโรงพยาบาล สงเสริมสุขภาพจังหวัดเชียงใหม  

จากผลการศึกษาที่พบวากลุมตัวอยาง ท่ี มีภาวะโภชนาการปกติ  และท่ีมี                    
ภาวะโภชนาการเกินมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทขาวและแปงระดับพอใชเชนกัน แตเม่ือ
พิจารณาตามชนิดของอาหารแลวพบวา กลุมตัวอยางบริโภคคารโบไฮเดรตชนิดเชิงซอนไดแก ขาว
ซอมมือ ขาวโพด เผือก มัน ขนมปง ขนมจีน กวยเต๋ียว เสนหม่ี บะหม่ี มักกะโรนี และ วุนเสน โดย
บริโภค 1-3 วันตอสัปดาห หรือ 1-3 คร้ังตอสัปดาห (ตารางท่ี 4.2 และภาคผนวก ง.1) ซ่ึงแสดงให
เห็นวา กลุมตัวอยางมีการบริโภคคารโบไฮเดรตเชิงซอนเปนประจําและหลากหลายในแตละ
สัปดาห คารโบไฮเดรตชนิดเชิงซอน มีประโยชนคือ ยอยสลายชาทําใหดูดซึมเขาไปในกระแสเลือด
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ไดอยางชาๆทําใหน้ําตาลในเลือดไมสูงข้ึนทันที (สันติ กระแจะจันทร, 2552) อยางไรก็ตามกลุม
ตัวอยางยังมีการบริโภคขาวขัดสีและ บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ซ่ึงอยูในระดับตองปรับปรุงและพอใช 
ตามลําดับขาวขัดสีเปนขาวท่ีขัดสีจนขาวสะอาดไมมีจมูกขาวและรําขาวติดอยู จะทําใหสารอาหาร 
วิตามิน และแรธาตุท่ีจําเปนสําหรับรางกายเหลืออยูนอยโดยจะเหลือแตแปงเปนสวนใหญ 
(สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2552) และโปรตีนในบะหม่ีกึ่งสําเร็จรูปเปน
โปรตีนท่ีมาจากพืชคือขาวสาลี ซ่ึงเปนโปรตีนท่ีมีสัดสวนของกรดอะมิโนไมครบถวนเหมือน
โปรตีนจากสัตว สวนสารอาหารท่ีเหลือก็เปนคารโบไฮเดรตและไขมันเทานั้นการรับประทาน
บะหม่ีกึ่งสําเร็จรูปเพียงอยางเดียวในแตละม้ือ ทําใหเกิดการขาดสารอาหารได (อนุเทพ ภาสุระ, 
2548) ดังนั้น บุคลากรดานสุขภาพ ท่ีปฏิบัติงานในโรงพยาบาล สงเสริมสุขภาพจังหวัดเชียงใหม 
ควรไดรับคําแนะนําเพื่อระมัดระวังในการบริโภค ขาวขัดสี  และบะหม่ีกึ่งสําเร็จรูป ดังกลาว 

ผลการศึกษาคร้ังนี้พบวากลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ และท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกินมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตวอยูในระดับดี (ตารางท่ี 4.3 และ
ภาคผนวก ง.2 ) แตอาหารโปรตีนท่ีดีคือโปรตีนท่ีมีชนิดไขมันตํ่าและควรบริโภคตามปริมาณและ
สัดสวนท่ีควรไดรับในแตละวันตามเพศและวัย  เพราะจะชวยลดปริมาณไขมันอ่ิมตัวและ
โคเลสเตอรอล ซ่ึงจะชวยลดการเกิดโรคหัวใจ (กองโภชนาการ, 2550) แตอยางไรก็ตามกลุม
ตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการปกติมีการบริโภคผลิตภัณฑจากเนื้อสัตวอยูในระดับท่ีควรปรับปรุงดี 
(ตารางท่ี 4.3 และภาคผนวก ง.3)ไดแก ไสกรอก กุนเชียง และ แคบหมู การปฏิบัติเชนนี้ไม
เหมาะสม เนื่องจาก แคบหมูเปนอาหารท่ีมีไขมันอ่ิมตัวจึงควรรับประทานในปริมาณท่ีเหมาะสม
หากรับประทานมากเกินไปจะไดรับไขมันมากเกินไป ซ่ึงเกิดผลขางเคียงได คือทําใหเกิดโรคอวน 
(สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2554) ดังนั้น บุคลากรดานสุขภาพที่มีภาวะ
โภชนาการปกติควรไดรับคําแนะนําเพื่อระมัดระวังในการบริโภคผลิตภัณฑจากเนื้อสัตวดังกลาว 

กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ และท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารประเภทไข ถ่ัว และนมระดับดีเชนกัน แตอยางไรก็ตามเม่ือพิจารณาตามชนิดของ
อาหารแลวพบวา กลุมตัวอยางบริโภคนมสดและนมถ่ัวเหลืองท่ีมีแคลเซียมสูงอยูในระดับควร
ปรับปรุง (ตารางท่ี 4.4 และภาคผนวก ง.4) และพอใชตามลําดับ นมถ่ัวเหลืองท่ีมีแคลเซียมสูงเปน
นมท่ีควรดื่มเปนประจําทุกวันเพื่อเปนการเพิ่มแคลเซียมในรางกาย และชวยบํารุงหลอดเลือดหัวใจ 
ชวยตานอนุมูลอิสระ และชวยปองกันมะเร็ง (ธิดากานต รุจิพัฒนกุล, 2554) แมวานมสดจะเปน
แหลงท่ีดีของแคลเซียมแตควรหลีกเล่ียงเพราะมีไขมันอ่ิมตัวและโคเลสเตอรอลสูงโยเฉพาะอยางยิ่ง
หญิงวัยหมดประจําเดือนมักจะมีปญหาเร่ืองไขมันสวนเกินดังนั้นการดื่มนมสดแทโดยตรงอาจ
กอใหเกิดปญหาไดเพราะวานอกจากจะไดแคลเซียมแลว ยังไดไขมันอีกดวย นมท่ีแยกไขมันออกไป
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ทําเนยแข็งและสวนท่ีเหลือคือนมขาดมันเนย เปนนมท่ีเหมาะสําหรับผูใหญจึงควรเลือกนมชนิดนี้ 
ซ่ึงจะใหพลังงานนอยกวานมสด (พีรเดช ทองอําไพ, 2552) ดังนั้นบุคลากรดานสุขภาพท่ีปฏิบัติงาน
ในโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพจังหวัดเชียงใหมควรไดรับคําแนะนําเพื่อระมัดระวังในการบริโภค 
นมสด และควรสงเสริมใหรับประทานนมถ่ัวเหลืองท่ีมีแคลเซียมสูง 

กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ และท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารประเภทผักระดับดีมาก และผลไมระดับดีเชนกัน (ตารางที่ 4.5 ตารางที่ 4.6 
ภาคผนวก ง.5 และภาคผนวก ง.6)  ผัก และผลไม เปนแหลงท่ีดีของวิตามิน เกลือแร และใยอาหาร 
ดังนั้นบุคลากรดานสุขภาพท่ีปฏิบัติงานในโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพจังหวัดเชียงใหมควร
สนับสนุนใหปฏิบัติตอไป 

กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ และ ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน มีพฤติกรรม
การบริโภค อาหารประเภทไขมันระดับพอใชเชนกัน (ตารางท่ี 4.7 และภาคผนวก ง.7)  แตอยางไรก็
ตามกลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการปกติมีการปฏิบัติในระดับดีมากในการบริโภคน้ํามันพืชท่ีมี
กรดไขมันไมอ่ิมตัวสูง ซ่ึงกรดไขมันนี้ ชวยลดโคเลสเตอรอลในเสนเลือด (ลัดดาวัลย กรรณนุช, 
2553)  จึงควรสนับสนุนใหปฏิบัติตอไปกลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ และ  ภาวะ
โภชนาการเกิน ท่ีควรปรับปรุงในการบริโภคคือ การใชน้ํามันหมู น้ํามันปาลมโอเลอีน น้ําสลัด เนย/
มาการีน เนื่องจาก  การรับประทานไขมันสัตวมากอาจจะทําใหระดับโคเลสเตอรอลในเลือดสูงข้ึน 
ซ่ึงเปนปจจัยเส่ียงสําคัญตอการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด (ธารดาว ทองแกว, 2546) ดังนั้น บุคลากร
ดานสุขภาพ ท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ ควรไดรับคําแนะนําเพื่อระมัดระวังในการบริโภค ผลิตภัณฑ
จากไขมันเหลานี้ 

กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ และ ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน มีพฤติกรรม
การบริโภค อาหารประเภทเคร่ืองดื่มระดับพอใชเชนกัน กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ และ 
ภาวะโภชนาการเกิน มีการปฏิบัติท่ียังไมถูกตอง จําเปนตองไดรับการแกไข คือ กลุมตัวอยางท้ังสอง
กลุม มีการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล ไดแก เบียร และ สุรา ท่ีตองปรับปรุงใน (ตารางที่ 4.8 และ
ภาคผนวก ง.8) จึงควรใหคําแนะนําเพ่ือปรับปรุงในการปรับปรุงพฤติกรรม การดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอล เนื่องจาก เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล มีฤทธ์ิทําลายตับและสมอง สติปญญาเส่ือม ควบคุม
ตัวเองไมได จิตใจผิดปกติ กลามเน้ือออนเปล้ีย เปนตะคริว ปลายมือปลายเทาชา กระเพาะอาหาร
อักเสบ เบ่ืออาหาร รางกายซูบผอม และอาจเกิดโรคตับแข็ง ถาเสพติดมากและไมไดเสพ จะมีอาการ
กระวนกระวาย ออนเพลีย นอนไมหลับ เหง่ือออกมาก คล่ืนไส อาเจียน หัวใจเตนเร็ว อารมณ
ฉุนเฉียว อาจมีอาการชักประสาทหลอน เปนโรคจิตได (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ, 2553) ดังนั้น บุคลากรดานสุขภาพ ท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ ควรไดรับคําแนะนําเพื่อ
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ระมัดระวังในการบริโภค ผลิตภัณฑ เหลานี้ กลุมตัวอยางท้ังสองกลุมนี้ควรไดรับการปรับปรุง
พฤติกรรมการด่ืมกาแฟ ชา และน้ําอัดลม เชนกัน เนื่องจากทําใหเกิดความผิดปกติทางจิตประสาท 
อันไดแก ตื่นเตนงาย ตกใจงาย ข้ีกังวล ข้ีกลัว ข้ีตื่น ขาดการพักผอน ใจส่ัน มือไมส่ัน นอนไมหลับ 
ความคิดติดขัด พูดจาติดขัด มี  ผูท่ีเปนโรคกระเพาะ จะทําให น้ํายอยในกระเพาะท่ีเปนกรดหล่ัง
ออกมามากข้ึน ทําใหอาการโรคกระเพาะเลวรายลง (ตําแหนง  สินสวาท, 2554) 

กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ และ ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน มีพฤติกรรมการ
บริโภค มีการปฏิบัติในการประกอบอาหารท่ีดี ควรสนับสนุนตอไป  การรับประทานอาหารนอก
บาน แหลงท่ีมาของวัตถุดิบ และ แหลงปรุงอาหารสําเร็จ ระดับพอใช เชนกัน (ตารางท่ี 4.9 และ
ภาคผนวก ง.9) กลุมตัวอยางชอบกินอาหารแผงลอยท้ังสองกลุม มีการปฏิบัติท่ียังไมถูกตอง ไมคอย
ซ้ือวัตถุดิบมาปรุงเองสวนใหญซ้ืออาหารปรุงสําเร็จ การซ้ืออาหารมาปรุงเองไดรับคุณคามากกวา
ซ้ืออาหารปรุงสําเร็จ  อาหารแผงลอยหากมีสภาพแวดลอมไมเหมาะสม ซ่ึงมีท้ังฝุน ควัน แมลง และ
สัตวนําโรค การขาดแหลงน้ําในการทําความสะอาดวัตถุดิบ ภาชนะและมือผูสัมผัสอาหาร ตลอดจน
สุขลักษณะสวนบุคคลของผูคา ก็เปนเหตุใหอาหารนั้นไมสะอาด ปลอดภัย กอใหเกิดโรคอาหาร
เปนพิษได แนะเลือกซ้ือตองดูส่ิงแวดลอมของรานอาหารประกอบดวยวาเหมาะแกการบริโภค
หรือไม (กองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค, 2552) มีการลางมือดีท้ังสองกลุม การลางมือใหสะอาดเปน
วิธีหนึ่งในการลดเช้ือโรคเขาสูรางกายและปองกันการแพรกระจายเช้ือโรคสูผูอ่ืน (คํารณ ไชยศิริ, 
2548) 

วัตถุประสงคท่ี 2 ศึกษา พฤติกรรมการออกกําลังกาย ของบุคลากรดานสุขภาพ ท่ี
ปฏิบัติงานในโรงพยาบาล สงเสริมสุขภาพจังหวัดเชียงใหม 

กลุมตัวอยางมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับท่ีควรปรับปรุง 
(ตารางท่ี 4.12 ภาคผนวก ง.17 ภาคผนวก ง.18 และภาคผนวก ง.19) โดยเฉพาะเกี่ยวกับการออก
กําลังกายใหตอเนื่อง 30 นาที ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ พวงเพชร เฟองฟูเกียรติคุณ (2545) 
และใหเหตุผลวาคือ ไมมีเวลารอยละ 88.3 เหนื่อยจากการทํางานประจํารอยละ 18.3 ไมมีเพื่อนและ
ไมชอบรอยละ 10 และอายท่ีไมมีอุปกรณ รอยละ 5 สําหรับประเภทของ การออกกําลังกายของกลุม
ตัวอยางท้ังสองกลุมอยูในระดับพอใชคือ การเดิน และเลนฮูลาฮูป (ตารางที่ 4.13 และภาคผนวก 
ง.20) อาจเนื่องจากท่ีโรงพยาบาลแหงนี้มีการสนับสนุน และเปนจุดเร่ิมตนสําหรับคนที่ไมเคยคิด
ออกกําลังกายแตควรหาวิธีการออกกําลังกายแบบอ่ืนรวมดวยเพราะการออกกําลังกายอยางเดียวคง
ไมใหผลดีตอสมรรถภาพรางกายไดท้ังหมด ควรใชวิธีท่ีหลากหลายจะไดประโยชนคุมคา 
(สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2554) นอกจากนี้การออกกําลังกายแบบแอ
โรบิคก็อยูในระดับตองปรับปรุง (ตารางท่ี 4.13 และภาคผนวก ง.20) ดังนั้นบุคลากรดานสุขภาพท่ี
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ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพจังหวัดเชียงใหมควรไดรับคําแนะนํา การออกกําลังกาย
แบบแอโรบิคเปนการออกกําลังกายที่ดีและไดผลท่ีสุดเพื่อเพ่ิมพูนและคงไวซ่ึงความแข็งแรงของ
หัวใจและปอด ท้ังนี้ผลดีท่ีเห็นไดชัดเจนที่จะไดรับจากการออกกําลังกายชนิดนี้เปนประจําก็คือ การ
ปองกันโรคเกี่ยวกับระบบหัวใจและหลอดเลือด เพราะการออกกําลังกายชนิดนี้มีส่ิงท่ีเปนปจจัย
หลักท่ีสําคัญ (อรอนงค กุละพัฒน , 2546) 

วัตถุประสงคท่ี 3 ศึกษา พฤติกรรมดานอารมณคือการพักผอนของบุคลากรดาน
สุขภาพ ท่ีปฏิบัติงานในโรงพยาบาล สงเสริมสุขภาพจังหวัดเชียงใหม 

กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการพักผอนคือ มีกิจกรรมดานการพักผอนตางๆ ของท้ัง
สองกลุมอยูในระดับดีและ ดีมาก  (ดังแสดงในตารางท่ี 4.14 และภาคผนวก ง.14) ดานปรึกษาพูดคุย
กับเพื่อนๆ หรือสมาชิกในครอบครัวดูละครฟงเพลง และรองเพลงอยูในระดับดีมาก แตอยางไรก็
ตามการรองเพลงมักพบในกลุมบุคคลท่ีดื่มแอลกอฮอล โดยมีการดื่มแอลกอฮอลมากข้ึนหลังเลิก
งานประจํา (อนุสรณ บัวทอง, 2548) ซ่ึงในการศึกษาคร้ังนี้พบวามีการท่ีดื่มแอลกอฮอล โดยเปนการ
ชักชวนกันดื่มในกลุมเพื่อน หรือดื่มเองในบานพรอมกับการรองเพลงจากเคร่ืองเลนวีซีดีคาราโอเกะ 
เพ่ือความสนุกสนานร่ืนเริง เนื่องจากถูกชวนโดยสามีและเพ่ือน ปรึกษาพูดคุยกับเพ่ือนๆ และ การ
รองเพลง เปนส่ิงนําพาใหดื่มสุรา 

วัตถุประสงคท่ี 4 ศึกษาภาวะโภชนาการของบุคลากรดานสุขภาพ ท่ีปฏิบัติงานใน
โรงพยาบาล สงเสริมสุขภาพจังหวัดเชียงใหม  

กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง มีภาวะโภชนาการปกติ คิดเปนรอยละ 52.1 และ ภาวะ
โภชนาการเกิน  คิดเปนรอยละ 47.9 (ตารางท่ี 4.1) สอดคลองกับ O. Adams Peter and others (2006) 
ทําการศึกษาความชุกและการรับรูเกี่ยวกับโรคอวน ในสถานบริการสุขภาพปฐมภูมิ จํานวน 600 คน 
พบวา รอยละ 39 มีภาวะอวนอันตราย การท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเปนปจจัยเส่ียงของโรคเร้ือรัง
หลายโรคเชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ภาวะไขมันในเลือดสูง และโรคหัวใจ ดังนั้น 
ควรมีการควบคุมน้ําหนัก เนื่องจากสวนใหญเกิดมาจากการรับประทานอาหารในปริมาณท่ีไม
ถูกตอง นอยคนนักท่ีจะรูวาการกินอาหารนั้นควรกินในปริมาณเทาไรจึงจะเหมาะสม ไมทําใหอวน
หรือ ผอมเกินไป แถมยังไดรับสารอาหารเพียงพอกับความตองการของรางกาย (จีระภา คลายเพ็ชร, 
2554) การออกกําลังกาย ควรเลือกชนิดของการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาพรางกายและถูก
กับนิสัย  ถามีโรคประจําตัวอยู  เชน  โรคเบาหวาน  ความดันโลหิตสูง เคยแนนหรือเจ็บหนาอก  
เปนลมหนามืด  เวียนศีรษะ ขอเขาเส่ือมหรือปญหาทางกระดูก  โรคหัวใจ  ควรปรึกษาแพทยกอน
วาสามารถออกกําลังกาย ไดหรือไม (สถาบันการศึกษาทางไกล 2553) เมื่อรูสึกเครียด หลังเลิกงาน
แลว ควรทํากิจกรรมอ่ืน เพื่อเปนการพักผอนหยอนใจ เชน เลนกับสัตวเล้ียง ฟงเพลงดูโทรทัศน 
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อานหนังสืออานเลน ปลูกตนไม  ไปซ้ือของ ไปดูภาพยนตร หรือทําอะไรก็ไดท่ีใจชอบ ทําแลว
เพลิดเพลินมีความสุข การที่คนเราพักผอนหยอนใจหลังการทํางาน ไมไดแสดงวา เปนคนเกียจ
คราน หรือรักสนุก แตถือเปนการพักสมอง และเติมพลังใหชีวิตทําใหพรอม ท่ีจะกลับไปทํางาน
อยางสดช่ืนอีกคร้ังหนึ่ง (สํานักพัฒนาสุขภาพจิต, 2552)   

ขอเสนอแนะ 
ขอเสนอแนะในการนําผลการศึกษาไปใช  คือ 
1. ใชเปนขอมูลพื้นฐานเก่ียวกับงานโภชนาการ  และใชเปนแนวทางในการสงเสริมแกไข

บุคลากรที่มีภาวะโภชนาการไมเปนไปตามเกณฑ  ตอไป 
2. ขอมูลการดูแลดานอาหาร  ดานการออกกําลังกายของบุคลากร  เพื่อจัดทําเปน

แนวทางการจัดโปรแกรมใหแกบุคลากรภายในโรงพยาบาล 

การศึกษาคร้ังตอไป 
 ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 

1. ศึกษาภาวะโภชนาการและการออกกําลังกายของบุคลากรในโรงพยาบาลอ่ืนๆอีก 
2. ศึกษาการมีภาวะโภชนาการท่ีดีในบุคลากรภายในโรงพยาบาลภายในจังหวัดเชียงใหม 

 
 


