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ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
 ปัจจุบนัสภาพเศรษฐกิจ การเมือง สังคมและวฒันธรรมมีการเปล่ียนแปลงไปมาก ส่งผลให ้

วิถีการด าเนินชีวิตของคนไทยเปล่ียนแปลงตามไปดว้ย ดงัจะเห็นไดจ้ากในอดีตสังคมไทยเป็นสังคม
เกษตรกรรม คนอยู่ร่วมกบัธรรมชาติอย่างสันติ ผูค้นให้ความส าคญักบัระบบเครือญาติเน่ืองจากเป็น
ครอบครัวขยายท าให้การเล้ียงชีพเป็นไปอย่างพึ่งพา ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัแต่ก็สามารถด ารงอยู่ได ้
ด้วยตนเองอย่างเข้มแข็ง ส่งผลให้คนในสังคมมีความสมบูรณ์ทั้ ง ร่างกายและจิตใจ แต่เ ม่ือ 
มีการเปล่ียนแปลงมาสู่ยุคสมัยใหม่ซ่ึงเป็นยุคของกระแสทุนนิยมตะวนัตก เกิดการเปล่ียนแปลง
โครงสร้างทางเศรษฐกิจจากระบบเกษตรกรรมมาเป็นระบบอุตสาหกรรม ท าให้ตอ้งมีการแข่งขนักนั
สูงข้ึน ผูค้นใชชี้วิตอย่างเร่งรีบขาดการดูแลเอาใจใส่ทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต จากสาเหตุเหล่าน้ี 

จึงท าให้เกิดปัญหาทางด้านโภชนาการข้ึน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มวยัท างานหรือวยัแรงงาน คือ 
ประชากรท่ีมีอายตุั้งแต่ 19 ปี ข้ึนไป (กองโภชนาการ, 2546) เป็นวยัท่ีมีความส าคญัต่อประเทศชาติมาก 
เพราะตอ้งรับผิดชอบครอบครัว ตอ้งสร้างรายได ้มีหน้าท่ีในการเล้ียงดูเด็กและผูสู้งอายุ ขณะเดียวกนั 
ก็พบว่าประชากรวยัแรงงานเป็นกลุ่มท่ีตอ้งเผชิญปัญหาต่างๆ รอบดา้น ไม่ว่าจะเป็นปัญหาสุขภาพ  
ซ่ึงส่วนหน่ึงเกิดจากพฤติกรรมสุขภาพของวยัท างาน เช่น การบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกหลกัโภชนาการ 
ท าให้ร่างกายไดรั้บสารอาหารไม่เพียงพอ มีการออกก าลงักายหรือมีกิจกรรมทางกายและเวลาในการ
พกัผ่อนน้อยลง เน่ืองจากมีหน้าท่ีรับผิดชอบท่ีมากข้ึน อาจส่งผลถึงสภาพจิตใจ เกิดภาวะเครียด 
วิตกกังวล ส่งผลให้วยัท างานหรือวยัแรงงานมีคุณภาพชีวิตและประสิทธิภาพในการท างานลดลง  
เพราะตอ้งใชเ้วลาส่วนใหญ่ไปกบัการท างาน ชีวิตความเป็นอยูมี่ความเร่งรีบ เพื่อแข่งกบัเวลา ตอ้งออก
จากบา้นแต่เชา้ตรู่และกลบับา้นในเวลาค ่า ลกัษณะการท างานส่วนใหญ่นั้นมกัเป็นประเภทท่ีนัง่ท างาน
อยู่กบัโต๊ะ อีกทั้งยงัมีเทคโนโลยีใหม่ๆ มาช่วยอ านวยความสะดวก เช่น การใชลิ้ฟตแ์ละการใชบ้นัได
เล่ือนแทนการข้ึนบนัได หรือการใชร้ถยนตแ์ละรถจกัรยานยนต์แทนการเดิน ท าให้ร่างกายใชพ้ลงังาน
และเวลาในการท ากิจกรรมต่างๆ นอ้ยลง จึงอาจท าใหน้ ้ าหนกัตวัเพิ่มมากข้ึน (ฉวีวรรณ ตั้งกิตติภทัรพร, 
2549) 
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 การเปล่ียนแปลงน้ียงัท าใหว้ยัท างานหรือวยัแรงงานมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีเปล่ียนแปลงไป เช่น 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเห็นได้ชัดเจน จากรายงานแบบแผนการบริโภคอาหารของคนไทย  
ของส านกังานสถิติแห่งชาติในปี พ.ศ. 2548 พบว่า ประชากรส่วนใหญ่บริโภคอาหารม้ือหลกัครบทั้ง  
3 ม้ือ ร้อยละ 82.2 เม่ือพิจารณาเฉพาะม้ือเช้าซ่ึงเป็นม้ือหลกัท่ีก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อร่างกาย 
พบว่า ร้อยละ 7.7 ท่ีงดบริโภคม้ือเช้าโดยเฉพาะในกรุงเทพมหานครและภาคใต ้ส าหรับภาคเหนือ 
มีอตัราการบริโภคครบ 3 ม้ือ ร้อยละ 61.5 และไม่ครบ 3 ม้ือ ร้อยละ 38.5 ส าหรับกลุ่มอาหารท่ีบริโภค
ต่อสปัดาห์ คือ ผกัและผลไม ้ร้อยละ 98.9 กลุ่มเน้ือสตัวแ์ละผลิตภณัฑ ์ร้อยละ 97.4 กลุ่มอาหารไขมนัสูง 
ร้อยละ 86.3 กลุ่มอาหารแปรรูปต่างๆ ร้อยละ 83.2 รองลงมาเป็นกลุ่มเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวาน ร้อยละ 71.7 
และกลุ่มขนมทานเล่น ร้อยละ 49.0 ในขณะท่ีกลุ่มอาหารประเภทจานด่วนและกลุ่มผลิตภณัฑเ์สริม
อาหารมีสัดส่วนน้อยกว่า คือ ร้อยละ 15.3 และ 10.1 ตามล าดบั (ส านักนโยบายและยุทธศาสตร์ 
กระทรวงสาธารณสุข, 2552) 
 ส าหรับผลของการบริโภคอาหารท่ีมีผลต่อสุขภาพ ซ่ึงการบริโภคอาหารท่ีมีไขมนัและแคลลอร่ี
สูง ก่อให้เกิดปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด จากการส ารวจโรคอว้นกบัสังคมไทย  
พ.ศ. 2550 ของส านกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ พบว่า ประชาชนอาย ุ
15-74 ปี ซ่ึงถือว่าเป็นกลุ่มวยัท างาน บริโภคอาหารท่ีเส่ียงต่อการเกิดโรคอว้น เฉล่ียประเภทละ 2-5 ม้ือ/
สัปดาห์ ซ่ึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่ถูกหลกัโภชนาการน้ีเป็นสาเหตุส าคญัในการท าให้คนไทย
และวยัท างานจ านวนมากเป็นโรคอว้น นอกจากน้ีจากการส ารวจพฤติกรรมสุขภาพป้องกนัโรคความดนั
โลหิตสูงของกรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ ในกลุ่มผูท่ี้มีอาย ุ35 ปีข้ึนไป ในพื้นท่ี 8 จงัหวดั ครอบคลุม
ทัว่ประเทศ บริโภคอาหารประเภททอด ร้อยละ 96.2 บริโภคอาหารและขนมท่ีมีส่วนประกอบของกะทิ 
ร้อยละ 91.8 และรับประทานอาหารรสเค็ม ร้อยละ 91.8 ซ่ึงเป็นปัจจยัเส่ียงส าคญัต่อการเกิดโรค  
5 โรค คือ โรคความดนัโลหิตสูง เบาหวาน หวัใจ หลอดเลือดสมองและมะเร็ง และจากการรายงานการ
ส ารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย คร้ังท่ี 3 ถึง คร้ังท่ี 5 พบว่า ความชุกของภาวะอว้น
ในคนไทยมีแนวโน้มเพิ่มข้ึนทุกช่วงวยั โดยเฉพาะกลุ่มอายุ 20-39 ปี ซ่ึงเป็นกลุ่มวยัท างาน (ส านัก
นโยบายและยทุธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข, 2552) 
 การบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์ การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ การพกัผ่อนท่ีเพียงพอ  
ส่ิงเหล่าน้ีจะสะทอ้นออกมาทางสีหน้า แววตา การแสดงออกทั้งกริยา ท่าทางและอารมณ์ การท่ีไม่
เจ็บป่วยหรือเขา้ออกโรงพยาบาลบ่อยๆ นับเป็นส่ิงท่ีดี ลดความกดดนั หรือลดความเครียดไปไดม้าก  
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วยัท างานตอ้งให้ความส าคญักบัอาหารการกิน การออกก าลงักาย และการพกัผ่อน เพื่อสุขภาพท่ีดีทั้ง
กายและใจ 
 การพกัผ่อนและการออกก าลงักายช่วยผ่อนคลายความเครียดได ้ดงัท่ีส านกัพฒันาสุขภาพจิต 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2554) แนะน าสรุปไดว้่า ถา้รู้สึกเครียดจากการท างาน การออก
ก าลงักายจนเหน่ือยและมีเหง่ือออกจะช่วยใหรู้้สึกดีข้ึนได ้เน่ืองจากขณะออกก าลงักาย ร่างกายจะไดรั้บ
ออกซิเจนมากข้ึนท าใหก้ารไหลเวียนของโลหิตดีข้ึน สมองไดห้ยดุคิดเร่ืองท่ีเครียดชัว่คราวและหลงัจาก
การออกก าลงั ร่างกายจะหลัง่ฮอร์โมนแห่งความสุขออกมา ท าใหรู้้สึกสบายและหายเครียดได ้วยัท างาน
สามารถเลือกการออกก าลงักายท่ีไม่ตอ้งเสียค่าใชจ่้ายและเวลามาก เช่น การเดินเร็วๆ การวิ่ง การฝึก
โยคะ การร ามวยจีนหรือการเตน้แอโรบิค เป็นตน้ รวมทั้ งควรออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาร่วมกับ 
กลุ่มเพื่อน นอกจากจะท าให้เกิดความสนุกสนานแลว้ ยงัเป็นการใชเ้วลาเพื่อสร้างความสัมพนัธ์อนัดี 
ต่อกันด้วย ถ้ารู้สึกเครียดในขณะท างานอาจใช้การออกก าลังกายแบบช่วงสั้ นๆ ช่วยผ่อนคลาย
ความเครียดได ้เช่น การเปล่ียนอิริยาบถ การยืดเส้นยืดสาย การเดินข้ึนลงบนัได ฯลฯ การใชแ้รงกาย
สลบักบัการใชส้มองจะช่วยผอ่นคลายความเครียดได ้ไม่นัง่อยูเ่ฉยจนเครียดมากเกินไป เพราะจะท าให้
เกิดผลเสียตามมา เช่น มีอาการผดิปกติทางกาย มีอาการเจ็บป่วยต่างๆ คิดอะไรไม่ออก ท างานผดิพลาด 
หรืออารมณ์เสีย ท าใหข้ดัแยง้กบัเพื่อนร่วมงาน เป็นการสร้างปัญหาใหม่ใหเ้ครียดมากข้ึน  
 การพกัผ่อนก็เช่นกัน เม่ือรู้สึกเครียดหลงัเลิกงาน ควรท ากิจกรรมอ่ืนเพื่อเป็นการพกัผ่อน 

หยอ่นใจ เช่น เล่นกบัสัตวเ์ล้ียง ฟังเพลง ดูโทรทศัน์ อ่านหนงัสืออ่านเล่น ปลูกตน้ไม ้ไปเดินชมสินคา้ 
หรือดูภาพยนตร์ เป็นตน้ การท าส่ิงท่ีชอบเม่ือท าแลว้รู้สึกเพลิดเพลินมีความสุข การท่ีวยัท างานพกัผอ่น
หลงัการท างานถือเป็นการพกัสมองและเติมพลงัให้ชีวิต ท าให้พร้อมท่ีจะกลบัไปท างานอย่างสดช่ืน 

อีกคร้ัง กิจกรรมเพื่อการพกัผ่อนมีให้เลือกหลากหลาย แต่ละคนควรเลือกให้เหมาะสมกับตนเอง  
ท าแล้วรู้สึกผ่อนคลายและควรเลือกกิจกรรมท่ีตรงขา้มกับงานประจ าท่ีท าอยู่ เช่น ตอ้งนั่งท างาน 

ตลอดวนั เม่ือมีเวลาว่างควรท ากิจกรรมท่ีได้เคล่ือนไหวร่างกาย เช่น เล่นกีฬา เดินชมสินคา้ หรือ 
ฝึกเตน้ร า เป็นตน้ ถา้งานประจ าค่อนขา้งซ ้ าซาก ควรท ากิจกรรมท่ีสนุกสนาน เช่น สังสรรคก์บัเพื่อนฝงู 
ไปเ ท่ียวทะเล  ล่องเ รือ  หรือเ ท่ียวชมป่า เขา  เ ป็นต้น ถ้างานประจ า ต้องให้บริการ  อ านวย 
ความสะดวกสบายแก่ผูอ่ื้น ควรไปใหผู้อ่ื้นบริการ เช่น ไปเสริมสวย ตดัผม นวดตวั หรือไปรับประทาน
อาหารนอกบา้น ฯลฯ เป็นการท าให้ชีวิตสมดุลข้ึน หลงัจากท างานหนักในแต่ละวนั ควรให้มีเวลา 
ไดพ้กัผ่อนเพื่อชีวิตจะไดไ้ม่เครียดจนเกินไป ทั้งน้ียงัมีวิธีคลายเครียดไดอี้กหลายวิธี เช่น การพูดอย่าง
สร้างสรรค์ การแสดงอารมณ์อย่างเหมาะสม การสร้างความสัมพนัธ์อันดีกับเพื่อนร่วมงานหรือ 
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การบริหารเวลา เป็นตน้ การปรับพฤติกรรมสามารถช่วยให้วยัท างานมีสุขภาพท่ีดีได้ (ส านักพฒันา
สุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2554) 
 การท่ีวยัท างานจะมีสุขภาพท่ีดีไดน้ั้นตอ้งดูแลสุขภาพของตนเองโดยการปรับพฤติกรรมให้
เหมาะสมในสภาพการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไปตลอดเวลา เน่ืองจากพฤติกรรมสุขภาพ ซ่ึงหมายถึง  
การปฏิบติัหรือการแสดงออกของบุคคลในการกระท าหรืองดเวน้การกระท าในส่ิงท่ีมีผลต่อสุขภาพ 
ซ่ึงอาศยัความรู้ความเขา้ใจ เจตคติ และการปฏิบติัตนทางสุขภาพท่ีเก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กนัอยา่งเหมาะสม 
พฤติกรรมสุขภาพมี 2 ประเภท คือ พฤติกรรมท่ีพึงประสงค ์หมายถึง การปฏิบติัของบุคคลท่ีปฏิบติัแลว้
ส่งผลดีต่อสุขภาพของบุคคลนั้น ส่วนพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์หมายถึง การปฏิบติัของบุคคลแลว้
ส่งผลเสียต่อสุขภาพ ท าให้เกิดปัญหาทางดา้นสุขภาพหรือเกิดโรคและส่งผลต่อภาวะโภชนาการได ้
(เฉลิมพล ตนัสกุล, 2543) โดยพฤติกรรมสุขภาพส่งผลต่อภาวะโภชนาการได ้ซ่ึง ภาวะโภชนาการ 
หมายถึง ภาวะหรือสุขภาพของร่างกายท่ีเป็นผลมาจากอาหารท่ีร่างกายไดรั้บเขา้ไป แบ่งเป็น ภาวะ
โภชนาการท่ีดี คือ การบริโภคอาหารในปริมาณท่ีเพียงพอไดส้ัดส่วนและมีสารอาหารครบถว้นตาม
ความตอ้งการของร่างกาย เม่ือบริโภคเขา้ไปแลว้ร่างกายสามารถน าสารอาหารเหล่านั้นไปใชใ้ห้เกิด
ประโยชน์แก่ร่างกายในการสร้างสุขภาพอนามยัได้อย่างเต็มท่ี ภาวะโภชนาการท่ีไม่ดี คือ ภาวะท่ี
ร่างกายไดรั้บอาหารท่ีไม่เพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายหรือร่างกายไดรั้บอาหารท่ีเพียงพอแต่มี
ปริมาณสารอาหารท่ีร่างกายตอ้งการไม่ครบถว้นหรือร่างกายไม่สามารถใชส้ารอาหารนั้นได ้(อจัฉรา 
ดลวิทยาคุณ, 2550) ซ่ึงโภชนาการมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตมากและภาวะโภชนาการนั้ นมี
ความส าคญัต่อสุขภาพของคนแต่ละเพศ แต่ละวยัแตกต่างกัน เพราะความตอ้งการสารอาหารของ
ร่างกายแตกต่างกนั เช่น วยัผูใ้หญ่ ตอ้งการโปรตีน ร้อยละ 10-15 คาร์โบไฮเดรต ร้อยละ 45-65 ไขมนั 
ร้อยละ 25-35 (กองโภชนาการ, 2546) ซ่ึงเพศหญิงและเพศชายมีความตอ้งการสารอาหารแตกต่างกนั 

โดยเฉพาะวยัท างานซ่ึงถือว่าเป็นวยัผูใ้หญ่หรือวยัแรงงานท่ีมีความส าคญัต่อการพฒันาประเทศชาติ  
หากประเทศใดมีประชากรในวยัแรงงานจ านวนมาก  เป็นแรงงานท่ีมีคุณภาพ กล่าวคือ เป็นแรงงานท่ีมี
ฝีมือ มีการศึกษาและมีสุขภาพดี รวมถึงการท่ีประเทศมีประชากรในวยัพึ่งพิงต ่า จะมีผลต่อการพฒันา
เศรษฐกิจของประเทศใหเ้จริญรุดหนา้ได ้ 
 ดงันั้นการดูแลคุณภาพชีวิตด้วยการเอาใจใส่ด้านสุขภาพจะเกิดประโยชน์มากทั้งในระดับ
บุคคล ครอบครัว และสังคมโดยรวม (ปัทมา ว่าพฒันวงศ ์และ ปราโมทย ์ประสาทกุล, 2554) นอกจากน้ี
ภาวะโภชนาการยงัเป็นพฤติกรรมท่ีสั่งสมมาตั้งแต่เด็กจนถึงปัจจุบนั  นอกเหนือจากพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารแลว้ ยงัมีพฤติกรรมสุขภาพดา้นอ่ืนๆ ซ่ึงประกอบดว้ย พฤติกรรมการออกก าลงักายหรือ
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การท ากิจกรรมทางกาย พฤติกรรมการพกัผ่อน พฤติกรรมทางอารมณ์และการจัดการความเครียด  
ถ้าปฏิบัติได้ดีจะส่งผลให้มีสุขภาพท่ีดี  แต่ในทางตรงกันข้าม หากมีพฤติกรรมไม่เหมาะสมหรือ 
มีพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ เช่น การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และ/หรือการสูบบุหร่ี ลว้นจะท าให้มี
สุขภาพท่ีไม่ดี หรือการบริโภคอาหารไม่ถูกหลกัโภชนาการ บริโภคอาหารไม่สมดุลหรือไม่พอดี  
โดยความพอดีของแต่ละคนนั้นข้ึนอยูก่บัอาย ุเพศและกิจกรรมดว้ย ซ่ึงปัญหาท่ีมกัพบในวยัน้ี คือ การท่ี
ร่างกายไดรั้บพลงังานมากเกินไปและใชไ้ม่หมด อาหารส่วนท่ีเกินจะถูกสะสมไวใ้นรูปของไขมนัท าให้
น ้ าหนกัตวัเกิน และในปัจจุบนัไม่เพียงแต่พบปัญหาจากภาวะโรคอว้นแต่ยงัพบโรคท่ีเกิดจากการท างาน
ออฟฟิสอีกมาก ดงัท่ี วิษณุ กมัทรทิพย ์(2555) ไดก้ล่าวในการประชุมวิชาการเร่ือง “Office Syndrome” 
หรือ โรคภยัในออฟฟิส ว่า เป็นกลุ่มอาการท่ีพบบ่อยในคนวยัท างานออฟฟิสท่ีสภาพแวดลอ้มในท่ี
ท างานไม่เหมาะสม เช่น นัง่ท างานตลอดเวลา ไม่มีการเคล่ือนไหวร่างกาย ส่ิงเหล่าน้ีส่งผลใหเ้กิดอาการ
กลา้มเน้ืออกัเสบ ปวดเม่ือยตามอวยัวะต่างๆ เช่น หลงั ไหล่ บ่า แขนหรือขอ้มือ และปัญหาความเครียด
ยงัส่งผลต่ออาการปวดศีรษะด้วย ส่วน จุฑาไล ตัณฑเทิดธรรม (2555) ได้สรุปว่า ปัญหาท่ีพบใน
พนักงานออฟฟิสอีกโรคหน่ึง คือ ปัญหาด้านสายตา อาทิ ตาแห้ง น ้ าตาไหล ระคายเคืองตา ตามวั  
ปรับสภาพไดช้า้ลง ซ่ึงเกิดจากการท างานหนา้จอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานานๆ ท าใหก้ารกระพริบตานอ้ย 
หนงัตาเปิดกวา้งข้ึน ประกอบกบัสภาพอากาศท่ีแหง้ ส่งผลใหน้ ้ าตาระเหยมาก จนกระทัง่เกิดการระคาย
เคืองตาและตาแห้ง นอกจากน้ีการเพ่งสายตาท่ีหน้าจอคอมพิวเตอร์ยงัท าให้ต้องกลอกตาไปมา
ตลอดเวลาส่งผลให้กลา้มเน้ือตาตอ้งท างานมากข้ึน ท าให้ปวดตาในท่ีสุด และยงัพบโรคอ่ืนๆ อีกมากท่ี
เกิดกบัพนักงานออฟฟิส เช่น 1. โรคผมร่วง ซ่ึงสาเหตุเกิดจากความเครียดและอีกประการหน่ึงคือ  
การขาดแสงอาทิตยใ์นยามเชา้ ซ่ึงช่วยสังเคราะห์วิตามิน K ท่ีจ  าเป็นต่อร่างกายรวมถึงหนังศีรษะดว้ย 
2. โรคปวดหัว ไมเกรน อลัไซเมอร์ สาเหตุไม่เพียงแต่เกิดจากความเครียดเท่านั้น ยงัพบสาเหตุเกิดจาก 
การรับประทานอาหารไขมนัสูง หรือการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์คาร์เฟอีน (กาแฟ น ้าอดัลม ยาชูก าลงั) 
และการขาดการออกก าลงักาย 3. โรคภูมิแพ ้ไซนสั เป็นหวดัคดัจมูก สาเหตุเกิดจากการท างานอยูแ่ต่ใน
ห้องปรับอากาศตลอดเวลา 4. โรคกระเพาะอาหาร ทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ เรอเหม็นเปร้ียว สาเหตุเกิดจาก
ความเครียดเป็นหลกัและยงัพบสาเหตุเกิดจากการนอนหลบัพกัผอ่นไม่เพียงพอ การรับประทานอาหาร
แบบเร่งรีบและไม่เป็นเวลา ท าใหก้ระเพาะอาหารและระบบการขบัถ่ายท างานไม่มีประสิทธิภาพ อีกทั้ง
ยงัส่งผลต่อการเกิดโรคริดสีดวงทวารไดอี้กดว้ย 5. โรคหัวใจและหลอดเลือด สาเหตุเกิดจากการนั่ง
ท างานเป็นเวลานานๆ โดยไม่มีการเคล่ือนไหวร่างกายและการออกก าลงักายอย่างเพียงพอ ซ่ึงจากการ
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วิจยัพบในเพศชายเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจสูงถึง 2 เท่า และเสียชีวิตจากโรคหัวใจเม่ือเทียบกบัการ
ท างานท่ีตอ้งเดินหรือมีการเคล่ือนไหวร่างกายตลอดเวลา (กรุณา อธิกิจ, 2555) 
 พนักงานมหาวิทยาลยัพายพัซ่ึงเป็นกลุ่มวยัท างานในออฟฟิสหรือส านักงานอีกกลุ่มหน่ึง ท่ีมี
ลกัษณะการท างานส่วนมากนั่งท างานอยู่กบัโต๊ะ อีกทั้งมีเทคโนโลยีต่างๆ ท่ีกา้วหน้าและช่วยอ านวย
ความสะดวกสบายให้กบัการท างาน จึงท าให้ร่างกายมีการเคล่ือนไหวน้อยลง รวมทั้งมีการบริโภค
อาหารไม่ถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ ซ่ึงอาจเน่ืองมาจากเวลาในการเลือกบริโภคอาหารมีอย่างจ ากดั 
งานท่ีตอ้งรับผิดชอบมีจ านวนมาก  ท าให้เกิดความเครียดและอาจส่งผลให้มีการบริโภคอาหารท่ีไม่
ถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ และจากการส ารวจขอ้มูลพื้นฐานทางดา้นสุขภาพของพนกังานมหาวิทยาลยั
พายพั จากสถิติยอ้นหลงัพบว่า บุคลากรอาจารย์ ร้อยละ 43.39 มีการลาป่วยในช่วง 4-5 วนั/คน/ปี
การศึกษา ในช่วงปีพ.ศ. 2552-2553 ส าหรับเจา้หนา้ท่ีพบว่า ร้อยละ 63.71 มีการลาป่วยในช่วง 5 วนั/คน/
ปีการศึกษา  ในช่วงปีพ.ศ. 2552-2553 นอกจากน้ียงัพบว่า ข้อมูลการเข้ารับการรักษาพยาบาลใน
โรงพยาบาลแมคคอร์มิคเพียงแห่งเดียวของ ปีพ.ศ. 2553 และ ปีพ.ศ. 2554 มีค่าใชจ่้ายมากกว่า 2,660,000 

บาท และ 3,000,000 บาท ตามล าดบั (ส านกัทรัพยากรบุคคล มหาวิทยาลยัพายพั, 2555) ซ่ึงจะเห็นไดว้่า
สถิติการลาป่วยของพนกังานมหาวิทยาลยัพายพัและค่ารักษาพยาบาลมีแนวโนม้เพิ่มข้ึนทุกปี ซ่ึงผูศึ้กษา
เห็นความส าคญัถึงปัญหาดา้นสุขภาพของพนกังานเหล่าน้ี จึงสนใจศึกษาพฤติกรรมสุขภาพและภาวะ
โภชนาการของพนกังานมหาวิทยาลยัพายพั เพื่อใชเ้ป็นขอ้มูลพื้นฐานในการหาแนวทางส่งเสริมสุขภาพ
ของพนกังานใหมี้สุขภาพดีและยัง่ยนืต่อไป  
 
วตัถุประสงค์ของกำรศึกษำ 
 การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์คือ 

1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของพนกังานมหาวิทยาลยัพายพั 
2. เพื่อศึกษาภาวะโภชนาการของพนกังานมหาวิทยาลยัพายพั 

 
ขอบเขตกำรศึกษำ 
 ขอบเขตด้ำนประชำกร ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี คือ บุคลากรท่ีปฏิบติังาน 
ในมหาวิทยาลยัพายพั อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ เฉพาะคนไทยทั้งสายวิชาการและสายปฏิบติัการ 
ท่ีปฏิบติังานในเขตแม่คาว ซ่ึงประกอบดว้ย อาจารย์สังกดัสายวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี อาจารย์
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สังกัดสายวิทยาศาสตร์สุขภาพ และอาจารย์สังกัดสายสังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์ เจ้าหน้าท่ี
สนบัสนุนวิชาการและเจา้หนา้ท่ีสายปฏิบติัการ 
 ขอบเขตด้ำนเนือ้หำ โดยศึกษาถึงพฤติกรรมสุขภาพ ประกอบดว้ย การบริโภคอาหาร (ชนิดของ
อาหารท่ีรับประทาน ความถ่ีในการรับประทานอาหาร ม้ือ/สัปดาห์) การออกก าลงักายหรือการท า
กิจกรรมทางกาย (วิธีการออกก าลงักาย ความถ่ีในการออกก าลงักายต่อสัปดาห์ ระยะเวลาของการออก
ก าลงักาย) การพกัผ่อน (วิธีการพกัผ่อน ระยะเวลาในการพกัผอ่น) อารมณ์และการจดัการความเครียด 
(พฤติกรรมทางอารมณ์ วิธีการปรับอารมณ์และกิจกรรมการผ่อนคลายความเครียด) และภาวะ
โภชนาการท่ีประเมินโดยการชัง่น ้ าหนกัและวดัส่วนสูง แลว้ค านวณค่าดชันีมวลกาย 
 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 พฤติกรรมสุขภำพ หมายถึง การปฏิบัติตนด้านสุขภาพของบุคลากรท่ีปฏิบัติงานใน
มหาวิทยาลยัพายพั เฉพาะคนไทยทั้งสายวิชาการและสายสนบัสนุนวิชาการท่ีปฏิบติังานในเขตแม่คาว 
 พฤ ติกรรมการบ ริ โภคอาหาร  หมาย ถึ ง  ก ารป ฏิบั ติ ตนด้านก ารบ ริ โภค อาหาร  
ท่ีประกอบดว้ยชนิดของอาหารท่ีรับประทาน ความถ่ีในการรับประทานอาหาร ม้ือ/สัปดาห์  
 พฤติกรรมการออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรมทางกาย หมายถึง การปฏิบติัตนดา้นการออก
ก าลงักายหรือการท ากิจกรรมทางกาย การเคล่ือนไหวร่างกาย ประกอบดว้ยวิธีการออกก าลงักาย ความถ่ี
ในการออกก าลงักายต่อสปัดาห์ ระยะเวลาของการออกก าลงักาย ซ่ึงท าใหร่้างกายไดใ้ชพ้ลงังานจากการ
เผาผลาญสารอาหารท่ีบริโภคเขา้ไป อาจเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายอย่างไม่มีแบบแผนหรือเป็นการ
ออกก าลงักายอยา่งมีแบบแผน  
 พฤติกรรมการพักผ่อน หมายถึง การปฏิบัติตนโดยการหยุดพักการปฏิบัติ กิจกรรม 
ท่ีก่อใหเ้กิดภาวะความตึงเครียดหรือความเม่ือยลา้ท่ีเกิดข้ึนกบัร่างกายและจิตใจ ทั้งการหยดุพกัชัว่คราว
ขณะปฏิบติักิจกรรม การนอนหลบั วิธีการพกัผอ่นและระยะเวลาในการพกัผอ่น 
 พฤติกรรมทางอารมณ์และการจดัการความเครียด หมายถึง ความเขา้ใจและรู้เท่าทนัภาวะ
อารมณ์ รู้สาเหตุของความเครียด รู้วิ ธีผ่อนคลาย หลีกเล่ียงและปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีจะก่อ 
ใหเ้กิดอารมณ์ท่ีไม่พึงประสงคไ์ปในทางท่ีดี  
 ภำวะโภชนำกำร หมายถึง สภาพร่างกายของบุคลากรหลงัจากการรับอาหารแลว้ท าให้เกิด 
ความสมดุลทางร่างกายหรือความไม่สมดุลทางร่างกาย โดยท าให้อว้นหรือผอมเกินเกณฑม์าตรฐานซ่ึง
ประเมินไดจ้ากการชัง่น ้ าหนกัและวดัส่วนสูง  



8 
 

 พนักงำนมหำวิทยำลัยพำยัพ  หมายถึง บุคลากรของมหาวิทยาลัยพายัพเฉพาะคนไทย 
ท่ีปฏิบติังานในสายวิชาการและสายสนบัสนุนวิชาการท่ีปฏิบติังานในเขตแม่คาว อ าเภอเมือง จงัหวดั
เชียงใหม่  
 
ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรศึกษำ 
 ได้ข้อมูลพื้นฐานท่ีเป็นประโยชน์ให้ผู ้ท่ี เ ก่ียวข้องน าไปจัดท าแนวทางการป้องกันและ 
การส่งเสริมสุขภาพของพนกังานมหาวิทยาลยัพายพัต่อไป 
  
 
 


