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บทที ่2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ

การศึกษาคร้ังน้ี เปนการศึกษาถึงความรูทางโภชนาการและการรับประทานอาหารของ
คนงานในโรงงานบัวผัด อํ าเภอสันกํ าแพง จังหวัดเชียงใหม ผูศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัย       
ที่เกี่ยวของ เพ่ือนํ ามาเปนแนวทางในการศึกษาตามล ําดับตอไปน้ี

1. ความรูทางโภชนาการและความตองการสารอาหารในวัยทํ างาน
2. การรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ และภาวะโภชนาการกับประสิทธิภาพการท ํางาน
3. งานวิจัยที่เกี่ยวของ

ความรูทางโภชนาการและความตองการสารอาหารในวัยทํ างาน
จากอดีตจนถึงปจจุบัน อาหารเปนสิ่งสํ าคัญที่สุดในชีวิต เพราะทํ าใหคนมีชีวิตอยูได      

แตจะมีกี่คนที่มีความรูความเขาใจในเร่ืองอาหารและโภชนาการอยางถูกตอง ดังน้ันจึงควรศึกษา 
หาความรูในเร่ืองอาหารและโภชนาการเพื่อเปนแนวทางในการรับประทานอาหารอันเปนหนทาง
นํ าไปสูการปองกันไมใหเกิดภาวะการขาดสารอาหาร ภาวะโภชนาการเกิน ตลอดจนพิษภัยจาก
อาหาร เพ่ือเปนการนํ าไปสูสุขภาพที่ดีในอนาคต

ความรูทางโภชนาการตามแนวความคดิของ นิธิยา รัตนาปนนท (2537) หมายถึง การรับรู
และเขาใจถึงขอเท็จจริง ขอมูลที่เกี่ยวกับความสํ าคัญของอาหาร ประเภทและคุณคาของอาหาร         
ท่ีใหสารอาหารสํ าหรับความตองการของรางกายในแตละวัน ซึ่งแตกตางกันไปตามเพศและวัยของ
แตละบุคคลรวมถงึโรคขาดสารอาหารและการปฏิบัติตนในเร่ืองการรับประทานอาหาร รวมถึงเร่ือง
ของสารอาหารตาง ๆ หนาที่ที่สํ าคัญตอรางกาย ดังน้ันในแตละวันจึงจํ าเปนตองรับประทานอาหาร
ใหครบทั้ง 5 หมู

ในปจจุบนัการมีความรูทางโภชนาการเปนส่ิงจํ าเปนในชีวิตประจํ าวันมาก เพราะเปนสิ่ง
ที่มีอิทธิพลตอการรับประทานอาหารและสํ าคัญตอการดํ ารงชีวิตตอไป ซึ่งประกอบดวย
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อาหาร (Food) ซึ่ง ประยงค จินดาวงศ และคณะ (2540) รวมกับแนวคิดของ เสาวนีย     
จักรพิทักษ (2544) สรุปไดวา “อาหาร” คือ สิ่งใดก็ตามที่รับเขาสูรางกายแลวเกิดประโยชนตอ        
รางกาย ไมเปนพิษตอรางกาย ใหสารอาหารอยางใดอยางหน่ึงหรือหลายอยาง ชวยซอมแซมสวนที่
สึกหรอและทํ าใหกระบวนการตาง ๆ ในรางกายดํ าเนินไปอยางปกติรวมถึงนํ้ าดวย อาหารหลักของ
คนไทยจํ าแนกออกเปนหมูใหญ ๆ 5 หมูดวยกัน มีดังน้ี

 หมูที่ 1 หมู เน้ือสัตวตาง ๆ เคร่ืองในสัตว ปลา ไข นม ถั่วเมล็ดแหงและผลิตภัณฑจาก    
ถั่วเมล็ดแหง เชน เตาหู เตาฮวย เน้ือเทียม อาหารในหมูน้ีใหสารอาหารท่ีสํ าคัญ คือ โปรตีนเปนหลัก
และยังใหวิตามิน เกลือแรและไขมันดวย ไขมันจะมากหรือนอยขึ้นอยูกับชนิดของอาหาร เชน     
เน้ือหมูจะใหไขมันมากกวาเน้ือวัว ถั่วเมล็ดแหงมีไขมันไมมากนัก ยกเวนถั่วลิสงและถั่วเหลือง 
ประโยชนที่ได คือ การเสริมสรางรางกายใหเจริญเติบโต ซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย         
ใหเปนปกติ ชวยปองกันและตานทานโรค ชวยควบคุมการท ํางานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกายและ
ใหพลังงานดวย ในวัยทํ างานจึงจํ าเปนตองการอาหารในหมูน้ีมาก เพราะถาไดรับอาหารในหมูนี ้   
ไมเพียงพอกับความตองการของรางกายจะท ําใหเหนื่อยงายและมักเจ็บปวยอยูเสมอ อาหารในหมูน้ี
ที่รับประทานกันมาก  ไดแก

เนื้อสัตวและเครื่องในสัตว โปรตีนในเน้ือสัตวจัดเปนโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี นอกจากจะมี
โปรตีนมากแลว ยังมีเกลือแร โดยเฉพาะเหล็กและทองแดง เน้ือสัตวใหวิตามินบีรวม เชน วิตามินบี
หน่ึง วิตามินบีสอง ไนอาซีน เหล็ก เคร่ืองในสัตวตาง ๆ ใหเหล็กและวิตามินบีรวมสูง

ปลา จัดเปนอาหารที่มีโปรตีนสูง ปลาน้ํ าจืดและปลาน้ํ าเค็ม มีประโยชนเชนเดียวกัน       
แตในปลาน้ํ าเค็มมีไอโอดีนซึ่งรางกายตองการใช ถาขาดจะทํ าใหเปนโรคคอพอกได โดยเฉพาะ      
คนที่อาศัยอยูทางภาคเหนือหางไกลทะเล ดังน้ันคนในวัยทํ างานจึงควรรับประทานปลาทะเลบาง 
สํ าหรับไขมันที่มีอยูในปลาขึ้นอยูกับชนิดของปลา ปลาบางชนิดมีไขมันนอยบางชนิดมีไขมันมาก 
ปลาที่มีไขมันมากจะมีวิตามินที่ละลายในไขมันมากดวย เชน วิตามินเอและดี สํ าหรับวิตามิน           
ที่ละลายในนํ้ า เชน วิตามินบีและซีนั้นมีในปลาสด นอกจากนี้ยังไดแคลเซียมจากปลาเล็กปลานอยที่
รับประทานไดทั้งกางดวย

ไข  มีคุณคาทางอาหารสูง ใหท้ังโปรตีน วิตามินและเกลือแร ในไขขาวมีโปรตีนและ
วิตามินบีอยู ในไขแดงมีโปรตีนและวิตามินเอที่ละลายในไขมัน นอกจากน้ันยังมีเกลือแร เชน เหล็ก
และฟอสฟอรัส ไขมีแคลเซียมนอย ในไขแดงมีสารที่เรียกวา คลอเรสเตอรอล อยูดวย ดังน้ัน           
หากรับประทานไขแดงมากเกินไป จะทํ าใหมีคลอเรสเตอรอลในเลอืดสงู จึงท ําใหบางคนไมยอม    
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รับประทานไขแดงเลย ทํ าใหรางกายขาดอาหารที่ใหคุณคาสูงไปอยางนาเสียดาย ซึ่งในวัยท ํางาน
ควรรับประทานไขอยางนอยสัปดาหละไมเกิน 5 ฟอง

นม เปนอาหารที่ใหทั้งโปรตีน เกลือแรและวิตามิน นมมีแคลเซียมมาก ขอแตกตาง
ระหวางไขกับนมคือ ไขมีแคลเซียมนอยแตมีธาตุเหล็กมาก สํ าหรับนมมีแคลเซียมมากแตมี            
ธาตุเหล็กนอย ในวัยท ํางานควรจะดื่มนมอยางนอยวันละ 1 แกว หากมีปญหาในเร่ืองน้ํ าหนักตัว 
มากเกินไปอาจจะด่ืมนมพรองมันเนย หรือนมถ่ัวเหลืองแทนก็ได

ถัว่เมลด็แหง ไดแก ถัว่เหลอืง ถัว่เขยีว ถัว่ด ํา ถัว่แดง และถั่วพื้นบานอื่น ๆ ถั่วเมล็ดแหงจัด
เปนอาหารโปรตีนราคาถูกที่มีคุณภาพดีเกือบเทียบเทาเนื้อสัตว โดยเฉพาะถั่วเหลือง ถาในอาหารมี
ทั้งข าวและถั่วเมล็ดแหงรวมดวยนับวาเปนอาหารที่มีโปรตีนสมบูรณได เพราะสงเสริม          
ซึ่งกันและกัน ถั่วเมล็ดแหงมีคารโบไฮเดรตมาก มีเหล็กและแคลเซียมอยูพอสมควร รวมทั้งมี
วิตามินบี ไดแก วิตามินบีหน่ึง วิตามินบีสองและไนอาซีนอยูมาก เน่ืองจากคุณคาอาหารของ           
ถั่วเมล็ดแหงดีเทียบเทาเนื้อสัตว แตราคาถูกกวา ผูที่เกี่ยวของกับสุขภาพของประชาชนควรสงเสริม
ใหมีการรับประทานถ่ัวเมล็ดแหงแทนเน้ือสัตวเพ่ิมข้ึน

หมูที่ 2 หมูที่ประกอบดวย ขาว แปง น้ํ าตาล เผือก มันและขนมตาง ๆ ที่ท ําจากขาวหรือ
แปงใหสารอาหาร คารโบไฮเดรต จึงเปนอาหารที่ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกายที ่ ราคาถกู
และหางาย ท ําใหคนสามารถท ํางานไดอยางเปนปกต ิคนไทยรับประทานขาวเปน  อาหารหลักและ
ควรเนนขาวท่ีไมขัดสี เชน ขาวกลองหรือขาวซอมมือ ปริมาณของอาหารท่ีรางกายตองการข้ึนอยูกับ
กิจกรรมของแตละบุคคล ถาใชพลังงานมากก็ตองการอาหารมาก ถาใชนอย ก็ตองการนอย             
การรับประทานขาวมากเกินไปจะทํ าใหรับประทานอาหารอ่ืน ๆ ไดนอยลง ซ่ึงอาจเปนสาเหตุทํ าให
เปนโรคขาดสารอาหารได ถารางกายใชพลังงานไมหมดก็จะเปลี่ยนใหเปนไขมันสะสมไวตาม      
รางกายทํ าใหอวน ในวัยทํ างานจึงไมควรรับประทานขาวมากเกินไป ควรรับประทานใหพอดีกับ
ความตองการของรางกาย

หมูที่ 3 หมูผักตาง ๆ รวมทั้งผักใบเขียวทุกชนิด ผักเหลาน้ีเปนแหลงของสารอาหาร
ประเภทแรธาตุและวิตามินตาง ๆ เชน ผักบุง มะเขือเทศ ฟกทอง แตงกวา แรธาตุและวิตามิน           
ชวยท ําใหอวัยวะตาง ๆ ของรางกายท ํางานเปนปกติ นอกจากนีย้งัมใียอาหารชวยใหระบบการขับถาย
ทํ างานเปนปกติและยังปองกันทองผูกไดอีกดวย วัยท ํางานควรรับประทานอาหารที่มีผักทั้งสุกและ
สดเปนประจ ําทุกวันและควรเลือกรับประทานผักสลับกันไปหลาย ๆ ชนิด
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หมูที่ 4 หมูผลไมตาง ๆ ใหคุณคาและสารอาหารคลายกับผักคือ มีเกลือแรและวิตามิน 
ตาง ๆ แตมีคารโบไฮเดรตมากกวาผัก จึงถือเปนอาหารในกลุมท่ีชวยปองกันโรค นอกจากนี้ยังม ี     
ใยอาหารชวยในการระบายทอง ผลไมสดทั่วไปมีวิตามินซีสูง เชน สม มะนาว หรือฝร่ัง ผลไม        
สีเหลืองอุดมดวยวิตามินเอ เชน มะมวงและมะละกอ เมื่อสุกมีวิตามินเอและซีมากกวาดิบ ผลไมที่มี
น้ํ ามากจะมแีคลอรีต่ํ า เชน สม แตงโม สวนผลไมที่มีนํ้ านอย หรือมีรสหวานจัดจะมีแคลอรีสูง        
ในวัยทํ างานควรรับประทานผลไมเปนประจํ าเชนเดียวกับผัก และควรเลือกรับประทานผลไมตาม
ฤดูกาล เพราะผลไมของไทยมีแตกตางกันอยูตลอดป

หมูที่ 5 อาหารประเภท ไขมันจากสัตวและพืช ไขมันจากสัตว เชน น้ํ ามันหม ู น้ํ ามันหอย
หรือเนยรวมท้ังไขมันท่ีปนมาในอาหารหรือเน้ือสัตวติดมัน ไขมันจากพืช เชน น้ํ ามันถั่ว น้ํ ามันรํ า 
น้ํ ามันมะพราว น้ํ ามันปาลม อาหารหมูนี้ใหพลังงานสูงและใหความอบอุนแกรางกายท ําใหมีก ําลัง
ในการท ํางาน นอกจากนี้ไขมันยังมีประโยชนในการชวยใหวิตามินที่ละลายในไขมันถูกดูดซึมเขาสู
รางกายและนํ าไปใชประโยชนได การขาดไขมันอาจท ําใหเกิดการขาดวิตามินที่ละลายในไขมันคือ 
วิตามินเอ ดี อีและเคไปดวย เพื่อไมใหรางกายขาดไขมันควรรับประทานอาหารซึ่งผสมไขมัน      
อยางใดอยางหนึ่งในแตละวันดวย เชน อาหารทอด แกงเผ็ด หรืออาหารผัด แตไมควรรับประทาน
อาหารที่มีไขมันมากเกินไป เพราะรางกายใชไมหมดไขมันสวนเกินจะพอกอยูตามหนาทองและ
สวนตาง ๆ ของรางกายท ําใหอวนได

โดยสรุป ในการจัดแบงอาหารออกเปนหมวดหมูเพื่อใหมีความสะดวกในการเลือกชนิด
ของอาหารที่รับประทานการที่จะท ําใหรางกายสมบูรณ แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บจํ าเปนตอง
เลือกรับประทานอาหารในแตละวันใหครบทั้ง 5 หมู และตองไดสัดสวนที่เหมาะสมกับ  
ความตองการของรางกาย อาหารหมูตาง ๆ เหลานี้รับประทานทดแทนกันไมได นอกจากอยูใน      
หมูเดียวกันเทาน้ันท่ีอาจรับประทานทดแทนกันได ถารางกายไมไดรับอาหารหมูหนึ่งหมูใดขาดไป
เปนเวลานาน ๆ อาจทํ าใหรางกายขาดสารอาหารบางอยาง อันมีผลท ําใหเกิดโรคขาดสารอาหารได
(นิธิยา รัตนาปนนท, 2537)
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ความตองการสารอาหารในวัยทํ างาน
เสาวนีย จักรพิทักษ (2544) ใหความหมายของสารอาหารไวและสอดคลองกับ ทิพยรัตน

มณีเลิศ (2543) และนิธิยา รัตนาปนนท (2537) วา สารอาหาร คือ สารเคมีที่มีอยูในอาหาร    
แบงออกเปน 6 พวก คือ คารโบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน เกลือแร วิตามิน และนํ้ า สารอาหาร             
แตละกลุมทํ าหนาที่อยางใดอยางหนึ่งหรือหลายอยาง ดังน้ี

1. ใหพลังงานและความรอน ซึ่งจํ าเปนสํ าหรับการทํ างานของอวัยวะตาง ๆ ภายใน
รางกาย เชน การหายใจ การสูบฉีดโลหิต การยอยอาหาร และการท ํากิจกรรมท่ีตองใชแรง เชน      
การท ํางาน  การเลน  เปนตน

2. ชวยใหรางกายเจริญเติบโต (ในเด็ก) และชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย     
(ในผูใหญ)

3. ชวยควบคุมปฏิกิริยาเคมีตาง ๆ ในรางกาย และการท ํางานของอวัยวะทุกสวน
4. ชวยในการปองกันและตานทานโรค หรือชวยใหรางกายแข็งแรง
ตามแนวคิดของ ยุวด ีคาดการณไกล (2542) เกี่ยวกับวัยสรุปไววา กลุมวัยท ํางานหมายถึง

บุคคลที่มีอายุระหวาง 15–60 ป ซึ่งเปนอายุที่อยูระหวางวัยรุนกับวัยผูใหญ (อายุ 20-59 ป) ดังน้ัน
ความตองการสารอาหารจะแตกตางกันระหวางอาย ุ20 ปขึ้นไป ซึ่งถือวาเปนวัยผูใหญ

ในการศึกษาคร้ังน้ีจะเนนที่วัยทํ างาน หรือวัยผูใหญ ซึ่งเปนวัยเดียวกัน เพราะคนท่ีจะ
ทํ างานอยางจริงจังและมีประสิทธิภาพในการทํ างานมีอาย ุ 20 ปขึ้นไป คุณภาพ และประสิทธิภาพ
ในการทํ างานของวัยท ํางาน ควรตองดูจากพฤติกรรมในการดํ าเนินชีวิต  ดังน้ี 

1. การรับประทานอาหาร คนไทยบริโภคอาหารที่ใหพลังงานเฉลี่ยพอเพียง สวนใหญ
เปนพลังงานจากอาหารประเภท คารโบไฮเดรตมากกวาไขมัน แตเพราะเศรษฐกิจและคานิยมของ
สังคมที่เปลี่ยนไป ทํ าใหมีแนวโนมที่จะรับประทานอาหารนอกบานมากขึ้น เลือกซื้ออาหารได   
มากชนิด มีรูปแบบใหเลือกมากมายตั้งแต อาหารปรุงส ําเร็จ อาหารกึ่งส ําเร็จรูป อาหารพรอมปรุง 
นอกจากดานความสะดวกแลว ในดานที่เปนโทษอาจพบได คือ อาหารสํ าเร็จรูปท่ีซ้ือนอกบาน        
มีโอกาสปนเปอนเชื้อโรค และสารพิษไดมาก เปนที่ยอมรับกันทั่วไปวา อาหารไทยเปนอาหาร     
สุขภาพ เพราะประกอบดวยอาหารที่มีกากใยสูง มีไขมันต่ํ ากวาอาหารตะวันตก จึงเหมาะกับ
คนทุกวัย โดยเฉพาะวัยผูใหญและผูสูงอาย ุ ในระยะ 2 ทศวรรษที่ผานมาอิทธิพลของสื่อโฆษณา
เกี่ยวกับอาหารจานดวนแบบตะวันตก ทํ าใหคนไทยมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารเปลี่ยนไป 
นิยมอาหารจานดวนแบบตะวันตกมากขึ้น ซึ่งสงผลถึงภาวะโภชนาการกับการเกิดโรคเร้ือรัง     
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หลายชนิด ดังนั้นการรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการจะท ําใหรางกายมีประสิทธิภาพในการ
ทํ างานไดดี ในวัยทํ างานเปนวัยที่ตองใชกํ าลังกาย กํ าลังสมองในการท ํางาน ดังน้ันจึงควรไดรับ    
สารอาหารใหเหมาะสมกับ เพศ อายุ และลักษณะของการท ํางาน เพื่อใหมีสุขภาพดีไมเสี่ยงตอ      
การเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคอวน โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง และโรคความดันโลหิตสูง อาหาร  
ที่เหมาะสํ าหรับสรางพลังงานทั้งชาย และหญิงในวัยท ํางาน  มีดังน้ี

ตัวอยางเมนูชูสุขภาพ
“อาหารสรางพลงังานชายวัยทํ างาน” “อาหารสรางพลงังานหญิงวัยทํ างาน”
เชา ขาวสวยกลอง เชา โจกขาวกลองหมูสับใสตับ

ผัดพริกขิงถั่วฝกยาว นํ้ าเตาหู
แกงจืดลูกชิ้นปลาผักกาดหอม สมเขียวหวาน  2  ผลกลาง
สมเขียวหวาน  1  ผล
นมพรองมันเนย  1 แกว/กลอง

กลางวัน ขาวผัดเบญจรงค กลางวัน กวยเต๋ียวราดหนาหมูยอดผัก
แกงจืดเตาหูขาว มะละกอสุก 6 ชิ้น
มะละกอสุก 6 ชิ้น

วางบาย เมี่ยงค ํา วางบาย นมพรองมันเนย  1  แกว/กลอง

เย็น ขาวสวยกลอง เย็น  ขาวสวยกลอง
น้ํ าพริกปลาท/ูผักบุงลวก น้ํ าพริกมะขามสด
ตํ าลึงลวก  ชะอมลวก ใบบัวบก ขมิ้นขาว ผักบุงลวก
แกงจืดกะหลํ่ าปลีสอดไส แตงกวา ผักกาดขาว ตํ าลึงลวก
ฝร่ัง  !  ผล  เงาะ  4  ผล แกงเลียงนพเกา
  ชมพู 4 ผล

สารอาหารที่ไดจากอาหารเหลานี้ คือ ขาวกลอง ใหพลังงานเปนหลัก ไขมันไมอิ่มตัว วิตามินบี 1 
ปองกันโรคเหน็บชา วิตามินบี 2 ปองกันปากนกกระจอก แคลเซียม วิตามินอี แมกนีเซียมชวย    
เสริมสรางการท ํางานในระบบตาง ๆ ของรางกาย มีเสนใยอาหารชวยในการขับถายปองกันอาการ
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ทองผูก และมะเร็งล ําไสใหญ ผักใบเขียว มีใยอาหาร วิตามิน และแรธาตุที่จ ําเปน โดยเฉพาะ   
วิตามินเอ วิตามินซ ี ธาตุเหล็ก แคลเซียมชวยสรางภูมิตานทาน และระบบการท ํางานของรางกาย    
ใหเปนปกติ ผลไม มีวิตามินเอ วิตามินซ ี ชวยตานอนุมูลอิสระ ชะลอความชรา เน้ือหมู เน้ือปลา       
เตาหูขาว มีโปรตีนเพื่อชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอ ปลามีกรดอมิโนแอซิคอารจีนีนชวยกระตุน    
การหลัง่โกรทฮอรโมน ท ําใหหลับสบาย มีความสุขทั้งชาย และหญิงวัยทอง ตับ มีธาตุเหล็กปองกัน
โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก เพิ่มประสิทธิภาพการท ํางาน นมพรองมันเนย เตาหู กุงแหง 
กะป มีแคลเซียมเพื่อเพิ่มมวลกระดูก ลดปญหาโรคกระดูกพรุน ในชายและหญิงวัยทองชวย       
เสริมสรางระบบการทํ างานของรางกาย และสรางภูมิตานทานโรค น้ํ าเตาหู มีโปรตีน และสาร    
ออกฤทธิ์คลายฮอรโมนเพศ ทั้งชายและหญิง ชวยลดอาการที่เกิดจากการพรองฮอรโมนเพศ             
ในวัยทอง  ชวยใหหลับสบายมีความสุข  (กองโภชนาการ, 2543) 

2. การออกกํ าลังกาย เปนเครื่องชี้ภาวะสุขภาพที่ดีที่สุด ทั้งในระดับบุคคลและสังคม 
เพราะการออกกํ าลังกายชวยเสริมสรางความแข็งแรงของ ระบบกลามเนื้อ กระดูก เอ็น ปอด หัวใจ 
และหลอดเลือด โดยเฉพาะอยางยิ่งในวัยท ํางาน ซึ่งก ําลังจะกาวเขาสูวัยสูงอายุ การออกก ําลังกาย   
จะชวยลดความเสี่ยงตอโรคเรื้อรังหลายชนิด เชน โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน รวมทั้งลด      
การบาดเจ็บไดอีกดวย กลุมวัยรุนอาย ุ 13–19 ป ทั้งชายและหญิงออกก ําลังกายเปนประจํ ามากกวา
กลุมอ่ืน ๆ ถึง 2 เทา และหลังจากจบการศึกษาแลว โอกาสการออกกํ าลังกายเปนประจํ าลดลง     
อยางเห็นไดชัด

3. การนอนหลับ เปนการพักผอนทั้งทางรางกาย และจิตใจ ซึ่งคลายเครียดไดเปนอยางดี 
ปญหาการนอนไมหลับ ท ําใหเกดิความแปรปรวนของการทํ าหนาที่ของรางกาย และเกิดโรคข้ึนได 
ผูที่มีอาการนอนไมหลับผิดปกติอาจเปนสัญญาณเตือนวาเร่ิมมอีาการซมึเศรา การนอนไมเพียงพอ 
จะทํ าใหประสิทธิภาพในการทํ างานลดลง เพราะจะมีอาการคร่ึงหลับคร่ึงต่ืน อาจเกิดอันตราย       
ในการท ํางานได และเมื่อมีอายุมากขึ้นเวลานอนหลับจะนอยลง

4. ภาวะเจริญพันธุ และพฤติกรรมทางเพศ การเปลี่ยนแปลงสภาพรางกายและจิตใจ 
เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนเพศรวมกับเงื่อนไขทางสังคมและวัฒนธรรม เปนการ
กํ าหนดหนาที่ ความสัมพันธทางเพศ และการกอต้ังครอบครัวในกลุมวัยทํ างาน สงผลตอการ   
แสดงออกทางเพศ ความรูสึกทางเพศ ตลอดจนกิจกรรมเพศสัมพันธ ในระยะเขาสูวัยรุนไปสู     
แบบแผนการมคีรอบครัวในวัยผูใหญ และเมือ่เขาสูวัยผูใหญตอนปลาย อาย ุ 45–55 ป กเ็ปลีย่นแปลง 
ไปสูวัยทอง
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5. พฤติกรรมการแสวงหาบริการทางการแพทยและสาธารณสุข ปจจัยที่มีสวนในการ
เลอืกใชบริการจากเหตุผล คอื กลุมทีเ่ลอืกซือ้ยารับประทานเองใหเหตุผลวา เพราะปวยเพียงเล็กนอย 
กลุมที่ใชบริการจากสถานพยาบาลของรัฐใหเหตุผลวา เพราะอยูใกลและมีแพทยผูเชี่ยวชาญ กลุมที่
ใชสถานพยาบาลเอกชน สรุปวาเพราะบริการรวดเร็ว และมีแพทยผูเชี่ยวชาญ สวนกลุมที่ใชยา
สมุนไพรหรือหมอพ้ืนบาน  อางวาเพราะเจ็บปวยเลก็นอย  หรือยากจน

6. พฤติกรรมที่คุกคามตอสุขภาพ ไดแก การสูบบุหรี ่ ด่ืมสุรา ใชสารเสพติด พฤติกรรม
ทั้ง 3 ประเภท กอใหเกิดโรคภัยไขเจ็บนานาชนิด ในทศวรรษท่ีผานมากระทรวงสาธารณสุขและ
หนวยงานตาง ๆ ไดรณรงคใหประชาชนคนไทยลด ละ เลกิ พฤติกรรมที่บั่นทอนสุขภาพเหลานี ้   
ซึ่งในภาพรวมไดผลระดับหน่ึง อยางไรก็ตามคนในวัยทํ างานจํ านวนมาก ยังคงมีพฤติกรรม        
เหลาน้ีอยู  (จันทรเพ็ญ  ชูประภาวรรณ, 2543)

คนที่อยูในวัยท ํางานเมื่อมีอายุเพิ่มมากขึ้นการท ํางานของเซลลตาง ๆ ในรางกายจะเริ่มมี
การเปลี่ยนแปลงทีละนอยทุกวัน และอัตราการทํ างานของอวัยวะตาง ๆ จะลดและชาลง ซึ่งนับวา
เปนสัญญาณแรกที่จะนํ าไปสูวัยผูสูงอายุ ดังน้ันจึงควรหาทางปองกัน เพื่อชวยใหรางกายแข็งแรง 
และเซลลตาง ๆ เปลี่ยนแปลงชาลง คนในวัยน้ีถึงแมรางกายจะไมมีการเจริญเติบโตแลว แตรางกาย
ยังมีความจ ําเปนท่ีจะตองไดรับสารอาหารตาง ๆ เพื่อเสริมสรางเซลลตาง ๆ ในรางกายใหท ํางาน
เปนปกติ ดังน้ันคนในวัยน้ีจึงจํ าเปนตองไดรับสารอาหารตาง ๆ ใหเพียงพอกับความตองการของ   
รางกาย  ดังน้ี  (อบเชย วงศทอง, 2541)

1. พลังงาน ความตองการพลังงานของผูชายและผูหญิงที่ประกอบกิจกรรมประเภท    
งานหนักปานกลาง อายุระหวาง 20-29 ป ตองการพลังงานตอวัน คือ ผูชาย 2,800 กิโลแคลอรี            
ผูหญิง 2,000 กิโลแคลอรี และอายุระหวาง 30–59 ป ตองการพลังงานตอวัน คือ ผูชาย 2,750          
กิโลแคลอรี ผูหญิง 2,000 กิโลแคลอรี (เบญจา มุกตพันธุ, 2542) ในวัยที่ตางกันของผูชายจะม ี   
ความตองการพลังงานที่ตางกัน ส ําหรับผูหญิง แมจะอยูในวัยที่ตางกันแตยังตองการพลังงานเทากัน 
ถาพลังงานที่ไดรับและกิจกรรมที่ทํ าในแตละวันไมสมดุลกัน เชน ไดรับพลังงานจากอาหารมาก   
แตใชแรงงานในการทํ ากิจกรรมตาง ๆ นอย จะท ําใหมีนํ ้าหนักเพิ่มมากขึ้น ดังน้ันคนในวัยน้ีจึงควร
ไดรับพลังงานใหสมดุลกับแรงงานที่ใชไป สารอาหารที่เปนแหลงสํ าคัญของพลังงาน ไดแก 
คารโบไฮเดรต และไขมัน คารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี ไขมัน 1 กรัม                
ใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรี จึงควรรับประทานคารโบไฮเดรตรอยละ 50–55 ของพลังงานที่ไดตอวัน 
และไมควรรับประทานไขมันเกินรอยละ 35 ของพลังงานท่ีไดรับตอวัน เพราะถาหากรางกายไดรับ
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พลังงานเกินความจํ าเปนที่ร างกายตองการใชจะทํ าใหอวนได ดังน้ันคนในวัยน้ีควรมีการ   
ออกกํ าลังกายเปนประจํ า อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง จะท ําใหมีสุขภาพแข็งแรงและมีประสิทธิภาพ
ในการท ํางานไดด ี (อบเชย วงศทอง, 2541)

2 . โปรตีน คนในวัยน้ีรางกายหยุดการเจริญเติบโตแลว ดังน้ันจึงตองการโปรตีน       
เพียงเพื่อเสริมสรางเซลลตาง ๆ ใหท ํางานปกติ รวมทั้งการซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย โดย
ปกติคนในวัยน้ีท้ังชายและหญิงตองการโปรตีน 1 กรัม ตอน้ํ าหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน และ
ประมาณ 1 ใน 3 ของโปรตีนท่ีไดรับควรเปนโปรตีนคุณภาพดี ไดแก เน้ือสัตว และผลิตภัณฑจาก
สัตว เชน เน้ือหมู เน้ือไก เน้ือปลา ไข และนม สวนท่ีเหลืออีก 2 ใน 3 ควรไดจากถั่วเมล็ดแหงและ
ขาว ถารางกายไดรับพลังงานตอวันไมเพียงพอ โปรตีนบางสวนจะถูกนํ าไปใชเปนพลังงาน โดย
โปรตีน 1 กรัมใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี หรือใหพลังงาน 10–15% จากพลังงานที่ไดจากอาหาร   
ทั้งหมด ยิ่งถาคนขาดพลังงานมากเทาไร โปรตีนก็ถูกนํ าไปใชเปนพลังงานเพิ่มขึ้นเทาน้ัน    
ในทางกลับกันถารับประทานโปรตีนมากเกินไป สวนเกินจะถูกเผาผลาญเปนพลังงาน และสุดทาย
ก็จะถูกขับออกทางปสสาวะ (ประยงค จินดาวงศ และคณะ, 2540) จากขบวนการของปฏิกิริยา     
ทางเคมี โปรตีนถูกสรางข้ึนและสรางข้ึนใหม เพื่อส ําหรับทุกสวนของรางกาย ท ําใหการท ํางานของ
รางกายเปนระเบียบ เซลลและสวนตาง ๆ ภายในรางกายท ํางานไดทั้งหมด ถูกตองและตอเน่ือง     
นักกายวิภาคเรียกการควบคุมภายในนี้วา โฮมีโอสตาซสี (Homeostasis) หมายถึง ภาวะสมดุลทาง
คุณสมบัติเคมีและฟสิกสของของเหลวในรางกาย หรือภาวะสมดุลของสิ่งแวดลอมภายใน                
( Williams, Sue Rodwell, 1993)

3. ไขมัน เปนสารอาหารที่ใหพลังงานสูง และยังเปนแหลงสะสมพลังงานที่เหลือใช    
ใหอยูในรูปของไขมันสะสมอยูในรางกาย คนในวัยทํ างานจึงควรไดรับไขมันพอสมควร ไมควร
เกินรอยละ 20–25 ของแคลอรีท้ังหมด หรือไมนอยกวาวันละ 50 กรัม เพราะจะท ําใหไขมันพอกพูน
อยูตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ดังนั้นถารับประทานอาหารที่มีไขมันมากเกินไป ก็จะท ําใหอวน 
โดยเฉพาะไขมันจากสัตว ซึ่งทํ าใหมีแนวโนมที่จะเกิดปญหาไขมันอุดตันในเสนเลือด เกิดโรค 
ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลอืด และเพิ่มระดับคลอเลสเตอรอลในเลือดอีกดวย ดังน้ันจึงควร
ใชน้ํ ามันพืชท่ีมีกรดไลโนเลอิกในการประกอบอาหาร เชน น้ํ ามันถ่ัวเหลือง น้ํ ามันขาวโพด เปนตน 
ในทางกลับกันถารางกายไดรับไขมันนอยเกินไป ก็จะท ําใหรางกายมีการสลายเอาไขมันที่สะสมไว
ในรางกายมาใช เปนเหตุใหรางกายผอมลง ท ําใหเกดิภาวะเปนกรดในเลือด ซึ่งถาเปนกรดมาก ๆ 
อาจทํ าใหเกิดอาการชักได นอกจากนี้ยังท ําใหมีอาการออนเพลีย เหน่ือยงาย เพราะรางกายพยายาม  
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ที่จะลดการใชพลังงานลงใหสมดุลกับพลังงานที่ไดรับ เปนการเอาชีวิตรอดอยางหนึ่งของรางกาย 
(ประยงค จินดาวงศ  และคณะ, 2540)

4. คารโบไฮเดรต เปนสารอาหารที่ใหพลังงานราคาถูก และมีอยูทั่วไปในธรรมชาติ    
พบมากในอาหารหลักหมูที่ 2 ธัญพืชและผลิตผลจากธัญพืช เผือกและมัน สวนใหญประกอบดวย
แปง คารโบไฮเดรตแบงเปน 2 ชนิด คือ คารโบไฮเดรตเชิงเด่ียว เชน น้ํ าตาล จะมีรสหวาน 
ละลายน้ํ างาย รางกายสามารถดูดซึมไดทันที คนในวัยน้ีไมควรรับประทานมากเกินไป เพราะ      
จะทํ าใหระดับน้ํ าตาลในเลือดสูงขึ้น เปนสาเหตุทํ าใหเกิดโรคเบาหวานได สวนคารโบไฮเดรต
เชิงซอน เชน แปง ขาว เผือก มัน และเมล็ดพืช คารโบไฮเดรตชนิดน้ี รสไมหวาน ละลายนํ้ ายาก    
แตจะไดวิตามิน แรธาตุ และใยอาหารเพิ่มขึ้น ในคนปกติท่ีไมเปนโรคเบาหวาน โรคตับ และ       
โรคหัวใจ ควรรับประทานคารโบไฮเดรตไมนอยกวา 1 ใน 4 ของแคลอรีทั้งหมดที่รางกายตองการ 
หรือประมาณ  2-3  กรัมตอน้ํ าหนักตัว  1  กิโลกรัม  เปนอยางนอย  (ควน ขาวหนู, 2534)

5. เกลือแร มีมากในเนื้อสัตว ไข นม ผักและผลไม เกลือแรชวยใหรางกายแข็งแรง และ
ชวยควบคุมอวัยวะตาง ๆ ใหท ํางานตามปกต ิ มีประมาณรอยละ 4 ของน้ํ าหนักรางกาย เกลือแร        
ที่ส ําคัญมีดังน้ี

5.1 แคลเซียม จํ าเปนส ําหรับการสรางกระดูกและฟน ท ําใหกระดูกและฟนแข็งแรง 
กระบวนการสรางกระดูกและฟนนี้ตองใชฟอสฟอรัสและวิตามินดีดวย เพราะถาขาดตัวใดตัวหน่ึง
จะมอีาการเชนเดียวกบัการขาดแคลเซยีม การไดรับแคลเซยีมไมเพยีงพอ จะท ําใหเปนโรคกระดูกออน 
เลือดแข็งตัวชา และมีอาการชัก ปริมาณแคลเซียมที่ผูใหญตองการในแตละวันประมาณ 800 
มิลลิกรัม และอาหารที่เปนแหลงของแคลเซียมที่ด ี คือ นม ปลาเล็กปลานอย หอย กุงแหง กุง ป ู    
ผักใบเขียว  งา  เนยแข็งและไขแดง

 5.2 เหล็ก ในวันหน่ึง ๆ รางกายตองการเหล็กปริมาณนอย เพราะมีการสูญเสียเหล็ก
เพียงเล็กนอยทางเหงื่อและปสสาวะประมาณวันละ1.2 มิลลิกรัม จึงแนะนํ าใหคนในวัยท ํางานผูชาย
ไดรับเหล็กวันละ 10 มิลลิกรัม และผูหญิงวันละ 15 มิลลิกรัม เพื่อชดเชยกับเหล็กที่เสียไปกับการมี
ประจํ าเดือน ความตองการเหล็กจะสูงขึ้นเมื่อรางกายเสียเลือดมาก เชน เกดิอุบัติเหตุ เกดิบาดแผล    
มีประจํ าเดือน เลือดไหลไมหยุด หรือมีโรคภัยไขเจ็บ เชน โรคพยาธแิละริดสดีวงทวาร แหลงอาหาร
ที่มีเหล็กมาก ไดแก ตับ เคร่ืองในสัตว เน้ือสัตว ไขแดง ผักใบเขียว และถั่วเมล็ดแหง เพื่อใหรางกาย
มีการดูดซึมเหล็กไดดีขึ้น  จึงควรรับประทานผักสดหรือผลไมที่มีวิตามินซีสูงควบคูไปดวย
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5.3 ไอโอดีน เปนสารอาหารที่จํ าเปนอยางมากสํ าหรับคนที่อาศัยอยูหางทะเล เชน 
ทางภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ทะเลเปนแหลงอาหารท่ีมีไอโอดีนมาก มีอยูในอาหาร
ทะเลทุกชนิด ดังน้ันจึงควรรับประทานอาหารทะเลบอย ๆ และใชเกลือผสมไอโอดีน คนใน
วัยทํ างานตองการไอโอดีนประมาณ 150 ไมโครกรัมตอวัน เพราะถารางกายขาดไอโอดีนจะท ําให
เปนโรคคอพอกได

6. วิตามิน เปนสารอาหารที่ท ําหนาท่ีปองกันและตานทานโรค ถาขาดจะท ําใหเกดิโรค 
หรือเจ็บปวยได รวมทั้งท ําใหรางกายเจริญเติบโต ชวยบ ํารุงผิวพรรณ ซึ่งวิตามินมีมากในผัก ผลไม 
และอาหารอ่ืน ๆ วิตามินแบงตามการละลายได  2  กลุม  คือ

 6.1 กลุมวิตามินที่ละลายในไขมัน ไดแก
  6.1.1 วิตามินเอ ทั้งหญิงและชายในวัยน้ีควรไดรับวิตามินเอ วันละ 2,500

หนวยสากล ซึ่งมีมากในไขแดง ตับ พืชสีเขียวและเหลืองที่มีสารประกอบพวกแคโรทีน ที่สามารถ
เปลี่ยนเปนวิตามินเอได ประโยชนที่ไดจากวิตามินเอ คือ ชวยบํ ารุงผิวหนังและนัยนตา ถาขาด       
จะทํ าใหเปนโรคผิวหนัง  และโรคตาฟาง  หรือมีอาการอักเสบเปนแผล  ถาเปนมากอาจตาบอดได

  6.1.2 วิตามินดี เปนวิตามินชนิดเดียวที่รางกายสามารถสังเคราะหไดจากแสงแดด
โดยที่แสงแดดชวยเปลี่ยนสารไขมันบางชนิดใตผิวหนังใหเปนวิตามินดีและยังชวยในการดูดซึม
แคลเซียมเพื่อปองกันโรคกระดูกออน แตถาผูท่ีไดรับแสงแดดนอยควรจะไดรับวิตามินดีจากอาหาร 
ซึ่งจะมีอยูในอาหารประเภทไขแดง ตับ น้ํ ามันตับปลา เนย และนมที่เสริมวิตามินด ี ปริมาณที่ควร  
ไดรับตอวัน ส ําหรับวัยผูใหญอายุ 20–29 ป ทั้งชายและหญิงควรไดรับ 7.5 ไมโครกรัม ผูใหญอายุ 
30  ปข้ึนไปควรไดรับ  5  ไมโครกรัม  (สมใจ วิชัยดิษฐ, 2540)

6.2 วิตามินที่ละลายในนํ้ า  ไดแก
  6.2.1 วิตามินบีหน่ึง ชวยในการเผาผลาญอาหารเพื่อนํ าไปใชเปนพลังงานใน   

รางกาย นอกจากนี้ยังชวยในการบ ํารุงหัวใจ การท ํางานของระบบประสาท ระบบทางเดินอาหาร 
และชวยปองกันทองผูก ถาหากขาดจะท ําใหเปนโรคเหน็บชา ซึ่งจะพบบอยในคนที่ใชแรงงานมาก 
คนในวัยท ํางานทั้งหญิงและชาย ควรไดรับวิตามินบีหน่ึงวันละ 1 มิลลิกรัม ดังน้ันความตองการ
วิตามินบีหน่ึงจึงสัมพันธกับพลังงานที่ใช เมื่อใชพลังงานมากจํ าเปนตองไดรับวิตามินบีหน่ึงเพิ่ม 
แหลงที่มีวิตามินบีหนึ่งมาก  คือ  เน้ือหมู  ถั่วเมล็ดแหง  เคร่ืองในสัตว  เห็ดฟาง  และขาวซอมมือ
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  6.2.2 วิตามินบีสอง ความตองการวิตามินบีสองของคนในวัยท ํางานท่ีควรไดรับ
ในแตละวันคือ 1-1.4 มิลลิกรัม เพ่ือชวยในการเผาผลาญอาหาร ชวยบ ํารุงผิวหนังและนัยนตา เพราะ
ถาร างกายขาดจะทํ าใหเปนโรคปากนกกระจอก มีการเปลี่ยนแปลงที่ผิวหนัง อาหารที่มี
วิตามินบีสองมาก  ไดแก  ถั่วเมล็ดแหง  ผักใบเขียว  ผลไมเปลือกแข็ง  และเคร่ืองในสัตว

  6.2.3 วิตามินซี มีมากในผักใบเขียวและผลไม ชวยในการตานทานโรค บ ํารุง
เหงือก ชวยใหผนังเสนเลือดฝอยแข็งแรง และมีความส ําคัญในการตานอนุมูลอิสระอีกดวย ถาหาก
รางกายขาดวิตามินซีจะทํ าใหเกิดโรคลักปดลักเปด ความตองการวิตามินซีของคนในวัยทํ างาน    
ควรไดรับประมาณ 30 มิลลิกรัมตอวัน

ในวัยทํ างานจํ าเปนที่จะตองไดรับอาหารที่ใหวิตามินและเกลือแรในปริมาณที่เพียงพอ 
เพื่อใชในการเสริมสรางเซลลที่สึกหรอของรางกาย และควบคุมการทํ างานของอวัยวะตาง ๆ ของ   
รางกาย

7. น้ํ า น้ํ ามีอยูในอาหารทุกประเภท น้ํ าเปนสิ่งที่ส ําคัญที่สุดในรางกาย เพราะรางกายมีนํ ้า
เปนสวนประกอบอยูถึง 60% และยังชวยในการขนสงอาหาร ชวยในการสะสมอาหาร ชวยควบคุม
อุณหภูมิของรางกาย ชวยในระบบยอยอาหาร และการขับถายของเสียออกจากรางกาย ดังน้ันจึงควร
ด่ืมน้ํ าเปนประจํ า อยางนอยวันละ  6–8  แกว

อาหารสํ าหรับวัยผูใหญควรรับประทานอาหารประเภท เน้ือสัตว นม ไข (โดยเฉพาะ    
ไขขาว) ถั่วเมล็ดแหง ผักและผลไม ใหมากขึ้นกวาเดิม เพราะอาหารดังกลาวจะชวยใหบํ ารุงรักษา
ซอมแซมเนื้อหนังใหอยูในสภาพด ี ชวยควบคุมหรือกระตุนใหอวัยวะทํ างานตามปกต ิ และปองกัน
ไมใหอวัยวะเส่ือมโทรมเร็วกวาท่ีควรจะเปน อาหารท่ีรับประทานควรปรุงใหสุก และรางกายจะยอย
ไดงาย  (ทิพยรัตน  มณีเลิศ, 2543)

การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ  และภาวะโภชนาการกับประสิทธิภาพการทํ างาน
ความตองการที่สํ าคัญอยางหน่ึงของมนุษย คือ อาหาร รางกายของมนุษยเจริญเติบโต 

และดํ าเนินไปไดก็เพราะสวนประกอบของอาหารที่มนุษยไดรับประทานเขาไป การรูจักเลือก
อาหารรับประทานเพื่อสนองความตองการของรางกายเปนความจ ําเปนส ําหรับการเจริญเติบโต และ
การดํ ารงไวซึ่งสุขภาพดีของรางกาย การรับประทานอาหารของแตละคนยอมขึ้นอยูกับอารมณ 
ประเพณี นิสัยหรือความเคยชิน ซึ่งคงเปลี่ยนไดยาก การรับประทานอาหารแบบน้ีจะทํ าใหไดรับ
สารอาหารไมครบถวนทํ าใหรางกายเกิดโรคตาง ๆ ได (พัฒน สุจํ านงค, 2544) ดังน้ันจึงพบวา      
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คนไทยยังประสบปญหาดานโภชนาการอยูมากไมวาจะเปนการขาดสารอาหาร เชน โรคขาด
โปรตีนและพลังงาน โรคขาดสารไอโอดีนและโรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก โรคเหลานี้      
ทํ าใหเด็กไทยเจริญเติบโตและมีพัฒนาการทางดานรางกายและสมองที่ชากวาปกติ เกิดการเจ็บปวย
งาย ถาเกิดในผูใหญจะทํ าใหรางกายออนแอ สมรรถภาพในการทํ างานต่ํ า ในขณะเดียวกัน         
ภาวะโภชนาการเกินก ําลังเปนปญหาใหมท่ีมีความรุนแรงเพ่ิมข้ึนเร่ือย ๆ อาจนํ าไปสูโรคที่เกี่ยวของ
อ่ืน ๆ เชน โรคหัวใจขาดเลือด โรคอวน โรคมะเร็ง โรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสงู ปญหา
โภชนาการของคนไทยมีสาเหตุที่ส ําคัญคือ คนไทยสวนมากยังไมไดรับการสงเสริมใหมีพฤติกรรม 
การรับประทานอาหารที่ถูกตอง จึงทํ าใหขาดความรูและเจตคติที่ดีตอการรับประทานอาหารเพื่อ
การมีภาวะโภชนาการและสุขอนามัยที่ดี (กองโภชนาการ, 2542) ดวยเหตุน้ี กองโภชนาการ
กระทรวงสาธารณสุข มหาวิทยาลัยมหิดล และหนวยงานที่เกี่ยวของทางดานอาหารและโภชนาการ
ไดจัดทํ า “ขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย” หรือโภชนบัญญัติ 9 ประการขึ้น  
เพื่อแนะนํ าใหคนไทยใชยึดเปนแนวทางในการรับประทานอาหารใหถูกตองตามหลักโภชนาการ 
และปองกันปญหาโภชนาการตาง ๆ ที่จะเกิดขึ้น  โภชนบัญญัติ  9  ประการ  มีดังน้ี

ขอ 1. กินอาหารใหครบ  5  หมู  แตละหมูใหหลากหลาย  และหม่ันดูแลน้ํ าหนักตัว
  1.1 กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย หมายถึง การรับประทานอาหาร

หลาย ๆ ชนิด เพ่ือใหรางกายไดรับสารอาหารตาง ๆ ครบในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการ     
แตถารับประทานอาหารไมครบ 5 หมู หรือรับประทานอาหารท่ีซ้ํ าซากอยูบอย ๆ อาจทํ าใหรางกาย
ไดรับสารอาหารบางประเภทไมพียงพอ หรือไดรับมากเกินไป อาหารแตละชนิดประกอบดวย    
สารอาหารหลายประเภท ไดแก คารโบไฮเดรต ไขมัน แรธาตุ วิตามิน น้ํ า และยังมีใยอาหารซึ่งมี
ประโยชนตอรางกาย ท ําไหอวัยวะตาง ๆ ของรางกายท ํางานไดตามปกติ ในอาหารแตละชนิดจะมี
สารอาหารในปริมาณที่ตางกัน ดังน้ันในวันหน่ึง ๆ จึงตองรับประทานอาหารหลาย ๆ ชนิดเพ่ือให
ไดสารอาหารครบตามที่รางกายตองการ  อันจะนํ าไปสู ภาวะโภชนาการท่ีดี ได

  1 .2 หมั่นดูแลน้ํ าหนักตัว เคร่ืองบงชี้สํ าคัญที่จะสามารถบอกถึงภาวะสุขภาพ   
ของคนเราวาดีหรือไม คือ น้ํ าหนักตัวของแตละคน เพราะแตละคนจะตองมีน้ํ าหนักตัวที่เหมาะสม
ตามวัย และไดสัดสวนกับความสูงของตัวเอง ดังน้ันในการรักษาน้ํ าหนักตัวใหอยูในเกณฑ          
ตองรับประทานอาหารใหเหมาะสม ควบคูกับการออกกํ าลังกายที่เหมาะสมอยางสมํ่ าเสมอ        
อยางนอยสัปดาหละ 3–5 คร้ัง และควรออกกํ าลังกายอยางตอเนื่องนานประมาณ 20–30 นาท ี       
เพื่อใหกลามเน้ือของรางกายและกลามเน้ือหัวใจแข็งแรง การไหลเวียนของเลือดดีข้ึน นอกจากน้ี   
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ยังชวยผอนคลายความเครียดไดดวย จึงมีความสํ าคัญและจํ าเปนอยางยิ่ง ถาน้ํ าหนักตัวต่ํ ากวา    
เกณฑปกติหรือผอมไปจะทํ าใหรางกายออนแอเจ็บปวยงาย และประสิทธภิาพในการทํ างานจะดอย
ลงกวาปกติ แตถามีน้ํ าหนักมากกวาปกติหรืออวนไป จะมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและ 
หลอดเลือด  โรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง  หรือโรคมะเร็งบางชนิด

ขอ 2. กินขาวเปนอาหารหลัก  สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ
 อาหารหลักของคนไทย คือ ขาว ซึ่งเปนแหลงอาหารสํ าคัญที่ใหพลังงาน             

สารอาหารที่มีมากในขาว ไดแก โปรตีน และคารโบไฮเดรต โดยเฉพาะขาวกลอง หรือขาวซอมมือ 
ซึ่งถือวาเปนขาวที่มีประโยชนมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว เพราะมีสารอาหาร โปรตีน ไขมัน 
ใยอาหาร แรธาตุและวิตามิน ในปริมาณที่สูงกวา ดังน้ันจึงควรรับประทานขาวควบคูไปกับอาหาร
อ่ืน ๆ ซึ่งประกอบดวย เน้ือสัตว ไข ผัก ถั่วเมล็ดแหง ผลไม และไขมันจากพืชและสัตว จึงจะท ําให
รางกายมโีอกาสไดรับสารอาหารอ่ืน ๆ เพิม่เติมและหลากหลายในแตละม้ือ นอกจากนี้ยังมีผลิตภัณฑ
จากขาวและธัญพืชอื่น ๆ เชน ขนมจีน กวยเตี๋ยว หรือบะหม่ี ซึ่งเปนแหลงที่ใหพลังงานเชนกัน     
แตควรคํ านึงถึงปริมาณอาหารประเภทขาวและแปงที่รับประทานในแตละวัน เพราะถาไดรับ      
มากเกินไป รางกายจะเปลี่ยนเปนไขมันและเก็บไวในสวนตาง ๆของรางกาย เมื่อสะสมมากขึ้น      
จะทํ าใหเกิดโรคอวนได ดังน้ันจึงตองรับประทานใหไดสัดสวนเหมาะสม และปริมาณที่เพียงพอ 
เพื่อนํ าไปสูการมีภาวะโภชนาการที่ดี  และสุขภาพที่ดี

ขอ 3. กินพืชผักใหมาก  และกินผลไมเปนประจ ํา
 พืชผัก และผลไม เปนแหลงสํ าคัญของวิตามินและแรธาตุรวมท้ังสารอ่ืน ๆ ซึ่งมี

ความจํ าเปนตอรางกายทีจ่ะนํ าไปสูสขุภาพทีดี่ เชน ใยอาหารชวยในการขบัถาย และนํ าคลอเลสเตอรอล 
หรือสารพิษที่กอมะเร็งบางชนิดออกจากรางกาย ท ําใหลดการสะสมสารเหลานี้ได พืชผัก ผลไม 
หลายชนิดใหพลังงานตํ่ า ดังนั้นหากรับประทานใหหลากหลายเปนประจ ําจะไมกอใหเกิด โรคอวน 
ไขมันอุดตันในเสนเลือด ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็ง และโรคหัวใจ สารแคโรทีน และ
วิตามินซีในพืชผักและผลไม มีผลปองกันไมใหไขมันไปเกาะที่ผนังหลอดเลือด และปองกันมะเร็ง
บางชนิด ผลไมมีทั้งที่รับประทานดิบและสุก มีรสหวานและเปรี้ยว ซึ่งใหประโยชนแตกตางกันไป 
ผลไมท่ีรับประทานดิบ เชน ฝร่ัง สับปะรด หรือสมโอ ซึ่งมีวิตามินซีสูง ผลไมที่รับประทานสุกที่ม ี  
สีเหลือง เชน มะมวงสุกและมะละกอ มีวิตามินเอสูง สวนผูที่มีภาวะโภชนาการเกินควรจํ ากัด
ปริมาณการรับประทานผลไมที่มีรสหวานจัด เชน ทุเรียน ละมุด ลํ าไย หรือขนุน เพราะมีน้ํ าตาลสูง 
เพื่อสุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณจึงควรรับประทานพืชผักทุกมื้อใหหลากหลาย และผลไม              
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ควรรับประทานเปนประจํ า โดยเฉพาะหลงัการรับประทานอาหารในแตละม้ือ และรับประทานเปน
อาหารวางรวมทั้งควรรับประทานพืชผัก ผลไมตามฤดูกาล (กองโภชนาการ, 2542) นอกจากน้ี      
ผักและผลไมยังชวยทํ าใหการหายใจดีขึ้น ผูชายวัยกลางคนถารับประทานผักและผลไมมาก ๆ 
จะชวยทํ าใหการหายใจสะดวกมากขึ้น (http://www.sirc.org/timeline/1999.html) และคนที่          
รับประทานผักมีอายุยืนมากกวาคนที่รับประทานเนื้อสัตว อัตราเส่ียงตอการเปนมะเร็งลดลงรอยละ 
40  และไมหัวใจวายรอยละ 30  (http://www.sirc.org/timeline/1996.html)

ขอ 4. กินปลา  เนื้อสัตวไมติดมัน  ไข  และถัว่เมล็ดแหงเปนประจํ า
 ปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข ถั่วเมล็ดแหง เหลาน้ีลวนเปนแหลงโปรตีนท่ีดี โปรตีน

เปนสารอาหารที่รางกายตองไดรับอยางเพียงพอทั้งคุณภาพและปริมาณ เพ่ือนํ าไปซอมแซมเนื้อเยื่อ
ซึ่งเสื่อมสลายไปใหอยู ในสภาพปกติของคนในวัยทํ างาน นอกจากน้ียังใหพลังงานและสราง 
ภูมิคุมกันโรคติดเช้ือ  แหลงอาหารท่ีใหโปรตีนท่ีสํ าคัญ  ไดแก

 ปลา เปนแหลงอาหารโปรตีนที่ดี ยอยงายและมีไขมันต่ํ า หากรับประทานปลา
แทนเน้ือสัตวอ่ืนเปนประจํ าจะชวยลดปริมาณไขมันในเลือด และถารับประทานปลาเล็กปลานอย 
ปลากระปอง จะไดรับแคลเซียม ซึ่งท ําใหกระดูกและฟนแข็งแรง นอกจากนี้ในปลาทะเลทุกชนิด    
ยังมีสารไอโอดีนซึง่ชวยปองกันไมใหเปนโรคขาดสารไอโอดีนอีกดวย

 การรับประทานเน้ือสัตวไมติดมันเปนประจํ า นอกจากจะไดรับโปรตีนอยาง   
เพียงพอแลว ยังทํ าใหลดการสะสมไขมันในรางกาย และในเลือดซึ่งจะนํ าไปสูการมีสุขภาพที่ดี    
เน้ือสัตวที่มีไขมันแทรกอยู มากกวาเน้ือสัตวชนิดอ่ืน โดยเฉพาะหมูสามชั้นควรหลีกเลี่ยงการ
รับประทาน ไข เปนอาหารท่ีมีโปรตีนสูง มีแรธาตุและวิตามินที่จํ าเปน ราคาถกู และหาซื้องาย       
ผูใหญที่มีภาวะโภชนาการปกติควรรับประทานไขสัปดาหละ 2–3 ฟอง และควรรับประทานไขที่
ปรุงสุกแลว  ไขเปดและไขไกมีคุณคาทางโภชนาการไมแตกตางกัน

 ถั่วเมล็ดแหง เปนแหลงอาหารโปรตีนที่ดี ใหพลังงาน หางายและราคาถูก    มี
หลายชนิด เชน ถั่วแดง ถั่วดํ า ถั่วเหลืองหรือถั่วลิสง รวมทั้งผลิตภัณฑที่ท ําจากถั่วเมล็ดแหง เชน 
เตาหู เตาเจี้ยว น้ํ าเตาหูหรือนมถ่ัวเหลือง ควรรับประทานถั่วเมล็ดแหงสลับกับเนื้อสัตวเปนประจ ํา
จะทํ าใหรางกายไดรับสารอาหารครบถวนยิ่งขึ้น

งา เปนอาหารท่ีใหท้ังโปรตีน ไขมันและวิตามิน โดยเฉพาะวิตามินอี แคลเซียม ดัง
น้ันจึงควรรับประทานงาเปนประจํ า

http://www.sirc.org/timeline/1996.html
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ขอ 5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย
 ในวัยผูใหญควรด่ืมนมวันละ 1–2 แกว ควบคูกับการออกกํ าลังกายเปนประจํ า

เพราะจะทํ าใหกระดูกแข็งแรงและชะลอการเสื่อมสลายของกระดูก สวนประกอบในนม    
อุดมไปดวยแรธาตุที่สํ าคัญ คือ แคลเซียมและฟอสฟอรัส ซึ่งชวยทํ าใหกระดูกและฟนแข็งแรง    
นอกจากน้ียังมีโปรตีน น้ํ าตาลแลคโตสและวิตามินตาง ๆ โดยเฉพาะวิตามินบี 2 ซึ่งชวยทํ าให
เน้ือเย่ือตาง ๆ ท ําหนาท่ีตามปกติ นมมีหลายชนิดมีทั้งนมรสจืดและนมปรุงแตงชนิดตาง ๆ ซึ่งให  
คุณคาอาหารใกลเคียงกัน ดังน้ันกอนซื้อนมทุกคร้ังควรสังเกตวัน เดือน ป วาหมดอายุหรือไม       
ถาเปนนมที่หมดอายุแลวไมควรซื้อมาด่ืม และควรเลือกซื้อเฉพาะนมที่บรรจุในภาชนะที่ปดสนิท
ถาด่ืมนมไมหมดใหใสภาชนะที่สะอาดมีฝาปดและเก็บไวในตูเย็น สวนนมเปร้ียว ควรเลือกชนิดท่ี
ทํ าจากนมที่มีเน้ือนมในปริมาณสูงจะทํ าใหไดคุณคาอาหารใกลเคียงกับนมสด ผูใหญบางคนถาไม
สามารถด่ืมนมสดได เนื่องจากทํ าใหทองเดิน หรือทองอืด เพราะรางกายไมสามารถยอยนํ ้าตาล   
แลคโตสในนมได อาจปรับเปลี่ยนวิธีการใหม โดยใหด่ืมนมคร้ังละนอย ๆ เชน " แกว แลวคอย ๆ 
เพิ่มขึ้น ควรด่ืมนมหลังอาหาร หรือด่ืมนมถั่วเหลือง หรือโยเกิรตชนิดครีม ซ่ึงจัดเปนนมเปร้ียว   
ชนิดหน่ึง นมเปร้ียวมีจุลินทรียที่ไมเปนอันตรายตอคน และสามารถยอยน้ํ าตาลแลคโตสในนม    
รวมทั้งชวยลดปญหาทองเดินหรือทองอืดได

 นมถั่วเหลืองหรือนํ้ าเตาหู เปนผลิตภัณฑที่ทํ าจากถั่วเหลืองใหสารอาหารโปรตีน 
วิตามินและแรธาต ุ ซึ่งมีประโยชนตอรางกายสามารถดื่มไดเปนประจ ํา

ขอ 6. กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร
 ไขมัน เปนอาหารที่จํ าเปนตอสุขภาพ ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย 

อาหารแทบทุกชนิดมีไขมันเปนสวนประกอบมากนอยแตกตางกันไป ไขมันทั้งจากพืชและสัตว    
ใหกรดไขมันที่จํ าเปนตอรางกาย โดยเฉพาะชวยในการดูดซึมของวิตามินที่ละลายในไขมัน คือ 
วิตามินเอ ดี อี และเค การรับประทานไขมันมากเกินไปท ําใหนํ ้าหนักตัวเพ่ิม ท ําใหอวนและเกดิโรค
ตาง ๆ ตามมาซึ่งเปนอันตรายตอสุขภาพทั้งสิ้น จึงแนะนํ าใหจํ ากัดพลังงานที่ไดจากไขมันในอาหาร
แตละวันไมเกินรอยละ 30 ของพลังงานที่ไดรับจากอาหารทั้งหมด ไขมันในอาหารมีท้ังไขมันอ่ิมตัว
และไมอ่ิมตัว การที่ไดรับไขมันอ่ิมตัวและคลอเลสเตอรอลมากเกินไปจะมีผลทํ าใหระดับ 
คลอเลสเตอรอลในเลือดสูง เสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ ไขมันอ่ิมตัวสวนมากไดจากเน้ือสัตว       
หนังสัตว ไขมันจากพืช หรือน้ํ ามันพืช จะมีปริมาณไขมันอิ่มตัวนอยกวา คลอเลสเตอรอลจะมีใน
เน้ือสัตวทุกชนิด และมีมากในเคร่ืองในสัตวโดยเฉพาะตับ ไขแดง ปลาหมึก และหอยนางรม     
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(กองโภชนาการ, 2542) การประกอบอาหารที่ท ําใหปริมาณไขมันในอาหารเพิ่มขึ้น คือ อาหารทอด 
ชุบแปงทอด ผัดและอาหารที่มีกะทิ ถือวาเปนอาหารที่มีไขมันสูง จึงควรรับประทานแตพอควร     
ไมควรงดอยางเด็ดขาดเพื่อไมใหรางกายขาดไขมัน ดังน้ันจึงควรประกอบอาหารโดยใชวิธี ตม น่ึง 
ปง  หรือยาง  เพราะจะมีไขมันนอยกวา  และเปนผลดีตอสุขภาพ

ขอ 7. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานจดั  และเค็มจัด
 เคร่ืองปรุงรสทํ าใหอาหารอรอย มีรสชาติ แตถารับประทานอาหารรสจัด   

มากเกินไปจนเปนนิสัยจะทํ าใหเกิดโทษตอรางกายได รสอาหารท่ีมักเปนปญหา คือ รสหวานจัด 
และเค็มจัด รสหวานเปนรสท่ีคนท่ัวไปชอบ จะมีอยูในอาหารคาว ขนมหวาน น้ํ าอัดลม ลูกอม เยลลี่
ตลอดจนการใชน้ํ าตาลเติมในเคร่ืองด่ืม เชน น้ํ าชา กาแฟหรือโอวัลติน ท ําใหไดรับพลังงานเพิ่มขึ้น
โดยไมจํ าเปน ดังน้ันจึงควรจํ ากัดพลังงานที่ไดจากนํ ้าตาลในแตละวันใหเหลือไมเกินรอยละ 10 ของ
พลังงานที่ไดรับจากอาหารทั้งหมด และไมควรรับประทานน้ํ าตาลเกินวันละ 40-55 กรัม หรือ     
มากกวา 4 ชอนโตะตอวัน เพราะพลังงานที่ไดรับจากนํ้ าตาลสวนเกินจะไปเก็บสะสมไวในรางกาย 
และทํ าใหเปนโรคอวนได ส ําหรับรสเค็มไดจากการเติมน้ํ าปลา หรือเกลือแกงลงไปในอาหาร ซึ่ง
เกลือแกงเปนตัวหลักของสารที่ใหความเค็มของเคร่ืองปรุงรส เครื่องปรุงรสที่ใหรสเค็มอ่ืน คือ     
ซอสถั่วเหลือง ซีอิ้วขาว และด ํา และเตาเจี้ยว เกลอืยงัใชในการถนอมอาหารประเภทหมักดอง ท ําให
เก็บอาหารไวไดนานขึ้น เชน ผักดอง ผลไมดอง ไขเค็ม ปลาเค็ม หรือเตาเจ้ียว การรับประทาน
อาหารรสเค็มจัด ที่ไดจากเกลือแกงหรือเกลือโซเดียมมากกวา 6 กรัมตอวัน หรือมากกวา 1 ชอนชา
ขึ้นไป ทํ าใหมีโอกาสเส่ียงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง ซึ่งความดันโลหิตโดยปกติจะสูงขึ้นเมื่อ
มีอายุสูงขึ้น โดยเฉพาะคนที่ไมชอบรับประทานผักและผลไม นอกจากน้ียังมีโอกาสเปนโรคมะเร็ง
ในกระเพาะอาหารดวย ดังน้ันการรับประทานอาหารรสไมจัดจึงเปนผลดีตอสุขภาพ ควรลดการเติม
เคร่ืองปรุงรสทีไ่มจํ าเปนในอาหาร  (กองโภชนาการ, 2542)

ขอ 8. กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปอน
 ปจจุบันการดํ าเนินชีวิตเปลี่ยนไป มีแตการเรงรีบทํ าใหคนมีพฤติกรรมการซื้อ

อาหารเปลี่ยนไป ซื้อหาอาหารที่ปรุงสํ าเร็จ อาหารพรอมบริโภค หรืออาหารพรอมปรุง ซึ่งอาหาร
เหลาน้ีมักมีการปนเปอน และไมสะอาดพอ อันเปนสาเหตุของอาหารเปนพษิ และเกิดการเจ็บปวย
ดวยโรคระบบทางเดินอาหาร อาหารปนเปอนเกดิจากหลายสาเหตุ อาจเกิดจากเชื้อโรคและพยาธิ
ตาง ๆ สารเคมีท่ีเปนพิษ สารปนเปอนหรือโลหะหนักท่ีเปนอันตรายซ่ึงอาจเกิดจากขบวนการผลิต 
การปรุงประกอบ และการจํ าหนายอาหารไมถูกสุขลักษณะ หรือเกิดจากสิ่งแวดลอมที่ไมเหมาะสม  



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

23

หลักการในการเลือกรับประทานอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปอนคือ เลือกรับประทานอาหาร
ที่สด สะอาด ผลิตจากแหลงที่เชื่อถือได เลือกอาหารที่ผานขบวนการในการทํ าใหสุกโดยใช      
ความรอน สํ าหรับการปรุงอาหารในครัวเรือน จะตองคํ านึงถึงการเลือกซื้ออาหารที่ สด สะอาด    
โดยใชหลกั 3 ป. คือ ประโยชน ประหยัดและปลอดภัย กอนจะนํ ามาปรุงประกอบอาหารตามหลัก   
3 ส. คือ สุกเสมอ สงวนคุณคาอาหาร และสะอาดปลอดภัย โดยมีสุขวิทยาสวนบุคคลที่ด ีใชภาชนะ
อุปกรณที่สะอาดมีการลางและเก็บอยางถูกสุขลักษณะ รวมทั้งพฤติกรรมในการรับประทานที่ดี   
เชน การใชชอนกลางและการลางมือกอนรับประทานอาหาร สวนการเลือกซื้ออาหารปรุงสํ าเร็จ 
หรืออาหารถุงน้ัน ควรเลือกอาหารท่ีปรุงสกุใหม ๆ ส ําหรับอาหารพรอมปรุง อาหารกระปอง และ
สารปรุงแตงอาหาร ควรสังเกตจากฉลากเปนสํ าคัญ ดังน้ันเพื่อใหผูบริโภคมีสุขภาพอนามัยที่ดี       
จึงควรรูจักวิธีการเลือกซื้อ การปรุงและการประกอบอาหารใหสะอาดปลอดภัย และมีคุณคาทาง
โภชนาการครบถวน

ขอ 9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล
 ในปจจุบันคนไทยมีแนวโนมการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลเพ่ิมสูงข้ึน ท ําใหเกิด

อุบัติเหตุบนทองถนนสูงขึ้น ดวยสาเหตุที่เกิดจากความมึนเมาขณะขับขี่ยานพาหนะ การด่ืมสุราหรือ
เคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอลเปนประจํ าจะเปนอันตรายตอสุขภาพ สูญเสียชีวิตและทรัพยสิน 
อยางมากมาย รวมท้ังเส่ียงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคตับแข็ง ซึ่งมีโอกาสสูงถึง 7 เทา
ของผูที่ไมด่ืม การเกิดโรคแผลในกระเพาะและล ําไส โรคมะเร็งของหลอดอาหาร ปอดบวม และ 
วัณโรค ในรายที่ด่ืมโดยไมรับประทานอาหารจะมีโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคขาดสารอาหารได    
ในทางกลับกัน รายที่ด่ืมพรอมรับประทานกับแกลมที่มีไขมันและโปรตีนสูง จะมีโอกาสเปน      
โรคอวนซึ่งจะมีโรคอื่น ๆ ตามมา นอกจากนี้ยังมีฤทธิ์ตอระบบประสาทสวนกลาง ฤทธิ์แอลกอฮอล
จะไปกดสมองศูนยควบคุมสติสัมปชัญญะและศูนยหัวใจจึงทํ าใหขาดสติ เสียการทรงตัว           
สมรรถภาพการทํ างานลดลงและเกิดความประมาทอันเปนสาเหตุสํ าคัญที่ทํ าใหเกิดอุบัติเหตุ           
กอใหเกิดการสูญเสียเงินทองและเกิดความไมสงบสุขในครอบครัวไดตลอดเวลา โดยเฉพาะผูที่อยู
ในวัยทํ างานจะมีงานเลี้ยง การเขาสังคมบอย ๆจึงตองระมัดระวังเปนพิเศษ ผูท่ีชอบด่ืมเปนประจํ า 
หรือดื่มเปนบางครั้ง  ควรลดปริมาณการดื่มใหนอยลงและหากงดดื่มไดจะเปนผลดีตอสุขภาพ

การจะมีภาวะโภชนาการและสุขภาพดี สงผลใหมีคุณภาพชีวิตดี ตองคํ านึงถึง    
หลักใหญ ๆ ดังน้ี

1. รับประทานอาหารและปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ  9  ประการ
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2. ออกกํ าลังกายอยางสมํ ่าเสมอ
3. ผอนคลายจิตใจ ลดความเครียด
4. หลีกเลี่ยงสิ่งซึ่งเปนพิษภัยตอสุขภาพ  เชน  บุหร่ี  เหลา  และสิ่งแวดลอมที่เปนพิษ

โภชนาการที่ดีมีผลตอสุขภาพ  ดังน้ี
1. สุขภาพกาย โภชนาการที่ดีชวยใหรางกายเจริญเติบโตเต็มที่ โครงรางไดสัดสวน   

แข็งแรงไมแกกอนวัยและอายุยืน การสรางสขุภาพอนามัย หรือโภชนาการท่ีดีของรางกายคน และ
สัตวนั้นควรกระทํ าต้ังแตอยูในครรภมารดาจึงจะมีประสิทธิภาพดีที่สุด โภชนาการที่ดีมีผลตอ      
สุขภาพคือ รางกายเจริญเติบโตเต็มท่ี มีก ําลังแรงงานมากกวาผูที่มีโภชนาการที่ไมดี รางกายแข็งแรง 
มีความตานทานโรคสงู ไมแกกอนวัยและอายุยืน มารดาและทารกในครรภแข็งแรง

2. สุขภาพจิต โภชนาการที่ดีมีสวนท ําใหจิตแข็งแรง มีความม่ันคงในอารมณไมเหน่ือย
หรือทอแทงาย มีความแจมใสและกระตือรือรนในชีวิต ปรับตนเขากับสังคมหรือสิ่งแวดลอมไดงาย 
และมีวุฒิภาวะทางอารมณ  (Maturity)  เจริญเร็วกวาผูท่ีมีภาวะโภชนาการไมดี

3. พัฒนาการทางสมอง ผลงานทางวิทยาศาสตรหลายแหงแสดงใหเห็นวาพัฒนาการทาง
สมองของมนุษยน้ันจะเกิดขึ้นเต็มที่ตองอาศัยภาวะโภชนาการหรืออาหารการกินดวย การขาด
อาหารหรือการขาดโปรตีนมีสวนทํ าใหองคประกอบสํ าคัญของสมองเปลี่ยนแปลงไป โดยเฉพาะ
ขณะที่สมองกํ าลงัเติบโตรวดเร็ว เชน ขณะอยูในครรภมารดา (เร็วท่ีสุด) ทารกและในวัยกอนเรียน
การขาดอาหารในระยะนี้มีความสํ าคัญตอพัฒนาการทางสมองของเด็กมาก ถาบกพรองทางสมอง    
ทํ าใหแกไขยาก ถึงแมวาจะมีพัฒนาการทางรางกายเติบโตเปนปกติเมื่อโตเปนผูใหญ แตจะเปน       
ผูใหญที่มีประสิทธิภาพทางสมองตํ่ ากวาผูอื่น

จากเหตุผลและขอสรุปที่วา การมีอายุยืนนานโดยสุขภาพเสื่อมโทรม หรือรางกาย       
วิกลวิการยอมจะเปนที่ไมพึงประสงค ยิ่งกวาอายุสั้นแตสุขภาพสมบูรณเสียอีก เพราะฉะน้ัน           
ยาอายุวัฒนะที่ตองการนั้น จะตองมีประโยชนตอสุขภาพและสงเสริมสมรรถภาพ ใหอยูในเกณฑดี
พอสมควรอีกดวย ความกาวหนาในทางสาธารณสุข มีการคนพบสาเหตุของโรคซึ่งนํ าไปสูวิธี      
ปองกัน การคนพบยาและวิธีรักษาโรคที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น ปจจัยประกอบที่สํ าคัญอีกอยางหน่ึง 
คือ การรูจักประโยชนและความจ ําเปนของอาหารตาง ๆ ดีข้ึนกวาเดิม ทั้งหมดนี้มีสวนท ําใหคนมี
อายุยืนยาว การที่จะใหมีอายุยืนยาวเพียงใดนั้นจะตองอาศัยการปฏิบัติในทางตาง ๆ รวมไปดวย    
(พัฒน  สุจํ านงค, 2544)  คือ
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1. การรักษาอนามัยท่ัวไป อนามัยดีเปนพื้นฐานส ําหรับการที่จะมีสุขภาพด ี และเปนการ
จํ าเปนส ําหรับทุกๆ คนไมวาจะอยูในวัยใด วัยเด็ก วัยผูใหญ (วัยท ํางาน) และผูสูงอาย ุตองเอาใจใส
ในเรื่องอนามัยสวนตัวมาก การปฏิบัติในขอน้ีเปนเร่ืองท่ีรูกันอยูแลวเปนสวนมาก เชน ความสะอาด
สวนตัว  ที่อยูอาศัย  เคร่ืองนุงหม  อากาศบริสทุธิ ์ ฯลฯ
   2. การบริโภค แตเดิมเชื่อกันวา (โดยเฉพาะในประเทศทางตะวันออก) ผูที่อายุเลย    
กลางคนไปแลวน้ัน ถาอวนจะดีกวาผอม เพราะความอวนหมายถึงความสมบูรณพูนสุข แต            
ในปจจุบันน้ีผูที่มีความรูทันสมัยกลับกลัวความอวน เพราะพบวาคนอวนมักเปนโรคหัวใจ         
เสื่อมสภาพมากกวาคนผอม นอกจากน้ียังมีอันตรายจากเหตุอ่ืนอีก เชน โรคความดันโลหิตสูง     
โรคเบาหวาน ฯลฯ การเคลื่อนไหวทุกอยางตองใชพลังงานมากขึ้นรางกายตองท ํางานเพิ่มขึ้น ภาระ
ของหัวใจและหลอดเลือดก็เพิ่มไปดวย ความสึกหรอก็มีมากขึ้นตามสวน ผูท่ีอวนมากจึงมีโอกาส
นอยที่จะอายุยืน

3. การบริหารกาย การบริหารกายมีประโยชน 2 ทาง คือ รักษาสภาพ หรือ ปองกัน     
การเสื่อมทางหนึ่ง และสงเสริมหรือฟนสภาพที่เสื่อมไปแลวอีกทางหนึ่ง การปฏิบัติแยกออกไดเปน 
3 สวน คือ การออกก ําลังกาย การพักผอน และการสงเสริมสุขภาพ ส ําหรับเวลาที่จะออกก ําลังกาย
จะใชเวลาใดก็ไดที่สะดวก แตไมควรทํ าหลังจากรับประทานอาหารอิ่มใหม ๆ เพราะอาจมีอาการ  
จุกเสียดจะกระท ําเพียงวันละครั้ง หรือวันละหลายครั้ง คร้ังละนอย ๆ ก็ได แตวิธีแรกไดผลดีกวา     
วิธีหลัง การออกกํ าลังกายเปนเร่ืองจํ าเปนส ําหรับทุกคนไมวาจะเปนวัยใด ธรรมชาติสรางรางกาย   
มาใหท ํางาน  การท ํางานเปนวิธีพัฒนาสภาพและสมรรถภาพ  ถาขาดการท ํางานทั้ง  2  อยางก็เสื่อม
   4. การบริหารจติ “จิตเปนนาย กายเปนบาว” ถาจิตไมปกติ กายก็ไมปกติตามไปดวย     
ถากายไมปกติแตจิตยังดีอยู สถานการณก็ยังไมเลวนัก จิตใจที่สดใสแชมชื่นไมเพียงแตชวยใหอายุ
ยืนยาว ยังทํ าใหชีวิตเปนสุขอีกดวย การบริหารจิตจึงมีความส ําคัญไมนอย วิธีฝกจิตมีอยูหลายวิธ ี
เชน การฝกสมาธ ิ โดยการหายใจเขาก็ใหรูวาหายใจเขา หายใจออกก็ใหรูวาหายใจออกถาสมาธิดี     
ก็จะสามารถผูกจิตไวไดเปนเวลานาน ถาท ําไดนานพอสมควรจะรูสึกวามีความสงบ และความสุข
อยางแปลกประหลาด การบริหารจิตไมเพียงแตชวยใหอายุยืนยังชวยใหชวิีตมคีวามสงบสขุ และ   
ใหบุคคลสามารถปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมไดดีขึ้น จึงเปนการปฏิบัติที่มีคามากเปนพิเศษ             
นอกจากนี้ปจจัยที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  (พัฒน  สุจํ านงค, 2544)  มีดังน้ี
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พนัธุกรรม เปนความบกพรองทางรางกาย หรือจิตใจท่ีถายทอดมาทางพันธุกรรม มีความ
เจ็บปวยมาแตกํ าเนิด ยากที่จะแกไขใหคืนสูปกติได สิ่งแวดลอม สภาพแวดลอมที่สกปรก      
มีภาวะมลพิษ ยอมกอความเสื่อมโทรมของสุขภาพ และเสี่ยงตอความเจ็บปวยสูงอยางแนนอน     
พฤติกรรมที่ขาดความสะอาด ประมาทในการทํ างาน ประมาทในการรับประทาน การเสพ          
การนอน การออกกํ าลังกาย ยอมกอความเสื่อมโทรมแกสุขภาพ และเสี่ยงตอความเจ็บปวยสูง       
เชนเดียวกันบริการสาธารณสุขที่ดียอมปองกัน  และแกปญหา  ตลอดถึงสงเสริมใหสุขภาพดีได

วิธีสรางสุขภาพที่ดีใหกับตนเอง ไดแก การรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ       
การมีความคิดที่ดี และการออกก ําลังกายเปนประจํ าจะชวยใหมีสุขภาพดีขึ้น อีกปจจัยหนึ่งซึ่งเปน
ฐานสํ าคัญในการสงเสริมความสุข และน ํามาซึ่งสุขภาพที่ด ีทั้งสุขใจ และสุขกาย คือ “บาน” เพราะ
บานเปนศูนยรวมของชีวิตมีทั้งความรัก ความอบอุน การดูแลเอาใจใส กํ าลังใจ เปนสถานที่พักพิง 
รวมทั้งความเปนสวนตัว หัวใจส ําคัญท่ีเราจะสรางใหบานเปนสวรรคข้ึนมาไดคือ การมีสุขอนามัย 
และสุขภาพจิตที่ดีภายในบาน และเขาใจในความรักของคนที่อยูรวมกัน แตถาไมเปนอยางที่หวังไว 
ตองรูจักปรับตัว ปรับใจ ใหอยูรวมกันอยางดีที่สุดโดยไมเปนทุกข สุขภาพที่ดีเร่ิมตนที่บาน     
(http://www.healthtoday.net/ thailand /2002.html)

มนุษยมีความปรารถนาที่จะอยูในสิ่งแวดลอมที่ดี อากาศบริสทุธิ ์ อาหาร และนํ้ าสะอาด   
มีคุณคาไมมีสิ่งรบกวนจิตใจ หรือเหตุเดือดรอนรํ าคาญ มีบานอยูอาศัยที่รมเย็น มีความเปนสวนตัว 
เติบโต เลาเรียน และท ํางานอยูในสถานที่ที่สะอาด และปลอดภัย ชุมชนและสังคม มีสภาพแวดลอม
ทางกายภาพท่ีดีเอ้ือตอการอยูอาศัย มีการควบคุมปองกันมลพิษ และพิษภัยอันตรายจากการบาดเจ็บ
และโรคตาง ๆ ตลอดจนสภาพแวดลอมทางสังคมที่เอ้ือเฟอเผื่อแผ ปราศจากอาชญากรรมและ   
ความรุนแรง ขยายรวมไปถึงสิ่งแวดลอมที่ดีของประเทศและของโลก ปญหาสุขภาพที่เปน             
ผลกระทบมาจากสิ่งแวดลอมในปจจุบันมักเรียกรวมวา Health Risks (กาญจนศักด์ิ ผลบูรณ, 2543) 
ประกอบดวยผลกระทบในหลาย ๆ ดานดวยกัน นับต้ังแตการเปลี่ยนแปลงในระดับเซลล   
การเปลี่ยนแปลงทางพยาธิสภาพ การเจ็บปวยเฉียบพลันและเรื้อรัง รวมท้ังการเกิดมะเร็ง ผลกระทบ
ตอทารกในครรภมารดาจนถึงการเสียชีวิตและความรูสึกปลอดภัย หรือสวัสดิภาพในชีวิต ในดาน
บุคคลกอใหเกิดความรูสึกไมสบาย  ความวิตกกังวล  ความเจ็บปวด

ความทุกข ทรมานปราศจากความสุขในชีวิตในดานสวนรวมทํ าใหมีการเพิ่มขึ้น     
ทั้งการใชยารักษาตัวเองขั้นตน การหยุดทํ างาน หรือหยุดเรียน สูญเสียเวลาและโอกาสในการ
ทํ างานที่มีคุณคาตอชีวิต และสังคม การเจ็บปวยทั้งในลักษณะผูปวยนอก หรือการเจ็บปวยใน

http://www.healthtoday.net/
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ลักษณะผูปวยในของหนวยฉุกเฉินในโรงพยาบาล ตลอดจนการสูญเสียทางเศรษฐกิจจากคาใชจาย
ทางตรงและทางออมตาง ๆ

เสาวนีย จักรพิทักษ (2544) และประเวศ วะส ี (2541) ไดกลาวถึง นิยามค ําวาสุขภาพ    
ขององคการอนามัยโลกวา สุขภาพ หมายถึง สุขภาวะที่สมบูรณทั้งทางกาย ทางจิตและทางสังคม
ไมใชเพียงการปราศจากโรค  ความหมายของสุขภาพกาย  สุขภาพจิต  และสังคม  มีดังน้ี

“สุขภาพกาย” หมายถึง ความแข็งแรงของรางกายหรือการปราศจากความเจ็บปวยของ
อวัยวะทุกสวนในรางกาย บุคคลที่มีสุขภาพกายดี คือ บุคคลที่ไมมีโรคภัยไขเจ็บและไมเปน 
“พาหะ”  ของโรค  หรือไมมีเช้ือโรคซอนอยู  ซ่ึงจะติดตอเผยแพรไปยังผูอ่ืนได

กองสุขศึกษา กระทรวงสาธารณสุข (2540) ไดจัดพิมพหนังสือสุขบัญญัติแหงชาติขึ้น 
เพื่อเปนแนวทางปฏิบัติใหทุกคนมีสุขภาพดี ปลูกฝงสรางเสริมพฤติกรรมของตนเองและสมาชิกใน
ครอบครัวที่ถูกตองและเหมาะสม สขุบัญญัติ คือ ขอกํ าหนดที่เด็กและเยาวชน ตลอดจนประชาชน
ทั่วไปพึงปฏิบัติอยางสมํ่ าเสมอจนเปนนิสัย เพื่อใหมีสุขภาพดี ทั้งทางรางกาย จิตใจ และสังคม     
สุขบัญญัติที่ควรปฏิบัติม ี 10  ประการ  คือ

1. ดูแลรักษารางกาย และของใชใหสะอาด เปนส่ิงจํ าเปนที่ทุกคนตองท ํา เพราะชวยให
รางกายสะอาด กระปร้ีกระเปรา เสริมบุคลิกภาพที่ด ี เปนท่ีช่ืนชอบแกผูพบเห็น และปองกันโรคได 
คนที่ไมสนใจการรักษาความสะอาดของรางกาย เสื้อผา และเคร่ืองใชสวนตัว ยอมกอใหเกิด        
โรคภัยไขเจ็บได แมวาโรคภัยไขเจ็บที่เกิดจากความสกปรกไมมีอันตรายถึงชีวิต แตจะลุกลาม    
กลายเปนโรคเร้ือรัง  ทํ าใหเสียสุขภาพ  เสียบุคลิกภาพ  เสยีเงิน  และเสียเวลาในการรักษาพยาบาล

2. รักษาฟนใหแข็งแรง และแปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง ฟนมีหนาที่ในการบดเคี้ยว
อาหาร ชวยในการออกเสยีง ชวยเสริมใบหนาใหสวยงามและเสริมบุคลิกภาพ สรางความมั่นใจดวย
รอยยิ้ม สุขภาพในชองปากจึงเปนเร่ืองสํ าคัญ และจํ าเปนตองไดรับการบํ ารุงรักษาอยางถูกตอง     
ทั้งดวยตนเองและปรึกษาทันตแพทยเพื่อถนอมฟนใหอยูในสภาพดี ถาขาดการดูแลรักษาฟนให
สะอาดจะเปนสาเหตุสํ าคัญทํ าใหเปนโรคฟนผุ หรือโรคเหงือกอักเสบ และยังเปนสาเหตุของการ
เกิดโรคระบบทางเดินอาหารอีกดวย

3. ลางมือใหสะอาดกอนรับประทานอาหาร และหลังการขับถาย มือเปนอวัยวะที่ใช
สัมผัสกับสิ่งอ่ืน ๆ มากที่สุด ทั้งสิ่งที่สะอาดและสิ่งสกปรก เชื้อโรคมีโอกาสติดมือไดงายและ     
เปนแหลงแพรเช้ือโรคไดอยางดี เชน โรคระบบทางเดินอาหาร หรือโรคพยาธิตาง ๆ การลางมือ   
ใหสะอาดดวยน้ํ าและสบูจะเปนการปองกันโรคตาง ๆ ได



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

28

4. รับประทานอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย หลีกเล่ียงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด  
อาหารมีความสํ าคัญตอการดํ ารงชีวิตและท ําใหชีวิตอยูไดอยางปกติสุข โดยการรับประทานอาหาร
ใหครบทั้ง 5 หมู และเพียงพอตอความตองการของรางกาย ตองเปนอาหารท่ีปรุงสุก สะอาด และ
ปลอดภัยจากการปนเปอนของเชื้อโรคหรือสารเคมี เพราะจะทํ าใหรางกายแข็งแรง สมบูรณและ    
ไมเจ็บปวย

5. งดบุหร่ี สุรา สารเสพติด การพนัน และการสํ าสอนทางเพศ  สิ่งเหลานี้เปนอบายมุขที่
ทํ าใหเกิดความเสียหาย และความสูญเสียตอตนเอง ครอบครัว สังคม และเศรษฐกิจรวมไปจนถงึ
ความหายนะของประเทศชาติได มีผลกระทบโดยตรงตอบุคลิกภาพและสุขภาพ ท ําใหเกิดความผิด
ปกติทั้งทางดานรางกายและจิตใจ อันตรายที่เกิดขึ้นอาจไมฉับพลันทันทีแตจะบั่นทอนสุขภาพ     
ทํ าใหเกิดความสูญเสียไปทีละเล็กละนอยจนถึงขั้นเสียชีวิตหรืออยูในสภาพตายทั้งเปน บุหร่ี สุรา   
ยาเสพติด การพนันและการสํ าสอนทางเพศ เปนสิ่งที่นํ ามาซึ่งพิษภัยตอรางกายทั้งของตนเองและ    
ผูใกลชิด ดังน้ันจึงควรตระหนักถึงอันตรายของสิ่งเหลาน้ี และรวมกันลด ละ เลกิ พฤติกรรม         
ดังกลาวใหหมดไป

6. สรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน ความรักความอบอุนในครอบครัวทํ าให
บานนาอยู เสริมสรางใหคนในบานมีสุขภาพจิตที่ด ี มีความสุข มีอารมณราเริงแจมใส มีความคิด
สรางสรรค จะท ําสิ่งใดก็เกิดผลส ําเร็จดวยดี ตรงกันขามกับครอบครัวท่ีขาดความอบอุน สมาชิกใน
ครอบครัวขาดความสุข เกิดพฤติกรรมที่ไมปรารถนา เชน กาวราว เกเร ติดสุรา ติดสารเสพติด   
หลบหนีสังคม สงผลใหเกิดปญหาสุขภาพจิตตอตนเอง ครอบครัวและสังคม ดังน้ันคนในครอบครัว
จึงควรชวยกันสรางความสัมพันธที่ดี สรางบรรยากาศความรักใครปรองดองกันเพ่ือปองกันปญหา
สุขภาพจิต  และปญหาครอบครัวแตกแยก

7. ปองกันอุบัติภัยดวยการไมประมาท อุบัติภัย หมายถึง ภัยที่เกิดจากอุบัติเหตุ   
มีผู ประสบอุบัติเหตุเสียชีวิตเกือบทุกวัน และมีจํ านวนมากขึ้นในแตละป ซึ่งเปนปญหาสํ าคัญของ
ประเทศไทย สาเหตุสวนใหญเกิดจากความประมาท เคร่ืองมือเคร่ืองใชมีสภาพไมสมบูรณ ขาดการ
ดูแลเอาใจใส สิ่งแวดลอมรอบตัวมีการเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม จึงมีความเสี่ยงที่ท ําใหเกิดอุบัติภัย
สูงขึ้นและเกิดไดตลอดเวลา ผลรายที่เกิดจากอุบัติภัยมีทั้งทางตรง และทางออม คือ ทางตรง ไดแก 
เกิดการบาดเจ็บ การสูญเสียอวัยวะอาจกลายเปนคนพิการหรือเสียชีวิต สวนทางออม ไดแก 
การสญูเสยีเงนิและรายไดของครอบครัว งบประมาณของรัฐบาลเปนภาระคาใชจาย คารักษาพยาบาล 
โดยเฉพาะผูทีป่ระสบเหตุรายแรงตองใชเวลารักษานาน ท ําใหสญูเสยีทรัพยากรบุคคลและเปนปญหา
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สุขภาพจิตของผูประสบอุบัติภัยและบุคคลในครอบครัว ดังนั้นจึงตองศึกษา หาความรู ความเขาใจ 
ถึงวิธีการใชเครื่องมือ อุปกรณตาง ๆ อยางถกูตอง ทั้งที่บานและที่ท ํางาน ปฏิบัติตามกฎระเบียบ   
แหงความปลอดภัย  ไมประมาท  ท ําอยางมีสติ  รอบคอบจะชวยลดความเสี่ยงจากอุบัติภัยได

8. ออกกํ าลังกายสมํ่ าเสมอ และตรวจสขุภาพประจํ าป การออกก ําลังกาย เปนการใชแรง
กลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหว ท ําใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพดี นอกจากนี้ยังชวยผอนคลาย
ความตึงเครียด ความวิตกกังวล อารมณดี และชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บ เมื่อมีอายุมากขึ้น 
ความแข็งแรง และสภาพรางกายเสื่อมลง การใชพลังงานนอยลง ท ําใหเส่ียงตอการเกิดโรค เชน 
โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคไขมันในเลือดสูง โรคความดันโลหิตสูง ซ่ึงโรคเหลาน้ีมีสาเหตุ
สวนหน่ึงมาจากการขาดการออกกํ าลังกายเปนประจํ า การที่จะรูวามีสุขภาพรางกายแข็งแรงเปน
ปกติหรือไม จํ าเปนตองมีการตรวจสุขภาพทุกป เพื่อตรวจหาความผิดปกติของรางกาย เมื่อพบ
อาการหรือความผิดปกติจะไดปองกันและรักษาทันทวงท ี ดังนั้นการออกก ําลังกายอยางสมํ ่าเสมอ
จะชวยเสริมสรางใหทุกคนมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ รางกายเจริญเติบโต มีรูปรางไดสัดสวน       
นํ าไปสูการพัฒนาทางรางกายและสติปญญาตามวัย  (กองสุขศึกษา, 2540)

ในวัยทํ างาน คนจํ านวนมากไมมีเวลาออกกํ าลังกาย เพราะหนาที่การงานที่ตอง                 
รับผิดชอบสภาพรางกายตองรับภาระหนัก ทั้งการทํ างานในบานและนอกบานพรอมกับอายุ            
ที่เพิ่มมากขึ้น จึงท ําใหรางกายเสื่อมโทรมลง หากมีพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมเชน ด่ืมสุรา สูบบุหรี ่   
รับประทานอาหารไมเหมาะสม และไมไดออกกํ าลังกายจะยิ่งทํ าใหมีความเสี่ยงตอการเสียชีวิต  
กอนวัยอันควรสูงกวาคนที่ไมมีพฤติกรรมดังกลาว ดังนั้นการออกกํ าลังกายจึงเปนสิ่งจํ าเปนที่ชวย
สงเสริมสุขภาพใหแข็งแรง ปองกันโรค เปนการปองกันรางกายทีป่ระหยดั และมีประสิทธิภาพ   
หากไมมีเวลามาก ควรเคล่ือนไหวรางกาย หรือออกก ําลังกายแบบสะสม ท ําอยางตอเน่ืองอยางนอย
วันละ 30 นาท ี เพื่อใหรางกายเผาผลาญพลังงาน ใหมีการยืดเหยียดกลามเนื้อครั้งละ 10 – 15 นาท ี
ควรทํ าอยางสมํ่ าเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง ไมควรหักโหมจนเกินไป เลือกเส้ือผา และ       
รองเทาใหเหมาะสมกับกิจกรรมในแตละคร้ัง เพื่อปองกันการบาดเจ็บ และไมควรออกกํ าลังกาย   
ในลักษณะที่มีการกระแทกสูง เพราะอาจบาดเจ็บท่ีขอตอได  (http://www.simplemag.com/health/
fitness /2002.html)
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9. ทํ าจิตใจใหราเริง แจมใสอยูเสมอ เมื่อจิตใจแจมใส ราเริงอยูเสมอ รางกายจะพลอยมี
ความสุขไปดวย และสามารถปองกันโรคตาง ๆ ไดหลายโรค ปจจุบันคนใหความส ําคัญกับวัตถ ุ 
มากขึ้น ทํ าใหตองเรงรีบ และแขงขันเพื่อหารายไดมาซื้อวัตถุที่ตนเอง และครอบครัวตองการ       
อยูตลอดเวลาเปนสาเหตุทํ าใหเกิดความเครียดข้ึนไดงาย ความเครียด คือ อารมณท่ีรุนแรงกดดัน    
ทํ าใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งรางกายและจิตใจ ความเครียดที่รุนแรง และเร้ือรังเปนอันตรายตอ   
รางกายและชีวิตประจํ าวัน เชน นอนไมหลับ เกดิแผลในกระเพาะอาหาร หลอดเลือดหัวใจอุดตัน 
ความดันโลหิตสูง หอบหืด โรคมะเร็ง สมรรถภาพทางเพศลดลง และเจ็บปวยทางจิตรุนแรง
ความเครียดบ่ันทอนท้ัง สุขภาพจิต สุขภาพกาย และน ําไปสูปญหาตาง ๆ อีกมาก เชน ปญหา       
การทํ างานและเพื่อนรวมงาน ดังน้ันจึงควรลดความเครียด โดยการหาสาเหตุของปญหาและหาทาง     
แกไขปญหานั้น

10. มีสํ านึกตอสวนรวม รวมสรางสรรคสังคม มนุษยทุกคนตองเกี่ยวของและอาศัย      
สิ่งแวดลอมในการดํ ารงชีวิต การพัฒนาสิ่งแวดลอมเพื่อสุขภาพอนามัยที่ดีจึงเปนสิ่งจ ําเปน เพราะ  
สิ่งแวดลอมมีสวนกํ าหนดสภาวะสุขภาพอนามัยของบุคคลได สิ่งแวดลอมทางธรรมชาติมีอิทธิพล
ตอการสรางความรูสึก พฒันาสติปญญา จิตใจและอารมณ ชวยผอนคลายความเครียดได ดังน้ัน
มนุษยกับสิ่งแวดลอมจึงไมสามารถแยกออกจากกันได ปจจุบันสิ่งแวดลอมทางธรรมชาติถูกท ําลาย
ไปมากจนเกดิปญหา สงผลกระทบตอความสมดุลทางธรรมชาติ รวมทั้งพฤติกรรมของคนที่มีสวน
ทํ าลายสิ่งแวดลอม ต้ังแตระดับครอบครัว ชุมชน สังคม และประเทศชาต ิเชน ปญหาขยะ การก ําจัด
น้ํ าเสีย ฝุนละอองในอากาศ มีผลกระทบตอครอบครัว ชุมชนและสังคม ทั้งดานความเปนอยูสุขภาพ
อนามัย ทํ าใหเกิดโรคภัยไขเจ็บเปนปญหาทางเศรษฐกิจและสังคม ดังน้ันจึงควรตระหนักถึง    
ความสํ าคัญของสิ่งแวดลอม ปลูกฝงแนวคิด คานิยมในการดูแลสิ่งแวดลอม เริ่มที่บาน ชุมชน      
และรวมในการอนุรักษสิ่งแวดลอม รวมทั้งการใชทรัพยากรธรรมชาติอยางประหยัดและชวยพัฒนา     
สิ่งแวดลอมเพื่อการมีสุขภาพดีทั่วหนา

การปฏิบัติตัวตามแนวทางสุขบัญญัติแหงชาติทุกขอ มีผลโดยตรงตอการมีสุขภาพดี      
ทั้งทางรางกาย จิตใจ หลีกเลี่ยงจากปจจัยเสี่ยงและภัยพิบัติทั้งหลาย ตลอดจนสามารถอยูในสังคมได
อยางมีศักด์ิศรี  และเปนการสรางสุขภาพที่ด ี ราคาถูกอีกดวย  (กองสุขศึกษา, 2540)

“สุขภาพจิต” หมายถงึ การมีเสถียรภาพหรือความมั่นคงทางอารมณ และความสามารถ
ในการปรับตนใหเขากับสิ่งแวดลอมไดอยางมีประสิทธิภาพ ผูมีสุขภาพจิตดีจะตองเปนผูท่ียอมรับ
ความจริง รูจักแกปญหาและมองเห็นการณไกล สภาพชีวิตที่เปนสุขมีความสมบูรณทั้งทางกายและ
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ทางใจ สามารถปรับตัวหรือความตองการของตนเองใหเขากับสภาพแวดลอม บุคคลที่อยูรวมกัน
และสังคมที่เกี่ยวของดวยด ี โดยไมกอความเดือดรอนใหแกตนเองและผูอ่ืนท้ังยังกอใหเกิดผลดีและ
ประโยชนสขุแกตนเองอีกดวย (อัมพร โอตระกลู, 2538) สวน พัฒน สุจํ านงค (2544) ไดกลาวถึง 
สุขภาพจิตวา หมายถึง สมรรถภาพในการปรับปรุงตัวเองใหเขากับสถานการณนั้น ๆ หรือการท่ีมี
จิตใจ อารมณปกติ มั่นคง สามารถควบคุมได มีเหตุมีผล มีการแสดงออกที่เหมาะสม มีความ
กระตือรือรน ไมเหน่ือยหนายทอแท หรือหมดหวังในชีวิต สามารถปรับตัวทางดานจิตใจใหเขากับ
สังคม ซึ่งเปนสิ่งที่จํ าเปนตอการดํ ารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนสุข และไมไดหมายความเพียง
การปราศจากโรคทางกายเทาน้ัน ลักษณะทั่ว ๆ ไปของผูที่ปรับตัวไดดี และมีบุคลิกภาพที่ดี      
แสดงถึงสุขภาพจิตที่สมบูรณ  ประกอบดวยคุณลักษณะทางจิต  6  ประการ  คือ

1. ความสามารถในการรับรูและเขาใจสภาพความเปนจริงอยางถูกตอง เปนคุณสมบัติ
เร่ิมตนที่สํ าคัญของผูที่มีสุขภาพจิตสมบูรณ การที่ไมยอมรับรู ไมเขาใจและบิดเบือนความจริง        
จะนํ าไปสูความผิดปกติทางจิตได เชน พวกที่มีอาการหลงผิด คิดวาตนเองเปนนักบุญท่ีกลับชาติ    
มาเกดิ  พวกที่ประสาทหลอนคิดวามีคนจะท ําราย  หรือหวาดระแวงอยูตลอดเวลา

2. การแสดงอารมณในลักษณะและขอบเขตท่ีเหมาะสม อารมณในความหมายน้ีมีทั้ง   
คุณและโทษ อารมณไมดีจะเปนผลรายตอสุขภาพจิต การมีอารมณในลักษณะที่สมเหตุสมผลกับ
ความเปนจริงและเหมาะสมกับสถานการณ เชน การประพฤติฝาฝนระเบียบ กฎขอบังคับของสังคม 
ทํ าใหเกิดความรูสึกผิดและละอายใจ ถาอยูในอันตรายจะเกิดอารมณกลัว การถูกเหยียดหยามท ําให
เกิดอารมณโกรธ ส ําหรับผูที่มีรางกายแข็งแรง จะสามารถควบคุมอารมณไดอยางเหมาะสม แตถา
เกินกวาเหตุจะมีผลรายพอ ๆ กับการขาดการควบคุมอารมณ ทํ าใหเกิดความเครียดเปนผลเสีย
ตอการดํ าเนินชีวิต

3. ความสามารถในการสรางความสัมพนัธทางสังคม คนทุกคนไมสามารถอยูตามล ําพัง
ได ตองอาศัยพึ่งพากันตั้งแตเกิดจนตาย การมีความสัมพันธระหวางญาติ และผูอื่นก็เพื่อความสุข
สวนตัวและสวัสดิภาพอันดีของมวลมนุษย เชน การแกไขปญหาเศรษฐกิจและการเมืองเพื่อใหเกิด
สันติ โดยหาทางยุติสงคราม สามารถสรางความสัมพันธสนิทสนมที่ไมมากจนเกินไปจนกลายเปน
ภาระผูอ่ืน สามารถสรางความเปนมิตรที่ทํ าใหผูอ่ืนไววางใจ สามารถสรางความรักและเคารพ       
นับถือตอกัน  ปราศจากการเสแสรงและการดูหมิ่นเหยียดหยาม  หรือฉวยโอกาส
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4. ความสามารถในการทํ างานท่ีอํ านวยคุณประโยชน การประกอบอาชีพที่ตนเองถนัด
และมีความสามารถในงานน้ัน เพื่อใหไดรับความยกยองนับถือจากผูอ่ืนและประกอบกับผูน้ัน        
มีความเชื่อมั่นและเคารพตนเอง ท ําใหมีประโยชนตอสังคม ตอครอบครัวและตนเอง เชน ผูหญิง    
ทีท่ ํางานนอกบาน ไมควรละทิง้บทบาทเดิมของตนในฐานะแมบาน ซึง่ถอืวาเปนหนาทีเ่ปนประโยชน
ตอครอบครัวและสงัคม

5. ความรักและความตองการทางเพศ เปนเร่ืองที่มีความสํ าคัญอยางยิ่งตอสุขภาพจิต
ของคน นักสุขวิทยาทางจิตตางมคีวามเห็นตรงกนัวา ในเร่ืองความรักและความตองการทางเพศน้ี
ความรักใครผูกพันมีความสํ าคัญยิ่งกวาความตองการทางเพศ เพราะความรักใครผูกพนั หมายถึง
ความประสงคปรารถนาและอุทิศตัวในการอยูรวมกัน มีความผูกพันกับบุคคลอื่น ในขณะเดียวกัน   
ก็ใหผูอ่ืนมีความรูสึกรักใครผูกพันสนองตอบ เพื่อใหเกิดความรัก ความพอใจ ความสุข และ         
การชวยเหลือซึ่งกันและกัน สวนความตองการทางเพศเปนเพียงสวนประกอบดานหน่ึงของ        
ความสัมพันธระหวางมนุษยเทานั้น

6. ความสามารถในการพัฒนาตนเอง การที่จะอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมไดอยางเปนสขุ
ไมวาสังคมเพื่อนบาน ที่ทํ างาน ชุมชนและที่บานตนเอง ควรสํ ารวจขอบกพรองและปรับตัวให     
เขากับสังคมนั้น ๆ ดังน้ี

  6.1 จะตองเปนผูรูจักและเขาใจตนเองไดดี เชน ไมเปนทาสของอารมณ ยอมรับ  
ความผิดหวังในชีวิตอยางกลาหาญ สามารถจัดการกับเหตุการณที่เกิดขึ้นได ใจกวาง และยอมรับ
ความคิดของผูอ่ืน  รูจักประมาณตนและมีความพอใจในสิ่งที่มีอยู

  6.2 เปนผูที่รูจักและเขาใจผูอ่ืนไดดี เชน ยอมรับและเขาใจความแตกตางระหวาง
บุคคล  รูสึกวาตนเองเปนสวนหน่ึงของหมูคณะ  มีความรับชอบตอบุคคลอ่ืนท่ีเก่ียวของดวย

  6.3 เปนผูที่กลาเผชิญความจริงแหงชีวิตไดดี เชน รับผิดชอบปญหาที่เกิดขึ้นกับ      
ตนเอง พรอมที่จะเผชิญกับปญหาตาง ๆ สามารถคิดและตัดสินใจในเร่ืองปญหาของตนเอง               
มีแผนงานลวงหนา มีความเพียรตอกิจการที่ท ํา และปรับปรุงสิ่งแวดลอมใหดีขึ้น (พัฒน สุจํ านงค,
2544)

ทั้ง 6 ประการน้ี เปนคุณลักษณะของการมีสุขภาพจิตที่สมบูรณ แตวัยผูใหญ เปนวัยที่มี
ปญหาเกิดขึ้นมากมาย โดยเฉพาะปญหาสุขภาพจิตที่เกี่ยวของกับ ชีวิตสมรสและครอบครัว
การทํ างาน ความรูสึกเปนสุขในสังคม การเจ็บปวยทางอารมณและจิตใจ ซึ่งปญหาเหลานี้จะเปน
มากหรือนอยขึ้นอยูกับสถานการณ และบุคลิกนิสัยของแตละคนในการปรับตัว ปญหาสุขภาพจิต
ของวัยผูใหญแบงไดเปน  4  กลุม  ดังน้ี  (อัมพร  โอตระกูล, 2538)
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1 . ปญหาสุขภาพจิตที่เกิดจากการทํ างานสวนใหญ คือ ความเครียด อาจเกิดขึ้น   
เพียงเล็กนอยชั่วคร้ังชั่วคราว เม่ือปรับตัวไดหรือรูแนวทางแกไขความเครียดก็หมดไป แตบางคน
ความเครียดอาจเกิดข้ึนรุนแรง และไมสามารถลดลงไดก็จะเกิดความเครียดสะสม หรือความเครียด
สวนเกินจนทํ าใหเกิดอาการทางจิตประสาท  ปวยเปนโรคทางจิตเวชได

2. ปญหาสุขภาพจิตที่เกี่ยวของกับชีวิตสมรสและครอบครัว เปนปญหาที่เกี่ยวของกับ
ความรักและปญหาทางเพศสัมพันธ สรุปสาเหตุที่เกิดขึ้น เชน คูสมรสมีชู ไมรักคูสมรสระแวงวา     
คูสมรสมีชู คูสมรสปฏบัิติตนหางเหิน คูสมรสไมชวยงาน ไมรับผิดชอบ ไมชวยเลี้ยงดูบุตร คูสมรส
ติดยาเสพติด คูสมรสติดการพนัน คูสมรสท ํารายรางกาย มีปญหาทางการเงิน ขาดอํ านาจในการ   
ตัดสนิใจ  และมีปญหาทางเพศสัมพันธ

3 . ปญหาสุขภาพจิตในดานความรูสึกเปนสุขในสังคม เปนปญหาที่เกี่ยวของกับ        
ความเปนอยูของคน ไดแก ปจจัยฐานะทางเศรษฐกิจ ปจจัยสถานภาพทางสังคม เชน ความมีชื่อเสียง 
ความมีเกียรติ ความรูสึกภาคภูมิใจ และปจจัยในการดํ ารงชีวิตอยูในสังคมอยางสบาย ถาปจจัย       
ดังกลาวไมเปนไปตามความตองการของตนเองและสังคม อาจทํ าใหเกิดความไมเปนสุข ไมสบายใจ 
กอใหเกิดความคับของใจจนมีอาการทางจิตประสาทได ถาปรับตัวไมได

4 . ปญหาสุขภาพจิตในรูปการเจ็บปวยทางอารมณและจิตใจหรือโรคทางจิตเวช      
ที่พบบอยในวัยผูใหญมีกลุมโรคประสาท และกลุมโรคอารมณแปรปรวน ซึ่งทางกรมสุขภาพจิต
กระทรวงสาธารณสุขไดจัดทํ าคูมือการดูแลผูมีปญหาสุขภาพจิตและจิตเวชขึ้น (กรมสุขภาพจิต,
2540)  ดังน้ี
  4.1 ความวิตกกังวลหรือความเครียด เปนภาวะที่มีความกังวลหรือกลัวเร่ืองตาง ๆ  
เกินกวาเหตุ จนมีผลเสยีตอการดํ าเนินชีวิต ถามีความวิตกกังวลมากและนาน จะท ําใหเกิดความไม
สุขสบาย หรือเจ็บปวยทางกายได เชน มีอารมณหงุดหงิด ขาดสมาธ ิแนนหนาอก ใจสั่น ตกใจงาย 
ปสสาวะบอย อาการทางกายที่เกิดขึ้นน้ีเกิดไดจริงผูปวยไมไดแกลงทํ า แตสาเหตุมาจากจิตใจ         
จึงควรแกท่ีสาเหตุ การดูแลชวยเหลือที่สามารถท ําได คือ แนะนํ าใหยอมรับวาตนเองเครียด และ    
หาสาเหตุของความเครียด ตลอดจนวิธีแกไข แนะนํ าวิธีลดความเครียดดวยตนเอง เชน       
ออกกํ าลังกาย หรือเลนกีฬา ฟงเพลง ดูโทรทัศน ไปเที่ยวพักผอน นอนพักผอน และพูดในเรื่องตลก
ขบขัน
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4.2 การพยายามฆาตัวตาย เปนวิธีการแกปญหาโดยหนีจากสภาพท่ีเปนปญหา อาจมี
การวางแผนลวงหนา หรือลงมือกระทันหันก็ได ผูใกลชิดจะสังเกตลักษณะของผูที่คิดฆาตัวตาย 
เชน มีเร่ืองผิดหวัง เปนโรครายแรง ปวยเปนโรคจิต เคยพยายามฆาตัวตายมาแลว มีปญหา          
หลายอยางเกิดขึ้นพรอม ๆ กันและคิดวาไมมีทางแก ผูท่ีคิดฆาตัวตายเหมือนผูท่ีอยูในทางตัน จึงควร
ชวยใหมีทางออก เชน เปดโอกาสใหไดระบายความรูสึกที่เปนทุกข เตือนสติ ปลอบโยน พูดคุย    
ซักถาม  ไมควรตํ าหนิหรือซ้ํ าเติม

4.3 โรคจิต คือ โรคที่มีความผิดปกติทางจิตใจ อารมณ ความคิด และการแสดงออก
อยางรุนแรง เชน พูดเพอเจอคนเดียว แตงตัวสกปรก กาวราว หวาดระแวง หูแวว ผูปวยจะไมยอมรับ
วาตนเองปวย โรคจิตอาจหายไดถารักษาเร็ว รับประทานยาสมํ ่าเสมอ ไดรับความรัก และความหวงใย
จากคนรอบขาง

4.4 ปญญาออน เปนความผิดปกติทางสติปญญาซึ่งเกิดขึ้นในระยะที่สมองกํ าลัง   
เจริญเติบโตต้ังแตอยูในครรภมารดาจนถึงอายุ 18 ป ลักษณะของคนปญญาออนสังเกตไดจาก           
มีพัฒนาการชากวาคนอ่ืน สอนหรือเขียนหนังสือจะจํ าไมคอยได ปรับตัวเขากับคนอ่ืนไดยาก           
มีอารมณหงุดหงิดงาย และมีความอดทนนอยกวาปกติ ไมควรลอเลียน ควรใหก ําลังใจหรือชมเชย  
ถาเขาสามารถชวยเหลอืตนเองได

4.5 โรคลมชักหรือลมบาหมู เปนโรคทางสมองมีอาการเกิดขึ้นทันทีทันใดผูปวย      
จะไมรูสึกตัวอาจลมลงทันท ี ตัวแข็งเกร็ง ชักกระตุกตามแขนขา อาการจะเปนไมนานและเกิดซํ ้าได
เปนระยะ ๆ บางรายมีอาการวูบ ลมลงหมดสต ิ ขอหามของผูท่ีเปนโรคลมชัก คือ ไมควรจอง   
หลอดไฟ จอโทรทัศนท่ีภาพกระตุก หรือไฟกระพริบนาน ๆ จะท ําใหชักได ไมควรอยูตามล ําพัง   
คนเดียวโดยเฉพาะใกลแมน้ํ าลํ าคลอง เตาไฟ ไมควรทํ างานในที่สูงใกลเคร่ืองจักรหรือขับรถ       
โรคลมชักรักษาได  และควรระวังอุบัติเหตุเม่ือมีอาการชัก

4.6 การติดสารเสพติด ปจจุบันมีสารเสพติดหลายชนิด และแตกตางกันไป ขึ้นอยูกับ
การหางายหรือยาก ใชไดสะดวกแคไหน เชน สุรา กัญชา ยาบา เฮโรอีน กาว ยานอนหลับลักษณะที่
เรียกวา เสพติด คือ มีความตองการใชสิ่งที่ติดบอยขึ้น หรือเพ่ิมจํ านวนมากขึ้น แมรูวาเปนสิ่งไมด ี   
มีโทษตอรางกาย แตไมสามารถหามใจหรือหยุดได รูสึกหงุดหงิดถาไมไดเสพ หรือมีอาการทางกาย 
เชน มอืสัน่ ออนเพลยี ไมมแีรง ท ํางานไมไหว แนวทางการใหค ําแนะนํ า คอื แนะนํ าตัวผูติดยาเสพติดเอง
ใหมีความต้ังใจมุงมั่นที่จะเลิกอยาใจออน แนะนํ าคนในครอบครัวตองเปนกํ าลังใจ ไมต ําหนิ หรือ   
ดูหมิ่นวาเลิกไมได  แนะนํ าการรักษาอยางตอเน่ืองควรปรึกษาแพทย
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การแกไขและปองกันปญหาสุขภาพจิต ปกติคนที่มีความไมสบายใจจะหาทางขจัด    
ความยุงยากเหลาน้ัน โดยใชกลไกปองกันตนเองซึ่งเกิดขึ้นอยางอัตโนมัติ เมื่อใชกลไกปองกัน      
ตัวเองแลวยังเปนทุกข หรือกลไกน้ันแกไขความยุงยากไมไดตองคิดหาวิธีอ่ืนตอไป ซึ่งแนวทาง   
การแกไขความไมสบายใจที่เหมาะสมมีหลักดังนี้

1. การบริหารกาย  หมายถึง  การดูแลฝกฝนและการปฏิบัติจนเปนนิสัย ท ําไดดังน้ี
 1.1 การเปลี่ยนอิริยาบถในการทํ างานเปนคร้ังคราว ไมควรอยูในทาใดทาหน่ึงนาน

เกินไปทํ าใหเกิดความเมื่อยลา  กลามเนื้อเกร็งซึ่งนํ าไปสูความเครียด
1 . 2 ออกกํ าลังกายเปนประจํ า เพื่อเพิ่มสมรรถภาพของรางกายทํ าใหรางกาย                

มีประสิทธิภาพในการท ํางาน  และไมเกิดความเครียดไดงาย
1.3 จัดตารางเพื่อการพักผอนจากการทํ างานมานาน โดยใชเวลาวางท ํากิจกรรมดาน

สันทนาการ เชน การทัศนาจร อานหนังสือ เลนดนตรี ท ําสิ่งที่ตนเองสนใจ หรือชอบเปนพิเศษ   
นอกเหนือการทํ างานปกติ  เปนการสงเสริมทั้งสุขภาพกาย  และสุขภาพจิต

2. การบริหารจิตใจ เปนเร่ืองยากในการฝกปฏิบัติ แตเปนสวนสํ าคัญที่สุด เพราะ          
ถาสามารถท ําไดจะชวยแกไขปญหาสุขภาพจิตได  การบริหารจิตใจทํ าได  ดังน้ี

2.1 เมื่อมีความไมสบายใจควรระบายใหผูอ่ืนฟง โดยเลือกคนที่ไวใจเปนผูฟง เชน 
คุณพอคุณแม ญาติผูใหญ สามีภรรยา หรือเพ่ือน การระบายใหผูอ่ืนฟงบางคร้ังอาจชวยใหตนเอง
สามารถล ําดับปญหา และเขาใจปญหาไดดีขึ้น

2.2 วิเคราะหพิจารณาสาเหตุของปญหา คิดไตรตรองปญหาน้ันเกิดจากอะไร เพื่อ    
หาทางแกไขใหเหมาะสม เชน ใชวิธีการประวิงเวลาเพื่อแกปญหา หรือใชการเผชิญหนาในการ     
แกปญหา

2.3 ฝกฝนจิตใจใหระงับอารมณ มีสติไตรตรอง ไมโกรธงาย เตรียมพรอมรับ
สถานการณตาง ๆ โดยอาศัยหลักธรรมของศาสนาที่นับถืออยู

2.4 มองโลกในแงดี มีอารมณและจิตใจที่เบิกบาน อยาคาดหวังในสิ่งตาง ๆ     
จนเกินไปเผื่อความผิดหวังไวบาง  และมีความเมตตากรุณา  เอ้ือเฟอเผ่ือแผ

3. การฝกปฏิบัติเพื่อคลายเครียด ความเครียดกับความผอนคลายจะไมเกิดขึ้นพรอมกัน 
เพราะเวลาเครียดจะไมผอนคลาย และเวลาผอนคลายจะไมเครียด การฝกปฏิบัติเพื่อผอนคลาย  
กลามเน้ือสวนตาง ๆ ของรางกายตลอดจนการหายใจ ชวยใหอยูในสภาวะทีผ่อนคลายไดวิธผีอนคลาย
กลามเน้ือ  เชน  หายใจลึก ๆ แลวคอย ๆ ผอนออกทีละนอยมุงความสนใจอยูท่ีลมหายใจ
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4. การบริหารส่ิงแวดลอม หมายถงึ การดูแลจัดการกับส่ิงท่ีอยูรอบ ๆ ตัวเรา คือท่ีอยู
อาศัยและที่ทํ างาน ควรดูแลใหเปนระเบียบเรียบรอย และสะอาด ท ําใหนาอยู สบายตาสบายใจ    
การกํ าจัดสิ่งปฏิกูล เชน ขยะ น้ํ าเสีย ควรทํ าใหถูกสุขลักษณะเพื่อปองกันการเกิดโรค เพราะถาปวย
ดวยโรคทางกายแลวจะท ําใหสุขภาพจิตเสียได  (อัมพร  โอตระกลู, 2538)

“สุขภาพสังคม” หมายถึง ความสามารถในการอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมโดยมีปญหา   
นอยที่สุด แตในปจจุบันปญหาที่มีผลตอสุขภาพของคนไทยสวนใหญมาจากปญหาทางดานสังคม 
สิ่งแวดลอม  และพฤติกรรมสุขภาพมากขึ้น  ซึ่งพอสรุปไดดังนี้

1 . ปญหาจากการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตและพฤติกรรมของคนไทย มีผลกระทบตอ   
สภาวะแวดลอม และวิถีชีวิตของคนไทยเปนอยางมาก จากชีวิตที่เรียบงายในชนบท และ    
การประกอบอาชีพเกษตรกรรมไปสูชีวิตในภาคอุตสาหกรรม และบริการ มีการนํ าเทคโนโลยมีาใช
ในการประกอบอาชีพ และชีวิตประจํ าวันมากขึ้น ซึ่งปญหาสุขภาพไดรับผลกระทบมาจาก   
สิ่งแวดลอมและพฤติกรรมเสีย่งจากการทํ างานมากขึ้นตามล ําดับ

2. ปญหาคานิยมทางสุขภาพ จากการเปลี่ยนแปลงของสังคมโลกมีผลตอสถาบันทาง
สังคมตาง ๆ เปลี่ยนแปลงไป รวมทั้งการเปลี่ยนแปลงของสถาบันครอบครัว อาชีพและวิถีชีวิตใน
สังคม มีแนวโนมไปสูคานิยมตะวันตกและสังคมเมืองมากขึ้น แตในขณะเดียวกันยังมีคานิยมที่  
ผสมผสานระหวางคานิยมตะวันตกและสังคมไทย โดยเฉพาะในชนบทยังมีคานิยมเดิม และ     
ความเชื่อทางวัฒนธรรมเดิม การสรางเสริมคานิยมทางสุขภาพของคนไทยใหเหมาะสมเปนเร่ือง
สํ าคัญที่จะชวยใหประชาชนลดพฤติกรรมเสี่ยง และปลอดภัยจากปจจัยเสี่ยงทางสุขภาพได

3. ปญหาการขาดขาวสารความรูและทักษะที่จํ าเปนพื้นฐานดานสุขภาพ ในการรับรู   
ขาวสารความรูดานสุขภาพที่จํ าเปนถูกตองและรวดเร็ว ในเขตเมืองและในพื้นที่ที่พัฒนาแลว              
มีมากกวาประชาชนที่อาศัยอยูในชนบทและหางไกล ซึ่งความรูและขาวสารเปนปจจัยที่สํ าคัญ       
ในการสนับสนุนใหบุคคลเกิดการเรียนรู และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ หากไดรับขาวสารดาน
สุขภาพไมถูกตองและไมทันตอเหตุการณ จะมีความเสี่ยงสูงและมีผลเสียตอสุขภาพโดยตรง        
อาจเปนอันตรายตอสขุภาพและชีวิตได

4. อิทธิพลของสื่อโฆษณาทางการตลาด จากการแขงขันทางการตลาดทํ าใหธุรกิจ
โฆษณาเขามามีบทบาทส ําคัญในการตลาด เพื่อสนองความตองการของผูขายและผูซื้อ ถาหากไดรับ
อิทธิพลจากโฆษณา แตไมไดรับขอมูลขาวสารท่ีแทจริงอาจเปนอันตรายตอสุขภาพ โดยเฉพาะเร่ือง
การบริโภคทุกชนิดที่เกี่ยวของกับชีวิตและสุขภาพ ดังน้ันตองใหขอมูลขาวสารดานสุขภาพแก
ประชาชนใหทันตอการรับขอมูลขาวสารดานการตลาดและการโฆษณา
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5. ปญหาดานพฤติกรรมสุขภาพ ปญหาดานสาธารณสุขในปจจุบัน สวนใหญมีสาเหตุ  
มาจากพฤติกรรมสุขภาพและสิ่งแวดลอม ซึ่งสามารถสรุปลักษณะพฤติกรรมที่มีผลตอปญหา        
สุขภาพที่ส ําคัญได  ดังน้ี

5.1 พฤติกรรมการสงเสริมสขุภาพ เปนพฤติกรรมที่ส ําคัญในการสงเสริมสุขภาพและ
การปองกนัโรค เชน การออกก ําลังกาย การรับประทานอาหารใหถูกตองตามหลักโภชนาการและ
เหมาะสมตามวัย

5.2 พฤติกรรมที่มีผลตอปญหาโรคติดตอ โรคติดตอยังเปนปญหาท่ีสํ าคัญของสังคม
ไทย ทั้ง ๆ ที่สามารถปองกันได เชน การดูแลสุขภาพอนามัยสวนบุคคล การรับประทานอาหาร      
ที่ถูกตองตามหลักโภชนาการใหเหมาะสมตามวัย พฤติกรรมการมีเพศสัมพันธที่ไมปลอดภัยและ
การดูแลสภาพแวดลอม แตเน่ืองจากประชาชนยังขาดความรูและทักษะพื้นฐานที่จํ าเปนในดาน    
สุขภาพและมีพฤติกรรมเสี่ยง  จึงมีโอกาสในการสัมผัสโรคและติดเชื้อไดงาย เชน โรคเอดส คอตีบ
วัณโรค  และไขเลอืดออก

5.3 พฤติกรรมที่มีผลตอปญหาโรคไมติดตอ ปจจุบันปญหาสาธารณสุขมีแนวโนม
เปลี่ยนจากสภาพปญหากลุ มโรคติดตอไปสูกลุ มโรคไมติดตอมากขึ้น เน่ืองจากประชาชนมี        
พฤติกรรมเสี่ยงตอการเกิดโรคไมติดตอมากขึ้น เชน การรับประทานอาหารที่ผิดหลักโภชนาการ
และมีสารปนเปอน การสูบบุหรี ่ การด่ืมสุรา และการไมออกก ําลังกาย ซ่ึงผลท่ีเกิดจากปญหาโรค   
ไมติดตอที่ส ําคัญ เชน  มะเร็ง  อุบัติเหตุ  ถุงลมโปงพอง  โรคขาดสารอาหาร  และความดันโลหิตสูง

5.4 พฤติกรรมดานสังคมและสิ่งแวดลอม การนํ าเอาเทคโนโลยีมาใชในภาค     
อุตสาหกรรมและภาคเกษตรกรรมมากขึน้ ท ําใหมีการท ําลายสิ่งแวดลอม และทรัพยากรธรรมชาติ
ซึ่งมีผลตอการสุขาภิบาลและสิ่งแวดลอมโดยตรง มีผลกระทบทํ าใหเกิดมลภาวะในดิน แหลงนํ้ า 
และอากาศมากขึ้นตามลํ าดับ นอกจากน้ียังมีพฤติกรรมทางดานสังคมที่สํ าคัญ เชน การสูบบุหรี ่   
การด่ืมสุรา  การใชยาผิด  และสารเสพติด

5.5 พฤติกรรมเสี่ยงจากการทํ างานภาคเกษตรกรรม เนื่องจากความตองการทางดาน
การเพิ่มผลผลิต และการแขงขันทางการตลาด จึงมีการนํ าสารเคมีหลายชนิดเขามาใชในการเกษตร 
เชน ปุยวิทยาศาสตร สารกํ าจัดวัชพืช และสารก ําจัดศตรูพืช ซ่ึงสารเคมีเหลาน้ีมีอันตรายตอสุขภาพ
ท้ังผูใชโดยตรง  สิ่งแวดลอม  และผูบริโภค
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5.6 พฤติกรรมเสี่ยงจากการทํ างานภาคอุตสาหกรรม ปจจุบันมีการพัฒนาดาน
เศรษฐกิจและสังคม จากพื้นฐานเกษตรกรรมเปนอุตสาหกรรมการเกษตร และอุตสาหกรรมอ่ืน ๆ 
ทํ าใหผูใชแรงงานตองทํ างานกับเคร่ืองจักร สารเคมีตาง ๆ ที่ใชในกระบวนการผลิต ซ่ึงเปนอันตราย
ตอสุขภาพของผูทํ างานเปนอยางมาก นอกจากจะเกิดโรคเนื่องจากสารเคมีที่ใช อาจเกิดอุบัติเหตุ   
จนไดรับบาดเจ็บ  เพราะขาดการปองกนัอันตรายได

5.7 พฤติกรรมเสี่ยงจากการทํ างานภาคบริการ ในประเทศที่กํ าลังพัฒนามีประชากร
จํ านวนมากที่ท ํางานในภาคบริการ เชน สถานบริการทางการแพทย และทางสังคมดานตาง ๆ ซึ่งมี
ปจจัยเสี่ยงที่แตกตางกันออกไปตามลักษณะโครงสรางบริการน้ัน ๆ กลุมผูใชแรงงานจะตองมี    
พฤติกรรมที่เหมาะสมกับสภาพปญหา ปจจัยเสี่ยงเฉพาะ และดูแลสิ่งแวดลอมใหเหมาะสม    
จึงจะชวยใหมีความปลอดภัยจากปญหาสุขภาพได

กลุมพฤติกรรมที่ส ําคัญ ๆ มีผลตอสุขภาพของประชาชนไทยในปจจุบัน และมีแนวโนม
ที่จะมีผลกระทบตอปญหาสุขภาพในอนาคตมากขึ้น นอกจากน้ียังมีพฤติกรรมเสี่ยงเฉพาะ    
ซึ่งแตกตางกันไปตามสภาพปญหาของทองถิ่น  (กองสุขศึกษา, 2541)

ภาวะโภชนาการและประสิทธิภาพการทํ างาน
ภาวะโภชนาการ (Nutritional Status) หมายถึง สภาพหรือสภาวะของรางกายที่เกิดจาก

การบริโภคอาหาร แบงเปนภาวะโภชนาการท่ีดี และภาวะโภชนาการที่ไมด ี (เสาวนีย จักรพิทักษ, 
2544)
    1. ภาวะโภชนาการท่ีดี (Good Nutritional Status) หมายถึง สภาพของรางกายที่เกิดจาก
การไดรับอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ หรือมีสารอาหารครบถวน และปริมาณเพียงพอกับ           
ความตองการของรางกาย และรางกายใชสารอาหารเหลาน้ันในการเสริมสรางสุขภาพอนามัย       
ไดอยางมีประสิทธิภาพเต็มที่
    2 . ภาวะโภชนาการท่ีไมดี (Bad Nutritional Status) หรือเรียกอีกอยางหน่ึงวา                 
ทุพโภชนาการ (Malnutrition) หมายถงึ สภาพของรางกายที่เกิดจากการไดรับอาหารที่มีสารอาหาร
ไมครบถวน หรือมีปริมาณไมเหมาะกับความตองการของรางกาย หรืออาจเกิดจากรางกายไดรับ  
สารอาหารครบถวนพอเหมาะแตรางกายไมสามารถใชสารอาหารนั้นได จึงท ําใหเกิดภาวะผิดปกติ
ขึ้น  ภาวะโภชนาการที่ไมดีแบงเปน
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   2.1 ภาวะโภชนาการต่ํ า (Under Nutrition) คือ สภาพของรางกายที่เกิดจากการไดรับ
อาหารไมพอ หรือไดรับสารอาหารไมครบหรือมีปริมาณต่ํ ากวาที่รางกายตองการ ท ําใหเกิดโรคข้ึน 
เชน  โรคขาดโปรตีน  ขาดแคลอร่ี  หรือขาดวิตามิน
     2.2 ภาวะโภชนาการเกิน (Over Nutrition) คือ สภาพของรางกายที่ไดรับอาหาร หรือ
สารอาหารบางอยางเกินกวาที่รางกายตองการ เกิดการสะสมพลังงาน หรือ สารอาหารบางอยางไว
จนเกิดโทษแกรางกาย เชน โรคอวน โรคไขมันในเลือดสูง โรคมีวิตามินเอและดีเกิน หรือวิตามินบี
รวมซึ่งละลายน้ํ างาย และขับถายออกจากรางกาย ถาไดรับมากเกินไปอาจเกิดอาการแพได 
(เสาวนีย จักรพิทักษ, 2544) นอกจากน้ีคนท่ีมีน้ํ าหนักตัวเพิ่มขึ้นมากกวาปกติ จะมีความเสี่ยงตอการ
เปนโรคหัวใจมากขึ้น  และยิ่งนํ ้าหนักมากขึ้นเทาไรความเสี่ยงจะยิ่งเพิ่มขึ้นเทานั้น  (Willett, 1995)

สาเหตุที่ท ําใหเกิดภาวะโภชนาการที่ไมดี ไดแก
1. สาเหตุที่เกิดจากอาหาร คือ รับประทานอาหารที่ไมถูกหลักโภชนาการ สวนรางกาย

ปกติดีทุกอยาง และสามารถใชอาหารท่ีบริโภคเขาไปไดเต็มท่ี สาเหตุท่ีเกิดจากอาหารน้ี อาจมาจาก
นิสัยการรับประทานที่ไมดี หรือมาจากปจจัยอ่ืน ๆ ทางสังคมและวัฒนธรรม ความยากจน      
มีความเชื่อผิด ๆ ในเร่ืองอาหาร และการขาดความรูทางโภชนาการ ซึ่งปจจัยเหลาน้ีในทาง
โภชนาการ ถือวาเปนปจจัยมูลฐาน (Primary Cause)  ที่ทํ าใหเกิดภาวะโภชนาการที่ไมดี     

2 . สาเหตุท่ีเกิดจากรางกาย ในกรณีน้ีอาหารที่รับประทานครบถวนเพียงพอ แต
สภาพแวดลอมและสภาพรางกายผิดปกติ ท ําใหอาหารที่รับประทานใชประโยชนไมได เกดิภาวะ
โภชนาการที่บกพรองขึ้นในทางโภชนาการถือวา เปนปจจัยรอง (Secondary Cause หรือ 
Conditioned Factors) ซึ่งทํ าใหเกิดภาวะโภชนาการที่ไมดี สภาพรางกายที่ผิดปกตินี้อาจมีผลถึงการ
รับประทานอาหาร การกลืน การยอย การดูดซึม การขนสงอาหาร การใชประโยชน การเก็บสะสม 
การขับถาย  ตลอดจนความตองการอาหารดวย  (เสาวนีย จักรพิทักษ, 2544)

ประสิทธภิาพการทํ างาน ภาวะโภชนาการมีผลถึงประสิทธิภาพในการท ํางานของมนุษย
ดวย (ควน ขาวหนู, 2534) ประสิทธิภาพในการท ํางานขึ้นอยูกับสุขภาพทางกาย อารมณและปญญา 
ผูที่ไดรับอาหารดีมีประโยชนอยางเพียงพอยอมมีรางกายแข็งแรง อารมณดี มีปญญา ซึ่งชวยใหมี
ความอดทนในการท ํางานมากกวาผูที่ออนแอ เปนขุมพลังคน (Human Resource) ทางเศรษฐกจิ 
และสังคมของชาติ นอกจากน้ีสาเหตุและปญหาความรุนแรงประเด็นสํ าคัญตาง ๆ ที่สะทอน     
สถานการณดานการสงเสริมสุขภาพของคนในวัยทํ างานที่มีผลทํ าใหการทํ างานมีประสิทธิภาพ    
ลดลง  (ยุวด ีคาดการณไกล, 2542)  ดังน้ี
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1. ภาวะการเจ็บและการตาย ในกลุมโรคที่เปนสาเหตุการตายทีส่ํ าคัญของประเทศไทย    
6 อันดับแรก ไดแก โรคหัวใจ อุบัติเหตุและการเปนพิษ มะเร็งทุกชนิด ความดันเลือดสูง 
โรคหลอดเลอืดในสมอง และการบาดเจ็บจากการฆาตัวตาย หรือถูกฆาตาย จํ านวนผูตายดวยสาเหตุ
ดังกลาวมีจํ านวนเพ่ิมข้ึนตลอด สวนใหญอยูในกลุมวัยท ํางาน ซึ่งมีอายุระหวาง 25–59 ป โดยเฉพาะ
การตายดวยอุบัติเหตุและการเปนพิษนั้นมีสูงถึงรอยละ 80

2. ภาวะอุบัติเหตุ
  2.1 ภาวะอุบัติเหตุจากการขนสง ในภาพรวมของประเทศไทยการตายดวยเหตุน้ี        

มีแนวโนมเพิ่มสูงขึ้นมาตลอดอยางเห็นไดชัด โดยเฉลี่ยรอยละ 50 ของผูตายในแตละป อยูใน     
กลุมวัยท ํางาน สถิติในป พ.ศ. 2540 พบวา มีผูตายมากที่สุดรอยละ13.5 อายุระหวาง 25–29 ป        
รองลงมา  รอยละ  12.8  อายุระหวาง  40–49  ป  และรอยละ  10.4  อายุระหวาง  30–34  ป

2.2 ภาวะอุบัติเหตุจากการทํ างาน ในกลุมวัยทํ างาน พบวา ในแตละปมีผูบาดเจ็บ 
ทุพพลภาพ และตายจากการทํ างานเพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง เนื่องจากสภาพแวดลอมในการทํ างาน     
ยังไมเอื้ออํ านวยตอความปลอดภัย ทํ าใหรัฐบาลตองเขามากํ ากับดูแล คุมครองสวัสดิการแรงงาน
และพยายามสงเสริมสุขภาพของคนทํ างานในสถานประกอบการ เพื่อไมใหเกิดการสูญเสียชีวิต
กอนวัยอันสมควร

3. ภาวะการสูบบุหรี่ จากขอมูลของสํ านักงานสถิติแหงชาต ิ พบวา กลุมอาชีพที่มีการ   
สูบบุหร่ีเปนประจํ ามากที่สุด คือ ผูที่ทํ างานเกี่ยวกับการขนสงและการคมนาคม ซึ่งอยูในกลุมวัย
ท ํางานทั้งสิ้น

4. การดื่มสุรา การดื่มสุรานอกจากจะทํ าใหเกดิอุบัติเหตุแลว ยังเปนสาเหตุของโรคตับ
และตับแข็งเร้ือรังอีกดวย ระหวางป พ.ศ. 2537-2540 การตายดวยโรคดังกลาว 60% อยูในวัยท ํางาน 
รองลงมา คือ กลุมผูสูงอาย ุ อัตราการตายเพศชายสูงกวาเพศหญิง 2-3 เทา สวนใหญนิยมด่ืมสุรา 
รองลงมาเปนเบียรและเหลาโรง
   5. ภาวะน้ํ าหนักเกินหรือโรคอวน โรคอวนในประเทศไทยมีอัตราเพิ่มมากขึ้นในทุกกลุม
อายุ จากการส ํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย คร้ังท่ี 4 พ.ศ. 2538 กลุมท่ีมีอัตรา
เพิ่มสูงสุด ไดแก กลุมอายุ 40–49 ป จากรอยละ 19.1 เปนรอยละ 40.2 รองลงมา กลุมอาย ุ20–29 ป 
จากรอยละ 19.1 เปนรอยละ 20.4 (ยุวด ี คาดการณไกล, 2542) โรคอวนยงัทํ าใหเกิดโรคตาง ๆ     
ตามมาอีกดวย เชน โรคเบาหวานไมพึ่งอินซูลิน โรคหัวใจ และโรคความดันโลหิตสูง (Gore, 1995)
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6. โรคเอดส กองระบาดวิทยาไดรับรายงานวาผูปวยโรคเอดส ในป พ.ศ. 2541 มีจํ านวน
ลดนอยลงกวาป พ.ศ. 2540 ผูปวยสวนใหญอยูในวัยท ํางาน กลุมอายุระหวาง 20–44 ป และพบวา
อายุระหวาง 25–29 ป มีการปวยสูงที่สุด อาชีพที่พบผูปวยมากที่สุด คือ รับจางทั่วไป รองลงมา         
ไดแก เกษตรกรรม นอกจากนี้ยังพบในคนวางงาน เด็กกอนวัยเรียน และผูประกอบคาขาย สวน
ปจจัยเสี่ยงของการติดเชื้อที่พบมากที่สุด คือ การมีเพศสัมพันธ รองลงมา คือ ยาเสพติดชนิด         
ฉีดเขาเสน  เด็กกอนวัยเรียนติดเช้ือจากมารดาและไดรับทางเลือด  (ยุวด ี คาดการณไกล, 2542)

“ขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย” หรือโภชนบัญญัติ 9 ประการ
ขอ 1.  กินอาหารใหครบ  5  หมู  แตละหมูใหหลากหลาย  และหมั่นดูแลนํ้ าหนักตัว
ขอ 2.  กินขาวเปนอาหารหลัก  สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ
ขอ 3.  กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจ ํา
ขอ 4.  กินปลา เน้ือสัตวไมติดมัน  ไข  และถั่วเมล็ดแหงเปนประจํ า
ขอ 5.  ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย
ขอ 6.  กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร
ขอ 7.  หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด
ขอ 8.  กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน
ขอ 9.  งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ
ณัฐยา โชติกอาภา (2542) ไดศึกษาเร่ือง พฤติกรรมการบริโภคของแรงงานหญิงในเขต

นิคมอุตสาหกรรมภาคเหนือ โดยใชแบบสอบถามในการเกบ็ขอมูล ผลของการศึกษาพบวา แรงงาน
หญิง สวนใหญมีอายุระหวาง 18–25 ป มีภูมิล ําเนาอยูในภาคเหนือ รอยละ 63.7 เปนโสด แตตอง   
รับภาระในการอุปการะคาใชจายของบุคคลในครอบครัว 2-3 คน มีการศึกษาระดับชั้นมัธยมปที ่ 3 
จนถึงระดับประกาศนียบัตร รายไดอยูในชวง 4,000–6,000 บาทตอเดือน โรงงานสวนใหญนิยม   
จางแรงงานหญิงมากกวาแรงงานชาย การท ํางานในโรงงานอุตสาหกรรมเชนน้ี ท ําใหแรงงานหญิง  
มีอิสระในการใชจายมากขึ้น สํ าหรับการบริโภคน้ันทุกกลุ มรายไดสวนใหญใชไปในการ               
รับประทานอาหาร ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการบริโภคในระดับมาก คือ คุณภาพของสินคา และราคา
ของสินคา ส ําหรับปจจัยอื่นที่มีความส ําคัญในการศึกษาครั้งนี ้คือ รายไดที่คาดวาจะไดรับในอนาคต 
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และสถานที่สํ าหรับซื้อขายสิ้นคาที่อยู ใกลที่ทํ างานหรือที่พัก สวนใหญจะมีรายไดเพียงพอตอ
การใชจายตามอัตภาพ ถากรณีที่รายไดไมเพียงพอกับคาใชจายใชวิธีแกปญหา โดยลดคาใชจาย   
รายการที่ไมจํ าเปนลง ในการวิเคราะหถึงความตองการสินคาและบริการน้ัน สิ่งที่กลุมตัวอยาง
ตองการในระดับมาก คือ รานขายอาหารท่ัวไป รานขายของเบ็ดเตล็ด ตลาดสดและตลาดนัด ซึ่ง
ความตองการสวนใหญนั้นเปนความตองการพื้นฐาน  คือ  อาหาร

สวน พัชรี ยุติธรรม (2539) ไดศึกษาเร่ือง พฤติกรรมเลือกรับประทานอาหารของ        
ชาวชนบทภาคเหนือ พบวา ในอดีตชาวชนบทภาคเหนือมีวิถีชีวิตที่เรียบงาย ประกอบอาชีพ
เกษตรกรรม ลักษณะครอบครัวสวนใหญเปนครอบครัวขยาย แหลงที่ไดมาของอาหารไดมาจาก   
ทุงนา และสิ่งแวดลอมทางธรรมชาติ เชน ปา หนองน้ํ าใกล ๆ หมูบาน การรับประทานอาหารมี   
ขาวเหนียวเปนอาหารหลักตามธรรมเนียมปฏิบัติ ซึ่งมีการสืบทอดตอกันมา ผูที่มีอิทธิพลสํ าคัญ      
ในการถายทอด การเลือกอาหาร การประกอบอาหาร และการรับประทานอาหารคือ สมาชิก           
ในครอบครัว ปจจุบันวิถีชีวิตชาวชนบทภาคเหนือที่อยูใกลเมืองมีการเปลี่ยนแปลง เน่ืองจากการ
ขยายตัวทางเศรษฐกิจและโครงสรางทางสังคม ทํ าใหสังคมเกษตรกรรมเปลี่ยนเปนอุตสาหกรรม      
ที่ทํ ากินถูกเปลี่ยนเปนโรงงาน ท ําใหวิถีชีวิตของคนในชนบทเปลี่ยนไป ตองทํ างานแขงขันกับเวลา
มากขึ้น แหลงที่ไดมาของอาหารปจจุบันไดจากรานคาของชํ า แผงลอย รถเข็น มินิมารท และ       
หางสรรพสินคา ขณะเดียวกันลักษณะครอบครัวขยายไดเปลี่ยนเปนครอบครัวเด่ียวเพิ่มขึ้น        
ครอบครัวเด่ียวในชนบทนิยมรับประทานอาหารสํ าเร็จรูปและอาหารนอกบานมากขึ้น เนื่องจาก
สมาชิกตองใชเวลาสวนใหญประกอบอาชีพนอกบาน สวนในครอบครัวขยายยังมีบางครอบครัว     
ที่ชอบรับประทานอาหารพื้นเมืองเชนในอดีต ปจจัยที่สํ าคัญและมีบทบาทในการกลอมเกลาคน    
ในชุมชน คือ เพ่ือน สื่อมวลชน และรานคา ซ่ึงเปนปจจัยเรงท่ีกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทาง
ดานสังคม  และวัฒนธรรม  รวมท้ังสงผลตอการเลือกรับประทานอาหารตอคนในชุมชนดวย

ส ําหรับ ดารินทร เหมะวิบูลย (2544) ไดศกึษาเร่ือง ภาวะโภชนาการ และพฤติกรรม    
การบริโภคของผูรับประทานอาหารมังสวิรัติ เขตอํ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม โดยศึกษาจากผูที่ไป
รับประทานอาหารในรานมังสวิรัติ จํ านวน 250 คน เก็บขอมูลดวยแบบสอบถาม ชั่งนํ ้าหนักและ   
วัดสวนสูง ผลการศึกษาพบวา ผูรับประทานอาหารมังสวิรัติสวนใหญมีภาวะโภชนาการปกติ      
รองลงมามีภาวะโภชนาการขาดและมีภาวะโภชนาการเกิน สวนใหญรับประทานอาหารมังสวิรัติ
เฉพาะผัก ผลไม นมและไข การรับประทานอาหารหมูเน้ือสัตว ไข นม ถั่ว อยูในระดับปานกลาง  
ถึงมาก  สวนอาหารหมูขาว แปง น้ํ าตาล หมูไขมัน หมูผักและหมูผลไม การรับประทานอยูในระดับ
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ปานกลาง ซึ่งการรับประทานอาหารประเภทผักและผลไมมาก ทํ าใหรางกายไดรับสารอาหาร 
ประเภทวิตามิน เกลือแรและเสนใยอาหาร (Fiber) เพิ่มมากขึ้น ซึ่งใยอาหารมีสวนส ําคัญตอรางกาย
มาก แมวาใยอาหารจะไมมีประโยชนในแงของสารอาหาร แตมีหนาทีใ่นการท ําใหระบบขับถาย
ของเสีย และกากอาหารเปนไปอยางปกติ มีผลทํ าใหลดโอกาสเกิดโรคหลายชนิด โดยเฉพาะ      
โรคเกี่ยวกับทางเดินอาหารและลํ าไส รวมไปถึงมีการใชน้ํ ามันพืชในการประกอบอาหาร    
การรับประทานอาหารหมูโปรตีน  คารโบไฮเดรต  ไขมัน  วิตามิน  และเกลือแรอยางเพียงพอ

นอกจากน้ี สมศร ีสินสุข (2540) ไดศึกษาเร่ือง เครือขายการเรียนรูของกลุมผูรับประทาน
อาหารเพื่อสุขภาพในจังหวัดเชียงใหม พบวา กลุมผูรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพมีอยู 3 กลุม       
ไดแก กลุมแรก ผูบริโภคอาหารเจ กลุมที่สอง ผูบริโภคมังสวิรัติ และกลุมผูบริโภคผักปลอดสารพิษ 
ทั้ง 3 กลุมมีแนวคิดในเรื่องของสันติสุขและสันติภาพในสังคมรวมถึงสภาพแวดลอมทางธรรมชาติ 
วิธีปฏิบัติของ 2 กลุมแรก คือ ไมรับประทานเน้ือสัตว ปฏิบัติธรรมรักษาศีล กลุมหลังสงเสริม
เกษตรกรในการจํ าหนายผักปลอดสารพิษ รวมทั้งเผยแพรแนวคิดของกลุม ในสวนของผูบริโภค
กลุ มอิสระ มีแนวคิดเร่ืองสุขภาพวา อาหารเปนปจจัยเสริมที่สํ าคัญที่กอใหเกิดโรคเน่ืองจาก
พฤ ติกรรมการรับประทานที่ผิดหรือมีผลในการยับยั้งไมใหโรคบางโรคแพรกระจายออกไป       
นอกจากน้ียังมีแนวคิดในเร่ืองการนํ าแนวคํ าสอน ตามหลักศาสนาหรือลัทธิความเชื่อ มาประยุกตใช
ในการดํ าเนินชีวิต  บางกลุมมีแนวคิดในเร่ืองการประหยัดเช่ือวาอาหารท่ีไมมีเน้ือสัตวมีราคาถูก

ขณะเดียวกนั ภูริวัจน อินทรตุม (2544) ไดศึกษาเร่ือง ศักยภาพของชุมชนชนบทในการ
จัดการปญหาดานสุขภาพอนามัยของชุมชนชาวบานไร อํ าเภอหางดง จังหวัดเชียงใหม การศึกษา
คร้ังน้ีพบวา คนในชุมชนมีรูปแบบความคิด ความเชื่อในการจัดการดานสุขภาพอนามัยทั้งในภาวะ
ปกติและขณะเจ็บปวย คือ ในภาวะปกติ ปฏิบัติในรูปแบบของการสงเสริมสุขภาพและการปองกัน
โรค สวนขณะเจ็บปวยมกีารปฏบิติัตนโดยการปลอยใหหายเอง สวนการรักษาดวยยาทัง้แผนปจจุบัน 
และแผนโบราณ การใชสมุนไพร พิธีกรรม ไสยศาสตรและความเชื่อตาง ๆ การไปพบเจาหนาที่      
สาธารณสุข การตัดสินใจเลือกปฏิบัติเหลานี้ขึ้นอยูกับประสบการณ ความเชื่อ หรือความศรัทธา 
เพื่อใหตนเองและบุคคลรอบขางมีสุขภาพที่ดี เงื่อนไขที่สนับสนุนการจัดการดานสุขภาพอนามัย   
ไดแก เครือขายทางสังคม เครือขายการเรียนรู ความเอื้ออาทร ประเพณวัีฒนธรรม ภาวะผูน ํา             
การถายทอด การแลกเปลีย่นรวมทัง้ประสบการณและการรวมตัวกนั เพือ่แกปญหาดานสขุภาพอนามยั
ของชุมชน
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ทํ านองเดียวกนั สุนทรี ศรีโกไสย (2539) ไดศึกษาเร่ือง พฤติกรรมการดูแลตนเองเม่ือ 
เจ็บปวยของแรงงานนอกระบบ โดยศึกษาในหมูบานถวาย อํ าเภอหางดง จังหวัดเชียงใหม ซึ่งศึกษา
ถึงความสัมพันธ และอิทธิพลของปจจัยที่มีตอพฤติกรรมการดูแลตนเองเมื่อเจ็บปวยโดยพิจารณา
ปจจัยจาก ลักษณะบุคคล (เพศ) ความเชื่อดานสุขภาพ อํ านาจการควบคุมตนเองหรือการใหบริการ
ดานสุขภาพโดยรัฐบาล และศึกษาถึงความเชื่อ สาเหตุของการเกิดโรค คานิยม เครือขายทางสังคม   
ที่มีผลตอพฤติกรรมการดูแลตนเองเมือ่เจ็บปวย ของผูที่มีอายุระหวาง 15–60 ป โดยการสัมภาษณ 
ผลการศึกษาพบวา พฤติกรรมการดูแลตนเองเมื่อเจ็บปวย เปนการรักษาตนเอง รองลงมา คือ       
การรักษาแผนปจจุบัน เพศชายสวนใหญเชื่อวาการเจ็บปวยเกี่ยวกับโรคระบบทางเดินหายใจ       
ปวดศีรษะ วิงเวียน มึนงง ความจํ าเส่ือม ลืมงาย มีสาเหตุมาจากภูมิตานทานของรางกายตํ่ า สวน   
เพศหญิงเชื่อวา การเจ็บปวยเกิดจากการท ํางาน ไดแก ปวดเมื่อยกลามเนื้อ ปวดทอง โรคเก่ียวกับ   
ผิวหนัง ความเครียด โรคเก่ียวกับตา และอุบัติเหตุ สวนอาการเหน่ือยงายออนเพลียเช่ือวาไมมีสาเหตุ
เกี่ยวกับงานจึงไมดูแลรักษาตนเอง และเมื่อเกิดอาการเจ็บปวยนิยมไปรักษาที่คลินิกในอํ าเภอ       
รองลงมาคือ การซื้อยาจากรานคาในหมูบานมาใชเอง ในการดูแลตนเองสวนใหญตัดสินใจเอง     
โดยอาศัยประสบการณในการรักษาที่ผานมา และพบวาเพื่อนที่ทํ างานมีผลตอพฤติกรรมการดูแล
ตนเองเม่ือเจ็บปวย

ขณะที่ อรุณรัตน สุคนธมาน (2539) ไดศึกษาเร่ือง การดูแลตนเองของผูใชแรงงานใน 
โรงงานอุตสาหกรรม ธานินทร เอลนา จังหวัดเชียงใหม ศึกษาจากผูใชแรงงานที่ผลิตอุปกรณ        
ตัวเก็บประจุไฟฟา จํ านวน 287 คน เก็บขอมูลดวยการใชแบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา ในการ   
ดูแลตนเองโดยทั่วไปและการดูแลตนเองขณะปฏิบัติงานมีลักษณะคลายกัน ท้ังเพศหญิงและ       
เพศชาย คือ อยูในระดับพอใช ผูใชแรงงานหญิงมีการดูแลตนเองไดดีกวา ผูใชแรงงานชาย   
ทั้งการดูแลตนเองโดยทั่วไปและการดูแลตนเองขณะปฏิบัติงาน ผูที่มีระดับการศึกษาสูงมีการดูแล
ตนเองอยูในเกณฑดีกวาผูที่มีการศึกษาตํ่ า สวนเพศ อายุ รายได ระยะเวลาในการปฏบัิติงานและ
สถานภาพสมรส  ไมมีความสัมพันธกับการดูแลตนเองของผูใชแรงงาน

สวน ยุพิน ตันอนุชิตติกุล (2544) ศึกษาเร่ือง พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของพยาบาล
วิชาชพีงานผูปวยหนัก โรงพยาบาลล ําปาง โดยใชแบบสอบถามในการเกบ็ขอมูล จากพยาบาลวิชาชีพ
งานผูปวยหนัก โรงพยาบาลลํ าปาง จํ านวน 82 คน พบวา พฤติกรรมดานโภชนาการอยูในระดับ  
ปานกลาง แสดงวาพยาบาลวิชาชีพผูปวยหนักปฏิบัติกิจกรรมดานโภชนาการนาน ๆ คร้ัง ไมประจํ า 
เพราะประชากรที่ศึกษามีระดับการศึกษาสูง มีความรูในดานสุขภาพ เลือกรับประทานอาหารท่ีมี
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ประโยชนและหลีกเลี่ยงอาหารที่มีโทษตอรางกาย ดังที่สวนใหญระบุวาสามารถหลีกเลี่ยงการ       
รับประทานอาหารสกุ ๆ ดิบ ๆ รับประทานพืชผัก ผลไมทุกวัน และรับประทานอาหารครบ 5 หมู 
แตเน่ืองจากลักษณะงานตองปฏิบัติงานผลัดเปลี่ยนหมุนเวียน ทํ าใหไมสามารถหลีกเลี่ยงอาหาร  
บางประเภทได เชน อาหารแปรรูปซึ่งเปนอาหารที่หางาย ปรุงรับประทานไดสะดวกรวดเร็ว         
จากจํ านวนประชากรที่ศึกษารอยละ 30 ระบุวารับประทานอาหารแปรรูปบอยครั้ง และเนื่องจากการ
เปลี่ยนแปลงเวลานอน ท ําใหไมสามารถรับประทานอาหารไดเปนเวลาครบทั้ง 3 มื้อ และมากกวา
รอยละ 30 ระบุวา รับประทานอาหารม้ือเชานาน ๆ คร้ัง และไมปฏิบัติเลย ซึ่งสอดคลองกับ          
การศึกษาของ สุวรรณา สัจจาชวยชัย (2544) เร่ือง พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพ
โรงพยาบาลสมเด็จพระเจาตากสินมหาราช โดยใชแบบสอบถามในการเกบ็ขอมูล จํ านวน 161 คน 
ผลของการศึกษาพบวา พฤติกรรมสุขภาพดานโภชนาการอยูในระดับปานกลาง สวนใหญรอยละ 
96.3 เปนเพศหญิง มีอายุระหวาง 22–59 ป ซึ่งมีการปฏิบัติกิจกรรมสุขภาพดานโภชนาการ            
เปนประจํ าคือ หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ รับประทานอาหารครบ 5 หมู               
รับประทานพืชผัก ผลไมทุกวัน เน่ืองจากมีความรูดานการสรางเสริมสขุภาพ สามารถเลือกและ  
หลีกเลี่ยงการปฏิบัติกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพไดถูกตอง นอกจากน้ีอาหารประเภทผัก ผลไมหาซื้อ
ไดงาย  ราคาไมแพง  มีใหรับประทานตลอดทั้งป  และนิยมรับประทานผลไมสดเปนอาหารวาง

ส ําหรับ ชฎากานต อนันทิ (2545) ศึกษาเร่ือง ความรูทางโภชนาการและการรับประทาน
อาหารของพยาบาลวิชาชีพ โดยเก็บขอมูลจากกลุมประชากรจ ํานวน 236 คน ของโรงพยาบาลล ําพูน 
จังหวัดลํ าพูน และโรงพยาบาลนครพิงค จังหวัดเชียงใหม จากการศึกษาพบวา พยาบาลวิชาชีพมีอายุ
ระหวาง 20–30 ป และมีการปฏิบัติแบบผลัดเวร และงานนอกเวลา ไมมีโรคประจํ าตัว ไมมีการใชยา 
ไมใชผลิตภัณฑเสริมอาหาร และไมมีขอยกเวนในการรับประทานอาหาร มีความรูอยูในระดับสูง
รอยละ 75 ระดับปานกลางรอยละ 25 สวนใหญไมรับประทานขาวกลองรอยละ 55.93 รับประทาน
แปงแปรรูปรอยละ 55.93 รับประทานถั่วเมล็ดแหง และผลิตภัณฑบางคร้ังรอยละ 52.54    
รับประทานผักและผลไมเปนประจ ํา รอยละ 54.23 รับประทานอาหารมีไขมันสูงบางครั้ง รอยละ 
56.35 ไมรับประทานอาหารรสเค็มจัด รอยละ 61.86 ไมรับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ หรือไมมี
ภาชนะปกปด รอยละ 79.24 ไมด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล รอยละ 73.3 การรับประทานอาหาร
ตามหลกัโภชนบัญญัติ 9 ประการ พบวา กลุมประชากรรับประทานอาหารครบ 5 หมู บอยคร้ัง     
มากที่สุด รอยละ 43.64 รองลงมารับประทานเปนประจํ า รอยละ 37.29 รับประทานบางคร้ัง รอยละ 
16.10 และไมปฏิบัต ิรอยละ 2.97 สวนใหญรับประทานอาหารครบ 5 หมู รับประทานบอยครั้งและ
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รับประทานเปนประจํ า สํ าหรับกลุมที่รับประทานอาหารครบ 5 หมูเปนบางคร้ัง และกลุมที่
รับประทานอาหารไมครบ 5 หมู เปนเพราะการปฏิบัติงาน มีภารกิจมาก มีการผลัดเวร และมีการ
ปฏิบัติงานนอกเวลาปกติ ท ําใหเปนปญหาและอุปสรรคในการรับประทานอาหารใหครบท้ัง 5 หมู 
และนิสัยที่ไมรับประทานอาหารบางชนิด เชน เน้ือสัตว ผัก และผลไม บางคนมีความเชื่อและ
ศรัทธาสวนตัว เชน การรับประทานอาหารเจ นอกจากนี้ยังมีการปฏิบัติงานนอกเวลารอยละ 81.36 
แบบผลัดเวรรอยละ 76.69 และมีขอยกเวนในการรับประทานอาหารบางชนิด รอยละ 30.51 ซึ่งมี
เหตุผลในเรื่องความเชื่อ การแพอาหาร ความชอบและไมชอบการรับประทานอาหาร ความสัมพันธ
ระหวางความรูทางโภชนาการ และการรับประทานอาหารตามหลกัโภชนบัญญัติ 9 ประการ ไมมี
ความสัมพันธกัน
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