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สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ

ผลการศึกษาเร่ืองการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ และภาวะโภชนาการของ
บุคลากรดานสุขภาพ โรงพยาบาลแมแตง อําเภอแมแตง จังหวัดเชียงใหม จํานวน 93 คน โดยใช
แบบสอบถามซึ่งแบงเปน 2 สวน ไดแก สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของประชากร สวนที่ 2 การปฏิบัติ
ตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ และแบบบันทึกการชั่งนํ้าหนัก วัดสวนสูงและภาวะโภชนาการ 
วิเคราะหขอมลูโดยการแจกแจงความถี ่ หาคารอยละ คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและสหสมัพนัธ
แบบฟาย  ผลการศึกษาสรุปไดดังนี้

สรุปผล
ประชากรทั้งหมด 93 คน เปนเพศชาย รอยละ 19.40 และเพศหญิง รอยละ 80.60     

ประชากรสวนใหญมีอายุระหวาง 20-40 ป รอยละ 65.60 มีสถานภาพสมรส รอยละ 69.90               
มีการศึกษาระดับปริญญาตรีขึ้นไป รอยละ 69.70 ไมมีโรคประจําตัว รอยละ 83.90 นับถือศาสนา
พุทธ รอยละ 97.00 มีรายไดตอเดือนและรายไดของครอบครัวตอเดือนระหวาง 4,000–20,000 บาท
รอยละ 80.60 และ 48.40 ตามลําดับ

การปฏบิติัเกีย่วกบัการกนิทีส่งเสริมสขุภาพของประชากรโดยรวมอยูในระดับพอใช สวน
การปฏบิตัเิกี่ยวกับการกินที่ควรปรับปรุงคือ การไมกินขาวกลองหรือขาวซอมมือ การไมกินอาหาร
ที่มีสีสันตามธรรมชาติ และไมกินอาหารรสชาติธรรมดา สวนการปฏบิติัตนทีส่งเสริมสขุภาพของ
ประชากรสวนใหญอยูในระดับพอใช สวนการปฏิบัติตนที่อยูในระดับด ีคือ ลางมือทุกครั้งกอนและ
หลังกินอาหาร อานฉลากกอนซือ้ และปรุงอาหารใหสุกกอนกิน สวนการปฏิบัติตนที่อยูในระดับ
ควรปรับปรุงคือ ออกกําลังกายอยางนอยวันละ 30 นาที

การปฏิบัติเกี่ยวกับการกินที่สงผลเสียตอสุขภาพของประชากรโดยรวมอยูในระดับพอใช 
สําหรับการกินที่ประชากรหลีกเลี่ยง คือ การไมกินอาหารที่มีสีสันฉูดฉาดและการไมกินลาบ หลู 
แหนม สวนการปฏิบัติตนที่สงผลเสียตอสุขภาพของประชากรโดยรวมอยูในระดับดี สําหรับการ
ปฏิบัติตนที่สงผลเสียตอสุขภาพอยูในระดับพอใช คือ ไมจัดขนมกรุบกรอบเปนอาหารวางให
ครอบครัว  ไมปรุงและจัดอาหารจําพวกหม ู รวมทั้งทํางานไมเกินวันละ 16 ช่ัวโมง
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เมื่อเปรียบเทียบระดับการกินระหวางเพศของประชากรโดยรวมมีระดับการกินพอใช  
รอยละ 95.70  เปนเพศหญิง  รอยละ 97.30  และเปนเพศชาย  รอยละ 88.90 สวนระดับการปฏิบัติ
โดยรวมพอใช รอยละ 78.50  เปนเพศหญิง รอยละ 78.70  และเปนเพศชาย รอยละ 77.80

ประชากรโดยรวมมีภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 76.30 เปนเพศชาย รอยละ 77.80 เปน
เพศหญิง รอยละ 76.00 รองลงมาคอื ภาวะทวม รอยละ 10.80 เปนเพศชาย รอยละ 11.10 เปนเพศหญิง
รอยละ 10.70 ภาวะผอม รอยละ 9.70 เปนเพศชาย รอยละ 11.10 เพศหญิง รอยละ 10.70 และ    
ภาวะอวน รอยละ 3.20 ซึ่งเปนเพศหญิงทั้งหมด  รอยละ 4.00 ของประชากรเพศหญิงทั้งหมด

การปฏบัิติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการของประชากรโดยรวมมีความสัมพันธกันสูงมาก 
โดยไดคาสหสัมพันธฟาย 0.99 ทั้งนี้มีความสัมพันธระหวางกินและภาวะโภชนาการต่ํามาก โดย     
มีคาสหสัมพันธฟายเทากับ 0.04 แตความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตนและภาวะโภชนาการสูงมาก 
โดยมีคาสหสัมพันธฟายเทากับ 0.98

อภิปรายผล
ผลการศึกษาการปฏบัิติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ เกี่ยวกับการกินและการปฏิบัติตน

ของประชากรโดยรวมอยูในระดับพอใช แสดงใหเห็นวา บคุลากรดานสขุภาพของโรงพยาบาลแมแตง
ยังขาดการเอาใจใสดูแลสุขภาพของตนเองอยางจริงจัง เนื่องจากบทบาทหนาที่และระดับการศึกษา
ของบุคลากรดานสุขภาพนั้นนาจะมีการปฏิบัติตามโภชนบัญญัต ิ 9 ประการ อยูในระดับดีมากกวา
ระดับพอใช เพราะบุคลากรดานสุขภาพมีหนาที่ใหความรู คําแนะนํา และเปนแบบอยางที่ดีของ
ประชาชน นอกจากนี้ยังพบวา บุคลากรดานสุขภาพไมกินขาวกลองหรือขาวซอมมือ ซึ่งเปนขาวที่มี
สารอาหารที่มีประโยชนตอรางกายอยางมาก เพราะในขาวกลองจะมีโปรตีน วิตามินไทอามิน       
ไรโบฟลาวิน ไนอาซิน เหล็กและแคลเซียม มากกวาในขาวขัดขาว ซึ่งวิตามินเหลานี้มีประโยชน
อยางมากตอกระบวนการทํางานของรางกายและชวยรักษาอาการชาปลายมือปลายเทาดวย (บริษัท 
สีนิล ไรซ จํากัด, 2546) มีการกินอาหารที่มีสีสันผิดธรรมชาติ อาจเปนผลมาจากความจํากัดในดาน
รายไดของกลุมบุคลากรกลุมที่มีรายไดนอย ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ Steven Stillman (2000)
ศึกษาเร่ือง สถานะเศรษฐกิจตอภาวะโภชนาการ พบวา รายไดประจําของครอบครัวมีผลตอคุณภาพ
อาหารท่ีกิน นอกจากนี้ความสะดวกในการซื้อ ความเรงรีบ รวมทั้งขาดการสังเกต นับไดวาเปน
ปจจัยที่สําคัญในการตัดสินใจเลือกซื้ออาหารดวย สวนการกนิอาหารรสชาติจัด ไมวาจะเปนการกิน
อาหารทีม่รีสเคม็จัดซึง่กอใหเกดิปญหาโรคไต โรคความดันโลหิตสงู พรอมทัง้กนิอาหารรสหวานจัด
ซึ่งทําใหเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวาน โรคอวน หรือการกินอาหารที่มีรสเผ็ดทําใหเสี่ยงตอการเกิด
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แผลในระบบทางเดินอาหาร โรคริดสีดวงทวารหนัก จากแบบสอบถามในการศึกษาเกี่ยวกับโรค
ประจําตัวของประชากรที่ศึกษาครั้งนี ้ พบวา มีโรคประจําตัว คือ โรคแผลในกระเพาะอาหาร โรค
ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและโรคความดันโลหิตสูง ทั้งนี้อาจมีสาเหตุมาจากความเคยชินจากการ
กินอาหารในแตละครอบครัว

ในดานการปฏิบัติตนเพื่อสงเสริมสุขภาพ พบวา บุคลากรสวนใหญปฏิบัติตนอยูในระดับ
พอใช แตปฏิบัติตนไดดี ถูกตองตามสุขอนามัย คือ การลางมือกอนและหลังกินอาหาร การปรุง
อาหารใหสุกกอนกิน รวมทั้งการอานฉลากอาหารกอนซื้อ ซึ่งนับวาเปนสิ่งที่ควรปฏิบัติ เปน     
แบบอยางที่ดีในการปฏิบัติตน อยางไรก็ตามบุคลากรดานสุขภาพยังมีการปฏิบัติตนที่เสี่ยงตอการ
ทาํลายสุขภาพในเร่ืองการกินขนบกรุบกรอบซึ่งมีแปงและนํ้าตาลมากอาจกอใหเกิดโรคอวน ยังมี
การด่ืมเคร่ืองด่ืมทีม่แีอลกอฮอลซึง่เสีย่งตอการเกดิโรคความดันโลหิตสงู โรคแผลในกระเพาะอาหาร
และโรคขาดสารอาหาร บุคลากรดานสุขภาพมีการออกกําลังกายนอย อยูในระดับควรปรับปรุง ซึ่ง
อาจเปนผลมาจากหนาที่ที่ตองปฏิบัติ ทําใหมีเวลาพักผอนนอย เพราะหลายคนตองทํางานติดตอกัน
ถึง 16 ช่ัวโมง จากน้ันเม่ือเสร็จส้ินหนาท่ีในการดูแลผูปวยจึงเปนเวลาในการทาํภารกจิสวนตัว ทาํให
รางกายออนเพลยี ตองการพกัผอน จากการสงัเกตเห็นวา ทางโรงพยาบาลยังไมมีการกระตุน สงเสริม 
หรือการรวมกลุมของบุคลากรเพื่อออกกําลังกายอยางจริงจัง สงผลใหบุคลากรดานสุขภาพใน      
โรงพยาบาลขาดความสนใจ ขาดการต่ืนตัว ในการออกกําลังกาย แมจะรูวาเปนผลดีตอสุขภาพและ
การปฏิบัติอยางนอยวันละ 30 นาท ี สัปดาหละ 3 วัน ซึ่งผลการศึกษาในเรื่องการออกกําลังกายนี้
สอดคลองกับการศึกษาของอาพร วองสุขสวัสด์ิ (2541) ที่ศึกษาเรื่อง วิถีชีวิตและภาวะสุขภาพ
บุคลากรโรงพยาบาลเจาพระยายมราช สุพรรณบุรี พบวา บุคลากรมีระดับการออกกําลังกายที่ตอง
แกไขเชนกัน

เมื่อเปรียบเทียบการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ พิจารณาระหวางเพศ พบวา    
เพศหญิงมีการปฏิบัติตามโภชนบัญญัต ิ9 ประการ โดยรวมดีกวาเพศชาย จากการสังเกตของผูศึกษา  
คาดวา  เปนผลมาจากการกินอาหาร ซึ่งเพศหญิงมีระดับการกินอาหารที่ดีกวาเพศชายอยางชัดเจน 
เพราะเพศหญิงมีความใสใจในการเลือกกิน เลือกซื้อ ดูแลสุขภาพ รวมทั้งมีการศึกษาขอมูลขาวสาร
ดานสุขภาพจากวารสาร นิตยสารตาง ๆ มากกวาเพศชาย

ดานภาวะโภชนาการของประชากรโดยรวมมีภาวะปกติ เม่ือเปรียบเทียบภาวะโภชนาการ
ระหวางเพศ พบวา เพศชายมีภาวะโภชนาการดีกวาเพศหญิง ท้ังน้ีอาจเน่ืองมาจากการทํากิจกรรม
ตาง ๆ การออกกําลังกายของเพศชายมีมากกวาเพศหญิง แมวาเพศหญิงจะมีการกินอาหารที่ดีกวา    
ก็ตาม
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การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ และภาวะโภชนาการ โดยรวมพบวา                     
มีความสัมพันธสูงมากเมื่อพิจารณาความสัมพันธระหวางการกินและภาวะโภชนาการ พบวา              
มีความสัมพันธกันตํ่ามาก สวนการปฏิบัติตนและภาวะโภชนาการมีความสัมพันธกันสูงมาก       
อาจเปนผลมาจากกลุมที่มีภาวะโภชนาการผอมและทวม มีการปฏิบัติเกี่ยวกับการกินในระดับ            
ท่ีควรปรับปรุง สวนการปฏบิตัตินอยูในระดับพอใช (ตาราง 4.10 และ 4.11)

ขอเสนอแนะ

การนําผลการศึกษาไปใช
ผลการศึกษาครั้งนี้มีขอเสนอแนะสําหรับโรงพยาบาล  ดังน้ี
1. ดานความรู ควรมีการใหความรูเกี่ยวกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ สารอาหารที่มี

ประโยชนตอรางกาย อาหารที่กอใหเกิดโรคไมติดตอตาง ๆ ที่มีสาเหตุมาจากพฤติกรรมการกิน  
รวมทั้งอาหารที่ชวยสงเสริมสุขภาพใหสมบูรณและแข็งแรง โดยสามารถเผยแพรผานวารสารของ
โรงพยาบาล  ประชาสัมพันธผานเสียงตามสายของโรงพยาบาลหรือมุมใหความรูของโรงพยาบาล

2. ดานการปฏบัิติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ ควรมีการใหขอมูลและรวมกันปฏิบัติ
ตามโภชนบัญญัติอยางจริงจังเพื่อใหเห็นประโยชนที่ไดรับจากการปฏิบัติมากกวาการใหความรู
เพียงอยางเดียว ควรมีการจัดทําแผนและนโยบายอยางตอเนื่อง เพ่ือแกไขหรือลดปญหาสุขภาพของ
บุคลากรในโรงพยาบาล

3. ทางโรงพยาบาลควรมีการสงเสริมและประชาสัมพันธใหบุคลากรเห็นประโยชนและ
กระตุนใหมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลือกกินขาวกลอง  เชน  ประชาสัมพันธผานเสียงตาม
สายของโรงพยาบาลโดยแนะนําการเร่ิมตนกินขาวกลองรวมทั้งสนับสนุนใหรานคา สหกรณใน    
โรงพยาบาล และโรงอาหารของโรงพยาบาลมกีารจาํหนายขาวกลองทั้งที่หุงสุกแลวและยังไมไดหุง
จําหนายแกบุคลากรและผูมารับบริการในโรงพยาบาล

4. สงเสริมใหมีการดูแลนํ้าหนักตัวของตนเองอยางสม่าํเสมอ ตลอดจนสนับสนุนใหมี
กิจกรรมการออกกําลังกายที่โรงพยาบาลอยางตอเน่ือง เชน การจัดชมรมว่ิงเพื่อสุขภาพ ชมรม      
ปนจักรยานเพื่อสุขภาพ หรือชมรมเตนแอโรบิคเพื่อสุขภาพ รวมทั้งประชาสัมพันธเชิญชวนให     
ชุมชนเขารวมกิจกรรมกับบุคลากรของโรงพยาบาลดวย ซึ่งนับไดวาเปนแนวทางการสงเสริมใหมี
สุขภาพที่ดีตลอดไป
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การศึกษาครั้งตอไป
ควรมีการศึกษาถึงความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติและภาวะ

โภชนาการของบุคลากรในกลุมอ่ืน ๆ เชน กลุมทหาร ตํารวจ นักธุรกิจ หรือทําการศึกษา         
เปรียบเทียบเร่ืองการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ และภาวะโภชนาการของเจาหนาที่        
โรงพยาบาลในชนบทและโรงพยาบาลในเขตเมือง เพื่อนํามาเปนขอมูลพื้นฐานในการพัฒนางาน
ดานการดูแลสุขภาพตามนโยบายเมืองไทยแข็งแรง  (Healthy Thailand)
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