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บทที ่4 
 

ผลการศึกษา 
 

การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเร่ือง การบริโภคอาหาร  การออกก าลงักาย  และภาวะไขมนั
ในเลือดของผูท่ี้มารับบริการตรวจสุขภาพประจ าปี ณ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ  ศูนยอ์นามยัท่ี 
10 เชียงใหม่  จ  านวน 257 คน  ซ่ึงด าเนินการศึกษาระยะเวลา  3 เดือน  ตั้งแต่เดือนมิถุนายน ถึงเดือน
สิงหาคม พ.ศ. 2555   ผลการศึกษาคร้ังน้ีน าเสนอในรูปแบบตารางประกอบค าบรรยายโดยแบ่ง
ออกเป็น 4 ส่วนดงัน้ี  
 

ส่วนท่ี 1  ขอ้มูลทัว่ไป (ตาราง 4.1 ถึงตาราง 4.2)   
ส่วนท่ี 2  การบริโภคอาหาร (ตาราง 4.3)   
ส่วนท่ี 3  การออกก าลงักาย (ตาราง 4.4 ถึงตาราง 4.7)   
ส่วนท่ี 4  ผลการตรวจเลือด (ตาราง 4.8)   
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ส่วนที ่1  ข้อมูลทัว่ไป  ประกอบดว้ย  เพศ  อาย ุ น ้าหนกั  ส่วนสูง  เส้นรอบเอว  ดชันีมวลกาย   
             (BMI) ชีพจร  ความดนัโลหิต โรคประจ าตวั และการสูบบุหร่ี   
 
ตาราง 4.1 จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามเพศ  อาย ุ เส้นรอบเอว  ดชันีมวลกาย    
                 ชีพจร  และการสูบบุหร่ี (n=257)  
 

ข้อมูล หญิง ชาย รวม 

 จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
เพศ 
           เพศ     

 
145 

 
56.42 

 
112 

 
43.58 

 
257 

 
100 

อาย ุ(X̄ = 50.91 ปี) 
           35 – 39 ปี 
           40 – 49 ปี 
           50 – 59 ปี 
           60 – 79 ปี 

 
12 
51 
58 
24 

 
8.28 
35.17 
40.00 
16.55 

 
10 
39 
52 
11 

 
8.93 
34.82 
46.43 
9.83 

 
22 
90 

110 
35 

 
8.56 
35.02 
42.80 
13.62 

เสน้รอบเอว 
           ไม่อว้นลงพงุ   
           อว้นลงพงุ   

 
81 
64 

 
55.86 
44.14 

 
66 
46 

 
58.93 
41.07 

 
147 
110 

 
57.20 
42.80 

ดชันีมวลกาย (Body Mass Index) 
            ผอม <  18.5  กิโลกรัม/เมตร2         
            สมส่วน18.5 ถึง 22.9 กิโลกรัม/เมตร2   
            ทว้ม   23 ถึง 24.9  กิโลกรัม/เมตร2    
            อว้น 25 ถึง 29.9  กิโลกรัม/เมตร2 
            อว้นอนัตราย ≥ 30  กิโลกรัม/เมตร2 

 
6 
68 
33 
27 
11 

 
4.14 
46.90 
22.76 
18.62 
7.59 

 
0 
29 
36 
38 
9 

 
0 

25.89 
32.14 
33.93 
8.04 

 
6 
97 
69 
65 
20 

 
2.33 
37.74 
26.85 
25.29 
7.78 

ชีพจร 
            < 60 คร้ัง/นาที      

 
6 

 
4.14 

 
6 

 
5.36 

 
12 

 
4.67 

            60 - 80 คร้ัง/นาที      100 68.97 85 75.89 185 71.98 
            > 80 คร้ัง/นาที      39 26.90 21 18.75 60 23.35 
 การสูบบุหร่ี 
           ไม่สูบบุหร่ี   
            สูบบุหร่ี                                     

 
144 

1 

 
99.31 
0.69 

 
103 

9 

 
91.96 
8.04 

 
247 
10 

 
96.11 
3.89 

 



38 

 

จากตาราง 4.1  พบว่ากลุ่มตวัอย่างเกินคร่ึงเป็นเพศหญิงร้อยละ 56.42  เพศชายร้อยละ  
43.58  ส่วนใหญ่อยูใ่นกลุ่มอายุ 40 – 59 ปีร้อยละ 77.82  เพศหญิงอว้นลงพุงร้อยละ 44.14  เพศชาย
อว้นลงพุงร้อยละ 28.02  ดชันีมวลกายของกลุ่มตวัอยา่งเกินคร่ึงมีภาวะโภชนาการเกินร้อยละ 59.92  
ชีพจรปกติเต้นในช่วง 60 – 80 คร้ัง/นาที ร้อยละ 71.98 และกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ไม่สูบบุหร่ี     
ร้อยละ 96.11                              
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ตาราง 4.2 จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามความดนัโลหิต และโรคประจ าตวั (n=257) 
 

ข้อมูล หญิง (n=145) ชาย (n=112) รวม 

 จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ความดนัโลหิต  
            ปกติ (< 140/90  mmHg)  
            ผิดปกติ (≥ 140/90 mmHg หรือ ตัวบน ≥ 140 mmHg หรือ ตัวล่าง ≥ 90 mmHg ) 
                                ความดันโลหิตตัวบน (≥ 140 mmHg) และความดันโลหิตตัวล่าง (≥ 90 mmHg)   
                                ความดันโลหิตตัวบน (≥ 140 mmHg) และความดันโลหิตตัวล่าง (<90 mmHg)                                
                                ความดันโลหิตตัวตัวบน (< 140 mmHg) และความดันโลหิตตัวล่าง (≥ 90 mmHg)                

 
126 
19 
7 
9 
3 

 
86.90 
13.10 
4.80 
6.20 
2.10 

 
92 
20 
7 
9 
4 

 
82.14 
17.86 
6.30 
8.00 
3.60 

 
218 
39 
14 
18 
7 

 
84.82 
15.18 
5.40 
7.00 
2.70 

โรคประจ าตวั  
            ไม่มี                                               
             มี   
                         โรคประจ ำตัวเพยีงโรคเดยีว  
                                 โรคความดันโลหิตสูง 
                                  โรคภูมิแพ้ 
                                  โรคกระเพาะ                                
                                  โรคไทรอยด์   
                                  โรคเก๊าท์ 
                                 โรคไขมนัในเลือดสูง  
                                 โรคเบาหวาน  

 
111 
34 
31 
11 
7 
4 
3 
0 
2 
1 

 
76.6 
23.40 
91.18 
7.60 
4.80 
2.80 
2.10 
0.00 
1.40 
0.70 

 
85 
27 
24 
11 
4 
0 
1 
3 
1 
1 

 
75.90 
24.10 
88.89 
9.80 
3.60 
0.00 
0.90 
2.70 
0.90 
0.90 

 
196 
61 
55 
22 
11 
4 
4 
3 
3 
2 

 
76.26 
23.74 
90.16 
36.07 
18.03 
6.56 
6.56 
4.92 
4.92 
3.28 
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ตาราง 4.2 (ต่อ) 
ข้อมูล หญิง (n=145) ชาย (n=112) รวม 

 จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
                                  โรคหอบหืด 
                                 โรคไมเกรน 
                                 โรคริดสีดวงทวาร 
                                 โรคทาลสัซีเมีย 
                                 โรคไซนัส 
                                 โรคกระดูกทับเส้นประสาท 
                         โรคประจ าตวัรวมสองโรค 
                                 โรคไมเกรนและโรคกระเพาะ                                    
                                โรคไซนัสและโรครูมาตอย 
                                 โรคกระดูกทับเส้นประสาทและโรคกระเพาะ 
                                 โรคความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจ 
                                 โรคไมเกรนและโรคไวรัสตับอักเสบบี 
                                 โรคไขมนัในเลือดสูงและโรคน า้ในหูไม่เท่ากัน 

1 
0 
0 
1 
0 
1 
3 
1 
1 
0 
1 
0 
0 

0.70 
0.00 
0.00 
0.70 
0.00 
0.70 
8.82 
0.70 
0.70 
0.00 
0.70 
0.00 
0.00 

0 
1 
1 
0 
1 
0 
3 
0 
0 
1 
0 
1 
1 

0.00 
0.90 
0.90 
0.00 
0.90 
0.00 
11.11 
0.00 
0.00 
0.90 
0.00 
0.90 
0.90 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
6 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

1.64 
1.64 
1.64 
1.64 
1.64 
1.64 
9.84 
1.64 
1.64 
1.64 
1.64 
1.64 
1.64 

 
   จากตาราง 4.2  พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีความดนัโลหิตผิดปกติร้อยละ 15.18  เป็นเพศหญิงร้อยละ 13.10  เพศชายร้อยละ  17.86  และกลุ่มตวัอย่างมี      
โรคประจ าตวัร้อยละ 23.74  เป็นเพศหญิงร้อยละ 23.40  เพศชายร้อยละ  24.10  กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีโรคประจ าตวัคือ  โรคความดนัโลหิตสูงร้อยละ 36.07  เป็น  
เพศหญิงร้อยละ 7.60  เพศชายร้อยละ  9.80  รองลงมาคือ  โรคภูมิแพร้้อยละ 18.03  เป็นเพศหญิงร้อยละ 4.80  เพศชายร้อยละ  18.03   
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ส่วนที ่2  การบริโภคอาหาร  ประกอบดว้ย  ความถ่ีในการบริโภคอาหารแต่ละชนิด ความถ่ีของวธีิการปรุงอาหาร   
   
ตาราง 4.3 คะแนนเฉล่ีย  ส่วนเบนเบ่ียงมาตรฐาน  และระดบัการปฏิบติัของการบริโภคอาหาร (n=257) 
 

 หญิง (n=145) ชาย (n=112) รวม 

ข้อความ X̄  SD ระดบั 
การปฏบิัต ิ

X̄  SD ระดบั 
การปฏบิัต ิ

X̄  SD ระดบั 
การปฏบิัต ิ

การบริโภคอาหาร          
             บริโภคอาหารวนัละ 3 ม้ือ 2.38 0.80 ดีมาก 2.30 0.82 ดีมาก 2.34 0.81 ดีมาก 
             ด่ืมน ้ าสะอาดวนัละ 6- 8 แกว้ 2.25 0.79 ดีมาก 2.21 0.85 ดี 2.23 0.81 ดี 
             บริโภคอาหารครบ 5 หมู่ 2.06 0.74 ดี 1.79 0.72 ดี 1.95 0.74 ดี 
             บริโภคอาหารท่ีมีรสจดั 1.87 0.80 ดี 1.81 0.85 ดี 1.84 0.82 ดี 
หมู่ที1่ เน้ือสตัว ์ ไข่  นม  และถัว่เมลด็แหง้          
           ด่ืมนมรสหวานวนัละ 1- 2 แกว้ 2.54 0.73 ดีมาก 2.49 0.68 ดีมาก 2.52 0.71 ดีมาก 
           บริโภคเคร่ืองในสตัว ์ 2.14 0.45 ดี 1.96 0.59 ดี 2.06 0.52 ดี 
           บริโภคอาหารทะเลท่ีมีคอเลสเตอรอลสูง เช่น ปลาหมึก                   
           หอยนางรม  กุง้ ฯลฯ 

1.92 0.40 ดี 2.00 0.42 ดี 1.96 0.41 ดี 

           บริโภคปลา 1.67 0.65 ดี 1.58 0.62 ดี 1.63 0.64 ดี 
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ตาราง 4.3 (ต่อ) 
 หญิง(n=145) ชาย(n=112) รวม 

ข้อความ X̄  SD ระดบั 
การปฏบิัต ิ

X̄  SD ระดบั 
การปฏบิัต ิ

X̄  SD ระดบั 
การปฏบิัต ิ

            บริโภคอาหารประเภทเน้ือสตัวไ์ม่ติดมนั 1.46 0.65 ควรแกไ้ข 1.42 0.69 ควรแกไ้ข 1.44 0.67 ควรแกไ้ข 
            บริโภคธญัพืช 1.56 0.78 ดี 1.25 0.72 ควรแกไ้ข 1.42 0.77 ควรแกไ้ข 
            บริโภคไข่  หรืออาหารท่ีปรุงจากไข ่ 1.39 0.64 ควรแกไ้ข 1.39 0.59 ควรแกไ้ข 1.39 0.62 ควรแกไ้ข 
            บริโภคถัว่เหลืองหรือผลิตภณัฑถ์ัว่เหลือง 1.50 0.76 ดี 1.19 0.62 ควรแกไ้ข 1.36 0.72 ควรแกไ้ข 
            บริโภคอาหารประเภทเน้ือสตัวห์รือผลิตภณัฑจ์ากสตัว ์ 1.39 0.74 ควรแกไ้ข 1.26 0.76 ควรแกไ้ข 1.33 0.75 ควรแกไ้ข 
           ด่ืมนมพร่องไขมนัวนัละ 1- 2 แกว้ 1.08 0.85 ควรแกไ้ข 0.71 0.62 ตอ้งแกไ้ข 0.92 0.78 ควรแกไ้ข 
           ด่ืมนมรสจืดวนัละ 1- 2 แกว้ 0.96 0.80 ควรแกไ้ข 0.58 0.61 ตอ้งแกไ้ข 0.79 0.74 ควรแกไ้ข 
หมู่ที ่2  ขา้ว  แป้ง  เผือก  มนัและน ้ าตาล            

           บริโภคขา้วเป็นอาหารหลกั 2.62 0.66 ดีมาก 2.74 0.53 ดีมาก 2.67 0.61 ดีมาก 
           ด่ืมน ้ าอดัลมหรือน ้ าหวาน 2.40 0.59 ดีมาก 2.15 0.62 ดีมาก 2.29 0.61 ดีมาก 
           บริโภคของหวาน หรือขนมหวาน เช่น ทองหยบิ   
            ทองหยอด  ไอศกรีม ฯลฯ 

1.94 0.57 ดี 2.08 0.57 ดี 2.00 0.57 ดี 

            เติมน ้ าตาลในอาหาร   1.84 0.81 ดี 1.95 0.86 ดี 1.89 0.83 ดี 
            บริโภคขา้วกลอ้งหรือขา้วไม่ขดัสี 1.41 0.95 ควรแกไ้ข 1.00 0.90 ควรแกไ้ข 1.23 0.94 ควรแกไ้ข 
หมู่ที ่3  ผกัต่างๆ            

             บริโภคผกั 2.7 0.67 ดีมาก 2.04 0.68 ดี 2.17 0.68 ดี 

 

42 



 
 

ตาราง 4.3 (ต่อ) 
 หญิง (n=145) ชาย (n=112) รวม 

ข้อความ X̄  SD ระดบั 
การปฏบิัต ิ

X̄  SD ระดบั 
การปฏบิัต ิ

X̄  SD ระดบั 
การปฏบิัต ิ

หมู่ที ่4  ผลไมต้่างๆ            
              บริโภคผลไม ้ 2.14 0.71 ดี 1.78 0.74 ดี 1.98 0.74 ดี 
หมู่ที ่5  ไขมนัต่างๆ            

           ใชน้ ้ ามนัมะพร้าวในการปรุงอาหาร 2.84 0.45 ดีมาก 2.83 0.42 ดีมาก 2.84 0.44 ดีมาก 
           ใชน้ ้ ามนัจากสตัวใ์นการปรุงอาหาร 2.72 0.56 ดีมาก 2.57 0.67 ดีมาก 2.65 0.61 ดีมาก 
           บริโภคมาร์การีนหรือเนย 2.26 0.56 ดีมาก 2.41 0.64 ดีมาก 2.32 0.60 ดีมาก 
           บริโภคอาหารฟาสตฟ์ู้ ด   2.25 0.51 ดีมาก 2.24 0.60 ดี 2.25 0.55 ดีมาก 
           ใชน้ ้ ามนัพืช ไดแ้ก่ น ้ ามนัถัว่เหลือง น ้ ามนัร าขา้ว  
            น ้ ามนัมะกอก ฯลฯ ในการปรุงอาหารประเภทผดั เช่น  
            เน้ือผดัน ้ ามนัหอย  ปูผดั ฯลฯ 

2.11 0.82 ดี 2.09 0.72 ดี 2.10 0.77 ดี 

            บริโภคขนมท่ีมีกะทิ 2.03 0.40 ดี 2.05 0.52 ดี 2.04 0.45 ดี 
            บริโภคอาหารท่ีมีกะทิ 2.01 0.36 ดี 1.96 0.42 ดี 1.99 0.39 ดี 
            ใชน้ ้ ามนัปาลม์ในการปรุงอาหารประเภททอด  
             เช่น ปาท่องโก๋  ทอดมนั  ปอเป๊ียะ  มนัฝร่ังทอด ฯลฯ           

1.94 0.89 ดี 2.04 0.90 ดี 1.98 0.90 ดี 

           บริโภคขนมเบเกอร่ี ขนมอบ 1.86 0.60 ดี 2.06 0.60 ดี 1.95 0.60 ดี 
           บริโภคอาหารประเภทอบ 1.93 0.51 ดี 1.96 0.57 ดี 1.95 0.53 ดี 
           บริโภคอาหารประเภทยา่ง 1.96 0.41 ดี 1.90 0.50 ดี 1.93 0.45 ดี 
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ตาราง 4.3 (ต่อ) 
 หญิง (n=145) ชาย (n=112) รวม 

ข้อความ X̄  SD ระดบั 
การปฏบิัต ิ

X̄  SD ระดบั 
การปฏบิัต ิ

X̄  SD ระดบั 
การปฏบิัต ิ

           บริโภคอาหารประเภทป้ิง 1.94 0.40 ดี 1.91 0.52 ดี 1.93 0.45 ดี 
           บริโภคคอฟฟ่ีเมต 1.88 1.17 ดี 1.85 1.16 ดี 1.87 1.17 ดี 
           บริโภคอาหารท่ีมีไขมนั เช่น ขา้วมนัไก่ ขาหมู   
           น ้ าแกงตม้กระดูกหรือเน้ือสตัว ์ แคบหมู กนุเชียง ฯลฯ 

1.79 0.56 ดี 1.67 0.61 ดี 1.74 0.58 ดี 

            บริโภคอาหารประเภททอด   1.71 0.56 ดี 1.65 0.58 ดี 1.68 0.57 ดี 
            บริโภคอาหารประเภทผดั 1.37 0.65 ควรแกไ้ข 1.37 0.64 ควรแกไ้ข 1.37 0.65 ควรแกไ้ข 
เคร่ืองดืม่          
            ด่ืมเคร่ืองด่ืมชูก าลงั 2.94 0.27 ดีมาก 2.62 0.51 ดีมาก 2.80 0.42 ดีมาก 
            ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์ 2.74 0.47 ดีมาก 2.06 0.74 ดี 2.44 0.69 ดีมาก 
            ด่ืมน ้ าชาหรือกาแฟ 1.30 1.20 ควรแกไ้ข 0.99 1.00 ควรแกไ้ข 1.17 1.12 ควรแกไ้ข 
โดยรวมทั้งหมด 1.96 0.65 ด ี 1.85 0.67 ด ี 1.91 0.64 ด ี

จากตาราง 4.3  พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีระดับการปฏิบติัของการบริโภคอาหารโดยรวมทั้งหมดอยู่ในระดับดีทั้งเพศหญิงและเพศชาย (X̄ = 1.91              
SD = 0.64) เม่ือพิจารณาบางตามหมู่อาหารพบวา่  หมู่ท่ี 1 ควรแกไ้ขในเร่ือง  บริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั  บริโภคธญัพืช  บริโภคไข่หรืออาหารท่ี
ปรุงจากไข่  บริโภคถัว่เหลืองหรือผลิตภณัฑ์ถัว่เหลือง  บริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตวห์รือผลิตภณัฑ์จากสัตว ์ ด่ืมนมพร่องไขมนัวนัละ 1- 2 แกว้ และด่ืมนม
รสจืดวนัละ 1- 2 แกว้  หมู่ 2 ควรแกไ้ขในเร่ือง  บริโภคขา้วกลอ้งหรือขา้วไม่ขดัสี  หมู่ 5 ควรแกไ้ขในเร่ือง บริโภคอาหารประเภทผดั  และเคร่ืองด่ืม  ควรแกไ้ข
ในเร่ือง ด่ืมน ้าชาหรือกาแฟ 
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ส่วนที ่ 3  การออกก าลงักาย  ประกอบดว้ย  การออกก าลงักายหรือไม่  รูปแบบการออกก าลงักาย (การอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลงักาย  และการผอ่นคลาย
กลา้มเน้ือหลงัการออกก าลงักาย) ชนิด  เวลา  ความถ่ี  และความหนกัของการออกก าลงักาย  และชนิด  เวลา  ความถ่ี  และความหนกัของการท างานใชแ้รง 
   
ตาราง 4.4 จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามการออกก าลงักาย ชนิดของการออกก าลงักาย  เวลาท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย  และความรู้สึก                 
                 โดยเฉล่ียเม่ือไดอ้อกก าลงักาย (n=257) 

ข้อมูล หญิง (n=145) ชาย (n=112) รวม 

 จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
การออกก าลงักาย 
            ไม่ออกก าลงักาย                                              
             ออกก าลงักาย   
ชนิดของการออกก าลงักาย (n=168) (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
             วิง่   
                        ใช้เวลาคร้ังละ <30 นาที   
                         ใช้เวลาคร้ังละ ≥ 30 นาที 
            โยคะ   
                         ใช้เวลาคร้ังละ <30 นาที  
                         ใช้เวลาคร้ังละ ≥ 30 นาที 
             เดิน/เดินเร็ว                           
                         ใช้เวลาคร้ังละ <30 นาที  
                         ใช้เวลาคร้ังละ ≥ 30 นาที 

 
56 
89 

 
21 
9 
12 
25 
8 
17 
47 
16 
31 

 
38.60 
61.40 

 
23.59 
42.90 
57.10 
28.09 
32.00 
68.00 
52.81 
34.00 
66.00 

 
33 
79 

 
39 
25 
14 
3 
3 
0 
41 
25 
16 

 
29.50 
70.50 

 
49.37 
64.10 
35.90 
3.80 

100.00 
0.00 
51.90 
61.00 
39.00 

 
89 

168 
 

60 
34 
26 
28 
11 
17 
88 
41 
47 

 
34.63 
65.37 

 
35.71 
56.67 
43.33 
16.67 
39.29 
60.71 
52.38 
46.59 
53.41 
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ตาราง 4.4 (ต่อ) 
ข้อมูล หญิง (n=145) ชาย (n=112) รวม 

 จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
              แอโรบิค   
                         ใช้เวลาคร้ังละ <30 นาที  
                         ใช้เวลาคร้ังละ ≥ 30 นาที 
             ท่ากายบริหาร/ยดืเหยยีด  
                       ใช้เวลาคร้ังละ <30 นาที  
                       ใช้เวลาคร้ังละ ≥ 30 นาที 
             ไทเก็ก / มวยจีน   
                       ใช้เวลาคร้ังละ <30 นาที   
                       ใช้เวลาคร้ังละ ≥ 30 นาที   
             ป่ันจกัรยาน    
                       ใช้เวลาคร้ังละ <30 นาที   
                       ใช้เวลาคร้ังละ ≥ 30 นาที           
             อ่ืนๆ (ภาคผนวก ญ หนา้ 97) 
                       ใช้เวลาคร้ังละ <30 นาที   
                       ใช้เวลาคร้ังละ ≥ 30 นาที 
 
 
 

13 
1 
12 
46 
40 
6 
5 
2 
3 
26 
12 
14 
14 
5 
9 
 

14.61 
7.70 
92.30 
51.68 
87.00 
13.00 
5.62 
40.00 
60.00 
29.21 
46.20 
53.80 
15.73 
35.70 
64.30 

 

4 
1 
3 
27 
27 
0 
1 
0 
1 
34 
12 
22 
17 
3 
14 

 

5.06 
25.00 
75.00 
34.18 

100.00 
0.00 
1.27 
0.00 

100.00 
43.04 
35.30 
64.70 
21.52 
17.60 
82.40 

 

17 
2 
15 
73 
67 
6 
6 
2 
4 
60 
24 
36 
31 
8 
23 

 

10.12 
11.76 
88.24 
43.45 
91.78 
8.22 
3.57 
33.33 
66.67 
35.71 
40.00 
60.00 
34.83 
25.81 
74.19 
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ตาราง 4.4 (ต่อ) 
ข้อมูล หญิง (n=145) ชาย (n=112) รวม 

 จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ความรู้สึกภายหลงัการออกก าลงักาย 
           รู้สึกไม่เหน่ือย  
           รู้สึกเหน่ือยปานกลาง  
           รู้สึกเหน่ือยมาก                                                           

 
43 
44 
2 

 
48.30 
49.40 
2.20 

 
34 
43 
2 

 
43.00 
54.40 
2.50 

 
77 
87 
4 

 
45.83 
51.79 
2.38 

 
จากตาราง 4.4  พบวา่กลุ่มตวัอยา่งไม่ออกก าลงักายร้อยละ  34.67  เป็นเพศหญิงร้อยละ 38.60  เพศชายร้อยละ  29.50  ออกก าลงักายร้อยละ  65.37 เป็น

เพศหญิงร้อยละ 61.40  เพศชายร้อยละ  70.5  ชนิดการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่งคือ  เดินหรือเดินเร็วร้อยละ  52.38  เกินคร่ึงใชเ้วลาในการเดินหรือเดินเร็ว
คร้ังละ ≥ 30 นาทีร้อยละ 53.41  รองลงมาคือท่ากายบริหารหรือยืดเหยียดร้อยละ  43.45  ส่วนใหญ่ใชเ้วลาในท าท่ากายบริหารหรือยืดเหยียดคร้ังละ <30 นาที
ร้อยละ 91.78   ชนิดการออกก าลงักายอ่ืนๆของกลุ่มตวัอยา่งร้อยละ  34.83  ส่วนใหญ่ใชเ้วลาในการออกก าลงักายอ่ืนๆคร้ังละ ≥ 30 นาทีร้อยละ 74.19  และ 
โดยเฉล่ียเกินคร่ึงกลุ่มตวัอยา่งไดอ้อกก าลงักายดงักล่าวแลว้รู้สึกเหน่ือยปานกลางร้อยละ 51.79  เป็นเพศหญิงร้อยละ 49.40  เพศชายร้อยละ  54.40   
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ตาราง 4.5 คะแนนเฉล่ีย  ส่วนเบนเบ่ียงมาตรฐาน  และระดบัการปฏิบติัของการออกก าลงักาย (n=168) 
 หญิง (n=89) ชาย (n=79) รวม 

ข้อความ X̄  SD ระดบั 
การปฏบิัต ิ

X̄  SD ระดบั 
การปฏบิัต ิ

X̄  SD ระดบั 
การปฏบิัต ิ

ชนิดของการออกก าลงักาย (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
           วิง่   
           โยคะ   
            เดิน/เดินเร็ว   
            แอโรบิค   
            ท่ากายบริหาร/ยดืเหยยีด  
            ไทเก็ก / มวยจีน   
            ป่ันจกัรยาน   
            อ่ืนๆ   

 
0.35 
0.43 
0.91 
0.22 
0.92 
0.08 
0.44 
0.22 

 
0.72 
0.80 
1.04 
0.60 
1.05 
0.34 
0.78 
0.56 

 
ตอ้งแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ควรแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ควรแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 

 
0.66 
0.04 
0.72 
0.07 
0.51 
0.04 
0.59 
0.34 

 
0.81 
0.19 
0.83 
0.38 
0.84 
0.34 
0.79 
0.77 

 
ตอ้งแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 

 
0.49 
0.24 
0.82 
0.15 
0.73 
0.06 
0.51 
0.28 

 
0.78 
0.62 
0.95 
0.51 
0.98 
0.34 
0.79 
0.67 

 
ตอ้งแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ควรแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ควรแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 

มีการอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลงักาย   0.94 0.93 ควรแกไ้ข 0.91 0.79 ควรแกไ้ข 0.93 0.87 ควรแกไ้ข 
มีการผอ่นคลายกลา้มเน้ือหลงัการออกก าลงักาย   1.01 0.91 ควรแกไ้ข 0.92 0.75 ควรแกไ้ข 0.97 0.84 ควรแกไ้ข 
โดยรวม 0.55 0.77 ต้องแก้ไข 0.48 0.65 ต้องแก้ไข 0.52 0.73 ต้องแก้ไข 

จากตาราง 4.5  พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีระดบัการออกก าลงักายโดยรวมอยูใ่นระดบัตอ้งแกไ้ข (X̄  = 0.52  SD = 0.73) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบวา่มีชนิด
ของการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัควรแกไ้ข  สองล าดบัแรกไดแ้ก่  เดินหรือเดินเร็ว  และท่ากายบริหารหรือยืดเหยียด (X̄  = 0.82 และ 0.73 ตามล าดบั SD =  
0.95  และ  0.98  ตามล าดบั) กลุ่มตวัอยา่งมีการอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลงักายและมีการผอ่นคลายกลา้มเน้ือหลงัออกก าลงักายอยูใ่นระดบัควรแกไ้ข (X̄  =  
0.93  และ 0.97   SD = 0.87 และ 0.84 ตามล าดบั)  
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ตาราง 4.6 จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามการท างานใชแ้รง  ชนิดของการท างานใชแ้รง  เวลาท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย  และความรู้สึก                        
                 โดยเฉล่ียเม่ือไดท้  างานใชแ้รง (n=257) 
 

ข้อมูล หญิง (n=145) ชาย (n=112) รวม 

 จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
การท างานใชแ้รง 
            ไม่ท างานใชแ้รง  
             ท างานใชแ้รง   
ชนิดของการท างานใชแ้รง (n=254) (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
             ลา้งจาน  
                       ใช้เวลาคร้ังละ <30 นาที 
                       ใช้เวลาคร้ังละ ≥ 30 นาที  
             ถูบา้น   
                      ใช้เวลาคร้ังละ <30 นาที  
                      ใช้เวลาคร้ังละ ≥ 30 นาที 
             ลา้งรถ   
                      ใช้เวลาคร้ังละ <30 นาที   
                      ใช้เวลาคร้ังละ ≥ 30 นาที  
              ซกัผา้   
                       ใช้เวลาคร้ังละ <30 นาที  
                       ใช้เวลาคร้ังละ ≥ 30 นาที  

 
0 

145 
 

131 
121 
10 

118 
79 
39 
66 
22 
44 
88 
35 
53 

 
0.00 

100.00 
 

90.34 
92.4 
7.60 
81.38 
66.90 
33.10 
45.52 
33.30 
66.70 
60.69 
39.80 
60.20 

 
3 

109 
 

46 
42 
4 
30 
18 
12 
81 
24 
57 
18 
8 
10 

 
2.68 
9.72 

 
42.20 
91.30 
8.70 
27.52 
60.00 
40.00 
74.31 
29.60 
70.40 
16.51 
44.40 
55.60 

 
3 
254 

 
177 
163 
14 

148 
97 
51 

147 
46 

101 
106 
43 
63 

 
1.17 
98.83 

 
69.69 
92.09 
7.91 
58.27 
65.54 
34.46 
57.87 
31.29 
68.71 
41.73 
40.57 
59.43 
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ตาราง 4.6 (ต่อ) 
ข้อมูล หญิง (n=145) ชาย (n=112) รวม 

 จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
             รีดผา้   
                       ใช้เวลาคร้ังละ <30 นาที   
                       ใช้เวลาคร้ังละ ≥ 30 นาที   
             กวาดบา้น   
                       ใช้เวลาคร้ังละ <30 นาที   
                       ใช้เวลาคร้ังละ ≥ 30 นาที   
             อ่ืนๆ (ภาคผนวก ญ หนา้ 98)  
                      ใช้เวลาคร้ังละ <30 นาที   
                      ใช้เวลาคร้ังละ ≥ 30 นาที 
ความรู้สึกภายหลงัการท างานใชแ้รง 
           รู้สึกไม่เหน่ือย  
           รู้สึกเหน่ือยปานกลาง  
           รู้สึกเหน่ือยมาก           

97 
29 
68 

125 
108 
17 
15 
2 
13 
 

98 
45 
2 

66.90 
29.90 
70.1 
86.21 
86.40 
13.60 
10.34 
13.30 
86.70 

 
67.60 
31.00 
1.40 

22 
12 
10 
47 
42 
5 
21 
5 
16 

 
73 
36 
0 

20.18 
54.50 
45.50 
43.12 
89.40 
10.60 
19.27 
23.80 
7.20 

 
67.00 
33.00 
0.00 

119 
41 
78 

172 
150 
22 
36 
7 
29 
 

171 
81 
2 

46.85 
34.45 
65.55 
67.72 
87.21 
12.79 
14.17 
19.44 
80.56 

 
67.32 
31.89 
0.79 

 
จากตาราง 4.6  พบว่ากลุ่มตวัอยา่งท างานไม่ใชแ้รงร้อยละ  1.17  เป็นเพศหญิงร้อยละ 0.00  เพศชายร้อยละ  2.68  ท างานใช้แรงร้อยละ  98.83  เป็น 

เพศหญิงร้อยละ 100.00  เพศชายร้อยละ  9.72  ชนิดการท างานใช้แรงของกลุ่มตวัอย่างคือ  ลา้งจานร้อยละ  69.69  ส่วนใหญ่ใช้เวลาในการลา้งจานคร้ังละ        
< 30 นาทีร้อยละ 92.09  รองลงมาคือกวาดบา้นร้อยละ  67.72  ส่วนใหญ่ใชเ้วลาในการกวาดบา้นคร้ังละ < 30 นาทีร้อยละ 87.21  ชนิดการท างานใชแ้รงอ่ืนๆ
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ของกลุ่มตวัอยา่งร้อยละ  14.17  ส่วนใหญ่ใชเ้วลาในท างานใช้แรงอ่ืนๆคร้ังละ ≥ 30 นาทีร้อยละ 80.56  และโดยเฉล่ียเกินคร่ึงกลุ่มตวัอยา่งไดท้  างานใชแ้รง
ดงักล่าวแลว้รู้สึกไม่เหน่ือยร้อยละ 67.32  เป็นเพศหญิงร้อยละ 67.60  เพศชายร้อยละ  67.00 

 
ตาราง 4.7 คะแนนเฉล่ีย  ส่วนเบนเบ่ียงมาตรฐาน  และระดบัการปฏิบติัของการท างานใชแ้รง (n=254) 
 

 หญิง (n=145) ชาย (n=112) รวม 

ข้อความ X̄  SD ระดบั 
การปฏบิัต ิ

X̄  SD ระดบั 
การปฏบิัต ิ

X̄  SD ระดบั 
การปฏบิัต ิ

การท างานใชแ้รงในลกัษณะต่อไปน้ี (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
             ลา้งจาน   
             ถูบา้น   
             ลา้งรถ   
             ซกัผา้   
             รีดผา้   
             กวาดบา้น   
             อ่ืนๆ   

 
2.31 
1.29 
0.52 
1.04 
1.02 
1.87 
0.21 

 
0.99 
0.87 
0.65 
1.02 
0.92 
1.05 
0.70 

 
ดี 

ควรแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ควรแกไ้ข 
ควรแกไ้ข 

ดี 
ตอ้งแกไ้ข 

 
0.76 
0.37 
0.91 
0.28 
0.31 
0.71 
0.30 

 
1.05 
0.67 
0.71 
0.71 
0.72 
0.96 
0.69 

 
ควรแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ควรแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 

 
1.65 
0.89 
0.69 
0.72 
0.72 
1.37 
0.25 

 
1.27 
0.92 
0.70 
0.97 
0.91 
1.17 
0.69 

 
ดี 

ควรแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 
ควรแกไ้ข 
ตอ้งแกไ้ข 

โดยรวม 1.18 0.89 ควรแก้ไข 0.52 0.79 ต้องแก้ไข 0.90 0.95 ควรแก้ไข 

 
จากตาราง 4.7  พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีระดบัการท างานใชแ้รงโดยรวมอยูใ่นระดบัควรแกไ้ข (X̄  = 0.90  SD = 0.95) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบวา่มี     

การท างานใชแ้รงอยูใ่นระดบัดี  คือลา้งจาน (X̄  = 1.65  SD = 1.27)        
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ส่วนที ่4  ผลการตรวจเลอืด  ประกอบดว้ย  คอเลสเตอรอล  ไตรกลีเซอไรด์  ไขมนัดี (HDL) และไขมนัเลว (LDL)   
 
ตาราง 4.8 จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามผลการตรวจเลือด (n=257) 
 

ข้อมูล หญิง (n=145) ชาย (n=112) รวม 

 จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
คอเลสเตอรอล          
             ปกติ (≤ 200 มก./ดล.)  
            ผิดปกติ (> 200 มก./ดล.) 

 
46 
99 

 
32.70 
68.30 

 
34 
78 

 
30.40 
69.60 

 
80 
177 

 
31.10 
68.90 

ไตรกลีเซอไรด ์
             ปกติ (≤ 150 มก./ดล.)     
             ผิดปกติ (> 150 มก./ดล.) 

 
122 
23 

 
84.14 
15.86 

 
55 
57 

 
49.11 
50.89 

 
177 
80 

 
68.87 
31.13 

ไขมนัดี (HDL)  
             ปกติ (เพศหญิง ≥  50 มก./ดล. และเพศชาย ≥ 40  มก./ดล.)     
             ผิดปกติ (เพศหญิง < 50  มก./ดล. และเพศชาย < 40  มก./ดล.) 

 
84 
61 

 
57.93 
42.07 

 
83 
29 

 
74.11 
25.89 

 
166 
91 

 
64.59 
35.41 

ไขมนัเลว (LDL)   
             ปกติ (< 130 มก./ดล.)     
             ผิดปกติ (≥ 130 มก./ดล.) 
             ไม่มีผล LDL 

 
53 
92 
0 

 
36.55 
63.45 
0.00 

 
37 
70 
5 

 
33.04 
62.50 
4.46 

 
90 
162 
5 

 
35.02 
63.04 
1.95 
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จากตาราง 4.8  พบว่ากลุ่มตวัอย่างเกินคร่ึงมีผลการตรวจคอเลสเตอรอลโดยรวมอยู่ใน
ระดับผิดปกติร้อยละ 68.90 เป็นเพศหญิงร้อยละ 68.30  เพศชายร้อยละ  69.60  มีผลการตรวจ      
ไตรกลีเซอไรด์โดยรวมอยู่ในระดับผิดปกติร้อยละ 31.13 เป็นเพศหญิงร้อยละ 15.86  เพศชาย      
ร้อยละ  50.89  มีผลการตรวจไขมนัดี (HDL) โดยรวมอยู่ในระดบัผิดปกติร้อยละ 35.41  เป็น      
เพศหญิงร้อยละ 42.07  เพศชายร้อยละ  25.89 และกลุ่มตวัอย่างเกินคร่ึงมีผลการตรวจไขมนัเลว 
(LDL) โดยรวมอยูใ่นระดบัผดิปกติร้อยละ 64.99  เป็นเพศหญิงร้อยละ 63.45  เพศชายร้อยละ  66.96               
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