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บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง  

 
การวจิยัคร ัง้น้ีเป็นการศกึษาพฤตกิรรมสุขภาพและการสรา้งเสรมิ

พฤตกิรรมสุขภาพของอาจารย์ บุคลากร มหาวทิยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จ
เจา้พระยา  ผูว้จิยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งและได้
น าเสนอตามหวัขอ้ ดงัตอ่ไปน้ี 
  1.พฤตกิรรมสุขภาพ 
  1.1 ความหมายของพฤตกิรรมสุขภาพ  
  1.2 แนวคดิเกีย่วกบัพฤตกิรรมสุขภาพ  

 1.3 ขอบขา่ยของพฤตกิรรมสุขภาพ  
 1.4 ประเภทของพฤตกิรรมสุขภาพ  
2.การสรา้งเสรมิพฤตกิรรมสุขภาพ 

  2.1 ดา้นการรบัประทานอาหาร 
  2.2 ดา้นการออกก าลงักาย  
  2.3 ดา้นการเสรมิสรา้งสุขภาพจติ 

3. การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพดว้ย 3S 
 3.1 แนวคดิการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 

  3.2 การรบัรูค้วามสามารถตนเอง 
  3.3 การก ากบัตนเอง 
  3.4 การดแูลตนเอง 

4. งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพของ
อาจารย์ 
 
1.พฤตกิรรมสุขภาพ (health behavior)  

1.1 ความหมายของพฤตกิรรมสุขภาพ  
องัศินนัท์  อินทรก าแหง (2552:11) กล่าวว่า พฤติกรรมสุขภาพเป็น

การกระท าการปฏิบตัิและการแสดงออกและท่าทีที่จะกระท า ซึ่งจะ
กอ่ใหเ้กดิผลดี หรือผลเสียตอ่สุขภาพของตนเอง ซึ่งสามารถจ าแนกออก
ไดเ้ป็น 2 ลกัษณะ คือ การกระท าหรือการปฏบิตัิของบุคคลทีม่ีผลดีหรือ
ผลเสียตอ่สุขภาพและการงดเวน้ไมก่ระท าหรือการไมป่ฏบิตัขิองบุคคลที่
มีผลดีหรือผลเสียตอ่สุขภาพสอดคลอ้งกบั Gochman (1997 ) ทีก่ล่าว
วา่พฤตกิรรมสุขภาพเป็นรูปแบบพฤตกิรรมทีแ่สดงออกมาในรูปแบบพฤ
จิกรรมและนิสยัที่เกี่ยวข้องกบัการดูแลสุขภาพของตนเองเพื่อให้คงอยู่
และบูรณะให้ดีขึน้ท ัง้น้ีเพื่อสุขภาพที่ดี และการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม
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สุขภาพนั้นจะเกิดขึ้นได้ท ัง้ภายใน(Covert behavior)และพฤติกรรม
ภายนอก (Overt behavior) และ รวมถงึการปฏบิตัทิีส่งัเกตไดแ้ละการ
เปลีย่นแปลงทีส่งัเกตไมไ่ดแ้ตส่ามารถวดัไดว้า่เกดิขึน้ พฤตกิรรมภายใน 
เป็นปฏิกิริยาภายในตวับุคคลมีท ั้งเป็นรูปธรรมและนามธรรม ที่เป็น
รูปธรรมซึ่งสามารถใช้เครือ่งมือบางอย่างเขา้วดัหรือสมัผสัได ้เช่น การ
เตน้ของหวัใจ การบีบตวัของล าไส ้พฤตกิรรมเหลา่น้ีเป็นปฏกิริยิาทีม่ีอยู่
ตามสภาพของร่างกาย ส่วนทีเ่ป็นนามธรรมได้แก่ ความคิด ความรูส้ึก 
เจตคติ ค่านิยม เป็นต้น พฤติกรรมภายในน้ี ไม่สามารถสมัผสัหรือวดั
ด้วยเครื่องมือต่างๆ ได้ เพราะไม่มีต ัวตน จะทราบได้เมื่อแสดง
พฤติกรรมออกมาเท่านั้น พฤติกรรมภายนอกเป็นปฏิกิริยาต่างๆ ของ
บุคคลทีแ่สดงออกมาท ัง้ทางวาจาและการกระท า ซึ่งปรากฏให้บุคคลอืน่
เห็นหรือสงัเกตได้ เช่น ท่าทางหรือค าพูดที่แสดงออกไม่ว่าจะเป็น
น ้าเสียง สีหน้า เป็นต้น(Good,1959)และพฤติกรรมสุขภาพยงัรวมถึง
การกระท าใดๆ  ของบุคคลเพื่อป้องกนัไม่ให้เกิดโรคและมีสุขภาพ
อนามยั(Cobb,1976)  สอดคล้องกบั เฉลิมพล ตนัสกุล (2543: 17) ที่
กล่าวว่า พฤติกรรมสุขภาพ เป็นพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องหรือมีผลต่อ 
สุขภาพของบุคคล ครอบครวัหรือชุมชน ไม่ว่าจะใน ลกัษณะที่ท าให้
เกิดผลดี หรือผลเสียต่อสุขภาพ ซึ่งคือการปฏิบตัิหรือแสดงออกของ
บุคคลในการกระท าหรืองดเว้นการกระท าในสิ่งที่มีผลต่อสุขภาพ โดย
อาศยัความรู้ ความเข้าใจ เจตคติและการปฏิบตัิตนทางสุขภาพที่
เกีย่วขอ้งสมัพนัธ์กนัอยา่งเหมาะสม  

จากความหมายตา่ง ๆ ขา้งต้น กล่าวสรุปได้ว่าพฤตกิรรมสุขภาพ 
(Health behavior) หมายถงึ การปฏบิตัตินทางดา้นสุขภาพท ัง้ทีส่งัเกต
ได้และสงัเกตไม่ได้ ท ั้งสุขภาพ  กาย ใจ อารมณ์  สงัคมที่เกี่ยวข้อง 
สมัพนัธ์กนัอย่างสมดุล ในชีวิตประจ าวนัอย่างมีระบบระเบียบ มีวินยั
ควบคมุตน ทัง้ทางดา้นการรบัประทานอาหาร การนอนหลบัการพกัผอ่น 
การขบัถา่ย การป้องกนั การตดิโรค และการเกดิโรค 
  1.2 แนวคิด เกี่ ยวก ับพฤติกรรมสุขภาพ  (concept about 
health behavior) 

Pender (1996: 36) กล่าวถึง แนวคิดในการสรา้งเสริมสุขภาพ
ไวว้า่ การทีบุ่คคลปฏบิตักิจิกรรมเพือ่สรา้งเสรมิสุขภาพอยา่งตอ่เน่ืองจน
กลายเป็นแบบแผนด าเนินชีวิตและนิสยัสุขภาพ ซึ่งสามารถบ่งบอกถึง
ความสามารถของบุคคลในการคงไวห้รือยกระดบัของภาวะสุขภาพ เพือ่
ความผาสุก และความส าเร็จในจุดมุ่งหมายที่สูงสุดในชีวิต นอกจากนั้น 
ประเวศ  วะสี  (2545: 15) ได้กล่าวว่าการสร้างเสริมสุขภาพเป็น
ยุทธศาสตร์ที่ส าคญัที่สุดในการปฏิรูประบบสุขภาพ  การสร้างเสริม
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สุขภาพประกอบด้วยการที่สงัคมมีจิตส านึก หรือจิตนาการใหม่ในเรือ่ง
สุขภาพดี และเกิดพฤติกรรมการสรา้งเสริมสุขภาพท ัง้ ในระดบัปัจเจก
บุคคล ครอบครวั ชุมชน โรงเรียน สถานที่ท างาน ระบบบริการ สงัคม 
สื่อมวลชนตลอดจนนโยบาย อาจจะเรียกกระบวนการน้ีว่า การสร้าง
เสริมสุขภาพส าหรบัคนท ัง้มวล (Health Promotion for All) หรือคน
ท ัง้มวลมีสุขภาพดี (Good Health for All) ปัจจยัที่มีอิทธิพลส าคญัต่อ
สุขภาพ ได้แก่ ปัจจยัที่เกี่ยวกบัปัจเจกบุคคล ซึ่งในแต่ละบุคคลย่อมมี
ภาวะสุขภาพที่แตกต่างก ันเน่ืองจากความเป็นปัจเจกบุคคล  เช่น 
พนัธุกรรมทีต่า่งกนัซึง่เมือ่เกดิมาแลว้พนัธุกรรมไมส่ามารถเปลีย่นแปลง
ได้ แต่สามารถดูแลและปฏิบตัิตนให้สอดคล้องกบัความผิดปกติทาง
พนัธุกรรมที่เกิดขึ้น และสามารถปฏิบตัิหรือมีพฤติกรรมสุขภาพที่
เหมาะสมเพือ่สุขภาพทีด่ไีดม้ีความเชือ่ ความรู ้เจตคต ิและทกัษะตอ่การ
ดูแลสุขภาพที่แตกต่างกนัส่งผลให้มีพฤติกรรมสุขภาพที่ต่างกนัด้วย 
ปจัจยัดา้นสิ่งแวดล้อมทีเ่อื้อต่อการส่งเสริมสุขภาพจะท าให้บุคคลย่อมมี
สุขภาพดี และความสามารถในการเข้าถึงระบบการให้บริการท ัง้ในแง่
ของการสง่เสรมิสุขภาพ การป้องกนัโรค การรกัษาและการฟ้ืนฟูสุขภาพ  

จากแนวคดิตา่ง ๆ ขา้งตน้ กลา่วสรุปไดว้่าแนวคดิของพฤตกิรรม
สุขภาพความสามารถของบุคคลในการสรา้งเสรมิสุขภาพอยา่งสม ่าเสมอ
และตอ่เน่ืองจนกลายเป็นรูปแบบในการด าเนินชีวติของแตล่ะบุคคล 

1.3 ขอบขา่ยของพฤตกิรรมสุขภาพ  
นกัวิชาการหลายท่านได้สรุปว่า   พฤติกรรมสุขภาพ เป็นการ

กระท าหรือการปฏบิตัขิองบุคคลที่มีผลตอ่สุขภาพ ซึ่งเป็นผลมาจากการ
เรียนรูข้องบุคคลเป็นส าคญั โดยแสดงออกใหเ้ห็นไดใ้นลกัษณะของการ
กระท าและการไม่กระท าในสิ่งที่เป็นผลดี หรือผลเสียต่อสุขภาพ ซึ่ง
สามารถว ัดได้ด้วยการส ังเกต  การพูดคุย  การสอบถาม  เป็นต้น 
พฤตกิรรมสุขภาพทีด่ีจะตอ้งมีการปลูกฝงัต ัง้แตเ่ด็ก หรือปรบัเปลีย่นจาก
พฤตกิรรมสุขภาพทีไ่มด่ีไปสูพ่ฤตกิรรมสุขภาพทีด่ีไปพรอ้ม ๆ กนัท ัง้ 3 
ดา้น คอื  

1. ดา้นความรู ้(cognitive domain) คือ พฤตกิรรมทีแ่สดงออก
ใหรู้ว้า่บุคคลนัน้รูห้รือคดิพฒันาความสามารถ ทกัษะทางสตปิญัญา การ
ใช้วิจารณญาณในการตดัสินใจ ความรูด้งักล่าวเป็นความรูท้างสุขภาพ 
(health knowledge) เช่น  ความรู้เกี่ยวก ับการดูแลสุขภาพ  การ
ป้องกนัโรค  การหลีกเลี่ยงสาเหตุแห่งการติดเช้ือโรค  ความรู้ด้าน
โภชนาการ ความรูเ้กีย่วกบัการบรโิภคผลิตภณัฑ์สุขภาพ การออกกาลงั
กายทีเ่หมาะสมกบัสภาวะตนเอง เป็นตน้  
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2. ด้าน เจตพิ ส ัยหรือด้ าน เจตคติ  (affective domain) คื อ
พฤตกิรรมที่แสดงออกถึงเจตคตขิองบุคคล เช่น ความสนใจ ความรูส้ึก
หรือความคิดเห็นว่าชอบหรือไม่ชอบต่อสิ่งใดสิ่งหน่ึงที่เกี่ยวข้องกบั
สุขภาพ เช่น การชอบหรือไมช่อบรบัประทานผกั การดูแลสุขภาพไมใ่ห้
เจ็บป่วยดีกว่าการรอให้ป่วยแล้วไปรกัษา การออกก าลงักายจะช่วยให้
ร่างกายแข็งแรงขึ้นก็สามารถป้องกนัโรคต่าง ๆ ได้หรือในด้านลบบาง
คนอาจคดิวา่การออกก าลงักายทาใหเ้หน่ือยและเสียเวลา 

3. พฤติกรรมด้านการปฏิบ ัติ  (psychomotor domain) คือ
พฤติกรรมที่แสดงออกทางร่างกายหรือการกระท าที่สงัเกตได้ใน
สถานการณ์หน่ึง หรือกล่าวอีกนัยหน่ึงคือการปฏิบ ัติทางสุขภาพ 
(Health practice) เช่นการรบัประทานอาหารทีถู่กสุขลกัษณะ การลา้ง
มือก่อนรบัประทานอาหารและหลงัออกจากห้องน้า การคาดเข็มขดั
นิรภยั การสวมหมวกกนัน๊อค การพกัผอ่นให้เพียงพอการนั่งสมาธิเพื่อ
ผ่อนคลายความเครียด  การไม่สูบบุหรี่ การไม่ดื่ม เครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล์ เป็นตน้  

จากพฤตกิรรมท ัง้สามดา้นจะเห็นวา่แตล่ะพฤตกิรรมนัน้มีความ
เกีย่วขอ้งสมัพนัธ์กนัและมีจุดมุง่หมายเพื่อการดแูลรกัษาสุขภาพท ัง้สิน้ 
ดงันัน้บุคคลจงึจ าเป็นตอ้งมีการปฏบิตัเิกีย่วกบัพฤตกิรรมท ัง้ 3 ดา้น 
อยา่งตอ่เน่ืองและสม ่าเสมอจนเกดิความเคยชนิเป็นนิสยัหรือเรียกวา่สุข
นิสยั (Health habit) และไมส่ามารถท าเพียงอยา่งใดอยา่งหน่ึงได้
เพราะท ัง้ 3 ประการจะตอ้งปฏบิตัคิวบคูก่นั 

1.4 ประเภทของพฤตกิรรมสุขภาพ  
นักวิชาการแบ่งประเภทของพฤติกรรมสุขภาพได้หลายแบบ

ด้วยกนั กล่าวคือ หากแบ่งตามลกัษณะของพฤติกรรมสุขภาพสามารถ
แบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ 1) พฤติกรรมที่พึงประสงค์หรือพฤติกรรม
เชิงบวก (Positive behavior) หมายถึงพฤติกรรมที่บุคคลปฏิบตัิแล้ว
สง่ผลดีตอ่สุขภาพของบุคคลเป็นพฤตกิรรมทีค่วรสง่เสรมิใหบุ้คคลปฏบิตัิ
ตอ่ไปและควรปฏบิตัใิหด้ขีึน้ เชน่ การแปรง ฟนัและท าความสะอาดชอ่ง
ปาก การรบัประทานอาหารครบ 5 หมู ่เป็นตน้ และ 2) พฤตกิรรมทีไ่ม่
พึงประสงค์หรือพฤติกรรมเชิงลบหรือพฤติกรรมเสี่ยง (Negative 
behavior) หมายถึง พฤติกรรมที่บุคคลปฏิบตัิแล้วจะส่งผลเสียต่อ
สุขภาพ ท าใหเ้กดิปญัหาสุขภาพหรือโรค เป็นพฤตกิรรมทีไ่มพ่งึประสงค์ 
เช่น การสูบบุหรี ่การดืม่สุรา การรบัประทานอาหารจ าพวกแป้งและน ้า
ตาลหรือไขมนัมากเกินความจ าเป็น เป็นต้น และ เฉลิมพล ตนัสกุล 
(2543: 18) แบ่งพฤติกรรมสุขภาพตามสภาพการณ์ของมนุษย์ใน
ขณะนั้น คือ 1) พฤติกรรมการป้องกนัโรคหรือสภาวะปกติ หมายถึง 
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การปฏบิตัทิุกอย่างทีจ่ะช่วยส่งเสรมิสุขภาพของบุคคลและป้องกนัไม่ให้
เกิดโรค และ 2) พฤติกรรมเมื่อเจ็บป่วย ซึ่งหมายถึง การปฏิบตัิของ
บุคคลเมือ่เจ็บปวยหรืออยู่ในภาวะสุขภาพทีผ่ดิปกตซิึ่งจะแตกตา่งกนัไป
ขึ้นอยู่กบัองค์ประกอบหลายๆ อย่างเช่นความรูเ้กี่ยวกบัโรค การรบัรู้
เกี่ยวกบัความรุนแรง ความเชื่อเดิม ค่านิยม ขนบธรรมเนียมประเพณี  
และนกัวิชาการหลายๆท่านกล่าวว่าพฤติกรรมสุขภาพแบ่งตามสภาวะ
สุขภาพออกเป็น 3 ประเด็น (อุบล สุทธเินียม,2556) 

1. พฤตกิรรมสุขภาพในภาวะปกต ิ 
1) พฤติกรรมป้องกนั  (Preventive health behavior) 

หมายถงึ การแสดงออกของ 
พฤติกรรมของบุคคลเพื่อดารงไว้ซึ่งผู้ที่มีสุขภาพดี โดยมีวตัถุประสงค์
เพือ่ป้องกนัไมใ่หเ้กดิการเจ็บป่วยกระท าในขณะทีย่งัไมม่ีอาการของการ
เจ็บป่วย เช่น การไม่สูบบุหรี่ การไม่ดื่มสุรา การใช้เข็มขดันิรภยัการ
สวมหมวกกนัน็อค การขบัรถใหถู้กกฎจราจร การตรวจสุขภาพประจ าปี 
เป็นตน้  

2) พ ฤติ ก รรม ส่ ง เส ริม สุ ข ภ าพ  (Promotive health 
behavior) หมายถงึ พฤตกิรรม 

ที่แสดงออกในภาวะที่ร่างกายปกติแต่ต้องการให้สมบูรณ์มากขึ้นด้วย
การออกก าลงักายการเลือกรบัประทานอาหารที่ถูกสุขลกัษณะครบถ้วน
ตามหลกัโภชนาการ การผอ่นคลายความเครียด  

2. พฤติกรรมเมื่อรู ้สึกไม่สบาย  (Illness behavior) หมายถึง 
เป็นกิจกรรมหรือการปฏิบตัิของบุคคลที่รบัรู ้ว่า ร่างกายเจ็บป่วยหรือ
สงสยัว่าจะมีอาการผิดปกติบางอย่าง หรือรูส้ึกไม่สบายก่อนที่แพทย์จะ
วินิจฉยัว่าเป็นผูป่้วยจึงแสวงหาการตรวจวินิจฉยัเพื่อให้ตนเองทราบว่า
ป่วยเป็นอะไรและค้นหาแนวทางแก้ไขตามสภาวการณ์  เช่น การ
พกัผ่อนเมื่อรูส้ึกว่าร่างกายอ่อนเพลีย การซ้ือยารบัประทานเอง การใช้
สมุนไพร หรือไมท่ าอะไรเลยคอยใหอ้าการผดิปกตหิายไปเอง  

3. พฤติกรรมสุขภาพเมื่อเจ็บป่วย  (sick role behavior) การ
แสดงออกของพฤติกรรมหลงัจากได้รบัวินิจฉยัเกี่ยวกบัความเจ็บป่วย
แลว้ เพือ่ทีจ่ะท าใหอ้าการป่วยดีขึน้ เชน่ การรบัประทานยาตามแพทย์ส ั่ง 
การส ั่งงดบุหรี่ สุรา หลีกเลี่ยงอาหารรสจดั  การออกก าลงักาย การ
ควบคุมอาหารและน ้าหนกั การมาหาแพทย์ตามนดั เป็นตน้ กรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุขไดด้ าเนินการสง่เสรมิพฤตกิรรมการสรา้งสุขภาพดี 
ปราศจากโรคโดยใหทุ้กคนใสใ่จดูแลสุขภาพของตนเอง ครอบครวั และ
ชุมชน อย่างถูกต้องเหมาะสม จึงรณรงค์ให้ประชาชนปฏิบตัิตนตาม
แนวทาง 6 อ. ได้แก่ ออกก าลงักาย อาหารปลอดภยั อารมณ์แจ่มใส 
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อนามยัสิ่งแวดล้อม อโรคยา และ ลด ละ เลิก อบายมุข ซึ่งมีแนวทาง
ปฏิบตัิคือ 1). ออกก าลงักาย การออกก าลงักายในหน่ึงสปัดาห์ไม่น้อย
กว่า 3 วนัและอย่างน้อยใช้เวลา 20-30 นาที 2). อาหารปลอดภยั การ
ปฏิบตัิตนที่เกี่ยวข้องกบัการรบัประทานอาหารให้ได้สารอาหารที่มี
คุณคา่ เป็นประโยชน์ตอ่ร่างกายในแต่ละวนัให้ครบ 5 หมู่ รบัประทาน
อาหารที่ปรุงสุก สะอาด ปลอดภยัจากสารปนเป้ือน และการบริโภค
อาหารให้ได้สดัส่วนที่เหมาะสม เพียงพอกบัความต้องการในแต่ละวยั
เพื่อพฒันาการที่สมบูรณ์ 3). อารมณ์แจ่มใส การปฏิบตัิตนที่เกี่ยวข้อง
กบัความสามารถในการจดัการกบัอารมณ์การผ่อนคลายความเครียด 
4). อนามยัสิ่งแวดล้อม หมายถึงการจดัสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมท ัง้ด้าน
กายภาพเศรษฐกิจ สงัคมให้เหมาะสมตอ่การดูแลสุขภาพ การหลีกเลีย่ง
การใช้สารเคมีกาจดัศตัรูพืช การก าจดัแหลง่เพาะพนัธุ์ยุงทีเ่ป็นพาหะน า
โรค การใช้วสัดุทีย่อ่ยสลายงา่ย 5). อโรคยา หมายถงึ การไม่มีโรค การ
ปฏิบตัิตนเพื่อไม่ให้ป่วยเป็นโรคต่าง ๆ ทั้งโรคติดเช้ือและโรคไร้เช้ือ 
สามารถท าไดจ้ากการหลีกเลีย่งปจัจยัเสีย่งทีก่อ่ให้เกิดโรค เช่น เช้ือโรค
ต่าง ๆ โดยได้รบัวคัซีนป้องกนัโรคติดเช้ือบางชนิด การตรวจสุขภาพ
ประจาปี การมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม  เป็นต้น 6). อบายมุข 
หมายถึง หนทางที่น าไปสู่ความเสื่อมเสีย เป็นเหตุให้เกิดการสูญเสีย
ทรพัย์ตามหลกัพระพุทธศาสนา อบายมุข 6 ประกอบดว้ยการดืม่น ้าเมา 
การเที่ยวกลางคืน เป็นต้น รวมถึงปัญหาทางด้านสุขภาพจิตและปัญหา
สงัคมดว้ย 

จากความหมายตา่ง ๆ ขา้งตน้ กลา่วสรุปไดว้า่ประเภทของ
พฤตกิรรมสุขภาพ สามารถแบง่ออกไดห้ลายประเภทท ัง้น้ีขึน้กบัมุมมอง
ของนกัวชิาแตล่ะสาขาซึง่ครอบคลุมท ัง้พฤตกิรรมทีพ่งึประสงค์และไม่
พงึประสงค์ท ัง้ในสภาวะทีป่กตแิละเจ็บป่วย 
 
2. สรา้งเสรมิพฤตกิรรมสุขภาพ 

การสร้างเสริมสุขภาพ (health promotion) เป็นกระบวนการ
เพิ่มความสามารถของบุคคลในการควบคุมปจัจยัตา่งๆทีม่ีผลตอ่สุขภาพ
และเป็นการพฒันาสุขภาพของตนเองให้ดีขึ้น (WHO, 1998) และยงั
เป็นกระบวนการทางวิทยาศาสตร์และศิลปของการช่วยเหลือบุคคลให้
เปลี่ยนแบบแผนชีวิตไปสู่การมีสุขภาพดี โดยพยายามส่งเสริมความ
ตระหนักในการปร ับ เปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพและสร้างสรรค์
สิง่แวดลอ้มได ้         มีผูนิ้ยามพฤตกิรรมการสรา้งเสรมิสุขภาพไวห้ลาย
Gochman.(1988: 568-572) ใหค้วามหมายของพฤตกิรรมการสรา้ง
เสริมสุขภาพไว้ว่าเป็นกิจกรรมที่บุคคลกระท าเพื่อให้ตนเองมีภาวะ
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สุขภาพที่ดีท ั้งที่สงัเกตเห็นได้อย่างชดัเจน เช่นการรบัประทานอาหาร 
การพกัผ่อน การออกก าลงักาย การสูบบุหรี่ การใช้ยา เป็นต้น และ
พฤตกิรรมทีส่งัเกตไมไ่ดต้อ้งอาศยัการประเมนิแบบอืน่เชน่ภาวะอารมณ์ 
ความเชื่อ ความคาดหวงั แรงจูงใจ คา่นิยม ความรูแ้ละการรบัรูเ้ป็นต้น
และPalank (1991: 861) กล่าวไว้ว่า เป็นพฤติกรรมต่างๆที่ริเริ่มโดย
บุคคลทุกกลุ่มอายุ เพื่อคงไว้หรือเพิ่มระดบัความผาสุก  พฤติกรรม
ดงักล่าวได้แก่ การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ การพกัผ่อน การมี
โภชนาการทีเ่พียงพอการมีกจิกรรมตา่งๆเพือ่ลดความเครียด    

จากการทบทวนการศกึษาพฤตกิรรมสุขภาพสรุปไดว้่า พฤตกิรรม
สุขภาพที่นกัวิชาการเห็นว่าสมัพนัธ์อย่างสอดคล้องและท าให้ร่างกาย
สมบูรณ์แข็งแรงไดแ้ก่ พฤตกิรรมการรบัประทานอาหาร การออกก าลงั
กาย การจดัการกบัความเครียด การมุ่งเน้นเพียงการรกัษาพยาบาลและ
การป้องกนัโรคติดต่อเหมือนในอดีต  ไม่ท าให้ปัญหาสุขภาพลดลงได ้
หลายประเทศได้มีการปรบัเปลี่ยนแนวคิดการแก้ปัญหาสุขภาพจาก
“ซ่อมแซมรกัษา” มาสู ่ “การป้องกนัสง่เสรมิสุขภาพ”   แนวคดิน้ีเกดิขึน้
จากองค์การอนามยัโลกเป็นแกนน าการหาแนวทางใหมเ่พือ่แกไ้ขปญัหา
สุขภาพ   โดยการจดัประชุมนานาชาตทิีก่รุงออตตาวา  ประเทศคานาดา  
ท าให้ได้ข้อสรุปแนวทางใหม่ในการแก้ปัญหาสุขภาพ    และพฒันา
สุขภาพของประชาชน  แนวทางนั้นคือ    “การสาธารณสุขแนวใหม่” 
(New public health) โด ย ใช้ แ น วคิ ด   “ก ารส่ ง เส ริม สุ ข ภ าพ ”  
(Health promotion)   ซึ่ งแนวคิด น้ี เกิ ดขึ้ น เริ่ ม แ รกที่ ป ระ เทศ
สวิตเซอร์แลนด์  และหลายประเทศได้น าไปดดัแปลงประยุกต์ใช้ตาม
บริบทสงัคมวฒันธรรม   รวมท ั้งประเทศไทยด้วย  (Duangwadee, 
S.,2001)  สุขภาพมีความเกี่ยวข้องกบัหลายปัจจยั  การแก้ปัญหาจึง
ต้องมองในหลายมิติ  ปัญหาสุขภาพในปัจจุบนัเกี่ยวข้องกบัพฤติกรรม
สุขภาพทีส่ามารถป้องกนัได้  ในแผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติ ฉบบัที ่9 
จึงเน้นการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมโดยหนัมาสรา้งเสริมสุขภาพ ซึ่งเป็น
การพฒันาทกัษะการจดัการดา้นสุขภาพรวมถงึ การจดัการสิง่แวดลอ้มที่
เหมาะสม โดยอาศยัการมีส่วนร่วมของคนในสงัคมแทนที่จะเป็นเพียง
การด าเนินการของเจ้าหน้าที่ภาครฐัเท่านั้น   โดยสงัคมทุกส่วนและทุก
ระดบัมีศกัยภาพและมีส่วนร่วมในการสร้างเสริมและจดัการระบบ
สุขภาพของตนเองโดยมีการเรียนรู ้และใช้ประโยชน์อย่างรูเ้ท่าทนั ท ัง้
จากภูมปิญัญาสากลและภูมปิญัญาไทย   เพือ่ใหบุ้คคลอยูอ่ยา่งพึง่ตนเอง
ไดแ้ละมีสุขภาวะที่ดี ดงันั้นการขาดความรูเ้รือ่งการรบัประทานอาหาร 
การไมเ่ห็นความส าคญัของการออกก าลงักาย การปลอ่ยปะละเลยในการ
ดูแลจิตใจของตนเองก่อให้วิถีชีวิตของบุคคลด าเนินไปในทางที่ท าลาย



17 
 

สุขภาพของตนเอง ประสิทธิภาพการท างานลดลงและเป็นปจัจยัเสีย่งตอ่
การเกดิโรคตา่งๆ สอดคลอ้งกบัแนวคดิการสรา้งเสรมิพฤตกิรรมสง่เสรมิ
สุขภาพของศาสตราจารย์ นพ. ประเวศ วะสี (2536) ไดแ้ก ่ 

1. ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ชว่ยใหร้า่งกายแข็งแรง จติใจ
แจม่ใส และป้องกนัโรคไดห้ลายอยา่ง เชน่ โรคหวัใจและหลอดเลือด 
โรคเบาหวาน และภูมแิพเ้ป็นตน้  

2. กนิอาหารทีถู่กตอ้ง คอื กนิพอประมาณ ไดส้ดัสว่นครบถว้น 
กนิ ผกัผลไมม้ากๆ ชว่ยป้องกนัโรคอว้น เบาหวาน โรคหวัใจ โรคมะเร็ง 
โรค สมองเสือ่ม  

3. หลีกเลีย่งพฤตกิรรมเสีย่ง อยา่งน้อย 4 อยา่งคอื การสูบบุหรี ่
ดืม่ สุรามากเกนิไป สส่อ่นทางเพศและพฤตกิรรมเสีย่งตอ่อุบตัเิหตแุละ
ภยนัตราย  

4. สรา้งทกัษะในชีวติ เพือ่การอยูร่ว่มกนัดว้ยสนัต ิ มี
ความสามารถในการเผชญิสถานการณ์ทางสงัคมทีเ่ป็นลบ เชน่ ความ
กดดนัหรือการถูกชกัชวนใหม้ีพฤตกิรรมเสีย่ง  

5. จดัสิง่แวดลอ้มใหเ้กื้อกูลตอ่สุขภาพท ัง้ทางกายภาพทางชีวภาพ
และทางสงัคม เช่น รม่เย็น สะอาดปราศจากมลพษิมีความปลอดภยัและ
ความเอื้ออาทรตอ่กนั  

6. มีพฒันาการทางจติวญิญาณ ซึ่งมีวธิีการหลากหลายทีจ่ะช่วยให้
บุคคลละความเห็นแกต่วั เขา้ถงึความด ี เชน่ การเลน่ การเรียนรู ้ การ
ศาสนา การรวมกลุม่ การเจรญิเมตตา การสมัผสัธรรมชาต ิท าใหเ้ขา้ถงึ 
ความสุขทางจติวญิญาณอนัท าใหสุ้ขภาพดยีิง่  

7.มีการเรียนรูท้ีด่เีป็นการเรียนรูท้ีท่ าใหส้นุกเกดิปญัญามีอสิรภาพ
ท าใหม้ีความสุขและมีแรงจูงใจอยากเรียนรู ้

แนวคดิการสรา้งเสรมิพฤตกิรรมสุขภาพ นัน้มีหลากหลายวธิีแต่
ในงานวจิยัน้ีของกลา่วถงึ 3 วธิีการหลกัๆซึง่เป็นแบบแผนในบุคคล
ท ั่วไปทีป่ฏบิตัเิป็นกจิวตัรประจ าวนั ไดแ้กด่า้นการรบัประทานอาหาร 
ดา้นการออกก าลงักายและดา้นการสง่เสรมิสุขภาพจติ  

 
2.1 ดา้นการรบัประทานอาหาร 

 อาหารเป็นสิ่งจ าเป็นต่อร่างกาย ดงันั้นการบริโภคอาหารในแต่ละ
วนั ควรบริโภคอาหารให้ครบ 5 หมู่ บริโภคอาหารที่ถูกสุขลกัษณะ 
สะอาด ปลอดภยั และถูกหลกัสดัส่วนของการบริโภคอาหารในแตล่ะวยั
และสภาพรา่งกายของแตล่ะบุคคล ครอบคลุมไปทีโ่รคภยัไขเ้จ็บของแต่
ละบุคคลด้วย และกองการแพทย์ทางเลือก(2551) กล่าวว่า อาหารเป็น
ปัจจยัที่จ าเป็นและส าคญัที่สุดในการด าเนินชีวิตอาหารท าให้ร่างกาย
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เจรญิเตบิโต แข็งแรงและมีภูมิตา้นทานโรค ในทางโภชนาการอาหารที่
มีประโยชน์ตอ่สุขภาพอย่างแท้จริงจะตอ้งเป็นอาหารที่ประกอบไปดว้ย
สารอาหาร 5 หมู่ครบถ้วน รวมท ั้งมีความสมดุลของสารอาหารและ
สารชีวภาพทีจ่ าเป็นรวมถงึการเตรียมและการปรุงอาหารเพือ่การบรโิภค
อยา่งถูกตอ้ง   

ณรงค์ศกัดิ ์หนูสอน (2553)  กล่าวว่า การแก้ไขปญัหาทีเ่กิดจาก
พฤติกรรมการบริโภคมีความแตกต่างจากการแก้ปัญหาโดยท ั่วไป ซึ่ง
ปญัหาท ั่วไปจะแก้ไดด้้วยการหยุดหรือหลีกเลีย่งพฤตกิรรมทีเ่ป็นปญัหา
นั้น แตส่ าหรบัผู้ทีม่ีปญัหาเรือ่งการรบัประทานอาหารนั้นยงัจ าเป็นตอ้ง
รบัประทานอาหารอยู่ไม่สามารถหยุดหรือเลิกรบัประทานอาหารได้   
และในสงัคมปจัจุบนันั้นมีการเขา้ถงึอาหารทีม่ีคุณคา่น้อยลง คนไทยใน
ยุคปัจจุบนัจ านวนไม่น้อยที่จ่ายเงินให้กบัการร้านอาหารและอาหาร
สะดวกซ้ือ เลือกซ้ืออาหารจานด่วน และพบว่าปริมาณการรบัประทาน
อาหารนอกบา้นจะมีมากขึน้เน่ืองจากการเขา้ถงึงา่ย สะดวก และราคาถูก 
โดยอาหารเหล่าน้ีมกัมีปริมาณไขมนัและโซเดียมสูงสง่ผลตอ่พฤตกิรรม
สุขภาพโดยตรง  สอดคล้องกบัการศึกษาของ ฐิติกานต์ ยาวิไชย,รตัน์ 
วิริยะการมงคล และ ร าไพรตัน์ จนัทร์หอม. (2552) ที่พบว่า คนวยั
ท างานในกรุงเทพมหานคร รบัประทานอาหารจานด่วนเป็นประจ า 
รวมท ัง้วิถีชีวติทีเ่ร่งรีบท าให้ครอบครวัไม่มีเวลาในการปรุงอาหาร ส่วน
ใหญ่นิยมซ้ืออาหารปรุงส าเร็จมาบริโภคกนัมากขึ้นท าให้ไม่สามารถ
ควบคุมคุณภาพได้ นอกจากน้ียงัต้องพึ่งอาหารส าเร็จรูปซึ่งมีไขมนัสูง 
สดัสว่นอาหารไม่เหมาะสมและยงัไม่ค านึงถงึความปลอดภยัของอาหาร
ด้วยวิถี ชี วิตที่ เปลี่ยนแปลงเหล่า น้ี อาจท าให้พฤติกรรมสุขภาพ
เปลีย่นแปลงไปในทางที่ไม่ส่งเสริมให้เกิดภาวะสุขภาพทีด่ีและรายงาน
สุขภาพคนไทยประจ าปี 2557 พบวา่ ในปจัจุบนัการกนิอาหารนอกบา้น 
และการซ้ืออาหารส าเร็จรูปมากินที่บ้านเป็นทางเลือกที่สะดวก หาก
พิจารณาค่าใช้จ่ายด้านอาหารของครวัเรือนไทยเปรียบเทียบปี 2545 
และ 2555 จะพบวา่ คา่ใชจ้า่ยส าหรบัอาหารส าเร็จรูปทีซ้ื่อมากนิทีบ่า้นมี
สดัส่วนเพิ่มขึ้น ในขณะที่ค่าใช้จ่ายส าหรบัข้าว แป้งและผกัทีใ่ช้ส าหรบั
การปรุงอาหารเองในครวัเรือนมีสดัสว่นลดลง (ขอ้มูลสุขภาพคนไทย ปี 
2557) และการกนิขา้วนอกบา้นและการซ้ืออาหารส าเร็จรูปมีบทบาทตอ่
การบริโภคอาหารส าหรบัคนกรุงเทพฯเป็นอย่างมาก โดยมีสดัส่วน
คา่ใช้จา่ยสูงเกือบ 2 ใน 3 ของคา่ใช้จา่ยดา้นอาหารท ัง้หมด อาหารนอก
บ้านหรือการกินอาหารส าเร็จรูปมกัมีแคลอรี่สูงกว่าอาหารปรุงเอง 
เน่ืองจากมกัใช้น ้ามนัมากกว่าสอดคล้องกบัธุรกิจร้านอาหารที่เป็น
เครือขา่ยในประเทศไทยเตบิโตอย่างตอ่เน่ืองทุกปีโดยมีมูลคา่ตลาดในปี 
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2556 ทัง้สิ้น 97.43 พนัล้านบาท เป็นอาหารฟาสต์ฟู้ ดประเภทไก่และ
เบอร์เกอร์เป็นหลกัราวรอ้ยละ 20 ในขณะที่รา้นสะดวกซ้ือในประเทศ
ไทยมีจ านวนตอ่ประชากรมากทีสุ่ดในภูมภิาคอาเซียน คือ 12.6 รา้นตอ่
ประชากร 100,000 คน ครอบคลุมทุกจงัหวดัและแทบทุกอ าเภอ 
อาหารที่ขายในร้านสะดวกซ้ือเหล่าน้ี มกัไม่มีของสดจ าพวกผกัและ
ผลไม้แต่มกัเป็นอาหารจากอุตสาหกรรมขนาดใหญ่ ไม่ว่าจะเป็นขนม
กรุบกรอบ อาหารส าเร็จรูปแชแ่ข็ง เครือ่งดืม่รสหวาน เป็นตน้ 

   ส าหร ับผู้ที่ ต้ องการดูแลสุ ขภาพจ าเป็น ต้องเรียนรู้ที่ จะ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร ซึ่งแมอ้าหารจะเป็นปจัจยัทีท่ า
ให้เกิดปัญหาต่างๆ แต่อาหารก็เป็นสิ่งจ าเป็นต่อการด ารงชีวิตการให้
ความรู้เกี่ยวกบัหลกัการของโภชนาการเพื่อสุขภาพเป็นเรื่องที่ส าคญั 
ความเข้าใจอย่างถูกต้องในหลกัการของอาหารส่งเสริมสุขภาพ  ท าให้
ผูบ้รโิภคเกดิการปรบัเปลีย่นทศันคตแิละพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารท า
ให้สามารถดูแลสุขภาพตนเองได้ดีขึ้น อาหารไทยถือว่าเป็นอาหารที่มี
คุณประโยชน์และมีคุณคา่ทางโภชนาการ จดัเป็นอาหารเพือ่สุขภาพได้ 
ถ้าผู้บริโภคมีความรูใ้นการเลือกซ้ืออาหารและบริโภคอาหารได้อย่าง
ถูกต้องเหมาะสมก ับตนเองแล้วจะส่งผลในการป้องก ันภาวะทุพ
โภชนาการและป้องกนัโรคทีเ่กีย่วขอ้งกบัโภชนาการเช่น โรคเบาหวาน 
โรคความดนัโลหิตสูง ภาวะไขมนัในเลือดสูง รวมท ั้งโรคหวัใจและ
หลอดเลือด รวมท ัง้ลดความรุนแรงของภาวะแทรกซ้อนทีอ่าจเกดิขึน้ได ้
(กองการแพทย์ทางเลือกกระทรวงสาธารณสุข, 2551) 

การเสริมสร้างสุขภาพในเรื่องการรบัประทานอาหารนั้นมี
หลากหลายวิธี แต่ในงานวิจยัพฤติกรรมสุขภาพและการเสริงสร้าง
พฤตกิรรมสุขภาพของคณาจารย์และบุคลากร คณะครุศาสตร์ มรภ.บา้น
สมเด็จเจ้าพระยาของน าเสนอ 4 วิธีการในการเลือกรบัประทานอาหาร
ใหถู้กวธิีและเหมาะสมกบัแตล่ะบุคคลดงัน้ี  

2.1.1 โซนอนัตราย 
2.1.2 การค านวณแคลลอลี ่
2.1.3.ธงโภชนาการ 
2.1.4.ฉลาดเลือก 
2.1.1.โซนอนัตราย เป็นการเลือกรบัประทานอาหารทีเ่หมาะสม

กบัสุขภาพโดยมีหลกัการจ างา่ยๆ ในการตรวจสอบอาหารทีเ่รากนิแตล่ะ
มื้ออยูใ่นโซนสีใด หากอยูใ่นโซนในสีไมเ่หมาะสม เชน่ สีแดง สีเหลือง ก็
ใหป้รบัเปลีย่นใหมเ่พือ่ความปลอดภยัในสุขภาพและควรทานอยา่ง
สม ่าเสมอใหเ้ขา้กบัรูปแบบในการด าเนินชีวติของแตล่ะบุคคลจะชว่ยให้
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บุคคลนัน้มีสุขภาพทีด่ี ซึง่ประกอบไปดว้ย โซนสีเขยีว โซนสีเหลืองและ
โซนสีแดง   

1.อาหารโซนสีเขยีว เป็นอาหารทีม่ีไขมนัและน ้าตาลต ่า ใย
อาหารสูงและคุณคา่ทางโภชนาการสูง ควรเลือกกนิบอ่ยๆ 

2.อาหารโซนสีเหลือง เป็นอาหารทีม่ีไขมนัและน ้าตาลปานกลาง 
ควรเลือกกนิใหน้้อยลง เลือกกนิแตพ่อควร 
            3.อาหารโซนสีแดง เป็นอาหารทีม่ีไขมนัและน ้าตาลสูงมาก ไม่

ควรกนิและบอ่ยนกั ควรเลือกกนิใหน้้อยทีสุ่ด (สุธีรา สตัย์ซือ่ และ สุรี

รตัน์ สืบสนัต์, 2559) 

 

 

 

 

 

การเลือกรบัประทานอาหารตามโซนสี 

กลุ่มอาหาร 

โซนสเีขยีว โซนสเีหลือง โซนสแีดง 

ควรเลือกกนิเป็นประจ าแต่
จ ากดัปรมิาณ 

พจิารณากอ่นกนิ ควรหลีกเลีย่ง 

ขา้ว แป้ง 
ธญัพืช 

 

ขา้วกลอ้งขา้วสวย ขนมปงัโฮล
วีท เสน้กว๋ยเตีย๋ว เสน้หมี ่ขา้ว
โอต๊ ขา้วโพดตม้ จมกูขา้วสาลี 

ขา้วเหนียวขนมจีน ขนมปงั
ขาว มนั เผอืก วุน้เสน้ ขนม

ปงักรอบ 

หมีก่รอบขา้วมนัไก ่คกุกี้ เคก้ 
โดนทั พซิซา่ ป็อบคอร์น ของ
ทอด น ้าตาล แยม พาย ทอ๊ฟฟ่ี

ขนมหวานตา่งๆ 

ผกั 

 

ผกัสด ผกันึ่งผกัลวก ผกัใบ
เขยีว ผกักระหล ่า 

ผกักระป๋องชนิดจืดสะตอ 
ฟกัทอง แครอท ผกัอบแหง้ 

ผกัชุปแป้งทอดผดัผกัมนั ผกั
ราดซอสครีม ผกักระป๋องชนิด

เค็ม 

ผลไม ้

 

ผลไมส้ด สม้ชมพู ่ฝร ั่ง แคนตา
ลูป แตงโม สาลี ่แอปเป้ิล แกว้
มงักร มะละกอ 

น ้าผลไมม้ะมว่งสกุ กลว้ย 
ขนุน ล าใย ลิน้จี ่น้อยหน่า 
สปัปะรด ละมดุ องุน่ เงาะ 

ผลไมก้ระป๋องผลไมอ้บ ล าใย
แหง้ ลูกเกด กลว้ยตาก ทเุรียน 
อะโวคาโด มะขามหวาน 

เน้ือสตัว์ ไข ่ถ ั่ว 

 
เน้ือปลา ไขข่าวเน้ือกุง้ ป ูเน้ือ
ไกม่ต่ดิหนงั เตา้หูข้าว ถ ั่วแดง 

ถ ั่วปากอา้ 

เน้ือหมแูดงเลาะมนัออกไข่
ท ัง้ฟอง ไขด่าว ปีกไก ่น่อง
ไก ่ลูกชิน้ ปลาหมกึ ปลา
กระป๋องในน ้ามนัถ ั่วลสิงตม้ 

เน้ือสตัว์ตดิมนัเครืง่ในสตัว์ ไข่
เจียว ไกท่อด ปลาทอด พุงปลา 
หวักุง้ แฮม อาหารกระป๋อง 
แคบ๊หมหูมกูรอบ ไสก้รอก ไข่

เค็ม ถ ั่วทอด 
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นม ผลติภณัฑ์
จากนม 

 

นมขาดไขมนันมพรอ่งมนัเนย 
นมถ ั่วเหลืองชนิดจืด 

นมรสจืดนมเปร้ียวไขมนัต ่า 
โยเกร์ิตไขมนัต ่า 

นมสดนมเปร้ียว นมขน้หวาน 
ครีม ไอศครีมซ็อกโกแลต 

ไขมนั 
น ้าสลดัใสชนิดไมม่ไีขมนัมา

ยองเนสไรไ้ขมนั 

น ้าสลดัไขมนัต ่ามายองเนส 
ไขมนัต ่า น ้ามนัพืช งาด า-งา

ขาว เมล็ดทานตะวนั 

เนยเนยเทียม ครีมผง เบคอน 
น ้ามนัหมู 

เครือ่งดืม่ 
น ้าเปลา่ น ้าชาน ้าสมนุไพรไม่
เตมิน ้าตาล น ้าแร ่น ้าอดัลมได

เอ็ท 
กาแฟใสค่รีม-น ้าตาล 

กาแฟเย็นชาเย็น โอเล้ียง ชาด า
เย็น น ้ารสผลไม ้น ้าผลไมป้ั่น 
เหลา้ เบยีร์ ไวน์ น ้าอดัลม

น ้าหวาน 

อาหารส าเร็จรูป อาหารแกง ตม้ นึ้ง ลวก อบ 
ตุน๋ย า 

อาหารป้ิงยา่ง ตดัสว่นทีไ่หม้
ทิง้ไป 

อาหารผดัทอด แกงกะท ิ

แผนภาพที ่1  
ทีม่า  กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ http://healthylife 

4000111. blogspot.com/2013/01/3.html 

จากการศึกษาของ Rogove (2008) พบว่า การต ัง้เป้าหมายใน
การควบคุมอาหารตามโซนสีสญัญาณไฟจราจรร่วมกบัการเตือนตนเอง
ด้วยการบนัทึกอาหารที่บริโภคและการออกก าลงักายอย่างสม ่า เสมอ 
ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  และในการศึกษาวิจ ัยในคร ั้งน้ีได้น าแนวคิดการ
ต ัง้เป้าหมายและการบนัทึกพฤติกรรมสุขภาพของตนเองมาใช้ในการ
ก ากบัตนเอง 

2.1.2 การค านวณแคลลอลี่  ในแต่ละวนัทุกคนมีความต้องการ
พลงังานที่ไม่เหมือนกนัขึ้นอยู่กบัหลายๆปัจจยั ได้แก่ ปัจจยัส่วนบุคคล 
เช่น รูปร่าง อายุ เพศฯ ปจัจยัทางดา้นสิ่งแวดล้อม เช่น การท างาน การ
เคลือ่นไหว กิจกรรมทีท่ า ฯซึ่งการควบคุมปรมิาณแคลลอรีห่รือพลงังาน
ใหเ้หมาะสมกบัสภาพของแตล่ะบุคคลจึงเป็นสิง่ทีส่ าคญัและจ าเป็นอยา่ง
ยิ่งเพราะหากได้รบัพลงังานน้อยเกินไปร่างกายจะรูส้ึกอ่อนเพลีย ขาด
ประสิทธิภาพในการท างานหรือกิจกรรมต่างๆตรงกนัข้ามหากได้มาก
เกนิความจ าเป็นก็จะเกิดปัญหาขึน้มาในเรือ่งสุขภาพ ซึ่งทุกคนจ าเป็นที่
จะตอ้งเลือกรบัประทานอาหารทีม่ีปรมิาณแคลอรีให้เหมาะสมกบัสภาพ
รา่งกายของตนเอง 

1. ควบคุมปริมาณแคลอรีให้เหมาะสมต่อการควบคุมน ้าหนกัตวั 
ผู้หญิงควรได้รบัพลงังานวนัละ 1,600 กิโลแคลอรี ผู้ชายควรได้รบั
พลงังานวนัละ 2,000 กโิลแคลอร ี  
 2. รบัประทานไขมนัท ั้งหมดไม่ควรมากกว่า ร้อยละ 30 ของ
ปรมิาณแคลอรีทีบ่รโิภค เพือ่ควบคุมคุณภาพการรบัประทานไขมนัให้ดี
ขึน้ ควรก าหนดชนิดของกรดไขมนัทีจ่ะรบัประทานดว้ย คอื 



22 
 

 2.1 รบัประทานไขมนัอิ่มตวั (เช่น น ้ามนัหมู เนย น ้ามนัปาล์ม 
กะท)ิ น้อยกวา่รอ้ยละ 7 ของปรมิาณแคลอรีทีบ่รโิภคเขา้สูร่า่งกายในแต่
ละวนั 
 2.2 รบัประทานไขมนัไม่อิ่มตวั (เช่น น ้ามนัถ ั่วเหลือง) ประมาณ
รอ้ยละ 10 ของปรมิาณแคลอรีทีบ่รโิภคเขา้สูร่า่งกายในแตล่ะวนั 
 2.3 รบัประทานไขมนัไม่อิ่มตวัเชิงเดี่ยว (เช่น น ้ามนัมะกอก 
น ้ามนัร าข้าว) ประมาณรอ้ยละ 10 ของปริมาณแคลอรีที่บริโภคเข้าสู่
รา่งกายในแตล่ะวนั 

การบริโภคอาหารที่เหมาะสมของแต่ละบุคคลขึ้นอยู่กบัจ านวน
พลงังานที่ต้องใช้ในแต่ละวนั เพื่อให้เกิดความสมดุลของพลงังานใน
รา่งกาย และสุขภาพทีด่ี มีการก าหนดจ านวนพลงังานเป็น 3 ช่วง (อุบล  
สุทธเินียม,2556)  คอื 
 - พลงังาน 1,600 กิโลแคลอรี่ ส าหรบัเด็กอายุ 6-13 ปี หญิงวยั
ท างานอายุ 25-60 ปี และผูสู้งอายุต ัง้แต ่60 ปีขึน้ไป 
 - พลงังาน 2,000 กิโลแคลอรี่ ส าหรบัวยัรุ่นหญิง-ชาย อายุ 14-
25 ปีและชายวยัท างานอายุ 25-60 ปี 

- พลงังาน 2,400 กิโลแคลอรี่ ส าหรบัหญิง-ชายที่ใช้พลงังานมาก 
เชน่ เกษตรกร ผูใ้ชแ้รงงาน นกักีฬา 

ส าหรบัวธิีค านวณพลงังานในแตล่ะวนันัน้ ๆ จรงิ ๆ มีอยูด่ว้ยกนั
หลายสูตร แตใ่นงานวจิยัคร ัง้น้ีใชใ้ชสู้ตรค านวณพลงังาน BMR   โดย
พลงังานทีแ่ตล่ะคนควรไดร้บัใน 1 วนั จะขึน้อยูก่บัเพศ อายุ รวมท ัง้
กจิกรรมทีท่ าในแตล่ะวนัดว้ย (Sydney Brackett,2559:สืบคน้จาก 

http://www.livestrong.com/article/178764-caloric-intake-
formula และ 
http://www.ucl.ac.uk/~ucbcdab/enbalance/definitions.htm) 
        สูตร Basal Metabolic Rate (BMR) ของ  Harris Benedict 
Formula เป็นสูตรค านวณพลงังานทีร่า่งกายตอ้งการในแตล่ะวนั
ส าหรบัการด ารงชีวติอยู ่หรือเป็นคา่ทีบ่ง่บอกถงึพลงังานทีน้่อยทีสุ่ดที่
รา่งกายตอ้งการใชใ้นแตล่ะวนั เพือ่ใหร้ะบบตา่ง ๆ ในรา่งกายสามารถ
ท างานไดใ้นขณะทีเ่ราอยูเ่ฉย ๆ ไมไ่ดท้ ากจิกรรมอะไร สามารถค านวณ
ไดด้งัน้ี 
BMR ส าหรบัผูช้าย = 66 + (13.7 x น ้าหนกัตวั (กโิลกรมั))+(5 x 
สว่นสูง (เซนตเิมตร))-(6.8 x อายุ)BMR ส าหรบัผูห้ญงิ = 665 + (9.6 
x น ้าหนกัตวั(กโิลกรมั))+(1.8 x สว่นสูง (เซนตเิมตร))-(4.7x อายุ) 
      ตวัอยา่ง สมมตวิา่ A เป็นผูห้ญงิ อายุ 30 ปี สว่นสูง 165 ซม. 
น ้าหนกั 60 กก. BMR จะเทา่กบั 665 +(9.6 x 60)+(1.8 x 165)-

http://www.livestrong.com/article/178764-caloric-intake-formula%20และ
http://www.livestrong.com/article/178764-caloric-intake-formula%20และ
http://www.nutritionalconcerns.com/wp-content/uploads/2011/10/Basal-Metabolic-Rate1.pdf
http://www.nutritionalconcerns.com/wp-content/uploads/2011/10/Basal-Metabolic-Rate1.pdf
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(4.7 x 30) = 1,397 กโิลแคลอรี 
          ตวัเลขทีไ่ดค้ือ พลงังานทีจ่ าเป็นพื้นฐานในการมีชีวติ หมายถงึวา่ 
A ตอ้งการพลงังานอยา่งน้อย 1,397 กโิลแคลอรี ในการด ารงชีวติในแต่
ละวนัในกรณีทีว่นันัน้ A ไมไ่ดท้ ากจิกรรมอะไรเลย 
          จากสูตรน้ีเห็นไดว้า่คนทีม่ีสว่นสูงและน ้าหนกัมาก จะมีคา่ BMR 
มากกวา่คนทีม่ีสว่นสูงและน ้าหนกัน้อยกวา่ หรือกรณีทีม่ีอายุมากขึน้ คา่ 
BMR ก็จะลดลงไปดว้ย เพราะยิง่คนมีอายุมากขึน้ อตัราการเผาผลาญ
ของรา่งกาย หรือทีเ่รียกวา่ "เมตาบอลซิมึ" ก็จะปรบัลดลงตามไป
ดว้ย แตไ่ดต้วัเลข BMR มาแลว้ยงัไมใ่ช่คา่พลงังานทีแ่ทจ้รงิ เพราะอยา่
ลืมวา่ในแตล่ะวนัเราตอ้งท ากจิกรรมมากมาย ท ัง้นั่ง เดนิ นอน ดทูีวี 
ท างาน ออกก าลงักาย ซึง่กจิกรรมของแตล่ะคนไมเ่หมือนกนั พลงังานที่
ตอ้งการในแตล่ะวนัจงึไมเ่ทา่กนัดว้ย ดงันัน้ตอ้งมาค านวณหาปรมิาณ
แคลอรีทีเ่ราใชใ้นแตล่ะวนั หรือคา่ของพลงังานทีส่ามารถใชไ้ดห้มดใน
แตล่ะวนั ทีเ่รียกวา่ TDEE (Total Daily Energy Expenditure) กนั
ตอ่ วธิีการก็คอื ดวูา่ในแตล่ะวนัเราท ากจิกรรมและออกก าลงักายมาก
น้อยแคไ่หน แลว้น าคา่ BMR ทีไ่ดไ้ปคูณดงัน้ี 
          1.นั่งท างานอยูก่บัที ่และไมไ่ดอ้อกก าลงักายเลย หรือน้อยมาก = 
BMR x 1.2 
          2.ออกก าลงักายหรือเลน่กีฬาเล็กน้อย 1-3 วนั/สปัดาห์, เดนิบา้ง
เล็กน้อย ท างานออฟฟิศ = BMR x 1.375 
          3.ออกก าลงักายหรือเลน่กีฬาปานกลาง 3-5 วนั/สปัดาห์, 
เคลือ่นทีต่ลอดเวลา= BMR x 1.55 
          4.ออกก าลงักายหรือเลน่กีฬาอยา่งหนกั 6-7 วนั/สปัดาห์ = 
BMR x 1.725 
          5.ออกก าลงักายหรือเลน่กีฬาอยา่งหนกัหรือเป็นนกักีฬา ท างานที่
ใชแ้รงงานมาก=BMR x 1.9 
          เช่น จากตวัอยา่งดา้นบน คณุ A มีคา่ BMR = 1,397 กโิลกรมั
แคลอรี ถา้เป็นคนทีแ่ทบไมไ่ดอ้อกก าลงักายเลย เทา่กบัตอ้งน า 
BMRx1.2 ก็จะไดป้รมิาณแคลอรีทีต่อ้งการในหน่ึงวนัเป็น 1,397x1.2 
= 1,676.4 ดงันัน้ถา้ตอ้งการควบคมุน ้าหนกั ก็ไมค่วรทานอาหารมาก
เกนิกวา่ 1,676.4 กโิลแคลอรีนั่นเอง เพราะรา่งกายเราสามารถเผา
ผลาญไดเ้พียง 1,676.4 กโิลแคลอรี ถา้ทานมากกวา่น้ี สว่นทีเ่หลือก็เป็น
สว่นเกนิ และในการวจิยัคร ัง้น้ีน าการค านวณพลงังานมาใชเ้พือ่ใหก้ลุม่
ตวัอยา่งสามารถน าไปควบคมุการใชพ้ลงังานของตนเอง 
 2.1.3.ธงโภชนาการ อุบล สุทธเินียม (2556) กลา่ววา่ การ
รบัประทานอาหารใหส้มดลุ ควบคมุสดัสว่นและปรมิาณอาหารให้
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พอเหมาะในแตล่ะวนัควรรบัประทานตามธงโภชนาการ ซึง่ธง
โภชนาการ หมายถงึ เครือ่งมือทีจ่ะช่วยอธบิายปรมิาณของอาหารที่ควร
รบัประทานในแตล่ะวนัเพือ่ใหไ้ดส้ารอาหารตา่งๆตามขอ้ก าหนดปรมิาณ
สารอาหารทีค่วรไดร้บัใน 1 วนั ส าหรบัเด็กต ัง้แตอ่ายุ 6 ปีขึน้ไปจนถงึ
ผูใ้หญแ่ละผูสู้งอายุ  

ธงโภชนาการนัน้สามารถแบง่ออกเป็น 6 กลุม่ ไลจ่ากมากไปน้อย 
(หรือบนลงลา่ง) คอื 
 1. หมวดขา้ว: กลุม่น้ีใหค้าร์โบไฮเดรตเป็นหลกั เป็นแหลง่
พลงังานทีส่ าคญัทีสุ่ดขา้วหน่ึงสว่นคอื ขา้ว1 ทพัพี ใหพ้ลงังานเทา่กบั 
ขนมปงั 1 แผน่ กว๋ยเตีย๋วหน่ึงจานบะหมีห่น่ึงกอ้น 
 - คนทีก่นิ 8 ทพัพี คือ ตอ้งการพลงังานประมาณ1,600 กโิล
แคลอรี 
 - คนทีก่นิ 10 ทพัพี คอื ตอ้งการพลงังานประมาณ1,800 กโิล
แคลอรี 
 - คนทีก่นิ 12 ทพัพี คอืตอ้งการพลงังาน 2,000 กโิลแคลอรี 

2. หมวดผกั: กลุม่น้ีส าคญัที ่ไฟเบอร์ วติามนิและเกลือแร ่ให้
พลงังานทีต่ ่า ผกัหน่ึงสว่น คอื ผกัสุก 1 ทพัพี ผกัดบิ 1 ถว้ยตวงหรือ ผกั
สุกครึง่ถว้ยตวง การกนิผกั 4-6 ทพัพี จะใหไ้ฟเบอร์ประมาณ25 กรมั 
 3. หมวดผลไม:้ กลุม่น้ีใหว้ติามนิเกลือแร ่ไฟเบอร์แตน้่อยกวา่
หมวดผกัแถมยงัมีน ้าตาลทีใ่หพ้ลงังานไดเ้ร็ว ผลไมห้น่ึงสว่นนัน้
แตกตา่งกนัไปตามแตช่นิดผลไม ้คอื 
 - ผลไมผ้ลใหญ ่เชน่ แตงโม มะละกอ สบัปะรด นบั 8-10 ชิ้นที่
กนิพอดใีนหน่ึงค า 
 - ผลไมข้นาดกลาง เชน่ ฝร ั่งกลว้ยหอมผลใหญม่ะมว่งสกุขนาดกลาง
มะมว่งดบิผลใหญใ่หเ้อาครึง่ลูก 
 - ผลไมข้นาดเล็ก เช่น สม้แอปเป้ิล กลว้ยไข ่กลว้ยน ้าวา้ ใหน้บั
หน่ึงลูก 
 - ผลไมข้นาดเล็กมาก เชน่ เงาะล าไย ลิน้จี ่ชมพู ่ใหน้บั 4 ลูก 
 - องุน่ใหน้บั 20 ผล 
 - ทุเรียนหน่ึงเม็ด 
 ผลไม ้3 สว่นส าหรบัผูท้ีต่อ้งการพลงังาน 1,600 กโิลแคลอรี สว่น 
5 สว่นส าหรบัผูต้อ้งการพลงังาน 2,000 กโิลแคลอรี 
 4. หมวดเน้ือสตัว์:กลุม่น้ีใหโ้ปรตีน กบั ไขมนั เน้ือสตัว์หน่ึงสว่น
หนกั 30 กรมัหรือ 2 ชอ้นโตะ๊ 
 5. หมวด นม: นมหน่ึงสว่นคอื 250 มลิลลิติร หรือหน่ึงกลอ่ง หรือ
หน่ึงแกว้วนัหน่ึงดืม่แค ่1 สว่นก็เพียงพอ แตถ่า้เป็นคนไมด่ืม่นม 
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สามารถชดเชยดว้ยผลไมห้น่ึงสว่น กบัเน้ือสตัว์หน่ึงสว่น 
 6. หมวดทีต่อ้งกนิน้อยๆ: หมวดน้ีคอืน ้ามนั เกลือ น ้าตาล ใหก้นิ
ใหน้้อยทีสุ่ด 
 - ไขมนักนิได ้1-2 สว่น   เกลือไมเ่กนิ 1 ชอ้นชา  และน ้าตาลไม่
เกนิ 4 ชอ้นชา 

                     
                                              แผนภาพที ่2 ธงโภชนาการ 

ทีม่าhttps://www.google.co.th/search?q=รูปธง
โภชนาการ&biw=1227&bih=771&source=lnms&tbm =isch&sa 

=X&ved=0ahUKEwizquvTxLfMAhVGGY 

ก ร ม อ น า ม ั ย ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธ า ร ณ สุ ข
(http://nutrition.anamai.moph.go.th/ webbook/food1. html  
สืบคน้:วนัที ่30 เมษายน 2559)ไดใ้หแ้นวคดิในการบรโิภคอาหารตาม
ช่วงวยัว่า  เด็กอายุ 6-18 ปี เมื่อกินตามธงโภชนาการแล้ว ต้องดูว่า 
ร่างกายเจริญเติบโตสมวยัหรือไม่ (คือน ้าหนกั และส่วนสูงต้องเพิ่มขึ้น
ตามวยั) โดยชั่ งน ้ าหนักและวดัส่วนสูงเทียบก ับเกณฑ์อ้างอิงการ
เจริญเตบิโตของเด็กไทย  และผูใ้หญ่อายุ 18 ปีขึน้ไป อาจมีการจดัปรบั
ปรมิาณอาหารในแตล่ะกลุม่ของแตล่ะคน หากกนิตามธงโภชนาการแลว้
น ้าหนกัเกินหรือน ้าหนกัลด กลุ่มอาหารที่ควรจดัปรบัลดเพิ่ม คือ กลุ่ม
ขา้ว-แป้ง น ้าตาล สว่นผูท้ี ่ตอ้งการลดน ้าหนกั ควรลดอาหารจ าพวก กะท ิ
เนย อาหารหวานจดั ขนมขบเคี้ยว น ้าอดัลม รวมท ั้งอาหารจานด่วน
แบบตะวนัตก และออกก าลงักาย เมื่อน ้าหนกัเข้าสู่เกณฑ์ที่ต้องการจึง
ปฏิบตัิตามธงโภชนาการและในการวิจยัคร ั้งน้ีน าหลกัการของธง
โภชนาการให้กลุ่มตวัอย่างสามารถน าไปใช้ในการเลือกบริโภคอาหาร
ตามความเหมาะสมของตนเอง 

 2.1.4.ฉลาดเลือก  การเลือกบริโภคอาหารอย่างฉลาดเป็นสิ่งที่
จ าเป็นทีสุ่ดในยุคสมยัน้ี  เน่ืองจากหลายครอบครวัตอ้งท างานไม่มีเวลา
ในการเตรียมอาหารเองเพราะชีวติในเมืองทีรี่บเรง่ ท าใหต้อ้งพึง่พารา้น
จ าหน่ายอาหารส าเร็จรูปนอกบ้านมากขึ้น โดยเฉพาะอาหารจานด่วน 

https://www.google.co.th/search?q=รูปธงโภชนาการ&biw=1227&bih=771&source=lnms&tbm%20=isch&sa
https://www.google.co.th/search?q=รูปธงโภชนาการ&biw=1227&bih=771&source=lnms&tbm%20=isch&sa
http://nutrition.anamai.moph.go.th/%20webbook/food1.%20html%20%20สืบค้น
http://nutrition.anamai.moph.go.th/%20webbook/food1.%20html%20%20สืบค้น
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อาหารกระป๋อง อาหารส าเร็จรูป เป็นสิง่ทีห่าซ้ือไดง้า่ยและสะดวกสบาย
ขึ้น ยิ่งในร้านสะดวกซ้ือเปิดขายตลอด 24 ช ั่วโมง หลกัการเลือกซ้ือ
อาหารทีถู่กสุขลกัษณะ (ขอ้มูลจาก http://arts.kmutt.ac.th/ssc210/ 
Group%20Project/ASSC210/2, สืบค้นวนัที่ 30 เมษายน 2559) 
ควรพิจารณาใน 3 ประเด็น ไดแ้ก่ 1).ความปลอดภยั คือตอ้งซ้ืออาหาร
ทีไ่ดม้าตรฐาน สะอาด ปลอดภยั ผลติจากแหลง่ทีเ่ชือ่ถือได้โดยมีลกัษณะ 
สี กลิ่น รส ตามธรรมชาติ และในกรณีที่มีการควบคุมตามกฏหมาย
จะต้องมีเครื่องหมายสญัญลกัษณ์แสดงให้เห็นชดัเจน เช่น อย. มอก. 
และต้องดูวนัที่ผลิตหรือวนัหมดอายุบนฉลากที่บรรจุอาหารเป็นส าคญั 
2).ประโยชน์ คือต้องเลือกซ้ืออาหารที่มีคุณค่า คุณประโยชน์ทาง
โภชนาการและต้องค านึงถึงการบริโภคที่ครบถ้วนเหมาะสมกบัความ
ต้องการ 3).ประหยดั ควรเลือกซ้ืออาหารตามฤดูกาลและถ้าผลิตใน
ท้องถิ่นได้จะส่งผลให้ได้อาหารที่มีราคาถูก มีคุณภาพและหารซ้ือได้
สะดวก  และขอ้ควรปฏบิตักิอ่นการเลือกซื้ออาหารนอกบา้น ประกอบไป
ด้วย 4 ข ั้นตอน ดงัน้ี ข ั้นตอนที่ 1 อ่านฉลากก่อนซ้ือดูคุณค่าของ
สารอาหารในฉลากโภชนาการ ชื่ออาหาร ชื่อผู้ผลิต สถานที่ผลิต วนั
เดือนปีทีผ่ลติ วนัเดือนปีทีห่มดอายุ และตอ้งมีเครือ่งหมาย อย. ซึ่งแสดง
ว่าอาหารนั้นผ่านการตรวจสอบคุณภาพ และได้รบัมาตรฐานจาก
ส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา  ข ัน้ตอนที ่2 สงัเกตลกัษณะของ
ภาชนะบรรจุต้องอยู่ในลกัษณะที่ดีและสะอาด เช่น เครื่องดื่มอยู่ใน
ภาชนะที่ปิดสนิท กระป๋องอยู่ในสภาพดี ไม่บุบ ไม่บวม ข ั้นตอนที่ 3 
สงัเกตลกัษณะของอาหาร สี กลิ่น และรส ต้องไม่มีความผิดปกติจาก
ธรรมชาติ หรือเปลี่ยนแปลงจากลกัษณะเดิม  เช่น กลิ่นหืนหรือเหม็น
เปรี้ยว หรือสีสนัฉูดฉาด ควรเลือกซ้ืออาหารที่ใช้สีจากธรรมชาต ิ
หรือไมม่ีสว่นผสมของสีเลย และข ัน้ตอนที ่4 สงัเกตความสะอาดข ัน้ตอน
การเตรียมอาหาร สถานที่เตรียมอาหาร การล้าง การปรุง และความ
สะอาดของผูข้ายก่อนการทานอาหารทุกมื้อฝากไว้สกันิดว่า อย่าลืมล้าง
มือกอ่นทานและใช้ช้อนกลางตกัแบง่อาหาร (นิตยสารชีวจติ ฉบบัเดือน
มถิุนายน,2552) 

การเลือกซ้ืออาหารประเภทตา่งๆ ไดแ้ก ่ 
1.อาหารปรุงส าเร็จ ตอ้งสงัเกตสี กลิน่ รส ของอาหารใหเ้ป็นไป

ตามปกต ิ และทีส่ าคญัการเก็บอาหารปรุงส าเร็จเพือ่รอจ าหน่ายนัน้ ตอ้ง
เก็บในตูห้รือใสภ่าชนะทีส่ะอาด มีฝาปิดป้องกนัสตัว์น าโรคได ้ และตอ้ง
สูงจากพื้นอยา่งน้อย 60 ซ.ม. และตอ้งอยูห่า่งจากทีล่า้งมือ/ลา้งภาชนะ
อุปกรณ์อยา่งน้อย 1 เมตร เพือ่ป้องกนัการกระเซ็นของน ้าสกปรกมา
ปนเป้ือน ในกรณีอาหารปรุงส าเร็จทีจ่ าหน่ายตามแผงลอย ควรบรรจุใน

http://arts.kmutt.ac.th/ssc210/
http://arts.kmutt.ac.th/ssc210/Group%25%2020Project/%20ASSC210/2,สืบค้นวันที่%2030%20เมษายน%202559)%20ควร
http://arts.kmutt.ac.th/ssc210/Group%25%2020Project/%20ASSC210/2,สืบค้นวันที่%2030%20เมษายน%202559)%20ควร
http://www.fda.moph.go.th/
http://www.cheewajit.com/
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ถุงพลาสตกิทีใ่ชบ้รรจุอาหารรอ้น หรือบรรจุในภาชนะทีม่ีฝาปิดมดิชดิ 

และควรเลือกซ้ืออาหารปรุงส าเร็จ จากสถานทีป่รุง ประกอบ จ าหน่าย
อาหารทีไ่ดม้าตรฐาน สะอาด ปลอดภยั เชือ่ถือไดแ้ละสงัเกตวา่มีการน า
อาหารปรุงส าเร็จมาอุน่ใหร้อ้นเป็นระยะทุก 2 ชั่วโมง สงัเกตลกัษณะ
การเตอาหารปรุงส าเร็จเพือ่จ าหน่าย จะตอ้งเสร์ิฟอยา่งถูกสุขลกัษณะ มี
ทพัพี/ทีห่ยบิจบัอาหารแยกเฉพาะในแตล่ะประเภทอาหาร และสิง่ที่
ส าคญัคอื เมือ่เลือกซื้ออาหารปรุงส าเร็จจากสถานทีป่รุง ประกอบ 
จ าหน่ายอาหารทีถู่กสุขลกัษณะ กอ่นบรโิภคควรน ามาอุน่ใหร้อ้นกอ่น 
และในกรณีทีจ่ะเก็บไวน้าน ควรเก็บไวใ้นตูเ้ย็น เพือ่ป้องกนัการเพิม่
จ านวนของเช้ือโรค และป้องกนัการเน่าเสียของอาหารปรุงส าเร็จ 

2.อาหารกระป๋อง ทีด่ีจะตอ้งบอกถึงประเภทอาหาร เช่น ปลาทูน่า
ในน ้าเกลือ หรือเงาะในน ้าเชื่อมบอกถึงเลขทะเบียนอาหาร ชื่อทีต่ ัง้ของ
แหล่งผลิต วนัเดือนปีที่ผลิต ปริมาตรสุทธิ ชื่อของวตัถุเจือปน และ
ส่วนผสมกระป๋องส าหรบับรรจุอาหารที่ดีต้องเงางามไม่ขุ่นมวั ไม่มี
ร่องรอยถลอก ไม่โป่ง ไม่บวม  และเมื่อเปิดกระป๋องออกมาต้องไม่มี
ก๊าซ หรือลมพุ่งออกมา   นอกจากการคดัสรรกระป๋องที่มีวนัผลิต วนั
หมดอายุ สถานที่ผลติ การรบัรองความปลอดภยัทีถู่กต้องแล้ว สิ่งที่ควร
ตระหนกัคือ ความเหมาะสม เพราะอาหารทีบ่รรจุกระป๋องแตล่ะประเภท
มีความเหมาะสมกบัระยะเวลาการเก็บรกัษาตา่งกนั เช่น อาหารทีม่ีความ
เป็นกรด อย่างผลไม้กระป่อง ผลิตภณัฑ์หมกัดอง ไม่ควรเก็บรกัษาเป็น
เวลาเกนิกวา่ 18 เดอืน สว่นอาหารกระป๋องท ั่วไปควรเก็บไวไ้มเ่กนิ 2 ปี  
การเก็บรกัษาอาหารกระป๋องที่ถูกต้อง ควรเก็บในอุณหภูมิห้องนั่นคือ 
ไม่เกิน 37 องศา หรือต ่ากว่านั้น   สถานที่เก็บอาหารกระป๋องที่เหมาะ
ที่สุดคือ ที่แห้งและเย็นการมีกลิ่นหรือการร ั่วไหลแต่เพียงน้อยเป็น
ส ั ญ ญ า ณ อั น ต ร า ย ค ว ร ทิ้ ง ใ น ท ั น ที  (http://health. 
kapook.com/view48418. html,สืบค้น วนัที่ 30 เมษายน 2559) 
และในการวิจยัคร ัง้น้ีน าวิธีการฉลาดเลือกเพื่อให้กลุ่มตวัอย่างสามารถ
น าไปปรบัใชต้ามความเหมาะสมของตนเอง 

จากการทบทวนเอกสารดงักล่าวมาข้างต้น พบว่า ปัจจยัด้านการ
รบัประทานอาหารนัน้เป็นสิง่ส าคญัในการเสริมสรา้งสุขภาพให้แข็งแรง 
และการที่บุคคลมีความรูใ้นเรือ่งการเลือกรบัประทานอาหารนั้นจะช่วย
ใหสุ้ขภาพดี ลดความเสีย่งในการเกดิโรคตา่งๆได้แตท่ ัง้น้ีขึน้กบัความใส่
ใจในสุขภาพของตนเองตลอดจนเป้าหมายในเรื่องสุขภาพของตนเอง
ตลอดจนการควบคุมก ากบัตนเองในเรือ่งการรบัประทานอาหารนั้นเป็น
ปจัจยัทีส่ าคญัเชน่กนั 

2.2 ดา้นการออกก าลงักาย 
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  การออกก าลงักายมีความจ าเป็นต่อการมีสุขภาพดี  และ
ก่อให้เกิดความสุข ความสดใสมีชีวิตชีวาในภาวะสงัคมปัจจุบนัผู้คนใช้
ชีวติและความเป็นอยูท่ีท่นัสมยั สะดวกสบาย มีสิง่อ านวยความสะดวกท ัง้
รถ ยนต์  โท รท ัศ น์  คอมพิ ว เตอ ร์  เค รื่ อ ง เล่น วี ดี โอ เกม ส์  และ
สภาพแวดล้อมในบ้าน ตลอดจนสภาพการท างานส่งผลให้มีการออก
ก าลงักายน้อย จึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งยวดที่จะต้องใช้เวลาว่างในการ
ท ากจิกรรมเคลือ่นไหวออกแรงเพือ่ใหไ้ดม้าซึง่สุขภาพทีด่ ี
  การออกก าลงักาย ( Exercise ) หมายถงึ การใช้กลา้มเน้ือ
และอวยัวะอื่นๆ  ของร่างกายท างานมากกว่าการเคลื่อนไหว  หรือ
อิริยาบทต่างๆ ในชีวิตประจ าวนั การออกก าลงักายทีด่ีและถูกต้อง ควร
ปฏิบตัิอย่างสม ่าเสมอ ตามความเหมาะสมของ อายุ เพศ และภาวะของ
รา่งกาย โดยมีสญัญาณใหท้ราบไดว้า่การออกก าลงักายเหมาะสมหรือยงั 
คือ อตัราการเตน้ของหวัใจสูงขึน้หายใจถีแ่ละแรงขึน้ มีเหงือ่ออก ผลที่
ตามมาหลงัการออกก าลงักาย คือ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ แขน ขา 
ความคลอ่งวอ่งไว ความเร็ว การตอบสนองตอ่สถานการณ์ และทีส่ าคญั
ทีสุ่ดคอื ความอดทนหรือความทนทานของระบบไหลเวียนดขีึน้ (ศริริตัน์ 
หิ ร ัญ ร ัต น์  อ้ างถึ งใน  เพ็ ญ ศรี  จึ งธน าเจริญ เลิศ  และผุ สดี  ก่ อ
เจดีย์,2541:11 ) และการออกก าลงักายยงัเป็นการเคลื่อนไหวช่วยให้
กล้ามเน้ือได้ท างานแข็งแรงทรวดทรงดี ปอดและหวัใจท างานอย่างมี
ประสิทธิภาพและผ่อนคลายความเครียดภายในจิตใจ (สุจินต์ ปรีชามา
รถ ,2535 : 12 อ้างถึงใน วิภา ไชยณรงค์ สุภาพร องค์สุริยานนท์และ
สุดาพร ด ารงค์วานิช.2541:13 ) และการออกก าลงักายเป็นการท า
กิจวตัรประจ าวนัที่มีการเคลื่อนไหวของกล้ามเน้ือและทุกๆ  ส่วนของ
รา่งกาย โดยมีการใช้พลงังานจากการเผาผลาญ ทัง้ในช่วงของเวลาการ
ท างานปกติ และเวลาว่างของแต่วนั  กิจกรรมเหล่าน้ีต้องการความ
พยายามและความมุ่งม ั่นในการปฏิบตัิ ทัง้ในระดบั ต ่า ปานกลาง และ
ค ว า ม พ ย า ย า ม สู ง  (U.S Department of Health and 
HumanServices, 1998) นอกจาก น้ีการออกก าล ังกายเป็นการ
เคลื่อนไหวช่วยให้กล้ามเน้ือได้ท างานแข็งแรงทรวดทรงดี ปอดและ
หวัใจท างานอยา่งมีประสทิธภิาพและผอ่นคลายความเครียดภายในจติใจ 
(สุจนิต์ ปรีชามารถ: 2535 : 12 อา้งถงึใน วภิา ไชยณรงค์ สุภาพร องค์
สุรยิานนท์และสุดาพร ด ารงค์วานิช.2541:13 ) 
 การกีฬาแหง่ประเทศไทย. (2533 อา้งถงึใน เพ็ญศรี จงึธนาเจรญิ
เลิศและผุสดีก่อเจดีย์,2541:15-19) ได้อธิบายถึง หลกัการออกก าลงั
กายไว้ว่า ผู้ทีต่อ้งการใช้การออกก าลงักายเพือ่ส่งเสริมสุขภาพให้ไดผ้ล
เต็มทีแ่ละไมเ่ป็นอนัตรายตอ่ผูป้ฏบิตั ิดงัน้ี 
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1. การประมาณตน สภาพร่างกายและความเหมาะสมกบักีฬา
ชนิดต่างๆ ของแต่ละคนไม่เหมือนกนัแม้ในคนเดียวกนั ในช่วงเวลา
หน่ึงแตกตา่งกนัได ้การจะไดผ้ลเพิ่มของสมรรถภาพจากการซ้อมหรือ
ออกก าลงักายมีกฎตายตวัว่า จะต้องเป็นไปตามสภาพความเหมาะสม
ของร่างกายหากการฝึกซ้อมเบาเกินไปอาจไดผ้ลน้อยหรือไม่ไดผ้ล แต่
การซ้อมหนกัเกินไป นอกจากไม่ไดผ้ลแล้ว ยงัเป็นอนัตรายตอ่สุขภาพ
อย่างยิ่งดว้ย มีขอ้สงัเกตทีส่ าคญัว่า การฝึกซ้อมหนกัเกินไปหรือไม่โดย
สงัเกตจากความเหน่ือย คือ หากออกก าลงักายถึงข ั้นเเหน่ือยแล้วยงั
สามารถฝึกตอ่ไปไดด้้วยความหนกัเท่าเดมิ โดยไม่เหน่ือยเพิ่มขึน้ และ
พกัแล้วไม่เกิน 10 นาที ก็รูส้ึกหายเหน่ือย แม้จะมีความอ่อนเพลียอยู่
บ้างในวนัรุ่งขึ้นก็หายอ่อนเพลียกลบัสดชื่น เช่น เดิมหรือดีกว่าเดิม 
แสดงว่าการฝึกซ้อมหรือการออกก าลงักายนั้นไม่หนกัเกิน แต่ถ้ารูส้ึก
เหน่ือย แล้วพอฝืนยืนต่อไปและยงัเหน่ือยมากขึ้นจนหอบ แม้พกัแล้ว
เป็นช ั่วโมงก็ยงัไม่หายเหน่ือยและในวนัรุ่งขึน้ก็ยงัอ่อนเพลียอยู่แสดงว่า
การฝึกซ้อมหรือการออกก าลงักายนั้นหนกัเกิน การจะฝึกซ้อมใหม่ควร
จะตอ้งรอให้รา่งกายกลบัสู่สภาพเดมิกอ่น แล้วเริ่มใหมด่ว้ยความหนกัที่
น้อยกวา่เดมิ 

2. การแต่งกายมีส่วนเกี่ยวข้องท ั้งในการเคลื่อนไหวและความ
อดทน และจติวทิยากีฬา 
แตล่ะอยา่งมีแบบการแตง่กายทีเ่หมาะสม ทัง้เสื้อกางเกงและรองเทา้ใน
การเคลือ่นไหวเสื้อผา้ทีรุ่ม่รา่ม รองเทา้ทีไ่มเ่หมาะสมกบัเทา้หรือสนาม 
ยอ่มท าใหก้ารเคลือ่นไหวไมค่ลอ่งตวัเทา่ทีค่วรและยงัเป็นตน้เหตใุหเ้กดิ
อุบตัเิหตดุว้ย ในดา้นความอดทน ตอ้งค านึงถงึการระบายความรอ้นออก
จากรา่งกายเป็นส าคญั เพราะในระหวา่งทีอ่อกก าลงักายจะมีความรอ้น
เกดิขึน้มาก หากระบายออกไมท่นัความรอ้นทีส่ะสมขึน้จะเป็นตวัก าจดั
การออกก าลงักายตอ่ไปและท าอนัตรายตอ่ระบบตา่งๆในรา่งกายดว้ยใน
กรณีน้ีเสื้อผา้ทีม่ดิชดิเกนิไป หรือเสื้อผา้ทีท่ าดว้ยวตัถุสงัเคราะห์ทีม่ี
คณุสมบตัใินการซบัเหงือ่ไดน้้อยจะท าใหก้ารระบายความรอ้นออกจาก
การออกก าลงักายเป็นไปดว้ยความล าบากยิง่ขึน้ เรือ่งทีป่ฏบิตักินัผดิอยู่
สม ่าเสมอ คอื การใชชุ้ดวอร์มโดยพร ่าเพรือ่ จุดประสงค์หลกัในการ
วอร์ม คอื ท าใหร้า่งกายอบอุน่ (Warm Up) เร็วเมือ่ความอบอุน่ของ
รา่งกายสูงถงึขณะหน่ึงการท างานของรา่งกายจะไดส้มรรถภาพสูงสุด 
แตถ่า้อบอุน่เกนิไป (รอ้น) เกนิไปสมรรถภาพกลบัลดลงส าหรบัสภาพ
อากาศภายในประเทศไทยการใชชุ้ดวอร์มเกือบจะไมม่ีความจ าเป็นเลย
เพราะอากาศรอ้นอยูแ่ลว้ถา้จะใชก็้มคิวรจะใชใ้นการฝึกซอ้มหรือการ
ออกก าลงักายทีใ่ชค้วามอดทน 
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3. เลือกเวลา ดินฟ้า อากาศ ทุกคนควรก าหนดเวลาฝึกซ้อมที่
แน่นอนไว ้แตค่วรเป็นเวลาเดียวกนัทุกวนัเพราะมีผลตอ่การปรบัตวัของ
รา่งกาย การฝึกซ้อมตามสะดวกโดยไมม่ีการก าหนดเวลาแน่นอน ท าให้
การปรบัตวัของรา่งกายสบัสน อาจไมไ่ดผ้ลจากการฝึกซ้อมเทา่ทีค่วรใน
อากาศรอ้นการฝึกซ้อมจะท าให้เหน่ือยเร็ว และได้ปริมาณน้อยกว่าใน
อากาศเย็น จึงไม่เหมาะอย่างยิ่งส าหรบัการฝึกความอดทน การเลือก
อากาศอาจท าได้ยากหรือท าไม่ได้  แต่การเลือกเวลาทุกคนท าได้ 
โดยเฉพาะเวลาเช้าตรู่ และตอนเย็นอุณหภูมิต ่ากว่ากลางวนั จึงเหมาะ
ส าหรบัการฝึกความอดทน ส่วนการฝึกซ้อมด้านแรงกล้ามเน้ือหรือ
ความเร็วระยะส ัน้ๆ อาจท าในอากาศรอ้นไดแ้ตท่ าในชว่งเวลาส ัน้ๆ 

4. สภาพของกระเพาะอาหารในเวลาอิม่จดั กระเพาะอาหารซึ่งอยู่
ใตก้ระบงัลมจะเป็น 
ตวัท าให้การขยายของปอดไม่ดีเท่าที่ควร เพราะกระบงัลมไม่อาจหด
ต ่าลงได้มาก ในขณะเดียวกนัการไหลเวียนเลือดจะต้องแบ่งเลือดส่วน
หน่ึงไปใช้ในการย่อย และดูดซึมอาหาร ท าให้เลือดทีไ่ปเลี้ยงกล้ามเน้ือ
ลดน้อยลง จึงเป็นผลเสียต่อการออกก าลงักายยิ่งกว่านั้นในกีฬามีการ
กระทบกระแทกกระเพราะอาหารทีเ่ต็มแน่นจะแตกไดง้า่ยกวา่กระเพาะ
อาหารที่ว่าง หลกัท ั่วไปจึงงดอาหารก่อนการออกก าลงักาย 3 ชั่วโมง 
อย่างไรก็ตามในกีฬาที่ใช้ความอดทนเป็นชั่วโมงๆ เช่นวิ่งมาราธอน 
จกัรยานไกล ร่างกายต้องใช้พลงังานส ารองหมดไป ดงันั้นก่อนการ
แขง่ขนัและระหว่างการแข่งขนั อาจเตมิอาหารทีย่่อยงา่ยในปริมาณไม่
ถงึอิม่ไดเ้ป็นระยะๆ 

5. การดื่มน ้า น ้าไม่ใช่อาหารแต่มีความจ าเป็นมากในการออก
ก าลงักาย  เพราะถ้าร่างกายได้สูญ เสียน ้ าไปมากถึงปริมาณหน่ึง 
สมรรถภาพจะลดต ่าลงเน่ืองจากการระบายความรอ้นออกจากร่างกาย 
จากการทดลองท ัง้ในห้องปฏิบตัิการ และในสนามเกี่ยวกบัสมรรถภาพ
ของร่างกายในสภาพที่ขาดน ้าและไม่ขาดน ้า ได้ข้อสรุปตรงกนัว่าการ
ขาดน ้าท าให้สมรรถภาพลดลง การใช้น ้าชดเชยส่วนใหญ่ที่ขาดท าให้
สมรรถภาพเพิ่มขึ้น แต่ในร่างกายของคนมีน ้าส ารองอยู่ ซึ่งจะมีไปได้
โดยสมรรถภาพไมล่ดลงน ้าส ารองน้ีมีปรมิาณ 2 เปอร์เซ็นต์ของน ้าหนกั
ตวั ( เช่น คนที่มีน ้าหนกัตวั 50 กิโลกรมั มีน ้าส ารองส าหรบัเสียได้ 1 
กโิลกรมั ) ดงันัน้ส าหรบัการเลน่กีฬาใดๆ ก็ตามทีม่ีการเสียน ้าเกนิกวา่ 2 
เปอร์เซ็นต์ของน ้าหนกัตวั และกอ่นการแขง่ขนัรา่งกายอยูใ่นสภาพทีไ่ม่
ขาดดุลน ้า หรือในระหว่างเล่นไม่เกิดความกระหายผูเ้ล่นไม่จ าเป็นตอ้ง
เติมน ้าในระหว่างนั้น ในอากาศรอ้นการเล่นกีฬาช ั่วโมงหน่ึงอาจท าให้
รา่งกายเสียน ้า 2 ลติร หรือกวา่นัน้ซึ่งจ าเป็นตอ้งไดร้บัการชดเชย ความ
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กระหายเป็นเครือ่งบอกอย่างหน่ึงว่าร่างกายก าลงัขาดน ้า ถ้าไมส่ามารถ
ค านวณไดแ้น่นอนว่าจะดืม่เทา่ไร อาจใช้ความกระหายเป็นเกณฑ์ ทัง้น้ี
ไม่ไดห้มายความว่าจะดืม่คร ัง้เดียวจนหมดความกระหาย จะตอ้งคอ่ยๆ 
เฉลี่ยปริมาณออกไป จากการทดลองของสถาบนักีฬาเวชศาสตร์แห่ง
เบอร์ลิน ไดพ้บว่าการให้น ้าชดเชยในปริมารเท่ากบัทีจ่ะสูญเสีย ในการ
ออกก าลงักายจะท าให้สมรรถภาพดีที่สุดแตต่อ้งแบ่งการชดเชยออกไป
เป็นจ านวน รอ้ยละ 25 ใน 1 ชั่วโมง ก่อนการเล่นอีกรอ้ยละ 75 เฉลี่ย
ไปตามระยะเวลาการออกก าลงักาย 

6. ความเจ็บป่วย ความเจ็บป่วยทุกชนิดท าให้สมรรถภาพรา่งกาย
ลดลงและรา่งกายตอ้งการ 
พกัผอ่นอยู่แลว้ การออกก าลงักายทีเ่คยอยูย่่อมเป็นการเกินกว่าทีส่ภาพ
รา่งกายจะรบัไดแ้ละอาจท าให้เกิดอนัตรายรา้ยแรงตอ่ชีวติ เฉพาะอยา่ง
ยิ่งการเป็นไข้ซึ่งร่างกายมีอุณหภูมิสูงกว่าปกติและหวัใจต้องท างาน
มากกว่าปกติเพื่อระบายความร้อนเมื่อไปออกก าลงักายเข้าอีก  การ
ระบายความรอ้นและหวัใจจึงตอ้งท างานหนกัอย่างยิ่งจนแม้แตง่านเบา 
ๆ ก็อาจเป็นงานหนกัเกินได้นอกจากนั้น หากเป็นไข้ที่เกิดจากเช้ือโรค 
การไหลเวียนเลือดที่เพิ่มข ั้นจากการออกก าลงักายอาจท าให้เช้ือโรค
แพร่หลายไปตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายและท าให้เกิดอกัเสบท ั่ว
ร่างกายหรือในอวยัวะที่ส าคญัซึ่งเป็นอนัตรายชีวิตส าหรบัการเป็นหวดั 
แพ้อากาศ ถา้ไม่มีอาการอืน่ร่วม เช่นไข ้เจ็บคอ ไอ อ่อนเพลีย สามารถ
ฝึกซอ้มและออกก าลงัไดต้ามปกต ิ

7. ความเจ็บปวดระหว่างการออกก าลงั เป็นที่แน่นอนว่าระหว่าง
การออกก าลงักายใด ๆก็ตาม มีโอกาสจะเกดิอุบตัเิหตุไดม้ากกวา่การอยู่
เฉย ๆ ยิ่งเป็นการเล่นกีฬาทีม่ีการปะทะกนัดว้ยแล้วโอกาสเกิดอุบตัเิหตุ
ยิ่งมีมากข ั้น แต่ถึงแม้จะเป็นการออกก าลงักายคนเดียวถ้าหากมีการ
เปลี่ยนแปลงสถานที่ ปริมาณ และความหนกัของการออกก าลงั ก็อาจมี
อุบตัิเหตุหรือความเจ็บป่วยเกิดขึ้นได้ ความรู้สึกไม่สบายอึดอดั การ
เคลื่อนไหวบงัคบัไม่ได้ เป็นสญัญาณที่แสดงว่ามีความผิดปกติเกิดขึ้น 
ถ้าฝืนออกก าลงักายต่อไป โอกาสที่จะเจ็บป่วยมากขึ้นจากข ัน้รา้ยแรง
ย่อมมากขึน้ตามล าดบั ดงันั้นเมื่อเกิดความเจ็บป่วยหรืออุบตัิเหตุขึ้นใน
ระหว่างออกก าลงักาย ควรหยุดพกัผ่อนความเจ็บป่วยเล็กน้อยบางคร ั้ง
เมือ่พกัช ั่วครู่ก็หายเป็นปกตอิาจเล่นกีฬาหรือออกก าลงักายตอ่ไปไดแ้ต่
ถ้าออกก าลงักายไปแล้วอาการเดิมกลบัเป็นมากขึ้นก็ต้องหยุด ข้อน้ี
ส าค ัญมาก  ส าหร ับผู้ เล่นกีฬาออกก าล ังที่มี อายุ เกิน  35 ปีขึ้นไป 
โดยเฉพาะอาการหายใจขดั จุกแน่น เจ็บบริเวณหน้าอก ซึ่งอาจเป็น
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อาการของการขาดเลือดหลอ่เลี้ยงหวัใจ การฝืนตอ่ไปอาจท าใหห้วัใจวาย 
และเป็นอนัตรายถงึชีวติ 

8. ดา้นจติใจ ในระหวา่งการฝึกซอ้มและออกก าลงักาย จ าเป็นตอ้ง
ท าจิตใจให้ปลอดโปร่งคิดถึงประโยชน์ที่จะได้รบัจากการฝึกซ้อมหรือ
ออกก าลงักาย ต ัง้ใจปฏิบตัิตามท่าทางเทคนิคต่าง ๆและคิดแก้ไขการ
ปฏิบตัิที่ผิด จะต้องพยายามขจดัเรื่องที่รบกวนจิตใจในระหว่างนั้น
ออกไป หากขจดัไม่ได้จริง ๆ ก็ไม่ควรฝึกซ้อมหรือออกก าลงัต่อไป 
เพราะท าให้เสียสมาธิและเกิดอุบตัิเหตุได้ง่าย (ตามหลกัทางจิตวิทยา) 
การออกก าลงักายมีผลตอ่จติใจในการลดความเครง่เครียดอยูแ่ลว้ 

9. ความสม ่าเสมอ ผลเพิ่มของสมรรถภาพต่าง ๆ นอกจากจะ
ขึ้นอยู่กบัปริมาณความหนกัเบาของการฝึกซ้อมและออกก าลงัแล้ว ยงั
ขึ้นอยู่กบัความสม ่าเสมอด้วย ดงันั้นการฝึกซ้อมเพื่อแข่งขนั หรือเพื่อ
สุขภาพก็ตาม ตอ้งพยายามรกัษาความสม ่าเสมอไว้ การฝึกหนกัตติดตอ่
กนัหน่ึงเดือนแลว้หยุดไป 2 อาทติย์ จะมาเริ่มใหม่ จะเริม่เท่ากบัการฝึก
คร ัง้สุดทา้ยไมไ่ด ้จะตอ้งลดความหนกัใหต้ ่ากวา่คร ัง้สุดทา้ยทีฝึ่กอยู่ แลว้
คอ่ย ๆ เพิม่ข ัน้ซึง่เป็นการเสียเวลามาก 

10. การพกัผ่อน หลงัการฝึกซ้อมและออกก าลงักาย  การเสีย
พลงังานส ารองไปมากจ าเป็นต้องมีการชดเชย รวมท ัง้ตอ้งซ่อมแซมสิ่ง
สึกหรอ และสรา้งเสริมให้แข็งแรงยิ่งขึ้นขบวนการเหล่าน้ีจะเกิดขึ้นใน
ระหว่างการพ ักผ่อน  หลงัการฝึกซ้อมและการออกก าลงัหนัก  จึง
จ าเป็นตอ้งพกัผอ่นใหพ้อเพียง ขอ้สงัเกตงา่ย ๆ คอื กอ่นการฝึกซ้อมคร ัง้
ต่อไปร่างกายจะต้องสดชื่นอยู่ในสภาพเดิมหรือดีกว่า การฝึกซ้อมวนั
ตอ่ไปจนจะท าไดม้ากขึน้เป็นล าดบั 
 การออกก าลงักายเป็นวิธีการทางธรรมชาติที่ท าให้ระบบต่าง  ๆ 
ของรา่งกายตอ้งท างานมากกวา่ปกติ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ระบบโครงสรา้ง 
ระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจและระบบประสาท ซึ่งจะต้องท างาน
อย่างมีความส ัมพ ันธ์ก ันด้วยความเหมาะสม  (วุฒิพงษ์  ปรม ัตถา
กร.2537 : 58 - 60) ดงันั้น การออกก าลงักายจึงแบ่งออกได้ 5 ชนิด 
คอื 

1.การออกก าลงักายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise , 
Static) หมายถงึ การออกก าลงักายแบบมีการหดรดัของกลา้มเน้ือ ชนิด
ทีค่วามยาวของกล้ามเน้ือคงที่ แตม่ีการเกร็งหรือตงึตวั (Tension) ของ
กล้ามเน้ือเพื่อต้านกบัแรงต้านทาน ดงันั้น การออกก าลงักายชนิดน้ี 
อวยัวะต่าง ๆ จึงมีมีการเคลื่อนไหว แต่มีการเกร็งของกล้ามเน้ือใน
ลกัษณะออกแรงเต็มที่ในระยะส ัน้ ๆเช่น ออกแรงดนัผนงัก าแพง ออก
แรงบีบวตัถุหรือก าหมดัไว้แน่น หรือในขณะนั่งท างานเอาฝ่ามือกดลง
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บนโต๊ะเต็มที่  จากการศึกษาพบว่าการออกก าลงักายแบบไอโซเมตริก 
หากกระท าบอ่ย ๆ เป็นประจ าจะมีผลตอ่การเพิม่ขนาดของกลา้มเน้ือ ซึ่ง
ท าให้กล้ามเน้ือมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น แต่มีผลน้อยมากในการเพิ่ม
สมรรถภาพของหวัใจหรือระบบไหลเวียนเลือด การออกก าลงักายแบบ
ไอโซเมตริกน้ีเหมาะส าหรบัผูท้ี ่ไม่คอ่ยมีเวลา สถานที่ส าหรบัออกก าลงั
กายด้วยวิธีอื่น ๆ เพราะเป็นการออกก าลงัที่ใช้เวลาน้อยและสามารถ
กระท าไดเ้กือบทุกสถานที ่นอกจากนัน้ยงัเหมาะส าหรบันกักีฬาทีเ่พิง่ฟ้ืน
จากการบาดเจ็บ  เพราะไม่สามารถเคลื่อนอวยัวะบางส่วนได้เต็มที่ 
ส าหรบัผูท้ีเ่ป็นโรคหวัใจหรือโรคความดนัเลือดสูง ไมค่วรออกก าลงักาย
ดว้ยวธิีน้ีเพราะเมือ่มีการเกร็งกลา้มเน้ือจะท าใหห้วัใจตอ้งท างานเพิม่ขึน้
พรอ้ม ๆ กบัการเพิ่มของความดนัเลือดเกือบทนัที จึงอาจเป็นอนัตราย
ในข ัน้ทีรุ่นแรงได ้
 2. การออกก าลงักายแบบไอโซโทนิค  (Isotonic Exercise, 
Dynamic) หมายถึง การออกก าลงักายแบบมีการหดตวัของกล้ามเน้ือ 
ชนิดที่ความยาวของกล้ามเน้ือมีการเปลี่ยนแปลงและอวยัวะมีการ
เคลื่อนไหว เป็นการบริหารกล้ามเน้ือตามส่วนต่าง  ๆ ของร่างกาย
โดยตรง แบง่การท างานของกลา้มเน้ือออกเป็น 2 ลกัษณะ คอื 

2.1 คอน เซนตริก  (Concentric) คือ  การหดต ัวของ
กลา้มเน้ือชนิดทีค่วามยาวของ 

กล้ามเน้ือหดส ั้นเข้าท าให้ท าน ้าหนกัเคลื่อนเข้าหาล าตวั  เช่น การยก
น ้าหนกัเขา้หาล าตวั ทา่วดิพื้น 
ในขณะทีล่ าตวัสูพ่ื้น 

2.2 เอคเซนตรกิ (Eccentric) คือ การหดตวัของกลา้มเน่ือ
ชนิดทีม่ีการเกร็ง 

กล้ามเน้ือและความยากของกล้ามเน้ือเพิ่มขึ้น เช่น ยกน ้าหนกัออกห่าง
จากล าตวั ทา่วดิพื้นในขณะยกล าตวัขึน้ 

3.ไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise) หมายถึง การออกก าลงั
กายชนิดทีท่ างานของกลา้มเน้ือเป็นไปอยา่งสม ่าเสมอตลอดชว่งเวลาของ
การเคลื่อนไหว เช่น การขีจ่กัรยานวดัจากการก้าวขึ้นลงของเฮอราร์ด 
(Herard step test) หรือการใชเ้ครือ่งมืออืน่ ๆ เขา้ชว่ย 

4. การออกก าลงักายแบบแอนแอโรบกิ (Anaerobic Exercise) 
หมายถึง การออกก าลงักายแบบไมต่อ้งใช้ออกซิเจน หรือในขณะทีอ่อก
ก าลงักายแทบไมต่อ้งหายใจเอาอากาศเขา้สูป่อดเลย เชน่ การวิง่ระยะส ัน้ 
หรือการวิง่ในกีฬาบางอย่าง เช่น การวิ่งเต็มทีเ่พือ่เขา้ไปรบัลูกเทนนิสที่
ข้ามตาข่ายมา การกระโดดสูง กระโดดไกล ขว้างจกัร พุ่งแหลน ทุ่ม
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น ้าหนกั ซึ่งผลจากการออกก าลงักายแบบแอนแอโรบกิคลา้ยกบัการออก
ก าลงักายแบบไอโซเมตรกิ 

5. การออกก าล ังก ายแบบแอโรบิ ก  (Aerobic Exercise) 
หมายถึง การออกก าลงักายชนิดที่ต้องใช้ออกซิเจน หรือมีการหายใจ
ในขณะออกก าลงักาย เป็นการบริหารให้รา่งกายเพิ่มความสูงสุดในการ
รบัออกซิเจนทีเ่รียกว่า ปริมาณแอโรบิก (Aerobic Capacity) ซึ่งจะมี
ผลดงัน้ี 

5.1. ได้ปริมาณอากาศเข้าสู่ปอดมากขึ้นเพราะอตัราการ
หายใจเพิม่ขึน้ 

5.2. อตัราการเตน้ของหวัใจและประสทิธภิาพในการสูบฉีด
เลือดเพิม่ขึน้ 

5.3. การไหลเวียนเลือดรา่งกายดขีึน้ 
5.4. ออกซิเจนถูกส่งไปตามอวยัวะต่าง ๆ ได้สะดวกและ

รวดเร็ว 
5.5. ลดอาการเมือ่ยลา้ท าใหก้ลา้มเน้ือท างานไดน้านขึน้ 
5.6. สง่เสรมิบุคลกิ ท าใหร้า่งกายไดส้ดัสว่น 

ผู้เชี่ยวชาญทางด้านเวชศาสตร์การกีฬาและวงการแพทย์ ต่างก็
ยอมรบัก ันแล้วว่าการออกก าลงักายแบบแอร์โรบิคน้ีสามารถวดั
สมรรถภาพของหวัใจ และระบบไหลเวียน ซึง่เป็นตวับง่ช้ีถงึสมรรถภาพ
และความสมบูรณ์และยงัเป็นประโยชน์ตอ่รา่งกายอีกหลายประการ เชน่  

1.เป็นวธิีการป้องกนัโรคหวัใจไดด้ทีีสุ่ด 
2.กระดกูและกลา้มเน้ือมีความแข็งแรงเพิม่ขึน้ 
3.ระบบยอ่ยอาการท างานไดด้ขีึน้ ทอ้งไมผ่กู 
4.สามารถลดความอว้นไดผ้ลด ี

การออกก าลงักายเป็นวิธีการทางธรรมชาติที่ท าให้ระบบต่างๆ 
ของร่างกายต้องท างานมากกว่าปกติ ซึ่งชนิดการออกก าลงักายจะมี
ท ัง้หมด 5 ชนิด ดงักล่าวข้างต้น ซึ่งใช้เป็นหลกัปฏิบตัิในการออกก าลงั
กายไดเ้ป็นอยา่งดี ซึ่งจะท าใหม้ีระบบกลา้มเน้ือในรา่งกายทีแ่ข็งแรงเพิม่
มากขึน้ มีบุคลกิภาพทีไ่ดส้ดัสว่นอนัสวยงาม และการออกก าลงักายท ัง้ 5 
ชนิด ยงัเป็นการป้องกนัไมใ่หเ้กดิโรคภยัตา่งๆ ไดด้ว้ย 
ปัจจยัที่ควรปรบัในการออกก าลงักายให้เหมาะสมกบับุคคล  ( ภาสกร  
วธันธาดา,2558) 

1.วิธีการออกก าลงักายเป็นปัจจยัที่ส าคญัที่สุด เพราะพฤติกรรม
ของมนุษ ย์จะเลือกออกก า ล ังกายที่ตน เอ งชอบ และเข้าก ับวิถี
ชีวติประจ าวนัของตนเอง มีเพื่อนฝูงออกก าลงักายดว้ยกนั จะท าให้การ
คงอยู่ของการออกก าลงักายนั้นเป็นไปไดอ้ย่างสม ่าเสมอ อย่างไรก็ตาม 

http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/


35 
 

แมค้นๆหน่ึงจะชอบการออกก าลงักายอยา่งหน่ึงมาก แตร่า่งกายตนเองมี
โรคหรือภาวะประจ าตวัที่ไม่ควรออกก าลงักายบางอย่างที่จะท าให้โรค
หรือภาวะนั้นแย่ลง ก็ควรหลีกเลี่ยงการออกก าลงักายในลกัษณะนั้น 
เพราะจะท าให้เกิดอนัตรายได้ เช่น การยกน ้าหนกัในคนที่มีความดนั
โลหติสูง เป็นตน้ 

2.ในส่วนความหนกัของการออกก าลงักาย หากผู้ออกก าลงักาย
สามารถประเมินอตัราการเต้นของหวัใจหรือชีพจรได้ จะเป็นแนว
ทางการประเมินที่ดี และดูความก้าวหน้าของการออกก า ลงักายตนเอง
ได ้โดยท ั่วไปค าแนะน าของความหนกัของการออกก าลงักายจะมีตวัเลข
ที่ต่างกนับ้าง ขอยกตวัเลขที่มีผู้ใช้บ่อยๆ คือ 70-85% ของอตัราการ
เตน้ของหวัใจสูงสุด ซึ่งสูตรอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด = 220 - อายุ 
ดงันั้นสมมติกรณีผู้ออกก าลงักายอายุ 50 ปี อตัราการเต้นของหวัใจ
สูงสุด = 220 - 50 = 170 คร ัง้ตอ่นาที อตัราการเตน้ของหวัใจทีแ่นะน า 
คือ 70-85% ของ 170 คร ัง้ตอ่นาที คือ 119-145 คร ัง้ตอ่นาที  และใน
ส่วนของความหนกั หากผู้ออกก าลงักายไม่มีอุปกรณ์วดัอตัราการเต้น
ของหวัใจหรือชีพจร สามารถใช้หลกัง่ายๆในการประเมินระดบัความ
หนกัของการออกก าลงักาย ดงัตอ่ไปน้ี ไดแ้ก ่

2.1 การออกก าลงักายในระดบัเบา คือ การออกก าลงักาย
ทีผู่อ้อกก าลงักายยงั 

สามารถรอ้งเพลงไดใ้นขณะทีม่ีการออกก าลงักายนัน้ 
2.2 การออกก าลงักายในระดบัปานกลาง คือ การออก
ก าลงักายทีผู่อ้อกก าลงักายยงั 

สามารถพูดไดแ้ต่ไม่สามารถรอ้งเพลงได้ในขณะที่มีการออกก าลงักาย
นัน้ 

2.3 การออกก าลงักายในระดบัหนกั คือ การออกก าลงั
กายทีผู่อ้อกก าลงักายไม ่

สามารถพูดไดใ้นขณะทีม่ีการออกก าลงักายนัน้ 
3.ในส่วนของระยะเวลาของการออกก าลงักาย ส่วนใหญ่แนะน า

ให้ออกก าลงักายต่อเน่ืองอยู่ระหว่าง 30-45 นาที ขึ้นอยู่กบัความหนกั
ของการออกก าลงักาย   การออกก าลงักายระดบัความหนกัมากเป็นการ
ออกก าลงักายตอ่เน่ืองประมาณ 30 นาที   และการออกก าลงัระดบัความ
หนกัปานกลางเป็นออกก าลงักายตอ่เน่ืองประมาณ 45 นาที 

4.ในเรือ่งของความถี ่มีค าแนะน าใหอ้อกก าลงักายต ัง้แต ่3 วนัขึน้
ไปจนถึงทุกวนั ซึ่งขอแนะน าให้ท ามากที่สุดเท่าที่ท าได้สม ่าเสมอ ไม่มี
การท าเผือ่ไว้ส าหรบัในอนาคตดงัทีไ่ด้กล่าวไว้ข้างตน้ อีกอย่างหน่ึงคือ 
ถ้าท าการออกก าลงักายด้วยกีฬาประเภทเดียวหรือลกัษณะการออกก า 
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ลงักายอย่างเดียว เช่น การวิ่ง เป็นต้น ควรมีวนัพกั 1-2 วนัต่อสปัดาห์
เพื่อให้ร่างกายได้มีการพกั ผอ่นส่วนของร่างกายที่ใช้งานมาก ในกรณี
การวิง่คือ ขาและเทา้ เป็นตน้ เพือ่เป็นการป้องกนัการบาดเจ็บทีเ่กดิจาก
การใชง้านสว่นตา่งๆของรา่งกายมากเกนิไป (Overuse injury)  และมี
สิง่หน่ึงทีผู่อ้อกก าลงักายไดย้นิค าแนะน าการออกก าลงักายแลว้เขา้ใจผดิ
กนัมาก คือ ตวัอย่างค าแนะน าที่ว่า ควรออกก าลงักายอย่างต่อเน่ืองที่
ระดบัความหนกั 70-85% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด อย่างน้อย 
30 นาที คนสว่นใหญม่กัเขา้ใจวา่ควรเริม่ออกก าลงักายทีร่ะดบัน้ีเลย แต่
เป็นระด ับที่ควรท าเป็นประ จ าไปตลอดชีวิต  แต่ในความ เป็น
จริง ผู้สูงอายุ ผูท้ี ่ไม่ได้ออกก าลงักายมาเป็นเวลานาน ผูท้ี ่มีความฟิตต ่า 
จะไมส่ามารถออกก าลงักายในระดบัน้ีไดถ้ึง 30 นาที รวมท ัง้ยงัเสีย่งตอ่
โรคหวัใจขาดเลือดเฉียบพลนั อาจเกิดอนัตรายถึงชีวิตได้ ในกรณี
ดงักล่าว การออกก าลงักายต่อเน่ือง   ควรท าเริ่มตน้ที่วนัแรกอย่างน้อย 
10 นาที ที่ระดบัอตัราการเต้นของหวัใจประมาณ 60% ก็พอแล้วค่อย
เพิ่มระยะเวลาคร ัง้ละ 5 นาที หรือ อตัราการเต้นของหวัใจเพิ่มขึ้น 5% 
โดยการปรบัแต่ละคร ัง้ไม่เร็วกว่า 2 สปัดาห์   ดงันั้นจะต้องใช้เวลา 8-
12 สปัดาห์ส าหรบัผู้ออกก าลงักายที่เป็นผู้สูงอายุ หรือไม่ได้ออกก าลงั
กายมานานหรือไมฟิ่ต จะสามารถออกก าลงักายในระดบัทีเ่ป็นทีแ่นะน า
โดยท ั่วไปวา่ ชว่ยสรา้งเสรมิสุขภาพใหด้ขีึน้ได ้
ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 

ประโยชน์ของการออกก าลงักายในสมยัก่อนปัญหาเรื่องการออก
ก าลงักายน้อยเกินไป หรือขาดการออกก าลงันั้นไม่ใคร่จะมี เพราะคน
จ าเป็นต้องใช้แรงกายเพื่อช่วยเหลือตวัเองให้ด ารงชีวิตอยู่ได้ตาม
ธรรมชาติอยู่แล้วเช่น  จะต้องใช้แรงกายในการหาอาหาร  ในการ
ปรบัปรุงสิง่แวดลอ้มเพือ่ใหเ้หมาะสมกบัความเป็นอยูใ่นการเดนิทาง ใน
การกีฬา หรือการตอ่สูก้บัภยัธรรมชาต ิอืน่ ๆ อีกมาก ลว้นแลว้แตค่นเรา
ตอ้งเคลือ่นไหวรา่งกาย หรือออกก าลงักายอยูเ่ป็นกจิวตัรประจ าวนัท ัง้สิน้ 
แตใ่นปจัจุบนัวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยีตา่ง ๆ ไดเ้จรญิมากขึน้ คนเรา
สามารถคิดค้นและประดิษฐ์เครื่องจกัรกลและเครื่องทุ่นแรงได้อย่าง
มากมาย เช่น มีอาหารส าเร็จรูปรบัประทาน มีรถยนต์นั่ งมีวิทยุและ
โทรท ัศน์เพื่อความรู้และความบ ันเทิงเริงรมย์  จะท าอะไร  ๆ  ก็ดู
สะดวกสบายไปหมดบางคนวนั ๆ เกือบจะ ไมไ่ดอ้อกก าลงักายอะไรเลย 
ปัญหาการออกก าลงักายน้อยเกินควรจึงเกิดขึ้น (Under Exercise) 
โดยเฉพาะผูสู้งอายุดว้ยแลว้ ถ้าไม่ไดอ้อกก าลงักายเทา่ทีค่วร มกัจะเกิด
โรคภยัไขเ้จ็บเบียดเบียนไดง้า่ย และโรคส าคญัทีพ่บบอ่ย ๆ เกีย่วกบัเรือ่ง
น้ีก็คือ โรคหวัใจ ดงันั้นการออกก าลงักายจึงมีผลต่อหวัใจเป็นอย่างยิ่ง 

http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://haamor.com/th/%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%9E%E0%B8%88%E0%B8%A3/
http://haamor.com/th/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8
http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://haamor.com/th/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88
http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://haamor.com/th/%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%9E%E0%B8%88%E0%B8%A3/
http://haamor.com/th/%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%9E%E0%B8%88%E0%B8%A3/
http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://haamor.com/th/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8
http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
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อย่างไรก็ดี การออกก าลงักายไม่ว่าจะเป็นการเล่นกีฬา หรือการท างาน
อื่นใดแต่พอสมควรและสม ่าเสมอเป็นกิจวตัรประจ าวนั เป็นสิ่งจ าเป็น
มากส าหรบัความสมดุลแห่งชีวติ และความเป็นอยู่ มีความสุขของทุก ๆ 
คน (สุชาต ิโสมประยูรและคนอืน่ ๆ. 2543: 40) 

สุชาติ โสมประยูร และคนอื่น ๆ (2543 : 45 – 46) ได้กล่าวถึง
ประโยชน์ของการออกก าลงักายไวด้งัน้ี 

1. เน่ืองจากหวัใจของคนเราเป็นกล้ามเน้ือชนิดหน่ึง การ
ออกก าลงักายทีม่ากพอจะ 

ชว่ยใหก้ลา้มเน้ือหวัใจท าหน้าทีไ่ดเ้ขม้แข็ง และเป็นผลช่วยใหร้ะบบการ
ไหลเวียนของโลหิตมีประสิทธภิาพดียิง่ขึน้ กล่าวคือ คนทีอ่อกก าลงักาย
โดยสม ่าเสมอจะมีอตัราการเตน้ของหวัใจหรือชีพจรน้อยคร ัง้กวา่ แตจ่ะ
มีปริมาณโลหิตส่งไปเลี้ยงร่างกายได้มากกว่าคนที่ไม่ใคร่ได้ออกก าลงั
กาย 

2. ก าร อ อ ก ก า ล ัง ก า ย ที่ ม าก พ อ ย ังช่ ว ย ให้ ป อ ด มี
ความสามารถในการขยายตวัไดด้ี 

หายใจเอาอากาศเข้าไปได้มากขึ้น และสามารถใช้ก๊าซออกซิเจน ซึ่งมี
อยู่ในอากาศที่หายใจเข้าไปได้ดียิ่งขึ้น อนัเป็นผลท าให้การเผาผลาญ
อาหารภายในเซลล์ต่าง ๆ ของร่างกายเป็นไปได้อย่างรวดเร็วผู้ที่ออก
ก าลงักายโดยสม ่าเสมอจงึหายใจช้ากวา่ แตจ่ะมีปรมิาณความจุของปอด 
(Lung Capactiy)มากกวา่ผูท้ีไ่มใ่ครไ่ดอ้อกก าลงักาย 

3. การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ จะช่วยให้กล้ามเน้ือ
ของรา่งกายโดยท ั่วไปท ัง้ 

อวยัวะภายนอกและภายใน มีความสามารถในการท างานได้มากขึ้น 
เช่น หดตวัและยืดตวัไดด้ีผลิตพลงังานและสะสมพลงัไดม้าก อนัเป็นผล
ท าให้รา่งกายมีความแข็งแรง ความวอ่งไวและความทนทานเพิ่มขึน้ จึง
ท าให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายท างานได้ดี และเป็นผลให้สามารถ
ประกอบกจิการงานตา่ง ๆ ไดอ้ย่างมีประสทิธภิาพ ถ้าเป็นเด็กก็จะท าให้
รา่งกายเจรญิเตบิโตเร็วขึน้ดว้ย 

4. การออกก าลงักายทีถู่กตอ้งตามหลกัสุขาภิบาลจะช่วยท า
ใหน้ ้าหนกัตวัอยูใ่น 

ลกัษณะที่เหมาะสม ไม่อ้วนหรือผอมจนเกินไป พรอ้มท ัง้ท าให้มีรูปร่าง
สมสดัสว่น มีทา่ทางหรือการทางตวัและบคิลกิลกัษณะทีด่ี 

5. ผลพลอยไดท้ีส่ าคญัอีกอยา่งหน่ึงก็คอื มีกจิกรรมการออก
ก าลงักายหลายอยา่ง 

 เช่นการเล่นเกมส์กีฬาหรือการประกอบกิจกรรมนนัทนาการตา่ง ๆ ยงั
ช่วยท าให้จิตเกิดความสนุกสนานและเพลิดเพลิน ซึ่งช่วยลดความตึง
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เครียดทางอารมณ์ไดเ้ป็นอยา่งดอีนัเป็นผลชว่ยท าใหบุ้คคลมีสุขภาพจติดี
ขึน้ 

6. การออกก าลงักายช่วยท าให้อวยัวะต่าง ๆ ของร่างกาย
ท างานประสานกนัดขีึน้ 

ซึง่จะชว่ยสง่เสรมิการกระท าหรือการแสดงออกตา่ง ๆ ทัง้ในดา้นสว่นตวั
และสว่นรวม อนัเป็นผลท าให ้
คนเราประสบความส าเร็จในชีวติทุก ๆ ดา้นเพิม่มากขึน้ 

 การเสริมสร้างสุขภาพในเรื่องการออกก าลงักายเพื่อลด
ความเสีย่งนัน้มีหลากหลายวธิี แตใ่นงานวจิยัพฤตกิรรมสุขภาพและการ
เสริงสรา้งพฤตกิรรมสุขภาพของคณาจารย์และบุคลากร คณะครุศาสตร์ 
มรภ.บา้นสมเด็จเจ้าพระยาของน าเสนอ 4 วธิีการในการเลือกออกก าลงั
กายใหถู้กวธิีและเหมาะสมกบัแตล่ะบุคคลดงัน้ี  
 2.2.1 การเดิน  เป็นกิจวตัรประจ าวนัที่คนท ั่วไปปฏิบตัิ เป็น
ประจ า และนบัเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิก หากเพิ่มระยะเวลา
และความเร็วในการเดนิใหเ้หมาะสม การเดนิเป็นการออกก าลงักายทีไ่ม่
จ าเป็นตอ้งใช้ทกัษะ ความช านาญพิเศษใดๆ และสามารถปฏบิตัไิดง้า่ย 
นอกจากน้ีการเดนิอยา่งตอ่เน่ืองจะท า ใหร้ะบบตา่งๆ ของรา่งกายท างาน
ได้อย่างเป็นปกติ (Jinajin and Kritpet, 2008) สอดคล้องก ับผล
การศึกษาของเกศนีิ แซ่เลา และวิชิต คนึงสุขเกษม (2559) พบว่าการ
ออกก าลงักายด้วยการเดิน ให้ผลดีต่อการพฒันา ตวัแปรในด้านความ
แข็งแรงและความอดทนของ กลา้มเน้ือ และการทรงตวั 
 2.2.2 หนงัยางยืดเหยียด การออกก าลงักายด วยยางยืด เป นวิ

ธีการออกก าลงักายด วยแรงต านโดยใช อุปกรณ คือยางยืดที่มี

ลกัษณะเป นยางเส น หรือแผ นยางยืดคล ายผืนผ า ทีม่ีความยืด

หยุ น เวลาดงึจะยืดออกเกดิแรงต านมีผลต อกล ามเน้ือ ทีใ่ช ใน

การดึงยางค างไว สกัครู แล วปล อยจะเกิดแรงดึงกลบัจากการ

ถูกดงึให ยืดออกเรียกว า Stretch Reflex ทุกคร ัง้ ทีย่างถูกกระตุ

นหรือถูกดงึให ยืดออก ซึง่เป นคณุสมบตัพิเิศษของยางยืดที ่จะมีผลต

อการช วยกระตุ นระบบประสาท ส วนที่รบัรู ความรู สึกของ

กล ามเน้ือและข อต อให มีปฏกิิริยาการรบัรู และตอบสนองต

อแรงดึงของยางที่ก าลงัถูกยืดซึ่งเป นผลดีต อการบ าบดัรกัษาระบบ

การท างานของกล ามเน้ือ รวมท ัง้ช วยป องกนัการเสื่อมสภาพของ

ประสาท กล ามเน้ือเอ็น ข อต อและกระดูก(เจริญ กระบวนรตัน

,2549) 
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ในต างประเทศการออกก าลงักายด วยยางยืด เรียกอีกชื่อหน่ึงว

า การออกก าลงักายแบบเฟล็กเซอร  ไซส  (Flexercise) เป นกา

รออกก าลงักายโดยใช ยางยืด เพือ่สร างความอดทนให กล ามเน้ือ 

โดยการยืดและหดกล ามเน้ือเพือ่ช วยพฒันาการท างานของอวยัวะต

างๆ ของร างกายให สมัพนัธ กนัและมีความยืดหยุ นดีขึน้ เมื่อ

ออกก าลงักายสม ่าเสมอเป นประจ า จะช วยฝ กความอดทนของกล

ามเน้ือเพิ่มมากขึ้น และเพิ่มมวลรวมของกล ามเน้ือ โดยการดึงยาง

ยืดทีม่ีแรงต าน กดน ้าหนกัเพิม่ขึน้ไปที ่กลุ มกล ามเน้ือหลกัๆ ทุกส

วนของร างกาย จะช วยท าให  กระดูกแข็งแรง ซึ่งเป นการออก

ก าลงักายทีม่ีประสทิธภิาพ ปลอดภยัและสะดวกเพียงออกก าลงักายแค

รอบเดียวก็สามารถรู สกึว ากล ามเน้ือกระชบัขึน้ และสามารถปรบั

ระดบัการออกก าลงักายได ง าย ตามระดบัความแข็งแกร งของ ร

างกายเพียงใช ยางยืดแค เส นเดียว ซึ่งเล็กจนสามารถพกใส

กระเป าได เสมือนห องออกก าลงักายเคลื่อนที่สามารถน าไปใช

ได ทุกเวลาทุกสถานที(่สุขภาพ,2550) 

ในประเทศสหรฐัอเมริกาหรือประเทศองักฤษ นิยมการออกก าลงั
กายด วยยางยืดโดยใช แรงต านช วย ท าให ร างกายดูกระชบั

สดัส วน ซึ่งเรียกว า Elastic Exercise portable fitnessเป นฟ

ตเนตเคลือ่นทีช่ วยดา้นสุขภาพ โดยมีบรษิทัหลายบรษิทัทีผ่ลติยางยืด

เป น set มีขนาดส ั้น, ยาวและแรงต านจากน อยไปมากใช

บรหิารต ัง้แต น้ิวมือ จนถงึกล ามเน้ือทุกส วนของร างกายเพือ่วตัถุ

ประสงค ให กล ามเน้ือและกระดูกแข็งแรงดงัน้ีช วยเพิ่มความ

หนาแน นของกระดูกลดอาการกระดกูพรุนในสตรีวยัหมดประจ าเดอืน 

และช วยเพิม่การเผาผลาญพลงังานของร างกาย ช วยควบคุมความ

ดนัโลหิตไม ให สูงและควบคุมไขมนัในเลือดไม ให สูง ป องกนั

การเกิดโรคเบาหวาน เพิ่มคุณภาพชีวิตและป องกนัการเกิดโรคหวัใจ

และโรคมะเร็ง(Bethany Valach,2007) 
 2.2.3 แกว่งแขนลดพุง การแกว่งแขน เป็นการออกก าลงักายที่
สามารถปฏิบตัิได้ งา่ยและสะดวกการออกก าลงักายโดยการแกว่งแขน 
เริ่มเป็นที่ นิยมและมีการฝึกฝนกนัอย่างกว้างขวางขึ้นใน ประเทศไทย
เพราะรูปแบบการออกก า ลงักายงา่ยๆ สะดวก ไม่ใช้พื้นที่มาก ผูท้ี ่ขาด
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ทักษะในการเล่นกีฬา  หรือการออกก าลงักายที่มีรูปแบบเฉพาะ
สลบัซบัซ้อน ก็สามารถออกก าลงักายโดยการแกว่งแขนอยู่กบัทีไ่ด้ การ
ออกก าลงักายโดยการแกวง่แขน เป็นการเคลือ่นไหว อีกรูปแบบหน่ึง มี
ตน้ก าเนิดจากประเทศจีน เน้นถงึ ความส าคญัของรา่งกาย อนัไดแ้กพ่ลงั
และท่าทางของ ร่างกายที่เหมาะสมในการฝึกสมาธิโดยมีการก าหนด 
ท่าทาง ระยะเวลา ความสมัพนัธ์ระหว่างการเคลื่อนไหวของอวยัวะทุก
สว่น ซึ่งจะสง่ผลดีใหก้บัการท า งานของ ระบบตา่งๆ ในรา่งกายมีการท า 
งานประสานส ัมพ ันธ์  ก ันอย่างมีประสิทธิภาพ (Petchan, 2006) 
สอดคล้องกบัผลการศึกษาของเกศินี แซ่เลา และวิชิต คนึงสุขเกษม 
(2559) พบวา่ การแกวง่แขนใหผ้ลดตีอ่การพฒันาตวัแปรในดา้นความ
แข็งแรงและความอดทน ของกลา้มเน้ือ ความออ่นตวัของล าตวัและการ
ทรงตวัอีกท ัง้ยงัเป็นรูปแบบการออกก าลงักายทีเ่หมาะสมส าหรบัผูสู้งอายุ
หญงิ 

 ประโยขน์ของการแกวง่แขน 
          หากท าตดิตอ่กนัสกั 10 นาที จะใหป้ระโยชน์ในเรือ่งของการ
ออกก าลงักาย คอื ชว่ยใหเ้ลือดลมหมุนเวียนไดด้ขีึน้ สุขภาพรา่งกาย
แข็งแรงขึน้ ท าใหอ้ารมณ์แจม่ใส เบกิบาน แตห่ากตอ้งการบรรเทา
โรคภยัไขเ้จ็บใหไ้ดผ้ล ก็ตอ้งท าตดิตอ่กนัในระยะเวลานานกวา่นัน้ และ
ท าบอ่ย ๆ ทุกวนัไดย้ิง่ด ีเพราะจะชว่ยบรรเทาอาการตา่ง ๆ เช่น  ลดการ
สะสมของไขมนั หากเราควบคมุอาหารควบคูไ่ปดว้ย ก็จะชว่ยลดพุง
ได ้ ลดความดนัโลหติสูง ชว่ยท าใหก้ารไหลเวียนของโลหติเป็นไปอยา่ง
ปกต ิ ชว่ยลดความเครียด เกดิความรูส้กึผอ่นคลาย การไดย้ืดเสน้ยืดสาย 
จะชว่ยใหร้า่งกายรูส้กึกระปรี้กระเปรา่ ลดอาการปวดบา่ คอ ไหล ่ จาก
การท างาน แกโ้รคออฟฟิศซนิโดรม ไมว่า่จะเป็นน้ิวล็อก มือชา ไหลต่ดิ 
จากการนั่งท างานงก ๆ อยูก่บัหน้าคอมพวิเตอร์ หากลุกขึน้มาแกวง่แขน
ใหเ้ลือดลมไดไ้หลเวียนเสียหน่อย ก็จะชว่ยลดความเสีย่งตอ่โรคน้ีไดม้าก
เลยทีเดยีว  ลดน ้าตาลในเลือด โดยมีงานวจิยัชิน้หน่ึงทีน่ าผูป่้วย
โรคเบาหวานประเภท 2 มาฝึกออกก าลงักายดว้ยการแกวง่แขน นาน 
30 นาที สปัดาห์ละ 3 วนั รวม 8 สปัดาห์ ภายหลงัพบวา่ ระดบัน ้าตาล
ในเลือดลดลงได ้ลดโอกาสการเกดิโรคหวัใจและหลอดเลือด เพราะการ
แกวง่แขนจะชว่ยใหเ้ลือดลมไหลเวียนไดด้ขีึน้และเป็นการออกก าลงักาย
ทีช่ว่ยชะลอการเสือ่มของเขา่ เพราะการแกวง่แขนนัน้ไมม่ีการกระแทก
น ้าหนกัลงทีส่ว่นขาเหมือนกบัการวิง่ หรือการขีจ่กัรยาน จงึเหมาะกบัผูท้ี ่
มีปญัหาขอ้เขา่ หรือขาดว้ย (ดร.เมธี  ธรรมวฒันา,2559: สืบคน้จาก
www.edu.buu.ac.th/vesd/swing%20benifit docx) 
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 2.2.4 ไม้พอง เป็นรูปแบบการออกก าลงัที่ท าได้ง่ายและใช้
อุปกรณ์ไม่มาก  การออกก าลงักายแบบร าไม้พลองเป็นประจ าสามารถ
ลดโอกาสเสีย่งต่อการเป็นโรคหวัใจและหลอดเลือดได้ ที่ส าคญัคือ การ
ร าไม้พลองเป็นรูปแบบการออกก าลงักายที่ท าได้ง่ายและเหมาะสม
ส าหรบัผู้สูงอายุชาวไทยมากกว่าโปรแกรมการออกก าลงักายแบบ
ตะวนัตกสอดคล้องกบัผลการศึกษาของ กล้วยไม้ พรหมดีและคณะ ที่
พบวา่ การออกก าลงักายแบบร าไมพ้ลอง ท าใหคุ้ณภาพชีวติดา้นสุขภาพ
กายท ัง้หมด และคุณภาพชีวิตดา้นสุขภาพจิตใจในส่วนของความมีพลงั
เพิ่มขึ้น และลดความอ้วน ดงันั้นการออกก าลงักายแบบร าไม้พลองซึ่ง
เป็นการออกก าลงักาย รูปแบบทีง่า่ยและท าให้เกิดแรงกระแทกน้อย จึง
เป็นวิธีการลดโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคห ัวใจและหลอดเลือด ที่
เหมาะสมส าหรบัผู้สูงอายุสุขภาพปกติที่ไม่ได้ออกก าลงักายเป็นประจ า
และไมส่ามารถออกก าลงักายในรูปแบบตะวนัตกทีเ่ป็นทีนิ่ยม 
 จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้องพบว่า การเดิน 
หนงัยางยืดเหยียด การแกวง่แขนและไม้พอง เป็นการออกก าลงัทีม่ีช่วย
ให้ร่างกายแข็งแรง ท าได้ง่าย  สะดวกและเหมาะสมกบัทุกเพศทุกวยั 
ตลอดจนลดโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ โดยท ั้ง 4 วิธีน้ีสามารถ
น ามาใช้เป็นวธิีออกก าลงักายเพือ่สง่เสรมิสุขภาพคณาจารย์และบุคลากร
ในการวจิยัคร ัง้น้ี 

2.4 ดา้นการสง่เสรมิสุขภาพจติ 
ถ้าจะกล่าวถึงการส่งเสริมสุขภาพจิต ความเครียดเป็นภาวะของ

อารมณ์หรือความรูส้กึทีเ่กดิขึน้เมือ่บุคคลตอ้งเผชิญกบัปญัหาตา่งๆ และ
ท าให้รูส้ึกถูกกดดนั ไม่สบายใจ วุ่นวายใจ กลวั วิตกกงัวล ตลอดจนถูก
บีบค ั้น เมื่อบุคคลรบัรู ้หรือประเมินว่าปัญหาเหล่านั้นเป็นสิ่งที่คุกคาม
จติใจ หรืออาจจะกอ่ให้เกิดอนัตรายแกร่่างกาย จะสง่ผลใหส้ภาวะสมดุล
ของร่างกายและจิตใจเสียไป  เมื่อเกิดความเครียดบุคคลจะแสดง
ปฏกิริยิาตอบสนองตอ่ความเครียดและท าใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงในดา้น
ต่างๆไม่ว่าจะเป็นด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ รวมท ั้งด้าน
พฤตกิรรมแตเ่มือ่เวลาผา่นไป และความเครียดเหลา่นัน้คลายลงรา่งกาย
จะกลบัเข้าสู่ภาวะสมดุลอีกคร ั้งหน่ึง (ศรีจนัทร์ พรจิราศิลป์, 2558) 
สอดคลอ้งกบัสุพานี สฤษฎ วานิช (2552, หน า 378) ทีก่ล าวว า 

ความเครียด คือ สภาวะความกดดนั อนัเน่ืองมาจากการที่คนเรามีป

ญหา มีความกงัวล ไม สบายใจไม พงึพอใจ หรือมีความต องการแต

มีข อจ ากดั ข อขดัข องและหรืออยู ภายใต สภาวะแห งความ

ไม แน่นอนสภาวะทีไ่มช่ดัเจนจงึเกดิความเครียดขึน้ 

http://db.hitap.net/researchers/1557
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ความเครียดเป็นผลทีเกิดขึ้นจากสาเหตุต่างกนัไป เช่น มีปัญหา
ส่วนตวั และครอบครวั ปัญหา จากการท างาน บางคนมีความเครียด
เพราะมีโรคเรื้อรงัประจ าตวั ความเครียดจะกระตุ้นให้ตวัเราเอง  หา
วธิีการทีจ่ะสูก้ลา้เผชิญแกป้ญัหาหรือหลีกเลีย่งหรือหนีปญัหาดว้ยวธิีการ
ตา่งๆ ไปความเครียดจะกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงท ัง้ร่างกายและ
จติใจทีจ่ าเป็นตอ้งมีการปรบัสมดุลใหก้ลบัภาวะปกตใิหไ้ด ้ไมเ่ช่นนัน้ตวั
เราเองจะมีภยัคกุคามทีอ่นัตรายอยูต่ลอดเวลา 
 Selye.(1956, p. 97) ผู ได ร ับยกย องว่าเป็นบิดาของ

การศึกษาเกี่ยวกบัความเครียด อธิบายโดยอาศยัพื้นฐานทางสรีรวิทยา
และเคมีวทิยาว าความเครียดเป นภาวะหน่ึงของระบบชีวติทีเ่กดิกลุม่

อาการเฉพาะขึ้นในร างกาย ที่ร างกายและจิตใจมีปฏิกิริยา

ตอบสนองต อสิ่งที่มาคุกคาม ขดัขวางการท างาน การเจริญเติบโต

ความต องการของมนุษย ท ัง้จากภายในและภายนอกร างกาย เป

นผลให เกดการเปลี่ยนแปลงภายในร างกายเพื่อต อต านการ

คุกคามนั้น และอธิบายเพิ่มเติมว า ความเครียดเป็นเหตุการณ์

ธรรมชาตทิีเ่กดิขนกึ ้ับัสิง่มีชีวติทีม่ีความรู สกึอ อนไหวความเครียด

ใน ระดบัหน่ึงจะท าให คนเกิดการปรบัตวัซึ่งมีความหมายมากกว า

การตอบสนองทางด านร างกาย การปรบัตวันั้นมีท ัง้ด านบวกและด

านลบ และเป นสิ่งที่สามารถหลีกเลีย่งได ความเครียดที่มีมากและ

เกิดผลยาวนานจะท าให เกิดการเปลี่ยนแปลงด านความรู สติป

ญญา  ทศันคตแิละอารมณ  

ผลจากปฏิกิริยาตอบสนองที่มีต่อความเครียดท าให้เกิดการ
เปลีย่นแปลงในตวับุคคลนั้น โดยแบ่งออกเป็น 3 ดา้น (อุบล  สุทธเินียม 
,2556) ไดแ้ก ่

1. ด้านร่างกาย  ภาวะที่เครียดเกิดขึ้นจะกระตุ้นระบบประสาท
อตัโนมตัทิ าให้เกิดอาการหน้ามืดเป็นลม เจ็บหน้าอก ความดนัโลหิตสูง 
โรคหวัใจ หลอดเลือดอุดตนั โรคอว้นแผลในกระเพาะอาหาร เมือ่บุคคล
ตกอยู่ในความเครียดเป็นเวลานานจะท าให้สุขภาพร่างกายเลวลง
เน่ืองจากเกิดความไมส่มดุลของระบบฮอร์โมนซึ่งเป็นชีวเคมีทีส่ าคญัตอ่
มนุษย์ เพราะท าหน้าที่ช่วยควบคุมการท างานของระบบต่างๆภายใน 
ขณะเกิดความเครียดจะท าให้ต่อมใต้สมองถูกกระตุ้นท าให้ต่อมหมวก
ไตหลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอล (Cortisol) เพิ่มขึ้นจะท าให้เกิดอาการทาง
กายหลายอยา่งแตกตา่งกนัไปในแตล่ะบุคคล ต ัง้แตป่วดศีรษะ ปวดหลงั
อ่อนเพลีย หากบุคคลนั้นต้องเผชิญกบัความเครียดที่รุนแรงมากๆอาจ
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ส่งผลให้บุคคลเสียชีวิตได้เน่ืองจากระบบการท างานที่ล้มเหลวของ
ร่างกายเช่นคนที่มีโรคเบาหวานเป็นโรคประจ าตวัอยู่แล้ว หากเกิด
ความเครียดอย่างรุนแรงฮอร์โมนคอร์ติซอลจะไปกระตุ้นระดบัน ้าตาล
ในเลือดให้สูงขึน้หรือลดต ่าลงอย่างผดิปกตแิละท าให้เกิดอาการช็อคได้
หรือในบางรายทีร่ะบบภูมิคุม้กนัของรา่งกายท างานไดไ้มเ่ต็มทีส่ง่ผลให้
เกิดอาการของโรคหอบหืดโรคภูมิแพ้ตา่งๆ โรคผวิหนงัอาจมีอาการผม
ร่วงและมีอตัราเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งได้ง่ายกว่าเมื่อเทียบกบัคน
ปกต ิ

2. ด้านจิตใจและอารมณ์ จิตใจของบุคคลที่เครียดจะเต็มไปด้วย
การหมกมุ่นครุ่นคิดไม่สนใจสิ่งรอบต ัว ใจลอยขาดสมาธิความ
ระมดัระวงัในการท างานเสียไปเป็นเหตุให้เกิดอุบตัเิหตุไดง้า่ย จติใจขุน่
มวัโมโหโกรธงา่ย สูญเสียความเชื่อม ั่นในความสามารถที่จะจดัการกบั
ชีวิตของตนเองเศรา้ซึม คบัข้องใจ วติกกงัวล ขาดความภูมิใจในตนเอง
ในบางรายที่ตกอยู่ในภาวะเครียดอย่างยาวนานมาก อาจก่อให้เกิด
อาการทางจิตจนกลายเป็นโรคจติโรคประสาทไดเ้น่ืองจากการเผชิญตอ่
ภาวะเครียดเป็นเวลานานฮอร์โมนคอร์ตซิอลทีม่ีปรมิาณเพิม่ขึน้จะท าให้
เซลล์ประสาทฝ่อและลดจ านวนลงโดยเฉพาะในสมองสว่นทีเ่กีย่วขอ้งกบั
ความจ าและสตปิญัญาความเครียดจึงท าให้ความจ าและสตปิญัญาลดลง
และยงัมีผลต่อการท างานของระบบสารสื่อประสาทที่ท าหน้าที่เกี่ยวกบั
อารมณ์และพฤติกรรมโดยเฉพาะสารสื่อประสาทจึงท าให้เกิดอาการ
ซมึเศรา้และวติกกงัวลกวา่เวลาปกต ิ

3.ด้านพฤติกรรม การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายดงัที่กล่าวใน
ขา้งตน้ไม่เพียงแตจ่ะท าให้ระบบการท างานของร่างกายผดิเพี้ยนไปแต่
ยงัท าใหพ้ฤตกิรรมการแสดงออกของบุคคลเปลีย่นแปลงดว้ย เช่นบุคคล
ที่เครียดมากๆบางรายจะมีอาการเบื่ออาหารหรือบางรายอาจจะรูส้ึกว่า
ตวัเองหิวอยู่ตลอดเวลาและท าให้มีการบริโภคอาหารมากกว่าปกติมี
อาการนอนหลบัยากหรือนอนไม่หลบัหลายคืนติดต่อกนั ประสิทธิภาพ
ในการท างานน้อยลงเริ่มปลีกตวัจากสงัคม และเผชิญกบัความเครียด
อยา่งโดดเดีย่วบอ่ยคร ัง้บุคคลจะมีพฤตกิรรมการปรบัตวัตอ่ความเครียด
ในทางที่ผดิ เช่น สูบบุหรีต่ิดเหล้า ติดยา เล่นการพนนัการเปลี่ยนแปลง
ของสารเคมีบางอย่างในสมองท าให้บุคคลมีพฤติกรรมก้าวรา้วมากขึ้น
ความอดทนเริ่มต ่าลง พร้อมที่จะเป็นศตัรูกบัผู้อื ่นได้ง่ายอาจมีการ
อาละวาดขว้างปาข้าวของ ท ารา้ยผู้อื่น ท ารา้ยร่างกายตนเองหรือหาก
บางรายที่เครียดมากอาจเกิดอาการหลงผิดและตดัสินใจแบบชั่ววูบ
น าไปสูก่ารฆา่ตวัตายในทีสุ่ด 
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การเสริมสร้างสุขภาพในเรื่องการสรา้งเสริมสุขภาพจิตเพื่อลด
ความเสีย่งนัน้มีหลากหลายวธิี แตใ่นงานวจิยัพฤตกิรรมสุขภาพและการ
เสริงสรา้งพฤตกิรรมสุขภาพของคณาจารย์และบุคลากร คณะครุศาสตร์ 
มรภ.บา้นสมเด็จเจ้าพระยาของน าเสนอ 4 วธิีการในการเลือกออกก าลงั
กายใหถู้กวธิีและเหมาะสมกบัแตล่ะบุคคลดงัน้ี  

6.1 หวัเราะต่อชีวิต “การหวัเราะ”การหวัเราะบ าบดัอยา่ง
ถูกวธิีจะท าใหร้า่งกาย 

หลั่งสารเคมีจากต่อมใต้สมอง เรียกว่าสาร Endorphins หรือสารแห่ง
ความสุข สารชนิดน้ีมีผลท าให้เส้นประสาท และเลือดลมในร่างกาย
หมุนเวียนดี จึงเป็นการป้องกนัและรกัษาโรคไปในตวั (ดร.วลัลภ ปิยะ
ม โ น ธ ร ร ม , 2 5 5 9 : 
http://www.osknetwork.com/modules.php?name=News&fil
e= article &sid =3264) หวัเราะบ าบดัจึงเป็นการออกก าลงัภายในที่
การออกก าลงักายที่คุ้ยเคยกนัคือการออกก าลงัแต่ภายนอกให้ กบั
กล้ามเน้ือ แต่การหวัเราะคือการออกก าลงักายข้างใน เข้าถึงขบวนการ
เสน้ประสาทและขบวนการคลืน่ไฟฟ้า ในมุมมองของดร.วลัลภ ปิยะมโน
ธรรม มองวา่การหวัเราะบ าบดัทีถู่กตอ้งไดผ้ลกวา่การออกก าลงักายปกต ิ
ซึง่ผลการศกึษาวจิยัจากตา่งประเทศ พบวา่ การออกก าลงักายครึง่ช ั่วโมง
ตอ่วนั เท่ากบัการหวัเราะ 5 นาที การหวัเราะอยา่งตอ่เน่ืองเพียง 5 นาที 
จะให้ผลเท่ากบัการเตน้แอโรบิกถึง 30 นาที และการออกก าลงักายดว้ย
อุปกรณ์ 10 นาที เท่ากบัการหวัเราะ 1 นาที ซึ่งจะเห็นว่าอตัราการเผา
ผลาญดีมาก ยิ่งถ้าใครได้หวัเราะอย่างต่อเน่ือง 5 นาทียิ่งได้ผลดีท ั้ง
สุขภาพกายและจิตใจ (ดร.วลัลภปิยะมโนธรรม,2559เข้าถึงจาก 
http://www. piwdee.net/kradilmu2/ilmu0029.html) 

ประโยชน์ของการหวัเราะบ าบดั 

 1.ชว่ยเรือ่งการไหลเวียนของเลือด  เลือดไปเลี้ยงหวัไดด้ ี

 2.ชว่ยระบบยอ่ยอาหารท างานไดด้ขีึน้ 

 3.ชว่ยใหร้ะบบขบัถา่ยท างานไดด้ขีึน้ 

 4.ชว่ยเรือ่งความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ  

ด ร . ว ั ล ล ภ  ปิ ย ะ ม โ น ธ ร ร ม  ( 2 5 5 9 , เ ข้ า ถึ ง จ า ก 

http://www.piwdee.net/kradilmu2/ ilmu0029  html) ได้อธิบาย
เพิ่มวา่ การหายใจเขา้ออกให้ถูกตอ้งคือ หายใจเขา้ทอ้งพอง หายใจออก
ท้องแฟบ ถือเป็นปัจจยัล าดบัแรกที่ท าให้การหวัเราะบ าบดัได้ผลที่
ถูกตอ้ง แตทุ่กวนัน้ีคนเราส่วนใหญ่ยงัมีระบบการหายใจทีไ่ม่ถูกตอ้งอยู ่

http://www.osknetwork.com/modules.php?name=News&file
http://www.osknetwork.com/modules.php?name=News&file
http://www.piwdee.net/%20kradilmu2/%20ilmu0029.%20html
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ซึ่งแบง่ไดด้งัน้ี อย่างแรกคือ การหายใจเขา้ท้องยุบ หายใจออกท้องพอง 
และสว่นใหญ่ยงัหายใจแบบน้ีกนัอยู่ สองคือ หายใจเขา้ออกเกือบพรอ้ม
กนั ซึ่งธรรมชาติของการหายใจออกต้องยาวกว่าการหายใจเข้าอย่าง
น้อยเกือบสองเทา่ และสง่ผลท าใหเ้กดิปฏกิริยิา อืน่ๆตามมา เช่น อาการ
หาวนอน ท ัง้น้ีเพราะมีการหายใจไม่ค่อยสมดุล ฉะนั้นปรบัสมดุลเรื่อง
การหายใจ สามคือ การหายใจสวนกนัท าให้เกิดส าลกั หรือเครียดได ้สี่
คือ การหายใจไม่เข้าออกทางปาก หรือในเวลาเครียดจดัก็เกิดการเหม็
บปาก และสุดทา้ยคือ การหายใจเขา้ไม่ลงทอ้ง นอกจากนัน้ การหวัเราะ
บ าบดัยงัช่วยเหลือคนที่มีอาการนอนไม่หลบั ปวดศีรษะ โรคซึมเศร้า 
ความดนัสูง พวกย า้คดิย า้ท า มีอาการหวาดระแวง มีอาการนอนกรน ซึ่ง
ก็เกิดจากการหายใจไม่เป็น มีอาการขาดความม ั่นใจ หรือเข้ากบัคน
ไม่ได้ โดยรวม หวัเราะบ าบดัสามารถป้องกนัรกัษาโรคได้ท ัง้กาย ใจ
และดา้นสงัคม 

6.2 การผ่อนคลาย...คลายกงัวล เป็นวธิีการหรือเทคนิคที่
น ามาใชเ้พือ่ลดความตงึ 

เครียดทีม่ีสาเหตมุาจากรา่งกายและจติใจ โดยการฝึกใหผู้ป่้วยหรือบุคคล
สามารถบงัคบักลา้มเน้ือทีอ่ยูใ่ตอ้ านาจจติใจได ้ในเวลาใดก็ไดท้ีต่อ้งการ 
กลา่วคือ เป็นการฝึกเพือ่ช่วยลดเฉพาะอาการทีเ่กดิจากความเครียดโดย
ไม่มุง่แก้ปญัหาทีเ่ป็นสาเหตุของความเครียดนั้นๆ(พรรณี  ทพิย์ธราดล, 
2552) วธิีการฝึกการผอ่นคลายมีอยูด่ว้ยกนัหลายวธิี ดงัน้ี 

- การผอ่นคลายความเครียดทางรา่งกาย เชน่ การหายใจลกึๆ การ
ออกก าลงักาย การนวดการพกัผ่อน การรบัประทานอาหาร การอาบ
น ้าอุน่ 

- การผ่อนคลายความเครียดทางจิตใจ เช่น การสรา้งอารมณ์ขนั 
การคดิในทางบวกการดูภาพยนตร์ การฟงัเพลง การหวัเราะ การหายใจ
ลกึๆ การท าสมาธกิารใช้เทคนิคความเงียบ เพือ่หยุดความคดิของตวัเอง 
ในเรือ่งทีท่ าใหเ้ครียด 

องค์ประกอบพื้นฐานทีจ่ าเป็นในการฝึกการผอ่นคลาย 
1. สถานทีใ่ชใ้นการฝึก ควรเลือกสภาพแวดลอ้มทีส่งบ 
2. ท่าที่สบายที่ไม่เกิดความตึงเครียดแก่กล้ามเน้ือ มกันิยมใช้ท่า

นั่ง ถา้หากอยูใ่นทา่นอนมีแนวโน้มทีจ่ะท าใหห้ลบัไดง้า่ย 
3. เครื่องมือ สิ่งเร้า หรือสิ่งที่กระตุ้นทางใจ เช่น การใช้เสียง 

ถอ้ยค า วลีซ า้ๆ อาจจะพูดเบาๆในใจหรือออกเสียงพอไดย้นิในระดบัคงที ่
หรือใช้การจอ้งเพ่งไปทีว่ตัถุใดวตัถุหน่ึง เป็นการก าจดัความคดิฟุ้ งซ่าน 
มีการหลบัตาเมือ่ใชก้ารถอ่งถอ้ยค าหรือใชเ้สียงชา้ๆ 
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4. ทศันคติที่ยอมตามหรือจิตว่าง เมื่อมีความคิดออกนอกลู่นอก
ทางเกิดขึ้น ควรพยายามหลีกเลีย่งหรือสลดัทิ้งไปหรือเพิกเฉยเสีย แล้ว
ต ัง้ใจปฏิบตัิต่อไปใหม่โดยมุ่งไปที่ถ้อยค าซ ้าๆ หรือจ้องดูบางสิ่งเพื่อให้
จิตว่างผู้ฝึกไม่ควรกงัวลว่าจะปฏิบตัิเทคนิคให้ดีได้อย่างไรการกระท า
เชน่น้ีจะเป็นการป้องกนัความคดิฟุ้ งซา่นไดด้ี 
  ส าหรบัการฝึกคลายเครียดนั้นเมื่อเริ่มรูส้ึกว่ามีอาการเครียดใน
ระดบัน้อยๆควรฝึกบ่อยๆ วนัละ 2-3 คร ัง้และควรฝึกทุกวนั ต่อเมื่อฝึก
จนช านาญแล้วจึงลดลงเหลือเพียงวนัละ 1 คร ัง้ก็พอหรืออาจฝึกเฉพาะ
เมือ่รูส้ึกเครียดเทา่นัน้ก็ได ้แตแ่นะน าให้ฝึกทุกวนัโดยเฉพาะก่อนนอนจะ
ชว่ยใหจ้ติใจสงบ และนอนหลบัสบายขึน้ 

    3.3 ลมหายใจล้วนๆช่วยผอ่นคลาย   การหายใจเป นวธิีเดียว

ทีเ่ราสามารถส ั่งการหรือควบคมุระบบประสาทอตัโนมตัไิด  สงัเกตจาก 

เมื่อเวลาเราโกรธ ตื่นเต น หรืออยู ในภาวะที่ตกใจกลวั เราจะมี

อาการ หวัใจเต นแรงและเร็ว หายใจหอบถี่ มือส ั่น ตวัส ั่น แต ถ

าเราต ัง้สตแิล วพยายามหายใจเข าลกึๆ สกั 5-10 คร ัง้ อาการดงักล

าว จะค อยๆ ดีขึ้นหรือหายไป ดงันั้นจึงมีนกัวิชาการและนกับ าบดั

น าเอาการหายใจท าเป นแบบ  ฝ กทีม่ีรูปแบบทีแ่น นอนหลากหลาย 

เรียกว า “Breathing Exercise” และน ามาใช ในการดูแลสุขภาพ

ท ัง้ทาง ด านป องกนัและรกัษา Fulambarker et al (2012) ได

ทดลองใช  Breathing Exercise, โยคะและการฝ ก สมาธิมาใช

กบัผู ป วยโรคทางเดนิหายใจ โดยให ฝ กวนัละ 1 ชั่วโมง วนัละ 3 

คร ัง้ ตดิต อกนั 6 สปัดาห  พบว าอาการของโรคดีขึน้อย างเห็นได

ชดั การฝ กทีห่ายใจเข า ลกึๆ อย างช าๆ และผ อนคลาย จะช

วยให ช วยลดอาการเครียด ความวติกกงัวลและช วยให ปรมิาณ

เม็ดเลือดขาวมีจ านวนมากขึน้ (Sang-Dol et al, 2005)สอดคลอ้งกบัธ
นาเดช โพธิ์ศ รี  (2554) ที่กล่าวว่า การฝ กหายใจ (Exercise 

Breathing) ไม ว าจะเป นการหายใจในรูปแบบที่รวดเร็ว ลึก 

แบบผ อนคลาย ช าๆ หรือกล ัน้ลมหายใจไว ครู หน่ึง ท าให มี

ผลดตี อสุขภาพท ัง้  ด านร างกาย และสภาวะจติใจ สอดคลอ้งกบัสม

พร กนัทรดุษฎี- เตรียมชยัศรี (2550) ทีก่ลา่ววา่การจดัการความเครียด
ด้วยการปฏิบตัิสมาธิ ด้วยการหายใจจะช่วยลดความเครียด ลดความ
กงัวลได้ เน่ืองจากการหายใจเข้าลึก ๆ เป็นการเพิ่มออกซิเจนให้แก่
รา่งกาย สว่นการหายใจออกยาว ๆ เป็นการขบัคาร์บอนไดออกไซด์ออก
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จากรา่งกาย ท าใหร้่างกาย สดชื่นมีชีวิตชีวา เป็นผูม้ีสตติืน่อยู่เสมอ รูต้วั
ต ล อ ด เว ล า  (Mental Awareness) ส าม ารถ เผ ชิ ญ ปั ญ ห า  ใน
ชีวิตประจ าวนัได ้รูจ้กัควบคุมอารมณ์ไดด้ี มีความคดิอย่างไตร่ตรอง มี
ความพรอ้ม มีความอดทนต่อ ความเครียดท ัง้หลาย มีความเชื่อม ั่นใน
ตนเอง มีความสุข และเพิ่มทกัษะในการบรหิารจดัการกบัความเครียดผู
วิจยัจึงน าวิธีการดงักล าวมาท าเป นแบบฝ กร วมกบัการออก

ก าลงักายและฝ กสมาธิเป นรูปแบบการดูแลสุขภาพที่ง ายสะดวก

ประหยดัเวลาและค าใช  

จ าย 

     3.4 เปลี่ยนชีวิตให้คิดบวก  นักวิชาการหลายท่านให้ค า
จ ากดัความไว้ว่าคิดบวก หมายถึง การคิดในแง่ดี มองหลายมุม มี
หลกัการมีเหตุผล ที่จะส่งเสริมให้เกิดความรูส้ึกที่ดี มีความสุขในชีวิต 
โดยจะแบ่งออกเป็น 2 ด้าน คือ 1).ด้านที่เกี่ยวกบัตนเอง โดยบุคคลจะ
มองเห็นสิง่ดีๆของตนเองมากกวา่ขอ้บกพรอ่งและจะมองวา่ตนเองนั้นมี
ความสามารถที่จะกระท าสิ่งต่างๆเหมือนคนอื่นได้  2).ด้านที่เกี่ยวกบั
สิง่แวดลอ้มหรือสถานกาณ์ตา่งๆ โดยบุคคลจะมองเห็นโอกาสทีจ่ะพฒันา
อยู่เสมอโดยจะใส่ใจกบัการแก้ปัญหามากกว่าที่จะให้ความสนใจกบั
อุปสรรคที่เกิดขึ้น เหมือนค าพูดที่กล่าวว่า “ พลิกวิกฤตให้เป็นโอกาศ”  
“ปญัหามีไวใ้หแ้ก”้ 

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัทีเ่กีย่วขอ้งพบว่า หวัเราะต่อ
ชีวิต การผ่อนคลาย...คลายกงัวล ลมหายใจล้วนๆช่วยผ่อนคลาย   และ
เปลี่ยนชีวิตให้คิดบวก เป็นการเป็นการเสริมสรา้งสุขภาพจิตที่ดี  เมื่อ
สุขภาพจิตดี ผ่อนคลายไม่เครียด จะส่งผลช่วยให้ร่างกายมีสุขภาพ
แข็งแรง โดยสามารถท าได้งา่ย  สะดวกและเหมาะสมกบัทุกเพศทุกวยั 
ตลอดจนลดโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ โดยท ั้ง 4 วิธีน้ีสามารถ
น ามาใช้เป็นวธิีออกก าลงักายเพือ่สง่เสรมิสุขภาพคณาจารย์และบุคลากร
ในการวจิยัคร ัง้น้ี 
 
3.การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพดว้ย 3S 
 3.1 แนวคิดการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ   เป็นกลวิธีที่น า
หลกัการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมมาประยุกต์ใช้เพื่อเป้าหมายคือการมี
สุขภาพที่ดี  ซึ่งการที่บุคคลจะปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมนั้นจะต้องมีความ
เชื่อว่าการกระท าดงักล่าวนั้นก่อให้เกิดผลลพัธ์ที่ต้องการโดยมาจาก
ความเชือ่ทีว่า่ตนเองสามารถกระท าหรือเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมดงักลา่ว
ได้ส าเร็จโดยสามารถรบัรู ้ความสามารถของตนเอง (Self efficacy) 
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ก ากบัตนเอง (Self regulation) และดูแลตนเองได้ (Self care) โดย
จะสง่ผลใหเ้กดิพฤตกิรรมสุขภาพทีด่ี มีความย ั่งยืนและสามารถลดความ
เสี่ย งในการเกิดโรค ได้  (อ ังศินัน ท์  อินทรก าแหง , 2552) การ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมจึงจ าเป็นที่จะต้องออกแบบกิจกรรมการจดัการ 
การเรียนรู้ รวมท ั้งปัจจยัส่งเสริมและสนบัสนุนต่างๆให้เหมาะสมกบั
กลุ่มเป้าหมายท ัง้น้ีเพื่อผลลพัธ์ คือ การเสริมสรา้งพฤตกิรรมสุขภาพที่ดี
กบักลุม่เป้าหมาย 

3.2 การรบัรูค้วามสามารถตนเอง  Bandura (1977,อา้งองิจาก 
สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต :2539หน้า 57) มีความเชื่อว่า การร ับรู ้
ความสามารถของตนเองนั้น มีผลตอ่การกระท าของบุคคล บุคคล 2 คน 
อาจมีความสามารถไม่ต่างกนั แต่อาจแสดงออกในคุณภาพที่แตกต่าง
กนัได ้ถ้าพบว่าคน 2 คนน้ีมีการรบัรูค้วามสามารถของตนเองแตกตา่ง
กนั ในคนคนเดียวก็เช่นกนั ถ้ารบัรูค้วามสามารถของตนเองในแต่ละ
สภาพการณ์แตกตา่งกนั ก็อาจจะแสดงพฤตกิรรมออกมาไดแ้ตกตา่งกนั
เช่นกนั Bandura เห็นว่าความ สามารถของคนเรานั้นไม่ตายตวั 
หากแตย่ืดหยุน่ตามสภาพการณ์ ดงันั้นสิง่ทีจ่ะก าหนดประสิทธิภาพของ
การแสดงออก จึงขึ้นอยู่ก ับการรบัรู้ความสามารถของตนเองใน
สภาวะการณ์นัน้ ๆ นั่นเอง นั่นคือถา้เรามีความเชือ่วา่เรามีความสามารถ 
เราก็จะแสดงออกถึงความสามารถนั้นออกมา คนที่เชื่อว่าตนเองมี
ความสามารถจะมีความอดทน อุตสาหะ ไม่ท้อถอยงา่ย และจะประสบ
ความส าเร็จในทีสุ่ด (Evans, 1989) 

 Bandura (1977 อ้างอิงจาก จาก สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต : 
2539 หน้า57) กล่าวว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนของบุคคลนั้นมี
พื้นฐานมาจากปจัจยัหลกั 4 ประการ คอื  
       1.ความส าเร็จจากการกระท าด้วยตนเอง  เป็นปัจจยัที่มี
อิทธิพลต่อการรบัรู ้ความสามารถของบุคคลมากที่สุด เน่ืองจากเป็น
ประสบการณ์ทีบุ่คคลไดร้บัโดยตรง และเป็นขอ้มูลทีม่ีความเทีย่งตรงสูง 
บุคคลจะให้ความส าคญักบัประสบการณ์ใหม่มากน้อยเพียงใด ขึ้นกบั
ธรรมชาติและความเข้มข้นของการรบัรูค้วาม สามารถเดิมที่มีอยู่ด้วย
การที่บุคคลท างานแล้วประสบความส าเร็จซ ้าๆ กนัหลายคร ัง้ จะท าให้
บุคคลมีการรบัรูค้วามสามารถของตนเพิม่มากขึน้  
      2.การได้เห็นประสบการณ์ที่ประสบความส าเร็จของ
ผู้อื่น การประเมินการรบัรู้ความสามารถของตนนั้น ส่วนหน่ึงได้รบั
อิทธิพลมาจากการได้เห็นประสบการณ์ที่ประสบความส าเร็จของผู้อื่น 
การที่บุคคลได้เห็นผู้อื่นกระท าพฤติกรรมที่มีลกัษณะคล้ายคลึงกนัแล้ว
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ประสบความส าเร็จ ก็จะท าให้บุคคลรบัรูเ้กีย่วกบัความสามารถของตน
เพิม่ขึน้ได ้ 
      3.การชกัชวนดว้ยวาจา เป็นการใชค้วามพยายามในการพูด
กบับุคคล เพื่อให้เขาเชื่อว่าเขามีความสามารถ ที่จะแสดงพฤติกรรม
อยา่งใดอยา่งหน่ึงใหป้ระสบความส าเร็จได ้การชกัชวน ดว้ยวาจาจะเป็น
สิ่งที่มี ส่วนช่วยให้บุคคล มีก าล ังใจ มีความ เชื่อม ั่ นในการแสดง
พฤติกรรมต่างๆมากยิ่งขึ้น ซึ่งจะท าให้บุคคลเกิดความพยายามแสดง
พฤตกิรรมตา่งๆ ใหส้ าเร็จ มีการรบัรูค้วามสามารถของตนเพิม่ขึน้  

4. สภาวะทางอารมณ์ การรบัรูค้วามสามารถของบุคคลจะสูงหรือ
ต ่านั้น ส่วนหน่ึงขึ้นอยู่กบัสภาวะทางอารมณ์ของบุคคลนั้นด้วย ใน
สภาวะอารมณ์ที่ถูกกระตุ้นหรือไม่สงบ มีความตื่นต ัว เช่ น เกิด
ความเครียด ความวติกกงัวลหรืออยูใ่นสภาพการณ์ทีถู่กกดดนั มกัจะท า
ให้บุคคลกระท าพฤตกิรรมไดไ้มด่ีเทา่ทีค่วร ซึ่งจะท าใหบุ้คคลมีการรบัรู้
ความสามารถของตนเองต ่า  

จะเห็นได้ว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนนั้น เกิดได้จากปัจจยั
หลกั 4 ประการ ส าหรบับางบุคคลจะเกิดการรบัรู ้ความสามารถจาก
ปจัจยัหลกัเพียงประการเดยีวหรือหลายประการผสมผสานกนัก็ได้ 

จากแนวคดิการรบัรูค้วามสามารถตนเอง  ผูว้ิจยัน ามาผสมผสาน
ในกจิกรรมเสรมิสรา้งสุขภาพ โดยใช้ในการต ัง้เป้าหมายสุขภาพของแต่
และบุคคลเป็นตวัขบัเคลื่อนโดยการชกัชวนด้วยวาจาและบอกเล่าถึง
ประสบการณ์ทีป่ระสบความส าเร็จของผูอ้ืน่ในเรือ่งพฤตกิรรมสุขภาพ มี
การให้ข้อมูลสุขภาพท ัง้ตวัช้ีวดัทางร่างกายและตวัช้ีวดัเคมีเพื่อกระตุ้น
ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเกดิความตืน่ตวัในการปรบัพฤตกิรรมสุขภาพของ
ตนเอง เสนอตวัแบบ  และหลงัจากทีม่ีการพบกนัเพือ่ตดิตามตวัช้ีวดัทาง
ร่างกายจะมีการเสริมแรงทางบวกท ัง้ค าพูดและสิ่งของ เพื่อให้สมาชิก
ทราบความส าเร็จจากการกระท าด้วยตนเองในการปร ับ เปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพเพื่อไปสู่เป้าหมายที่ตนเองก าหนดไว้  ส่วนผู้ที่ไม่
สามารถไปสู่เป้าหมายที่ตนเองต ั้งไว้ได้ผู้วิจยัจะให้ก าลงัใจและเล่า
ประสบการณ์ของหลายๆคนที่สามารถฝั่ นฝ่าอุปสรรคและเดินไปสู่
เป้าหมายของตนเองได้เพื่อให้สมาชิกได้มีก าลงัใจและรบัรูว้่าสามารถ
เปลีย่นแปลงไดใ้นเมือ่เรามีความสามารถ  

3 .3  ก ารก าก ับตน เอ ง   Bandula (1986  อ้ างอิ งจากจาก 
สมโภชน์ เอีย่มสุภาษิต: 2539) กลา่ววา่พฤตกิรรมของบุคคลไม่ได้เป็น
ผลพวงของการเสริมแรงและการลงโทษจากภายนอกเพียงอย่างเดียว  
หากแต่บุคคลสามารถกระท าบางสิ่งบางอย่างเพื่อควบคุมความคิด 
ความรูส้ึกและการกระท าและพฤติกรรมของตนเองด้วยผลกรรมของ
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ตนเองซึ่งความสามารถน้ี Bandula เรียกว่า การก ากบัตนเอง ซึ่งการ
ก ากบัตนเองเป็นกระบวนการที่บุคคลปฏิบตัิพฤติกรรมใหม่ที่เกิดจาก
การไดร้บัความรูค้วามเขา้ใจและอารมณ์ที่มุ่งไปสู่เป้าหมายที่ต ัง้ไว้ด้วย
ตนเองอย่างเป็นระบบ โดยมีกลวิธีในการต ัง้เป้าหมาย วางแผนในการ
ปฏิบตัตน ด าเนินการตามแผนที่ตนเองวางไว้ ตลอดจนมีการติดตาม
และประเมินผลท ั้งในด้านพฤติกรรม  ความรู้ ความเข้าใจ และ
เสรมิสรา้งแรงจูงใจท ัง้ภานในและภายนอกเพือ่ใหต้นเองบรรลุเป้าหมาย
ที่ก าหนดไว้ (Husen & Postlethwait, 1994: 5400,ชินพฒัน์ ชื่น
แดชุ่ม,2542:15) สอดคล้องกบัสุพิชชา วงค์จนัทร์ (2557 :38-39) ที่
กล่าวว่า การก ากบัตนเองนั้นไม่สามารถที่จะบรรลุได้ด้วยอ านาจทาง
จิตใจ โดยจะขึ้นอยู่กบัความต ัง้ใจและการฝึกฝน ถ้าบุคคลมีการพฒันา
ความต ัง้ใจพรอ้มกบัมีแรงจูงใจหรือมีความปรารถนาที่จะเปลี่ยนแปลง
พฤตกิรรมของตนเองและไดฝึ้กฝนกลไกในการก ากบัตนเองจะสง่ผลใน
บุคคลประสบความส าเร็จในการก ากบัตนเอง   

ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสงัคม ได้วางหลกัการและแนวคิด
พื้นฐานเกี่ยวกบัการก ากบัตนเองไว้ว่า กระบวนการการก ากบัตนเอง
ประกอบดว้ย กระบวนการย่อย 3 กระบวนการ อนัไดแ้ก่ ( Bandura. 
1997 ; Bandura. 1986; citng Zimmerman. 1989 : 329 – 339 
) 

1. กระบวนการส ังเกตตนเอง  ( Self – observation ) เป็น
กระบวนการทีบุ่คคลจะต้องสนใจและสงัเกตพฤติกรรมของตนเอง และ
ประเมินตนเองก่อนว่ามีอะไรเกิดขึ้นกบัตนเองบ้างและตนเองต้องการ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมนัน้ๆของตนเองโยใช้การสงัเกตพฤตกิรรมมาใช้
ในการต ั้งเป้าหมายและผลของการส ังเกตตนเองด ังกล่าวจะเป็น
แ ร งผ ล ัก ด ัน ให้ บุ ค ค ลนั้ น พ ัฒ น าต น ยิ่ ง ขึ้ น  (Schunk.1989b 
inSuhunk.1996a) แ ล ะ แ บ น ดู ร า  (Bandura.1986a ) พ บ ว่ า 
กระบวนการส ังเกตตนเองนั้นจะมีองค์ประกอบที่ เกี่ยวข้องอีก  2 
องค์ประกอบ ไดแ้ก ่ 

1.1 การต ั้งเป้าหมาย (Goal Setting ) หมายถึง การก าหนด
พฤติกรรมเป้าหมายหรือก าหนดเกณฑ์ในการแสดงพฤติกรรมใด
พฤติกรรมหน่ึงที่ต้องการเปลี่ยนแปลง การต ั้งเป้าหมายน้ีจะช่วยให้
บุคคลได้รู ้ถึงพฤติกรรมที่ต้องการกระท าอย่างชดัเจน  และยงัใช้เป็น
เกณฑ์ในการประเมินเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมที่บุคคลกระท าจริง ( 
ทั้งทางด้านปริมาณ ด้านคุณภาพ และด้านอื่นๆ )กบัเกณฑ์มาตรฐาน
หรือพฤติกรรม เป้ าหมายที่ ก าหนดไว้ว่า  พฤติกรรมนั้นมี การ
เปลี่ยนแปลงในลกัษณะเช่นใด ทัง้น้ีเพื่อใช้เป็นข้อมูลย้อนกลบัในการ
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แสดงปฏกิริยิาตอ่ตนเองท ัง้ทางบวกและทางลบตอ่ไป การต ัง้เป้าหมายมี
ผลต่อการกระท าดงัน้ี1) มีผลต่อแรงจูงใจ การที่บุคคลต ัง้เป้าหมายใน
การกระท าพฤติกรรม  มักจะท าให้บุคคลมีแรงจูงใจที่จะกระท า
พฤติกรรมมากขึ้น โดยบุคคลมีแนวโน้มที่จะใช้ความพยายามในการ
กระท าเพือ่ใหก้ารกระท านั้นบรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไวม้ากขึน้ดว้ย  2) 
มีผลตอ่การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง การที่บุคคลต ัง้เป้าหมายแล้ว
ท าพฤตกิรรมไดบ้รรลุผลส าเร็จตามเป้าหมายทีก่ าหนดไว ้จะท าใหบุ้คคล
มีแนวโน้มที่จะมีการรบัรู้ความสามารถของตนเองสูงขึ้น 3) มีผลต่อ
ความสนใจเพิ่มขึน้ การต ัง้เป้าหมายทีม่ีลกัษณะท้าทายจะท าให้บุคคลมี
ความสนใจในการกระท าพฤตกิรรมนัน้เพิม่ขึน้   

การต ัง้เป้าหมายมี 2 วธิี คอื 
1. การต ัง้เป้าหมายดว้ยตนเอง หมายถงึ การทีบุ่คคลเป็นผูก้ าหนด

พฤตกิรรมเป้าหมายทีต่อ้งการกระท าดว้ยตนเอง ซึง่การต ัง้เป้าหมายดว้ย
ตนเองจะมีข้อดี คือ จะท าให้บุคคลรู้สึกว่าเขาเป็นผู้กระท าและเป็นผู้
ตดัสนิใจดว้ยตนเอง ท าใหเ้ขาเกดิความรูส้กึสบายใจและพยายามกระท า
พฤตกิรรมใหบ้รรลุเป้าหมายทีต่นก าหนดไว้ 

2. การต ัง้เป้าหมายโดยบุคคลอื่น หมายถึง การที่บุคคลอื่นเป็นผู้
ก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายที่ตอ้งการเปลีย่นแปลงให้กบับุคคล ซึ่งการ
ต ัง้เป้าหมายโดยบุคคลอื่นจะมีขอ้ดีตรงที่ว่าอาจจะช่วยแก้ไขให้บุคคลที่
ไม่สามารถต ั้งเป้าหมายด้วยตนเองได้อย่างเหมาะสม  ให้สามารถ
ต ัง้เป้าหมายไดเ้หมาะสมกบัความสามารถของตนมากยิง่ขึน้ 

1.2 ก า ร เตื อ น ต น เอ ง  ( Self- Monitoring ) ห ม า ย ถึ ง 
กระบวนการทีบุ่คคลสงัเกตและบนัทึกพฤตกิรรมเป้าหมายทีเ่กิดขึน้ดว้ย
ตนเอง เพื่อเป็นข้อมูลเกี่ยวกบัพฤติกรรมที่ตนเองกระท าอีกท ั้งใช้เป็น
ข้อมูลย้อนกลบัที่จะท าให้บุคคลทราบว่าตนเองกระท าพฤติกรรมใน
ลกัษณะใด(Nelson.1977 : 263 – 308 ) ซึ่งการที่บุคคลใช้วิธีการ
เตือนตนเองน้ีอาจจะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลได้ 
(Wilson ; & O’Leary. 1980 ) ท ั้งน้ีเพราะเมื่อบุคคลได้เห็นข้อมูล
ยอ้นกลบัแลว้ ก็จะท าใหเ้ขารูว้า่เขาควรจะท าเช่นไรตอ่ไปเพือ่จะให้ไปสู่
พฤติกรรมเป้าหมายที่ต้องการในการเตือนตนเองนั้น  Cormier and 
Cormier ไดเ้สนอข ัน้ตอนในการเตือนตนเองให้มีประสทิธภิาพไว้ดงัน้ี 
(Cormier and Cormier. 1979) 

1.2.1 จ าแนกพฤติกรรมเป้าหมายให้ชดัเจนว่าจะต้องสงัเกต
พฤตกิรรมอะไร 

1.2.2 ก าหนดเวลาทีจ่ะสงัเกตและบนัทกึพฤตกิรรม 
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1.2.3 ก าหนดวิธีการบ ันทึกและเครื่องมือที่ใช้ในการบนัทึก
พฤตกิรรม 

1.2.4 ท าการสงัเกตและบนัทกึพฤตกิรรมของตนเอง 
1.2.5 แสดงผลการบนัทึกพฤติกรรมของตนเองเป็นกราฟ  หรือ

แผนภาพ 
1.2.6 วเิคราะห์ขอ้มูลทีบ่นัทกึเพือ่ใช้เป็นขอ้มูลยอ้นกลบั และเพือ่

พจิารณาผลการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 
หลกัเกณฑ์ทีส่ าคญัของการก ากบัตนเองคือการรบัรูค้วามสามารถ

ของตนเอง(Self–Efficacy ) ซึ่งอ้างถึงความเชื่อของบุคคลว่า เขามี
ความสามารถแค่ไหนที่จะท างานส าเร็จ สิ่งน้ีเป็นส่วนประกอบที่ส าคญั 
เพราะจะขยายไปสู้ความเชื่อว่า เขาจะประสบความส าเร็จในเป้าหมาย
ของเขาเทา่กบัความพยายามของเขา นกัเรียนทีม่ีการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนเองสูง จะเอาใจใส่การเรียนรู้ที่จะปรบัเปลี่ยนหรือเปลี่ยนแปลง
พฤตกิรรมของตนเองโยทีบุ่คคลเหลา่น้ีจะมีความพยายามมากกวา่บุคคล
ที่มีการรบัรู ้ความสามารถของตนเองต ่าและเหมือนกบัพฤติกรรมที่
แตกต่างกนัระหว่างบุคคลที่มีเป้าหมายในการปรบัพฤติกรรมที่ชดัเจน
และไมช่ดัเจน(Hagen& Weinstien. 1995: 43 - 45) 

2. ก ร ะบ วน ก าร ต ัด สิ น ต น เอ ง  ( Self judgment ) เ ป็ น
กระบวนการที่ต่อเน่ืองจากกระบวนการสงัเกตตนเอง กล่าวคือ เมื่อ
บุคคลสงัเกตและบนัทกึพฤตกิรรมของตนเองแลว้บุคคลก็จะน าเอาขอ้มูล
ที่ได้นั้นไปเปรียบเทียบกบัเป้าหมายหรือมาตรฐานที่ต ัง้ไว้ ทัง้น้ีเพื่อจะ
ตดัสินว่าจะด าเนินการกบัพฤติกรรมที่ตนกระท าอย่างไรต่อไป  ซึ่ง 
Bandura (1977)ให้ความส าคญัเป็นอย่างมาก กบักระบวนการตดัสิน
ตนเอง และใหค้วาม ส าคญัตอ่ปจัจยัจ าเพาะตอ่การเกดิผลกระทบตอ่การ
ตดัสินใจ ซึ่งปัจจยัดงักล่าวสามารถที่จะค้นพบได้โดยง่าย และสามารถ
เห็นไดอ้ยา่งชดัเจน ดงันัน้การตดัสนิตนเองจงึไดร้บัการต ัง้สมมตฐิานวา่ 
เป็นสิง่ทีข่ึน้อยูก่บัชนิดของมาตรฐานในการดูแลตนเองและความส าคญั
ของมาตรฐานในการดูแลตนเองนัน้ ซึ่งคือปจัจยัทีเ่กดิผลกระทบทีส่ าคญั
ในกระบวนการตดัสินตนเอง มาตรฐานต่างๆ ของพฤติกรรมสุขภาพ
ของแต่ละบุคคล อาจจะอยู่ได้ท ั้งในลกัษณะสถานะที่สมบูรณ์หรือไม่
สมบูรณ์ มาตรฐานที่สมบูรณ์จะเป็นมาตรฐานที่ก าหนดตายตวัโดยใน
การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมสุขภาพนั้นจะไมไ่ดม้ีเป้าหมายตายตวั แตม่ี
การยืดหยุ่นและปรบัตามความเหมาะสมของแตล่ะบุคคลโดยให้อาจรย์
แตล่ะทา่นมีอสิระในการตดัสนิใจทีจ่ะต ัง้เป้าหมาย วางแผน และตดิตาม
ประเมินผลตนเอง ดโยผู้วิจยัจะท าหน้าที่น าเสนอตวัแบบผ่านสื่อ
ออนไลน์  ให้องค์ความรูท้ีถู่กตอ้งและเหมาะสมในเรือ่งการรบัประทาน
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อาหาร  การออกก าลงักายและการดูแลสุขภาพจติของตนเอง  ให้ขอ้มูล
ย้อนกลบัด้านตวัช้ีวดัสุขภาพด้านร่างกายและตวัช้ีวดัสุขภาพด้านเคมี  
ให้การเสรมิแรงท ัง้ค าพูด และสิ่งของ  ให้ก าลงัใจและเป็นทีป่รกึษาดา้น
สุขภาพ 

3. กระบวนการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self reaction) เป็น
กระบวนการสุดท้ ายในกลไกของการก าก ับตน เองของบุ คคล 
กระบวนการน้ีจะท าหน้าที ่2 ประการ คอื 

3.1 ท าหน้าที่ตอบสนองต่อผลประเมินพฤตกิรรมของตนเองจาก
กระบวนการตดัสิน นั่นก็คือ ถ้าบุคคลกระท าพฤติกรรมเป้าหมายได้
เทา่กบัหรือสูงกวา่เป้าหมายทีต่ ัง้ไว้ บุคคลก็จะแสดงปฏกิริยิาทางบวกตอ่
ตนเอง หรือให้รางวลักบัตนเอง แตถ่า้บุคคลกระท าพฤตกิรรมไดต้ ่ากว่า
เป้าหมาย เขาก็จะแสดงปฏกิริยิาทางลบตอ่ตนเอง หรือการลงโทษตนเอง
หรืออาจไมแ่สดงปฏกิริยิาตอ่ตนเองก็ได ้

3.2 ท าหน้าทีเ่ป็นตวัจูงใจส าหรบัการกระท าพฤตกิรรมของตนเอง 
คือ การทีบุ่คคลต ัง้เป้าหมายว่าถ้าตนกระท าพฤตกิรรมไดต้ามเป้าหมาย
แล้วจะให้สิ่งจูงใจกบัตนเอง ซึ่งสิ่งจูงใจตนเองน้ี Bandura ได้แบ่ง
ออกเป็น 2 ประการ คอื 

3.2.1 สิ่งจูงใจตนเองภายนอก หมายถึง สิ่งจูงใจภายนอกที่
บุคคลใหร้างวลักบัตนเอง 

เมือ่ท าพฤตกิรรมอย่างใดอยา่งหน่ึงไดต้ามเป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้ซึ่งอาจเป็น
วตัถุสิ่งของทีส่ามารถจบัตอ้งได้ หรือเป็นการให้อิสระกบัตนเอง การท า
กิจกรรมที่ตนชอบ หรือการท ากิจกรรมบนัเทิงต่าง ๆ การให้สิ่งจูงใจ
ตนเองหรือการให้รางวลัตนเองน้ีจะมีผลตอ่การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม
ของบุคคลมาก 

          3.2.2 สิ่งจูงใจตนเองจากภายใน เป็นผลกรรมภายในที่
บุคคลให้กบัตนเองหลงัจากทีป่ระเมินการกระท าพฤตกิรรมของตนแล้ว 
ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 1) การแสดงปฏกิริยิาตอ่ตนเองทางบวก 
หมายถึง การที่บุคคลแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองทางบวกเมื่อกระท า
พฤติกรรมได้ตามเป้าหมายที่ต ั้งไว้ เช่น การแสดงความพึงพอใจใน
ตนเอง ความภาคภูมใิจตนเอง ความชืน่ชมตนเอง ความปลื้มปิต ิการยก
ย่องชมเชยตนเอง เป็นต้น 2) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองทางลบ 
หมายถึง การที่บุคคลแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองทางลบเมื่อท าพฤติกรรม
ไดต้ ่ากวา่เป้าหมายทีต่ ัง้ไว้ ลกัษณะของการแสดงปฏกิริยิาตอ่ตนเองทาง
ลบ เช่น การต าหนิตนเอง การวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง การประณาม
ตนเองการแสดงความไม่พึงพอใจตนเอง การละอายใจ และการเสียใจ 
เป็นตน้ 
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จากประสบการณ์ที่ผ่านมาของผู้วิจยัพบว่า  การที่บุคคลมร
แรงจูงใจท ัง้ภายนอกและภายในจะเป็นแรงผลกัดนัใหบุ้คคลนัน้ๆประสบ
ความส าเร็จได้สูงกว่าบุคคลที่ไม่มีแรงจูงใจ  และพบว่าการมีแรงจูงใจ
ภายในจะช่วยให้เกิดความยงัยืนหรือความคงอยู่ในการเปลี่ยนแปลง
พฤตกิรรมนั้นๆไดด้ีกวา่แรงจูงใจภายนอก  ผูว้จัยัจงึน าหลกัการน้ีมาใช้
ในการสรา้งเสริมสุขภาพโดยการให้ข้อมูลของตวัช้ีวดัสุขภาพทางด้าน
ร่างกายและทางด้านเคมี เพื่อกระตุ้นในคณาจารย์ บุคคลากรเกิด
แรงจูงใจภายในในการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 

สรุปได้ว่า  การก าก ับตนเองมีอิทธิพลโดยตรงต่อการร ับรู ้
ความสามารถของตนเองของคณาจารย์และบุคลากร คณะครุศาสตร์ 
มรภ.บ้านสมเด็จเจ้าพระยา ส่งผลให้มีความเชื่อม ั่นว่าตนเองจะประสบ
ความส าเร็จในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพในด้าน การ
รบัประทานอาหาร  การออกกก าลงักายและการเสริมสรา้งสุขภาพจิต  
โดยการต ัง้เป้าหมายในการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม จากเหตุผลดงักลา่วน้ี
จงึท าใหค้ณาจารย์และบุคลากรทีเ่ขา้รว่มกจิกรรมเสรมิสรา้งสุขภาพทีใ่ช้
การก ากบัตนเอง มีความกระตือรือร้นในแสวงหาความรู้เกี่ยวกบั
พฤติกรรมสุขภาพ  สนใจที่จะเรียนรู้และแลกเปลี่ยนความคิดเห็นที่
เกี่ยวกบัพฤติกรรมสุขภาพ  มีความอดทน ไม่ย่อท้อต่อปัญหาและ
อุปสรรคทีเ่กดิขึน้ระหว่างการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม เพราะในเรือ่งของ
พฤตกิรรมสุขภาพไมใ่ช่สิง่งา่ยทีทุ่กคนคดิแลว้จะลงมือท าส าเร็จ ซึ่งตอ้ง
อาศยัความต ัง้ใจจรงิ ความมีวนิยัในตนเอง   

3.4 การดูแลตนเอง (self care)  การดูแลตนเองไม่ใช่เรือ่งใหม่
ที่เกิดขึ้นและมีมาต ั้งแต่โบราณ  คนจีนสมยัก่อนเน้นการท านุบ ารุง
สุขภาพมากกว่าการรกัษาความเจ็บป่วย การแพทย์ของชนชาวกรีก
โบราณรกัษาสุขภาพโดยการดูแลเรือ่งสุขอนามยั และการเลือกอาหารที่
เหมาะสมและเชื่อว่าการเจ็บป่วยเกิดจากความไม่สมดุลในร่างกายไม่มี
ความกลมกลืนระหว่างร่างกายและสิ่งแวดล้อม ฮิบโปเครตีสเชื่อเรื่อง
อ านาจของธรรมชาติต่อการฟ้ืนหายของร่างกาย โดยสนบัสนุนให้เห็น
ความส าคญัของการดูแลตนเองในเรื่องอาหาร การออกก าลงักาย การ
พกัผอ่น และการรกัษาความสะอาดของรา่งกาย ตอ่มาราวศตวรรษที ่19 
มีวิว ัฒนาการทางด้านการแพทย์และค้นพบทฤษฎี เช้ือโรค  เกิด
การแพทย์แผนใหม่ท าให้มีการระบาดของโรคติดต่อน้อยลง แต่การ
รกัษาโรคโดยแพทย์แผนใหม่มีประชาชนส่วนหน่ึงไม่สามารถเข้าถึง
บริการเน่ืองจากต้องเสียค่าใช้จ่ายจ านวนมาก ส่วนหน่ึงยงัคงแสวงหา
การรกัษาสุขภาพของตนเอง พึ่งพาเพือ่น ญาต ิหรือผูบ้ าบดัพื้นบ้านที่มี
ในท้องถิ่นของตน   การดูแลตนเอง ประกอบด้วย ค าว่า “ดูแล” กบั 
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“ตน เอง” ตามพจนานุกรมฉบับบ ัณฑิตยสถานพ .ศ . 2525 ให้
ความหมายดูแล คือ เอาใจใส ่ปกปกัรกัษา ปกครอง ตน คือ ตวั (ตวัคน) 
เมือ่รวมค าวา่ดูแลตนเอง จึงหมายถึง เอาใจใส่ ในตวัคนนั่นเอง หรือปก
ปกั ปกครองตนเอง การดูแลตนเองถูกอธิบายในลกัษณะของมโนทศัน์ 
กรอบแนวคิด  รูปแบบ  ทฤษฎีกระบวนการ การเคลื่อนไหว หรือ 
ปรากฏการณ์ (Gantz, 1990 อา้งในอรสา พนัธ์ภกัด ี2542)  

การดูแลตนเองเป็นกระบวนการที่บุคคลหน่ึงๆหรือบุคคล 
ครอบครวั ชุมชน ริเริ่มและท าหน้าที่โดยตวัเองและเพื่อตวัเอง ในการ
ป้องกนัและสง่เสรมิสุขภาพเพือ่ใหบ้รรลุหรือคงไวซ้ึง่ภาวะสุขภาพทัีั่ดี
และความเป็นอยู่ที่ดีของตน รวมถึงการสืบค้นหาโรคและการรกัษา
ข ั้ น ต้ น ด้ ว ย  (Levine Cited in Hill & Smith, 1985 ,Steiger & 
Lipson, 1985 ,สมจติ หนุเจรญิกุล :2536 : 22-23,Pender, 1987) 

นกัจิตวิทยา สนใจการดูแลตนเอง ในลกัษณะที่การดูแลตนเอง
เป็นปรากฏการณ์หน่ึงทีเ่กีย่วขอ้งกบัแนวคดิ อตัมโนทศัน์ ความเชือ่ดา้น
สุขภาพ และพฤติกรรม (Cognitive behavior model) พฤติกรรม
ความร่วมมือในการรกัษา และความเชื่อในสมรรถนะตนเอง (Self-
efficacy) Barofsky (1978) แ ล ะ อ ร ส า  พัน ธ์ ภ ัก ดี  (2542) ให้
ความหมายการดูแลตนเองที่สอดคล้องกนัว่าพฤตกิรรมการดูแลตนเอง
เป็นการกระท าที่จงใจของบุคคลอย่างมีเหตุผลที่เกี่ยวข้องกบัสุขภาพ 
โดยแบ่งการดูแลตนเองเป็น 3 แบบ 1) การดูแลตนเองในการบรรเทา
ความเจ็บป่วย2) การดูแลตนเองในการรกัษาหรือเผชิญกบัอาการ 3)
การดูแลตนเองในการป้องก ันอ ันตรายที่ จะมีผลต่อสว ัสดิภาพ 
กระบวนการท าหน้าทีข่องรา่งกาย การดแูลตนเองจงึมีเป้าหมายเพือ่ปรบั 
ควบคมุใหก้ระบวนการท างานทางรา่งกายเป็นปกต ิ
 การดูแลตนเองในทศันะที่เป็นผลลพัธ์ คือการดูแลตนเองมีผลต่อ
สุขภาพ Smith (1981) ช้ีใหเ้ห็นวา่ การดแูลตนเองเกีย่วขอ้งกบัสุขภาพ 
4 รูปแบบ โดยเสนอ “Smith’s model of health” ไดแ้ก ่

1. รูปแบบทางคลนิิก (Clinical model) รูปแบบน้ีใหค้วามหมาย
สุขภาพเป็นการปราศจากอาการ อาการแสดงของพยาธสิภาพ หรือการ
ทีบุ่คคลปราศจากความพกิาร เป็นการรกัษาสมดลุทางดา้นสรีรวทิยาซึง่บุ
คลจะรอให้เกิดอาการและอาการแสดงแล้วจึงมุ่งรกัษาโรค ผลลพัธ์ของ
การดูแลตนเอง มีต่ออตัราการตาย อตัราความเจ็บป่วยพิการ การใช้
สถานทีบ่รกิารสุขภาพ และคา่ใชจ้า่ยในการรกัษา 

2. รู ป แ บ บ ท า งด้ าน ก ารป ฏิ บ ัติ ต ัว ต าม บ ท บ าท  (Role 
performance model) เป็นรูปแบบที่ให้ความหมายสุขภาพเป็น
ความสามารถของบุคคลที่จะปฏิบตัิหน้าที่ตามที่สงัคมคาดหวงัได้
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ครบถ้วน  การดูแลตนเองมีผลต่อสุขภาพในด้านการท าบทบาท 
ความสามารถในการท าหน้าที่ ท ากจิกรรมในชีวติประจ าวนัอยา่งมีอสิระ 
หรืออยา่งพึง่พา 

3. รูปแบบดา้นการปรบัตวั (Adaptation model) รูปแบบน้ีเชื่อ
ว่าบุคคลมีการปรบัตวัต่อสิ่งแวด ล้อมอย่างจริงจงัและตลอดเวลาเพื่อ
รกัษาดุลยภาพกบัสิ่งแวดล้อม  เป็นความสามารถในการปรบัตวักบั
สิ่งแวดล้อมที่ท้าทาย รวมท ัง้สิ่งแวดล้อมทางสงัคมและสิ่งที่คุกคามทาง
กายภาพ  สุขภาพที่ดีจะเป็นความยืดหยุ่นในการปรบัตวัให้เข้ากบั
สิ่งแวดล้อมได้อย่างสมดุลเป็นการมีปฏิสมัพ ันธ์ก ับสิ่งแวดล้อมที่
ก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดกบัชีวิต ผลลพัธ์ของการดูแลตนเอง คือ การ
เปลี่ยนพฤติกรรม การจดัการความเครียดที่เกี่ยวข้องกบัอาการและ
ความสามารถในการจดักระท า 
 4. รูปแบบด้านความผาสุก  (Eudemonistic model) ค าว่า 
Eudemonistic หมายถึ ง  ความผาสุ ก  (Well - being) ความสุ ข 
(Happiness) รูปแบบน้ีเชือ่วา่การทีบุ่คคลสามารถกระท าตามบทบาทที่
ได้รบัมอบหมายและมีศกัยภาพท ัง้ด้านร่างกาย อารมณ์ สงัคม และจิต
วิญญาณ สุขภาพเป็นภาวะที่มีความผาสุกที่ไม่หยุดน่ิงและเป็นความ
ภาคภูมิใจในตนเอง สามารถปฏิสมัพนัธ์กบัครอบครวัและชุมชนได้
บุคคลที่มีภาวะสุขภาพแข็งแรงสามารถจะท างานได้ตามหน้าที่
รบัผิดชอบอย่างมีประสิทธิภาพ ผลลพัธ์ของการดูแลตนเอง คือความ
ผาสุก ความกลมกลืนและความพอด ี
 สรุปได้ว่าการดูแลตนเองเป็นสิ่งส าค ัญในการปร ับ เปลี่ยน
พฤตกิรรมสุขภาพ  ท ัง้น้ีเป็นเพราะบุคคลเริม่มีการสนใจ เอาใจใสต่วัเอง 
เป็นการท าหน้าโดยตนเอง  เพือ่ตนเอง ในการดูแลสุขภาพตนเองท ัง้ใน
เรื่องการเลือกรบัประทานอาหาร  การเลือกออกก าลงั และการส่งเสริม
สุขภาพจิต ส าหรบัในงานวิจยัคร ัง้น้ีจะเป็นการดูแลตนเองในลกัษณะ
การสง่เสรมิสุขภาพกอ่นทีจ่ะไปสูก่ารเจ็บป่วย 
 จากการทบทวนเอกสารที่ เกี่ยวข้องพบว่า  หลกัการ 3S ซึ่ ง
ประกอบด้วย Self efficacy Self regulation Self care สามารถ
น ามาใช้ในการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพได ้โดยเริม่จากการรบัรู

ความสามารถตนเอง หรือเชื่อม ั่นว าตนเองสามารถปรบัเปลี่ยน

พฤติกรรมสุขภาพได ด วยตนเอง ตลอดจนมีการก ากบัพฤติกรรม

ตนเอง พร อมการใช ทกัษะในการท ากิจกรรม 3 อ คือ ควบคุม

อาหาร การออก ก าลงักายตามความเหมาะสมของตนเองโดยใชห้ลกัการ
ของการค านวณพลงังาน การสงัเกตตนเองวา่ออกกก าลงักายเพียงพอกบั
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ตนเองหรือไม่ และการจดัการความเครียด ซึ่งตรงกบัแนวคดิของแบน
ดูร า (Bandura. 1986) ที ่กล าวว า การรบัรู ความสามารถของ

ตนเองของบุคคลนัน้ เป นตวัก าหนดให เขาต องใช ความพยายาม 

มากเท าไร และต องใช ความพยายามและก าลงัภายในตนที่จะ

เผชิญหน ากบัอุปสรรคต างๆ และการทีบุ่คคลใช ความเขม้แข็งใน

การท างานอย างเต็มที่ตลอดเวลา เขาก็มีแนวโน มที่จะท างานได

ประสบความส าเร็จสูง (Bandura; & Cervone. 1983) โดยผ านก

ระบวนการรู คิด (Cognitive Process) จะมองภาพความส าเร็จ

และให เป นสิ่งที่น าทางการกระท าของบุคคลในด้านสุขภาพและอีก

ประการคือมีการเพิม่แรงขบัและแรงจูงใจไดแ้กก่ารใหข้อ้มูลเกีย่วกบัผล
ชีวะเคมีของแตล่ะบุคคลแลมีการใชข้องรางวลัเป็นแรงจูงใจการการดแูล
ตนเอง 
4.งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 

นนทรี สจัจาธรรม และ ณฐนีิ พงศ์ไพฑูรย์สนิ(มปท.) ศกึษาปจัจยั
ทีมีความสมัพนัธ์ต่อพฤติกรรมการดูแลสุขภาพและการใช้บริการ
สาธารณสุขของครูมธัยมศกึษา จงัหวดัผลการวจิยัพบว่า ปจัจยัการรบัรู ้
โอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรค การรบัรูค้วามรุนแรงของโรคและการรบัรู ้
ประโยชน์ / ผลดีของพฤติกรรมสุขภาพ อยู่ในระดบัปานกลาง รอ้ยละ 
71.1, 68.8 และ 74.1ตามล าดบั ปจัจยัเอื้อ และปัจจยัเสริม ระดบัปาน
กลาง ร้อยละ 64 และ 68.1 การรบัรู ้ด้านการใช้บริการสาธารณสุข
ระดบัสูง รอ้ยละ 66.5 ความสมัพนัธ์ระหว่างคุณลกัษณะประชากรกบั
ปัจจยัที่เกี่ยวข้อง พบว่า อายุและต าแหน่งงานมีความสมัพนัธ์กบัปัจจยั
น าอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ p-value < 0.001 อายุ และอายุงาน พบ
ความสมัพนัธ์กบัปัจจยัเอื้ออย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ p-value < 0.01 
ภาวะสุขภาพท ัง้ 4 มิติ พบว่า มีภาวะความอ้วน รอ้ยละ 25.8ความดนั
โลหิตสูงกว่า 140 / 90 มิลลิเมตรปรอท ร้อยละ 19.7 โรคประจ าตวั 
รอ้ยละ 34.8 มีความอบอุ่นในครอบครวัและภูมิใจในวิชาชีพครู เมื่อมี
ปัญหาจะสามารถแก้ไขได้ ภาวะทางสงัคมมีบทบาทช่วยเหลือชุมชน 
และน าหลกัธรรมมาเป็นแนวปฏิบตัิ คิดวิเคราะห์ผลจากการปฏิบตัิตน
เพื่อการมีสุขภาพดี เน่ืองจากครูส่วนใหญ่อยู่ในวยักลางคน ซึ่งมีความ
เสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรงั จึงควรเฝ้าระวงัพฤติกรรมสุขภาพ
และการตรวจสุขภาพประจ าปีอยา่งสม ่าเสมอ 

อุบลวนา ขวญับุญจนัทร์ ,พรปวีณ์ ชื่นใจเรือง และสุปราณี อทัธ
เสรี (2550) ได้ศึกษาวิจยัเรื่องการเสริมสร้างพฤติกรรมสุขภาพของ
อาจารย์ บุคลากรและนิสิตพยาบาล มหาวิทยาลยัศรีนครินทวิโรฒ  
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พบว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหารก่อนเขา้ร่วมโครงการอยู่ในระดบัดี 
หลงัเขา้รว่มกจิกรรม 3 เดือน พบว่า มีพฤตกิรรมดีขึน้ อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั 0.05 หลงัเข้าร่วมกิจกรรม 9 เดือนพบว่าพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารไม่แตกต่างก ันอย่างมีนัยส าค ัญทางสถิติและ
พฤติกรรมการออกก าลงักายก่อนเข้าร่วมโครงการ  อยู่ในระดบัควร
ปรบัปรุง หลงัเขา้รว่มกจิกรรม 3 เดือน มีพฤตกิรรมการออกก าลงักายดี
ขึ้น อยู่ในระดบัดี แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั  0.01 
และพบว่าหลงัเข้าร่วมกิจกรรม 9 เดือน พฤติกรรมการออกก าลงักาย
น้อยลงและอยู่ในระดบั ควรปรบัปรุง แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั 0.05 

สุดารตัน์ กางทอง วฒันา สุภีระ และ กาญจนา วงษ์สวสัดิ ์(2553) 
ศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของบุคลากรในมหาวิทยาลยัราชภฏั
สกลนครพบว่าบุคลากรในมหาวิทยาลยัราชภ ัฏสกลนครมีระด ับ
พฤตกิรรมการดูแลสุขภาพท ัง้ 4 ดา้น ประกอบด้วย 1) พฤติกรรมด้าน
การบริโภคอาหาร 2) พฤติกรรมด้านการออกก าลงักาย 3) พฤติกรรม 
ดา้นการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด และ4) พฤติกรรมดา้นการ
ดแูลสุขภาพท ั่วไป สว่นใหญอ่ยูใ่นระดบัปานกลาง คดิเป็นรอ้ยละ 80.93 
ในพฤตกิรรมดา้นการตรวจสุขภาพประจ าปีของบุคลากรในมหาวทิยาลยั
ราชภฏัสกลนคร ส่วนใหญ่อยู่ในระดบัปานกลาง คิดเป็นรอ้ยละ 59.74 
และในพฤติกรรมด้านการดูแลสุขภาพเมื่อเข้าสู่ภาวะเจ็บป่วยของ
บุคลากรในมหาวทิยาลยัราชภฏัสกลนคร สว่นใหญอ่ยูใ่นระดบัปานกลาง
คดิเป็นรอ้ยละ59.74 

ปุรินท ร์  ศรีศศล ักษณ์  (2557) ศึกษาปัจจ ัยที่มี อิทธิพลต่อ
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของอาจารย์พยาบาลวิทยาลยัพยาบาล
เครือขา่ยภาคกลาง กระทรวงสาธารณสุข.พบว่า กลุม่ตวัอย่างมีคะแนน
เฉลีย่ของพฤตกิรรมการส่งเสรมิสุขภาพโดยรวมอยูร่ะดบัดี (X= 2.76 , 
S.D. = 0.24 ) ปัจจยัดชันีมวลกาย การรบัรูค้วามสามารถของตนต่อ
การปฏบิตัพิฤตกิรรมสง่เสรมิสุขภาพ และการรบัรูอุ้ปสรรคในการปฏบิตัิ
พฤตกิรรมสง่เสรมิสุขภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสรมิ
สุขภาพอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั 0.01 (r =0.331; r = 0.495; 
r = 0.473) ส่วนปัจจยัด้านเพศ การมีโรคประจ าตวั สถานภาพสมรส 
ระดบัการศึกษาและอายุ ไม่มีความสมัพ ันธ์ต่อพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพ 
กรอบแนวคดิในการวจิยั 
 

 ระยะที ่1. ศกึษา
พฤตกิรรมสขุภาพอาจารย์
และบคุลากร 

ระยะที ่2. โปรแกรมสรา้งเสรมิพฤตกิรรม

สขุภาพ 

กรอบแนวคดิแนวคดิ3S และ 1 

PROMISE ขององัศินนัท์ อนิทรก าแหง 

(2552) 
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พฤตกิรรมสขุภาพดขีึน้ 
1. ทางร่างกาย                                              

1.เสน้รอบเอวลดลง                                    
2.BMI ลดลง                                                 
3.เสีย่งตอ่ความดนัโลหิ
ตสิงูลดลง 
4.เสีย่งตอ่เบาหวาน
ระดบัน ้าตาลลดลง 

        2.    ทางชีวเคม ี   
               FBS,TG, 

Cholesterol,LDL,HDL                                                                                    

พฤตกิรรมสขุภาพ 
ตามแนวคดิของ Pender 
1. ดา้นความรบัผดิชอบ
ตอ่สขุภาพ 
2. ดา้นการออกก าลงักาย 
3. ดา้นโภชนาการ 
4. ดา้นสมัพนัธภาพ
ระหวา่งบคุคล 
5. ดา้นการพฒันาทางจติ
วญิญาณ 
6. ดา้นการจดัการกบั

ความเครียด                         
ภาวะสุขภาพทีเป็นปญัหา                   
1.ภาวะ BMI เกนิปกต ิ                 
2.เสน้รอบเอวเกนิปกต ิ                
3.ความดนัโลหติสูง                     
4.ภาวะน ้าตาลเกนิ
มาตรฐาน (FBS)                                       
5.ภาวะไขมนัในเลือดสูง 
(LDL ,TG, Cholesterol 
)                           6.มี
ปญัหาสขุภาพจติ 

 

 

 

 

 

 

                                

 

โปรแกรมการสรา้งเสรมิ
พฤตกิรรมสขุภาพ 

ระยะที ่1 การประเมนิปญัหา 
- สรา้งสมัพนัธภาพ 
- ประเมนิปญัหาตนเอง 
- ก าหนดเป้าหมายรว่มกนัใน
เรือ่งการปรบัพฤติกรรมดา้น
การควบคมุอาหาร การออก
ก าลงักาย และการจดัการ
ความเครียดตามความสามรถ
ของตนเอง 
 
ระยะที ่2 การวางแผนและ
การปฏบิตั ิ
- เตรียมความรู ้ข ัน้ตอนและ
วธิีการก ากบัตนเอง 
- ฝึกทกัษะ โดยปฏบิตัิ
กจิกรรมในโปรแกรมการ
ปรบัพฤติกรรมสขุภาพดา้น
การควบคมุอาหาร การออก
ก าลงักาย และการจดัการกบั
อารมณ์และความเครียด โดย
กจิกรรมทีจ่ดัขึน้แบง่ออกเป็น 
5 คร ัง้ๆละ 3 ชั่วโมง การ
ปฏบิตักิจิกรรมใช้วธิี walk 
rally การแบง่กลุ่มยอ่ยในการ
แลกเปลีย่นเรียนรู ้กลุ่ม
สมัพนัธ์  
- การก ากบัตนเองในเรือ่งการ
ควบคมุอาหาร การออกก าลงั
กาย และการจดัการกบั
อารมณ์และความเครียด 
ระยะที ่3 การตดิตามผล  
- การตดิตามผลการปฏบิตัิ
ตนเองตามเป้าหมายทีไ่ด้
ก าหนดไว ้เพือ่ใหส้ามารถคง
พฤตกิรรมการจดัการตนเอง
ตอ่ไป 

 

 

 

 

 

 

 

                                

 

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพดี
ขึน้ 

Self efficacy 
Self regulation 
Self care 
ในเรือ่งการรบัประทานอาหาร  
การออกก าลงัการ  การจดการ
กบัอารมณ์และความเครียด                                          

 

ความพงึพอใจในการเขา้รว่ม

โปรแกรมสง่เสรมิพฤตกิรรม

สขุภาพ 

 

แผนภาพที ่3 กรอบแนวคดิ
ในการวจิยั 

 


