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บทคัดย
อ 

 การวิจัยนี้เป นการวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive Research) มีวัตถุประสงค�เพ่ือศึกษาป6จจัยด8าน
พฤติกรรมท่ีมีผลต;อภาวะสุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาลอุทัย จังหวัดพระนครศรีอยุธยา จํานวน 138 คน 
ระยะเวลาในการศึกษา มีนาคม – มิถุนายน 2558 เครื่องมือเป นแบบสอบถาม ประกอบด8วย ข8อมูลท่ัวไป
ข8อมูลเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออกกําลังกาย และพฤติกรรมความเครียด วิเคราะห�ข8อมูล
โดยการแจกแจงความถ่ี ร8อยละ ค;าเฉลี่ย ส;วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห�ป6จจัยความสัมพันธ�โดยทดสอบ
ความสอดคล8องไคสแควร� (Chi-Square) 
 ผลการวิจัยพบว;า กลุ;มตัวอย;างส;วนใหญ;เป นเพศหญิง อายุระหว;าง 26-30 ปU ระดับการศึกษาปริญญา
ตรี ส;วนใหญ;เคยได8รับการตรวจสุขภาพ และไม;มีโรคประจําตัว พบค;าดัชนีมวลกายส;วนใหญ;เกินเกณฑ�        
ร8อยละ 37.6 มีพฤติกรรมชอบทานอาหารรสหวาน เลือกซ้ืออาหารโดยคํานึงถึงคุณภาพ ส;วนใหญ;ประกอบ
อาหารโดยปรุงอาหารเอง ไม;เคยด่ืมแอลกอฮอล� ร8อยละ 52.9 ส;วนใหญ;ไม;สูบบุหรี่ ร8อยละ 91.3 แต;ด่ืมชา
กาแฟเป นประจําร8อยละ 41.3 มีพฤติกรรมออกกําลังกายเป นประจํา ร8อยละ 69.6 ไม;เคยรู8สึกหมดหวังในชีวิต
หรือรู8สึกว;าชีวิตตนเองไม;มีคุณค;า ร8อยละ 79.7 ส;วนใหญ;รู8สึกกังวลกับป6ญหาครอบครัว ร8อยละ 42.8 รองลงมา
คือป6ญหาเพ่ือนร;วมงาน และไม;เคยด่ืมเครื่อง ด่ืมแอลกอฮอล� เวลาเครียดไม;สบายใจ ร8อยละ 67.4               
จากการวิเคราะห� พบว;าพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย และพฤติกรรมความเครียด            
มีความสัมพันธ�กับดัชนีมวลกาย อย;างมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 
  
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



      บทนํา 
ความเป%นมาของป�ญหา  
 ข8อมูลสถานสุขภาพคนไทย สภาวะสุขภาพคนไทย ประจําปUงบประมาณ 2557 กระทรวงสาธารณสุข 
พบว;า อายุคาดเฉลี่ยของคนไทยยืนยาวข้ึน ในเพศชาย อายุคาดเฉลี่ยเพ่ิมข้ึนจาก ร8อยละ71.1ในปU พ.ศ.2556 
เป น ร8อยละ 75.2 ปU ในปU พ.ศ. 2583 ในเพศหญิง อายุคาดเฉลี่ยเพ่ิมข้ึนจาก ร8อยละ 78.1 ปU ในปU พ.ศ. 2556 
เป น ร8อยละ 81.8 ในปU พ.ศ. 2583 เพศชายมีสาเหตุการตายท่ีพบสูงเก่ียวกับอุบัติเหตุจราจร มะเร็งตับ และ
หลอดเลือดสมอง เพศหญิงมีสาเหตุการตายท่ีพบสูงเก่ียวกับเบาหวาน และหลอดเลือดสมอง จะเห็นว;าโรค       
ไม;ติดต;อโดยเฉพาะกลุ;มโรคหัวใจและหลอดเลือด มะเร็ง หลอดเลือดสมอง และเบาหวาน เป นป6ญหาสําคัญท่ีทํา
ให8คนไทยเสียชีวิตเพ่ิมข้ึนใน 2 ทศวรรษท่ีผ;านมาการด่ืมแอลกอฮอล�  การสูบบุหรี่ และภาวะน้ําหนักเกิน/ โรค
อ8วน(ดัชนีมวลกายสูง) เป นป6จจัยเสี่ยงร;วมสําคัญท่ีทําให8เกิดโรคเรื้อรังอันดับต8นๆ ในประชากรไทยจากการศึกษา
พฤติกรรมและป6จจัยเสี่ยงสําคัญก;อให8เกิดการสูญเสีย/ภาวะโรค ในเพศชาย คือการด่ืมแอลกอฮอล� รองลงมา   
คือ การสูบบุหรี่ ในเพศหญิง คือ ภาวะน้ําหนักเกิน/ โรคอ8วน ถึงแม8ว;าสุขภาพจะมีแนวโน8มดีข้ึนแต;สุขภาพจิต
กลับมีป6ญหามากข้ึน โดยพิจารณาจากอัตราป̀วยด8วยโรคจิตเพ่ิมข้ึนโรคซึมเศร8าเพ่ิมข้ึน และอัตราผู8ป̀วยในด8วย
ภาวะแปรปรวนทางจิตและพฤติกรรมก็เพ่ิมข้ึนเช;นกัน รายงานสถานการณ�พฤติกรรมสุขภาพของประชากรอายุ 
15 ปUข้ึนไป สํารวจข8อมูลช;วง เดือนเมษายน – มิถุนายน 2557 ภาพรวมพฤติกรรมการบริโภคอาหารอาหารของ
คนไทย มีพฤติกรรมการด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีน้ําตาล ร8อยละ 79.3 การบริโภคอาหารท่ีปรุงด8วยกะทิร8อยละ 84.3
บริโภคอาหารทอดร8อยละ 83.9 ภาพรวมพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ออกกําลังกายกับไม;ออกกําลังกาย 
จํานวนพอๆกัน ออกกําลังกาย ร8อยละ 43.3 ภาพรวมพฤติกรรมด8านอารมณ� คนไทยส;วนมากมีเรื่องให8คิดมาก
หรือกังวลใจ จนทําให8นอนไม;หลับทุกคืน ร8อยละ 68.9 
 จากการตรวจสุขภาพประจําปUของบุคลากรโรงพยาบาลอุทัย ปUงบประมาณ 2557 จํานวน 131 คน    
มีผู8ท่ีป`วยเป นโรคเบาหวาน 2 คน สงสัยป̀วยเป นโรคเบาหวาน 4 คน และกลุ;มเสี่ยงท่ีจะป̀วยเป นโรคเบาหวาน     
26 คน มีภาวะไขมันในเลือดสูง (Cholesterol > 200 mg/dl) 86 คน ความดันโลหิตสูง 7 คน กลุ;มเสี่ยง       
ท่ีจะป̀วยเป นโรคความดันโลหิตสูง 28 คน มีดัชนีมวลกายเกิน รูปร;างท8วม 12 คน อ8วน 26 คน อ8วนมาก9 คน         
การท่ีบุคลากรมีภาวะสุขภาพท่ีไม;ดีหรือป̀วยเป นโรค ส;งผลต;อประสิทธิภาพในการทํางานมีการลาหรือขาดงาน
มากข้ึน รวมท้ังเกิดค;าใช8จ;ายสูงในการให8การรักษา 
 จากท่ีกล;าวมาคณะผู8วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาป6จจัยท่ีมีผลต;อภาวะสุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาล
อุทัย อําเภออุทัย จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ท่ีมีความแตกต;างกันในแต;ละบุคคล ว;าเป นอย;างไร ท้ังนี้เพ่ือให8
ทราบถึงป6ญหา และพฤติกรรมของบุคลากร เพ่ือเป นข8อมูลพ้ืนฐานในการส;งเสริมสุขภาพ ให8กับบุคลากร
โรงพยาบาลอุทัย ต;อไป 
 
วัตถุประสงค(ของการศึกษา 
 1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรในด8านต;างๆ ได8แก;พฤติกรรมด8านการบริโภคอาหาร
พฤติกรรมการออกกําลังกาย และพฤติกรรมความเครียด ของบุคลากรโรงพยาบาลอุทัย อําเภออุทัย       
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
 2. เพ่ือหาความสัมพันธ�ของตัวแปร ระหว;างพฤติกรรมบริโภค กับค;าดัชนีมวลกาย พฤติกรรมการออก
กําลังกาย กับค;าดัชนีมวลกาย และพฤติกรรมความเครียด กับค;าดัชนีมวลกาย 
 
 



คําถามวิจัย 
 พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออกกําลังกาย และพฤติกรรมความเครียด มีความสัมพันธ�กับ
ดัชนีมวลกาย หรือไม; 
 
สมมติฐานการวิจัย 
 1. H0   พฤติกรรมการบริโภคมีความสัมพันธ�กับค;าดัชนีมวลกาย 
     H1   พฤติกรรมการบริโภคไม;มีความสัมพันธ�กับค;าดัชนีมวลกาย 
 2. H0   พฤติกรรมการออกกําลังกายมีความสัมพันธ�กับค;าดัชนีมวลกาย 
     H1   พฤติกรรมการออกกําลังกายไม;มีความสัมพันธ�กับค;าดัชนีมวลกาย 
 3. H0   พฤติกรรมความเครียดมีความสัมพันธ�กับค;าดัชนีมวลกาย 
     H1   พฤติกรรมความเครียดไม;มีความสัมพันธ�กับค;าดัชนีมวลกาย 
 
ชอบเขตงานวิจัย 
ประชากร 
 ประชากรท่ีใช8ศึกษาในครั้งนี้เป นบุคลากรโรงพยาบาลอุทัย อําเภออุทัย จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
จํานวน  138 คน 
 
กรอบความคิดในการวิจัย 
ตัวแปรต0น         ตัวแปรตาม 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
  
 
 
 
 

 

ค;าดัชนีมวลกาย (BMI) 

1. ข8อมูลส;วนบุคคล 
    - เพศ 
    - อายุ 
    - สถานภาพ 
    - ระดับการศึกษา 
    - ประเภทตําแหน;ง 
    - การตรวจสุขภาพประจําปU 
    - ประวัติโรคประจําตัว   
 

2. พฤติกรรมการบริโภค 

3. พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

4. พฤติกรรมความเครียด 



นิยามศัพท(  
 1. พฤติกรรมสุขภาพหมายถึง การปฏิบัติตัวท่ีเก่ียวข8องกับการปฏิบัติพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ   
ประเมินโดยใช8แบบสํารวจพฤติกรรมสุขภาพ (กระทรวงสาธารณสุข) 

    1.1 พฤติกรรมการบริโภค หมายถึงการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันท่ีเก่ียวข8องกับการกินอาหาร 
ในแต;ละวันให8ครบท้ัง 3 ม้ือและครบท้ัง 5 หมู;และถูกต8องได8สัดส;วนกับความต8องการของร;างกายและอาหารท่ี
มีผลเสียต;อสุขภาพ 
     1.2 พฤติกรรมการออกกําลังกายหมายถึงการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันท่ีเก่ียวข8องกับการมีกิจกรรม
กําลังโดยใช8กล8ามเนื้อและและเคลื่อนไหวส;วนต;างๆของร;างกายครั้งละ 20-30 นาทีอย;างน8อยสัปดาห�ละ3 ครั้ง
ตามความสามารถของแต;ละบุคคลได8แก;การเดินเร็วกายบริหารและการวิ่งเหยาะแอโรบิกข่ีจักรยาน 
 2. ภาวะสุขภาพ หมายถึง สุขภาพทางกายและสุขภาพทางจิตของบุคลากรโรงพยาบาลอุทัยโดย
สุขภาพทางกายประเมินจากการตรวจสุขภาพเบ้ืองต8น โดยวิเคราะห�จากค;าดัชนีมวลกาย 
 
ระยะเวลาในการศึกษา 
 การศึกษาครั้งนี้มีระยะเวลาการวิจัยต้ังแต;วันท่ี1 มีนาคม 2558 ถึงวันท่ี 30 เมษายน 2558 
 
วิธีการดําเนินการวิจัย 
 การวิจัยนี้เป นการวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive Research) มีวิธีการดําเนินการโดยสํารวจข8อมูล     
ท่ี เ ก่ี ยวข8 อง  โดยใช8 แบบสํ า รวจพฤ ติกรรมสุขภาพของ บุคลากรโร งพยาบาล อุ ทัย  อํา เภอ อุ ทัย                    
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา จํานวน 138 คน การศึกษาครั้งนี้เก็บรวบรวมข8อมูลระหว;าง เดือนมีนาคม ถึง
เมษายน 2558 
 
ประชากรและกลุ
มตัวอย
าง 
 ประชากรท่ีใช8ศึกษาในครั้งนี้เป นบุคลากรโรงพยาบาลอุทัย อําเภออุทัย จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
จํานวน 138 คน 
 
  
เครื่องมือท่ีใช0ในการเก็บรวบรวมข0อมูล 
 เครื่องมือท่ีใช8ในการวิจัยครั้งนี้เป นแบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพบุคลากรโรงพยาบาลอุทัย     
อําเภออุทัย จังหวัดพระนครศรีอยุธยา โดยแบ;งออกเป น 2 ส;วนคือ 

ส
วนท่ี 1 แบบสอบถามเก่ียวกับข8อมูลท่ัวไป จํานวน 10 ข8อ ซ่ึงเป นคําถามเก่ียวกับ เพศ, อายุ, 
น้ําหนัก, ส;วนสูง, สถานภาพสมรส, ระดับการศึกษา, ตําแหน;งปฏิบัติงาน, การตรวจสุขภาพ, โรคประจําตัว, 
สถานะสุขภาพ 
 ส
วนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพ จําแนกพฤติกรรมสุขภาพออกเป น 3 ด8านดังนี้ 
  2.1 พฤติกรรมบริโภค จํานวน 6 ข8อ และข8อ 6 ประกอบด8วยข8อย;อย 20 ข8อ 
เกณฑ(ในการให0คะแนน ดังนี ้(ปฏิบัติประจํา หมายถึง ปฏิบัติมากกว;า 3 ครั้ง/สัปดาห�,บางครั้ง หมายถึง 
ปฏิบัติ 1-3 ครั้ง/สัปดาห�, นานๆครั้ง หมายถึง ปฏิบัติ1ครั้ง ต้ังแต; 2 สัปดาห�ข้ึนไป, ไม;เคย หมายถึง ไม;เคย
ปฏิบัติเลย) 
 



 ข0อความทางบวก   ข0อความทางลบ 
 ปฏิบัติประจํา   4  ปฏิบัติประจํา   1 
 ปฏิบัติบางครั้ง  3  ปฏิบัติบางครั้ง  2 
 ปฏิบัตินานๆครั้ง  2  ปฏิบัตินานๆครั้ง  3 
 ไม;เคยปฏิบัติ  1  ไม;เคยปฏิบัติ  4 
การแปลความหมายระดับคะแนน โดยแบ;งระดับคะแนนเฉลี่ยออกเป น 4 ระดับ โดยกําหนดความกว8างของ
อันตรภาคชั้น  ดังนี้ 
ความกว8างของอันตรภาคชั้น         =             คะแนนสูงสุด  -  คะแนนตํ่าสุด 
                                                                      จํานวนชั้น 
                                           =           4 – 1           = 0.75 
                                                          4 
ระดับคะแนนเฉลี่ยท่ีได8 มีช;วงค;าเฉลี่ย  ดังนี้ 
          ค;าเฉลี่ย  3.26 – 4.00     มีพฤติกรรมการดูแลตนเองในระดับดีมาก 
          ค;าเฉลี่ย  2.51 – 3.25     มีพฤติกรรมการดูแลตนเองในระดับดี 
          ค;าเฉลี่ย  1.76 – 2.50     มีพฤติกรรมการดูแลตนเองในระดับพอใช8 
          ค;าเฉลี่ย  1.00 – 1.75     มีพฤติกรรมการดูแลตนเองในระดับไม;ดี 
  2.2 พฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน 6 ข8อ ซ่ึงเป นคําถามเก่ียวกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายในช;วง 1 เดือนท่ีผ;านมา, วิธีออกกําลังกาย, ระยะเวลาท่ีใช8ในการออกกําลังกาย, ช;วงเวลาท่ีเลือกออก
กําลังกาย, สถานท่ีในการออกกําลังกาย 
  2.3 พฤติกรรมความเครียด จํานวน 21 ข8อ และข8อ 21 ประกอบด8วย 12 ข8อย;อย 
เกณฑ(การให0คะแนน ดังนี้ (มีอาการประจํา หมายถึง มีอาการมากกว;า 3 ครั้งต;อสัปดาห�, บางครั้ง หมายถึง    
1-3 ครั้งต;อสัปดาห�, นานๆครั้ง หมายถึงมีอาการ 1 ครั้ง ใน 2 สัปดาห�ข้ึนไป, ไม;เคย หมายถึง ไม;มีอาการเลย) 
 ข0อความทางบวก   ข0อความทางลบ 
 มีอาการประจํา   4  มีอาการประจํา   1 
 มีอาการบางครั้ง  3  มีอาการบางครั้ง  2 
 มีอาการนานๆครั้ง 2  มีอาการนานๆครั้ง 3 
 ไม;เคยมีอาการ  1  ไม;เคยมีอาการ  4 
การแปลความหมายระดับคะแนน โดยแบ;งระดับคะแนนเฉลี่ยออกเป น 4 ระดับ โดยกําหนดความกว8างของ
อันตรภาคชั้น  ดังนี้ 
ความกว8างของอันตรภาคชั้น         =             คะแนนสูงสุด  -  คะแนนตํ่าสุด 
                                                                      จํานวนชั้น 
                                           =           4 – 1           = 0.75 
                                                          4 
ระดับคะแนนเฉลี่ยท่ีได8 มีช;วงค;าเฉลี่ย  ดังนี้ 
          ค;าเฉลี่ย  3.26 – 4.00     มีพฤติกรรมการดูแลตนเองในระดับดีมาก 
          ค;าเฉลี่ย  2.51 – 3.25     มีพฤติกรรมการดูแลตนเองในระดับดี 
          ค;าเฉลี่ย  1.76 – 2.50     มีพฤติกรรมการดูแลตนเองในระดับพอใช8 
          ค;าเฉลี่ย  1.00 – 1.75     มีพฤติกรรมการดูแลตนเองในระดับไม;ดี 



ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ดังนี้ 
 1. การตรวจสอบความตรงของเนื้อหา (Content Validity) โดยผู8วิจัยได8นําแบบสอบถามของ
กระทรวงสาธารณสุขมาใช8ในการทําวิจัยครั้งนี้ และให8ผู8ทรงคุณวุฒิด8านงานสาธารณสุข 3 ท;าน ตรวจสอบ
ความตรง (Validity) ให8ความเห็นชอบด8านความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) และความเหมาะสมของ
ภาษา (Wording) ก;อนนําไปทดลองใช8กับกลุ;มตัวอย;าง  
 2. การหาความเชื่อม่ัน (Reliability) ของแบบสอบถาม โดยนําไปทดลองใช8 (Try out) กับกลุ;ม
บุคลากรสาธารณสุขในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา ท่ีมีความคล8ายคลึงกับกลุ;มตัวอย;าง จํานวน 30 คน          
เพ่ือวิเคราะห�หาความเชื่อม่ัน โดยได8ค;าความเชื่อม่ัน ดังนี้  

- แบบสอบถามด8านพฤติกรรมบริโภค ได8ค;าความเท่ียง เท;ากับ 0.81 
- แบบสอบถามด8านพฤติกรรมความเครียด ได8ค;าความเท่ียง เท;ากับ 0.86   

 
สถิติท่ีใช0ในการวิจัย 
 1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic) วิเคราะห�ข8อมูลส;วนท่ัวไป และข8อมูลด8านพฤติกรรม
สุขภาพ ท้ัง 3 ด8าน ท้ังด8านพฤติกรรมบริโภค พฤติกรรมการออกกําลังกาย และพฤติกรรมความเครียด จาก
แบบสอบถาม ด8วยค;าสถิติ ร8อยละ (%) ค;าเฉลี่ย ( x

v ) ค;าส;วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
 2. วิเคราะห�ป6จจัยท่ีมีความสัมพันธ� โดยกรทดสอบความสอดคล8องไคสแคว� (ศิริชัย กายจนวาสี. 
2547:248;สุธรรม รัตนโชติ 2551:163;ชูศรี วงศ�รัตนะ 2553:194) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ผลการวิจัย 
 จากการวิจัยพบว;าป6จจัยท่ีมีผลต;อภาวะสุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาลอุทัย อําเภออุทัย                   
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา จากประชากรท่ีศึกษาจํานวน 138 คน ผู8ศึกษาได8นําผลการศึกษาในลักษณะ
บรรยายประกอบตาราง โดยแบ;งออกเป น 4 ส;วน ดังนี้ 
 ส;วนท่ี 1. ข8อมูลท่ัวไป 
 ส;วนท่ี 2 ข8อมูลพฤติกรรมสุขภาพ 
  - พฤติกรรมบริโภค 
  - พฤติกรรมออกกําลังกาย 
  - พฤติกรรมความเครียด 
 ส;วนท่ี 3 ข8อมูลความสัมพันธ� 
 
ส
วนท่ี 1 ข0อมูลท่ัวไป 
ตารางท่ี 1 จํานวน ร8อยละข8อมูลท่ัวไป (N = 138) 

 

ข0อมูลท่ัวไป จํานวน (คน) ร0อยละ 
เพศ   

ชาย 30 21.7 
หญิง 108 78.3 

อายุ (ปU)   

26-30 ปU 27 20.5 

41-45 ปU 24 18.2 

ระหว;าง31-35ปU 20 15.2 
ระหว;าง 46-50ปU 14 10.6 
ระหว;าง56-60ปU 10 7.6 

ตํ่ากว;า หรือเท;ากับ 25ปU 8 6.1 
BMI   

เกิน 23.5-28.4 50 37.6 
ปกติ 18.5-23.4 50 37.6 

ผอม น8อยกว;า 18.5 16 12.0 
28.5-34.9 13 9.8 
35.0-39.9 3 2.3 

40 หรือมากกว;า 1 0.8 
สถานภาพ   

คู; 75 54.7 
โสด 52 38.0 

หย;าร8าง 4 2.9 
หม8าย 3 2.2 

แยกกันอยู; 3 2.2 



ตารางท่ี 1 จํานวน และร8อยละ ข8อมูลท่ัวไป (ต;อ) (N= 138) 

 

 
จากตารางท่ี 1  พบว;าประชากรส;วนใหญ;เป น เพศหญิง ร8อยละ 78.3 มีอายุระหว;าง 26-30 ปU ร8อยละ 

20.5 รองลงมามีอายุระหว;าง 41-45 ปU ร8อยละ 18.2 ค;าดัชนีมวลกายเจ8าหน8าท่ีส;วนใหญ;อยู;ในระดับเกิน       
คืออยู;ระหว;าง 23.5-28.4 ร8อยละ 37.6 ซ่ึงเท;ากับระดับปกติคือระหว;าง 18.5-23.4 ร8อยละ 37.6 รองลงมาคือ
อยู;ระดับผอม ร8อยละ 12.0 ระดับการศึกษาส;วนใหญ;ปริญญาตรีร8อยละ 59.9 รองลงมาคือมัธยมศึกษา ร8อยละ
19.7 ส;วนใหญ;ตําแหน;งข8าราชการ ร8อยละ 40.7 รองลงมาคือพนักงานกระทรวงสาธารณสุข ร8อยละ 29.2    
เคยได8รับการตรวจสุขภาพร8อยละ 94.1 ไม;เคยตรวจ ร8อยละ 5.9 ส;วนใหญ;ไม;มีโรคประจําตัว ร8อยละ66.2   
และมีประวัติโรคประจําตัว ร8อยละ 33.8 ภาวะสุขภาพของเจ8าหน8าท่ีส;วนใหญ;แข็งแรง ร8อยละ 82.6 รองลงมา
คือไม;แน;ใจ ร8อยละ 12.1  และสุขภาพไม;แข็งแรง ร8อยละ 5.3 

 
 
 
 
 
 
 

ข0อมูลท่ัวไป จํานวน (คน) ร0อยละ 
ระดับการศึกษา   

ปริญญาตรี 82 59.9 
มัธยมศึกษา 27 19.7 

ประกาศนียบัตร 14 10.2 
ประถมศึกษา 6 4.4 
ปริญญาโท 6 4.4 

ประเภทตําแหน;ง    
ข8าราชการ 46 40.7 

พนักงานกระทรวงสาธารณสุข 33 29.2 
ลูกจ8างชั่วคราว 22 19.5 
ลูกจ8างประจํา 9 8.0 

พนักงานราชการ 1 0.9 
ไม;มี 88 66.2 

การตรวจสุขภาพประจําปU   
เคย 127 94.1 

ไม;เคย 8 5.9 
ภาวะสุขภาพในป6จจุบัน   

แข็งแรง 109 82.6 
ไม;แน;ใจ 16 12.1 

ไม;แข็งแรง 7 5.3 



ส
วนท่ี 2 ข0อมูลพฤติกรรมสุขภาพ 
 พฤติกรรมบริโภค 
ตารางท่ี 2 แสดงจํานวน ร8อยละ ข8อมูลพฤติกรรมบริโภค (N = 138) 

 

 
จากตารางท่ี 2 พบว;า ประชากรส;วนใหญ; รสชาดอาหารท่ีชอบรับประทานมากท่ีสุด คือ รสหวาน 

(ร8อยละ 30.7)  รองลงมาคือรสเผ็ด และรสจืด (ร8อยละ 19.0) และอันดับ 3 รสเค็ม (ร8อยละ16.1) น้ํามันท่ี
ครอบครัวใช8 พบมากท่ีสุด คือ น้ํามันถ่ัวเหลือง (ร8อยละ 60.6) รองลงมาคือ น้ํามันปาล�ม/น้ํามันมะพร8าว (ร8อย
ละ 26.3 ใน1วันรับประทานอาหารม้ือเช8ามากท่ีสุดคือ (ร8อยละ 67.4) รองลงมาคือม้ือกลางวัน (ร8อยละ 96.4 ) 

พฤติกรรมบริโภค จํานวน (คน) ร0อยละ 
1. พฤติกรรมรสชาดอาหารท่ีรับประทานมากท่ีสุด   

หวาน 42 30.7 
เผ็ด 26 19.0 
จืด 26 19.0 
เค็ม 22 16.1 

เปรี้ยว 21 15.3 
2. น้ํามันท่ีใช8ในครอบครัวเพ่ือปรุงอาหารมากท่ีสุด   

น้ํามันถ่ัวเหลือง 83 60.6 
น้ํามันปาล�ม,น้ํามันมะพร8าว 36 26.3 

อ่ืนๆ 11 8.0 
น้ํามันหมู 7 5.1 

3. ตามปกติใน 1 วัน ท;านรับประทานอาหารม้ือใดบ8าง   
ม้ือเช8า 93 67.4 

ม้ือพิเศษ,อาหารระหว;างม้ือ 31 22.5 
ม้ือกลางวัน 133 96.4 

ม้ือเย็น 130 94.2 
4. อาหารท่ีรับประทานส;วนใหญ;ได8มาจาก   

ปรุงเอง 73 53.7 
อาหารตามสั่ง 38 27.9 

ซ้ือจากตลาด,หาบเร;,แผงลอย 25 18.4 
5. สิ่งท่ีคํานึงเป นลําดับแรกในการเลือกซ้ืออาหาร   

คุณภาพดี 85 63.0 
ความชอบ 23 17.0 

รสชาดอร;อย 20 14.8 
อ่ืนๆ 4 3.0 

ราคาถูก 2 1.5 
เป นท่ีนิยม 1 0.7 



อาหารท่ีรับประทานส;วนใหญ;ได8มาจากการปรุงเอง (ร8อยละ53.7) และสิ่งท่ีคํานึงเป นลําดับแรกในการเลือกซ้ือ
อาหารคือ 63.0 (ร8อยละ 63.0) รองลงมาคือความชอบ (ร8อยละ 17.0) และรสชาติอร;อย  

 
ตารางท่ี 3  แสดงจํานวนค;าเฉลี่ย และส;วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ข8อมูลพฤติกรรมบริโภค (N = 138) 

 

พฤติกรรมบริโภค x
v  S.D. แปลผล 

1. กินอาหารท่ีมีสารปรุงแต;ง เช;น ลูกชิ้นเด8งได8 
     หมูยอ แหนม  ปลาส8ม 

2.6 0.7 ระดับดี 

2. กินอาหารมากกว;า วันละ 3 ม้ือ 2.8 0.8 ระดับดี 
3. กินเนื้อสัตว�ติดมัน เช;น ขาหมู คอหมูย;างหนังไก; 
    ทอด 

2.6 0.6 ระดับดี 

4. กินอาหารจานด;วน เช;น พิซซ;า ไก;ทอดKFC 2.8 0.5 ระดับดี 
5. กินอาหารสําเร็จรูป  เช;น  มาม;า  ยํายํา 2.7 0.6 ระดับดี 
6. กินแกงกะทิและขนมหวานใส;กะทิ เช;น แกง 
     เขียวหวาน กล8วยบวชช ี

2.5 0.5 ระดับพอใช8 

7. กินอาหารสุกๆ ดิบๆ 3.5 0.6 ระดับดีมาก 
8. กินอาหาร/ขนม หรือเครื่องด่ืมใส; เช;น ลูก 
     ชุบ ขนมชั้น น้ําแข็งใส;น้ําหวานสีต;างๆลูกกวาด 

2.5 0.5 ระดับพอใช8 

9 กินขนมทอด เช;น ปาท;องโกy กล8วยทอด 2.7 0.5 ระดับดี 
10. กินผลไม8ท่ีมีรสหวานจัด เช;น ทุเรียน ละมุด 
      มะม;วงสุก 

2.6 0.5 ระดับดี 

11. กินอาหารเบเกอรี่ เช;น เค8ก โดนัท   
      แฮมเบอร�เกอร� 

2.6 0.6 ระดับดี 

12. กินขนมท่ีมีรสหวาน เช;น ทองหยิบ ทองหยอด 2.8 0.4 ระดับดี 
13. กินขนมจุบจิบ ของขบเคียว เช;น มันฝรั่ง 
      ทอด ข8าวเกรียบ 

2.5 0.7 ระดับพอใช8 

14. กินอาหารงานเลี้ยงนอกบ8าน 2.7 0.4 ระดับดี 
15. ด่ืมน้ําอัดลม 2.5 0.7 ระดับพอใช8 
16. ด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล� เช;น เหล8า เบียร� ไวน� 3.3 0.7 ระดับดีมาก 
17. ด่ืมชา กาแฟ 2.0 1.0 ระดับพอใช8 
18. ด่ืมนม น้ําเต8าหู8 2.9 0.7 ระดับดี 
19. กินอาหารท่ีมีสารปรุงแต;ง เช;น ลูกชิ้นเด8งได8 
    หมูยอ แหนม  ปลาส8ม 

2.5 0.6 ระดับพอใช8 

20. สูบบุหรี่ 3.8 0.6 ระดับดีมาก 
     รวมเฉล่ีย     2.74 

 

       0.14 
 

ระดับดี 
 
 
 
 
 



จากตาราง 3 พบว;า พฤติกรรมการบริโภคของประชากรส;วนใหญ; มีพฤติกรรมการบริโภคภาพรวมอยู;
ในระดับดี ( x

v  = 2.74, SD = 0.14) เม่ือแยกพิจารณารายองค�ประกอบจากมากไปหาน8อย พบว;า พฤติกรรมท่ี
พบมากท่ีสุด คือ พฤติกรรมการไม;สูบบุหรี่ ( x

v  = 3.8, SD = 0.6) รองลงมาคือพฤติกรรมการไม;กินอาหารสุกๆ 
ดิบๆ ( x

v  = 3.5, SD = 0.6) และอันดับสามคือพฤติกรรมไม;ด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล� เช;น เหล8า เบียร� ไวน�     
( x
v  = 3.3, SD = 0.7) ตามลําดับ 

 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ตารางท่ี 4 แสดงจํานวน ร8อยละ ข8อมูลพฤติกรรมการออกกําลังกาย (N = 138) 
 

 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน (คน) ร0อยละ 
1. ในช;วง 1 เดือน ท่ีผ;านมาท;านได8ออกกําลังกายหรือไม;     

ออกกําลังกาย 96 69.6 
ไม;ออกกําลังกาย 42 30.4 

2. ถ8าออกกําลังกาย  ส;วนใหญ;ท;านออกกําลังกายโดยวิธีใด   
วิ่ง 38 40.0 

เดินเร็ว 24 25.3 
กายบริหาร/เต8นแอโรบิก 13 13.7 

ข่ีจักรยาน 9 9.5 
เล;นกีฬาอ่ืนๆ 7 7.4 

ว;ายน้ํา 4 4.2 
3. ท;านใช8เวลาในการออกกําลังกายติดต;อกันแต;ละครั้งนานเท;าใด   

10-20 น. 31 33 
20-30 น. 25 26.6 

มากกว;า 30 น. 25 26.6 
ตํ่ากว;า 10 น. 10 10.6 

อ่ืนๆ 3 3.2 
4. ส;วนใหญ;ท;านออกกําลังกายสัปดาห�ละก่ีวัน   

1-2 วัน 38 40.0 
3-7 วัน 29 30.5 

นานๆครั้ง 25 26.3 
อ่ืนๆ 3 3.2 

5. ส;วนใหญ;ท;านออกกําลังกายในช;วงเวลาใด   
ตอนเย็นหลังเลิกงาน 70 72.9 

ก;อนนอน 11 11.5 
ตอนเช8าก;อนมาทํางาน 10 10.4 

อ่ืนๆ 5 5.2 



ตารางท่ี 4 แสดงจํานวน ร8อยละ ข8อมูลพฤติกรรมการออกกําลังกาย (ตอ่) (N = 138) 
 

 
จากตารางท่ี 4 พบว;า ประชากรส;วนใหญ;ออกกําลังกาย ร8อยละ 69.6 ออกโดยวิธีวิ่ง (ร8อยละ 40.0)

รองลงมาคือเดินเร็ว (ร8อยละ 25.3) อันดับสามคือกายบริหาร/เต8นแอโรบิก (ร8อยละ 13.7) โดยใช8เวลาในการ
ออกกําลังกายติดต;อกัน 10-20 นาที (ร8อยละ 33) รองลงมาคือ20-30 นาทีและมากกว;า 30 นาที              
(ร8อยละ26.6) ส;วนใหญ;ออกกําลังกายสัปดาห�ละ 1-2วัน (ร8อยละ 40.0) รองลงมาคือ 3-7 วัน (ร8อยละ 30.5) 
ช;วงเวลาท่ีออกคือช;วงเย็นหลังเลิกงาน (ร8อยละ 72.9) รองลงมาคือช;วงก;อนนอน (ร8อยละ 11.5) และสถานท่ี
ออกกําลังกายท่ีใช8คือพ้ืนท่ีว;างในบ8าน/ท่ีพัก (ร8อยละ 48.4) รองลงมาคือสวนสาธารณะ (ร8อยละ 37.9) 
 
พฤติกรรมความเครียด 
ตารางท่ี 5 แสดงจํานวนค;าเฉลี่ย และส;วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ข8อมูลพฤติกรรมความเครียด (N = 138) 

 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน (คน) ร0อยละ 
6. สถานท่ีท่ีท;านใช8ออกกําลังกาย   

พ้ืนท่ีว;างในบ8าน/ท่ีพัก 46 48.4 
สวนสาธารณะ 36 37.9 

สํานักงาน 13 13.7 

พฤติกรรมความเครียด x
v  S.D. แปลผล 

1. นอนไม;หลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ 2.8 0.8 ระดับดี 
2. รู8สึกหงุดหงิด รําคาญใจ 2.6 0.6 ระดับดี 
3. ทําอะไรไม;ได8เลยเพราะประสาทตึงเครียด 3.5 0.6 ระดับดีมาก 
4. มีความวุ;นวายใจ 2.9 0.7 ระดับดี 
5. ไม;อยากพบปะผู8คน 3.4 0.7 ระดับดีมาก 
6. ปวดหัวข8างเดียวหรือปวดขมับท้ัง 2 ข8าง 2.9 0.8 ระดับดี 
7. รู8สึกไม;มีความสุขและเศร8าหมอง 3.2 0.7 ระดับดีมาก 
8. รู8สึกหมดหวังในชีวิต 3.7 0.5 ระดับดีมาก 
9. รู8สึกว;าชีวิตตนเองไม;มีคุณค;า 3.7 0.5 ระดับดีมาก 
10. กระวนกระวายอยู;ตลอดเวลา 3.6 0.6 ระดับดีมาก 
11. รู8สึกเพลียจนไม;มีแรงจะทําอะไร 3.3 0.7 ระดับดีมาก 
13. รู8สึกเหนื่อยหน;ายไม;อยากทําอะไร 3.2 0.7 ระดับดีมาก 
14. มีอาการหัวใจเต8นแรง 3.4 0.6 ระดับดีมาก 
15. เสียงสั่น ปากสั่นหรือมือสั่น เวลาไม;พอใจ 3.5 0.7 ระดับดีมาก 
16. รู8สึกกลัวผิดพลาดในการทําสิ่งต;างๆ 3.1 0.7 ระดับดี 
17. ปวดหรือเกร็งกล8ามเนื้อบริเวณท8ายทอย 
     หลัง หรือไหล; 

2.7 0.9 ระดับดี 

18. ต่ืนเต8นง;ายกับเหตุการณ�ท่ีไม;คุ8นเคย 3.0 0.7 ระดับดี 
19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ 2.9 0.7 ระดับดี 



ตารางท่ี 6 แสดงจํานวนค;าเฉลี่ย และส;วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ข8อมูลพฤติกรรมความเครียด (ต;อ)   (N = 138) 

 

 
จากตาราง 6 พบว;า พฤติกรรมการความเครียดของประชากรส;วนใหญ; มีพฤติกรรมความเครียดภาพ

รวมอยู;ในระดับดี ( x
v  = 3.11, SD = 0.11) เม่ือแยกพิจารณารายองค�ประกอบจากมากไปหาน8อย พบว;า 

พฤติกรรมท่ีพบมากท่ีสุด คือ พฤติกรรมการไม;รู8สึกหมดหวังในชีวิต รู8สึกว;าชีวิตตนเองมีคุณค;า ( x
v = 3.7, SD = 

0.5) รองลงมาคือไม;มีพฤติกรรมกระวนกระวายอยู;ตลอดเวลา รวมถึงไม;ด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล� เช;น เหล8า 
เม่ือเจอเหตุกาณ�ท่ีทําให8เครียด ( x

v  = 3.6, SD = 0.6) และอันดับสามคือไม;มีพฤติกรรมทําอะไรไม;ได8เพราะ
ประสาทตึงเครียด ไม;เสียงสั่น ปากสั่นหรือมือสั่น เวลาไม;พอใจ และไม;กินยาระงับประสาท หรือยานอนหลับ 
เม่ือรู8สึกเครียดหรือไม;สบายใจ ( x

v  = 3.5, SD = 0.7)  
 
 
 
 
 
 
 

พฤติกรรมความเครียด x
v  S.D. แปลผล 

20. ทําลายสิ่งของ หรือดุด;ากล;าวโทษผู8อ่ืน 3.6 0.6 ระดับดีมาก 
21. ยอมรับว;า ทุกคนมีโอกาสประสบกับ  
    ป6ญหาหรือมีโอกาสผิดพลาดได8 

3.0 0.8 ระดับดี 

22. กล;าวโทษว;าเป นเพราะโชคไม;ดีหรือเพราะ 
     เวรกรรม 

3.0 0.8 ระดับดี 

23. แยกตัวเอง อยู;คนเดียวเงียบๆ 3.1 0.8 ระดับดี 
24. พยายามค8นหาสาเหตุและแก8ไขท่ีสาเหตุ 3.1 0.7 ระดับดี 
25. ทําจิตใจให8สงบ โดยไหว8พระ สวดมนต� 
     ทําบุญ 

2.9 0.7 ระดับดี 

26. ออกกําลังกายเพ่ือให8เหนื่อย และมีเหง่ือ 
     ออก    

2.3 0.9 ระดับพอใช8 

27. ผ;อนคลายโดยการฝ}กเกร็งและคลาย 
     กล8ามเนื้อ 

1.9 0.9 ระดับพอใช8 

28. กินยาระงับประสาท หรือยานอนหลับ 3.5 0.7 ระดับดีมาก 
29. พูดคุยหรือปรึกษาผู8ใกล8ชิด เช;น พ;อ แม; 
     ญาติ เพ่ือนสนิท 

2.9 0.9 ระดับดี 

30. ทํางานอดิเรกท่ีถนัด และชื่นชอบ เช;น  
     ดูทีวี ทําสวน ปลูกต8นไม8 เลี้ยงสัตว� 

3.2 0.8 ระดับดี 

31. ด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล� เช;น เหล8า 3.6 0.6 ระดับดีมาก 
     รวมเฉล่ีย 3.11 0.11 ระดับดี 



ส
วนท่ี 3 ข0อมูลความสัมพันธ( 
ตารางท่ี 7 ความสัมพันธ�พฤติกรรมบริโภค กับภาวะดัชนีมลกาย 

 

พฤติกรรมบริโภค   Value P-Value 
1 กินข8าวหรือกyวยเต๋ียวมากกว;า 1จานในแต;ละม้ือ 14.372 0.498* 
2. รับประทานอาหารมากกว;า วันละ 3 ม้ือ 10.459 0.790* 
3. รับประทานเนื้อสัตว�ติดมัน เช;น ขาหมู คอหมูย;าง  
   หนังไก;ทอด  

13.785 0.542* 

4. รับประทานอาหารจานด;วน เช;น พิซซ;า ไก;ทอด KFC 11.762 0.697* 
5. กินอาหารสําเร็จรูป  เช;น  มาม;า  ยํายํา 16.281 0.364* 
6. กินแกงกะทิและขนมหวานใส;กะทิ เช;น แกงเขียวหวาน 
   กล8วยบวชช ี

21.065 0.135* 

7. รับประทานอาหารสุกๆ ดิบๆ 7.787 0.650* 
8. รับประทานขนม หรือเครื่องด่ืม เช;น ลูกชุบ 
   ขนมชั้น น้ําแข็งใส;น้ําหวานสีต;างๆ ลูกกวาด 

13.231 0.584* 

9. รับประทานขนมทอด เช;น ปาท;องโกy กล8วยทอด 7.907 0.927* 
10. รับประทานผลไม8ท่ีมีรสหวานจัด เช;น ทุเรียน ละมุด 
     มะม;วงสุก 

5.796 0.983* 

12. รับประทานขนมท่ีมีรสหวาน เช;น ทองหยิบ ทองหยอด 4.011 0.947* 
13. กินขนมจุบจิบ ของขบเคียว เช;น มันฝรั่งทอด  
     ข8าวเกรียบ 

14.767 0.468* 

14. รับประทานอาหารงานเลี้ยงนอกบ8าน 7.765 0.652* 
15. ด่ืมน้ําอัดลม 8.985 0.878* 
16. ด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล� เช;น เหล8า เบียร� ไวน� 13.912 0.532* 
17 ด่ืมชา กาแฟ 25.149 0.048 
19. รับประทานท่ีมีสารปรุงแต;ง เช;น ลูกชิ้น 
     เด8ง หมูยอ แหนม ปลาส8ม 

11.062 0.748* 

20. สูบบุหรี่ 9.132 0.871* 
     รวมเฉล่ีย 92.643 0.970* 
  *มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

จากตารางท่ี 7 พบว;า พฤติกรรมบริโภคในภาพรวม มีค;า p-value = 0.970 ซ่ึงมากว;า ค;า α = 0.05 
ดังนั้นผู8ศึกษาจึงยอมรับ Ho ปฏิเสธ H1 ซ่ึงหมายถึง พฤติกรรมบริโภคมีความสัมพันธ�กับดัชนีมวลกาย (BMI) 
เม่ือพิจารณารายข8อ พบว;า ทุกรายการมีความสัมพันธ�กับดัชนีมวลกาย (BMI) ยกเว8นพฤติกรรมเรื่องการด่ืมชา 
กาแฟ p-value = 0.048 ซ่ึงน8อยกว;า ค;า α = 0.05 ซ่ึงหมายถึง พฤติกรรมเรื่องการด่ืมชา กาแฟไม;มี
ความสัมพันธ�กับค;าดัชนีมวลกาย ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05  
 
 
 



ตารางท่ี 8 ความสัมพันธ�พฤติกรรมการออกกําลังกาย กับภาวะดัชนีมวลกาย  

 

พฤติกรรมออกกําลังกาย Value P- Value 
การออกกําลังกาย 4.724 0.451* 
   
     *มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ0.05 

จากตารางท่ี 8 พบว;าพฤติกรรมออกกําลังกาย มีค;า P-Value = 0.451 ซ่ึงมากว;า ค;า α = 0.05 
ดังนั้นผู8ศึกษาจึงยอมรับ Ho ปฏิเสธ H1 ซ่ึงหมายถึง พฤติกรรมการออกกําลังกายมีความสัมพันธ�กับดัชนีมวล
กาย (BMI) ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี 0.05  

 
ตารางท่ี 9 ความสัมพันธ�พฤติกรรมความเครียด กับภาวะดัชนีมวลกาย 

 

พฤติกรรมบริโภค Value P-Value 
1. นอนไม;หลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ 18.788 0.223* 
2. รู8สึกหงุดหงิด รําคาญใจ 22.021 0.107* 
3. ทําอะไรไม;ได8เลยเพราะประสาทตึงเครียด 11.992 0.286* 
4. มีความวุ;นวายใจ 12.682 0.627* 
5. ไม;อยากพบปะผู8คน 11.243 0.735* 
6. ปวดหัวข8างเดียวหรือปวดขมับท้ัง 2 ข8าง 15.824 0.394* 
7. รู8สึกไม;มีความสุขและเศร8าหมอง 12.150 0.275* 
8. รู8สึกหมดหวังในชีวิต 21.296 0.019 
9. รู8สึกว;าชีวิตตนเองไม;มีคุณค;า 19.242 0.037 
10. กระวนกระวายอยู;ตลอดเวลา 10.298 0.415* 
11. รู8สึกเพลียจนไม;มีแรงจะทําอะไร 8.717 0.559* 
13. รู8สึกเหนื่อยหน;ายไม;อยากทําอะไร 11.455 0.323* 
14. มีอาการหัวใจเต8นแรง 20.141 0.167* 
15. เสียงสั่น ปากสั่นหรือมือสั่น เวลาไม;พอใจ 12.356 0.652* 
16. รู8สึกกลัวผิดพลาดในการทําสิ่งต;างๆ 27.099 0.028 
17. ออกกําลังกายเพ่ือให8เหนื่อย และมีเหง่ือออก 19.110 0.209* 
18. ต่ืนเต8นง;ายกับเหตุการณ�ท่ีไม;คุ8นเคย 15.948 0.386* 
19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ 26.985 0.029 
     รวมเฉล่ีย 153.957 0.396* 
      *มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

จากตารางท่ี 9 พบว;า พฤติกรรมความเครียดในภาพรวม มีค;า p-value = 0.396 ซ่ึงมากว;า           
ค;า α = 0.05 ดังนั้นผู8ศึกษาจึงยอมรับ Ho ปฏิเสธ H1 ซ่ึงหมายถึง พฤติกรรมความเครียดมีความสัมพันธ�กับ
ดัชนีมวลกาย (BMI)  เม่ือพิจารณารายข8อ พบว;า ทุกรายการมีความสัมพันธ�กับดัชนีมวลกาย (BMI) ยกเว8น
พฤติกรรมเรื่องรู8สึกหมดหวังในชีวิต รู8สึกว;าชีวิตตนเองไม;มีคุณค;า รู8สึกกลัวผิดพลาดในการทําสิ่งต;างๆ        



และพฤติกรรมมึนงงหรือเวียนศีรษะ ซ่ึงมีค;า p-value น8อยกว;า ค;า α = 0.05 ซ่ึงหมายถึง พฤติกรรมดังกล;าว
ไม;มีความสัมพันธ�กับค;าดัชนีมวลกาย ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05  

 
อภิปรายผลการวิจัย 

บุคลากรโรงพยาบาลอุทัย พบว;ามีพฤติกรรมการบริโภคภาพรวมอยู;ในระดับดี ( x
v  = 2.74, SD = 

0.14)  พฤติกรรมการบริโภคมีความสัมพันธ�กับดัชนีมวลกาย (BMI) ยกเว8นพฤติกรรมเรื่องการด่ืมชา กาแฟ   
เม่ือพิจารณารายข8อพบว;า พฤติกรรมด8านการบริโภคอาหารเก่ียวกับ เครื่องด่ืมท่ีมีรสหวาน เช;นน้ําอัดลม 
รับประทานอาหารประเภททอด อาหารจานด;วนแบบตะวันตก เช;น KFC ขนมโดนัท สะท8อนให8เห็นว;าบุคลากร
โรงพยาบาล มีพฤติกรรมการบริโภคท่ีไม;เหมาะสม อาจเนื่องจากบุคลากรมีวิถีชีวิตแบบสังคมเมือง ค;านิยมการ
บริโภคอาหารจานด;วนสูง และสามารถหาซ้ืออาหารประเภทดังกล;าวได8ง;าย  ซ่ึงสอดคล8องกับรายงาน         
การสํารวจสุขภาพประชากรไทย โดยการตรวจร;างกาย ครั้งท่ี 4 พบว;าประชากรไทยอายุ 15 ปUข้ึนไป             
นิยมรับประทานอาหารจานด;วนไขมันสูง วันฤทัย และคณะ (2554) รวมท้ังลักษณะงานของบุคลากรบางกลุ;ม
ต8องทํางานเป นเวร จึงต8องด่ืมกาแฟ เป นประจํา สอดคล8องกับการศึกษาของ ภัทรธิดา เอกบรรณสิงห�(2550)       
ท่ีพบว;ากําลังพลกองทัพบกมีพฤติกรรมการด่ืมเครื่องด่ืมชูกําลัง ชา กาแฟ เป นประจํา เนื่องจากต8องเข8าเวรยาม  

ด8านพฤติกรรมการออกกําลังกาย  พบว;า ส;วนใหญ;ออกกําลังกาย ร8อยละ 69.6 ออกโดยวิธีวิ่ง       
(ร8อยละ 40.0) รองลงมาคือเดินเร็ว (ร8อยละ 25.3) อันดับสามคือกายบริหาร/เต8นแอโรบิก (ร8อยละ 13.7) 
ช;วงเวลาท่ีออกคือช;วงเย็นหลังเลิกงาน (ร8อยละ 72.9) และสถานท่ีออกกําลังกายท่ีใช8คือพ้ืนท่ีว;างในบ8าน/ท่ีพัก 
(ร8อยละ 48.4) รองลงมาคือสวนสาธารณะ (ร8อยละ 37.9) และพฤติกรรมการออกกําลังกายมีความสัมพันธ�    
กับดัชนีมวลกาย (BMI) สอดคล8องกับแบบสํารวจของสํานักงานสถิติแห;งชาติพบว;าสัดส;วนของประชากรไทย
ในช;วงอายุ 15-59 ปU ออกกําลังกาย เพ่ิมข้ึนจากรร8อยละ 2 ในปU 2007เป นร8อยละ16 ในปU 2011  

ด8านพฤติกรรมความเครียด พบว;าส;วนใหญ;มีพฤติกรรมความเครียดภาพรวมอยู; ในระดับดี             
( x
v  = 3.11, SD = 0.11) ท้ังนี้สามารถอธิบายได8ว;า จากการเปลี่ยนแปลงด8านจิตใจของบุคคลในช;วงวัยนี้     

รู8จักควบคุมอารมณ�ได8ดีข้ึน มีอารมณ�ม่ันคง มีศักยภาพในการเผชิญความเครียดได8มากข้ึน (มงคล และคณะ, 
2555) แม8ว;าพฤติกรรมสุขภาพด8านการจัดการกับความเครียดในภาพรวมอยู;ในระดับดี แต;เม่ือพิจารณารายข8อ
พบว;า มีความรู8สึกกังวลกับป6ญหาครอบครัว (ร8อยละ 42.8) กินยาระงับประสาท เป นประจํา (ร8อยละ 2.9) 
และกินบางครั้ง (ร8อยละ 8) 
 
ข0อเสนอแนะจากการวิจัย 

1. ข0อเสนอแนะในการนําผลวิจัยไปใช0  
ใช8เป นข8อมูลเพ่ือวางแผนด8านโภชนาการของโรงพยาบาล เพ่ือกําหนดอาหารท่ีโรงครัวควรหลีกเลี่ยง  

ในการประกอบอาหารสําหรับเจ8าหน8าท่ี และเพ่ือวางแผนนโยบายในเรื่องการส;งเสริมการออกกําลังกายของ
เจ8าหน8าท่ีในโรงพยาบาล 

 
2. ข0อเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งต
อไป 
- ทําการค8นหาในรูปแบบของโปรแกรม วิจัยก่ึงทดลอง โดยนําป6จจัยท่ีได8จากการศึกษา มากําหนดเป น

ตัวแปรควบคุม ในการสร8างเสริมพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรท่ีมีภาวะดัชนีมวลกายเกิน 



-  ทําการศึกษาในรูปแบบของการศึกษาเชิงคุณภาพ ในบุคลากรท่ีมีพฤติกรรมสุขภาพระดับดี เพ่ือใช8
ในรูปแบบพฤติกรรมสร8างเสริมสุขภาพ ของบุคลากรท่ีมีภาวะดัชนีมวลกายเกินต;อไป 
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