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บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ปญหาสาธารณสุขของประเทศไทยสวนใหญในปจจุบันอยูในกลุมโรคไมติดตอ ซ่ึงเปน
กลุมโรคที่มีสาเหตุจากปจจัยดานสังคม ส่ิงแวดลอมและพฤติกรรมที่ไมถูกตอง การดําเนินการแกไข
จึงมีการปรับเปลี่ยนทิศทาง หันมาเนนกิจกรรมดานการสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคเพิ่มขึ้น โดย
มีเปาหมายสําคัญคือ การทําใหประชาชนมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ และสามารถปฏิบัติตนใน
การดําเนินชีวิตประจําวันใหตนเองมีภาวะสุขภาพดี ทั้งดานรางกาย จิตใจ และสังคม ซ่ึงตามแนวคิด
ของเพนเดอรระบุวา พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ  มีกิจกรรมที่ควรกระทํา 6 ดาน  คือ  ดานความ
รับผิดชอบตอสุขภาพ ดานกิจกรรมทางกายหรือการออกกําลังกาย ดานโภชนาการ ดานสัมพันธ
ภาพระหวางบุคคล การพัฒนาดานจิตวิญญาน และการจัดการกับความเครียด

แนวคิดการสรางเสริมสุขภาพบุคลากรในสถานที่ทํางานกําลังเปนจุดที่ไดรับความสนใจ 
เนื่องจากเกี่ยวของและมีความสําคัญตอบุคลากรในที่ทํางานเชนเดียวกับประชาชนทั่วไป จากการ
ศึกษาของ ลัส (Lusk,2001) พบวา การมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพในสถานที่ทํางาน เปนการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคลากรในวัยทํางานที่มีประสิทธิภาพ มีรายงานวา โรงพยาบาลในสหรัฐ
อเมริกาจํานวนมาก เห็นความสําคัญและริเร่ิมการพัฒนาพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพในกลุม
บุคลากรที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาล มีผลทําใหบุคลากรมีสุขภาพดี  และชวยเพิ่มประสิทธิภาพใน
การทํางานไดมากยิ่งขึ้น   (Pender,1987) นอกจากนี้ ยังมีการระบุขอดีของการสรางเสริมสุขภาพใน
ที่ทํางานวา เปนการเอื้อใหบุคลากรมีสุขภาพดี สามารถปฏิบัติงานไดอยางตอเนื่อง  มีประสิทธิภาพ
ชวยควบคุมตนทุนดานสุขภาพที่หนวยงานเปนผูรับผิดชอบ     จากอัตราการเจ็บปวยของบุคลากร
ลดลง (Pender,1996)

การออกกําลังกาย เปนพฤติกรรมหนึ่งที่สําคัญและมีประโยชนมากตอสุขภาพและความ
ผาสุกในชีวิตของบุคคลทุกเพศทุกวัย การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยสงเสริมสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตใหดีขึ้น ชวยลดปจจัยเสี่ยงและปองกันการเกิดโรค (Deuster, 1996; Garber, 1997;
Kriska & Rexroad, 1998) นอกจากนั้น ยังพบวา การออกกําลังกายยังชวยใหหายจากอาการเจ็บ
ปวยเร็วขึ้น และชวยใหอวัยวะตางๆ ของรางกาย ทําหนาที่ไดดีขึ้นกวาเดิม (วิชิต  คนึงสุขเกษม,
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2538) การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอโดยอาศัยหลักของการออกกําลังกายที่ถูกตอง คือ มีความถี่
ความนาน และความแรง ของการออกกําลังกายอยางเหมาะสม จะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่เปน
ประโยชนตอรางกายในระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด ระบบชีวเคมี และมีการเปลี่ยนแปลงใน
ขนาดสัดสวนตางๆ ของรางกาย เพิ่มความทนทานของหัวใจและปอด  ลดอัตราเสี่ยงของโรคหัวใจ
ชวยปองกันโรคเสนเลือดหัวใจตีบตัน ลดความดันโลหิต ปองกันและรักษาโรคเบาหวาน ทําให
กลามเนื้อ  เอ็น  เอ็นขอตอ กระดูกมีความหนาและแข็งแรงเพิ่มขึ้น    ชวยควบคุมน้ําหนักตัว และ
ควบคุมสัดสวนของรางกายใหดีขึ้น   นอกจากนี้  ยังมีผลตอสุขภาพจิต ทําใหจิตใจราเริง แจมใส
เบิกบาน เกิดความสมดุลของจิตใจ ชวยคลายความตึงเครียดจากงานประจํา ลดความวิตกกังวลและ
ซึมเศรา   ทําใหเกิดสมาธิ  ความคิด  ความจํา  เสริมสรางภาพลักษณที่ดี  สงเสริมอัตมโนทัศน
บุคลิกภาพและมนุษยสัมพันธที่ดี  และสามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุข    จากการศึกษา
เปรียบเทียบสตรีวัยหลังหมดประจําเดือน ในกลุมที่ออกกําลังกาย และไมออกกําลังกาย พบวา การ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิคอยางสม่ําเสมอ จะชวยชลอการเสื่อมของกระดูกในสตรี ทําใหลดอัตรา
เสี่ยงการเกิดโรคกระดูกพรุน (Kelly, 1998) และการศึกษาของไฮเทาเวอร (Hightower, 1997) พบ
วา  สตรีที่ออกกําลังกายเฉลี่ย 2 วัน/สัปดาห  มีอาการปวดขณะมีประจําเดือนลดลง

แมการออกกําลังกายจะมีประโยชนมากมายดังกลาว           แตคนจํานวนมากยังขาด
พฤติกรรมการออกกําลังกาย       จากการสํารวจสตรีทุกเชื้อชาติในประเทศสหรัฐอเมริกา พบวา
มากกวา 1 ใน 3 ของสตรีที่มีอายุระหวาง 18-64 ป และที่มีอายุมากกวานี้   เกือบจะไมมีการออก
กําลังกายเลย (National Health Interview Survey [NHIS], 1991 cited in Wiest & Lyle,
1997)      จากการศึกษาของ ธงชัย  ทวิชาชาติ, บัณฑิต  ศรไพศาล , อัจฉรา  จรัสสิงห , พนมศรี
เสารสาร  และ  เนตรชนก  บัวเล็ก  (2540)   เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของขาราชการเจา
หนาที่กระทรวงสาธารณสุข   พบวา  กลุมตัวอยางเกือบรอยละ 58 ไมออกกําลังกายเลย โดยบุรุษไม
มีการออกกําลังกาย รอยละ 12.90 สวนสตรีไมมีการออกกําลังกายเลยถึง รอยละ 45 สอดคลองกับ
การสํารวจขอมูลเกี่ยวกับ กิจกรรมรักษาสุขภาพดานการออกกําลังกายของประเทศไทย พบวา มีการ
ออกกําลังกายรอยละ 53.14 โดยผูชายมีการออกกําลังกายสูงกวาผูหญิงในทุกพื้นที่  เมื่อดูภาพรวม
พบวา มีเพียงรอยละ 17.87 ออกกําลังกายทุกวัน รอยละ 10 ออกกําลังกายมากกวา 4 คร้ังตอสัปดาห
รอยละ 11.61 ออกกําลังกายเปนครั้งคราว และรอยละ 6.81 ออกกําลังกายสัปดาหละ 1 คร้ัง ซ่ึงถือวา
เปนปริมาณที่นอยมาก (สํานักนโยบายและแผนสาธารณสุข,2542)

การออกกําลังกาย เปนพฤติกรรมสุขภาพที่ตองอาศัยความรูความเขาใจ  การรับรูของ
บุคคล   ซ่ึงเปนพื้นฐานที่สําคัญของการตัดสินใจ และแรงจูงใจใหเกิดความพรอมที่จะทําใหเกิด
พฤติกรรมนั้น       เพนเดอร (Pender, 1997)  ไดแบงปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย
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ออกเปนปจจัยภายนอกและปจจัยภายใน ซ่ึงปจจัยภายนอกจะเชื่อมโยงกับการไมมีเวลาเนื่องจาก
ตองทํางาน การขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือสังคม  การงายตอการเขาใชและสิ่งอํานวย
ความสะดวกในการออกกําลังกาย   และคาใชจายในการออกกําลังกาย (Yoshida  et al., 1988)
สวนปจจัยภายในจะเกี่ยวของกับปจจัยสวนบุคคล การขาดแคลนพลังงานของรางกาย การขาดแรง
กระตุนหรือการที่ไมตองการออกกําลังกาย รวมทั้งผลจากภาวะสุขภาพ ซ่ึงปจจัยภายในเปนปจจัย
หนึ่งที่สําคัญมาก ที่จะไปลดพฤติกรรมการออกกําลังกาย (Dishman et al., 1985)

จากการศึกษาวรรณกรรมตางๆ ที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของมนุษย พบ
วา การรับรูอุปสรรค เปนปจจัยที่มีอิทธิพลที่สุดตอการทํานายพฤติกรรมสุขภาพ โดยเฉพาะเปน
ปจจัยที่สําคัญอยางมากตอการมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย    การเซีย และคณะ (Garcia et al.,
1995) ศึกษาในวัยรุน พบวา การรับรูอุปสรรคเปนปจจัยสําคัญตอการมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
สวนการศึกษาของ เหยียน จุน (Yan, 1999) ในนักศึกษาหญิงระดับปริญญาตรี และโจนสและไนส
(Jones & Nies, 1996) ในสตรีชาวอัฟริกัน-อเมริกัน   พบวา  การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลัง
กายมีผลทางลบตอการออกกําลังกาย

โรงพยาบาลลําปาง เปนโรงพยาบาลขนาดใหญที่สุดแหงหนึ่งในภาคเหนือ สามารถให
บริการดานสุขภาพในระดับตติยภูมิแกประชาชนที่อยูในจังหวัดลําปางและจังหวัดใกลเคียง โดยมี
จํานวนเตียง 800 เตียง   บุคลากรตองมีความชํานาญและทักษะพิเศษในการใหบริการ   ปจจุบันอยู
ในชวงของการพัฒนาตามนโยบายระบบคุณภาพตางๆ  โดยเฉพาะอยางยิ่ง การพัฒนาและรับรอง
คุณภาพโรงพยาบาล (Hospital Accreditation : HA)  และโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ (Health

Promoting Hospital : HPH)   เจาหนาที่โรงพยาบาลทั้งหมด 1,904 คน จึงตองมีภาระงานเพิ่มขึ้น
โดยเห็นไดจากสถิติการใหบริการที่สําคัญของโรงพยาบาล ป พ.ศ.2547   มีผูปวยนอก 42,974 ราย/
เดือน  ผูปวยใน 4,174 ราย/เดือน  อัตราครองเตียงรอยละ 89.37 (ขอมูลฝายแผนงานและสารสนเทศ
โรงพยาบาลลําปาง, 30 กันยายน 2547) โรงพยาบาลลําปาง ตระหนักถึงความสําคัญของการเสริม
สรางใหเจาหนาที่มีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพตนเอง ไดมีการวางแผนการดําเนินงานเพื่อการเปน
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ และดําเนินการแลวเปนบางสวน โดยจัดใหมีสนามเทนนิส แบดมินตัน
บาสเกตบอล ใหแกบุคลากรในการออกกําลังกาย   การจัดการแขงขันกีฬาภายในประจําป  การจัด
กิจกรรมแอโรบิค โยคะ และลีลาศเพื่อสุขภาพ  เปนการชวยผอนคลายหลังภารกิจการทํางานในชวง
เย็น อยางไรก็ตาม ในทางปฏิบัติจริง การมีสวนรวมในกิจกรรมตางๆ ยังอยูในระดับที่นอย เมื่อเทียบ
กับสัดสวนของบุคลากรโรงพยาบาลลําปาง เชน การตรวจสุขภาพประจําป 2547 มีจํานวนเจาหนาที่
ตรวจสุขภาพทั้งหมด คิดเปนรอยละ 76.99       จากเปาหมายของกระทรวงสาธารณสุขที่คาดวาจะมี
ผูตรวจสุขภาพรอยละ 100 ของบุคลากรทั้งหมด    สวนการออกกําลังกาย ในป 2546 พบวา
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บุคลากรโรงพยาบาลลําปาง   มีจํานวนผูเคลื่อนไหวรางกายมากกวา 45 นาทีตอวัน รอยละ 72.02 ผู
ออกกําลังกายหรือเลนกีฬามากกวา 30 นาทีตอวัน และมากกวา 3 วันตอสัปดาห รอยละ 35.18
จํานวนผูเคลื่อนไหวรางกายรวมกับผูที่ออกกําลังกายประจํา รอยละ 80.99 และมีจํานวนผูออกกําลัง
กายทุกรูปแบบ ในป 2546 และ 2547 รอยละ 50 และ 62 ตามลําดับ

ถึงแมวาโรงพยาบาลลําปาง จะไดจัดสถานที่ ส่ิงแวดลอมตางๆ ภายในโรงพยาบาล
ตลอดจนจัดกิจกรรมหลายประเภทที่เกี่ยวของกับการสรางเสริมสุขภาพ   โดยเฉพาะอยางยิ่งการ
ออกกําลังกาย         ผูศึกษาสังเกตวา   จํานวนเจาหนาที่ที่เขารวมกิจกรรมตางๆมีมากนอยตางกัน
จากการศึกษา พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของบุคลากร ที่ปฏิบัติงานในหองผาตัดและหองพักฟน
โรงพยาบาลลําปาง จํานวน 117 คน พบวา ดานกิจกรรมทางกาย  บุคลากรระบุตรงกันวา ไมมีเวลา
และระบุอุปสรรคเพิ่มเติมในประเด็นของ     การไมเห็นความสําคัญ    การมีโรคประจําตัว   ความ
ไมสามารถกระทํากิจกรรม และความไมชอบ (พัชรินทร  สุริยะไชย, 2545 )       แตยังไมพบวา มี
รายงานการศึกษาที่เดนชัดเกี่ยวกับ ปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกายของเจาหนาที่โรงพยาบาล
ลําปาง

ดังนั้น     ผูศึกษาจึงสนใจที่จะศึกษา   ปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกายของเจาหนาที่
โรงพยาบาลลําปาง เพื่อใชเปนขอมูลพื้นฐานสําหรับผูบริหารโรงพยาบาล ในการพิจารณาใหการ
สนับสนุนสงเสริมใหเจาหนาที่มีการออกกําลังกาย เพื่อใหมีสุขภาพอนามัยที่ดี ทั้งดานรางกายและ
จิตใจ ลดภาวะเสี่ยงจากการเกิดโรคที่สามารถปองกันได อันจะนําไปสูการใหบริการอยางมีคุณภาพ
รวมทั้งสามารถเปนแบบอยางในการปฏิบัติตนดานสงเสริมสุขภาพที่ดีแกประชาชนดวย

วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เพื่อหาปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกายของเจาหนาที่โรงพยาบาลลําปาง
2. เพื่อหาระดับความสัมพันธระหวางปจจัยดานลักษณะสวนบุคคล และดานการรับรู

กับการออกกําลังกายของเจาหนาที่โรงพยาบาลลําปาง

คําถามการวิจัย

1. ปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกายของเจาหนาที่โรงพยาบาลลําปาง มีอะไรบาง
2. ระดับความสัมพันธของ ปจจัยดานลักษณะสวนบุคคล และดานการรับรู กับการ

ออกกําลังกายของเจาหนาที่โรงพยาบาลลําปาง เปนอยางไร
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ขอบเขตของการวิจัย

การศึกษาครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง  (cross-sectional

descriptive research)   เพื่อศึกษาปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกายของเจาหนาที่โรงพยาบาล
ลําปาง จํานวน 320 ราย ระหวางเดือนตุลาคม 2547 ถึงมีนาคม 2548

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย
การออกกําลังกาย        หมายถึง   การเลน   การฝก   การกระทําใดๆ ที่ทําใหมีการ

ใชแรงกลามเนื้อ และมีการเคลื่อนไหวสวนตางๆของรางกาย      นอกเหนือจากการออกกําลังกาย
ในอาชีพและการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน    โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาพ  ความ
สนุกสนาน และสังคม   ซ่ึงจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ได  และจะเครงครัดตอกฎกติกาการแขงขัน
หรือไมก็ได  เชน  การเดิน  วิ่งเหยาะ  เตนแอโรบิค  เลนฟุตบอล ยกน้ําหนัก  วายน้ํา เลนกอลฟ
ขี่จักรยาน เปนตน

เจาหนาท่ีโรงพยาบาลลําปาง  หมายถึง เจาหนาที่ทุกคนทุกระดับที่ทํางานใน
โรงพยาบาลลําปาง ปงบประมาณ 2548
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