
บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

การสรางเสริมสุขภาพเปนกลไกสําคัญในการปรับเปล่ียนแนวคิดหรือวิถีชีวิตใหมีสุขภาพ 
ท่ีดีตามศักยภาพท่ีบุคคลพึงมี ซ่ึงเปนกิจกรรมหรือพฤติกรรมทางการปฏิบัติในดานบวกท่ีควรปฏิบัติ
อยางสมํ่าเสมอ หากบุคคลสามารถปฏิบัติกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพจนเปนแบบแผนในการ
ดํารงชีวิตจะนํามาซ่ึงการมีสภาพรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง มีสภาพจิตใจท่ีเขมแข็ง มีผลผลิตในการ
ทํางานมากข้ึน ลดการขาดงาน ลดการเจ็บปวย ลดคาใชจายในการรักษาพยาบาลและเพ่ิมระดับ
ความเปนอยูท่ีดีของบุคคล ครอบครัวและชุมชน (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ, 2550) ในขณะเดียวกันหากบุคคลไมสามารถปฏิบัติกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพในการ
ดํารงชีวิตไดจะนํามาซ่ึงการมีสมรรถภาพรางกายท่ีถดถอย รางกายมีความตานทานตอโรคภัยไขเจ็บ
ตางๆลดลง กอใหเกิดโรคและอาการรุนแรงของโรคไดงาย โดยปญหาดังกลาวยังสงผลให
สุขภาพจิตของบุคคลและครอบครัวเส่ือมโทรม ท้ังนี้ยังสูญเสียคาใชจายในการรักษาพยาบาลและ
ขาดประสิทธิภาพในการทํางานอีกดวย 
 บุคคลท่ีมีการสรางเสริมสุขภาพที่ดีจะสงผลใหครอบครัวอบอุน ชุมชนเขมแข็ง ดังนั้น        
การสรางเสริมสุขภาพจึงเปนส่ิงท่ีทุกระดับตองมีสวนรวมในการสงเสริมและสนับสนุน ซ่ึงควรเร่ิม
จากระดับบุคคลตอเนื่องไปยังครอบครัวและชุมชนเพ่ือใหเกิดการสรางเสริมสุขภาพท่ีดีอยางยั่งยืน         
โดยพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพท่ีดีไมใชเพียงแตการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเทานั้น           
แตยังหมายถึงการรับประทานอาหารอยางถูกตอง การหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง การมีทักษะใน         
การอยูรวมกับผูอ่ืน การรูจักรักษาส่ิงแวดลอมใหเกื้อกูลตอสุขภาพและการพัฒนาทางจิตวิญญาณ 
และการรูจักปรับตัวใหเผชิญกับความเครียดได (สมจิต  หนุเจริญกุล, วัลลา  ตันตโยทัยและ          
รวมพร  คงกําเนิด, 2543)  

การสรางเสริมสุขภาพดานอาหาร โภชนาการและการออกกําลังกายถือเปนการสรางเสริม
สุขภาพระดับบุคคลข้ันพื้นฐานท่ีสําคัญ ซ่ึงบุคคลสามารถปฏิบัติไดในกิจวัตรประจําวันและมีผลตอ
สุขภาพรางกายและจิตใจ เนื่องจากปจจุบันพฤติกรรมการบริโภคอาหารเปล่ียนไปมีการบริโภค
อาหารหวาน มัน และเค็มเพิ่มข้ึน (ธนวรรธน   พลวิชัยและคณะ, 2548) บริโภคผักและผลไมนอยลง
สงผลใหเกิดภาวะ ทุพโภชนาการ โดยเฉพาะภาวะโภชนาการเกินท่ีเปนสาเหตุของโรคเร้ือรังอ่ืนๆ
ตามมา จากผลการสํารวจภาวะโภชนาการของประชากรในจังหวัดเชียงใหมป พ.ศ. 2550 
(สํานักงานสาธารณสุข จังหวัดเชียงใหม, 2551) พบวา ประชากรมีภาวะอวนลงพุงรอยละ 29.4  และ
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มีประชากรที่เจ็บปวยดวยโรคท่ีมีสาเหตุมาจากการบริโภคอาหาร คือ โรคเบาหวานในอัตรา 1,661 
คนตอประชากรหน่ึงแสนคนและความดันโลหิตสูงอัตรา 4,612  คนตอประชากรหนึ่งแสนคน ซ่ึง
ท้ังสองโรคนี้เปนสาเหตุการเจ็บปวยอันดับแรกของจังหวัดเชียงใหม  นอกจากนี้การออกกําลังกาย
นอยหรือออกกําลังกายไมถูกตองเหมาะสมและปฏิบัติไมสมํ่าเสมอยังเปนอีกสาเหตุหนึ่งท่ีทําใหเกิด
ภาวะและโรคดังกลาวดวยเชนกัน จากการสํารวจสถานการณการออกกําลังกายของประชากร       
วัยทํางานในจังหวัดเชียงใหม ป 2546 พบวา ประชากรวัยทํางานมีการออกกําลังกายรอยละ 40.8 
และมีผูท่ีออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอคร้ังละ 30 - 60 นาที รอยละ 39.7 (กรมสนับสนุนบริการ
สุขภาพ กองสุขศึกษา, 2546) ท้ังนี้การสรางเสริมสุขภาพดานอาหาร โภชนาการและดานการออก
กําลังกายถือเปนส่ิงท่ีบุคคลทุกเพศ ทุกวัยควรปฏิบัติใหถูกตองเหมาะสม 

ประชาชนในวัยทํางานเปนวัยท่ีมีกําลังและพลังในการทํางานสูง มีความมุงม่ันในการสราง
ฐานะทางครอบครัว เศรษฐกิจ และสังคม แตสภาพรางกายของคนในวัยนี้เร่ิมมีการเส่ือมถอย   
สงผลตอการเปล่ียนแปลงทางอารมณ สังคม และจิตใจได (ปนัดดา  ชํานาญสุข, 2546) ดังนั้นในวัย
ทํางานจึงควรใหความสําคัญในการสรางเสริมสุขภาพของตนเองเพ่ือใหมีสุขภาพท่ีแข็งแรง            
มีความสุขสมบูรณในการทํางาน และกระทําบทบาทอื่นๆ เชน บิดา มารดา สามี ภรรยา หรือลูกได
โดยไมเจ็บปวยดวยวัยท่ีไมสมควรอีกท้ังยังเปนการสรางสุขภาพท่ีดี แข็งแรงใหยาวนานถึงวัยชรา
เพื่อใหเขาสูวัยชราไดอยางมีความสุข และมีอายุยืนยาว 
 ศูนยสงเสริมอุตสาหกรรมภาคที่ 1 จังหวัดเชียงใหมเปนหนวยงานในสวนภูมิภาค                      
ของกรมสงเสริมอุตสาหกรรม กระทรวงอุตสาหกรรม มีพื้นท่ีรับผิดชอบในเขต 8 จังหวัดภาคเหนือ
ตอนบน ประกอบดวย เชียงใหม ลําพูน ลําปาง เชียงราย พะเยา แพร นาน และแมฮองสอน
ประกอบดวย  ขาราชการ  ลูกจางประจําและลูกจางช่ัวคราว  รวมทั้ง ส้ินจํานวน  100 คน                   
จากการศึกษาขอมูลเบ้ืองตนพบวา ผลการตรวจสุขภาพประจําปรอยละ 70 ของบุคลากร มีคาดัชนี
มวลกายโดยเฉล่ียเทากับ 25.63 (กก./ม2) ซ่ึงแปลผลไดวาบุคลากรมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
(ศูนยบริการเทคนิคการแพทยคลินิก คณะเทคนิคการแพทย มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 2551) 
นอกจากนี้ยังพบวา จากผลการตรวจทางเคมีคลินิกบุคลากรบางสวนมีระดับคอเลสเตอรอล                
ไตรกลีเซอไรดและระดับน้ําตาลในเลือดสูง เส่ียงตอการเกิดไขมันอุดตันในเสนเลือด โรคความดัน
โลหิตสูงและโรคหัวใจ  ( ศูนยบ ริการ เทคนิคการแพทยค ลินิก  คณะเทคนิคการแพทย 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 2551) รวมท้ังบุคลากรสวนใหญมีอายุระหวาง 40 – 55 ป อยูในวัยกลางคน 
(ทะเบียนขอมูลเจาหนาท่ีศูนยสงเสริมอุตสาหกรรมภาคที่ 1 จังหวัดเชียงใหม, 2551) ซ่ึงวัยนี้อยูใน
ระยะเปล่ียนวัยจากความเปนหนุมสาวเขาสูวัยแรกเร่ิมสูงอายุ มีความรับผิดชอบตอความเจริญและ
ความเส่ือมของครอบครัว สังคมและประเทศชาติ รวมทั้งตองเผชิญกับความเปล่ียนแปลงทางดาน



 3

รางกาย จิตใจ อารมณ งานอาชีพและอ่ืนๆ (ศรีเรือน  แกวกังวาน, 2545) ดังนั้นบุคลากรจึงควรมี         
การสรางเสริมสุขภาพโดยการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการซ่ึงเปนแนวทางการกิน
อาหารเพื่อสุขภาพท่ีดี โดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหรับประทานอาหารที่มีคุณคาตอรางกาย หลีกเล่ียง
อาหารท่ีสงผลเสียตอรางกาย และรับประทานในสัดสวนท่ีเหมาะสม เพียงพอตอความตองการ 
(วินัย   ดะหลัน, 2544) จึงมีความสําคัญท่ีจะนําไปสูการปฏิบัติในชีวิตประจําวัน รวมถึงควรมีการ
ออกกําลังกายอยางถูกตองเหมาะสมและปฏิบัติเปนประจําสมํ่าเสมอ ใหรางกายไดรับประโยชนจาก
การออกกําลังกายอยางเต็มท่ี เพื่อสรางเสริมสุขภาพใหแข็งแรง ปราศจากโรค เพิ่มความตานทานตอ
ความเครียด ปองกันการเสื่อมกอนวัย รักษารูปราง สุขภาพและชวยใหมีพลังงานเพียงพอใน              
การทํางานไดอยางเต็มท่ี เพื่อใหดํารงไวซ่ึงภาวะสุขภาพท่ีดี ยกระดับความผาสุกของชีวิต และมีอายุ
ยืนยาว  

จากเหตุผลดังกลาวขางตนผูศึกษาซ่ึงเปนบุคลากรคนหน่ึงในหนวยงานนี้ จึงสนใจศึกษา
การสรางเสริมสุขภาพโดยการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกายของ
บุคลากรศูนยสงเสริมอุตสาหกรรมภาคท่ี 1 จังหวัดเชียงใหมเพื่อเปนขอมูลพื้นฐานในการวางแผน
ดานการสรางเสริมสุขภาพสําหรับบุคลากรในวัยทํางานอันจะเปนรากฐานของการมีคุณภาพชีวิตท่ีดี
ตลอดจนสามารถปฏิบัติหนาท่ีความรับผิดชอบไดอยางมีประสิทธิภาพ และสงผลใหหนวยงานมี
ความเจริญกาวหนายิ่งข้ึน 
 
วัตถุประสงคของการศึกษา 

การศึกษาเร่ือง การสรางเสริมสุขภาพโดยการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและ
การออกกําลังกายของบุคลากรศูนยสงเสริมอุตสาหกรรมภาคที่ 1 จังหวัดเชียงใหม มีวัตถุประสงค 
ดังนี้ 

1. เพื่อศึกษาการสรางเสริมสุขภาพดานการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการของ
บุคลากรศูนยสงเสริมอุตสากรรมภาคท่ี 1 จังหวัดเชียงใหม  

2. เพื่อศึกษาการสรางเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกายของบุคลากรศูนยสงเสริม              
อุตสากรรมภาคท่ี 1 จังหวัดเชียงใหม 
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ขอบเขตของการศึกษา 
ขอบเขตดานประชากร  ประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ บุคลากรในศูนยสงเสริม 

อุตสากรรมภาคท่ี 1 จังหวัดเชียงใหม ท่ีปฏิบัติงานในเดือนมีนาคม พ.ศ. 2552  
  ขอบเขตดานเนื้อหา การศึกษาคร้ังนี้มีเนื้อหาครอบคลุมเร่ืองการสรางเสริมสุขภาพ
โดยการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ แนวทางการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ และดาน
การออกกําลังกาย โดยการออกกําลังกายอยางมีแบบแผน รูปแบบการออกกําลังกาย การจูงใจให
ออกกําลังกาย การเตรียมความพรอมกอนการออกกําลังกาย ระยะเวลาในการออกกําลังกายและ
ความสม่ําเสมอในการออกกําลังกาย  
 
นิยามศัพทเฉพาะ 

การสรางเสริมสุขภาพ หมายถึง  การกระทําทางบวกท่ีปฏิบัติอยางถูกตองเหมาะสม 
สมํ่าเสมอจนเปนสวนหนึ่งในการดํารงชีวิตประจําวันของบุคลากรศูนยสงเสริมอุตสาหกรรม      
ภาคที่ 1 จังหวัดเชียงใหม ประกอบดวย 2  ดานคือ ดานการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ
และดานการออกกําลังกาย 
 หลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ หมายถึง การปฏิบัติตนในเร่ืองการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดี 
ถูกตองตามหลักโภชนาการตามคําแนะนําของกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
พ.ศ. 2546  
 การออกกําลังกาย หมายถึง การออกกําลังกายอยางมีแบบแผน การเตรียมความพรอมกอน
การออกกําลังกาย  การจูงใจใหออกกํา ลังกาย  ระยะเวลาในการออกกํา ลังกาย  รูปแบบ                     
การออกกําลังกายและความสมํ่าเสมอในการออกกําลังกาย  
  บุคลากรศูนยสงเสริมอุตสาหกรรมภาคท่ี 1 จังหวัดเชียงใหม หมายถึง บุคคลท่ีปฏิบัติงาน
ในศูนยสงเสริมอุตสาหกรมภาคท่ี 1 จังหวัดเชียงใหม ประกอบดวย ขาราชการ ลูกจางประจําและ
ลูกจางช่ัวคราว ซ่ึงปฏิบัติงานในเดือนมีนาคม พ.ศ. 2552 
 
ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 

การศึกษาเร่ือง การสรางเสริมสุขภาพโดยการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและ
การออกกําลังกายของบุคลากรศูนยสงเสริมอุตสาหกรรมภาคท่ี 1 จังหวัดเชียงใหม ไดรับประโยชน 
ดังนี้  

1. ไดขอมูลพื้นฐานสําหรับองคกร และหนวยงานท่ีเกี่ยวของนําไปใชในการสงเสริม 
สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพของบุคลากรตอไป 
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2. เปนแนวทางใหกับบุคลากรศูนยสงเสริมอุตสาหกรรมภาคที่  1 จังหวัดเชียงใหม               
ในการบริโภค และปฏิบัติใหถูกตองเหมาะสมตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและ                      
การออกกําลังกาย 

3. เปนแนวทางในการศึกษาเร่ืองการสรางเสริมสุขภาพดานอ่ืนๆของบุคลากรศูนยสงเสริม
อุตสาหกรรมภาคที่ 1 จังหวัดเชียงใหม ตอไป 

 


