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สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 การศึกษาเร่ือง การสรางเสริมสุขภาพโดยการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและ
การออกกําลังกายของบุคลากรศูนยสงเสริมอุตสาหกรรมภาคที่ 1 จังหวัดเชียงใหม มีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาการสรางเสริมสุขภาพดานการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและดานการ          
ออกกําลังกายของบุคลากรศูนยสงเสริมอุตสากรรมภาคท่ี 1 จังหวัดเชียงใหม ประชากรที่ใชใน
การศึกษาเปนบุคลากรของศูนยสงเสริมอุตสากรรมภาคที่ 1 จังหวัดเชียงใหม ท่ีปฏิบัติงานในเดือน
มีนาคม พ.ศ. 2552 จํานวน 100 คน เก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจง
ความถ่ี หาคารอยละ คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
  
สรุปผลการศึกษา 
 ประชากรจํานวน 100 คน เปนเพศชายรอยละ 53.00 มีสถานภาพสมรสรอยละ 72.00        
อายุระหวาง 50 – 59 ป รอยละ 44.00 จบการศึกษาระดับปริญญาตรีรอยละ 47.00 ไมมีโรคประจําตัว
รอยละ 75.00 โดยประชากรสวนใหญมีการปฏิบัติตนท่ีสงเสริมสุขภาพเกือบทุกขอ ยกเวน               
การรับประทานอาหารที่มีผงชูรสและการดื่มชา กาแฟ รอยละ 87 และ 70 ตามลําดับ 

การสรางเสริมสุขภาพดานการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการโดยรวมอยูในระดับ

ดี (μ = 1.89 ,σ = 2.20) เม่ือพิจารณาแตละหลักปฏิบัติพบวา หลักท่ี 1 กินอาหารใหครบ 5 หมู แต
ละหมูใหหลากหลายและหม่ันดูแลน้ําหนักตัว ประชากรมีการปฏิบัติอยูในระดับดี ยกเวนการ

รับประทานอาหารซํ้าๆ (μ = 1.41 ,σ = 0.62) และการช่ังน้ําหนักตัว (μ = 1.37 , σ = 0.82) ซ่ึงมี
การปฏิบัติอยูในระดับพอใช หลักท่ี 2 กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปน           

บางม้ือ ประชากรมีการปฏิบัติอยูในระดับดีมาก คือ การรับประทานขาวเปนอาหารหลัก (μ = 2.63 ,

σ = 0.63) สวนการรับประทานขาวกลอง ขาวซอมมืออยูในระดับพอใช (μ = 1.02 ,σ = 0.66)   

หลักท่ี 3 กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา ประชากรมีการปฏิบัติอยูในระดับดี (μ = 2.19 , 

σ = 0.62) หลักท่ี 4 กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข ถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา ประชากรมีการปฏิบัติ 

อยูในระดับดีเกือบทุกขอ ยกเวนการรับประทานปลานํ้าจืด (μ = 1.43 , σ = 0.56) ปลาน้ําเค็ม           

(μ = 1.16 ,σ = 0.50) และธัญพืช (μ = 1.22 , σ = 0.56) มีการปฏิบัติอยูในระดับพอใช หลักท่ี 5 

ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย ประชากรมีการปฏิบัติอยูในระดับพอใช (μ = 1.31 , σ = 0.50) หลักท่ี 6 
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กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร ประชากรมีการปฏิบัติอยูในระดับดี ยกเวนการรับประทานอาหาร

ทอด (μ = 1.37 , σ = 0.66) ซ่ึงมีการปฏิบัติอยูในระดับพอใช หลักท่ี 7 หลีกเล่ียงการกินอาหาร

หวานจัดและเค็มจัด ประชากรมีการปฏิบัติอยูในระดับดี (μ = 1.99 , σ = 0.33) หลักท่ี 8 กินอาหาร

ท่ีสะอาดปราศจากสารปนเปอน ประชากรมีการปฏิบัติอยูในระดับดี (μ = 2.49, σ = 0.39) และ

หลักท่ี 9 งดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล ประชากรมีการปฏิบัติอยูในระดับดี (μ = 2.12 ,          

σ = 0.77) 
การสรางเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย ประชากรมีการออกกําลังกายรอยละ 90.00 

ซ่ึงมีรูปแบบการออกกําลังกายอยูในระดับดี ประกอบดวยการออกกําลังกายรวมกับผูอ่ืน (μ = 1.76, 

σ = 0.95) และการออกกําลังกายเวลาเย็น (17.00 น. – 19.00 น.) (μ = 1.64 ,σ = 0.98) สําหรับ            

การปฏิบัติตามหลักการออกกําลังกาย ประชากรมีการปฏิบัติโดยรวมอยูในระดับดี (μ = 1.75,              

σ = 0.32) ยกเวนการใชอุปกรณในการออกกําลังกาย (μ = 1.44 , σ = 0.92) การออกกําลังกาย

แมวาจะรูสึกเหนื่อยจากการทํางาน (μ = 1.44 , σ = 0.91) และการออกกําลังกายหลังอาหาร 1-2 

ช่ัวโมง (μ = 1.06 , σ = 0.90) มีการปฏิบัติอยูในระดับพอใช 
   

 อภิปรายผล 
การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาการสรางเสริมสุขภาพโดยการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 

ประการและการออกกําลังกายของบุคลากรศูนยสงเสริมอุตสาหกรรมภาคที่ 1 จังหวัดเชียงใหม 
จํานวน 100 คน ผูศึกษาอภิปรายผลตามวัตถุประสงคของการศึกษาดังนี้ 
  วัตถุประสงคขอท่ี 1 การสรางเสริมสุขภาพดานการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 
ประการ ผลการศึกษาพบวา ประชากรมีการสรางเสริมสุขภาพดานการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 
9 ประการโดยรวมอยูในระดับดี แสดงใหเห็นวา การดําเนินชีวิตประจําวันของประชากรมีการ            
สรางเสริมสุขภาพโดยการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการอยางสม่ําเสมอ อาจเนื่องจาก
ประชากรมีการศึกษาระดับปริญญาตรีและสูงกวาปริญญาตรี (รอยละ 58) ซ่ึงบุคคลที่มีระดับ
การศึกษาสูงยอมมีความรู ความเขาใจและใสใจสุขภาพจนนําไปสูการสรางเสริมสุขภาพท่ีดี          
สอดคลองกับแนวคิดของ Pender, N.J. (1996) ท่ีวา ผูท่ีมีการศึกษาสูงยอมมีโอกาสแสวงหาส่ิงท่ีเปน
ประโยชนหรือเอ้ืออํานวยตอการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพไดมาก นอกจากนี้ประชากรสวนใหญ
เปนผูใหญวัยกลางคน (รอยละ 75) ซ่ึงถือเปนวัยท่ีผานการทํางาน อาชีพหรือมีชีวิตครอบครัว                 
มาระยะหน่ึงแลวจึงทําให มี ศักยภาพในการเ รียนรูและมีประสบการณ ชีวิตหลายๆดาน                      
(ศรีเรือน   แกวกังวาน, 2545) จึงสงผลใหมีความเขาใจท่ีถูกตองในเร่ืองการรับประทานอาหาร 
รวมถึงมีการสรางเสริมสุขภาพโดยการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการดีตามไปดวย ท้ังนี้
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หากประชากรมีการปฏิบัติใหอยูในระดับดีอยางตอเนื่องจะสงผลใหมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง          
ไมเจ็บปวยดวยโรคท่ีมีสาเหตุมาจากการรับประทานอาหารได ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ            
ปยะรัตน   ใจโต (2543) ท่ีศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของพนักงานบริษัทเอกชนในเขต
เทศบาลนครเชียงใหม ผลการศึกษาพบวา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานอาหารของกลุมตัวอยาง    
อยูในระดับดี อยางไรก็ตามจากผลการศึกษาคร้ังนี้แมจะพบวา ประชากรมีการปฏิบัติตามหลัก
โภชนบัญญัติ 9 ประการโดยรวมอยูในระดับดี แตเม่ือพิจารณาแตละหลักการปฏิบัติสามารถ
อภิปรายไดดังนี้  
 หลักท่ี 1 กินอาหารใหครบ 5 หมูแตละหมูใหหลากหลายและหม่ันดูแลน้ําหนักตัว               
ผลการศึกษาพบวา ประชากรมีการปฏิบัติเร่ืองการรับประทานอาหารซํ้าๆกันอยูในระดับพอใช         
แสดงวา ประชากรมีการรับประทานอาหารซํ้าๆกันบอยคร้ัง ซ่ึงเปนการปฏิบัติท่ีควรปรับปรุง           
เพราะการรับประทานอาหารซํ้าๆกันบอยครั้งนั้น จะทําใหรางกายไดรับสารอาหารไมครบถวน 
หลากหลายตามท่ีตองการ รวมท้ังอาจทําใหไดรับสารอาหารบางอยางมากเกินไปหรือนอยเกินไป 
ดังนั้นประชากรกลุมนี้จึงควรเลือกรับประทานอาหารท่ีแตกตางไปจากรูปแบบเดิมท้ังชนิดอาหาร 
วิธีปรุงและวัตถุดิบท่ีใช โดยเฉพาะผักและผลไมท่ีมีตามฤดูกาล เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหาร
ตามท่ีตองการ (Savige and others, 1997) นอกจากนี้จากการศึกษายังพบวา ประชากรมีการดูแล
น้ําหนักตัวโดยการชั่งน้ําหนักในระดับพอใช ท้ังนี้อาจเนื่องจากขาดการตระหนักถึงความสําคัญของ
น้ําหนักตัวท่ีเปล่ียนแปลงเพราะการช่ังน้ําหนักเปนเคร่ืองบงช้ีท่ีสําคัญของภาวะสุขภาพ ถาน้ําหนัก
ตัวนอยกวาเกณฑหรือผอมจะทําใหรางกายออนแอเจ็บปวยไดงาย แตหากน้ําหนักตัวมากเกินเกณฑ
หรืออวนจะเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวานและโรค ความดันโลหิตสูง               
(กรมอนามัย, 2546) ซ่ึงจากขอมูลพื้นฐานสวนบุคคลของการศึกษาคร้ังนี้พบวา ประชากรเปนโรค
ความดันโลหิตสูง (รอยละ 20) โรคหัวใจ (รอยละ 8) และไขมันในเลือดสูง (รอยละ 32) ดังนั้น          
การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติจึงเปนส่ิงสําคัญ ประชากรควรช่ังน้ําหนักอยางนอยเดือนละ 
1 คร้ัง (กรมอนามัย, 2546)  

หลักท่ี 2 กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ ผลการศึกษาพบวา 
ประชากรรับประทานขาวเปนอาหารหลักอยูในระดับดีมาก และรับประทานผลิตภัณฑท่ีทําจากขาว
เชน ขนมจีน กวยเต๋ียวหรือขนมปงอยูในระดับดี แสดงวา ประชากรมีการรับประทานขาวเปน
ประจําสลับกับผลิตภัณฑท่ีทําจากขาวท่ีมีการรับประทานอยูบอยคร้ัง ท้ังนี้การรับประทานขาวเปน
อาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือพรอมดวยอาหารอื่นท่ีหลากหลายครบ 5 หมูใน
สัดสวนและปริมาณท่ีเหมาะสมจะนําไปสูการมีภาวะโภชนาการท่ีดีมีสุขภาพอนามัยท่ีสมบูรณ                   
(กรมอนามัย, 2546) อยางไรก็ตามผลการศึกษาครั้งนี้ยังพบวา ประชากรรับประทานขาวกลอง            



 
 

 

43

และขาวซอมมือในระดับพอใช การที่ประชากรมีการปฏิบัติอยูในระดับพอใชนั้นอาจมีเหตุผล
สอดคลองกับ อบเชย  อ่ิมสบาย (2543) ท่ีสรุปไววา ประชากรไมเคยชิน ยึดติดกับความคิดท่ีวา             
ขาวกลองและขาวซอมมือหุงตมยาก แข็งกระดาง ขาดการตระหนักถึงประโยชนในเร่ืองของสุขภาพ
ท่ีจะไดรับ ประชากรจึงรับประทานขาวขัดขาวมากกวา ในขณะเดียวกันขาวกลองและขาวซอมมือมี
ประโยชนมากกวาขาวขัดขาว ดังขอสรุปของสมใจ  วิชัยดิษฐ (2540) ท่ีวา ขาวกลองและ                    
ขาวซอมมือมีสารอาหารประเภทโปรตีน ไขมัน ใยอาหาร แรธาตุและวิตามินมากกวาขาวขัดขาว  

หลักท่ี 3 กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา ผลการศึกษาพบวา ประชากรมีการ
รับประทานผักใบเขียว/เหลืองและผลไมตามฤดูกาลอยูในระดับดี แสดงวา ประชากรรับประทาน
ผักและผลไมบอยคร้ัง ท้ังนี้เนื่องจากการท่ีประชากรอยูในภาคเหนือ ซ่ึงอาหารสวนใหญปรุงจาก
พืชผักพื้นบาน เชน แกงแค ยํา สา และน้ําพริกเคร่ืองจิ้มตางๆ ประกอบกับประชากรกลุมนี้มีความรู
ระดับสูงจึงทําใหตระหนักถึงคุณประโยชนของการรับประทานผักและผลไมบอยคร้ัง ท้ังนี้จาก
ขอมูลของปาริชาติ  สักกะทํานุ (2541) ไดสรุปเร่ืองของผักและผลไมพื้นบานไววา ผักและผลไม              
หลายชนิดมีสรรพคุณทางยาท่ีแตกตางกันอีกท้ังยังมีสารอาหารท่ีใหประโยชนตอรางกาย ชวยใน 
การขับถาย แกปญหาทองผูก ลดการทํางานของลําไส ชวยปองกันโรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง และสามารถปองกันมะเร็งบางชนิดได ซ่ึง
สอดคลองกับขอสรุปของ บรรจบ   ชุณหสวัสดิกุล (2543) ท่ีไดสรุปวา การรับประทานผักและ
ผลไมท่ีเปนแหลงของวิตามิน เกลือแรตลอดจนสารอาหารอ่ืนๆท่ีมีความสําคัญและจําเปนตอ
รางกายแมตองการในปริมาณเล็กนอยแตมีประโยชนตอสุขภาพรางกาย และสอดคลองกับการศึกษา
ของ Wardle J., Parmenter K. and Waller J. (2002) ท่ีศึกษาการบริโภคอาหารของวัยผูใหญ          
ในประเทศอังกฤษ ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีการรับประทานอาหารประเภทผักและผลไม
เปนประจํา 

หลักท่ี 4 กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข ถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา ผลการศึกษาพบวา 
ประชากรรับประทานปลาน้ําจืดและปลาน้ําเค็มอยูในระดับพอใช แสดงวา ประชากรรับประทาน
ปลานานๆคร้ัง ดังนั้นประชากรควรรับประทานปลาใหมากข้ึน เนื่องจากประชากรสวนใหญมีอายุ
ระหวาง 40 – 59 ป (รอยละ 75) ซ่ึงถือเปนผูใหญวัยกลางคนท่ีรางกายหยุดการเจริญเติบโตและเร่ิมมี
การเส่ือมถอย จึงตองการสารอาหารโปรตีนเพื่อชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ โดยโปรตีนท่ีมีคุณภาพ
คือ โปรตีนจากเน้ือปลา ประชากรกลุมนี้จึงควรรับประทานปลาสลับกับเนื้อสัตวชนิดอ่ืนๆเพราะ
ปลาเปนอาหารท่ีหางาย ยอยงายและเปนแหลงโปรตีนท่ีดี มีไขมันนอย หากรับประทานเปนประจํา
จะชวยลดความเส่ียงในการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน ปองกันโรคความจําเส่ือมได                        



 
 

 

44

(ชนิกา  ตูจินดา, 2551) นอกจากนี้ปลาเล็กปลานอยยังมีแคลเซียมชวยทําใหกระดูกแข็งแรง และปลา
ทะเลทุกชนิดมีสารไอโอดีนชวยปองกันโรคคอพอก (ปรียานุช แยมวงษ, 2552)  

หลักท่ี 5 ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย ผลการศึกษาพบวา ประชากรมีการปฏิบัติอยูในระดับ
พอใช แสดงวา ประชากรดื่มนมนานๆคร้ัง ท้ังนี้อาจเนื่องจากประชากรบางรายดื่มนมแลวเกิด
อาการทองอืด ทองเสียโดยจะเกิดในผูท่ีดื่มนมไมตอเนื่อง หากดื่มนมเปนประจําต้ังแตเด็กจนโตจะ
ไมพบปญหานี้ วิธีแกไขใหดื่มนมในปริมาณเล็กนอยแลวคอยๆเพิ่มปริมาณเพื่อใหรางกาย               
ปรับสภาพโดยควรดื่มนมหลังอาหารและไมดื่มขณะทองวาง (สุชัย เจริญรัตนกุล, 2550) ในนมมี
แคลเซียมชวยลดความเส่ียงของโรคกระดูกพรุน กระดูกเปราะ และชวยใหระบบประสาทไวตอ          
ส่ิงเรามากข้ึน (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2549) โดยประชากรท่ีศึกษาคร้ัง
นี้เปนผูใหญวัยกลางคน ซ่ึงเปนวัยท่ีกระดูกเร่ิมมีการเส่ือมสลายมากข้ึนโดยเฉพาะเพศหญิงเร่ิม เขา
สูภาวะหมดประจําเดือนมีความเส่ียงสูงตอการเกิดโรคกระดูกพรุน (สุชัย เจริญรัตนกุล, 2550) จึง
ควรดื่มนมหรือผลิตภัณฑท่ีทําจากนมเพิ่มมากข้ึน แมวาผลการศึกษาคร้ังนี้จะไมพบประชากรเปน
โรคกระดูกพรุนก็ตาม แตนมและผลิตภัณฑจากนมเปนอาหารท่ีมีแคลเซียมสูงเหมาะสําหรับบุคคล
ทุกเพศทุกวัย ควรดื่มนมวันละ1-2 แกวควบคูกับการออกกําลังกายเปนประจํา (กรมอนามัย, 2546) 
นอกจากนี้ยังสามารถรับประทานอาหารอ่ืนๆท่ีมีแคลเซียมสูง เชน ปลาเล็กปลานอย กุงฝอย          
ใบชะพลู ใบยอ ใบแค ผักกระเฉดหรือผักคะนา เปนตน ท้ังนี้พืชผักหลายชนิดถือเปนแหลงอาหาร
ท่ีมีแคลเซียมสูงแลวยังมีวิตามิน เกลือแรรวมท้ังใยอาหารท่ีใหประโยชนตอรางกายอีกดวย  
(ประไพศรี  ศิริจักรวาล, 2548) 

หลักท่ี 6 กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร ผลการศึกษาพบวา ประชากรรับประทานอาหาร
ประเภททอดอยูในระดับพอใช แสดงวา ประชากรรับประทานอาหารประเภททอดบอยคร้ัง ท้ังนี้
เนื่องจากอาหารประเภททอดมีรสชาติท่ีอรอยกวาอาหารประเภทอ่ืนๆ แตหากรับประทานใน
ปริมาณมากเกินความตองการจะเกิดการสะสมในรางกายทําใหเกิดโรคอวนและมีภาวะไขมันใน
เลือดสูงซ่ึงเปนปจจัยเส่ียงท่ีทําใหเกิดโรคหัวใจได (สิริพันธ   จุลกะรังคะ, 2541) ท้ังนี้จากเหตุผล
ดังกลาวอาจเปนสาเหตุท่ีทําใหพบวาประชากรบางกลุมมีโรคไขมันในเลือดสูง (รอยละ 32) และ
โรคหัวใจ (รอยละ 8) ดังนั้นประชากรกลุมนี้จึงควรหลีกเล่ียงอาหารประเภททอดและอาหารที่มี
ไขมันสูงทุกชนิดโดยรับประทานอาหารประเภทตม นึ่งแทน หรือใชน้ํามันมะกอกท่ีมีกรดไขมันไม
อ่ิมตัวสูงประกอบอาหารซ่ึงมีผลดีตอสุขภาพหัวใจและหลอดเลือด (สํานักงานกองทุนสนับสนุน
การสรางเสริมสุขภาพ, 2552) 
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หลักท่ี 7 หลีกเล่ียงการกินอาหารหวานจัดและเค็มจัด ผลการศึกษาพบวา ประชากร
หลีกเล่ียงการกินอาหารท่ีมีรสหวานจัดและเค็มจัดมีการปฏิบัติอยูในระดับดี ท้ังนี้อาจเนื่องจาก
ประชากรตระหนักวาหากรับประทานอาหารรสจัดมากเกินไปจนเปนนิสัยจะทําใหเกิดโทษตอ
รางกายไดโดยเฉพาะรสหวานและรสเค็ม แตอยางไรก็ตามจากขอมูลการปฏิบัติท่ีสงเสริมสุขภาพ
และไมสงเสริมสุขภาพของประชากร พบวา ประชากรสวนใหญยังดื่มชา กาแฟ อาจเนื่องจาก
เคร่ืองดื่มดังกลาวทําใหต่ืนตัวและแกงวงขณะทํางานได ท้ังนี้หากดื่มในปริมาณมากจะสงผลใหเกิด
โทษตอรางกายเนื่องจากชามีสารแทนนินที่มีผลทําใหโปรตีนและแรธาตุจากอาหารท่ีไดรับ
ตกตะกอนการดูดซึมของสารอาหารดังกลาวลดลงจนเปนสาเหตุของการเกิดโรคขาดสารอาหาร 
และในกาแฟยังมีสารคาเฟอีนท่ีมีผลตอการกระตุนหัวใจทําใหใจส่ัน หัวใจเตนเร็วกวาปกติเม่ือดื่ม
ติดตอกันเปนเวลานานอาจสงผลใหเกิดโรคหัวใจได นอกจากนี้ยังมีผลตอกระเพาะอาหารทําใหเกิด
แผลในกระเพาะอาหาร ลําไสเล็กอักเสบและโรคน้ํายอยไหลยอนกลับ (ธนาเดช   กมลฉันท, 2548) 
สวนผงชูรสเปนอีกรูปหนึ่งของโซเดียมจัดเปนเคร่ืองปรุงรสท่ีใหรสเค็ม หากรับประทานเปนประจํา
จะทําใหรางกายไดรับโซเดียมเกินความตองการจึงเส่ียงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูงได ท้ังนี้
รางกายควรไดรับโซเดียมปริมาณ 5 กรัม หรือ 1 ชอนชาตอวันเทานั้น (กรมอนามัย, 2546) ดังนั้น
ประชากรกลุมท่ีมีโรคความดันโลหิตสูง (รอยละ 20) จึงควรหลีกเล่ียงการรับประทานอาหารที่มี         
ผงชูรส  

หลักท่ี 8 กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากสารปนเปอน ผลการศึกษาพบวา ประชากรมีการ
ปฏิบัติถูกตองตามสุขอนามัยโดยเฉพาะการลางผักและผลไมกอนรับประทาน การลางมือกอนและ
หลังการรับประทานอาหารมีการปฏิบัติอยูในระดับดีมาก ท้ังนี้เนื่องจากประชากรสวนใหญ            
มีการศึกษาระดับสูงและมีอายุระหวาง 40 – 59 ป จึงทําใหมีความรู ความเขาใจและใสใจสุขภาพ            
ตระหนักถึงความสําคัญของสุขอนามัยท่ีดีท่ีจะมีผลตอการสรางเสริมสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัวตอไป  

หลักท่ี 9 การงดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล ผลการศึกษาพบวา ประชากรมีการปฏิบัติ
เร่ืองการงดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลอยูในระดับดี แสดงวา ประชากรกลุมนี้บางสวนยังมี
การดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลอยูบาง ท้ังนี้เนื่องจากประชากรสวนใหญมีการศึกษาระดับสูงและมี
อายุระหวาง 40 – 59 ป ซ่ึงมีความรู ความเขาใจรวมถึงมีภาระหนาท่ีในการดูแลดานสุขภาพและ
เศรษฐกิจของครอบครัวและคนใกลชิด จึงมีการปฏิบัติอยูในระดับดี ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ   
ช่ืนฤทัย   กาญจนะจิตรา และคณะ (2546) ท่ีสรุปวา เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลนั้นนอกจากจะสงผล
เสียตอสุขภาพรางกายแลวยังส้ินเปลืองคาใชจายและเกิดความไมสงบในครอบครัวไดอีกดวย  
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วัตถุประสงคขอท่ี 2  การสรางเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย ผลการศึกษาพบวา         
ประชากรรอยละ 90 มีการออกกําลังกายและมีการปฏิบัติโดยรวมอยูในระดับดี อาจเน่ืองจาก
ปจจุบันส่ือตางๆไดรวมกันรณรงคใหมีการออกกําลังกายโดยช้ีใหเห็นถึงคุณประโยชนของการ 
ออกกําลังกาย ประชากรซ่ึงมีการศึกษาระดับสูงจึงเลือกรับส่ือและนํามาปฏิบัติไดอยางเหมาะสม 
รวมถึงประชากรรอยละ 90 เห็นถึงความสําคัญของการออกกําลังกายจึงมีการรวมกลุมออกกําลังกาย
รวมกันในเวลาเย็น ซ่ึงเปนเวลาหลังเลิกงานท่ีถือเปนเวลาท่ีมีความสะดวก ท้ังนี้จากผลการศึกษา        
ยังพบวา ประชากรมีการออกกําลังกายตามหลักปฏิบัติอยูในระดับดี โดยมีการอบอุนรางกายกอน
ออกกําลังกาย 5 นาที ใชเวลาในการออกกําลังกายอยางนอย 30 นาทีตอคร้ัง มีการผอนคลาย
กลามเน้ือเม่ือตองการหยุดออกกําลังกาย และดื่มน้ําเพียงพอหลังการออกกําลังกาย การปฏิบัติอยาง
สม่ําเสมอจะทําใหรางกายไดรับประโยชนจากการออกกําลังกายอยางเต็มท่ี ซ่ึงสอดคลองกับขอสรุป
ของ ดํารง  กิจโกศล (2540) ท่ีวา การออกกําลังกายตามหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยาง
ถูกตอง เหมาะสมและสม่ําเสมอจะชวยสงเสริมสุขภาพใหแข็งแรงสรางความอดทนใหปอด หัวใจ
และระบบไหลเวียนของเลือดรวมไปถึงความแข็งแรงของกลามเนื้อและขอตอดวย สอดคลอง             
กับการศึกษาของ สุชาดา   ภัยหลีกล้ีและสมไฉน  นาถภากุล (2544) ท่ีศึกษาพฤติกรรมการ                
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของประชากรวัยทํางานในเขตเทศบาลนครขอนแกน ผลการศึกษาพบวา 
กลุมตัวอยางมีการปฏิบัติท่ีดีตามหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ นอกจากนี้ผลการศึกษายังพบวา 
การสรางเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกายท่ีประชากรมีการปฏิบัติอยู ในระดับพอใช 
ประกอบดวย การออกกําลังกายคนเดียว การออกกําลังกายเวลาเชา การออกกําลังกายหลังอาหาร        
1-2 ช่ัวโมง การใชอุปกรณในการออกกําลังกายและการออกกําลังกายแมวาจะรูสึกเหนื่อยจาก       
การทํางาน แสดงใหเห็นวา ประชากรมีการปฏิบัติเปนบางครั้ง ซ่ึงการปฏิบัติดังกลาวแมวาจะมีการ
ปฏิบัติเปนบางคร้ัง แตถือเปนการปฏิบัติท่ีดี เพราะนอกจากประชากรจะมีการออกกําลังกายในเวลา
เย็นหลังเลิกงานเปนประจําแลวในบางคร้ังประชากรยังมีการออกกําลังกายเวลาเชาอีกดวย              
รวมถึงแมวาประชากรจะรูสึกเหนื่อยจากการทํางานแตยังคงมีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยู 
ดังนั้นการปฏิบัติดังกลาวแมวาจะอยูในระดับพอใชมีการปฏิบัติในบางคร้ังเทานั้นแตยังคงมีผลดีตอ
การสรางเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย 
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ขอเสนอแนะ 
การนําผลการศึกษาไปใช หนวยงานท่ีเกี่ยวของโดยเฉพาะศูนยสงเสริมอุตสาหกรรมภาค   

ท่ี 1 จังหวัดเชียงใหม ควรจัดโปรแกรมใหความรูในเร่ืองท่ีบุคลากรมีการปฏิบัติไมถูกตอง โดยให
ตระหนักถึงการรับประทานอาหารท่ีแตกตางไปจากรูปแบบเดิมท้ังชนิดอาหาร วิธีปรุงและวัตถุดิบ
ท่ีใช การรับประทานขาวกลองและขาวซอมมือสลับกับขาวขัดขาว การรับประทานปลาใหมากข้ึน              
การดื่มนมเปนประจําทุกวันอยางนอยวันละ 1 แกว การชั่งน้ําหนักอยางนอยเดือนละ 1 คร้ังรวมท้ัง
ใหตระหนักถึงการหลีกเล่ียงอาหารประเภททอดและอาหารท่ีมีไขมันสูงทุกชนิด หลีกเล่ียงการ
รับประทานอาหารที่มีผงชูรสและหลีกเล่ียงการดื่มชา กาแฟ 
 
 การศึกษาคร้ังตอไป    ควรมีการศึกษาเร่ืองดังตอไปนี้ 
 1. ปจจัยท่ีมีผลตอการสรางเสริมสุขภาพในการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ
และการออกกําลังกายของบุคลากรของหนวยงานนี้ 
 2. การสรางเสริมสุขภาพดานอ่ืนๆของบุคลากรของหนวยงานนี ้


