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เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง 
  
 การศึกษาเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของพนกังานมหาวิทยาลยัพายพั ผูศึ้กษา
ไดศึ้กษาคน้ควา้เอกสาร ต ารา และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งตามหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 
 1. พฤติกรรมสุขภาพของคนวยัท างาน 
  1.1 ความหมายและความส าคญัของพฤติกรรมสุขภาพ 
  1.2 พฤติกรรมสุขภาพดา้นการบริโภคอาหาร 

 1.3 พฤติกรรมสุขภาพดา้นการออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรมทางกาย 
 1.4 พฤติกรรมสุขภาพดา้นการพกัผอ่น 
 1.5 พฤติกรรมสุขภาพดา้นอารมณ์และการจดัการความเครียด 

 2. ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการของคนวยัท างาน 
 3.1 ภาวะโภชนาการของวยัท างาน 
 3.2 การประเมินภาวะโภชนาการ 
3. งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 
พฤติกรรมสุขภาพของคนวยัท างาน 
 ความหมายและความส าคญัของพฤติกรรมสุขภาพ  

ธนวรรธน์ อ่ิมสมบูรณ์ (2534) ให้ความหมาย พฤติกรรมสุขภาพ ว่าหมายถึง การกระท าหรือ
การปฏิบติัของบุคคลต่างๆ ท่ีมีผลต่อสุขภาพของตนเอง ครอบครัว และชุมชน ประกอบดว้ย 2 ลกัษณะ 
คือ ลกัษณะของการกระท าท่ีเป็นผลดีหรือเป็นผลเสียต่อสุขภาพ และลกัษณะของการไม่กระท าท่ีเป็น
ผลดีและผลเสียต่อสุขภาพ  

เฉลิมพล ตันสกุล และ จีระศักด์ิ เจริญพนัธ์ (2549) ให้ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพ  
ว่าหมายถึง กิจกรรมหรือการปฏิบติัใดๆ ของปัจเจกบุคคล ท่ีกระท าไปเพื่อจุดประสงคใ์นการส่งเสริม 
ป้องกนั หรือบ ารุงรักษาสุขภาพโดยไม่ค านึงถึงสถานะสุขภาพท่ีด ารงอยู่หรือรับรู้ได ้ไม่ว่าพฤติกรรม
นั้นๆ จะสมัฤทธ์ิผลสมความมุ่งหมายหรือไม่ในท่ีสุด 
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 สุภัทร ชูประดิษฐ์ (2554) ให้ความหมาย พฤติกรรมสุขภาพว่า หมายถึง การเปล่ียนแปลง 
ในดา้นท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพท่ีเกิดข้ึนทั้งภายในและภายนอก พฤติกรรมสุขภาพยงัรวมถึงการปฏิบติั 
ท่ีสงัเกตไดแ้ละการเปล่ียนแปลงท่ีสงัเกตไม่ได ้แต่สามารถวดัไดว้า่เกิดข้ึน  
 พฤติกรรมสุขภาพ ยงัหมายถึง ความสามารถในการแสดงออกเก่ียวกบัสุขภาพทั้งทางด้าน
ความรู้  เจตคติ และทกัษะ โดยเน้นเร่ืองพฤติกรรมสุขภาพท่ีสามารถสังเกตและวดัได้ เพื่อให้เกิดการ
เรียนรู้ในเร่ืองสุขภาพ และพฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การกระท า การปฏิบติั การแสดงออกทั้งท่าที
น ้ าเสียง สีหนา้ท่ีจะกระท า ซ่ึงจะก่อใหเ้กิดผลดีหรือผลเสียต่อสุขภาพของตนเอง ครอบครัว หรือชุมชน 
พฤติกรรมสุขภาพจ าแนกออกได ้2 ลกัษณะ คือ (สุภทัร ชูประดิษฐ,์ 2554) 

1. การกระท า คือ การกระท าหรือการปฏิบติัของบุคคลท่ีมีผลดีหรือผลเสียต่อสุขภาพ 
2. การไม่กระท า คือ การงดเวน้ไม่กระท าหรือการไม่ปฏิบติัของบุคคลท่ีมีผลดีหรือ

ผลเสียต่อสุขภาพ  
จากความหมายของพฤติกรรมสุขภาพท่ีมีผูใ้ห้ความหมายไว ้สรุปไดว้่า พฤติกรรมสุขภาพ 

หมายถึง การกระท าหรือการปฏิบติัของบุคคลท่ีส่งผลต่อสุขภาพของตนเอง ครอบครัว ชุมชน ทั้งการ
ปฏิบติัท่ีเป็นผลดีและผลเสียต่อสุขภาพ และการไม่ปฏิบัติท่ีเป็นผลดีและผลเสียต่อสุขภาพ โดยมี
รูปแบบและลกัษณะของพฤติกรรมสุขภาพ จ าแนกได้เป็น 4 ประเภท คือ (เฉลิมพล ตนัสกุล และ  
จีระศกัด์ิ เจริญพนัธ์, 2549) 

 1. พฤติกรรมการเจ็บป่วย หรือ พฤติกรรมการรักษาโรค เป็นการแสดงออกหรือการ
กระท าของบุคคล ท่ีแสดงออกเม่ือเจบ็ป่วยหรือความผดิปกติท่ีเกิดข้ึนของร่างกาย จิตใจ  

 2. พฤติกรรมป้องกนัโรค เป็นการปฏิบติัหรือการแสดงออกของบุคคลเพื่อการป้องกนั
การเจ็บป่วย ซ่ึงข้ึนอยูก่บัประสบการณ์ ความเช่ือ ค่านิยม การศึกษา ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมของ
บุคคลนั้น 

 3. พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ เป็นการกระท าพึงแสดงออกของบุคคล เพื่อการดูแล
รักษาและสร้างเสริมสุขภาพใหมี้ความสมบูรณ์แขง็แรงอยูเ่สมอ  

 4. พฤติกรรมการมีส่วนร่วมในงานสาธารณสุข เป็นการกระท าหรือการแสดงออกของ
บุคคลในการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสาธารณสุขเพื่อการมีสุขภาพท่ีดี  
 ส่วน สุรเกียรติ อาชานานุภาพ (2555) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพ ว่าเป็นการ
ปฏิบติัตนดา้นสุขภาพเพื่อใหป้ราศจากโรค มีสุขภาวะอนัสมบูรณ์ทั้งทางร่างกาย จิตใจ และสังคม โดยมี
แนวปฏิบติัตามหลกั 9 อ ดงัน้ี 
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 1. อนามยั แบ่งเป็น อนามยัส่วนบุคคล อนามยัแม่และเดก็ และอนามยัส่ิงแวดลอ้ม 
 อนามัยส่วนบุคคล การรักษาความสะอาดของร่างกายและเส้ือผ้า การบริโภคอาหาร  
มีสุขอนามยัต่างๆ เช่น การลา้งมือทุกคร้ังก่อนรับประทานอาหารและขบัถ่าย เป็นตน้ 
 อนามยัแม่และเด็ก ส าหรับแม่ หลงัแต่งงานรู้จกัวางแผนการมีบุตรก่อนอายุ 30 ปี อย่างชา้ไม่
ควรเกิน 35 ปี การบ ารุงครรภ ์การพกัผอ่น การหลีกเล่ียงส่ิงเสพติด เป็นตน้ ส าหรับเด็ก การรู้จกัเล้ียงดู
และทะนุถนอมเดก็ทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ  
 อนามยัส่ิงแวดลอ้ม การจดัสภาพท่ีอยู่อาศยัและส่ิงแวดลอ้มให้สะอาดปลอดภยั หลีกเล่ียงจาก
มลพิษ เป็นตน้ 
 2. อากาศ ควรอยู่ในท่ีท่ีมีอากาศบริสุทธ์ิ ถ่ายเทสะดวก ร่มร่ืน หลีกเล่ียงจากฝุ่ นละออง  
ควนับุหร่ี ควนัรถยนต ์พยายามอยู่ใกลชิ้ดธรรมชาติให้มากๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งคนท่ีอยู่ในเมืองใหญ่  
ในวนัวา่งควรออกไปเดินเล่นหรือออกก าลงัในสวนสาธารณะหรือชมธรรมชาตินอกเมืองเป็นคร้ังคราว 
 3. อาหาร การบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้งเหมาะสมตามหลกัโภชนบญัญติั 9 ประการ 
 4. อารมณ์ หมายถึง การฝึกให้มีจิตใจและอารมณ์ท่ีดี รวมทั้งรู้จกัคลายความเครียด ลดความ
วิตกกงัวล ความทุกขใ์จ ตรอมใจ ซ่ึงจะมีผลดีต่อสุขภาพจิต สุขภาพกาย และการอยู่ในสังคมอย่างมี
ความสุข รวมถึงตอ้งพกัผอ่นนอนหลบัใหเ้พียงพอในแต่ละวนั 
 5. อิริยาบถ ในท่ีน้ีมีความหมาย 2 แบบ คือ 1. หมายถึง การพยายามรักษาอิริยาบถ (ขณะนั่ง 
นอน ยนื เดิน ท างาน พยายามรักษาแผน่หลงัให้อยูใ่นแนวตรงอยูเ่สมอ) และ 2. หมายถึง การรู้จกัเจริญ
สติ อยูท่ี่อิริยาบถประจ าวนั เช่น ฝึกใหมี้สติระลึกอยูท่ี่ลมหายใจเขา้-ออก เป็นตน้ 
 6. ออกก าลงักาย การออกก าลงักายช่วยให้มีการหลัง่ “สารแห่งความสุข” (สารเอ็นดอร์ฟีน)  
ท าให้ร่างกายกระปร้ีกระเปร่า จิตใจสงบ และเสริมสร้างภูมิคุม้กันโรค มีผลดีต่อสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต สามารถป้องกนัและรักษาโรคต่างๆ ได ้
 7. อบายมุข หมายถึง การหลีกเล่ียงส่ิงเสพติดให้โทษ รวมทั้งการไม่ส าส่อนทางเพศ และรู้จกั
ป้องกนัการติดโรคทางเพศสมัพนัธ์ 
 8. อุบติัเหตุ เป็นสาเหตุการตายของคนไทยท่ีมากเป็นอนัดบัตน้ๆ และสร้างความเสียหายต่อ
สุขภาพและทรัพยสิ์นอยา่งมากมาย ดงันั้นจึงควรฝึกให้มีนิสัย (ความส านึก “ปลอดภยัไวก่้อน”) และ 
หาวิธีป้องกนัอุบติัเหตุต่างๆ ไม่ใหเ้กิดข้ึน 
 9. โอสถ ในท่ีน้ีหมายถึง การรู้จกัใชว้คัซีนป้องกนัโรคต่างๆ และการหายามารับประทานเม่ือ 
ไม่สบายหรือไปพบแพทยเ์พื่อตรวจเช็คร่างกายใหมี้สุขภาพดีอยูเ่สมอ  
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 แต่ในดา้นของส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2555) แนะน าใหป้ฎิบติัตาม
หลกั 5 อ เพื่อการมีสุขภาพท่ีดี ดงัน้ี 
 1. อาหาร ควรเป็นอาหารท่ีเหมาะสมกบัร่างกาย รับประทานแลว้ใหป้ระโยชน์ต่อร่างกาย ไม่มี
โทษหรือพิษภยั หรือมีผลขา้งเคียงใหเ้กิดโรคภยัภายหลงั 
 2. อากาศ ท่ีใชห้ายใจเขา้ออก ตอ้งเป็นอากาศท่ีบริสุทธ์ิ ปราศจากมลพิษใดๆ เพราะหัวใจของ
มนุษยต์อ้งการอากาศท่ีบริสุทธ์ิเขา้ไปเพื่อสูบฉีดโลหิตไปหล่อเล้ียงอวยัวะต่างๆ ให้ท างานตลอดเวลา 
อากาศบริสุทธ์ิจึงท าใหรู้้สึกสดช่ืน มีความสุข 
  3. อารมณ์ ผูท่ี้มีอารมณ์แจ่มใส ร่าเริง จะมีความสุขกว่าคนท่ีมีอารมณ์ขุ่นมวั หงุดหงิด ฉุนเฉียว 
นอกจากนั้นยงัมีผลต่อระบบการท างานของอวยัวะต่างๆ ภายในร่างกายอีกดว้ย การท่ีจะเป็นผูท่ี้มี
อารมณ์แจ่มใส ร่าเริงไดน้ั้น ตอ้งมีการนอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพอต่อวนั เน่ืองจากผลการศึกษาพบว่า 
การนอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพอสามารถลดความเครียดลงได ้
  4. อุจจาระ คือ กากอาหาร หรือของเสียท่ีร่างกายย่อยแลว้ น าส่วนท่ีดีไปใช ้หลงัจากนั้นก็จะ
ขบัถ่ายออกมา หากตกคา้งอยูใ่นร่างกายนานเกินไป จะท าให้เกิดโรคภยัไขเ้จ็บได ้คนท่ีมีระบบขบัถ่าย 
ท่ีดี จะมีหนา้ตาสดใส ตรงกนัขา้มกบัคนท่ีไม่ค่อยขบัถ่าย หรือท่ีเรียกวา่ ทอ้งผกู 
  5. ออกก าลงักาย เป็นการบริหารอวยัวะทั้งภายในและภายนอก ท าให้ไดรั้บการเคล่ือนไหว  
ช่วยใหเ้กิดการเสริมสร้างส่วนท่ีขาด หรือลดส่วนท่ีเกิน ช่วยในการท างานของหวัใจ ปอด ฯลฯ คนท่ีไม่
ออกก าลงักายจะเป็นคนอ่อนแอ ขาดภูมิตา้นทาน เจบ็ป่วย เช้ือโรคเขา้สู่ร่างกายไดง่้าย 
 และในดา้นของ กรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข (2550) ก าหนดพฤติกรรมและแนวทาง 
การแกปั้ญหาดว้ยหลกั 3 อ. ดงัน้ี 
 1. อ. อาหาร คือ หลกัการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน ้ าหนกัและรอบพุง โดยการบริโภคอาหาร
ตามหลกัโภชนบญัญติั 9 ประการ ดงัน้ี 
  1. กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลาย  
  2. กินขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ  
  3. กินพืชผกัใหม้าก และกินผลไมเ้ป็นประจ า  
  4. กินปลา เน้ือสตัวท่ี์ไม่ติดมนั ไข่ และถัว่เมลด็แหง้  
  5. ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั  
  6. กินอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร  
  7. หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจดั และเคม็จดั  
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  8. กินอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเป้ือน  
  9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์
 2. อ. อารมณ์ คือ หลกัในการควบคุมอารมณ์และความรู้สึกขณะลดน ้ าหนกั ไม่ใหคิ้ดถึงอาหาร
ท่ีตอ้งการบริโภค หลีกเล่ียงการไปในสถานท่ีท่ีมีอาหารจ าหน่าย เพื่อเกิดการยัว่ยจิุตใจตวัเอง 
 3. อ. ออกก าลงักาย คือ หลกัในการออกก าลงักายเพื่อลดน ้ าหนกัและรอบพุง โดยควรเพิ่มการ
ออกก าลงักายท่ีช่วยเผาพลาญไขมนั โดยการออกก าลงักายระดบัเบาถึงปานกลาง ประมาณวนัละ 30-60 
นาที อยา่งนอ้ย 5 วนัต่อสปัดาห์ 
 ดงันั้น พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การปฏิบติัหรือการแสดงออกของบุคคลในการกระท าหรือ 
งดเว้นการกระท า ในส่ิงท่ีมีผลต่อสุขภาพของตนเองโดยอาศัยความรู้ ความเข้าใจ เจตคติและ 
การปฏิบติัตนทางดา้นสุขภาพดา้นต่างๆ คือ สุขภาพกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ท่ีมีความเก่ียวขอ้ง
สมัพนัธ์กนัอยา่งสมดุล  
 จากท่ีมีผูก้  าหนดแนวปฏิบติัตามหลกั อ. ต่างๆ ซ่ึงแต่ละหลกัมีส่วนคลา้ยๆ กนั ผูศึ้กษาจึงสนใจ
ท่ีจะศึกษาแนวปฏิบติัในประเด็นหลกัๆ คือ อ. อาหาร อ. ออกก าลงักาย และอ. อารมณ์ และศึกษา
เพิ่มเติมในส่วนของการพกัผอ่น ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 

พฤติกรรมสุขภาพด้านต่างๆ ประกอบดว้ย  
 1. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  เป็นเร่ืองของวิธีการรับประทานอาหาร รับประทาน

อะไรและอย่างไร มากหรือนอ้ย บ่อยหรือไม่ในหน่ึงวนัหรือเดือน มีระเบียบมารยาทการรับประทาน
อยา่งไร เป็นตน้ พฤติกรรมดงักล่าวอาจจ าแนกไปตามลกัษณะหรือประเภทของบุคคล เช่น เด็ก ผูใ้หญ่ 
หรือผู ้ป่วย เป็นต้น หรืออาจจ าแนกการ รับประทานตามโอกาส เช่น การรับประทานท่ีบ้าน  
การรับประทานท่ีร้านอาหาร หรือในวาระต่าง ๆ เช่น วนัเกิด หรือวนัแต่งงาน เป็นตน้ นอกจากน้ี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอาจจ าแนกออกตามภาคของประเทศหรือยุคสมัยท่ีต่างกันเป็นหลัก  
(ศิริลกัษณ์ สินธวาลยั, 2544) 

 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง ลักษณะหรือการกระท าท่ีเ ก่ียวกับการ
รับประทานอาหาร การเลือกรับประทานหรือไม่รับประทานอาหารบางอย่าง และสุขนิสัยในการ
รับประทานอาหาร ซ่ึงเป็นพฤติกรรมการบริโภคอาหารหรือพฤติกรรมการ รับประทานท่ีสั่งสม 
มาตั้งแต่เด็ก ไม่ใช่การเรียนรู้ดว้ยตนเองตามสัญชาตญาณธรรมชาติ มนุษยรั์บรู้ว่าอะไรเป็นอาหารจาก
ขนบธรรมเนียมประเพณี ความเช่ือ ค่านิยมของคนในสังคม วฒันธรรมท่ียึดถือปฏิบติัแลว้ถ่ายทอด 
ทั้งทางตรงและทางออ้มต่อเน่ืองกนัมาจนกลายเป็นวฒันธรรมอาหาร ถึงแมว้่าพฤติกรรมการบริโภค
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อาหารไม่ได้มีมาแต่ก าเนิดแต่เกิดจากการเรียนรู้ เลียนแบบจากครอบครัวและสภาวะแวดล้อม  
ซ่ึงสามารถเปล่ียนแปลงได ้เพราะพฤติกรรมการบริโภคอาหารเป็นปัจจยัท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการ 
(ศิริลกัษณ์ สินธวาลยั, 2552) 

 จากความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีผูใ้ห้ความหมายไว ้สรุปได้ว่า
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การกระท า การปฏิบติัหรือการแสดงออกท่ีเก่ียวกบัการบริโภค
อาหาร สุขลกัษณะ และวิธีการรับประทานอาหาร ทั้งท่ีสงัเกตไดแ้ละสงัเกตไม่ไดแ้ละสัง่สมมาตั้งแต่เดก็ 

 ความส าคญัของการบริโภคอาหารในวยัท างาน อบเชย วงศ์ทอง (2551) ได้สรุป
ความส าคญัของการบริโภคอาหารซ่ึงส่งผลต่อโภชนาการในวยัท างานท่ีมี อายุ 19 ปีข้ึนไปถือเป็นวยั
ผูใ้หญ่หรือวยัท างาน ซ่ึงในวยัน้ีร่างกายจะไม่มีการเสริมสร้างเพื่อการเจริญเติบโต แต่ยงัตอ้งมีการ
เสริมสร้างเซลลต่์างๆ เพื่อรักษาสมรรถภาพการท างานในร่างกายใหค้งท่ี เม่ืออายเุพิ่มมากข้ึน การท างาน
ของเซลลต่์างๆ จะเร่ิมมีการเปล่ียนแปลง อตัราการท างานของอวยัวะต่างๆ จะลดลงและชา้ลง แต่จะมี
การเปล่ียนแปลงมากหรือนอ้ย ข้ึนอยูก่บัภาวะโภชนาการและการด าเนินชีวิตของบุคคลนั้น ถา้ในระยะ
ท่ีอยู่ในวยัผูใ้หญ่หรือวยัท างานมีภาวะโภชนาการดี มีสุขภาพแข็งแรง มีสภาวะแวดลอ้มท่ีไม่เครียด 
ทั้งทางร่างกายและจิตใจ การเปล่ียนแปลงของเซลลต่์างๆ ในร่างกายจะเกิดข้ึนอยา่งชา้ๆ สม ่าเสมอตาม
ธรรมชาติแต่หากในช่วงระยะน้ีมีภาวะโภชนาการไม่ดี มีการเจ็บป่วยรุนแรง หรือมีสภาวะแวดลอ้มท่ี
เครียดทั้งร่างกายและจิตใจ การเปล่ียนแปลงของเซลล์ต่างๆ จะเร็วข้ึน ดังนั้นภาวะโภชนาการของ 
วยัผูใ้หญ่หรือวยัท างานจึงมีความส าคญั ผูใ้หญ่หรือวยัท างานท่ีมีภาวะโภชนาการดี สามารถมีอายุยืน  
การท างานมีประสิทธิภาพสูงและยาวนาน มีคุณภาพชีวิตท่ีดี และเขา้สู่วยัสูงอายุอย่างมีสุขภาพดี 
สมบูรณ์แขง็แรง ดงัท่ี นิตยา เพญ็ศิรินภา และคณะ (2547) ท่ีให้ความส าคญัของโภชนาการกบัสุขภาพ
ในวยัท างานว่า โภชนาการเป็นปัจจยัส าคญัปัจจยัหน่ึงของการด ารงชีวิต ซ่ึงไดรั้บการยอมรับมาตั้งแต่
สมยัเร่ิมตน้มีส่ิงมีชีวิตในโลก เม่ือวิทยาศาสตร์เจริญข้ึนมีการบนัทึก ศึกษา คน้ควา้ เพิ่มข้ึน ท าให้ความ
ชดัเจนของโภชนาการต่อส่ิงมีชีวิตเพิ่มความส าคญัข้ึน และสัมพนัธ์เก่ียวโยงกนัอย่างละเอียดลึกลงไป
จนถึงอวยัวะและหนา้ท่ีของส่วนต่างๆ ของร่างกาย การมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์แขง็แรงข้ึนอยูก่บัโภชนาการ
ของอาหารท่ีบริโภค โภชนาการท่ีดีประกอบด้วยอาหารหลากหลาย ในปริมาณท่ีเพียงพอ 
ต่อความตอ้งการ เหมาะสมตามวยั และสะอาดปราศจากพิษ ซ่ึงให้ความหมายและประเด็นความส าคญั
ของโภชนาการต่อสุขภาพในระดบับุคคล ดงัน้ี 

สุขภาพในระดบับุคคล หมายถึง เร่ืองของสุขภาพอนามยัของแต่ละบุคคลท่ีมีความแข็งแรง 
สดใส ร่าเริง หรือมีความเจ็บป่วย มีโรคเฉพาะตวั น ้ าหนักน้อย สภาวะทางดา้นโภชนาการในระดบั
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บุคคลเป็นผลของสุขภาพร่างกายใชส้ าหรับการพิจารณาประเมินภาวะโภชนาการ ท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบั
โภชนาการของบุคคลนั้น สะดวกในการหาความผิดปกติท่ีเกิดข้ึนจากโภชนาการของแต่ละบุคคล และ
เป็นผลท่ีมีความชัดเจนเพื่อน าไปด าเนินงานส่งเสริมพฒันาคุณภาพชีวิตในดา้นต่างๆ ต่อไป (นิตยา 
เพญ็ศิรินภา และคณะ, 2547) 

สภาวะทางดา้นโภชนาการของบุคคล เป็นผลจากการบริโภคอาหารต่างๆ ตามความตอ้งการ
ของร่างกาย ซ่ึงข้ึนอยู่กบัอายุ เพศ สภาพร่างกาย จิตใจ ขนบธรรมเนียมประเพณี รูปแบบของอาหารท่ี
บริโภค กิจกรรม และระบบเมตาบอลิซึมของร่างกาย นอกจากน้ียงัมีปัจจยัแวดลอ้มภายนอกเขา้มามี
ส่วนร่วมกบัโภชนาการ เช่น การมีอาหารเพียงพอ ดงันั้น ความส าคญัของโภชนาการกบัสุขภาพใน
ระดบับุคคลจึงตอ้งพิจารณาในหลายปัจจยั จากการศึกษาวิจยัคน้ควา้ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบนัระบุว่า 
โภชนาการมีความส าคญักบัสุขภาพของบุคคลหลายประการ จึงน ามาใชว้างเป็นทฤษฎี กฎเกณฑต์่างๆ 
ซ่ึงได้ปรับและพัฒนาอย่างต่อเน่ือง ผลท่ีเห็นได้ชัดเจนทางด้านโภชนาการ คือ ปัญหาทางด้าน
โภชนาการในเร่ืองการขาดสารอาหารต่างๆ การได้รับสารอาหารเกิน โรคเร้ือรังท่ีเกิดจากภาวะ
โภชนาการ โรคไร้เช้ือต่างๆ ซ่ึงปัญหาดงักล่าวเกิดข้ึนไดใ้นบุคคลวยัต่างๆ ตั้งแต่วยัทารกจนถึงวยัสูงอาย ุ
เกิดข้ึนกบัร่างกายของบุคคลในสภาวะต่างๆ เช่น หญิงตั้งครรภ ์หญิงใหน้มบุตร เดก็วยัรุ่น นกักีฬา  หรือ
กรรมกร เป็นตน้ ในปัจจุบนัคนไทยมีปัญหาน ้ าหนักตวัเกินเพิ่มข้ึน คนอว้นในผูใ้หญ่หรือวยัท างาน
เพิ่มข้ึนมากเกินร้อยละ 25 ในเด็กก็มีแนวโนม้เพิ่มข้ึนมากและรวดเร็วเช่นกนั ซ่ึงส่วนใหญ่การเกิดโรค
อว้นมาจาก โภชนาการเป็นเหตุท่ีส าคญั คือ การบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสม ท าให้ได้รับปริมาณ
พลงังานมากกว่าท่ีร่างกายจะน าไปใช ้ซ่ึงการมีภาวะโภชนาการท่ีไม่ดีตั้งแต่เด็กจะส่งผลใหใ้นวยัผูใ้หญ่
เส่ียงต่อการเกิดโรคเร้ือรังต่างๆ ได ้(นิตยา เพญ็ศิรินภา และคณะ, 2547) 

 ความตอ้งการพลงังานและสารอาหารในวยัท างาน คนในวยัท างาน ถึงแมร่้างกายจะไม่
มีการเจริญเติบโตแลว้แต่ร่างกายมีความจ าเป็นตอ้งไดรั้บสารอาหารต่างๆ เพื่อเสริมสร้างเซลล์ต่างๆ  
ในร่างกายให้ท างานเป็นปกติ วยัท างานจึงจ าเป็นตอ้งได้รับสารอาหารต่างๆ ให้เพียงพอกับความ
ตอ้งการของร่างกาย ดงัท่ี อบเชย วงศท์อง ( 2551) ไดส้รุปไวว้่า วยัท างานตอ้งการพลงังาน โดยการ
ก าหนดปริมาณพลงังานท่ีตอ้งการของผูใ้หญ่ชาย หญิง ตอ้งค านึงถึงพลงังานท่ีตอ้งการพื้นฐานและ
พลงังานท่ีตอ้งการเพื่อการประกอบกิจกรรม คือ ถา้พลงังานท่ีได้รับและกิจกรรมท่ีท าในแต่ละวนั 
ไม่สมดุลกนั การท่ีไดรั้บพลงังานจากอาหารมากแต่ใชแ้รงงานในการท ากิจกรรมต่างๆ นอ้ย น ้ าหนกัจะ
เพิ่มมากข้ึน ผูใ้หญ่หรือวยัท างานจึงควรไดรั้บพลงังานใหส้มดุลกบัแรงงานท่ีใช ้สารอาหารท่ีเป็นแหล่ง
ส าคญัของพลงังาน ไดแ้ก่ คาร์โบไฮเดรตและไขมนั คาร์โบไฮเดรต 1 กรัม ใหพ้ลงังงาน 4 กิโลแคลลอร่ี 
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ไขมนั 1 กรัม ใหพ้ลงังาน 9 กิโลแคลลอร่ี โดยกินไขมนัไม่ควรเกิน ร้อยละ 35 ของพลงังานท่ีไดรั้บต่อ
วนั และไขมันท่ีรับประทานนั้ นควรมีกรดไขมันท่ีจ าเป็น ร้อยละ 1-2 ของพลังงานท่ีได้รับต่อวนั 
รับประทานคาร์โบไฮเดรต ร้อยละ 50-55 ของพลงังานท่ีได้รับต่อวนั ซ่ึงประชากรไทยรับประทาน
อาหารพวกขา้ว แป้งเป็นหลกั และพบว่าประชากรไทยส่วนใหญ่ได้รับพลงังานจากขา้วประมาณ  
ร้อยละ 70 ของความตอ้งการพลงังานต่อวนั ส าหรับปริมาณอาหาร 5 หมู่ ท่ีเหมาะสมส าหรับวยัท างาน 
รายละเอียดแสดงตามตารางท่ี 2.1 

 

ตารางที่ 2.1 ปริมาณพลงังานและอาหารท่ีแนะน าใหผู้ใ้หญ่วยัท างานบริโภค 
 

ปริมาณพลงังานและอาหารท่ีแนะน าใหบ้ริโภค 
กลุ่มอาหาร (ส่วน) หญิง อาย ุ21-60 ปี  ชาย อาย ุ21-30 ปี  ชาย อาย ุ31-60 ปี 
   1,750 (กิโลแคลลอร่ี)  2,150 (กิโลแคลอร่ี)  2,100 กิโลแคลลอร่ี 
          ขา้วแป้ง           9 (ทพัพี)         11 (ทพัพี)        10  ⁄   (ทพัพี)  
              ผกั       4  ⁄  (ทพัพี)       5  ⁄  (ทพัพี)        5-5  ⁄ (ทพัพี) 

           ผลไม ้      3  ⁄  (ส่วน)       4  ⁄  (ส่วน)       4-4  ⁄  (ส่วน) 
         เน้ือสตัว ์  7  ⁄   (ชอ้นโต๊ะ)   10  ⁄  (ชอ้นโต๊ะ)   9  ⁄   - 10  ⁄  (ชอ้นโต๊ะ) 
              นม         1-2 แกว้          2 แกว้            2 แกว้ 
    เกลือ น ้ าตาล น ้ ามนั             นอ้ยมาก 
ท่ีมา : ดดัแปลงขอ้มูลบางส่วนมาจากตารางปริมาณสารอาหารอา้งอิงท่ีควรไดรั้บประจ าวนัส าหรับคน
ไทย พ.ศ. 2546 และธงโภชนาการ (สุรีย ์แถวเท่ียง, 2555) 
  
 โปรตีน ในวยัท างานร่างกายไม่เจริญเติบโตแลว้แต่ตอ้งการโปรตีนเพียงเพื่อเสริมสร้างเซลล์
ต่างๆ ให้ท างานปกติ ในหน่ึงวนัผูใ้หญ่ทั้งชายและหญิงควรไดรั้บโปรตีนประมาณวนัละ 1 กรัมต่อ
น ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม และประมาณ 1 ใน 3 ของโปรตีนท่ีไดรั้บควรเป็นโปรตีนคุณภาพสมบูรณ์ ไดแ้ก่ 
เน้ือสัตวแ์ละผลิตภณัฑจ์ากสัตว ์เช่น เน้ือหมู เน้ือไก่ เน้ือปลา ไข่ น ้ านม ส่วนท่ีเหลืออีก 2 ใน 3 ควรได้
จากถัว่เมล็ดแห้งและขา้ว ปกติถา้ร่างกายไดรั้บพลงังานในปริมาณเพียงพอความตอ้งการของร่างกาย 
โปรตีนจะไม่ถูกน าไปใชเ้ป็นพลงังาน ยกเวน้เม่ือร่างกายไดพ้ลงังานต่อวนัไม่เพียงพอ โปรตีนบางส่วน
จะถูกน าไปใชเ้ป็นพลงังาน และจะใหผ้ลขั้นสุดทา้ยเป็น urea nitrogen ซ่ึงจะถูกขบัออกทางไต (อบเชย 
วงศท์อง, 2551) โปรตีนส่วนใหญ่มาจากเน้ือสัตวซ่ึ์งมีองคป์ระกอบทางเคมีท่ีส าคญั ไดแ้ก่ น ้ า โปรตีน 
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คาร์โบไฮเดรต ไขมนั สารประกอบอนินทรียแ์ละสารประกอบไนโตรเจนท่ีไม่ใช่โปรตีน ในส่วน
กลา้มเน้ือโครงร่างหรือส่วนของเน้ือแดงจะประกอบดว้ยน ้ า โปรตีน ไขมนั และคาร์โบไฮเดรต อยู่ใน
รูปของสารต่างๆ ซ่ึงมีปริมาณแตกต่างกัน กลา้มเน้ือของสัตว์จะมีองค์ประกอบทางเคมี ได้แก่ น ้ า
ประมาณ 65-80 เปอร์เซ็นต ์โปรตีนประมาณ 16-22 เปอร์เซ็นต ์ไขมนัประมาณ 5-25 เปอร์เซ็นต ์เถา้
และ คาร์โบไฮเดรต ชนิดละประมาณ 1 เปอร์เซ็นต์ น ้ า เป็นองค์ประกอบท่ีมีปริมาณมากท่ีสุด 
ในเน้ือสัตวซ่ึ์งมีน ้ าอยูป่ระมาณ 50-70 เปอร์เซ็นต ์น ้ าในเน้ือสัตวถู์กจ าแนกไดเ้ป็นน ้ าท่ีถูกตรึง น ้ าท่ีถูก
จ ากดัการเคล่ือนยา้ยและน ้ าอิสระ ปริมาณน ้ าท่ีมีในเน้ือจะมีผลต่อลกัษณะของเน้ือและผลิตภณัฑ์ดว้ย 
ไดแ้ก่ ความเต่ง ความนุ่ม รสชาติและลกัษณะเน้ือสัมผสัของเน้ือสัตว ์เน้ือสัตว ์เป็นแหล่งท่ีมีแร่ธาตุ
ฟอสฟอรัสและเหลก็มาก และยงัพบแร่ธาตุชนิดอ่ืนๆ อีก ไดแ้ก่ แคลเซียม อะลูมินมั โคบอลต ์ทองแดง 
แมงกานีส และสังกะสี เน้ือสัตวเ์ป็นแหล่งท่ีมีวิตามินบีรวมทั้งหลาย ไดแ้ก่ วิตามินบี 1  บี 2  บี 5  บี 6 
และบี 12  แต่มีวิตามินเอและซีต ่า ส่วนวิตามินดี  อี และ เค มีปริมาณต ่ามาก รงควตัถุในร่างกายสัตวท่ี์
ส าคญั คือ ฮีโมโกลบินซ่ึงมีอยู่ในเลือดและอีกชนิดหน่ึง คือ ไมโอโกลบินท่ีมีมากในเน้ือซ่ึงท าหน้าท่ี 
รับออกซิเจน จาก ฮีโมโกลบินมาสู่กล้ามเน้ือต่างๆ ในโมเลกุลของไมโอโกลบินมีธาตุเหล็กเป็น
องคป์ระกอบอยู่ดว้ย ดงันั้นการเปล่ียนแปลงประจุของธาตุเหล็กในฮีมจึงมีผลท าให้ไมโอโกลบินเกิด
การเปล่ียนแปลงซ่ึงจะท าใหเ้น้ือและผลิตภณัฑเ์น้ือมีสีแตกต่างกนัออกไป  
 ส่วนปริมาณไขมนัในเน้ือสัตวจ์ะข้ึนอยูก่บัต าแหน่งของช้ินเน้ือและไขมนัท่ีเหลืออยูบ่นช้ินเน้ือ
ภายหลงัการตดัแต่ง ไขมนัในเน้ือสัตวท่ี์มีคุณค่าทางโภชนาการ ไดแ้ก่ ไตรกลี-เซอไรด ์ฟอสโฟไลปิด 
คอเลสเตอรอล และวิตามินท่ีละลายในไขมนั โดยในเน้ือหมูจะมีกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย
ค่อนขา้งสูง เน้ือสัตวเ์ป็นแหล่งของแร่ธาตุทุกชนิดและมีฟอสฟอรัสและเหล็กมาก แร่ธาตุส่วนใหญ่ 
อยู่ในส่วนท่ีเป็นน ้ าและโปรตีนของเน้ือสัตว ์ เน้ือท่ีเป็นเน้ือแดงเป็นแหล่งแร่ธาตุท่ีดีกว่าเน้ือท่ีมีไขมนั 
ในขณะถูกความร้อน เพื่อท าให้สุกนั้นแร่ธาตุส่วนใหญ่โดยเฉพาะธาตุเหล็กจะยงัเหลืออยู่ครบถว้น  
แต่โซเดียม แคลเซียม ฟอสฟอรัสและโปแตสเซียมจะมีการสูญเสียออกมากบัน ้ า (อ่ิมเอิบ พนัสด, 2555) 
ดงันั้นคนวยัท างานควรเลือกรับประทานเน้ือใหถู้กตอ้งตามหลกัโภชนาการ  

วิตามินและเกลือแร่ ผูใ้หญ่หรือวยัท างานจ าเป็นตอ้งไดรั้บอาหารท่ีให้วิตามินและเกลือแร่ 
ให้เพียงพอเพื่อใช้ในการสร้างเสริมเซลล์ท่ีสึกหรอ ประกอบด้วย 1) วิตามินเอ ผูใ้หญ่ชายไทยและ
หญิงไทยควรไดรั้บวิตามินเอ วนัละ 700 และ 600 ไมโครกรัมวิตามินเอ ตามล าดบั ถา้ผูใ้หญ่ขาดวิตามิน
เอ จะเกิดอาการบกพร่องเก่ียวกบัการมองเห็นในท่ีมืด ต่อมาเยื่อบุตาขาวแหง้ ผิวหนงัแห้งหยาบขรุขระ 
โดยเฉพาะบริเวณหวัเข่าและหนา้แขง้ 2) วิตามินบีหน่ึง ผูใ้หญ่ชายไทยและหญิงไทยควรไดรั้บวิตามินบี
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หน่ึง วนัละ 1.2 มิลลิกรัม และ 1.1 มิลลิกรัม ตามล าดบั ความตอ้งการวิตามินบีหน่ึง สัมพนัธ์กบัพลงังาน
ท่ีใช้ เม่ือใช้พลังงานมากก็จ  าเป็นต้องได้รับวิตามินบีหน่ึงเพิ่ม การขาดวิตามินบีหน่ึง พบบ่อยใน
ประชากรท่ีท างานใชแ้รงงาน เช่น ชาวไร่ ชาวนา กรรมกร 3) วิตามินบีสอง ความตอ้งการวิตามินบีสอง
สัมพนัธ์กบัพลงังานท่ีใช ้ผูใ้หญ่ชายไทยและหญิงไทยควรไดรั้บวนัละ 1.3 มิลลิกรัม และ 1.1 มิลลิกรัม 
ตามล าดับ การขาดวิตามินบีสอง จะมีอาการ cheilosis ปากนกกระจอก การเปล่ียนแปลงท่ีผิวหนัง  
ถุงอณัฑะ วิตามินบีสอง มีมากในเคร่ืองในสัตว ์ถัว่เมลด็แหง้ 4) วิตามินซี ผูใ้หญ่ชายไทยและหญิงไทย
ตอ้งการวนัละ 90 มิลลิกรัม และ 75 มิลลิกรัม ตามล าดบั ถา้ขาดจะเกิดโรคลกัปิดลกัเปิด มีเลือดออก 
ตามหลอดเลือดฝอยต่างๆ วิตามินซี มีมากในผกัใบเขียวและผลไมส้ด 5) ธาตุเหลก็ ในวนัหน่ึงๆ ร่างกาย
ตอ้งการธาตุเหล็กปริมาณน้อย เพราะมีการสูญเสียธาตุเหล็กเพียงเล็กน้อยทางเหง่ือและปัสสาวะ 
(ประมาณวนัละ 1.2 มิลลิกรัม) จึงแนะน าใหผู้ใ้หญ่ชายไดรั้บธาตุเหลก็วนัละ 10.4 มิลลิกรัม ผูใ้หญ่หญิง
ให้ไดรั้บวนัละ 9.4-24.7 มิลลิกรัม ทั้งน้ีเพื่อชดเชยธาตุเหลก็ท่ีเสียไปกบัประจ าเดือน ความตอ้งการธาตุ
เหล็กจะสูงข้ึนเม่ือร่างกายเสียเลือดมากกว่าปกติ เช่น เกิดบาดแผล เลือดไหลไม่หยุด โรคพยาธิ  
ริดสีดวงทวาร 6) แคลเซียม ผูใ้หญ่ตอ้งการวนัละ 800 มิลลิกรัม หากแคลเซียมท่ีไหลเวียนในเลือด 
ไม่เพียงพอ แคลเซียมจะถูกดึงจากกระดูกท าให้เกิดโรคกระดูกพรุน แคลเซียมได้จากน ้ านม  
ปลาเล็กปลาน้อยท่ีรับประทานไดท้ั้งกระดูก และผกัใบเขียว 7) ไอโอดีน ผูใ้หญ่ตอ้งการวนัละ 150 
ไมโครกรัม พบว่าขาดมากในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือและภาคเหนือเน่ืองจากห่างทะเล จึงควรไดรั้บ
ประทานอาหารทะเลมากข้ึนหรือใชเ้กลือผสมไอโอดีน   

วิตามินและเกลือแร่ส่วนใหญ่พบในผกัและผลไมสี้ต่างๆ การกินผกัหลากสีส่งผลดีต่อสุขภาพ 
เพราะผกัเป็นแหล่งรวมของสารอาหาร วิตามิน แร่ธาตุท่ีส าคญั ท่ีมีความจ าเป็นต่อร่างกาย อีกทั้งผกัยงัมี
กากใยช่วยให้ขบัถ่ายไดดี้และช่วยน าคอเลสเตอรอล สารพิษท่ีอาจเป็นสารก่อมะเร็งออกจากร่างกาย  
ท าให้ลดการสะสมสารพิษภายในร่างกาย ในผกัและผลไม้มีวิตามินซีมาก ซ่ึงวิตามินซีจะท าหน้าท่ี
ส าคญัในการท าให้เซลลผ์ิวหนัง กระดูกอ่อน เอ็น กลา้มเน้ือ ผนังเส้นเลือด โครงสร้างภายในกระดูก 
ช่วยใหฟั้นแขง็แรง และการท่ีจะไดรั้บใยอาหารใหเ้พียงพอ วยัท างานควรรับประทาน ประมาณ 2 ทพัพ/ี
ม้ือ ซ่ึงจะมีผลต่อการขบัถ่ายเพราะมีคุณสมบติัในการอุม้น ้ า ท าให้อุจจาระอ่อน ขบัถ่ายดี ทอ้งไม่ผูก  
ไม่เป็นโรคริดสีดวงทวารและมะเร็งล าไสใ้หญ่ (ณรงคศ์กัด์ิ องัคะสุวพลา, 2555) 

ผกัหลากสีท่ีใหป้ระโยชน์แก่ร่างกายนั้นประกอบดว้ย (ณรงคศ์กัด์ิ องัคะสุวพลา, 2555) 
ผกัสีเขียว มีสารกลุ่มลูเทอินและอินดอล ผกัในกลุ่มน้ีจะใหท้ั้งวิตามินซีท่ีช่วยสร้างภูมิตา้นทาน

โรค ช่วยตา้นอนุมูลอิสระ และผนงัเซลลแ์ขง็แรง ป้องกนัโรคเลือดออกตามไรฟัน ส าหรับผกัใบเขียว
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เขม้ ยงัมีธาตุเหล็กและแคลเซียมท่ีช่วยสร้างกระดูกและฟัน เช่น ต าลึง ผกับุง้ ผกัหวาน คะนา้ กวางตุง้ 
บรอกโคลี ชะพลู ใบบวับก ผกัโขม ถัว่พ ูเป็นตน้  

กลุ่มผกัสีแดง มีสารกลุ่มไลโคปีน แอนโทไซยานิน ช่วยบ ารุงหัวใจ เสริมสร้างความจ า รักษา
ระบบทางเดินปัสสาวะและลดอตัราเส่ียงการเกิดโรคมะเร็งบางชนิด เช่น มะเขือเทศ พริกหวานสีแดง 
หอมแดง เป็นตน้ 

กลุ่มผกัสีเหลือง/ส้ม มีสารจ าพวกแคโรทีนอยด์และไบโอฟลาโวนอย ช่วยบ ารุงหัวใจ บ ารุง
สายตา เพิ่มระบบภูมิคุม้กนัโรค และลดอตัราเส่ียงโรคมะเร็งบางชนิด เช่น แครอท ฟักทอง เป็นตน้ 

กลุ่มผกัสีน ้ าเงิน/ม่วง มีสารกลุ่มแอนโทไซยานิน และโฟโนลิก ช่วยลดอตัราเส่ียงในการเป็น
อมัพาต เช่น กะหล ่าปลีสีม่วง เป็นตน้  

และกลุ่มสุดทา้ย กลุ่มผกัสีขาวหรือสีน ้ าตาลอ่อน มีสารกลุ่มอะลิซินและธาตุซิลิเนียม ช่วยลด
คอเลสเตอรอล ลดอตัราการเกิดโรคหัวใจ โรคมะเร็งบางชนิด ผกักลุ่มน้ี ไดแ้ก่ กะหล ่าดอก หัวหอม
ใหญ่ เป็นตน้ 

โดยสรุปความตอ้งการสารอาหารของผูใ้หญ่หรือวยัท างานมีดงัน้ี (นิตยา เพญ็ศิรินภา และคณะ, 
2547) 

1. พลงังาน โดยเฉล่ีย 30 กิโลแคลลอร่ี ต่อน ้ าหนกัตวั 1 กิโลกรัม ซ่ึงรักษาระดบัของน ้ าหนกัตวั
ท่ีควรจะเป็นได ้ในกรณีผูท่ี้อยูใ่นวยัท างานมีน ้ าหนกัเกิน ตอ้งการลดน ้ าหนกัตวัลง ควรไดรั้บพลงังาน 
20-25 กิโลแคลลอร่ี ต่อน ้ าหนักตวั 1 กิโลกรัม และถา้ตอ้งการเพิ่มน ้ าหนกัตวัท่ีน้อยหรือต ่าให้เพิ่มข้ึน
ควรไดรั้บพลงังาน 35 กิโลแคลลอร่ี ต่อน ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม  

2. คาร์โบไฮเดรต เพื่อใช้เป็นแหล่งพลังงานหลักของร่างกาย ควรได้รับ ร้อยละ 45-65  
ของพลงังานทั้งหมดและเป็นสารอาหารท่ีให้รสหวาน ร้อยละ 10 ถา้ไดรั้บสารอาหารน้ีต ่าจะแสดง
อาการของการขาดน ้ าและสูญเสียพลังงาน จึงควรได้รับอย่างต ่ า  100 กรัมต่อวัน สารอาหาร
คาร์โบไฮเดรตท่ีเป็นกากใยควรไดรั้บวนัละ 20-35 กรัม  

3. โปรตีน เป็นแหล่งของกรดอะมิโน ซ่ึงมีความส าคญัท่ีจะรักษาและซ่อมแซมเซลล์ โดยมี
กรดอะมิโน 20 ชนิดท่ีจ าเป็นส าหรับการท างานของเซลลแ์ละมี 9 ชนิดท่ีตอ้งไดรั้บจากอาหาร วยัผูใ้หญ่
หรือวยัท างานควรไดรั้บสารอาหารโปรตีน ร้อยละ 15-20 โดยเฉล่ียควรไดรั้บสารอาหารโปรตีน 1.0 
กรัมต่อน ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม  
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4. ไขมัน เป็นสารอาหารท่ีให้พลังงาน ร้อยละ 90 ไขมันในร่างกาย คือ ไตรกลีเซอไรด ์ 
วยัผูใ้หญ่ควรไดรั้บสารอาหารไขมนัในสัดส่วน ร้อยละ 20-35 โดยร้อยละ 10 มาจากไขมนัท่ีอ่ิมตวั  
ท่ีเหลือเป็นกรดไขมนัท่ีไม่อ่ิมตวั และมีกรดไขมนัจ าเป็นประกอบอยู ่ 

5. วิตามิน ในวยัผูใ้หญ่หรือวยัท างานตอ้งการสารอาหารพวกวิตามินในจ านวนไม่มาก และ
ตอ้งการเพื่อไม่ให้เกิดอาการขาดสารอาหารวิตามินชนิดนั้นๆ วิตามินท่ีมีความจ าเป็นตอ้งระวงัอย่าให้
พร่อง คือ วิตามินเอ ดี อี ซี ดี และกลุ่มบี รวมทั้งโฟเลท  

6. แร่ธาตุ ท่ีมีความจ าเป็นในวยัผูใ้หญ่หรือวยัท างานมีทั้งหมด 15 ชนิด ร่างกายมีความตอ้งการ 
6 ชนิด เกินกวา่ 100 มิลลิกรัม ส่วนอีก 9 ชนิด เป็นพวกแร่ธาตุท่ีมีความจ าเป็น แต่ร่างกายตอ้งการไม่เกิน 
20 มิลลิกรัม เพราะจะไปท าหนา้ท่ีเป็นเอนไซมใ์นขบวนการเมตาบอลิซึม  

7. น ้ า ในวยัผูใ้หญ่ควรได้รับไม่น้อยกว่า 1-1.5 มิลลิลิตร/กิโลแคลลอร่ี/วนั หรือ 30-32 
มิลลิลิตร/น ้ าหนกัตวั 1 กิโลกรัม หรือถา้คิดเป็นพลงังาน 2,000 กิโลแคลลอร่ี ควรไดรั้บน ้าวนัละ 8 แกว้  

 อาหารส าหรับวัยท างาน คนวัยท างานเป็นกลุ่มคนท่ีไม่ค่อยมีเวลาดูแลสุขภาพ  
การเสริมดว้ยวิตามินและเกลือแร่รวม เป็นอีกทางเลือกหน่ึงส าหรับผูท่ี้ตอ้งท างานแข่งกบัเวลาและ 
ไม่สามารถบริโภคอาหารไดค้รบถว้น มีอาการอ่อนเพลียเหน่ือยลา้จากการท างาน การให้วิตามินรวม
และแร่ธาตุเสริมทุกวนั สามารถลดความเส่ียงต่อการติดเช้ือและหยุดการท างานของเช้ือโรคได ้ 
การบริโภควิตามินในระดบัท่ีมากกวา่ความตอ้งการของร่างกายจะสามารถป้องกนัภาวะขาดวิตามินและ
เสริมสร้างภูมิคุม้กนัได ้(นชัชาพร ตั้งเสง่ียมวิสยั, 2554) 

 นอกจากอาหาร  5 ห มู่ของไทยแล้ว  คนวัยท า ง านควรได้ รับอาหาร เส ริม  
การรับประทานอาหารเสริมประเภทวิตามินและเกลือแร่ เป็นวิธีท่ีง่ายและรวดเร็วในการท าให้ร่างกาย
ไดรั้บสารอาหารโดยไม่ตอ้งเสียเวลามาก รวมทั้งเป็นอาหารเสริมท่ีมีแต่สารอาหารท่ีร่างกายตอ้งการ 
ไม่มีไขมนัและน ้ าตาล การรับประทานอาหารเสริมท าให้ร่างกายไม่ขาดสารอาหารท่ีจ าเป็น หรือ 
การรับประทานอาหารเสริมแทนยา ซ่ึงการใช้ยาบางชนิด  ท าให้ร่างกายดูดรับสารอาหารไม่ดี  
การเจบ็ป่วยเร้ือรัง ความผดิปกติของการเผาผลาญอาหารบางอยา่ง และโรคท่ีเก่ียวกบัอวยัวะยอ่ยอาหาร 
(ตบั ถุงน ้ าดี ตบัอ่อน และล าไส้เลก็) ยาบางชนิดอาจไปรบกวนระบบการย่อยอาหาร ซ่ึงหมายความว่า
ร่างกายอาจตอ้งการอาหารเสริมช่วย การเจ็บป่วยเร้ือรัง หรือได้รับอุบัติเหตุหนักๆ (เช่น ไฟลวก 
อย่างรุนแรง) หรือคนท่ีเพิ่งผ่านการผ่าตัด คนเหล่าน้ีจ าเป็นต้องได้รับสารอาหารท่ีมากกว่าการ
รับประทานอาหารปกติเพียงอยา่งเดียว โดยแพทยจ์ะเป็นผูส้ั่งยา วิตามิน เกลือแร่ และอาหารเสริมใหแ้ก่
ผูป่้วยเหล่าน้ี หรือวยัท างานบางคนรับประทานมงัสวิรัติ วิตามินบี 12 ซ่ึงพบไดใ้นอาหารท่ีมาจากสัตว์
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เท่านั้น เช่น เน้ือหมู นม ไข่ ถา้ไม่ไดรั้บประทานอาหารท่ีมาจากสัตว ์ผูท่ี้เป็นมงัสวิรัติจะตอ้งไดรั้บ
วิตามินบี 12 เสริม ผูท่ี้เป็นมงัสวิรัติท่ีรับประทานเน้ือสัตวบ์างประเภทอาจตอ้งการอาหารเสริมประเภท
แคลเซียม สังกะสี และเหลก็ ส่วนเกลือแร่สามารถพบไดใ้นพืชผกัแต่ร่างกายไม่สามารถดูดซึมไปใชไ้ด้
ง่ายเหมือนเกลือแร่ท่ีไดจ้ากอาหารจ าพวกเน้ือสัตว ์บางคนรับประทานอาหารเสริมเพื่อป้องกนัโรค ซ่ึง
จากการวิเคราะห์ขอ้มูลจากการส ารวจประชากรตวัอย่าง (ทั้งผูช้ายและผูห้ญิง) จ านวน 871 คน แพทย์
ระบาดวิทยาจากศูนยม์ะเร็งเฟรด ฮทัซินสัน แห่งซีแอตเต้ิล พบว่าผูท่ี้ไดรั้บวิตามินเสริมจะลดความเส่ียง
ต่อการเกิดโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ลงได ้นอกจากน้ี ซีเลเนียมจะช่วยลดโอกาสเส่ียงต่อการเป็นมะเร็งต่อม
ลูกหมาก และวิตามินซีจะช่วยลดอตัราเส่ียงต่อการเป็นโรคตอ้กระจก บางคนรับประทานเพื่อช่วยให้
เจริญอาหาร ซ่ึงเม่ือมีภาวะไม่ปกติทางจิตใจหรือมีอาการเครียดเน่ืองจากการท างาน อาจท าให้ความ
อยากอาหารลดลง และอาจท าใหร่้างกายไดรั้บสารอาหารไม่เพียงพอตามท่ีร่างกายตอ้งการ อีกกรณีหน่ึง
ถา้วยัท างานตอ้งใช้ชีวิตเร่งรีบจนไม่มีเวลาท่ีจะรับประทานอาหารให้ไดเ้ต็มอ่ิม อาหารเสริมเป็นอีก
ทางเลือกหน่ึงท่ีจะช่วยได ้(ธรรมปราโมทย,์ 2549) 

ส าหรับผูห้ญิงวยัเจริญพนัธ์ุ ประกอบด้วย ช่วงวยัหมดประจ าเดือน ผูห้ญิงจะสูญเสียเหล็ก 
จากการมีรอบเดือนและไดรั้บธาตุเหล็กไม่เพียงพอจากอาหารท่ีรับประทานหากปริมาณนั้นต ่ากว่า 
2,000 แคลลอร่ี/วนั และผูห้ญิงวยัท างานส่วนใหญ่มกัจะนิยมลดน ้ าหนกัตวั การรับประทานอาหารเสริม 
และส าหรับหญิงท่ีอยู่ระหว่างตั้งครรภ์และให้นมบุตร ซ่ึงตอ้งการอาหารเสริมเพื่อให้ร่างกายไดรั้บ
สารอาหารท่ีจะไปเสริมสร้างเน้ือเยือ่ของคุณแม่และทารกในครรภ ์หรือเพื่อใหร่้างกายมีการผลิตน ้ านม
ส าหรับเล้ียงทารกได ้(ธรรมปราโมทย,์ 2549) 

การท่ีจะท าใหค้นวยัท างานมีสุขภาพท่ีดีนั้น ไม่เพียงแค่พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีส่งผลให้
มีภาวะโภชนาการท่ีดี อีกส่วนหน่ึงคือ คนวยัท างานตอ้งหลีกเล่ียงการมีพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ 
ส าหรับการศึกษาน้ีไดศึ้กษาเพียงพฤติกรรมเส่ียงจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และการสูบบุหร่ี
เท่านั้น มีรายละเอียดดงัน้ี 

 ความปลอดภัยจากแอลกอฮอล์และบุหร่ี พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพของคนวยัท างาน 
ก็เป็นอีกปัจจยัหน่ึงท่ีส่งผลต่อสุขภาพของคนวยัท างาน คือ พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ละ
การสูบบุห ร่ี  ส าห รับสถานการณ์ในปัจ จุบัน  จ ากข้อมูลการส ารวจของกรมสรรพสามิต 
กระทรวงการคลงั ในเร่ืองของพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นประเทศไทย พบวา่ มีภาระโรค
จากการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ในเพศชายเป็นอนัดับ 1 ในเพศหญิงเป็นอนัดับ 9 โดยคนไทย 
มีแนวโน้มการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เพิ่มข้ึนในช่วง 10 ปีท่ีาผ่านมา ปริมาณการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมี
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แอลกอฮอล ์เพิ่มข้ึนจาก 37.9 ลิตร/คน/ปี ใน พ.ศ. 2540 เป็น 45.7 ลิตร/คน/ปี ใน พ.ศ. 2551 หรือ
ประมาณกว่า 1.2 เท่า เม่ือจ าแนกประเภทของเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์พบว่า การด่ืมสุรามีแนวโน้ม
ค่อนขา้งคงท่ี ขณะท่ีการด่ืมเบียร์มีแนวโน้มเพิ่มข้ึน เน่ืองจากใน พ.ศ. 2535 รัฐบาลประกาศนโยบาย
การคา้เสรี ท าใหมี้โรงงานผลิตเบียร์เกิดข้ึนอีกหลายแห่ง รวมทั้ง ใน พ.ศ.2551 รัฐมีการข้ึนภาษีเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ มีการออกพระราชบญัญติัควบคุมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ และการรณรงค์ลด ละ เลิก 
เหลา้ เป็นตน้ จึงท าให้ปริมาณการด่ืมลดลง สอดคลอ้งกบัผลการส ารวจของส านักงานสถิติแห่งชาติ  
ท่ีพบว่า สัดส่วนของการเป็นผูด่ื้มสุราหรือเคร่ืองด่ืมมึนเมามีแนวโนม้เพิ่มข้ึนจากร้อยละ 31.5 ใน พ.ศ. 
2534 เป็นร้อยละ 35.3 ใน พ.ศ. 2547 แต่ลดลงเล็กน้อยเป็น ร้อยละ 32.0 ใน พ.ศ. 2552 สังเกตไดว้่า
ในช่วงระยะเวลา 10 ปี (พ.ศ. 2539-พ.ศ. 2550) ผูห้ญิงมีแนวโนม้การด่ืมสุราหรือเคร่ืองด่ืมมึนเมาเพิ่มข้ึน
ในทุกกลุ่มอายุ โดยเฉพาะวัยรุ่นหญิง (อายุ 15-19 ปี) ท่ีด่ืมสุราเพิ่มข้ึน และเม่ือพิจารณาความถ่ี 
ของการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลใ์นกลุ่มผูท่ี้ด่ืม พบว่า มีประมาณคร่ึงหน่ึงท่ีด่ืมนานๆ คร้ัง แต่เป็นท่ี
น่าสังเกตว่า กลุ่มผูท่ี้ด่ืมทุกวนัมีแนวโนม้เพิ่มข้ึน ใน พ.ศ. 2549 สาเหตุเพราะเพื่อเขา้สังคม ตามเพื่อน 
และอยากทดลอง รวมทั้งอิทธิพลของการโฆษณาท าให้มูลค่าการโฆษณาเฉล่ียสูงถึง 2,000 ลา้นบาท 
ต่อปี แต่หลังการห้ามโฆษณาตาม พ.ร.บ. ควบคุมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ พ.ศ. 2551 ท าให้มูลค่า 
การโฆษณาลดลง (สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม, 2553) 

 ส าหรับความสูญเสียท่ีเกิดข้ึนจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์จากการประเมินตน้ทุน
หรือความสูญเสียทางเศรษฐกิจจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของคนไทย พ.ศ. 2549 ของ 
ศูนย์เทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร ส านักงานปลัดกระทรวงพาณิชย์ โดยความร่วมมือ 
จากกรมศุลกากร พบว่า มีมูลค่ารวมทั้งส้ินถึง 150,677.4 ลา้นบาท ซ่ึงเสียไปกบัตน้ทุนค่ารักษาพยาบาล 
5,263.3 ลา้นบาท จากทรัพยสิ์นเสียหายท่ีเกิดจากอุบติัเหตุจราจรทางบก 779.4 ลา้นบาท และจากการ
บงัคบัให้กฎหมายและการฟ้องร้องคดีความ 247.6 ลา้นบาท และสูญเสียผลิตภาพจากการเสียชีวิตก่อน
วัยอันควร 98,922.5 ล้านบาท สูญเสียผลิตภาพจากประสิทธิภาพในการท างานท่ีลดลง 45,464.6  
ลา้นบาท ทั้งน้ี พบว่าความสูญเสียเหล่าน้ี คิดเป็นการสูญเสียของผลิตภณัฑม์วลรวมภายในประเทศถึง 
ร้อยละ 1.92 (สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม, 2553) 

 ส าหรับบุหร่ี พบว่า ตั้ งแต่ผลจากมาตรการการควบคุมการสูบยาสูบอย่างเขม้ข้น 
ของกฎหมาย 2 ฉบบั ตั้งแต่ พ.ศ. 2535 โดยเฉพาะมาตรการดา้นภาษี ท าใหอ้ตัราการสูบบุหร่ีของคนไทย
ลดลงจากร้อยละ 30.1 ใน พ.ศ. 2519 เป็นร้อยละ 20.7 ใน พ.ศ. 2552 โดยจ านวนคนท่ีสูบบุหร่ีค่อนขา้ง
คงท่ี หรือ ไม่เพิ่มข้ึนแต่ท่ีเห็นไดช้ดั คือ จ านวนยอดจ าหน่ายบุหร่ีลดลงอยา่งต่อเน่ืองจาก 2,328 ลา้นซอง 
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ในพ.ศ. 2537 เป็น 1,790 ลา้นซอง ใน พ.ศ. 2552 และรายไดท่ี้เก็บจากภาษีท่ีเพิ่มข้ึนนั้นสามารถเก็บได้
เพิ่มข้ึนจาก 15,345 ลา้นบาท ใน พ.ศ. 2536 เป็น 44,167 ลา้นบาท ใน พ.ศ. 2552 หรือเพิ่มข้ึนเกือบ 3 เท่า 
นอกจากน้ี จากการส ารวจการบริโภคยาสูบในผูใ้หญ่ระดบัโลก พ.ศ. 2552 พบว่า ผูใ้ชผ้ลิตภณัฑย์าสูบ
ปัจจุบัน (ทั้ งชนิดมีควันและไม่มีควัน) มีจ านวน 14.3 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 27.2 ร้อยละ 46.4  
เป็นผูช้าย ร้อยละ 9.1 เป็นผูห้ญิง โดย 6 ใน 10 ของผูใ้ชผ้ลิตภณัฑใ์นปัจจุบนัเป็นชนิดมีควนัคิดจะเลิก
สูบ และ 5 ใน 10 ของผูใ้ชผ้ลิตภณัฑย์าสูบ (รวมผูใ้ชปั้จจุบนัและเพิ่งเลิกไม่ถึง 12 เดือน) เคยเลิกสูบใน
รอบ 12 เดือนท่ีผา่นมา และยงัพบว่า คนท างาน 3.3 ลา้นคน ไดรั้บควนับุหร่ีในสถานท่ีท างาน (ร้อยละ 
27.2) และมีประชากรถึง 20.5 ลา้นคนไดรั้บควนับุหร่ีในบา้น (ร้อยละ 39.1) (สถาบนัวิจยัประชากรและ
สังคม, 2553) 

 ผลกระทบของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ละการสูบบุหร่ีในวยัท างาน แอลกอฮอล์
มีผลท าให้เกิดโรคหลายอย่าง เช่น โรคตบัแข็ง โรคมะเร็ง โรคกระเพาะ โรคหัวใจ โรคเส้นโลหิต 
ในสมองแตก หรือโรคทางระบบประสาท ฯลฯ (ส านกังานเครือข่ายองคก์รงดเหลา้, 2548) นอกจากน้ี 
ยงัท าให้เกิดพฤติกรรมไม่เหมาะสม ขาดความละอาย เม่ือมีแอลกอฮอลเ์ขา้สู่ร่างกายในจ านวนมากและ
ท าใหมึ้นเมาจะกลา้ท าทุกอยา่ง เช่น นอนกลางถนน เอะอะโวยวาย เป็นตน้ รวมทั้งท าใหส้ติปัญญาเส่ือม
ถอย คิดอะไรไม่ออก อ่านหนงัสือไม่ถูก พูดจาวกวน ถา้ด่ืมหนักจะกลายเป็นคนหลงลืม ปัญญาเส่ือม 
และแอลกอฮอลห์รือสุรายงัเป็นสาเหตุของอุบติัเหตุทางการจราจรถึง ร้อยละ 50 ของอุบติัเหตุทั้งหมด 
เป็นสาเหตุของอุบติัเหตุในการท างานร้อยละ 40 อุบติัเหตุให้จมน ้ า ร้อยละ 38 อุบติัเหตุต่อการพลดัตก
หกลม้ร้อยละ 53-64 และอุบติัเหตุไฟไหม ้น ้ าร้อนลวก ร้อยละ 17-35 และส าหรับสถานการณ์อุบติัเหตุ
จราจรในประเทศไทยในช่วงท่ีผา่นมา พบว่า ร้อยละ 40 ของผูบ้าดเจบ็ท่ีเขา้รับการรักษาในโรงพยาบาล
จากอุบติัเหตุมีสาเหตุมาจากการขบัข่ีพาหนะขณะเมาสุรา (สถาบนัวิจยัระบบสาธารณสุข, 2549) 
 ส าหรับบุร่ีมีผลท าให้วยัท างานเกิดโรคและอาจเป็นสาเหตุให้เกิดการเสียชีวิตได ้เน่ืองจากใน
บุหร่ี 1 มวน จะมีสารเคมีกว่า 4,000 ชนิด และมีสาร 43 ชนิด ท่ีเป็นสารก่อมะเร็ง ไดแ้ก่ นิโคติน ทาร์ 
คาร์บอนมอนนอกไซด ์ไฮโดรเจนไดออกไซด ์ไซยาไนด ์เป็นตน้ บุหร่ีเป็นสาเหตุของโรคร้าย 25 โรค 
ไดแ้ก่ มะเร็งตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย โรคช่องปาก และหลอดลม ปอด โรคเก่ียวกบัหลอดอาหาร  
ตบัอ่อน กล่องเสียง กระเพาะปัสสาวะ ไต และระบบทางเดินปัสสาวะ อีกทั้งมีการศึกษาท่ีพบว่า การลด
การสูบบุหร่ีให้น้อยลงอาจเป็นปัจจยัท าให้น ้ าหนักตวัเพิ่มข้ึน ท าให้เกิดภาวะโรคอว้น เน่ืองจากว่า  
สารนิโคตินในบุหร่ี จะลดความอยากอาหารและท าให้บริโภคอาหารน้อยลง เพิ่มการใชพ้ลงังานของ
ร่างกายและไขมนัท่ีสะสมในร่างกาย ดงันั้นผูสู้บบุหร่ีมีแนวโนม้ท่ีจะผอมกวา่ผูท่ี้ไม่สูบบุหร่ีและเม่ือเลิก
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สูบบุหร่ีก็จะมีแนวโน้มท่ีจะอว้นข้ึนได ้ (Stephan Guyenet, 2012) (ภาคผนวก ญ)นอกจากน้ียงัมี
ผลกระทบต่อทารกในครรภ์ของแม่ท่ีสูบบุหร่ีหรือแม่ท่ีได้รับควนับุหร่ีมือสองจากผูอ่ื้น ท าให้ลูกมี
น ้ าหนกัตวันอ้ย มีปัญหาระบบทางเดินหายใจ มีปัญหาความบกพร่องตั้งแต่แรกเกิด เป็นตน้ (ส านกังาน
กองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2549) 
 การมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสมก่อใหเ้กิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรังได ้ดงัน้ี 
  โรคท่ีเกิดจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการขาดการออกก าลงักาย 
   โรคภาวะโภชนาการเกิน ปัญหาน้ีก าลงัเป็นท่ีสนใจในปัจจุบนัและพบมาก 
ในครอบครัวคนเมืองและผูท่ี้มีฐานะทางเศรษฐกิจดี ซ่ึงสาเหตุเกิดจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่
สมดุลท าให้ไดรั้บสารอาหารบางชนิดมากเกินความตอ้งการของร่างกายและขาดการออกก าลงักาย 
อย่างสม ่าเสมอ จึงท าให้สารอาหารดงักล่าวสะสมไวต้ามอวยัวะส่วนต่างๆ ของร่างกาย โดยไม่ไดเ้กิด
การเผาผลาญพลงังานไดอ้ย่างสมดุล จึงท าให้เกิดภาวะโรคอว้นหรือน ้ าหนกัเกิน ซ่ึงเป็นสาเหตุให้เกิด
โรคต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งตามมา ไดแ้ก่ โรคไขมนัในเลือดสูง โรคหัวใจขาดเลือด โรคความดนัโลหิตสูง 
โรคเกาต ์และโรคเบาหวาน เป็นตน้ โดยมีรายละเอียดดงัน้ี (กองโภชนาการ, 2555) 
   ไขมนัในเลือดท่ีรู้จกัโดยทัว่ไป ไดแ้ก่ คอเลสเตอรอล แบ่งไดเ้ป็น  
   1) แอลดีแอล คอเลสเตอรอล เป็นไขมนัท่ีเป็นตน้เหตุและตวัการท่ีส าคญัท่ีสุด
ของโรคหลอดเลือดแดงตีบตนั จดัเป็นไขมนัเลว  
   2) เอชดีแอล คอเลสเตอรอล เป็นไขมนัท่ีมีหนา้ท่ีป้องกนัและต่อตา้นการเกิด
โรคหลอดเลือดแดงแขง็ จดัเป็นไขมนัดี ถา้มีเอชดีแอล คอเลสเตอรอลสูง จะลดอตัราเส่ียงในการเป็น
โรคหลอดเลือดหวัใจ ไตรกลีเซอไรด ์ถา้มีสูงจะเพิ่มอตัราเส่ียงต่อการเป็นโรคหลอดเลือดหวัใจ 
ไขมนัในเลือดสูงก่อใหเ้กิดโรคหลอดเลือดหวัใจ หลอดเลือดสมองตีบ 
 การเกิดหลอดเลือดตีบตนัในช่วงเร่ิมตน้ เกิดจากการท่ีมีไขมนัไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสูง ท าให้
เกิดระดบั LDL สูง ระดบั LDL น้ียงัมีชนิดขนาดเลก็มากๆ เรียกว่า s.d LDL ท่ีฝังเขา้ไปในผนงัหลอด
เลือดแดง ถา้หากมีการสะสมชั้นไขมนัใตผ้นังหลอดเลือดแดงมากข้ึนเร่ือยๆ ท าให้หลอดเลือดแดง 
แคบลง ภาวะหลอดเลือดแดงเส่ือมสภาพจะด าเนินชา้ๆ ต่อเน่ือง โดยอตัราการเกิดน้ีแตกต่างกนัในแต่ละ
บุคคลข้ึนกบัปัจจยัเส่ียง ถา้เกิดอาการอกัเสบ และความผิดปกติของผนงัหลอดเลือดมากกว่าร้อยละ 40  
มีการฉีกขาดของผนังส่วนท่ีหุ้มไขมนัน้ี เกิดการหลุดของคราบไขมนั เขา้ภายในหลอดเลือด เป็นจุด
กระตุน้ใหเ้กลด็เลือดมาเกาะติดทบัถมต่อเน่ืองกนัเป็นจ านวนมาก อยา่งรวดเร็ว ท าใหเ้กิดการอุดตนัของ
หลอดเลือดเฉียบพลนั ซ่ึงโรคหลอดเลือดตีบตนัท่ีเกิดข้ึนแลว้ท าใหมี้อาการท่ีชดัเจน 3 แห่ง ไดแ้ก่ 
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 1. โรคกลา้มเน้ือหัวใจขาดเลือด หรือกลา้มเน้ือหัวใจตายเฉียบพลนั เป็นผลให้เกิดอาการเจ็บ
หนา้อก หรือเสียชีวิตโดยเฉียบพลนัได ้
 2. โรคอมัพาต อมัพฤกษ ์เกิดจากหลอดเลือดไปเล้ียงสมองตีบตนัโดยจะมีอาการแขนขาอ่อน
แรง หรือชาคร่ึงซีก 
 3. หลอดเลือดท่ีไปเล้ียงขาตีบตนั ก็จะท าให้เกิดแผลท่ีเทา้ได ้และเป็นสาเหตุให้แผลท่ีเทา้ใน
ผูป่้วยเบาหวานหายไดย้ากและชา้กวา่ปกติ 
 ระดบัไขมนัในเลือดท่ีสูง จะมีความสมัพนัธ์กบัการเกิดโรคแทรกซอ้น ท่ีหลอดเลือดฝอยของตา
และไตในผูป่้วยเบาหวาน หรือท่ีเรียกกนัวา่ เบาหวานข้ึนตาและลงไต เป็นผลใหก้ารมองเห็นของสายตา
ลดลง และการท างานของไตเส่ือมหรือไตวาย 
 ดงันั้น คนท่ีมีน ้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน การลดน ้ าหนักโดยวิธีการควบคุมอาหารและการ
ออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ จึงเป็นวิธีการแกไ้ขปัญหาเร่ืองระดบัคอเลสเตอรอลไดดี้ท่ีสุด ท่ีส าคญั 
คนท่ีมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจสูง หรือมีระดบัไขมนัในเลือดสูงตอ้งใชแ้นวทางการรับประทาน
อาหารท่ีเขม้งวด งดอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอลสูง คงรูปแบบการบริโภคอาหารให้ไดส้ารอาหารอย่าง
สมดุลและเพียงพอ กอรปกบัการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งและสม ่าเสมอ 
  โรคเกาต์ เป็นโรคปวดขอ้เร้ือรัง มกัเป็นท่ีขอ้น้ิวหัวแม่เท้า ขอ้น้ิวมือ พบในผูช้าย
มากกว่าผูห้ญิง ประมาณ 9-10 เท่า ในกลุ่มอายมุากกว่า 30 ปี ข้ึนไป มีสาเหตุจากการสร้างกรดยริูกมาก
เกิน หรือการขบักรดยริูกออกไม่มีประสิทธิภาพเพียงพอ หรือทั้งสองกรณีร่วมกนั ท าใหต้กตะกอนเป็น
ผลึกยเูรตสะสมอยูต่ามขอ้ ผวิหนงั ไต และอวยัวะอ่ืนๆ ท่ีพบบ่อย คือ ขอ้น้ิวหวัแม่เทา้ซ่ึงจะบวมและเจบ็
จนเดินไม่ไหว ผวิหนงับริเวณนั้นจะตึง ร้อนและแดง และเม่ืออาการเร่ิมทุเลา ผวิหนงับริเวณนั้นจะลอก
ออกและคนั หากเป็นเร้ือรังจะท าให้ขอ้ต่างๆ พิการและใชง้านไม่ไดใ้นท่ีสุด นอกจากน้ียงัมีโอกาสเกิด
น่ิวในไตไดสู้ง 
 โรคน้ีมกัเป็นเร้ือรังและไม่หายขาดจึงควรอยู่ในความดูแลของแพทยต์ลอดชีวิต และควรงด
อาหารท่ีมีกรดยูริกสูง เช่น สัตวปี์กทุกชนิด เคร่ืองในสัตวทุ์กชนิด กะปิ น ้ าสลดัจากเน้ือ เป็นตน้ และ
ควรงดด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และเบียร์ เน่ืองจากท าให้ไตขบักรดยูริกออกจากร่างกายได้ต  ่าลง  
(สุชาติ โสมประยรู และคณะ, 2552) 
  โรคเบาหวาน คือ โรคท่ีเกิดจากการรับประทานอาหารซ่ึงอาหารท่ีรับประทานเขา้ไป
ส่วนใหญ่จะถูกเปล่ียนเป็นน ้ าตาลกลูโคสในกระแสเลือดเพื่อใชเ้ป็นพลงังาน เซลลใ์นตบัอ่อนช่ือเบตา้
เซลล์เป็นตัวสร้างอินซูลิน และอินซูลินเป็นตัวน าน ้ าตาลกลูโคสเข้าสู่เซลล์เพื่อใช้เป็นพลังงาน 
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โรคเบาหวานเป็นภาวะท่ีร่างกายมีระดบัน ้ าตาลในเลือดสูงกว่าปกติ เน่ืองจากการขาดฮอร์โมนอินซูลิน
หรือประสิทธิภาพของอินซูลินลดลง เน่ืองจากภาวะด้ือต่ออินซูลินท าให้น ้ าตาลในเลือดสูงข้ึน เม่ือเกิด
ภาวะน้ีเป็นเวลานานจะเกิดโรคแทรกซอ้นต่ออวยัวะต่างๆ เช่น ตา ไต และระบบประสาท (นิตย ์ทศันิยม 
และคณะ, 2553) 
  โรคท่ีเกิดจากพฤติกรรมเส่ียง การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ละการสูบบุหร่ี เคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์มีผลท าให้ระบบต่างๆ ในร่างกายของวัยท างาน ท างานผิดปกติและยังส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพการท างานไดอี้กดว้ย โดยพิษของสุรามีผลต่อระบบต่างๆ ในร่างกาย ดงัน้ี (สุชาติ  
โสมประยรู และคณะ, 2552) 
  ต่อระบบทางเดินอาหาร แอลกอฮอล์สามารถกระตุน้ให้มีการหลัง่น ้ าย่อยออกมาใน
กระเพาะอาหารมากข้ึน ท าให้เกิดแผลในกระเพาะอาหาร การด่ืมอย่างหนักจะท าให้เยื่อบุกระเพาะ
อาหารระคายเคืองอกัเสบและเป็นแผล มีเลือดออกในกระเพาะ บางกรณีไหลไม่หยดุตอ้งรักษาดว้ยการ
ใหเ้ลือด 
  ต่อตับ  อันตราย ท่ี เ กิดกับตับ เ ป็นได้ตั้ ง แ ต่โรคไขมันคั่ง ในตับ  ตับอัก เสบ  
ตบัแขง็ และจนถึงมะเร็งตบั เซลลจ์ะเสียหายและตายลงจากการแทรกตวัของไขมนัท่ีเพิ่มข้ึน ตามดว้ย
การอกัเสบและเกิดพงัผดืทัว่ตบัในบริเวณเซลลต์บัท่ีตายไปจนตบัโตและเป็นตบัแขง็ในท่ีสุด 
  ต่อระบบการหมุนเวียนเลือด แอลกอฮอล์ท าให้กล้ามเน้ือหัวใจท างานผิดปกติ  
หลอดเลือดขยาย ความดนัโลหิตสูง ใจสัน่ หวัใจโต และอาจเกิดหวัใจวาย 
  ต่อระบบภูมิคุม้กนั แอลกอฮอล์ออกฤทธ์ิท าให้ประสิทธิภาพในการฆ่าเช้ือของเม็ด
เลือดขาวต ่าลง ท าใหเ้กิดโรคติดเช้ือไดง่้าย 
  ต่อระบบประสาท แอลกอฮอลส์ามารถลดการท างานของประสาทส่วนกลางและท าให้
เกิดอาการต่างๆ ซ่ึงข้ึนกับระดับแอลกอฮอล์ในเลือด ในระดับน้อยกว่า 500 มิลลิกรัม/ลิตร  
มีอารมณ์ครึกคร้ืน พูดไม่หยุด การท างานจะขาดความแม่นย  า ถา้ควบคุมเคร่ืองจกัรกลจะเกิดความ
ผิดพลาด ขบัรถมกัมีอุบติัเหตุ เพราะคาดคะเนระยะไม่ถูก มีปฏิกิริยาตอบสนองชา้กว่าปกติ  เม่ือระดบั
เพิ่ม ข้ึนเป็น 500-1,000 มิลลิกรัม/ลิตร เ ร่ิมพูดอ้อแอ้ อารมณ์แปรปรวน ประสาทสัมผัสและ 
การประสานงานของมือลดลง ระดบัท่ีมากกว่า 1,000-3,000 มิลลิกรัม/ลิตร จะเร่ิมเป็นพิษต่อร่างกาย 
การมองเห็นชดัเจนนอ้ยลง เดินโซเซ มือเทา้เปะปะ เห็นภาพซอ้น อาจหมดสติหรือชกัได ้หากเพิ่มสูง
เกิน 5,000 มิลลิกรัม/ลิตร จะเป็นอนัตรายอย่างยิ่ง ท าให้หมดสติ อุณหภูมิร่างกายลดลง และเสียชีวิต
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เน่ืองจากการกดศูนยก์ารหายใจในสมอง นอกจากความเป็นพิษต่อร่างกายแลว้ยงัท าให้เกิดอุบติัเหตุ 
ต่อสมอง ไขสนัหลงั ประสาทส่วนรอบและอวยัวะต่างๆ 
  ต่อภาวะโภชนาการของร่างกาย ผูท่ี้ติดสุราจะเกิดภาวะทุพโภชนาการ ขาดสารอาหาร
และแร่ธาตุท่ีจ  าเป็นต่อร่างกายตั้งแต่การดูดซึมอาหารในส าไส้เล็กลดลงเน่ืองจากเซลลเ์ยื่อบุถูกท าลาย 
การสงัเคราะห์สารอาหารจากตบัไม่มีประสิทธิภาพเน่ืองจากตบัถูกท าลาย และการขาดวิตามินเอ บีหก ดี 
กรดโฟลิคและธาตุสังกะสี 
  ส าหรับโรคท่ีเกิดจากพิษของบุหร่ี  ซ่ึงบุหร่ีเป็นส่ิงเสพติดอยา่งอ่อนท่ีเป็นสาเหตุส าคญั
ในการก่อโรคทางระบบทางเดินหายใจและระบบหมุนเวียนเลือด และยงัเป็นมลภาวะต่อผูค้นขา้งเคียง 
พบว่าผูสู้บบุหร่ี ร้อยละ 50 เสียชีวิตจากโรคเกิดจากพิษของบุหร่ีก่อนหน้าผูไ้ม่สูบบุหร่ีโดยเฉล่ีย 8 ปี 
ควนับุหร่ีจากการเผาไหมข้องบุหร่ีซ่ึงมีสารเคมีมากมายหลายชนิดท่ีไม่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น 
(สุชาติ โสมประยรู และคณะ, 2552) 
 1. น ้ ามนัดินหรือเบนโซไพรีน เป็นสารก่อมะเร็งท่ีรุนแรงท าใหเ้กิดมะเร็งปอด 
 2. กรดต่างๆ เช่น ฟินอล เป็นตน้ กดักร่อนช่องปากและปอด ท าลายขนเล็กๆ บนผิวของเซลล์
เยื่อบุทางเดินหายใจ ซ่ึงปกติขนบางๆ เหล่าน้ีจะโบกพดัเอาละอองฝุ่ นหรือเช้ือท่ีเกาะติดอยูก่บัเยื่อเมือก
ทางเดินหายใจออกมาจากล าคอ เม่ือถูกท าลายไปจะท าใหท้างเดินหายใจสกปรก หลอดลมอกัเสบเร้ือรัง 
เป็นหวดัไดง่้าย แผลในปากหายชา้กว่าปกติ และเม่ือระคายเคืองมากเขา้เซลลบ์ริเวณนั้นอาจกลายสภาพ
เป็นมะเร็งในท่ีสุด 
 3. นิโคติน เป็นสารท่ีท าให้ร่างกายเสพติดบุหร่ี ตอ้งเสพอยู่ตลอดเวลาเพื่อรักษาระดบัของ
นิโคตินในเลือดให้อยู่ในระดบัท่ีร่างกายตอ้งการ สารน้ีมีฤทธ์ิแรงและกระจายตวัไปในร่างกายไดเ้ร็ว 
 แต่ตกคา้งไดไ้ม่นานจึงท าให้เกิดความตอ้งการสูบบุหร่ีซ ้ าๆ อยู่เสมอ หากระดบันิโคตินลดลงเม่ือไหร่ 
จะเกิดอาการง่วง หงุดหงิด นอกจากน้ียงัท าให้ความดนัเลือดสูง ท าลายเซลลป์ระสาท กระตุน้ให้มีการ
หลัง่น ้ าย่อยออกมามากผิดปกติ เกิดเป็นแผลท่ีกระเพาะอาหาร และมีผลท าให้การเจริญของทารก 
ในครรภไ์ม่เป็นไปตามปกติ 
 4. คาร์บอนโมนอกไซด ์สารน้ีมีความสามารถแบ่งจบักบัฮีโมโกลบินไดดี้กว่าออกซิเจน ท าให้
ร่างกายไดรั้บออกซิเจนนอ้ยลง เป็นอนัตรายต่อเมด็เลือดแดง 
 ดงันั้น วยัท างาน หรือวยัผูใ้หญ่ ซ่ึงเป็นวยัท่ีมีความพร้อมทั้งทางดา้นร่างกาย วุฒิภาวะพร้อมท่ี
จะด าเนินชีวิตในสังคม เป็นวยัท่ีตอ้งประกอบอาชีพ สร้างครอบครัว มีความตั้งใจท่ีจะสร้างฐานะใหก้บั
ตนเองและครอบครัว จึงใหค้วามส าคญักบังานมากเป็นอนัดบัหน่ึงและละเลยต่อการดูแลสุขภาพตนเอง 
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เม่ือเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ตอนกลางร่างกายเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือม อีกทั้งยงัมีปัญหาจากการ 
มีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสม จึงส่งผลท าให้เกิดโรคเร้ือรังต่างๆ ได้ สาเหตุท่ีท าให้วยัท างาน 
มีสุขภาพท่ีไม่ดีนั้น ข้ึนอยู่กับพฤติกรรมสุขภาพท่ีวยัท างานประพฤติปฏิบติัมาโดยตลอด ตั้งแต่เด็ก 
จนถึงผูใ้หญ่ จึงท าใหสุ้ขภาพเส่ือมโทรมประสิทธิภาพการท างานไม่มีประสิทธิผลมากเท่าท่ีควร ท าใหมี้
การขาดงาน การลางาน การมาท างานสาย และอาการต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น อาการง่วง ไม่มีสมาธิ 
ในการท างาน อารมณ์ไม่ปกติ ท าใหก้ารติดต่อประสานงานในท่ีท างานลดนอ้ยลง ส่งผลใหป้ระสิทธิผล
ของงานลดลงตามไปดว้ย นอกจากน้ีการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ละการติดบุหร่ียงัท าให้วยัท างาน 
มีบุคลิกภาพท่ีไม่ดี มีกล่ินปาก ฟันสึกและเปล่ียนสี ริมฝีปากเขียวคล ้ า กล่ินเหม็นของเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลแ์ละบุหร่ีติดตวัและเส้ือผา้ อีกทั้งยงัส้ินเปลืองทรัพยโ์ดยใช่เหตุ ทั้งทรัพยท่ี์เสียไปกบัการซ้ือ
มาบริโภคและเสียไปกบัการรักษาสุขภาพ ไม่เพียงแต่ท าใหว้ยัท างานเสียทรัพยเ์ท่านั้น ยงัส่งผลต่อสงัคม 
เศรษฐกิจของประเทศอีกดว้ยท่ีตอ้งเสียดุลทางการคา้เน่ืองจากการน าเขา้ผลิตภณัฑ์ยารักษาโรคเพื่อ 
มารักษาผูป่้วยอีก  
 สรุป วยัท างานซ่ึงเป็นวยัท่ีเป็นทรัพยากรอนัส าคญัของการพฒันาประเทศชาติ จึงตอ้งมีสุขภาพ
ท่ีดีทั้งดา้นร่างกายและจิตใจ เพื่อการปฏิบติัหนา้ท่ีในส่วนต่างๆ ให้มีประสิทธิภาพมากท่ีสุด และส่งผล
ไปสู่การน าพาประเทศชาติใหเ้จริญรุดหนา้เทียบเท่าประเทศอ่ืนๆ ได ้

 2. พฤติกรรมการออกก าลงักายหรือการท ากจิกรรมทางกาย 
 วนิดา ดุรงค์ฤทธิชัย และคณะ (2553) ให้ความหมาย การออกก าลงักาย หมายถึง  

การเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายท่ีมีการวางแผนหรือมีการเตรียมตวั โดยจะมีการเคล่ือนไหว
ร่างกายในรูปแบบซ ้าๆ ในช่วงเวลาหน่ึงมีจุดมุ่งหมายเพื่อเพิ่มหรือคงไวซ่ึ้งสมรรถภาพของร่างกาย  
  กิตติพร เนาวสุ์วรรณ์ (2548) ใหค้วามหมาย การออกก าลงักาย ว่ามีความหมายเดียวกบั
การเคล่ือนไหวร่างกาย หมายถึง การออกแรงเพื่อเคล่ือนไหวร่างกาย อยา่งมีแบบแผนโดยใชก้ลา้มเน้ือ
มดัใหญ่เพื่อใหร่้างกายไดใ้ชพ้ลงังาน ซ่ึงมีผลต่อความสมบูรณ์แขง็แรงทางสุขภาพ หรือสมรรถภาพ 

  การออกก าลงักายนบัว่าเป็นส่ิงท่ีส าคญัและจ าเป็นส าหรับมนุษย ์ การออกก าลงักาย
อยา่งสม ่าเสมอจะท าให้ร่างกายแขง็แรงสมบูรณ์ สดช่ืน ช่วยป้องกนัโรคไดห้ลายชนิด ท าให้บุคคล
สามารถปฏิบติังานต่างๆ ไดอ้ยา่งคล่องแคล่ว รวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ (ปริญญา อรจิราพงค ์ 
พวงจนัทร์ เคลือบพณิชกลุ และกองเทพ เคลือบพณิชกลุ, 2547) 
 จากความหมายของพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ี มีผู ้ให้ความหมายไว้ สรุปได้ว่ า 
การออกก าลังกาย หมายถึง การปฏิบัติตนด้านการออกก าลังกายหรือการท ากิจกรรมทางกาย  
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การเคล่ือนไหวร่างกายของบุคคล ท าให้ร่างกายไดใ้ชพ้ลงังานจากการเผาผลาญสารอาหารท่ีบริโภค 
เขา้ไป อาจเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายอย่างไม่มีแบบแผนหรือเป็นการออกก าลงักายอย่างมีแบบแผน 
กไ็ด ้
  ความส าคญัของการออกก าลงักาย การออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้งเหมาะสมกบัสภาพ
ร่างกาย เป็นการส่งเสริมสุขภาพและการป้องกนัโรคท่ีจ าเป็น ดงัพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัว  รัชกาลท่ี 9 ท่ีได้ทรงเน้นถึงบทบาทความส าคัญและความจ าเป็นในเ ร่ืองของ 
การออกก าลงักาย ความว่า ร่างกายคนเรา ธรรมชาติสร้างมาส าหรับใชอ้อกแรง มิให้อยูเ่ฉยๆ ถา้ใชแ้รง
ไดพ้อเหมาะพอดีโดยสม ่าเสมอ ร่างกายก็จะเจริญแขง็แรง คล่องแคล่วและอดทนยิ่งข้ึน ถา้ไม่ใชก้ าลงั
เลยหรือใชไ้ม่เพียงพอ ร่างกายก็ไม่แขง็แรง แต่จะค่อยๆ เส่ือมลงไปเป็นล าดบัและหมดสภาพไปก่อน
เวลาอันควร ดังนั้ น ผูท่ี้ท  างานปกติ ท างานโดยไม่ใช้ก าลังหรือใช้แต่น้อย จึงจ าเป็นต้องหาเวลา 
ออกก าลงักายใหเ้พียงพอต่อความตอ้งการของธรรมชาติเสมอทุกวนั มิฉะนั้นจะเป็นท่ีน่าเสียดายอยา่งยิง่
ท่ีจะไม่ไดใ้ชส้ติปัญญาความสามารถท าประโยชน์แก่ตนเองและส่วนรวมได ้เพราะร่างกายอนักลบั
กลายอ่อนแอนั้นจะไม่อ านวยใหท้ างานโดยมีประสิทธิภาพได ้(วนิดา ดุรงคฤ์ทธิชยั และคณะ, 2553) 
  วิธีการออก าลงักายส าหรับวยัท างานมีดงัน้ี (คณะแพทยศ์าสตร์ศิริราช, 2555) 
 การออกก าลงักายท่ีท างาน สถานท่ีท างานส่วนใหญ่จะมีลกัษณะการท างานในท่านัง่ หรือท่ายนื 
เป็นเวลานาน โดยเฉพาะอย่างยิ่งงานท่ีเก่ียวขอ้งกับคอมพิวเตอร์ ซ่ึงการท างานในท่าเดียวนานๆ  
เป็นสาเหตุใหเ้กิดอาการปวดกลา้มเน้ือและความเครียดได ้การออกก าลงักายเพียงเลก็นอ้ย ท่ีโต๊ะท างาน 
สามารถช่วยลดอาการดงักล่าวไดแ้ละส าหรับผูท่ี้ท างานหนา้จอคอมพิวเตอร์ ควรปฏิบติัตามขอ้แนะน า 
ดงัต่อไปน้ี  
 1. ท่าพื้นฐาน วิธีการ คือ นัง่บนเกา้อ้ี แขม่วทอ้งและยดืหลงัข้ึน 
 2. ท่ายืดหลงั (ยืดกลา้มเน้ือทอ้ง ไหล่ และล าตวัดา้นขา้ง) วิธีการ คือ ยืดหลงัให้เต็มท่ีแลว้กม้
หนา้ลงบนโตะ๊เพื่อผอ่นคลายความบีบตวั 
 3. ท่ามองดูหนา้ทอ้ง (ท าให้กระดูกเชิงกรานและหลงัส่วนบั้นทา้ยเอวอยู่ในมุมเอียงท่ีถูกตอ้ง) 
วิธีการ คือ กม้หลงัใหม้ากท่ีสุดในท่ากม้หนา้ลงแลว้ค่อยๆ แขม่วทอ้งพร้อมกบัมองดูหนา้ทอ้งท าท่าน้ีซ ้ า
อีก 
 4. ท่ากม้ศรีษะค านับ (ยืดความตึงของกลา้มเน้ือหลงัและการอ่อนตวัของร่างกาย) วิธีการ คือ  
นัง่กอดอกพร้อมกบักางขาออกให้ใชน้ ้ าหนกัของศรีษะดว้ยการกม้ศรีษะลงคลา้ยค านบัโดยไม่ตอ้งหยดุ
หายใจ 
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 5. ท่าหงายหลงั (ให้ส่วนของหลงัอยู่ในท่าท่ีถูกตอ้ง) วิธีการ คือ ยืดหลงัชา้ๆ แลว้หายใจลึกๆ 
และใหห้นา้อกขยายใหญ่ข้ึน 
 6. ท่างอและยืดหัวเข่า (ขจัดการคั่งของเลือดท่ีปลายขา ความเม่ือยล้าและความรู้สึกไม่
กระฉบักระเฉง) วิธีการ คือ ยกขาทั้งสองขา้งข้ึนเลก็นอ้ยแลว้งอและยดืขอ้เทา้ 
 นอกเหนือจากการออกก าลงักายเล็กน้อยท่ีโต๊ะท างานแลว้ควรเปล่ียนอริยาบท ท่าทางการ
ท างานท่ีหนา้จอคอมพิวเตอร์ ควรสลบัดว้ยงานท่ีแตกต่างกนัออกไปเพื่อเป็นการหยดุพกัและใหร่้างกาย
ไดเ้ปล่ียนท่าทางลกัษณของการท างาน ควรท างานในความเร็วพอเหมาะ เน่ืองจากหากเร่งท างานเร็ว
เกินไปจะท าให้กลา้มเน้ือลา้แต่ถา้หากท าชา้เกินไปก็จะเกิดอาการเบ่ือและท าให้ง่วงนอน การท างาน
หนา้จอคอมพิวเตอร์ควรละสายตาจากจอภาพบางโอกาสและมองไปท่ีวตัถุท่ีอยูร่ะยะไกลเพื่อพกัสายตา 
และหยุดพกัเป็นระยะๆ เพื่อลดความเครียดของกลา้มเน้ือและตา โดยการยืนเคล่ือนไหวไปมาและ
เปล่ียนกิจกรรมการท างาน โดยการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ การเกร็งเปล่ียนอิริยาบถโดยการออกก าลงักาย 
ดงัน้ี (คณะแพทยศ์าสตร์ศิริราช, 2555) 
 1. ท่ายืดแขน ประสานน้ิวมือเข้าด้วยกัน หงายฝ่ามือข้ึนยืดแขนตั้ งเหนือศรีษะ หลังตรง  
เอียงล าตวัไปทางซา้ย 2 วินาที สลบัไปขวา 2 วินาที ท าสลบัไปมา 2 รอบ 
 2. ท่าเอียงคอ กม้หัวลงขา้งล่าง 2 วินาที เงยหน้าข้ึนดา้นบน 2 วินาที เอียงหัวไปทางซ้าย 2 
วินาที เอียงหวัไปทางขวา 2 วินาที ท าสลบัไปมา 2 รอบ 
 3. ท่าหมุนไหล่ วางแขนเหยยีดตรงขา้งล าตวั ยกไหล่ทั้งสองข้ึนยกัไหล่ไปขา้งหลงัแลว้ปล่อยลง
และคลายกลา้มเน้ือ ท าซ ้ าในทิศทางตรงกนัขา้ม ท าสลบัไปมา 2 รอบ 
 4. ท่าเอียงขา้ง หอ้ยแขนไวข้า้งล าตวั เอียงไหล่และล าตวั ซา้ย-ขวา สลบักนัท าสลบัไปมา 2 รอบ 
 5. ท่างอขอ้เทา้ ยกขาขา้งหน่ึงจากพื้นเหยียดตรง งอขอ้เทา้ให้ปลายเทา้ช้ีข้ึนแลว้เหยียดขอ้เทา้ 
ใหป้ลายเทา้ขนานกบัพื้น ท าซ ้ ากบัขาอีกขา้งหน่ึงท าสลบัไปมา 2 รอบ 
 6. ท่างอขอ้มือ ยกแขนขา้งหน่ึงข้ีน เหยียดตรง งอขอ้มือให้ปลายน้ิวมือช้ีข้ึนแลว้เหยียดขอ้มือ 
ใหป้ลายน้ิวมือขนานกบัพื้น ท าซ ้ า กบัขอ้มืออีกขา้งหน่ึงท าสลบัไปมา 2 รอบ 
 7. ท่าปิดตา เอาฝ่ามือปิดตาโดยไม่ตอ้งกดลงบริเวณตา ปิดเปลือกตาลง สูดหายใจเขา้ออกลึกๆ 
8-9 คร้ัง เอาฝ่ามือออกลืมตาข้ึนและกระพริบตาหลาย ๆ คร้ัง 

 ประโยชน์ของการออกก าลงักาย การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ มีประโยชน์ต่อ
ร่างกายและจิตใจทั้งระบบการท างานของหวัใจ ปอด และการไหลเวยีนโลหิต ดงัน้ี 
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  1. ระบบพลงังาน การเคล่ือนไหวร่างกายท าให้กลา้มเน้ือไดท้  างาน โดยจะหดตวัและ
คลายตวัซ่ึงตอ้งใชพ้ลงังาน โดยพลงังานท่ีน ามาใช้ คือ พลงังานจากสารเคมีท่ีสังเคราะห์มาจากการ 
เผาผลาญคาร์โบไฮเดรต ไขมนัและโปรตีน ซ่ึงการเผาผลาญอาหารในร่างกาย แบ่งออกเป็น 2 ระบบ 
(วนิดา ดุรงค์ฤทธิชัย และคณะ, 2553) คือ ชนิดท่ีไม่ใช้ออกซิเจน เป็นการเผาผลาญอาหารให้เป็น
พลงังานและเป็นการออกก าลงักายท่ีมีการเคล่ือนไหวน้อยแต่ออกแรงมาก เช่น วิ่งระยะสั้น 100-200 
เมตร เป็นตน้ อีกชนิดหน่ึง คือ การเผาผลาญชนิดท่ีใช้ออกซิเจน เป็นการเผาผลาญอาหารให้เป็น
พลงังานและเป็นการออกก าลงักายท่ีมีการเคล่ือนไหวตลอด เช่น วา่ยน ้า หรือเตน้แอโรบิค เป็นตน้ 

 2. ระบบกลา้มเน้ือ การออกก าลงักายจะท าใหก้ลา้มเน้ือไดท้  างานหรือออกแรงไดม้าก
ข้ึน โดยใชพ้ลงังานนอ้ยลง และมีอตัราการเส่ียงต่อการบาดเจบ็นอ้ยลง การประสานงานของกลา้มเน้ือ
ส่วนต่างๆ ดีข้ึน ท าใหเ้กิดความคล่องแคล่ววอ่งไว 

 3. ระบบการไหลเวียนโลหิต การออกก าลงักายอย่างนอ้ย 6-12 เดือน ท าให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงของระบบไหลเวียนโลหิต (วนิดา ดุรงคฤ์ทธิชยั และคณะ, 2553) คือ 1) ท าใหห้วัใจมีขนาด
ใหญ่ข้ึน สามารถสูบฉีดโลหิตไปเล้ียงร่างกายไดม้ากข้ึน โดยใชพ้ลงังานเท่าเดิมและท าให้ฮีโมโกลบิน
ในเลือดสามารถพาออกซิเจนไปเล้ียงส่วนต่างๆ ของร่างกายไดม้ากข้ึน 2) ความดนัโลหิตในขณะท่ีพกั
ต ่าลง และสามารถลดการเกิดโรคความดนัโลหิตสูงได ้3) อตัราการเตน้ของหัวใจชา้ลง 4) เพิ่มขนาด
และความยดืหยุน่ของผนงัหลอดเลือด ท าใหล้ดการเกิดภาวะหลอดเลือดไปเล้ียงหวัใจแขง็และอุดตนัได ้

 4. ระบบหายใจ การออกก าลงักายท าใหป้อดมีขนาดใหญ่ข้ึนและท าใหก้ลา้มเน้ือท่ีช่วย
ในการหายใจแขง็แรงข้ึน และยงัสามารถท าให้เพิ่มปริมาณและประสิทธิภาพของการท างานของปอด
มากข้ึน 

 5. ระบบภูมิคุม้กนัโรค การออกก าลงักายสม ่าเสมอประมาณ 4 ชัว่โมงหรือมากกว่าน้ี
ต่อสัปดาห์ สามารถป้องกนัการเกิดมะเร็งและเพิ่มการไหลเวียนของเม็ดเลือดขาวซ่ึงเป็นอุบติัการณ์ 
การเกิดมะเร็งได ้ 

 6. ระบบต่อมไร้ท่อ การออกก าลงักายท าให้ระบบต่อมไร้ท่อสามารถผลิตฮอร์โมน
เพิ่มข้ึนหรือลดลงได ้เช่น ช่วยเพิ่มการหลัง่ Growth Hormone ฮอร์โมน Testosterone และ Progesterone 
เพิ่มข้ึน ท าให้สมรรถภาพทางเพศเพิ่มข้ึนได ้แต่ถา้หากออกก าลงักายหนักเกินไป จะท าให้ฮอร์โมน 
ทางเพศลดลงไดเ้ช่นกนั 
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 7. สภาพจิตใจ การออกก าลงักายแบบแอโรบิคท าให้ร่างกายหลัง่สาร Endophrine  
ท าใหมี้ความสุข และสาร Norepinephrine หลัง่ออกมา ช่วยให้อารมณ์ดีข้ึนและนอนหลบัไดดี้ ลดความ
ตึงเครียดลงได ้

 8. ระบบกระดูก การออกก าลงักายโดยการลงน ้ าหนกั เช่น การยืน การบริหารร่างกาย 
ท าให้กระดูกทุกช้ินในร่างกายไดรั้บแรงถ่วงน ้ าหนักร่วมกบัการเกร็งกลา้มเน้ือเป็นระยะๆ มีผลท าให้
เพิ่มการไหลเวียนโลหิตท่ีไปเล้ียงส่วนของกระดูกและกลา้มเน้ือ และท าให้เซลลข์องกระดูกอ่อนสร้าง
มวลกระดูกเพิ่มข้ึนได ้

 การออกก าลงักายเพื่อการมีสุขภาพดี การออกก าลงักายท าให้มีสุขภาพท่ีดีทั้งร่างกาย
และจิตใจ ถึงแมว้ยัท างานจะไม่มีเวลาในการออกก าลงักายมากนกั เน่ืองจากการเปล่ียนแปลงทางสภาพ
สังคม และเศรษฐกิจ ท าให้มีชีวิตท่ีเร่งรีบในการประกอบกิจกรรมในแต่ละวนั แต่วยัท างานควรมีเวลา
ในการออกก าลงักายหรือเคล่ือนไหวร่างกายบา้งและสามารถท าไดใ้นขณะท างาน ดงัน้ี 1) การเดินข้ึน
ไปชั้นสองหรือชั้นสามของอาคารต่างๆ ควรพยายามใช้บนัไดแทนการใช้ลิฟต์ ซ่ึงวิธีน้ีเป็นผลดีต่อ 
หวัใจ ปอด และกลา้มเน้ือขา 2) การเดินไปซ้ืออาหารกลางวนัตามร้านคา้ต่างๆ ถา้ไม่ไกลมากจนเกินไป
ควรใชว้ิธีการเดินมากกว่าการนัง่รถ หรือการข่ีจกัรยานยนต ์3) การท าความสะอาดส านกังานหรือบา้น 
เป็นประโยชน์อยา่งมากต่อร่างกาย โดยไม่ตอ้งรอใหแ้ม่บา้นท าความสะอาดใหเ้ท่านั้น 

 ส าหรับวยัท างานท่ีมีเวลาในวนัหยุดพกัผ่อน ก็มีวิธีการออกก าลงักายอย่างง่ายๆ และ
ท าไดทุ้กเวลา (ธรรมปราโมทย,์ 2549) ดงัน้ี 1) เม่ือต่ืนนอนตอนเชา้ พยายามเหยยีดแขนออกใหม้ากท่ีสุด 
เหมือนท่าของแมวเวลาลุกจากการหลบั การเหยียดแขนในลกัษณะน้ี เป็นการผ่อนคลายกลา้มเน้ือ 
ท่ีดีมาก 2) หลงัจากอาบน ้ า การใชผ้า้ขนหนูเช็ดตวัแรง สามารถช่วยได ้3) ถา้มีโอกาส การเดินโดยให้
ส้นเทา้สัมผสักบัพื้นนอ้ยท่ีสุดหรือพยายามเดินกา้วเทา้ยาวๆ และเร็ว 4) ขณะยืนคอยรถโดยสาร ก าลงั
ขบัรถ ขณะนั่งอยู่ท่ีโต๊ะในห้องประชุม ในโรงภาพยนตร์ หรือแมแ้ต่ก าลงันอนอยู่บนเตียง ก็สามารถ
ออกก าลงักลา้มเน้ือหน้าทอ้งได ้โดยการผ่อนคลายกลา้มเน้ือให้หย่อนก่อน แลว้ค่อยๆ เกร็งให้แข็ง  
ท าเช่นน้ีไปเร่ือยๆ ทุกคร้ังท่ีมีโอกาส จะท าใหก้ลา้มเน้ือหนา้ทอ้งแขง็แรงข้ึนได ้5) ขณะท่ีนัง่อยูบ่นเกา้อ้ี 
เอามือสองขา้งจบัท่ีนั่งไวแ้ลว้ออกแรงเกร็งเหมือนจะยกกน้ตวัเองข้ึน 6) นั่งหลงัพิงเกา้อ้ี ยกขาสอง
ขา้งข้ึนใหข้นานไปกบัพื้น ขอ้เทา้ชิดกนั แลว้หมุนปลายเทา้เป็นรูปวงกลมซ ้าๆ ขา้งละทาง ท าเช่นน้ีสกั  
5 คร้ัง 7) นัง่ใหห้ลงัเหยยีดตรงเสมอ เพราะท่วงท่าดีท าใหมี้สุขภาพดีและบุคลิคท่ีดี 

 3. พฤติกรรมการพักผ่อน การพกัผ่อน หมายถึง การหยุดพกัในระหว่างการท างาน 
หรือการประกอบภารกิจประจ าวนัหรือการเล่น เพื่อให้ร่างกายผ่อนคลายความตึงเครียดและลด 
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ความเหน็ดเหน่ือยเม่ือยล้า  อ่อนเพลียลง การพักผ่อนจะท าให้ร่างกายและจิตใจสดช่ืนแจ่มใส  
มีพละก าลงัข้ึนมาได ้การพกัผ่อนน้ีไม่จ าเป็นตอ้งหยุดน่ิงอยู่เฉยๆ เสมอไป แต่อาจจะพกัผ่อนโดยการ 
ไปท ากิจกรรมอ่ืนหรือโดยการเปล่ียนอิริยาบถหรือเปล่ียนกิริยา ท่าทาง การพกัผอ่นยงัรวมถึงการนอน
หลบัดว้ย (สุรเดช ส าราญจิตต ์และจิตติมา โสภารัตน์, 2554) 

 การพกัผ่อน หมายถึง การปฏิบติัตนโดยการหยุดพกัการปฏิบติักิจกรรมท่ีก่อให้เกิด
ภาวะความตึงเครียดหรือความเม่ือยลา้ท่ีเกิดข้ึนกบัร่างกายและจิตใจ  

 ความส าคญัของการพกัผ่อนในวยัท างาน การพกัผ่อนเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับทุกคน 
เพราะการท่ีมนุษยป์ระกอบภารกิจการงานตลอดวนั อวยัวะทุกส่วนของร่างกายทั้งมือ เทา้ แขน ขา 
หัวใจ ปอด สมอง หู ตา คอ จมูก ฯลฯ ตอ้งท างานตามหนา้ท่ี  โดยเฉพาะวยัท างาน อวยัวะทุกส่วนของ
ร่างกายยอ่มมีการท างานหนกัข้ึนกวา่ในภาวะปกติหรือภาวะท่ีร่างกายอยูใ่นการพกัผอ่น การท างานหรือ
การประกอบกิจกรรมต่างๆ ยอ่มท าติดต่อกนัวนัละหลายชัว่โมง การผอ่นคลายหรือการหยดุพกักิจกรรม
การท างานจึงจ าเป็นเพื่อใหร่้างกายกลบัฟ้ืนคืนสภาพดีข้ึน มีสมรรถภาพและก าลงัท่ีจะท างานต่อไปได ้ 

 ประโยชน์ของการพกัผอ่นในวยัท างาน การพกัผอ่นทั้งการหยดุพกัการปฏิบติักิจกรรม 
การเปล่ียนอิริยาบถ การท ากิจกรรมนนัทนาการ หรือแมแ้ต่การนอนหลบั ลว้นเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ
ร่างกาย ดงัน้ี (สุรเดช ส าราญจิตต ์และจิตติมา โสภารัตน์, 2554) 

 1. ช่วยลดความอ่อนเพลีย เม่ือยลา้ทั้ งร่างกายและจิตใจและท าให้เกิดความสดช่ืน
แจ่มใสข้ึน 

 2. ช่วยให้ร่างกายมีแรงท่ีจะประกอบกิจกรรมอ่ืนต่อไป เน่ืองจากการพกัผอ่นจะท าให้
มีโลหิตไหลเวียนเพื่อน าอาหารและออกซิเจนไปเล้ียงกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน และมีการน าของเสียออกจาก
กลา้มเน้ือในร่างกาย  

 3. การพกัผอ่นท าใหร่้างกายเจริญเติบโตหรือซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอได ้
 4. ท าใหป้ระสิทธิภาพในการท างานดีข้ึน ทั้งน้ีมีการศึกษาพบว่า ถา้มนุษยท์  างานติดต่อ

เป็นระยะเวลานานๆ ประสิทธิภาพการท างานจะค่อยๆ ลดลง แต่หลงัจากไดพ้กัผ่อนประสิทธิภาพ 
การท างานจะกลบัเพิ่มข้ึน 

 5. การพกัผ่อนสามารถช่วยลดอุบติัเหตุจากการท างานได ้โดยเฉพาะผูท่ี้ปฏิบติังาน
เก่ียวกบัเคร่ืองจกัรกลและการขบัข่ีพาหนะต่างๆ ถา้พกัผอ่นไม่เพียงพออาจท าใหง่้วงและเกิดอุบติัเหตุได ้

 6. การพกัผอ่นเป็นการพื้นฟูสภาพร่างกายท่ีดีท่ีสุด เม่ือเกิดการเจ็บป่วยหลงัจากไดรั้บ
การรักษาแลว้ตอ้งมีการพกัผอ่นและฟ้ืนฟสูภาพร่างกายถึงจะกลบัคืนสภาพเดิมได ้
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 วิธีการพกัผ่อนส าหรับคนวยัท างาน การพกัผ่อนส าหรับคนวยัท างานสามารถท าได้
หลายวิธี ไม่จ าเป็นตอ้งหยุดกิจกรรมทั้งหมด การพกัผ่อนอาจเป็นการหยุดพกั การเปล่ียนอิริยาบถ  
การเปล่ียนกิจกรรมอยา่งใดอยา่งหน่ึงในเวลาวา่ง หรืออาจนอนหลบัซ่ึงเป็นวิธีพกัผอ่นท่ีดีท่ีสุด ดงัน้ี 

 1. หยุดพกัหรือการเปล่ียนอิริยาบถ จะช่วยให้ร่างกายสดช่ืนแจ่มใสข้ึนและปฏิบติั
หน้าท่ีได้ดีข้ึน เช่น การนั่งพกัเฉยๆ ในท่าท่ีสบายๆ การหลับตาลงแล้วปล่อยจิตใจให้สบายหรือ 
อาจหยดุพกัโดยการเปล่ียนอิริยาบถ เช่น ลุกจากโต๊ะท่ีนัง่ท างานอยู่ เดินไปมาสักครู่ ลุกข้ึนเหยียดแขน 
เหยียดขา บิดตวัไปมา ลุกเดินไปชมทิวทศัน์ทางหนา้ต่างหรือช่องลม เม่ือยืนท างานอยู่อาจหาท่ีนัง่พกั 
ในท่าท่ีสบาย หรือนั่งคุยกนัเป็นการหยุดพกัชั่วคราว เป็นตน้ การหยุดพกัอาจท าไดโ้ดยการเปล่ียน
กิจกรรมท่ีท าอยู่ เช่น การอ่านหนังสือเป็นเวลานานๆ ก็อาจเปล่ียนเป็นการเขียนหนงัสือบา้ง หรือการ
พิมพง์านโดยใชเ้คร่ืองคอมพิวเตอร์ก็อาจเปล่ียนกิจกรรมเป็นการตรวจทานตวัอกัษรท่ีพิมพเ์สร็จแลว้
บา้งหรือการพกัสายตาโดยการหยุดแลว้มองออกไปนอกหนา้ต่างเพื่อชมทิวทศัน์ได ้การท างานย่อมมี
เวลาในการพกัส าหรับกลางวนัเพื่อรับประทานอาหาร ซ่ึงสามารถพกัผ่อนไดโ้ดยหลงัจากรับประทาน
อาหารกลางวนัแลว้ ควรหาท่ีเงียบสงบเพื่อนัง่หรือนอนพกัประมาณ 15-30 นาที ปล่อยจิตใจให้สบาย  
ผ่อนคลายความตึงเครียด เม่ือต่ืนข้ึนมาหลงัจากพกัไปชั่วงีบจะท าให้ร่างกายรู้สึกกระปร้ีกระเปร่า
พอท่ีจะปฏิบติัหนา้ท่ีในช่วงเวลาบ่ายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

 2. การนอนหลับ ซ่ึงเป็นการพกัผ่อนท่ีมีประสิทธิภาพท่ีสุดและสมบูรณ์ท่ีสุดของ
ร่างกายและจิตใจ การนอนหลบัท าให้ร่างกายได้รับการพกัผ่อนอย่างจริงจงั บรรเทาความง่วงและ
อ่อนเพลีย ท าให้ร่างกายไดซ่้อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ ลดความตึงเครียดทั้งร่างกายและจิตใจ เม่ือไดน้อน
หลบัอย่างเพียงพอจะท าให้ร่างกายสดช่ืนและแข็งแรงข้ึน การนอนหลบัท าให้อวยัวะร่างกายท างาน
ลดลง การหายใจของปอดชา้ลง การเตน้ของหัวใจจะลดลง การเตน้ของชีพจรจะชา้ลง ความดนัโลหิต
และอุณหภูมิของร่างกายจะลดลง การขบัถ่ายของท่อต่างๆ จะลดลงไปดว้ย ดงันั้นเม่ือต่ืนข้ึนมาร่างกาย
จะรู้สึกแข็งแรงข้ึนและสดช่ืนข้ึน ซ่ึงความต้องการในการพักผ่อนนอนหลับของแต่ละบุคคล 
ไม่เหมือนกนั ทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัเพศ อายุ และสภาพร่างกาย  เช่น วยัเด็ก ตอ้งการเวลาพกัผ่อนนอนหลบั
มากกวา่วยัรุ่น วยัผูใ้หญ่ เพศหญิงตอ้งการเวลานอนหลบัมากกวา่เพศชาย ผูท่ี้ท  างานหนกัใชแ้รงงานมาก 
หรือผูป่้วยกต็อ้งการเวลานอนหลบัมากกวา่บุคคลปกติ 

 3. นนัทนาการ เป็นการพกัผอ่นอีกวิธีหน่ึงโดยการใชเ้วลาว่างให้เกิดประโยชน์ในการ
ประกอบกิจกรรมต่างๆ ท่ีไม่ใช่การท างานหรือการประกอบอาชีพ เช่น การท างานอดิเรกโดยการท า
สวนดอกไม ้การเล้ียงกลว้ยไม ้การเก็บสะสมรูปภาพ การเล่นกีฬา ทั้งกีฬาในร่ม โดยการเล่นหมากรุก 
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หมากฮอส หรือการเล่นกีฬากลางแจง้ โดยการเล่นฟุตบอล ว่ายน ้ า การเล่นดนตรีทุกชนิด การร้องเพลง 
การเล่นเคร่ืองดนตรี การเล่นกิจกรรมเขา้จงัหวะ การเตน้ร า การเตน้ลีลาศ การเล่นละคร ภาพยนตร์และ
การแสดงต่างๆ รวมถึงการชมการแสดงดงักล่าวดว้ย แมแ้ต่งานศิลปหัตถกรรม งานฝีมือ การเยบ็ปัก 
ถกัร้อย การประดิษฐ์ดอกไม้ การอ่านหนังสือนวนิยาย การเขียนหนังสือ การท่องเท่ียวชมป่าเขา  
การเท่ียวชายทะเล กเ็ป็นกิจกรรมนนัทนาการได ้

 4. พฤติกรรมทางอารมณ์และการจัดการความเครียด 
 นกัจิตวิทยามีทศันะว่า ความเครียดเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับมนุษย ์เพราะระบบประสาท

ตอ้งการกระตุน้จากส่ิงเร้าภายนอก เพื่อใหท้ างานไดเ้ป็นปกติ ถา้ระดบัความเครียดมีเพียงเลก็นอ้ย จะท า
ใหค้นเรารู้สึกต่ืนตวัและสนใจในกิจวตัรประจ าวนั แต่ถา้มีความเครียดรุนแรงและเกิดนานเกินไป จะท า
ให้เกิดผลเสียต่อร่างกายจิตใจ เช่น บางคนอาจเกิดเป็นโรคประสาท โรคจิต แผลกระเพาะอาหาร  
ความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ โรคภูมิแพ ้หอบหืด ปวดศรีษะ ไมเกรน แมแ้ต่สิวหรือโรคผวิหนงับางชนิด 
นอกจากน้ี ยงัพบว่า ความเครียดทางอารมณ์เป็นสาเหตุส าคญัท่ีท าให้เกิดโรคต่างๆ ถึง ร้อยละ 50  
(ธรรมปราโมทย,์ 2549) 

 วนิดา ดุรงค์ฤทธิชัย  และคณะ ( 2553) ได้ให้ความหมายว่า  ความเครียด คือ
ประสบการณ์ท่ีไม่พึงประสงคท่ี์เกิดข้ึนในสังคมท่ีมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว ลกัษณะเฉพาะของ
การตอบสนองของร่างกายหรือพฤติกรรมท่ีเกิดจากความเครียด ไดแ้ก่ รูม่านตาขยาย อตัราการหายใจ
เพิ่มข้ึน อตัราการเตน้ของหวัใจเพิ่มข้ึน หลอดเลือดส่วนปลายหดตวั อตัราการขบัเหง่ือเพิ่มข้ึน ความดนั
โลหิตเพิ่มข้ึน กลา้มเน้ือเกิดความตึงเครียดเพิ่มข้ึน ระบบการย่อยอาหารบีบตวัเพิ่มข้ึน มีการหลัง่ของ 
adrenalin เพิ่มข้ึน ระดบัน ้าตาลในเลือดสูงข้ึน มีขนตามล าตวัเพิ่มข้ึน มือเยน็และช้ืน เป็นตน้ 
  ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาของร่างกายอนัถูกกระตุน้ให้ต่ืนตวัมากเกินภาวะปกติ 
เพื่อความพร้อมท่ีจะเผชิญกบัสภาพอนัยุง่ยากซบัซอ้นของชีวิต โดยเป็นการเผชิญสภาพการณ์เหล่านั้น
ทั้งทางบวกและทางลบ (กิติกร มีทรัพย ์และคณะ, 2541) 
  ส่วนความเครียด ในความหมายของกรมสุขภาพจิต (2555) หมายถึง สภาพของจิตใจท่ี
ต่ืนตวั เตรียมรับเหตุการณ์ท่ีท าให้รู้สึกหนกัใจ เป็นทุกข ์และท าให้เกิดอาการผิดปกติทางร่างกายและ
พฤติกรรม ความเครียดท่ีเกิดข้ึนไม่มากนักในระยะสั้ นๆ จะไม่เป็นอนัตรายแต่ถา้รุนแรงและเป็น
เวลานานท าใหเ้กิดความเจบ็ป่วยได ้

 จากความหมายของพฤติกรรมทางอารมณ์และการจัดการความเครียด ท่ีมีผู ้ให้
ความหมายไว ้ผูศึ้กษาจึงสรุปได้ว่า พฤติกรรมทางอารมณ์และการจัดการความเครียด หมายถึง  
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ความเขา้ใจและรู้เท่าทนัภาวะอารมณ์ รู้สาเหตุของความเครียด รู้วิธีผอ่นคลาย หลีกเล่ียงและปรับเปล่ียน
พฤติกรรมท่ีจะก่อใหเ้กิดอารมณ์ท่ีไม่พึงประสงคไ์ปในทางท่ีดี 

 ความส าคญัของพฤติกรรมทางอารมณ์ต่อสุขภาพของวยัท างาน ความเครียดเป็นเร่ือง
ของจิตใจท่ีเกิดความต่ืนตวัเตรียมรับเหตุการณ์อยา่งใดอยา่งหน่ึงซ่ึงไม่น่าพึงพอใจ และเป็นเร่ืองท่ีบุคคล
คิดว่าหนักเกินก าลงัความสามารถท่ีจะแกไ้ขได ้ท าให้เกิดความรู้สึกหนักใจและส่งผลให้เกิดอาการ
ผิดปกติทางร่างกายและพฤติกรรม วยัท างานตอ้งท าความเขา้ใจถึงความสัมพนัธ์ระหว่างความเครียด
และการเจบ็ป่วยเพื่อท่ีจะสามารถจดัการความเครียดท่ีเกิดข้ึนและการกลบัสู่สภาพเดิมของวยัท างานและ
ครอบครัวได ้  

 ความเครียดกบัโรคและการเจ็บป่วยของวยัท างาน ความเครียดมีผลต่อสุขภาพของวยั
ท างานแบ่งไดเ้ป็น 3 ดา้น คือ ผลกระทบดา้นร่างกาย ผลกระทบดา้นจิตใจ ผลกระทบดา้นพฤติกรรม  
มีรายละเอียดดงัน้ี (วนิดา ดุรงคฤ์ทธิชยั และคณะ, 2553) 

 1. ผลกระทบดา้นร่างกาย ประกอบดว้ย ผลกระทบต่อระบบประสาท ท าให้ต่ืนตวั 
 คิดหมกมุ่น ท าให้ไม่สามารถนอนหลบัพกัผ่อนไดต้ามปกติ ผลกระทบต่อระบบหัวใจ ท าให้ใจสั่น  
หัวใจเตน้เร็ว เหน่ือยง่าย ผลกระทบต่อระบบหายใจ ท าให้หายใจเร็วข้ึน แน่นหนา้อก ตอ้งถอนหายใจ
บ่อยๆ เป็นหวดับ่อย หรือแพอ้ากาศ ผลกระทบต่อระบบผิวหนงั มือเทา้เยน็ มีเหง่ือออกตามมือตามเทา้ 
ผวิหนงัมีผื่นคนั ผลกระทบต่อระบบกลา้มเน้ือ ท าให้กลา้มเน้ือตึงเกร็ง ปวดเม่ือย บริเวณหนา้ผาก ขมบั 
หนังศรีษะ ปวดหลงั ปวดตน้คอ เป็นตน้ ผลกระทบต่อระบบการเคล่ือนไหว ท าให้กระวนกระวาย 
กระสบักระส่าย และมีผลกระทบต่อระบบล าไสแ้ละการขบัถ่าย ท าใหล้  าไสเ้คล่ือนไหวชา้ลงหรือเร็วข้ึน
และน ้ ายอ่ยหลัง่นอ้ยลง เบ่ืออาหารหรือรับประทานอาหารมากข้ึน อาหารไม่ยอ่ย ทอ้งอืด ทอ้งผกูหรือ
ทอ้งเสีย เป็นตน้ 

 2. ผลกระทบดา้นจิตใจ จะท าให้รู้สึกวิตกกงัวล รู้สึกว่าตวัเองไร้ค่า ไม่มีสมาธิในการ
ท างาน รู้สึกส้ินหวงั หมดความรู้สึกสนุกสนาน เบ่ือหน่าย ฝันร้าย ซึมเศร้า อยากร้องไห ้ทอ้แท ้มีความ
อดทนต่อส่ิงต่างๆ ลดลง อารมณ์ไม่มัน่คงเปล่ียนแปลงง่าย โกรธง่าย หวาดระแวง หลงลืมง่าย เป็นตน้ 

 3. ผลกระทบดา้นพฤติกรรม ท าให้สูบบุหร่ีจดัข้ึน ด่ืมสุรามากข้ึน ด่ืมชา กาแฟ หรือ
เคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีนมากข้ึน หรือตอ้งใช้ยานอนหลบัหรือสารเสพติดต่างๆ ท่ีท าให้มีความสุขข้ึน  
มีพฤติกรรมทางเพศเพิ่มข้ึนหรือลดลง การท างานแย่ลง มีปัญหาขดัแยง้กบัผูอ่ื้นบ่อยๆ เงียบขรึมหรือ 
ข้ีบ่นมากข้ึนกวา่เดิม  
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วิธีการจดัการความเครียดส าหรับคนวยัท างาน (ส านกักองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 

2555) 
กรณีเครียดน้อย ความเครียดระดับน้ีเป็นความเครียดในชีวิตประจ าวนัท่ีปกติ ซ่ึงแต่ละคน

สามารถปรับตวัไดเ้องโดยไม่ก่อใหเ้กิดปัญหากบัสุขภาพและท่ีส าคญัยงัสามารถช่วยดูแลคนอ่ืนได ้
กรณีเครียดปานกลาง ความเครียดระดบัน้ีเม่ือเทียบกบัสถานการณ์ท่ีผา่นมานั้น ก็เป็นเร่ืองปกติ

ซ่ึงเป็นความเครียดท่ีเกิดจากการตอ้งเตรียมพร้อมในการจดัการปัญหาต่างๆ จนท าให้เกิดความเครียด
เพิ่มข้ึนในระดบัปานกลาง ซ่ึงถือว่าเป็นปกติเพราะความเครียดระดบัน้ีจะท าให้เกิดความกระตือรือร้น
ในการเผชิญกบัป ญหาท่ีเขา้มา 

กรณีเครียดมาก ความเครียดระดบัน้ี อาจจะท าให้การตอบสนองเหตารณ์รุนแรงข้ึนชัว่คราวได ้
แต่ก็มกัจะลดลงมาเป็นปกติเม่ือเหตุการณ์ส้ินสุดลงหรือจบลง เครียดแบบน้ีมีวิธีง่ายๆ ในการจดัการ
ความเครียด คือ  

 1. หายใจเขา้ลึกๆ หายใจออกชา้ๆ ท าต่อเน่ืองกนัจนรู้สึกผอ่นคลายและควรไดรั้บการ
นอนหลบัพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ 

 2. พูดคุยกบัคนใกลชิ้ด ใชห้ลกัศาสนาให้ผ่อนคลายความกงัวลหรือช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ี
ประสบปัญหากจ็ะท าใหค้วามเครียดลดลงได ้

 3. สร้างความหวงัว่า จะสามารถจะฝ่าฟันปัญหาและอุปสรรคในคร้ังน้ีไปไดแ้น่นอน 
และมองดา้นบวกของปัญหา เช่น อย่างน้อยเรายงัรักษาชีวิตไวไ้ด ้มีคนเห็นใจให้ก าลงัใจและมีการ
ช่วยเหลือจากฝ่ายต่างๆ  

 4. มองขา้มความขดัแยง้ต่างๆ ในอดีตและช่วยกนัแกไ้ขใหผ้า่นเหตุการณ์ท่ีท าใหเ้ครียด
ไปได ้

 5. ภายใน 2 สัปดาห์ ถา้ยงัรู้สึกไม่ดีข้ึน แสดงว่าความเครียดยงัไม่ลดลง ควรไปพบ
แพทยเ์พื่อประเมินซ ้ าเพราะความเครียดท่ีมากและต่อเน่ืองอาจน าไปสู่โรควิตกกงัวล ภาวะซึมเศร้าและ
เส่ียงต่อการฆ่าตวัตายไดจึ้งตอ้งไดรั้บการรักษาจากแพทยต่์อไป 

กรณีเครียดมากท่ีสุด ความเครียดระดบัท่ีรุนแรง ซ่ึงจะส่งผลกระทบต่อสุขภาพร่างกาย ร่างกาย
จะอ่อนแอเจบ็ป่วยง่ายและมีผลต่อภาวะจิตใจ จนอาจท าใหเ้กิดโรควิตกกงัวล ภาวะซึมเศร้าและเส่ืองต่อ
การฆ่าตวัตายได ้ควรจะเขา้รับการรักษาจากแพทยท์นัทีเพื่อรับการดูแลต่อเน่ืองอยา่งใกลชิ้ดไปอีก 3-6 
เดือน 
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ส่วน Lawrence E. Lamb (2555) ไดใ้หค้  าแนะน าส าหรับวิธีการผอ่นคลายความเครียดส าหรับ
วยัท างาน มี 12 วิธี ดงัน้ี 

1. ตั้งเป้าหมาย (Goals) ใหม่ๆในชีวิต คนท่ีไม่มีความอยากหรือทะเยอทะยานท่ีจะเอาชนะส่ิง
ใดๆ จะเป็นคนท่ีน่าเบ่ือ ความคิดท่ีจะฝ่าฟันไปให้ถึงเป้าหมายจะเพิ่มพลงัทางบวกเขา้ไปในจิตใจ และ
ตอ้งแน่ใจว่าเป้าหมายท่ีเลือกมีความเป็นไปไดท่ี้จะไปถึง ส่วนเป้าหมายท่ีไกลเกินเอ้ือมหรือไม่มีทาง
เป็นไปได ้จะท าใหทุ้กขท์รมานและควรหลีกเล่ียง  

2. สนุกกบัชีวิต ส่วนดีๆ ของชีวิตท่ีอยู่ตรงขา้มกบัความเครียด คือ ความสนุกสนานในชีวิต  
ถึงแมจ้ะยุง่สักเพียงใดควรจดัหาเวลาวา่งในแต่ละวนัและท าใหไ้ด ้

3. หลีกเล่ียงยาสูบ ความเครียดท าให้เกิดความทุกขใ์นดา้นอารมณ์ ส่วนผลส าหรับร่างกายก็คือ 
มนัจะเขา้ไปเพิ่มปริมาณอะดรีนารีนใหม้ากเกินขอบเขตจนเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ ดงันั้นยาสูบจะท าให้
อตัราการเตน้ของหัวใจสูงข้ึนและประสาทจะต่ืนตวัตลอดเวลาและยงัเพิ่มตวัแปรอ่ืนๆ ท่ีจะท าให้เกิด
ความเครียดกบัร่างกายได ้

4. อย่าใชก้าแฟหรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีนมากเกินไป กาแฟเป็นตวัเร่งอะดรีนารีน ท าให้หัวใจ 
ไวต่อการเกิดปฏิกิริยาต่ออะดรีนารีน ผลท่ีตามมาก็คือ อตัราการเตน้ของหัวใจดา้นต ่าจะมีตวัเลขสูงข้ึน  
การเกิดความเครียดทางอารมณ์และการด่ืมกาแฟส่งผลเหมือนกนัในการเพิ่มปริมาณอะดรีนารีน ดงันั้น
แมว้่าสนุกสนานกบัชีวิตแต่หากด่ืมกาแฟ ผลของการด่ืมกาแฟจะออกมามีค่าเท่ากนั ทั้งน้ีทั้งนั้น รวมไป
ถึงการด่ืมชาหรือเคร่ืองด่ืมอ่ืนๆ ท่ีมีคาเฟอีนผสมอยู ่อีกทั้งช็อคโกแลต ก็ให้คาเฟอีนไดไ้ม่นอ้ย ควรด่ืม
และรับประทานแต่นอ้ย 

5. บริหารร่างกายสม ่าเสมอ การบริหารหัวใจดว้ยการออกก าลงักาย จะช่วยสลายอะดรินารีน
ส่วนเกินท่ีสะสมไวไ้ด ้เม่ืออะดรีนารีนถูกก าจดัไปอตัราการเตน้ของหัวใจจะต ่าลง  การออกก าลงักาย
ส่งผลโดยตรงในทางท่ีดีต่อระบบชีวเคมีในสมอง  

6. อย่าเขม้งวดกับการทานอาหารมากเกินไป ร่างกายจะเกิดความเครียดหากได้รับแคลอร่ี 
ไม่เพียงพอกบัความตอ้งการ  

7. อย่าแกปั้ญหาดว้ยแอลกอฮอลล ์หลายกรณีพึ่งแอลกอฮอลลโ์ดยหวงัว่าจะก าจดัความเครียด
ได ้ เพราะเวลาด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์สมองจะด้านชา จนคิดอะไรไม่ออกท าให้รู้สึกคลายเครียด  
แต่หลงัจากสร่างเมาก็จะรู้ว่าความเครียดยงัเหมือนเดิม และจะท าให้ประสิทธิภาพในการท างานของ
สมองซ่ึงจะถูกบัน่ทอนไปเร่ือยๆ แอลกอฮอลล์ขยายขอบเขตการท าลายไปสู่อวยัวะอ่ืนๆ รวมถึงตบั 
ส่งผลต่อระบบการยอ่ยอาหารและยงัลดปริมาณเทสทอสเตอโรน (ฮอร์โมนเพศชาย) ในร่างกายลงดว้ย 
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8. หาเวลานอนให้พอเพียงและเหมาะสม การนอนจะแปรผนักบัอารมณ์และความเศร้าหมอง 
ยิ่งพักผ่อนน้อยอารมณ์ก็จะต ่าลงและความเศร้าหมองจะเพิ่มข้ึน ซ่ึงทั้ งสองอย่างน้ีคือท่ีมาของ
ความเครียด ควรพกัผอ่นใหเ้พียงพอและเท่าท่ีร่างกายตอ้งการ 

9. หาเพื่อนแท้สักคน หลายคนชอบเก็บตัวห่างเหินจากสังคมและไม่แบ่งเบาความเครียด  
ดว้ยการบอกเล่าให้คนอ่ืนไดรั้บทราบถึงปัญหาของตวัเอง ดงันั้นควรหาเพื่อนแทส้ักคนเป็นใครก็ได ้
ท่ีสามารถพดูไดทุ้กๆ อยา่งซ่ึงจะท าใหค้ลายความทุกขไ์ปได ้

10. ถา้รู้สึกว่าทนไม่ไหว ลองปรึกษาผูเ้ช่ียวชาญหรือแพทย์ซ่ึงสามารถบอกได้ว่า สาเหตุ
ความเครียดท่ีตอ้งเผชิญในปัจจุบนัมีสาเหตุมาจากอะไร ควรไดรั้บการแกไ้ขปัญหาท่ีถูกจุด และไม่ใช่
เร่ืองน่าอายหากตอ้งไปพบแพทย ์

11. ใชเ้ทคนิคอ่ืนๆ ในการผ่อนคลาย นอกเหนือจากการท าจิตใจให้สบายแลว้ ควรหาเทคนิค
ต่างๆ ในการจดัการกบัความเครียด เช่น การนอนในห้องอบไอน ้ าอุ่นๆ การนอนอย่างอิสระท่ามกลาง
แสงแดด หรือการเขา้รับการนวดแบบพิเศษ 

12. ยอมรับตวัเอง อย่าคาดหวงักบัความสมบูรณ์แบบในตวัของตวัเองและอย่าพยายามท าตวั 
ให้เป็นอย่างท่ีคนอ่ืนคาดหวงัให้เป็น ควรท าตวัให้พร้อมส าหรับความผิดหวงัเพราะถา้มนัเกิดข้ึนจริง  
กจ็ะผดิหวงันอ้ยกวา่ท่ีคนท่ีไม่ไดเ้ตรียมตวัไวก่้อน 
 
ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการ 
 ความหมาย  
 สิริพนัธ์ุ จุลกรังคะ (2541) ไดใ้หค้  านิยามภาวะโภชนาการว่า คือ ภาวะหรือสุขภาพของร่างกาย
ท่ีเป็นผลจากอาหารท่ีร่างกายไดรั้บ แบ่งเป็น ภาวะโภชนาการท่ีดีและภาวะโภชนาการท่ีไม่ดี 

เสาวนีย ์จกัรพิทกัษ ์(2542) ไดใ้ห้ค  านิยามภาวะโภชนาการว่า หมายถึง สภาพหรือสภาวะของ
ร่างกายท่ีเกิดจากการบริโภคอาหาร แบ่งเป็น ภาวะโภชนาการท่ีดีและภาวะโภชนาการท่ีไม่ดี 

ประไพศรี ศิริจกัรวาล (2547) ไดใ้หค้วามหมาย ภาวะโภชนาการ ว่าหมายถึง การท่ีร่างกายน า
อาหารและสารอาหารไปใชโ้ดยครอบคลุมถึงการยอ่ย การดูดซึม การขนส่งสารอาหาร การน าไปใชใ้น
ร่างกายตลอดจน การขบัถ่ายของเสียจากกระบวนการดงักล่าวออกจากร่างกาย 

สรุป ภาวะโภชนาการ หมายถึง สถาพร่างกายของบุคคลหลงัจากการรับอาหารเขา้ไปใน
ร่างกาย ท าให้เกิดความสมดุลทางร่างกายหรือท าให้เกิดความไม่สมดุลทางร่างกาย โดยท าใหอ้ว้นหรือ
ผอมเกินเกณฑม์าตรฐาน แบ่งเป็น โภชนาการท่ีดีและโภชนาการท่ีไม่ดี 
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ภาวะโภชนาการ  
 ภาวะโภชนาการ แบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ ภาวะโภชนาการดี และภาวะโภชนาการไม่ดีหรือ
ทุพโภชนาการ มีรายละเอียดดงัน้ี (ศกัดา พรึงล าภู, 2553) 

 1. ภาวะโภชนาการท่ีดี หมายถึง สภาพของร่างกายท่ีเกิดจากการไดรั้บอาหารท่ีถูกหลกั
โภชนาการหรือมีสารอาหารครบถว้นและมีปริมาณเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายและร่างกายใช้
สารอาหารเหล่านั้นในการเสริมสร้างสุขภาพอนามยัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพเตม็ท่ี 

 2. ภาวะโภชนาการท่ีไม่ดี หรือเรียกอีกอย่างหน่ึงว่า ทุพโภชนาการ หมายถึง สภาพ
ร่างกายท่ีเกิดจากการได้รับอาหารท่ีมีสารอาหารไม่ครบถ้วนหรือมีปริมาณไม่เหมาะสมกับ 
ความตอ้งการของร่างกาย หรืออาจเกิดจากร่างกายไดรั้บสารอาหารครบถว้นพอเหมาะ แต่ร่างกาย 
ไม่สามารถใชส้ารอาหารนั้นได ้จึงท าใหเ้กิดภาวะผดิปกติข้ึน ภาวะโภชนาการท่ีไม่ดีแบ่งเป็น 

  2.1 ภาวะโภชนาการต ่า คือ สภาพของร่างกายท่ีเกิดจากการไดรั้บอาหารไม่พอ 
หรือไดรั้บสารอาหารไม่ครบหรือมีปริมาณต ่ากว่าท่ีร่างกายตอ้งการท าให้เกิดโรคข้ึน เช่น โรคขาด
โปรตีน ขาดแคลอร่ี หรือขาดวิตามิน 

  2.2 ภาวะโภชนาการเกิน คือ สภาพร่างกายท่ีไดรั้บอาหารหรือสารอาหาร
บางอย่างเกินกว่าท่ีร่างกายตอ้งการ เกิดการสะสมพลงังานหรือสารอาหารบางอย่างไวจ้นเกิดโทษแก่
ร่างกาย เช่น โรคอว้น โรคไขมนัในเลือดสูง โรคมีวิตามินเอและวิตามินดีท่ีเกิน หรือแมแ้ต่วิตามินบีรวม 
ซ่ึงละลายน ้าง่ายและขบัถ่ายออกจากร่างกาย แต่ถา้มีมากเกินไปอาจเกิดการแพไ้ด ้

 สาเหตุท่ีท าใหเ้กิดภาวะโภชนาการไม่ดี ไดแ้ก่ 
 1. สาเหตุท่ีเกิดจากนิสัยการรับประทานอาหาร คือ บริโภคอาหารไม่ถูกหลัก

โภชนาการ แต่ร่างกายมีความปกติทุกอยา่ง และสามารถใชอ้าหารท่ีบริโภคเขา้ไปไดเ้ตม็ท่ี สาเหตุท่ีเกิด
จากนิสัยการรับประทานอาหารน้ีมาจากนิสัยการบริโภคท่ีไม่ดี หรือมาจากปัจจยัอ่ืนๆ ทางสังคมและ
วฒันธรรม เช่น ความยากจน มีความเช่ือท่ีผิดๆ ในเร่ืองอาหาร การขาดความรู้ทางโภชนาการ ฯลฯ 
ในทางโภชนาการถือวา่ปัจจยัพื้นฐานท่ีท าใหเ้กิดภาวะโภชนาการท่ีไม่ดี  

 2. สาเหตุท่ีเกิดจากร่างกาย ในกรณีน้ีอาหารท่ีรับประทานมีเพียงพอและครบถว้น  
แต่สภาพแวดล้อมและสภาพร่างกายผิดปกติ ท าให้อาหารท่ีรับประทานใช้ประโยชน์ไม่ได ้ 
เ กิดภาวะโภชนาการ ท่ีบกพร่อง ข้ึน  ในทางโภชนาการถือว่ า เ ป็นปัจจัยรองในการท าให ้
เกิดภาวะโภชนาการท่ีไม่ดี สภาพร่างกายท่ีผิดปกติน้ีอาจมีผลถึงการรับประทานอาหาร การกลืน  
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การย่อย การดูดซึม การขนส่งอาหาร การใช้ประโยชน์ การเก็บสะสม การขับถ่าย ตลอดจน 
ความตอ้งการอาหาร เป็นตน้ 
 
การประเมินภาวะโภชนาการ 

ศกัดา พรึงล าภู (2553) ได้สรุปเก่ียวกับการประเมินภาวะโภชนาการของแต่ละบุคคลไวว้่า  
เป็นการน าขอ้มูลจ าเพาะบุคคลมาประเมินอยา่งละเอียดและใชว้ิธีการหลายๆ วิธีช่วยในการประเมินและ
น าผลท่ีไดม้าประกอบกนัในการพิจารณาภาวะโภชนาการของบุคคลนั้นๆ การประเมินภาวะโภชนาการ
ในผูใ้หญ่ สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 2 วิธี คือ  

1. Direct Method เป็นการประเมินภาวะโภชนาการทางตรง ซ่ึงไดแ้ก่  
 1.1 Anthropometric Assessment คือ การประเมินโดยอาศยัการวดัเป็นหลกั โดยแบ่ง

ออกเป็น 2 วิธี คือ ทราบอายขุองผูถู้กประเมิน สามารถท าไดห้ลายวิธี เช่น การชัง่น ้ าหนกั วดัส่วนสูง  
วดัเส้นรอบวงของตน้แขน วดัความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนงั เป็นตน้ และน ามาเทียบกบัค่ามาตรฐาน
ของผูใ้หญ่เพศเดียวกนั กรณีไม่ทราบอายุของผูถู้กประเมิน สามารถท าไดโ้ดยการค านวณหาค่าดชันี 
มวลกาย คือ การน าเอาน ้ าหนักเป็นกิโลกรัมหารดว้ยความสูง (เมตร) ยกก าลงัสอง และน าค่าท่ีได ้
มาเทียบกบัค่ามาตรฐานของผูใ้หญ่และเพศเดียวกนั  

 1.2 Biochemical (Laboratory) Methods คือ การตรวจเลือด ตรวจปัสสาวะ และตรวจ
อุจจาระ ไดค่้ามาเพื่อแปลผลวา่มีภาวะโภชนาการเป็นอยา่งไร โดยดูจากค่าของผลท่ีตรวจ 

 1.3 Clinical Assessment คือ การตรวจร่างกายเพื่อประเมินภาวะโภชนาการ ท าไดง่้าย
และไม่เปลืองเวลาแต่ผูต้รวจตอ้งมีความรู้วา่ส่ิงท่ีตรวจพบนั้นผดิปกติอยา่งไร  

2. Indirect Method คือ การประเมินภาวะโภชนาการทางออ้ม ซ่ึงไดแ้ก่ 
 2.1 Dietary survey หรือ Dietary methods คือ การศึกษาถึงอาหารท่ีรับประทานทั้ง

ชนิดของอาหารและสารอาหาร ปริมาณของอาหาร เวลาท่ีรับประทานของวนั เดือน ปี  สามารถแบ่ง 
ไดเ้ป็น 2 กรณี คือ การศึกษายอ้นหลงัวา่ในวนัเวลาท่ีผา่นมาไดรั้บประทานอะไรบา้ง วิธีท่ีน ามาใชศึ้กษา 
คือ dietary history และ 24 hour dietary recall เป็นตน้ และการศึกษาโดยนบัจากเวลาท่ีผูป้ระเมินได้
ประเมินภาวะโภชนาการของผูใ้ดผูห้น่ึง วิธีการท่ีน ามาใชคื้อ food diary คือ ให้ผูถู้กประเมินบนัทึก 
ทั้งชนิดและปริมาณของอาหารท่ีรับประทานในเวลาไหนของแต่ละวนัเป็นตน้  
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  2.2 Environment methods and ect. คือ การประเมินปัจจยัส่ิงแวดลอ้มอ่ืนๆ ท่ีส่งผล 
ให้เกิดภาวะโภชนาการ เช่น ปัจจยัทางดา้นสาธารณสุข ปัจจยัส่ิงแวดลอ้ม สภาพแวดลอ้มท่ีอยู่อาศยั 
เป็นตน้ 
 ส าหรับการศึกษาในคร้ังน้ีจะใชก้ารประเมินภาวะโภชนาการแบบ Anthropometric Assessment 
คือ การชัง่น ้ าหนกัและวดัส่วนสูง ซ่ึงวิธีน้ีเป็นวิธีท่ีนิยมใชม้ากท่ีสุดและมีตน้ทุนต ่าท่ีสุด เหมาะส าหรับ
การใช้ในกลุ่มคนจ านวนมากๆ และจะประเมินโดยการหาค่าดัชนีมวลกาย (BMI) คือน ้ าหนักเป็น
กิโลกรัมหารดว้ยความสูง (เมตร ) มีเกณฑก์ารประเมิน ดงัน้ี (ศกัดา พรึงล าภู, 2553) 
  1. ดชันีมวลกายนอ้ยกวา่ 18.5   คือ  ผอม  
  2. ดชันีมวลกายระหวา่ง 18.5 ถึง 22.9  คือ  สมส่วน 
  3. ดชันีมวลกายระหวา่ง 23 ถึง 24.9  คือ  ทว้ม 
  4. ดชันีมวลกายระหวา่ง 25 ถึง 29.9  คือ อว้น 
  5. ดชันีมวลกายมากกวา่ 30   คือ อว้นอนัตราย 
 
งานวจิัยที่เกีย่วข้อง 
 ลดาวลัย ์ประทีปชยักรู และคณะ (2548) ไดศึ้กษา เร่ือง ภาวะสุขภาพและพฤติกรรมสร้างเสริม
สุขภาพของบุคลากร : กรณีศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ มีวตัถุประสงค ์
เพื่ อ ศึกษาภาวะสุขภาพ พฤติกรรมสร้าง เสริมสุขภาพของบุคลากรคณะพยาบาลศาสตร์
มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์และความสมัพนัธ์ระหวา่งภาวะสุขภาพกาย ภาวะสุขภาพจิตกบัพฤติกรรม
สร้างเสริมสุขภาพของบุคลากรคณะพยาบาลศาสตร์มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ กลุ่มตวัอย่าง คือ 
บุคลากรสายวิชาการและสายสนับสนุน คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  
จ านวน146 คน โดยใชเ้คร่ืองมือทางวิทยาศาสตร์และแบบสอบถามในการเกบ็ขอ้มูล ใชส้ถิติเชิงบรรยาย
และการวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ของเพียร์สันต์ในการวิเคราะห์ขอ้มูล ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตวัอย่าง
จ านวน 72 คน จากกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 146 คน ส่วนใหญ่มีดชันีมวลกายปกติ และมีภาวะน ้ าหนกัเกิน 
ร้อยละ 20.80  สมรรถภาพทางกายโดยรวมอยูใ่นระดบัดีและปานกลางตามล าดบั ภาวะสุขภาพจิตของ
กลุ่มตวัอยา่งอยูใ่นระดบัดีเท่ากบัคนทัว่ไปและดีมากตามล าดบั 
 สุธิศา ล่ามชา้ง และคณะ (2549) ไดศึ้กษาเร่ือง ภาวะสุขภาพและพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ
ของอาจารยค์ณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาภาวะสุขภาพและ
พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพของอาจารย์ คณะพยาบาลศาสตร์ รวมทั้ งหาความสัมพนัธ์ระหว่าง 
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ภาวะสุขภาพและพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ กลุ่มตัวอย่าง คือ อาจารย์คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ จ านวน 104 ราย เคร่ืองมือท่ีใช ้คือ แบบบนัทึกขอ้มูลส่วนบุคคล แบบบนัทึก
ข้อมูลภาวะสุขภาพ แบบสอบถามภาวะสุขภาพทั่วไปฉบับย่อ แบบประเมินความเครียด และ
แบบสอบถามพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพซ่ึงผูว้ิจยัสร้างข้ึน วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติเชิงพรรณนาและ
ค่าสัมประสิทธ์สหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน พบว่า ภาวะสุขภาพด้านร่างกายของกลุ่มตวัอย่างท่ีเขา้รับ 
การตรวจสุขภาพ ส่วนใหญ่มีดชันีมวลกายปกติ และภาวะสุขภาพดา้นจิตใจของกลุ่มตวัอยา่ง ส่วนใหญ่
ไม่มีปัญหาสุขภาพจิตและไม่มีปัญหาด้านอาการทางกาย อาการวิตกกังวลและนอนไม่หลับ  
ความบกพร่องทางสงัคมและอาการซึมเศร้าอยา่งรุนแรง  
 สุดารัตน์ กางทอง วฒันา สุภีระ และ กาญจนา วงษส์วสัด์ิ (2553) ไดศึ้กษาเร่ือง พฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพของบุคลากรในมหาวิทยาลยัราชภฏัสกลนคร มีวตัถุประสงคเ์พื่อ ศึกษาพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพของบุคลากรในมหาวิทยาลยัราชภฏัสกลนคร ศึกษาจากกลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 326 คน เคร่ืองมือ
ท่ีใช้ในการเก็บขอ้มูลเป็นแบบสอบถาม วิเคราะห์ขอ้มูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา ผลการศึกษา พบว่า
บุคลากรในมหาวิทยาลยัราชภฏัสกลนครมีระดบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพทั้ง 4 ดา้น ประกอบดว้ย 
ดา้นการบริโภคอาหาร ดา้นการออกก าลงักาย ดา้นการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด และดา้นการ
ดูแลสุขภาพทัว่ไป ส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 80.93 
 Ewing B, Ryan M and Zarco EP (2007) ไดศึ้กษาเร่ือง โปรแกรมสุขภาพในมหาวิทยาลยั: การ
ยอมรับความท้าทาย มีวตัถุประสงค์ เพื่อการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคโดยการสร้างความ
ตระหนกัในปัญหาสุขภาพและส่งเสริมการปฏิบติัท่ีดีต่อสุขภาพ ผลพบว่า การสร้างโปรแกรมสุขภาพ
ในมหาวิทยาลยัเป็นวิธีการท่ีจะให้ความเป็นเลิศในการดูแลสุขภาพส าหรับนกัศึกษาและวิธีท่ีจะเขา้ถึง
ให้คณาจารยแ์ละชุมชนท่ีมีขนาดใหญ่มีสุขภาพท่ีดีได ้ในการศึกษาน้ีไดอ้ธิบายขั้นตอนการท างานของ
การสหสาขาวิชาชีพ ความพยายามร่วมกนัในมหาวิทยาลยัในการพฒันาโปรแกรมเพื่อสุขภาพ ขอ้มูล
ต่างๆ ท่ีสนบัสนุนความจ าเป็นในการใชโ้ปรแกรม การใชแ้บบจ าลองศูนยก์ารออกแบบและการใชง้าน
ของโปรแกรม รวมทั้งประโยชน์ของโปรแกรมเพื่อสุขภาพ 
 Carter MR, Kelly RC, Alexander CK and Holmes LM (2011)ไดศึ้กษาเร่ือง รูปแบบของความ
ร่วมมือส าหรับสุขภาพของพนกังานมหาวิทยาลยั พบว่า มหาวิทยาลยัจะตอ้งมีวิธีการท าความเขา้ใจและ
ตรวจสอบพนักงานเพื่อปรับแก้ปัจจัยความเส่ียงด้านสุขภาพ โดยการใช้โปรแกรมสุขภาพ 
โดยความร่วมมือกบัวิทยาลยัและหน่วยงานต่างๆ ให้เลือกใชก้ลยุทธ์ในการปรับปรุงภาวะสุขภาพของ
พนักงาน โปรแกรมให้ความรู้นอกสถานท่ีและการประเมินผลภาวะสุขภาพ พร้อมให้ค  าปรึกษา 
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ให้ความช่วยเหลือในการตั้ งค่าเป้าหมายและการตรวจสอบภาวะสุขภาพของแต่ละบุคคลเพื่อการ
ส่งเสริมสุขภาพท่ีดีข้ึนและการอา้งอิงการตรวจสอบการป้องกนั 
 สุภคั เพชร์นิล (2550) ไดศึ้กษาเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของคนวยัท างาน 
ต าบลเชิงกลัด อ าเภอเชิงกลัด จังหวดัสิงห์บุรี มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ ภาวะ
โภชนาการ และหาความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพกบัภาวะโภชนาการ ศึกษาจากกลุ่มตวัอยา่ง 
จ านวน 659 คน รวบรวมขอ้มูลโดยใช้แบบสอบถามเก่ียวกบัพฤติกรรมสุขภาพและแบบบนัทึกภาวะ
โภชนาการ วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนาความแปรปรวนแบบจ าแนกทางเดียวและการ
ถดถอยเชิงเส้นพหุ ผลการศึกษาพบว่า คนวยัแรงงานต าบลเชิงกลดั มีพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมอยูใ่น
ระดบัดี โดยพฤติกรรมการรับประทานอาหารและพฤติกรรมการออกแรงหรือก าลงักายอยู่ในระดบั
พอใช้ ส่วนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์อยู่ในระดบัมีความเส่ียงน้อย และพฤติกรรม
ความเครียดอยู่ในระดบัเครียดน้อย กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีภาวะโภชนาการเกิน เม่ือพิจารณาภาวะ
โภชนาการโดยใช้ค่าดชันีมวลกาย ส าหรับพฤติกรรมความเครียดมีความสัมพนัธ์กบัภาวะโภชนาการ
จากเกณฑค่์าดชันีมวลกาย 
 สามารถ ใจเต้ีย (2551) ไดศึ้กษาเร่ือง ภาวะโภชนาการและทศันคติต่อโรคอว้นของบุคลากร
มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ มีวตัถุประสงค ์เพื่อประเมินภาวะโภชนาการและศึกษาทศันคติต่อโรค
อว้นของบุคลากรมหาวิทยาลยัราชภฎัเชียงใหม่ ศึกษาจากกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 254 คน เก็บรวบรวม
ขอ้มูลดว้ยแบบสอบถามและประเมินทศันคติต่อโรคอว้นดว้ยแบบวดั Beliefs About Obese Persons 
Scale วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติเชิงพรรณนาและสถิติวิเคราะห์ ผลการศึกษาพบว่า บุคลากรชายมีภาวะ
โภชนาการเกินและอว้น (ร้อยละ 19.4 และ 26.2 ตามล าดบั) มากกว่าบุคลากรหญิง (ร้อยละ 7.3 และ 9.9 
ตามล าดบั) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p <0.001) 
 M. M. Kana Sop, I. Gouado, E. Tetanye and P. H. Amvam Zollo (2010) ศึกษาเร่ือง อาหาร
และการไดรั้บสารอาหารหลกั (โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั)  ของนักศึกษามหาวิทยาลยั ในเมือง 
Douala ประเทศแคเมอรูน จ านวน 58 คน (เพศชาย 39 คน และเพศหญิง 19 คน) อายรุะหว่าง 21-31 ปี มี
วตัถุประสงค ์คือ ศึกษาปริมาณพลงังานท่ีไดรั้บจากอาหารต่อวนัและภาวะโภชนาการ พบว่า เพศชาย 
อายุ เฉ ล่ีย  26 ปี  บ ริโภคอาหารให้พลังงาน 2,681±1,138 กิโลแคลอ ร่ี ต่อวัน  ดัช นีมวลกาย 
โดยเฉล่ีย 22.43 กก./ตารางเมตร เพศหญิง อายุเฉล่ีย 25 ปี บริโภคอาหารให้พลงังาน  2,266 ± 874  
กิโลแคลอร่ีต่อวนั ดชันีมวลกาย 23.04 กก./ตารางเมตร ตามล าดบั จากการศึกษาไม่พบนักศึกษาท่ีมี
น ้ าหนกัต ่ากวา่เกณฑ ์ 
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 Jenny H Ledikwe and others (2006) ไดศึ้กษาเร่ือง ความหนาแน่นของพลงังานในอาหาร 
มีความเก่ียวขอ้งกบัการไดรั้บพลงังานและน ้ าหนกัตวัของผูใ้หญ่สหรัฐ มีวตัถุประสงค์ เพื่อตรวจสอบ
ความหนาแน่นของพลงังานในน ้าหนกัของอาหารท่ีบริโภค และน ้ าหนกัตวั และเพื่อส ารวจอิทธิพลของ
การเลือกรับประทานผกั ผลไม ้และไขมนั เป็นการส ารวจภาคตดัขวางของผูใ้หญ่ในการบริโภคอาหาร 
โดยการใช ้re-call 24 hrs. ในการศึกษา ผลพบวา่ ชายและหญิงมีความหนาแน่นของการบริโภคพลงังาน
ท่ีต ่ากว่า 425 และ 275 kcal นอ้ยกว่า ชายและหญิงท่ีมีความหนาแน่นของการบริโภคอาหารพลงังาน 
ท่ีมากกว่า 400 และ 275 kcal ในคนท่ีมีน ้ าหนักปกติ มีความหนาแน่นของการรับประทานอาหาร
พลงังานต ่าและบุคคลท่ีบริโภคผกัและผลไม ้มีความชุกของการเป็นโรคอว้นต ่า สรุปไดว้่า คนท่ีบริโภค
อาหารพลงังานต ่ามากกว่าอาหารพลงังานสูง การลดการบริโภคอาหารไขมนัสูง แต่เพิ่มผกั ผลไม ้สรุป
สมมติฐานไดว้่า ความหนาแน่นของการบริโภคอาหารท่ีใหพ้ลงังานสูงและโรคอว้นมีความสัมพนัธ์กนั
และแสดงใหเ้ห็นวา่การบริโภคผกัและผลไมช่้วยควบคุมน ้าหนกัได ้
 John M. Rabkin (2012) ไดศึ้กษาเร่ือง ปัญหาโรคอว้น การป้องกนัและการรักษา นอกจากการ
สูบบุหร่ี ปัญหาสุขภาพโรคอว้นเป็นสาเหตุส าคญัล าดบัท่ีสองของการเสียชีวิตของคนทัว่โลก มาตรการ
ป้องกนัและการรักษาหลกัในการเกิดปัญหาสุขภาพโรคอว้น คือ การลดน ้ าหนัก ตามท่ีสถาบนัหัวใจ
และปอดและสถาบนัเลือดแห่งชาติ ผลการศึกษาพบว่า คนอว้นสูญเสียน ้ าหนักตวัเพียง 10% ของ
น ้ าหนักร่างกายท่ีจะลดความเส่ียงของการเกิดปัญหาสุขภาพ ซ่ึงมีตวัเลือกการลดน ้ าหนักเพื่อป้องกนั
หรือรักษาปัญหาสุขภาพโรคอว้น คือ การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออก
ก าลงักาย ซ่ึงเป็นขั้นตอนแรก ส าหรับการส ารวจเชิงลึกของนิสัยการรับประทานอาหารและการออก
ก าลงักาย ส าหรับผูร่้วมศึกษาในโรคอว้นอ่ืนๆ ควรดูสาเหตุของโรคอว้น ถา้ไม่สามารถท่ีจะลดน ้ าหนกั
และลดลงไดด้ว้ยตวัเอง การวิจยัน้ีช่วยให้ผูป่้วยสามารถเปิดกวา้งในการลดน ้ าหนกัมากข้ึน ภายใตก้าร
ดูแลของแพทย ์พิจารณาการท างานกบัแพทยเ์ป็นหลกัและขอแนะน าจากนกัโภชนาการ นกัจิตวิทยาและ
แมก้ระทัง่ผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลเพื่อช่วยในการพยายามการลดน ้าหนกั 
 แจ่มใส จนัทร์กลาง (2552) ไดศึ้กษาเร่ือง กิจกรรมเขา้จงัหวะท่ีมีผลต่อความสามารถในการ
ท างานและระดบัไขมนัในเลือดของคนวยัท างานอาย ุ40-59 ปี มีวตัถุประสงคเ์พื่อ ศึกษาผลของกิจกรรม
เขา้จงัหวะต่อความสามารถในการท างานและระดบัไขมนัในเลือดของคนวยัท างาน กลุ่มตวัอย่างเป็น
เจา้หนา้ท่ีพนกังานขององคก์ารบริหารส่วนจงัหวดัพะเยา อาย ุ40-59 ปี จ านวน 15 คน ท าการทดสอบ
ก่อนและหลงั (T-test) โดยการชัง่น ้ าหนกัตวั ความสามารถในการท างานท่ีประเมินจากระยะทางในการ
เดินไดใ้น 6 นาที ตรวจคอเลสเตอรอลรวม ไตรกลีเซอไรด์ หน่วยย่อยของไขมนั แลว้ออกก าลงักาย 



46 
 

ระดบัปานกลางตามวีดีทศัน์เป็นเวลา 30 นาที/วนั สัปดาห์ละ 3 วนั จ านวน 8 สัปดาห์ ผลพบว่า หลงัการ
เขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายของผูเ้ขา้ร่วมมีความสามารถในการท างานเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ น ้ าหนักตวัลดลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติเช่นกนั สรุปไดว้่าการมีกิจกรรมทางกายให้ผลต่อ
การปรับปรุงความสามารถในการท างานของคนวยัท างานอาย ุ40-59 ปี 
 M Garaulet and others (2012) ไดศึ้กษาเร่ือง การนอนหลบัระยะสั้นมีความสัมพนัธ์กบัโรค
อว้นเพิ่มข้ึนในวยัรุ่นยุโรป: ผลของการออกก าลงักายและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การศึกษา 
Helena มีวตัถุประสงค ์เพื่ออธิบายระยะเวลาการนอนหลบัของเด็กวยัรุ่นในยุโรปจาก 9 ประเทศ เพื่อ
ประเมินความสัมพนัธ์ของระยะเวลานอนหลบัในระยะสั้น และเพื่อช้ีให้เห็นว่ากิจกรรมทางกายและ 
การบริโภคอาหารมีความสัมพนัธ์กนั โดยศึกษาจากกลุ่มตวัอย่าง 3,311 คน ใน 10 เมืองในยุโรป โดย
การประเมินภาวะโภชนาการ ใช้แบบสอบถามระยะเวลาการนอนหลับ การดูโทรทัศน์ และการ
รับประทานอาหาร ผลพบว่า ระยะเวลาการนอนเฉล่ีย 8 ชัว่โมง ทุกวนั แต่ถา้นอนเฉล่ียต ่ากว่า 8 ชัว่โมง 
ส่งผลให้ดชันีมวลกายเพิ่มข้ึน โดยท าให้ไขมนัในร่างกาย เอวและสะโพก ดชันีไขมนั มีความแตกต่าง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดยเฉพาะเพศหญิงท่ีนอนหลบัต ่ากว่า 8 ชัว่โมง เป็นประจ าและ
ใชเ้วลาในการดูทีวีมากข้ึน รับประทานผกั ผลไม ้และปลา ลดลง มีโอกาสท่ีจะอว้นมากข้ึน จากการ
วิเคราะห์ความสัมพนัธ์ พบว่า การนอนหลบัระยะสั้นมีความสัมพนัธ์กบัโรคอว้นสูงกว่าค่าพาราเมติกส์ 
สรุป คือ การมีระยะเวลาในการพกัผอ่นนอ้ยมีความสัมพนัธ์กบัเคร่ืองหมายของความอว้นท่ีสูงข้ึนและ
เก่ียวขอ้งกบัการใชพ้ลงังานอยา่งไม่สมดุลในการรับประทานอาหารและการท ากิจกรรมต่างๆ  
 ยทุธศาสตร์ เยน็ทรวง (2550) ไดศึ้กษาเร่ืองคุณลกัษณะสภาพงาน สัมพนัธภาพระหว่างบุคคล
และความเครียดระหว่างพนกังานกลุ่มปฏิบติัการกบัพนกังานกลุ่มส านกังาน มีวตัถุประสงค ์คือ ศึกษา
เปรียบเทียบคุณลกัษณะสภาพงาน สัมพนัธภาพระหว่างบุคคลและความเครียดในการท างานระหว่าง
พนักงานกลุ่มปฏิบติังานและพนักงานกลุ่มส านักงาน และหาอ านาจในการพยากรณ์ของคุณลกัษณะ
สภาพงานและสัมพันธภาพระหว่างบุคคลต่อความเครียดในการท างาน กลุ่มตัวอย่าง 300 คน  
ใชแ้บบสอบถามในการเก็บขอ้มูลและใชส้ถิติร้อยละ ค่าเฉล่ีย เบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบนยัส าคญั
ของความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียของสองกลุ่มและการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ ผลการศึกษาพบว่า 
คุณลกัษณะสภาพงาน สัมพนัธภาพระหว่างบุคคลและความเครียดในการท างานระหว่างพนกังานไม่มี
ความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั  
 วิทยา ตนัอารี (2551) ไดศึ้กษาเร่ือง ความเครียดจากการท างานของพนกังานมหาวิทยาลยัราช
ภฏัเชียงใหม่ มีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาระดบัความเครียดจากการท างานของพนกังานมหาวิทยาลยัราช
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ภฏัเชียงใหม่ ศึกษาจากกลุ่มตวัอย่าง คือ พนกังานมหาวิทยาลยัสายวิชาการ จ านวน 182 คน เคร่ืองมือ 
ท่ีใช้ในการศึกษา คือ แบบสอบถาม วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ผลการศึกษาพบว่า 
พนกังานมหาวิทยาลยัสายวิชาการส่วนใหญ่มีความเครียดในระดบัปานกลาง ความเครียดระดบัน้ีเป็น
ความเครียดท่ีอยูใ่นเกณฑป์กติทัว่ไปไม่รุนแรง 
 
 
 
 


