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บทคัดยอ 
 การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการลดนํ้าหนักดวย 4 อ. ของกลุมแมบานแมทา อําเภอแมออน 
จังหวัดเชียงใหม กลุมตัวอยางเปนสมาชิกของกลุมที่มีคาดัชนีมวลกายมากกวา 25 กิโลกรัม/ตารางเมตร และยินดีเขารวม
โครงการ จํานวน 20 คน ใชเวลาในการดําเนินการ 6 สัปดาห เครื่องมือที่ใชในการทําวิจัยประกอบดวยแบบสอบถามเก็บ
ขอมูลเบื้องตน แบบวัดความรูเรื่อง 4 อ.ไดแก อารมณ อาหาร ออกกําลังกาย อบสมุนไพร แบบประเมินการรับรูความสามารถ
ตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธและพฤติกรรมของ 4 อ. พันธะสัญญา 4 อ. สมุดบันทึกประจําตัวในการปฏิบัติกิจกรรม 4 
อ.แบบประเมินความพึงพอใจเขารวมโครงการ วิเคราะหขอมูลโดยใชคาความถ่ี คารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และการเปรียบเทียบคาเฉล่ียคะแนนกอนและหลังปฏิบัติกิจกรรม 4 อ.  
 ผลการวิจัยพบวากลุมตัวอยางมีนํ้าหนักตัวลดลงอยางตอเนื่อง หลังจากที่ดําเนินการวิจัยเปนระยะเวลา 6 สัปดาห 
กลุมแมบานตัวอยาง จํานวน 20 คน มีนํ้าหนักตัวลดลง จํานวน 19 คน คิดเปนรอยละ 95 นํ้าหนักตัวคงที่ จํานวน 1 คน 
คาเฉล่ียนํ้าหนักรวมลดลง 2.80 กิโลกรัม นํ้าหนักตัวรวมลดลง 0.47 กิโลกรัม/สัปดาห แสดงวากลุมแมบานที่ไดเขารวม
โครงการปฏิบัติกิจกรรม 4 อ. แลวเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยปฏิบัติกิจกรรมผสมผสานกันทั้ง 4 อ.  
 โดยสรุปการปรับพฤติกรรมดวย 4 อ. ในภาพรวมเกิดประโยชนกับกลุมตัวอยาง แตในบางประเด็น เชน อาหาร
และอารมณ คงตองทําการศึกษาเพื่อใหเกิดความเหมาะสมและสอดคลองกับวิถีชีวิตของชุมชนตอไป  

ความสําคัญ: การลดน้ําหนักดวย 4 อ. กลุมแมบาน 

 

Abstract 
 The purpose of this research was to study the outcomes from the application of 4 weight loss control factors 
over a group of housewives in Mae-Ta Sub district, Mae-On District, Chiang Mai Province. The sample group 
consisted of 20 willing participants whose body mass indexes were over 25 kilograms per square meters. The 
implementation period lasted for 6 weeks with research instruments that included a constructed questionnaire on their 
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fundamental information, a knowledge measurement form on 4 factors – Emotions, Diet, Exercise, and Herbal 
aromatherapy, a self evaluation form on their perception and ability, an expectation form over the outcomes and 
anticipated behavior from the 4 factors, 4 factors commitment, a personal record of activities engagement, and a form 
to measure satisfaction with their program participation. The collected data were analyzed with statistic measures for 
frequency, percentage, arithmetic mean, standard deviation, and comparison of arithmetic mean score collected before 
and after the program. 
 The result showed that the body weight of the participants had decreased continuously over the 6 weeks of the 
program implementation. Among 20 housewives who volunteered for the program, 19 of them had successfully lost 
weight which could be interpreted as 95 percent of successful body weight loss with 2.80 kilograms of individual 
weight loss or 0.47 kilograms per week individually. This indicated that there were behavioral changes as expected 
from the combined procedures of the 4 factors. 
 In conclusion, behavioral modification with the 4 factors on weight loss control shows statistically significant 
benefits to the sample group. However, some factors such as diet and emotions still need further study in order to look 
for more suitable measures to be harmonious with the lifestyles of each community. 

 

Keywords:  housewife group,  loosing weight. 

 

บทนํา 

 การมีสุขภาพแข็งแรง ในความหมายขององคการ
อนามัยโลกครอบคลุมถึงความแข็งแรงของสุขภาพในมิติ
ตางๆทางดานรางกาย จิตใจ และปญญา หรือ จิตวิญญาณ
หากคนไทยมีความแข็งแรงทางสุขภาพ  ครอบคลุม
ความหมายท้ัง ในมิติตางทั้งหมด ยอมสามารถเสริมสราง
ใหประเทศไทยมีความแข็งแรงและมีการพัฒนาไดอยาง
รวดเร็ว รัฐบาลไดดําเนินงานรณรงคเรื่องการสรางสุขภาพ
มาต้ังแต พ.ศ.2545 เปนตนมาจนถึงปจจุบัน โดยมีการ
สรางกระแสในการสรางสุขภาพและมีการจัดการรณรงค
หลายดาน เชน การรวมพลังสรางสุขภาพ รวมพลคนเสื้อ
เหลือง รวมพลคนรักสุขภาพ รณรงคเรื่องการสรางสุขภาพ
ดวย 6 อ. คนไทยไรพุง เปนตน จะเห็นไดวาปจจัยที่เก่ียวของ

ที่สําคัญคือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ อัน
จะนําไปสูการมีสุขภาพดีและแข็งแรงสามารถปองกันการ
เกิดโรคไมติดตอได เชน โรคอวน โรคหัวใจ โรคความดัน
โลหิตสูง โรคเบาหวาน เปนตน การเปล่ียนแปลงวิถีชีวิต
มนุษย ในช ว งที่ มี ก ารพัฒนา เศรษฐ กิจ  สั งคมและ
สิ่งแวดลอมทําใหมีผลกระทบตอชีวิตการเปนอยูของ
ประชากร การใชชีวิตที่ไมออกกําลังกาย และปจจัยรวมที่
สําคัญคืออาหารท่ีไดรับแตละวัน เชน อาหารจานดวนฯลฯ
ทําใหพฤติกรรมการกินเปลี่ยนแปลงไป อาหารเหลาน้ีมี
ป ริ ม าณพลั ง ง านที่ ไ ด รั บ จ ากไขมั น  โปร ตีนและ
คารโบไฮเดรตสูงกวาปกติ เบญจลักษณ ผลรัตนและคณะ1 

 จากการดําเนินงานที่ผานมาของตําบลแมทาไดมี
การดําเนินงานเรื่องการสรางสุขภาพเพื่อการปองกันโรค 
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และจัดกิจกรรมรณรงคการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
บริโภคและการออกกําลังกาย ใหสอดคลองตามนโยบาย
ของกระทรวงสาธารณสุขในทุกระดับที่มีสวนเก่ียวของ
เพื่อมุงเนนใหประชาชนในพ้ืนที่มีสุขภาพดี ดวยวิธีการ
ตางๆหลายวิธี แตจากขอมูลการสํารวจพฤติกรรมสุขภาพ
ประจําป 2551 พบวาประชาชนอายุ 15 ปขึ้นไปมีความ
เสี่ยงภาวะอวนจํานวน 382 คน คิดเปนรอยละ 15.60 ซึ่งใน
กลุมน้ีพบวาเปนเพศหญิงจํานวน 214 คน คิดเปนรอยละ
56.02 เพศชายจํานวน168 คน คิดเปนรอยละ 43.98 ดังน้ัน
ผูศึกษาจึงสนใจ ที่จะศึกษาผลของการลดน้ําหนักดวย 4 อ.
ซึ่งประกอบดวย  อารมณ  อาหาร  ออกกําลังกาย  อบ
สมุนไพร ในกลุมแมบานแมทา ตําบลแมทา อําเภอแมออน
จังหวัดเชียงใหม ซึ่งมีภาวะเสี่ยงจากการตรวจคัดกรอง
สุขภาพและผลคาดัชนีมวลกายที่อยูในภาวะอวนสมัครใจ
เขารวมโครงการ จํานวน 20 คน โดยการนําทฤษฎีการรับรู
ความสามารถตนเองของแบนดูรา(Bandura, 1997) มาเปน
แนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของกลุมแมบานแม
ทา ดวยการสรางใหเกิดความตระหนักในความสามารถ
ของตนเอง การสงเสริมใหเกิดความรูความเขาใจ มีความ
มั่นใจในตนเองในการทํากิจกรรม และกระตุนการปฏิบัติ
อยางตอเนื่องและสรางความคาดหวังในผลลัพธจากการทํา
กิจกรรมเพ่ือรักษาภาวะสมดุลของรางกาย ปองกันการเกิด
ทุพลภาพและการปวยดวยโรคเรื้อรังที่สามารถปองกันได
วัตถุประสงคของการวิจัย เพ่ือศึกษาผลของการลดน้ําหนัก
ดวย 4 อ. ซึ่งประกอบดวย อารมณ อาหาร ออกกําลังกาย อบ
สมุนไพร ของกลุมแมบานแมทา 

วิธีการศึกษา  

 การลดนํ้าหนักดวย 4 อ.ของกลุมแมบานแมทา 
ตําบลแมทา อําเภอแมออน จังหวัดเชียงใหม เปนการวิจัย
เชิงทดลอง ระยะเวลาปฏิบัติการ 6 สัปดาห ระหวางวันที่ 
20 กรกฎาคม 2552 ถึงวันท่ี 30 สิงหาคม 2552 การศึกษา

ครั้งน้ีเปนการศึกษารายกลุม เพ่ือศึกษาการลดน้ําหนักดวย
4 อ. ซึ่งประกอบดวย อารมณ อาหาร ออกกําลังกาย อบ
สมุนไพร ประชากรที่ใชในการศึกษาไดแก กลุมแมบาน
แมทาที่มีคาดัชนีมวลกาย(BMI) มากกวา 25 – 30กิโลกรัม/
ตารางเมตร อายุระหวาง 25 – 59 ป ซึ่งจัดอยูในกลุมอวน ที่
สมัครใจจํานวน 20 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวม
ขอมูล ใชแบบสอบถามสรางโดยอาศัยกรอบแนวคิดทฤษฎี
การรับรูความสามารถของตนเอง และมีวัตถุประสงคของ
การวิจัยเพ่ือศึกษาผลของการลดนํ้าหนักดวย 4 อ. ซึ่ง
ประกอบดวย อารมณ อาหาร ออกกําลังกายอบสมุนไพร
ของกลุมแมบานแมทา การวิเคราะหขอมูลกอน – หลัง
ดําเนินการโดยการเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงเรื่อง
นํ้าหนักตัว คาดัชนีมวลกาย การเปล่ียนแปลงความรู 4 อ.
การรับรูความสามารถตนเองเรื่อง4 อ. ความคาดหวังใน
ผลลัพธของ 4 อ. แบบวัดพฤติกรรม4 อ. ผลการปฏิบัติ
กิจกรรม 4 อ.ของกลุมแมบานเขารวมโครงการโดยการ
บรรยายขอมูลและรวบรวมขอมูลทั้งหมด นํามาตรวจสอบ
ความถูกตองและวิเคราะหทางสถิติโดยใชโปรแกรม
คอมพิวเตอรสําเร็จรูป เพ่ือหาคารอยละ คาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนกอนและ
หลังการเขารวมโครงการ 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยมี 2 
ชนิด คือ เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก 
แบบสอบถาม, เครื่องมือที่ใชในการศึกษาผลของการลด
นํ้าหนักดวย 4 อ. 

การตรวจสอบคุณภาพแบบสอบถาม 
 1.  ตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (Content 
Validity) โดยนําแบบสอบถามใหผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 3 
ทาน ทําการตรวจสอบความตรงของเน้ือหา และความ
เหมาะสมของภาษาท่ีใช  แลวนํามาปรับปรุ งแกไข
ขอบกพรอง กอนนําไปทดลองใช 
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 2. ตรวจสอบความเช่ือมั่นของแบบสอบถาม
และเค ร่ืองมือที่ ใช ในการศึกษา (Reliability)  โดยนํา
แบบสอบถามท่ีผานการตรวจสอบความตรงของเนื้อหา
และความเหมาะสมของภาษาที่ใชเรียบรอยแลวนําไป
ทดลองใชกับกลุมแมบานที่มีลักษณะใกลเคียงกับกลุม
ตัวอยาง(กลุมแมบานตําบลหวยแกว อําเภอแมออน จังหวัด
เชียงใหม จํานวน 30 คน) แลวนํามาหาคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธของคอนบาคไดคาความเชื่อมั่น 0.76  

 

การพิทักษสิทธ์ิกลุมตัวอยาง 
 การเก็บรวบรวมขอมูลในครั้งน้ี ผูศึกษาไดทํา
การพิทักษสิทธิ์กลุมตัวอยาง โดยจัดทําเอกสารช้ีแจง
วัตถุประสงคการศึกษา แนบไปกับแบบสอบถาม  

 

การวิเคราะหขอมูล 
1.ขอมูลสวนบุคคล ขอมูลทั่วไป การเปล่ียนแปลง

ความรูกอนและหลังเขารวมโครงการในเรื่องอารมณ 
อาหาร การออกกําลังกาย อบสมุนไพร วิเคราะหขอมูลเพ่ือ
ทําคารอยละ 
 2.การเปลี่ยนแปลงการรับรูความสามารถของ
ตนเอง การเปลี่ยนแปลงความคาดหวังในผลลัพธดาน
อารมณ การรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย อบ
สมุนไพร และนํ้าหนักตัว กอนและหลังของกลุมแมบาน
เขารวมโครง สถิติที่ใชการบรรยายขอมูล ไดแก การแจก
แจงความถ่ี คาเฉล่ีย คาที (t) คารอยละ  
 3.การเปล่ียนแปลงผลการปฏิบัติดานอารมณการ
รับประทานอาหาร การออกกําลังกาย อบสมุนไพร และ
นํ้าหนักตัว กอนและหลังของกลุมแมบานเขารวมโครง
สถิติที่ใชการบรรยายขอมูล ไดแก การแจกแจงความถ่ี
คาเฉล่ีย คาที (t) คารอยละ และการเปลี่ยนแปลงน้ําหนักตัว 

รวบรวมขอมูลทั้งหมด นํามาตรวจสอบความถูกตองและ
วิเคราะหทางสถิติโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป
เพื่อหาค ารอยละ  คา เฉลี่ ย  สวนเบี่ ยง เบนมาตรฐาน
เปรียบเทียบคาเฉล่ียคะแนนกอนและหลังการเขารวม
โครงการ 

ผลการศึกษา 

 สรุปผลการลดน้ําหนักการปฏิบัติกิจกรรมดวย 4
อ.ของกลุมแมบานแมทา จํานวน 20 คน เปนระยะเวลา
จํานวน 6 สัปดาห จากขอมูลทั่วไปพบวากลุมแมบานแม
ทาที่เปนกลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุระหวาง 40–49ป คิด
เปนรอยละ 30 มีระดับการศึกษาช้ันประถมศึกษา รอยละ
75 มีอาชีพเกษตรกรรม รอยละ 65 สถานภาพคูรอยละ 90 
กลุม ตัวอย างทั้ งหมดมีค า ดัชนีมวลกายมากกว า  25 
กิโลกรัมตอตารางเมตร มีนํ้าหนักเกินระดับอวนปานกลาง 
รอยละ 90 มีภาวะระดับอวนมาก รอยละ10 กลุมตัวอยาง
สวนใหญไมมีโรคประจําตัว และเมื่อใหประเมินสถานะ
สุขภาพของตนเองกลุมตัวอยางประเมินวาสุขภาพตนเอง
อยูในเกณฑดี และไมดีเทากันคิดเปนรอยละ 50 กลุม
ตัวอยางสวนใหญไมมีญาติสายตรงเปนโรคอวน รอยละ 
65 ไมมีญาติสายตรงที่เสียชีวิตจากโรคความดันโลหิตสูง
เบาหวาน หัวใจและหลอดเลือด คิดเปนรอยละ 75 กลุม
ตัวอยางทั้งหมดมีการออกกําลังกาย สวนใหญออกกําลัง
กายดวยกิจกรรมแอโรบิก คิดเปนรอยละ 80 
 ผลที่ไดจากการวิจัยพบวากลุมแมบานแมทามี
นํ้าหนักตัวลดลง จํานวน 19 คนคิดเปนรอยละ 95 นํ้าหนัก
ตัวคงที่ จํานวน 1 คน นํ้าหนักตัวกอนดําเนินการรวมเฉลี่ย
66.45 กิโลกรัม คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 6.28
หลังดําเนินการน้ําหนักตัว รวมเฉลี่ย 63.62 กิโลกรัม คา
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 6.42 เฉลี่ยโดยรวมน้ําหนัก
ลดลง 0.47 กิโลกรัม/สัปดาห 
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 ผลการเปล่ียนแปลงคาดัชนีมวลกาย พบวากลุม
แมบานแมทามีคาดัชนีมวลกายลดลง จํานวน 19 คนคิด
เปนรอยละ 95 คาดัชนีมวลกายคงที่คิดเปนรอยละ 5 คา
ดัชนีมวลกายกอนดําเนินการรวม เฉลี่ย 27.23 คาสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 1.86 หลังดําเนินการคาดัชนี
มวลกายรวมเฉล่ีย 25.91 คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ
1.70 คาดัชนีมวลกายเฉลี่ยลดลง1.36 / 6 สัปดาห เฉลี่ย
ลดลง 0.22 /สัปดาห  

 ผลการเปล่ียนแปลงความรูเรื่อง อารมณ อาหาร
ออกกําลังกาย อบสมุนไพร พบวากลุมแมบานแมทา
จํานวน 20 คน มีการเปลี่ยนแปลงเรื่องความรูเพิ่มขึ้น
ความรูกอนดําเนินการ คิดเปนรอยละ 66 หลังดําเนินการมี

การเปล่ียนแปลงเพิ่มขึ้นคิดเปนรอยละ 89.75 โดยมีการ
เปลี่ยนแปลงความรูดานอารมณจากเดิมคิดเปนรอยละ 
13.75 เปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้นคิดเปนรอยละ 22.50 ความรู
ดานอาหารจากเดิมคิดเปนรอยละ17.25 เปลี่ยนแปลง
เพ่ิมขึ้นคิดเปนรอยละ 21.75 ความรูดานออกกําลังกายเดิม
คิดเปนรอยละ 15.50 เปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้นคิดเปนรอยละ
22.50 และความรูดานอบสมุนไพรเดิมคิดเปนรอยละ19.50 
เปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้นคิดเปนรอยละ 23 สรุปผลความรูเรื่อง
อารมณ อาหาร ออกกําลังกาย อบสมุนไพร กลุมแมบาน
แมทามีการเปลี่ยนแปลงความรูเปรียบเทียบจากรอยละมาก
ที่สุดเรื่องอบสมุนไพร รองลงมาคือเรื่องอารมณ ออกกําลัง
กาย และอาหารตามลําดับ 

 
ตารางที่ 1 จํานวนและรอยละของความรูในเรื่อง อารมณ อาหาร การออกกําลังกาย อบสมุนไพร กอนและหลังการปฏิบัติ

กิจกรรม 4 อ. ของกลุมตัวอยาง 
ความรู 4 อ. คะแนน (กอน) รอยละ คะแนน (หลัง) รอยละ ความแตกตาง 

อารมณ  
อาหาร 
ออกกําลังกาย 
อบสมุนไพร 

55 
69 
62 
78 

13.75
17.25 
15.50 
19.50

90
87 
90 
92

22.50 
21.75 
22.50 
23.00 

8.75
4.50 
7.00 
3.50

รวม 264 66.00 359 89.75 23.75
 การรับรูความสามารถตนเองภายหลังการปฏิบัติ
กิจกรรม 4 อ. ที่ประกอบดวยเรื่อง อารมณ อาหาร ออก
กําลังกาย อบสมุนไพร เปนระยะเวลาจํานวน 6 สัปดาห 
กลุมตัวอยางมีระดับของการรับรูความสามารถตนเอง
โดยรวมเพ่ิมขึ้นอยูในระดับมาก มีคาเฉล่ีย 2.92 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.09 เมื่อพิจารณาการรับรู
ความสามารถตนเองในแตละดาน ประกอบดวย อารมณ 
อาหาร ออกกําลังกาย อบสมุนไพร พบวาระดับการรับรู
ความสามารถตนเองทั้ง 4 อ.อยูในระดับมาก โดยมีคาเฉลี่ย

เปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้นหลังปฏิบัติกิจกรรมตามลําดับดังน้ี 
อารมณมีคาเฉลี่ย 2.90 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน0.09 อาหาร
มีคาเฉลี่ย 2.88 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.18 ออกกําลังกาย 
มีคาเฉลี่ย 2.95 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.09 อบสมุนไพร
มีคาเฉลี่ย 2.97 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.10 โดย อารมณ 
และ อบสมุนไพร เปนกิจกรรมที่มีคาเฉล่ียเปลี่ยนแปลง
กอนและหลังการปฏิบั ติกิจกรรมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี  2 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยการรับรู
ความสามารถตนเองในภาพรวม กอนและหลังการปฏิบัติ
กิจกรรม 4 อ. ของกลุมตัวอยาง 

การรับรู
ความสามารถ
ตนเอง 4 อ. 

คาเฉลี่ย 
คาสวน
เบ่ียงเบน 
มาตรฐาน 

df คาที 

กอน 
หลัง 

2.80 
2.92 

.17 

.09 
19 3.92**

**มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
จากตารางที่ 2 พบวา คาเฉลี่ยการรับรูความสามารถของ
ตนเองกอนและหลังการปฏิบัติกิจกรรม 4 อ. ของกลุม
ตัวอยางมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
ตารางท่ี  3 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยการรับรู
ความสามารถตนเองในเรื่อง อารมณ กอนและหลังการ
ปฏิบัติกิจกรรม 4 อ. ของกลุมตัวอยาง 
การรับรู
ความสามารถ
ตนเอง อารมณ 

 
คาเฉลี่ย 

คาสวน
เบ่ียงเบน 
มาตรฐาน 

 
df 

 
คาที 

กอน 
หลัง 

2.76 
2.90 

.30 

.12 
19 2.48* 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่  4 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยการรับรู
ความสามารถตนเองในเรื่อง อบสมุนไพรกอนและหลังการ
ปฏิบัติกิจกรรม 4 อ. ของกลุมตัวอยาง 

การรับรู
ความสามารถ
ตนเอง อบ
สมุนไพร 

คาเฉลี่ย 

คาสวน
เบ่ียงเบน 
มาตรฐาน df คาที 

กอน 
หลัง 

2.78 
2.97 

.28 

.10 
19 2.65* 

 *มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ความคาดหวังในผลลัพธภายหลังปฏิบัติกิจกรรม 4 อ. ที่
ประกอบดวยเรื่อง อารมณ อาหาร ออกกําลังกาย อบ
สมุนไพร เปนระยะเวลาจํานวน 6 สัปดาห กลุมตัวอยางมี
ระดับของความคาดหวังในผลลัพธโดยรวมเพิ่มขึ้นอยูใน
ระดับมาก มีคาเฉลี่ย 2.98 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.04 
เมื่อพิจารณาความคาดหวังในผลลัพธในแตละดาน
ประกอบดวย อารมณ อาหาร ออกกําลังกาย อบสมุนไพร
พบวาระดับความคาดหวังในผลลัพธทั้ง 4 อ.อยูในระดับ
มาก โดยมีคาเฉลี่ยตามลําดับดังน้ี อารมณมีคาเฉลี่ย 2.94 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.11 อาหารมีคาเฉล่ีย 2.99 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.04 ออกกําลังกาย มีคาเฉลี่ย 3.00 อบ
สมุนไพรมีคาเฉลี่ย 3.60 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.00 โดย
อบสมุนไพร เปนกิจกรรมที่มีคาเฉล่ียเปลี่ยนแปลงกอน
และหลังการปฏิบัติกิจกรรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 5 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉล่ียความคาดหวัง
ในผลลัพธของการปฏิบัติกิจกรรม 4 อ. กอนและหลังการ
ปฏิบัติกิกรรม 4 อ.ของกลุมตัวอยาง  
ความคาดหวัง
ในผลลัพธของ 

4 อ. 
คาเฉลี่ย 

คาสวน
เบ่ียงเบน 
มาตรฐาน 

df คาที 

กอน 
หลัง 

2.92 
2.98 

.11 

.04 
19 2.28* 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 จากตารางที่ 5 พบวา คาเฉล่ียความคาดหวังใน
ผลลัพธกอนและหลังการปฏิบัติกิจกรรม 4 อ. ของกลุม
ตัวอยางมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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จากตารางที่ 5 พบวา คาเฉลี่ยความคาดหวังในผลลัพธกอน
และหลังการปฏิบัติกิจกรรม 4 อ. ของกลุมตัวอยางมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 ผลการวัดพฤติกรรมภายหลังปฏิบัติกิจกรรม 4 อ.
ที่ประกอบดวยเรื่อง อารมณ อาหาร ออกกําลังกาย อบ
สมุนไพร เปนระยะเวลาจํานวน 6 สัปดาห กลุมตัวอยางมี
ระดับของพฤติกรรมโดยรวมเพ่ิมขึ้นอยูในระดับมาก มี
คาเฉล่ีย 2.85 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.15 เมื่อพิจารณา
พฤติกรรมในแตละสวนประกอบเรื่อง อารมณ อาหารออก
กําลังกาย อบสมุนไพร พบวาระดับพฤติกรรมทั้ง 4 อ.อยู
ในระดับมาก  โดยมีคาเฉล่ียตามลําดับดังน้ี  อารมณมี
คาเฉล่ีย 2.71 อาหารมีคาเฉลี่ย 2.76 สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 0.29 ออกกําลังกาย มีคาเฉล่ีย 2.96 สวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.08 อบสมุนไพรมีคาเฉลี่ย 3.60 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.00 โดย ออกกําลังกาย เปนกิจกรรมที่
มีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลงกอนและหลังการปฏิบัติกิจกรรม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และอบ
สมุนไพร เปนกิจกรรมที่มีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลงกอนและ
หลังการปฏิบัติกิจกรรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 
 
ตารางที่ 6 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพฤติกรรม 4 อ. 
ประกอบดวย เรื่อง อารมณ อาหาร การออกกําลังกาย อบ
สมุนไพร กอนและหลังการปฏิบัติกิจกรรม 4 อ. ของกลุม
ตัวอยาง  

พฤติกรรม
ของ 4 อ. คาเฉลี่ย 

คาสวน
เบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 

df คาที 

กอน 
หลัง 

2.74 
2.85 

.29 

.15 
19 2.01*

 *มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

จากตารางที่ 6 พบวา คาเฉลี่ยพฤติกรรมโดยรวมกอนและ
หลังการปฏิบัติกิจกรรม 4 อ. ของกลุมตัวอยางมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อภิปรายผล 

 จากการวิจัยผลการลดนํ้าหนักหลังการปฏิบัติ
กิจกรรมดวย 4 อ.ของกลุมแมบานแมทา ตําบลแมทา
อําเภอแมออน จังหวัดเชียงใหม ที่มีอายุระหวาง 25 – 59 ป
มีคาดัชนีมวลกายมากกวา 25 กิโลกรัมตอตารางเมตร
จํานวน 20 คน เปนระยะเวลา จํานวน 6 สัปดาห ผลที่ได
จากการวิจัยพบวากลุมแมบานแมทามีนํ้าหนักตัวลดลง
จํานวน19 คน คิดเปนรอยละ 95 นํ้าหนักตัวคงที่ จํานวน 1
คน นํ้าหนักตัวลดลงคิดเปนรอยละ 95 นํ้าหนักตัวกอน
ดําเนินการ จํานวน 20 คน เฉลี่ย 66.45 กิโลกรัม หลัง
ดําเนินการนํ้าหนักตัว จํานวน 20 คน เฉลี่ย63.62 กิโลกรัม
โดย เฉลี่ยน้ําหนักลดลง0.47 กิโลกรัม/สัปดาห ผลการ
เปลี่ยนแปลงคาดัชนีมวลกาย พบวากลุมแมบานแมทามีคา
ดัชนีมวลกายลดลง จํานวน 19 คน คิดเปนรอยละ 95 คา
ดัชนีมวลกายคงที่คิดเปนรอยละ 5 คาดัชนีมวลกายกอน
ดําเนินการ จํานวน 20 คน เฉลี่ย 27.12 หลังดําเนินการคา
ดัชนีมวลกาย จํานวน 20 คน ลดลงเฉล่ีย 25.91 คาดัชนี
มวลกายเฉล่ียลดลง1.36 / 6 สัปดาห เฉลี่ยลดลง 0.22 /
สัปดาห แสดงใหเห็นวาผลของการปฏิบัติกิจกรรม 4 อ.ซึ่ง
ประกอบดวยเรื่อง อารมณ อาหาร ออกกําลังกาย อบ
สมุนไพร ของกลุมแมบานแมทา ที่ผูวิจัยไดนํารูปแบบการ
ปฏิบัติกิจกรรมแบบผสมผสานสามารถสงผลทําใหกลุม
ตัวอยางมีนํ้าหนักตัวลดลงไดตามเปาหมายท่ีต้ังใจไว ผล
จากขอมูลทั่วไปพบวากลุมแมบานแมทาที่ เปนกลุม
ตัวอยางสวนใหญมีอายุเฉล่ีย อยูระหวาง 40-49 ป คิดเปน
รอยละ 30 ซึ่งอยูในวัยที่มีวุฒิภาวะความรับผิดชอบตัวเอง
ได มีนํ้าหนักตัวอยูระหวาง 60-69 กิโลกรัม คิดเปนรอยละ 
65 ซึ่งจัดอยูในกลุมอวนปานกลาง  ระดับการศึกษามี
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ความสามารถอานออกเขียนไดทุกคน รอยละ 75 เรียนจบ
ช้ันประถมศึกษา มีอาชีพเกษตรกร รอยละ 65 แสดงให
เห็นวากลุมตัวอยางสวนใหญมีกิจกรรมทางกายเปนประจํา
จากงานอาชีพ และพบวากลุมตัวอยางมีการออกกําลังกาย
ตามศักยภาพตนเองอยูแลวคิดเปนรอยละ 100 เชน แอโร
บิก ว่ิง เดินเร็ว ไมพลอง ปนจักรยาน ออกกําลังกายดวย
ยางยืด แตจากการสอบถามขอมูลเบื้องตนกลุมแมบานแม
ทาไมไดมีความรูวาการออกกําลังกายที่ไมเปนไปตาม
หลักการออกกําลังกายที่ประกอบดวยความบอย ความ
หนัก ของกิจกรรมที่ปฏิบัติ และระยะเวลาท่ีเหมาะสมกับ
กิจกรรมก็จะไมส งผลตอการมีสุขภาพดี เท าที่ ควร 
ประกอบดวยยังพบวากลุมแมบานแมทามีพฤติกรรมการ
ออกกํ าลั งกายที่ ไมมีความตอ เนื่ อง  พฤติกรรมการ
รับประทานอาหารท่ีไมถูกตองเน่ืองจากมีการรับประทาน
อาหารที่มีพลังงานมาก รับประทานจุบจิบ ด่ืมเครื่องด่ืมที่
แอลกอฮอลบางไมมีการควบคุมตนเองในเรื่องการ
รับประทานอาหาร ประกอบกับยังไมมีความมุงมั่นต้ังใจ
ในการลดนํ้าหนักอยางจริงจัง พฤติกรรมน้ีจึงสงผลใหมี
ภาวะน้ําหนักเกิน  

 ในการดําเนินงานวิจัยนี้ไดมีการนําปฏิบัติการ 4
อ.ซึ่งประกอบดวยเรื่อง อารมณ อาหาร ออกกําลังกาย อบ
สมุนไพร เขามาเพ่ือใหกลุมแมบานแมบานแมทา จํานวน
20 คนไดปฏิบัติในการดูแลสุขภาพเพ่ือชวยควบคุมในการ
ลดนํ้าหนัก ตลอดระยะเวลา 6 สัปดาห ผูวิจัยไดดําเนินการ
ตามทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง เริ่มต้ังแตการ
ประเมินตนเองดวยแบบสอบถามแลวจึงใหความรูโดยการ
สอนและฝกทักษะปฏิบัติกิจกรรม 4 อ.ซึ่งประกอบดวย
เรื่อง อารมณ อาหาร ออกกําลังกาย อบสมุนไพร และให
กลุมตัวอยางไดมีการเรียนรูจากผูที่ประสบความสําเร็จจาก
การทํากิจกรรมเพื่อลดน้ําหนัก และการจดบันทึกกิจกรรม
ที่กลุมตัวอยางไดปฏิบัติกิจกรรมจนครบ 6 สัปดาห สงผล

ทําใหกลุมตัวอยางมีการเปลี่ยนแปลงความรูเรื่อง อารมณ
อาหาร ออกกําลังกาย อบสมุนไพร เพิ่มขึ้นจากเดิมกอน
ดําเนินการ  คิดเปนรอยละ  66 หลังดําเนินการมีการ
เปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้นคิดเปนรอยละ 89.75 ผลการ
เปลี่ยนแปลงความรูมากที่สุดเรื่อง อารมณ รองลงมาคือ
อาหาร  ออกกําลังกาย  และอบสุขภาพสมุนไพร  การ
เปลี่ยนแปลงเรื่องความรูน้ีทําใหกลุมแมบานไดมีการนํา
ความรูไปปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองในการลด
นํ้าหนัก  ซึ่ งในการดําเ นินงานวิจัย น้ีกลุมแมบานได
รับทราบแนวทางการปฏิบัติตนเพ่ือการมีสุขภาพดีและชวย
ลดปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆที่สําคัญได การให
ความรูเรื่องการมีความมุงมั่นต้ังใจ อาหารลดน้ําหนัก การ
ออกกําลังกายที่เหมาะสม และการอบสมุนไพรที่ถูกตอง
ทําใหปฏิบัติบรรลุผลสําเร็จ ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ
ดวงพร แกวสิริ และคณะ2 ไดศึกษาผลการใหโภชนศึกษา
เพื่ อพัฒนาความสามารถในการดู แลสุ ขภาพด าน
โภชนาการดวยตนเองในวัยเรียนในเขตชนบท จังหวัด
ชัยภูมิ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1-2 
จํานวน 214 คนทําการศึกษา 2 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนที่1 หา
ขอมูลพื้นฐาน ขั้นตอนที่ 2 ใหโภชนศึกษาดวยวิธีการ
บรรยาย และกิจกรรมกลุมมีการกระตุนดวยกิจกรรมที่มี
การแขงขันชิงรางวัล พบวาการใหโภชนศึกษาในวัยเรียน
ซึ่งมีระดับความสามารถแตกตางกัน โดยใชกิจกรรมกลุม
และวิธีการที่หลากหลายชวยใหเด็กสนใจและรับรูไดดี
สามารถพัฒนาความรูความสามารถในการดูแลสุขภาพได
ดีขึ้น ผลการวิจัยพบวากลุมแมบานแมทา จํานวน 20 คน มี
การเปล่ียนแปลงการรับรูความสามารถตนเองเรื่อง อารมณ
อาหาร ออกกําลังกาย อบสมุนไพร เพิ่มขึ้นจากเดิมกอน
ดําเนินการโดยมีคาเฉลี่ยจาก2.80 เปลี่ยนแปลงคาเฉล่ีย
เพ่ิมขึ้นเปน  2.92 มีผลคาเฉล่ียอยูในระดับมาก มีการ
เปลี่ยนแปลงความคาดหวังในผลลัพธของเรื่อง อารมณ
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อาหาร ออกกําลังกาย อบสมุนไพร เพ่ิมขึ้นจากเดิมโดยมี
คาเฉล่ียจาก 2.92 เปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยเพ่ิมขึ้นเปน 2.98 มี
ผลค า เฉ ล่ียอยู ในระดับมาก  มีผลการ เป ล่ียนแปลง
พฤติกรรมเร่ือง อารมณ อาหาร ออกกําลังกาย อบสมุนไพร
เพิ่มขึ้นจากเดิมโดยมีคาเฉลี่ยจาก 2.74เปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ย
เพิ่มขึ้นเปน 2.85 มีผลคาเฉลี่ยอยูในระดับมาก เปรียบเทียบ
ผลการเปล่ียนแปลงคาเฉล่ียเรื่องอารมณ อาหาร ออกกําลัง
กาย อบสมุนไพร โดยเปรียบเทียบกับผลการเปลี่ยนแปลง
เรื่องความรู 4 อ. การรับรูความสามารถตนเองเร่ือง 4 อ.ความ
คาดหวังในผลลัพธของ 4 อ. และวัดพฤติกรรมเรื่อง 4 อ. 
พบวามีคาเฉลี่ยกอน และหลัง ปฏิบัติกิจกรรม 4 อ. มีผล
การเปล่ียนแปลงโดยรวมมากที่สุดเรื่อง อบสมุนไพร 
รองลงมาคือเรื่อง อาหาร และเรื่อง ออกกําลังกาย มีผลการ
เปลี่ยนแปลงโดยรวมนอยที่สุดเรื่อง อารมณ  ซึ่งมีผล
คาเฉลี่ยทั้ง 4 อ. อยูในระดับมาก จะเห็นไดวาการปฏิบัติ
กิจกรรม 4 อ.โดยมีการปฏิบัติกิจกรรมผสมผสานกนัสงผล
ทําใหนํ้าหนักตัวของกลุมแมบานลดลง โดยเฉลี่ย จํานวน 
20 คน เฉลี่ยลดลง 2.80 กิโลกรัม  

 ในการดําเนินการวิจัยนี้ไดมีความสอดคลองกับ
ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง โดยไดนําทฤษฎีน้ี
มาปรับใชเปนกระบวนการในการดําเนินกิจกรรม สงผล
ทําใหกลุมแมบานมีการเปลี่ยนแปลงการรับรูความสามารถ
ของตนเองมีระดับเพิ่มขึ้น  มีการเปล่ียนแปลงความ
คาดหวังในผลลัพธของอารมณ อาหารออกกําลังกาย อบ
สมุนไพรมีระดับเพิ่มขึ้น และพฤติกรรมเรื่องอารมณ
อาหาร ออกกําลังกาย อบสมุนไพร พฤติกรรมดีขึ้นจากเดิม 
สงผลทําใหนํ้าหนักลดลง ในการทํากิจกรรมนี้ไดรับความ
รวมมือจากผูที่เคยไดรับคําแนะนําในปฏิบัติกิจกรรมเพื่อ
ลดนํ้าหนัก โดยนําการปฏิบัติกิจกรรมเรื่องอารมณ อาหาร
ออกกําลังกาย อยางถูกวิธีและเหมาะสมแลวไดนําไป
ปฏิบัติกิจกรรมระยะเวลา 3 เดือน ทําใหนํ้าหนักตัวจากเดิม 

79 กิโลกรัม นํ้าหนักตัวลดลงเหลือ 71 กิโลกรัม ซึ่ง
สามารถลดลงได  จํ านวน  8 กิโลกรัม  มาเปนผู เล า
ประสบการณที่สําเร็จใหกับกลุมแมบานแมทาฟงเพื่อให
เห็นแบบอยางจากผูอื่น เปนการกระตุนทางอารมณใหเกิด
กําลังใจ และใชคําพูดชักจูงใหกลุมแมบานเห็นวาทุกคนมี
ความสามารถในการปฏิบัติไดถามีความต้ังใจจริง และเกิด
ความคาดหวังในผลลัพธจากการทํากิจกรรมซึ่งการทํา
กิจกรรมน้ีทําใหกลุมแมบานไดมีโอกาสสอบถามพรอม
กับไดรับคําแนะนําในเรื่องความต้ังใจในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรม และการปฏิบัติอยางจริงจังแลวทําใหกลุมแมบาน
เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม มีความมุงหวังต้ังใจสามารถ
ควบคุมการลดนํ้าหนักลงได ซึ่งสอดคลองกับ ขวัญจิต อิน
เหยี่ยว3 การศึกษารับรูความสามารถของตนเองและ
พฤติกรรมการควบคุมนํ้าหนักของนักศึกษาอาชีวศึกษาผล
การศึกษาสรุปไดวาการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับการ
ลดนํ้าหนักเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก คือการ
ออกกําลังกายชนิดที่มีความแรงพอเหมาะ ระยะเวลานาน
เพียงพอ และกระทําอยางสมํ่าเสมอสงผลถึงการเผาผลาญ
ไขมัน การออกกําลังกายแอโรบิกตองทําติดตอกันนาน15–
45 นาทีอยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง ชนิดของการออกกําลัง
กายแอโรบิก คือ การวายนํ้า การว่ิง การปนจักรยาน การ
เดินชิน ซึ่งสอดคลองกับ มนชยา พลอยเลื่อมแสง4 ได
ศึกษาการใหคําปรึกษารายบุคคลตามโภชนบัญญัติ 9 
ประการเพื่อลดน้ําหนักของผูมีนํ้าหนักเกิน เปนการศึกษา
โดยใชเทคนิคการใหคําปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมรวมกับ
โภชนบัญัติ 9 ประการกับผูรับคําปรึกษาเพศหญิงอายุ 26 ป 
10 เดือน สวนสูง 162 เซนติเมตร นํ้าหนัก 74 กิโลกรัม คา
ดัชนีมวลกาย 28.20 กิโลกรัมตอตารางเมตร ไมมีโรค
ประจําตัว ซึ่งหลังจากใหคําปรึกษาเวลา 2 เดือน ผูรับ
คําปรึกษามีพฤติกรรมการกินที่ เหมาะสมสามารถลด
นํ้าหนักได 5.25 กิโลกรัม นอกจากการปรับพฤติกรรมโดย
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ใชเทคนิคการใหคําปรึกษาชวยใหนํ้าหนักตัวลดลงและ
สรางพฤติกรรมการกินใหมที่เหมาะสมจนเกิดความเคยชิน 
ผลการทําวิจัยครั้งน้ีกลุมแมบานยังพบวาการนําการดูแล
สุขภาพดวยการอบสมุนไพรมาผสมผสานกันโดยมี
กิจกรรมอบสมุนไพรสัปดาหละ 1 ครั้งเพื่อชวยในการ
กระตุนระบบไหลเวียนเลือดใหดียิ่งขึ้นแลวยังทําใหกลุม
แมบานแมทาที่ปฏิบัติกิจกรรมตามขั้นตอนมีความรูสึกสด
ช่ืนสบาย ผอนคลาย และมีความพึงพอใจมากทุกรายหลัง
เขารับบริการอบสมุนไพร ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ
งานแพทยแผนไทย ฝายเภสัชกรรมชุมชน โรงพยาบาล
กันทรลักษณ จังหวัดศรีสะเกษ5 ที่ไดศึกษาผลกระทบของ
การอบไอนํ้าสมุนไพรที่มีตอรางกาย ไดแก ชีพจร การ
หายใจ ความดันโลหิต ในอาสาสมัคร 160 คน ควบคุมความ
รอนของหองอบ ที่ 40 องศาเซลเซียส ความช้ืนสัมพัทธ
รอยละ 90 พบวา ในขณะที่อบไอนํ้า ชีพจรเพิ่มขึ้น 20 ครั้ง
ตอนาที อัตราการหายใจ เพิ่มขึ้น 6 ครั้งตอนาที ความดัน
เลือดลดลง อยางละ 10 มิลลิเมตรปรอท ซึ่งไมทําใหเกิด
อันตราย หลังเสร็จสิ้นการอบไอน้ําแลว อัตราชีพจร อัตรา
การหายใจ และความดันโลหิตจะกลับคืนสูปกติภายใน
เวลา 20 นาที ในการดูแลสุขภาพโดยใชวิธีผสมผสานดวย
การอบสมุนไพร ในการทําวิจัยครั้งน้ีไดนํามาใชผสมผสาน
ในการปฏิบัติกิจกรรมควบคุมการลดนํ้าหนักเพื่อใหกลุม
แมบานไดมีสุขภาพดียิ่งขึ้น เน่ืองจากเปนเรื่องใหมสําหรับ
กลุมแมบานในการนํามาใชประกอบกับการดูแลสุขภาพ 
ทําใหมีความสนใจและต้ังใจในการทํากิจกรรมตาม
ขั้นตอนเปนอยางดี จึงทําใหผลการทําวิจัยครั้งน้ีพบวาเรื่อง
อบสมุนไพรมีการเปลี่ยนแปลงเรื่องความรู  การรับรู
ความสามารถของตนเอง ความคาดหวัง และพฤติกรรม มี
การเปลี่ยนแปลงมากที่สุด ในการลดน้ําหนักดวย 4 อ. ซึ่ง
ประกอบดวย อารมณ อาหาร ออกกําลังกาย อบสมุนไพร 
ของกลุมแมบานแมทา จํานวน 20 คนครั้งน้ีไดมีการปฏิบัติ

กิจกรรมอยางผสมผสานกันและกลุมตัวอยางมีความพึง
พอใจเปนอยางมากถึงรอยละ 100 ในการเขารวมการวิจัย
ครั้งน้ีจึงสงผลทําใหมีนํ้าหนักลดลงได 

ขอเสนอแนะในการนําผลการศึกษาไปใช 

 1. เปนแนวทางในการศึกษาการลดนํ้าหนักของ
กลุมแมบานที่มีภาวะน้ําหนักเกินปกติ และเพื่อใหความรู
ความเขาใจที่ถูกตองในการลดนํ้าหนัก เพราะจากผลการ
ทําวิจัยพบวากลุมแมบานยังมีความเขาใจไมถูกตองในการ
ลดนํ้าหนัก เชน การไมควบคุมอารมณและความต้ังใจใน
การลดนํ้าหนัก การอดอาหารบางมื้อ การออกกําลังกายไม
ถูกตอง และการลดน้ําหนักดวยการอบสมุนไพร 

 2. เปนแนวทางในการแนะนําการปฏิบัติตนใน
การลดน้ําหนักที่ถูกตอง เพ่ือใหการควบคุมนํ้าหนักเปนไป
อยางตอเน่ือง ถูกตองและเหมาะสมและเผยแพรกับกลุมผู
ที่สนใจอื่นเพื่อการมีสุขภาพดีของผูที่มีนํ้าหนักเกิน จาก
ผลการวิจัยไดเปรียบเทียบกับกลุมแมบานอายุ 25–59 ป ที่
มีคาดัชนีมวลกาย(BMI) มากกวา 25 กิโลกรัมตอตาราง
เมตร จํานวน191 คน เปนกลุมไมควบคุมในพ้ืนที่ตําบลแม
ทาพบวา  มีการไดรับความรูและฝกปฏิบั ติการจาก
เจาหนาที่สถานีอนามัยบานหวยทรายเรื่อง อารมณ อาหาร 
ออกกําลังกาย และมีการประเมินการเปลี่ยนแปลงน้ําหนัก
กอน – หลัง พบวามีนํ้าหนักลดลง จํานวน 65 คน คิดเปน 
รอยละ 34.03 ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงน้ําหนักลดลงนอยกวา
กลุมที่ไดรับการควบคุม 
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 ผูวิจัยขอขอบคุณนายแพทยนพพร พัฒนพรพันธุ 
ผูอํานวยการโรงพยาบาลแมออน คณะเจาหนาที่ปฏิบัติงาน
ประจําสถานีอนามัยบานหวยทราย กลุมแมบานแมทา 
ตําบลแมทา อําเภอแมออน จังหวัดเชียงใหม ที่ไดใหการ
สนับสนุนและอํานวยความสะดวกในการวิจัยครั้งน้ี จนทํา
ใหการวิจัยฉบับน้ีสําเร็จเรียบรอยลงดวยดี  
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ทางดานโภชนาการและ ชีวเคมี. กรุงเทพฯ : เจริญดี
มั่นคงการพิมพ; 2531: 50  

2. ดวงพร แกวศิริ และคณะ. “การใหโภชนศึกษาเพื่อ
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