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การศกึษาพฤตกิรรมสขุภาพของบคุลากร
วทิยาลยัการสาธารณสขุสรินิธร จงัหวดัขอนแกน

อมุช ู สายเพชร
เภสชักร ชำนาญการพเิศษ
วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร
จังหวัดขอนแกน

บทความวิจัย
(Research article)

บทคดัยอ
การศกึษาพฤตกิรรมสขุภาพของบคุลากรวทิยาลยัการสาธารณสขุ

สรินิธร จงัหวดัขอนแกน เปนการวจิยัเชงิพรรณนา มวีตัถปุระสงคเพือ่สำรวจ
พฤติกรรมสุขภาพในชีวิตประจำวันของบุคลากรภายในวิทยาลัยการ
สาธารณสขุสรินิธร จงัหวดัขอนแกนและเพือ่สงเสรมิใหบคุลากรมกีารสราง
เสริมสุขภาพอยางถูกตอง เรียบงายและปฎิบัติไดอยางสม่ำเสมอ กลุม
ตวัอยางทีใ่ชในการศกึษาคอื อาจารยและเจาหนาทีท่ีป่ฎบิตังิานในวทิยาลยั
การสาธารณสขุสรินิธร จงัหวดัขอนแกน ปงบประมาณ 2553 จำนวน 88 คน
เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคือ แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ จำนวน
57 ขอคำถาม

ผลการศึกษา ขอมลูทัว่ไปพบวากลมุตวัอยางสวนใหญเปนเพศ
หญงิ นบัถอืศาสนาพทุธ อายรุะหวาง 40-49 ป สมรสแลว การศกึษาสงูสดุ
ระดบัปรญิญาตร ีอาชพีลกูจาง และรายไดต่ำกวา 10,000 บาท สวนการ
ศกึษาพฤตกิรรมสขุภาพ พบวา
ดานพฤตกิรรมการรบัประทานอาหาร  สวนใหญรบัประทานอาหารครบ 3 มือ้
แตรบัประทานอาหารเชาในสดัสวนทีน่อยทีส่ดุ นอกจากนีย้งัพบวาสวนใหญ
ไมรบัประทานอาหารเวลากอนนอน ไมรบัประทานอาหารมงัสวริตั ิอาหารเจ
เมลด็ธญัพชืทีไ่มขดัส ีอาหารจานดวน สำหรบัการบรโิภคน้ำดืม่พบวาสวน
ใหญดืม่น้ำจากน้ำบรรจขุวดและน้ำทีผ่านเครือ่งกรองน้ำทกุวนั
ดานพฤติกรรมการพักผอนนอนหลับ  พบวาสวนใหญเขานอนหลังเวลา
22.00 น. โดยนอนหลบัเรว็หลบังาย หลบัสนทิและไมตืน่กลางดกึ นอกจาก
นีเ้มือ่สำรวจดานอารมณ พบวามอีารมณแจมใส ราเรงิไมคอยวติกกงัวลหรอื
มอีาการปวดศรีษะ แตอยางไรกต็ามบคุลากรสวนใหญไมทำสมาธหิรอืไปวดั
เพือ่ฟงเทศนหรอืปฏบิตัธิรรม
ดานพฤตกิรรมการออกกำลงักาย  พบวาสวนใหญมกีารออกกำลงักาย รอย
ละ 67.0 โดยประเภทการออกกำลงักายไดแก วิง่ เดนิ โยคะ ปนจกัรยาน
เปนตน

ดานพฤติกรรมเสี่ยงตางๆ  พบวาสวนใหญไมดื่มเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล แตดืม่เครือ่งดืม่ทีม่คีาเฟอนีทกุวนัในขณะทีร่บัประทานอาหารปง
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ยางบอยๆ เชนเดยีวกบัอาหารทีม่รีสเคม็และรสเผด็มาก
แตจะทานอาหารหวานเปนครัง้คราว ในการรบัประทาน
ผกัและผลไมปลอดสารพษิไดรบัความนยิมไมมากนกั

คำสำคญั : พฤตกิรรมสขุภาพ

บทนำ
ปจจุบันประเทศไทยมีการเปลี่ยนแปลงอยาง

รวดเรว็ทัง้ในดานสงัคม การเมอืง เศรษฐกจิ การตดิตอ
การตดิตอสือ่สาร การคมนาคมและการใชเทคโนโลยทีี่
ทนัสมยั ซึง่มผีลกระทบตอสิง่แวดลอมและวถิชีวีติความ
เปนอยขูองคนไทยกม็กีารเปลีย่นแปลงเชนเดยีวกนั จาก
การเปลีย่นแปลงวถิชีวีติจากชนบทเปนสงัคมเมอืงกอให
เกดิปญหาสาธารณสขุและปญหาสขุภาพเปนอยางมาก
และมแีนวโนมวาจะกอใหเกดิปญหาใหมๆ  และปญหา
ใหญๆ  ขึน้ดวย

ปจจยัเสีย่งและพฤตกิรรมเสีย่งทางดานสขุภาพ
ไดเปลีย่นจากปจจยัทีม่ผีลตอพฤตกิรรมสขุภาพ (Health
behavior) เดมิไดแก ความยากจน ขาดความรคูวามเขา
ใจ ความเชือ่ทีผ่ดิและวฒันธรรมดงัเดมิเปนปจจยัใหม
คอือทิธพิลทางสงัคมและสิง่แวดลอมมากยิง่ขึน้ ซึง่ทำให
ตองปรับแกไขโดยใชวิธีแกปญหาแนวทางใหมที่สอด
คลองกนั วธิกีารหนึง่คอืการปรบัพฤตกิรรมสขุภาพให
เหมาะสมในการสงเสรมิสขุภาพและปองกนัโรค มคีวาม
รแูละทกัษะพืน้ฐานดานสขุภาพ มคีานยิมทีถ่กูตองใน
การดำเนนิชวีติ สามารถดแูลและพึง่พาตนเองได รวมทัง้
ครอบครวัและชมุชนตอไป

การเสริมสรางสุขภาพเปนสิ่งที่จำเปนยิ่งกวา
การรกัษาสขุภาพ โดยเฉพาะอยางยิง่ความสมบรูณของ
สขุภาพทีค่รบองครวมทัง้ 4 มติไิดแกกาย ใจ สงัคมและ
จิตวิญญาณ การพัฒนาการสรางเสริมสุขภาพนั้น
ควรมแีนวทางหรอืแบบแผนทีถ่กูตอง เรยีบงายสามารถ
ปฏิบัติไดอยางสม่ำเสมอ จนไดสุขนิสัยที่ดี วิทยาลัย
การสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดขอนแกน เปนสถาน

ศึกษาดานสาธารณสุขที่มีบทบาทหนาที่ในการผลิต
บคุลากรสาธารณสขุทีม่บีทบาทตอการสงเสรมิสขุภาพ
ดังนั้น จึงมีความเหมาะสมอยางยิ่งในการพัฒนา
บุคลากรและองคกรที่มีวัฒนธรรมในการเสริมสราง
สขุภาพของประชาชนทัว่ไป

วตัถปุระสงคของการวจิยั
1. เพื่อสำรวจพฤติกรรมสุขภาพในชีวิตประจำวัน

ของบุคลากรภายในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร
จงัหวดัขอนแกน

2. เพื่อสงเสริมใหบุคลากรภายในวิทยาลัยการ
สาธารณสุขสิรินธร จังหวัดขอนแกนมีการสรางเสริม
สุขภาพอยางถูกตอง เรียบงายและปฏิบัติไดอยาง
สม่ำเสมอ

นยิามศพัท
1. พฤตกิรรมสขุภาพ หมายถงึ พฤตกิรรมทีส่งผลตอ

สขุภาพ 4 มติไิดแกสขุภาพกาย สขุภาพใจสขุภาพสงัคม
และสขุภาพทางจติวญิญาณ

2. บคุลากรภายในวทิยาลยัฯ หมายถงึ อาจารยและ
เจาหนาทีท่ีป่ฏบิตังิานในวทิยาลยัฯ

ประโยชนทีค่าดวาจะไดรบั
1. เปนขอมลูพืน้ฐานในการพฒันากจิกรรมการสง

เสรมิสขุภาพทีเ่หมาะสมของบคุลากรภายในวทิยาลยัฯ
2. สามารถประยุกตใชบูรณาการกับการจัดการ

เรียนการสอนตามหลักสูตรที่กำหนดของวิทยาลัยฯ
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วธิวีจิยั
การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงพรรณา ณ

จดุหนึง่ของเวลา (Cross-sectional descriptive study)
โดยสำรวจพฤติกรรมสุขภาพในปงบประมาณ 2553
ระหวางวนัที ่1 ธนัวาคม 2552 – 28 กมุภาพนัธ 2553
กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคือ อาจารยและ
เจาหนาที่ที่ปฎิบัติงานในวิทยาลัยการสาธารณสุข
สรินิธร จงัหวดัขอนแกน ปงบประมาณ 2553 จำนวน
88 คน เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคือ แบบสอบถาม
พฤตกิรรมสขุภาพ จำนวน 57 ขอคำถาม

การวิเคราะหขอมูลใชโปรแกรมสำเร็จรูป
คอมพวิเตอรประกอบดวยรอยละ ความถี่

ผลการวจิยัและอภปิราย
1. ขอมลูทัว่ไป

ผลการสำรวจพฤตกิรรมสขุภาพของบคุลากร
พบวา สวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 73.9 นับถือ
ศาสนาพทุธ รอยละ 100 อายรุะหวาง 40-49 ป รอยละ
39.8 สมรสแลว รอยละ 67.0 การศึกษาสูงสุดระดับ
ปรญิญาตร ีรอยละ 29.5 อาชพีลกูจาง รอยละ 78.4 และ
รายไดต่ำกวา 10,000 บาท รอยละ 64.8

2. ผลการสำรวจพฤตกิรรมสขุภาพ
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สรปุผลการวจิยั
จากผลการศกึษาพฤตกิรรมสขุภาพของบคุลากรภายใน
วทิยาลยัการสาธารณสขุสรินิธร จงัหวดัขอนแกน เปน
การนำเสนอขอมลูพืน้ฐานเกีย่วกบัพฤตกิรรมสขุภาพใน
ดานตางๆ ทีเ่กดิขึน้เปนประจำทกุวนัไดแก ดานอาหาร
การกนิ น้ำดืม่ การออกกำลงักาย การพกัผอนนอนหลบั
และพฤตกิรรมทีเ่ลีย่งตอโรคภยัไขเจบ็ตางๆ ซึง่ขอมลูทีไ่ด
จะสามารถนำไปใประยกุตใชในการพฒันากจิกรรมการ
สงเสริมสุขภาพที่ เหมาะสมของบุคลากรภายใน
วิทยาลัยฯ โดยอาจเปนกิจกรรมการใหความรู การมี
ทศันคตทิีด่ตีอการดแูลสขุภาพสวนบคุคล ชมุชน การ
พฒันาทกัษะการสรางเสรมิสขุภาพทัง้ทางดานสขุภาพ
กายและจติใจใหมคีวามพรอม เปนแบบอยางทีด่ ีอกีทัง้
สามารถประยกุตใชบรูณาการกบัการจดัการเรยีนการ
สอนตามหลกัสตูรทีก่ำหนดของวทิยาลยัฯ อกีดวย

กติตกิรรมประกาศ
งานวจิยัชิน้นีส้ำเรจ็ลลุวงไดดวยด ีโดยไดรบัความกรณุา
จากผอ.ศิริ วัฒนธีรางกูร ผูอำนวยการวิทยาลัยการ
สาธารณสขุสรินิธร จงัหวดัขอนแกน อาจารยสทุธาทพิย
ชายผา ทพ.เอกชัย ดานชาญชัย อาจารยสุรพล  สม
ทรพัยและเจาหนาทีท่ีม่สีวนรวมในงานวจิยัครัง้นี้
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Abstract
This study is descriptive research which objectives are to sur-

vey daily health behavior among staffs of Sirindhorn College of Pub-
lic Health Khon Kaen and to promote this group to healthy practice in
simple way and regularly. Sampling group was 88 instructors and
officers working at Sirindhorn College of Public Health Khon Kaen in
annual year 2010. Questionnaires were used to collect data.

Results of study found that most were female with age range
40-49 years. They were Buddhists married, had bachelor degree,
most were employees with incomes lower than 10,000 baht per month.
In respect of health behaviors, result was as follows; food consump-
tion, most of them had meal three times per day but the least amount
for breakfast and had no meal before go to bed. None were vegetar-
ian, they rarely consumed unrefined grains and fast food and most of
them drank bottled water or filtered water. Sleeping, it was found that
most people went to bed after 10 pm. And they had deep sleep, no
waking up during sleeping period. They had good emotion, enjoy,
seldom got anxiety and headaches. Most did not practise medita-
tion, made merit or listened to sermon. 67 % exercised including
running, walking, doing yoga and riding bicycle. Risk factors, it was
found that most of them did not consume alcoholic beverages   but
consumed caffeine everyday. They often had grilled food as well as
salty food and very spicy food. Sometimes they had sweets. Organic
vegetables and fruits were very low consumed.
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