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บทคัดย่อ

	 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อประเมินผลสถานภาพการดูแลสุขภาพของนักศึกษา สถาบัน 

การพลศึกษา วิทยาเขตภาคเหนือ เพื่อพัฒนารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษา สถาบันการพลศึกษา  

วิทยาเขตภาคเหนือ และเพื่อจัดท�ำคู่มือการส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา โดยมีกลุ่ม 

เป็นนักศึกษาสถาบันการพลศึกษาภาคเหนือ 3 คณะวิชา จ�ำนวน 372 คน โดยใช้แบบสอบถาม มี 6 ตอน  

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

	 ผลการวจิยัพบว่า 1) นกัศกึษาวทิยาเขตเชยีงใหม่ 133 คน คดิเป็นร้อยละ 35.8 ล�ำปาง 68 คน คดิเป็น 

ร้อยละ 18.3 สุโขทัย 109 คน คิดเป็นร้อยละ 29.3 และเพชรบูรณ์ 62 คน คิดเป็นร้อยละ 16.7 2) ด้านปัจจัย 

ในการส่งเสริมสุขภาพ พบว่า ในแต่ละวิทยาเขตมีผู้ออกก�ำลังกาย มีอุปกรณ์ ในการออกก�ำลังกาย มีสถานที ่

ในการเล่นกีฬามาก และมีความรู้ด้านการออกก�ำลังกายอยู่ในระดับสูง คิดเป็นร้อยละ 89.9 3) มีปัจจัยด้าน 

การบริโภคอาหาร มทีีน่ัง่ มนี�ำ้ด่ืมสะอาด มกีารใช้ช้อนกลางมคีวามรูด้้านการบรโิภคอาหาร เกีย่วกับการกนิผกั  

ผลไม้ เป็นประจ�ำ นกัศกึษามคีวามรูด้้านการสบูบหุรี ่อยูใ่นระดับมาก มค่ีาเฉลีย่ 5.35 ไม่สบูบหุรี ่ร้อยละ 88.4  

ไม่ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์  ร้อยละ 35.8  มีความรู้ด้านเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ อยู่ในระดับมาก ร้อยละ  

65.6 ได้รปูแบบการส่งเสรมิสขุภาพ 4 ด้าน และคูม่อืการด�ำเนนิงานการส่งเสรมิสขุภาพของนกัศกึษา สถาบนั 

การพลศึกษา วิทยาเขตภาคเหนือ

ค�ำส�ำคัญ: การส่งเสริมสุขภาพ / การพัฒนา / นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา
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Abstract
	 The research’s objective was to evaluate the state of health caring of students in  
Institute of Physical Education in Northern campuses to develop the health promotion pattern  
of students in Institute of Physical Education in Northern region, and to make the health  
promotion manual for students in Institute of Physical Education. The samples were 372  
students from 3 faculties of Institute of Physical Education in Northern region. While the  
research tools was the questionnaire by 6 parts, and the statistics in data analysis was  
percentage, means and standard deviation.
	 The research result found That 133 students from chiangmai campus, the sample 35.8%,  
68 students from Lampang campus , calculated as 18.3%, 109 students from Sukothai campus,  
calculated as 29.3% and 62 students from Petchaboon campus, calculated as 16.7%, For the  
factor in health promotion, was found that, in each campuses, there are exeroisers, exercising  
instruments, sports gymnasiums, and exercise learning, in the high level, calculated as 89.8%,  
Meanwhile, for the factor in food consuming, the items of the matters as there is enough seats,  
there is steriled drinking water, there is the middle spoons used on the dining table, students  
have information in food cousuming cornered eating vegetables and fruits regularly, and the  
students have information in smoking, in the high level as 5.35, students who don’t smoke as  
88.4% students who don’t drink alcohol as 35.8% and lastly, students have information in  
alcohol, in the high level as 65.6% By the outcome the four side health Promotion Pattern  
and health Promotion implantation manual for students in institute of Physical education  
northern Region, have been finally made.

Keywords: Health promotion / development / Student in Institute of Physical Education
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บทน�ำ

	 คนเป็นทรพัยากรมนุษย์ทีม่คีณุค่าสงู เพราะคน 

เป็นกลไกส�ำคญัท่ีท�ำให้เกดิงาน งานทีม่คุีณภาพต้อง 

เกดิจากคนทีม่คีณุภาพ พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั 

ภูมิพลอดุลยเดชในราชการปัจจุบัน มีพระราชด�ำรัส 

ว่า “จะต้องพฒันาคนเพือ่พฒันาประเทศ” และในปี 

พ.ศ. 2558 ประเทศไทยเข้าสู่ประชาคมอาเซียน ซึ่ง 

ต้องมผีลกระทบต่อภาวะเศรษฐกจิ สงัคม การศกึษา  

ทีม่กีารเปลีย่นแปลงอย่างหลกีเลีย่งไม่ได้ การพฒันา 

แบบบูรณการแบบองค์รวมที่มี “คนเป็นศูนย์กลาง 

การพัฒนา” ต่อเนื่องจากแผนพัฒนาฯ ฉบับที่ 11  

(พ.ศ. 2554-2559) ยังได้ชี้ให้เห็นถึงความจ�ำเป็น 

การพัฒนา และเปลี่ยนแปลงคุณภาพของคนให้มี 

ความอยู่ดี กินดี และมีความสุข ในสังคมไทยให้มี 

คณุธรรม จรยิธรรม มคีวามรอบรู ้ทนัคน ทนัเหตกุารณ์ 

ในโลกยุคการสื่อสารไร้พรหมแดนให้มีความพร้อม 

ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ สติปัญญา และศีลธรรม  

และสามารถก้าวทันการเปลี่ยนแปลง โดยเฉพาะ  

วิกฤตการณ์ทางเศรษฐกิจมีผลต่อการด�ำรงชีวิต 

ในปัจจุบัน ปัญหาสุขภาพของประชาชนคนไทย  

ค่านิยมต่างๆ ต่อการรับประทานอาหาร การ 

ออกก�ำลังกาย การสูบบุหรี่ ท�ำให้เกิดโรคถุงลม 

โป่งพอง โรคหลอดเลอืดหวัใจตบีตนั มะเรง็ปอด (รุจริา  

ดวงสงค์, 2550) การด่ืมเคร่ืองด่ืมทีม่แีอลกอฮอล์ และ 

สภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจและสังคม ปัญหา การ 

เป็นโรคต่างๆ ของประชาชนที่นับวันจะทวีมากข้ึน  

เช่น โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง  

โรคหัวใจ รวมทั้งการตายจากอุบัติเหตุต่างๆ เป็น 

สาเหตุการตายอันดับต้นๆ (ส�ำนักนโยบายและแผน 

สาธารณสุข กระทรวงสาธารณสุข, 2552) ในการ 

ดูแลสุขภาพ และการส่งเสริมสุขภาพเป็นมิติหนึ่ง  

ทางสุขภาพ ที่มีความจ�ำเป็นและส�ำคัญมากที่จะ 

ส่งผลให้การด�ำรงชีวิตอย่างมีความสุข ซ่ึงนอกจาก 

เกียรติยศและศักดิ์ศรีแล้ว ไม่มีอะไรส�ำคัญไปกว่า 

การมีชวีติท่ีปราศจากปัญหาโรคภยัไข้เจบ็ (บทความ 

วิจัยพฤติกรรมสุขภาพ http://www.academic. 

hca.ac.th, 20 สงิหาคม 2555) สถานการณ์การบรโิภค 

อาหารท่ีไม่สมดุลคอืการรบัประทานอาหารท่ีมไีขมนั 

และน�้ำตาลสูง มีใยอาหารน้อย ประกอบกับการ 

ไม่ออกก�ำลังกาย การออกก�ำลังกายส่วนใหญ่ม ี

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายอยู่ในระดับปานกลาง  

(กันทิดา หลวงทิพย์ และดาริณี สีนวล, 2550) และ 

ความรู้สึกที่สัมพันธ์กับการออกก�ำลังกายและปัจจัย 

แทรกแซงการออกก�ำลังกาย มีความสัมพันธ์ทางลบ 

กับพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย (จารุณี ศรีทองทุม, 

2550) และสภาวะแวดล้อมท่ีเปลีย่นแปลงไปมอิีทธพิล 

ต่อการเกิดโรคเรื้อรังต่างๆ เช่น โรคหัวใจ โรคมะเร็ง   

โรคความดันโลหิตสูง โรคเส้นเลือดอุดตันในสมอง  

และโรคเบาหวาน สถานการณ์ของการสูบบุหรี่ การ 

ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ์ จากการส�ำรวจสุขอนามัย 

ของประเทศไทยพบว่า ปี พ.ศ. 2557 พบว่าจ�ำนวน 

ประชากรทีม่อีาจตัง้แต่ 15 ปีขึน้ไปทัง้สิน้ 54.8 ล้านคน 

เป็นผู้สูบบุหรี่ 11.4 ล้านคน ร้อยละ 20.71 และดื่ม 

เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ประมาณ 17.7 ล้านคน  

ร้อยละ 32.3 (ส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ, ออนไลน์)

	 ในระดับสถาบันการพลศึกษา นักศึกษา  

ต้องได้รับความรู้ความเข้าใจและเป็นตัวอย่างที่ดีต่อ 

สุขภาพ จัดการศึกษาตามกรอบของพันธกิจ ของ 

สถาบันคือ การปฏิบัติตนให้เหมาะสมในสถาบัน 

การพลศึกษา จึงมคีวามจ�ำเป็นอย่างยิง่ เพราะนกัศกึษา 

คณะศกึษาศาสตร์ต้องเป็นครผููส้อน เยาวชนในระดบั 

การศึกษาข้ันพื้นฐาน คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

และสุขภาพต้องเป็นผู ้น�ำด้านสุขภาพ และคณะ 

ศิลป์ศาสตร์เป็นผู้น�ำ ด้านนันทนาการการท่องเที่ยว  
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การจัดการกีฬา จากนโยบายและมาตรการด้านการ 

ส่งเสริมสุขภาพและกีฬา ท�ำให้นักศึกษาส่วนใหญ่  

ออกก�ำลงักาย และเล่นกฬีาเป็นประจ�ำ จะมบีางส่วน 

ที่มักจะเป็น ผู้เรียนไม่สนใจการออกก�ำลังกายหรือ 

เล่นกีฬา เช่น นักศึกษาจากคณะศิลปศาสตร์ คณะ 

วิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ นักศึกษาสถาบัน 

การพลศึกษาควรได้รับการดูแลและส่งเสริมสุขภาพ  

(จรยิวฒัน์ คมพยัคฆ์ และคณะ, 2549) กล่าวว่า ปัจจยั 

ที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพคือ 

ปัจจัย ได้แก่ ความรู้ด้านการส่งเสริมสุขภาพและ 

การรับรู้ภาวะสุขภาพ (ทัศนี วิฑูรธีรศานต์, 2546)  

พบว่า บุคลากรร้อยละ 50 มีภาวะโภชนาการปกติ  

และเริ่มอ้วนถึงอ้วนมาก ดังนั้นหากมีการน�ำความรู้ 

ประสบการณ์มาบูรณการในการพัฒนาในการดูแล 

สุขภาพด้านพฤติกรรมการกิน การออกก�ำลังกาย  

การดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์ การป้องกันโรค 

ได้อย่างแท้จริง ด้วยการวิจัยเชิงปฏิบัติการในการใช ้

กระบวนการให้ความรูก้ระบวนการกลุม่กับนกัศึกษา 

สถาบนัการพลศกึษาเกิดเป็นแผนปฏิบตักิารบรูณาการ 

การดูแลสุขภาพตามหลักในการพัฒนา นักศึกษา  

จะเป็นบุคลากรที่มีสุขภาพแล้วยังมีคุณภาพในการ 

ด�ำรงชีวิตอย่างมีคุณภาพและสามารถน�ำแบบอย่าง 

ทีด่ใีนการส่งเสรมิสขุภาพ สามารถน�ำไปสอนนักเรยีน 

และดูแลด้านสุขภาพแก่ชุมชน และสังคมได้อย่าง 

มีความสุขต่อไป ประกอบกับ (สุดยอด ชมสะห้าย, 

2557) พบว่า สถาบันมีนโยบายการส่งเสริมสุขภาพ 

ทัง้ด้านการให้ความรู ้การจัดกิจกรรมส่งเสรมิสขุภาพ  

และมเีครอืข่ายทางสขุภาพแก่บคุลากรสถาบนั ฉะน้ัน 

นกัศกึษาของสถาบนัการพลศกึษาจะต้องมกีจิกรรม 

ที่ควรเป็นต้นแบบในการดูแลและส่งเสริมสุขภาพ  

ดังนั้นคณะผู้วิจัยจึงได้จัดท�ำการวิจัยนี้ขึ้น

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1.	 เพือ่ประเมินผลสถานภาพการดแูลสขุภาพ 

ของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตภาค 

เหนือ 

	 2. 	เพื่อพัฒนารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ 

ของนกัศกึษาสถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตภาคเหนอื

	 3.	 จัดท�ำคู ่มือการส ่งเสริมสุขภาพของ 

นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา

ขอบเขตของการวิจัย

	 การส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษาสถาบัน 

การพลศึกษา โดยเน้นการพฒันารปูแบบท่ีต่อยอดจาก 

รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพของบุคลาการสถาบัน 

การพลศึกษา ให้กับนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา  

วิทยาเขตภาคเหนือ ที่จัดการศึกษาทั้ง 3 คณะ คือ  

คณะศึกษาศาสตร์ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและ 

สุขภาพ คณะศิลปศาสตร์

ขอบเขตของประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 1.	 ประชากรที่ได้ในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี 

ได้แก่ นกัศกึษาของสถาบนัการพลศกึษา 4 วทิยาเขต 

ภาคเหนอื จ�ำนวน 4,438 คน ได้แก่ วทิยาเขตเชียงใหม่  

ล�ำปาง สุโขทัย และเพชรบูรณ์ เป็นเครือข่ายน�ำร่อง 

ของสถาบันการพลศึกษา

	 2. 	กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็น 

กลุม่ตวัอย่างสุม่แบบเจาะจง (Purposive Random  

Sampling) จากประชากรที่เป็นนักศึกษา อยู่ใน 

สถาบันการพลศกึษา 4 วทิยาเขตภาคเหนอื ท่ีทดลอง 

ใช้เครือ่งมือโดยให้เกณฑ์ 25% ของประชากรทัง้หมด  

รวมจ�ำนวน 160 คน (ธเนศ ต่วนชะเอม และคณะ  

อ้างใน คู่มือสถาบันพัฒนานักวิจัยแห่งประเทศไทย,  

2554)
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	 2.	 หาค่าความเชือ่มัน่โดยน�ำไปทดลองใช้กับ 

นักศึกษาที่เคยเรียนวิชาสัมมนาทางพลศึกษาใน 

ภาคเรยีนทีผ่่านมา จ�ำนวน 20 คน แล้วหาค่าสมัประสทิธิ์ 

สหสมัพนัธ์แบบแอลฟา (α-coefficient) ได้ค่าความ 

เชื่อมั่น .92

วิธีด�ำเนินวิจัย

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากร เป็นนักศึกษาของสถาบันการ  

พลศึกษา วิทยาเขตภาคเหนือ ได้แก่ วิทยาเขต  

เชียงใหม่ ล�ำปาง สุโขทัย และเพชรบูรณ์ ใน 3  

คณะวิชา จ�ำนวน 4,130 คน

	 กลุ ่มตัวอย่าง เป็นนักศึกษาสถาบันการ 

พลศึกษา วิทยาเขตภาคเหนือ 3 คณะวิชา จากการ 

สุ่มแบบอย่างง่าย Simple Random Sampling  

โดยใช้ขนาดกลุม่ตัวอย่างของ 354 คน แต่ในงานวจิยั 

ครั้งนี้ ผู้วิจัยเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง 372 คน  

โดยใช้ตารางของ Krejcie and Morgan

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 สุขภาพของนักศึกษา สถาบันการพลศึกษา  

มาบูรณาการในการด�ำเนินชีวิตอย่างพอเพียง

	 1.	 แบบประเมินข้อมูลสถานภาพการดูแล 

สุขภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม

	 2. 	แบบประเมินรูปแบบของการส่งเสริม 

สขุภาพมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับใน 4 ด้าน คอื  

ด้านการบริโภคอาหาร ด้านการออกก�ำลังกาย ด้าน 

การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ด้านการสูบบุหรี่ 

การหาคุณภาพเครื่องมือ

	 1.	 น�ำ เครื่องมือไปให ้คณะกรรมการผู  ้

ทรงคุณวุฒิ จ�ำนวน 5 ท่าน ท�ำการตรวจสอบความ 

เท่ียงตรง แล้วน�ำมาหาค่า IOC โดยตดัข้อท่ีมค่ีาต�ำ่กว่า 

ค่าเฉลี่ยท้ิง และท�ำการปรับปรุงแก้ไขความถูกต้อง 

ชัดเจนได้ค่า 0.79

	 2.	 น�ำเครื่องมือมาหาค่าความเชื่อมั่นของ 

เครื่องมือ โดยใช้สัมประสิทธิ์อัลฟา (Alpha.Coef-

ficient) ได้ค่า 0.83

การเก็บรวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูล

	 ในการวจัิยครัง้นีค้ณะผูว้จิยัท�ำการเกบ็รวบรวม 

ข้อมลูเชงิปรมิาณในกระบวนการ การส่งเสริมสขุภาพ 

บูรณาการ และเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงปริมาณ ด้วย 

ตนเองจากข้อคิดเห็นของผู้ใช้คือ นักศึกษา สถาบัน 

การพลศึกษา จ�ำนวน 4 วิทยาเขตภาคเหนือ ในป ี

การศึกษา 2559

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 วเิคราะห์ข้อมลูเชงิปรมิาณในแต่ละส่วน ดงันี้

	 1. 	ท�ำการวิเคราะห์สถานภาพของกลุ ่ม 

ตัวอย่างด้วยค่าร้อยละ 

	 2.	 วิเคราะห์ข้อมูลจากแบบประเมินการ 

ส่งเสริมสุขภาพที่บูรณาการของนักศึกษา สถาบัน 

การพลศกึษา มาหาค่าเฉลีย่ ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

รายข้อและโดยรวม แล้วน�ำมาหาเกณฑ์ที่ตั้งไว้ก่อน 

อบรมและหลงัอบรม มาเปรยีบเทียบกบัเกณฑ์ท่ีตัง้ไว้

	 3.	 วเิคราะห์ข้อมลูจากการท�ำ Focus Group  

การสัมภาษณ์เชิงลึก ท�ำการวิเคราะห์ และสรุปเป็น 

คู่มือการส่งเสริมสุขภาพ

ผลการวิจัย

	 1.	 ปัจจัยที่เป็นส่วนสถานภาพของผู้ตอบ 

แบบสอบถาม

	 พบว่า นักศึกษาที่ตอบแบบสอบถาม เป็น 

เพศชาย จ�ำนวน 267 คน คิดเป็นร้อยละ 71.8  
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เพศหญงิ จ�ำนวน 105 คน คดิเป็นร้อยละ 28.2 ช่วงอายุ  

19-20 จ�ำนวน 94 คน คดิเป็นร้อยละ 25.3 อาย ุ21-22  

จ�ำนวน 249 คน คดิเป็นร้อยละ 66.9 และอาย ุ23-25  

จ�ำนวน 29 คน คดิเป็นร้อยละ 7.8 ศาสนาพทุธ จ�ำนวน  

346 คน คิดเป็นร้อยละ 93.0 อิสลาม จ�ำนวน 1 คน  

คิดเป็นร้อยละ 0.3 และ คริสต์ จ�ำนวน 25 คน  

คิดเป็นร้อยละ 6.7 และคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

และสุขภาพ 100 คน คิดเป็นร้อยละ 29.9 คณะ 

ศิลปศาสตร์ จ�ำนวน 86 คน คิดเป็นร้อยละ 86 คน  

คดิเป็นร้อยละ 23.1 และ คณะศกึษาศาสตร์ จ�ำนวน  

186 คน คิดเป็นร้อยละ 50.0 ส�ำหรับปัจจัยพบว่า 

ด้านปัจจัยในการส่งเสริมสุขภาพ พบว่า ในแต่ละ 

วิทยาเขตมีผู ้ออกก�ำลังกาย มีอุปกรณ์ในการ 

ออกก�ำลังกาย มีสถานที่ในการเล่นกีฬามาก และ 

มคีวามรูด้้านการออกก�ำลงักาย อยูใ่นระดบัสงู คดิเป็น 

ร้อยละ 89.9 มีปัจจัยด้านการบริโภคอาหาร มีที่นั่ง  

มีน�้ำดื่มสะอาด มีการใช้ช้อนกลาง มีความรู้ด้านการ 

บริโภคอาหาร เกี่ยวกับการกินผัก ผลไม้ เป็นประจ�ำ  

นักศึกษามีความรู้ด้านการสูบบุหรี่ อยู่ในระดับมาก  

มีค่าเฉลี่ย 5.35 ไม่สูบบุหรี่ ร้อยละ 88.4 ไม่ดื่ม 

เครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอล์ ร้อยละ 35.8 มคีวามรูด้้าน 

เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์อยู่ในระดับมาก ร้อยละ  

65.6

	 2.	 รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ

	 นักศึกษามีความคิดเห็นเกี่ยวกับการพัฒนา 

รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ ดังนี้

 		  2.1	 การส่งเสรมิสขุภาพด้านการบรโิภค 

อาหาร

	 	 ควรส่งเสริมสุขภาพด้านการบริโภค โดย 

การรบัประทานอาหารให้ครบ 5 หมู ่เลอืกรบัประทาน 

อาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย งดรับประทาน 

ขนมขบเคี้ยว หรือลูกอม ดื่มนมให้เหมาะสมกับวัย  

รับประทานข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหาร 

ประเภทแป้งเป็นบางครั้ง หลีกเลี่ยงการรับประทาน 

อาหารรสจดั ดืม่น�ำ้ให้เพยีงพอ อย่างน้อย 8 แก้วต่อวัน  

เลือกซ้ืออาหารตามท้อง ตลาดควรเลือกอาหารท่ี 

สดใหม่ เลือกรับประทานอาหารที่สะอาดสุกและ 

อุ่นอยู่เสมอ ควรฝึกควบคุมตัวเอง คือ กินอาหาร 

ให้เป็นเวลาและกินอาหารในปริมาณท่ีพอเพียง  

ก่อนและหลงัรบัประทานอาหารควรล้างมอืให้สะอาด  

เลือกกินข้าวกล้องแทนข้าวขาว และกินข้าวเป็น 

อาหารหลัก กินพืชผักให้มาก กินผลไม้เป็นประจ�ำ 

อย่างเพียงพอ จะช่วยสร้างภูมิคุ้มกันโรค และต้าน 

มะเรง็ กนิปลา เนือ้ไม่ตดิมนั ไข่ ถัว่ เป็นประจ�ำ ดืม่น�ำ้ 

ให้เหมาะสม ดื่มนมช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง  

กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร ไม่ควรกินอาหารท่ีม ี

ไขมนัสงูเกนิ งดอาหารทีม่รีสจดั เช่น เผด็จดัเสีย่งต่อ 

โรคไต หวานจัดเค็มจัดเสี่ยงต่อโรคอ้วน รับประทาน 

อาหารให้ครบ 3 มื้อ ตรงเวลา รับประทานอาหาร 

ตามหลกัโภชนาการ หลกีเลีย่งอาหารป้ิงย่าง ของทอด  

ของมัน อาหารที่มีคอเลสเตอรอลสูง

		  2.2	 ด้านการออกก�ำลังกาย 

 	 	 เพิ่ มความฟ ิตของร ่ างกายโดยการ 

ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมออย่างน้อยคร้ังละ  

30 นาที สัปดาห์ละ 3 ครั้ง หรือเล่นกีฬาที่ชอบ เช่น  

ปั่นจักรยาน ว่ายน�้ำ เต้นแอโรบิค โยคะ ฯลฯ ท�ำให ้

ร่างกายมคีวามแขง็แรงมากขึน้ ขจดัความเครยีด และ 

ท�ำให้อารมณ์ดี ระบบต่างๆ ท�ำงานดขีึน้ ออกก�ำลงักาย 

เพื่อลดน�้ำหนัก และเพิ่มความแข็งแรง เกิดความ 

คล่องแคล่วว่องไวและบุคลกิภาพดีข้ึน ออกก�ำลงักาย 

เพื่อพัฒนาส่วนต่างๆ ของร่างกาย ท�ำให้ร่างกาย 

ฟิตสมบูรณ์ สร้างภูมิคุ้มกันให้กับร่างกายและท�ำให้ 

ระบบต่างๆ ท�ำงานได้ดีขึ้น ท�ำกิจกรรมทางกาย 

เป็นประจ�ำ เช่น การเดนิ ท�ำความสะอาดบ้าน ขึน้บนัได  
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ถอืเป็นการออกก�ำลงักายช่วยให้ระบบเผาผลาญของ 

ร่างกายและระบบอื่นๆ ดีขึ้น

		  2.3	 ด้านการดืม่เครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอล์

	 	 การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ท�ำให ้

ระบบประสาทสมองส่วนปลาย จะท�ำให้เกิดอาการ 

ปลายประสาทอักเสบ มีอาการชาตามมือตามเท้า  

ส่งผลกระทบต่อทางเดินอาหารและตับ ท�ำให้เกิด 

อบุตัเิหตจุากการเมาแล้วขบัรถ และเมือ่ดืม่แอลกอฮอล์ 

เป็นประจ�ำเพิ่มอัตราการเกิดมะเร็ง ในอวัยวะต่างๆ  

อวยัวะทีพ่บมะเรง็ได้บ่อยคือ หลอดอาหาร กระเพาะ  

ตับ และตับอ่อน สุดท้ายคือให้พยายามเลิกดื่ม 

เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

		  2.4 	ด้านการสูบบุหรี่

 	 	 บหุรีม่สีารนโิคตินและสารพิษต่างๆ ท�ำให้ 

เกดิปอดอกัเสบ โรคมะเร็ง ไอเรือ้รัง ท�ำให้คนรอบข้าง 

ได้รับผลกระทบต่อระบบทางเดินหายใจ ท�ำให้เกิด 

กลิ่นเหม็นรบกวน คนสูบอาจมีกลิ่นปากรุนแรง 

รบกวนคนรอบข้าง ต้องเสียเงินซื้อโดยไม่ใช่เหตุ  

ท�ำให้ฟันเหลือง ตาแดง เล็บเขียว ท�ำให้ผิวพรรณ 

ไม่ผ่องใส เหน่ือยง่าย ในหญงิมคีรรภ์จะท�ำลายสขุภาพ 

ทารกในครรภ์ สถาบนัการพลศกึษา ควรมกีารก�ำหนด 

เขตปลอดบุหรี่หรือไว้ให้เห็นอย่างชัดเจน

	 3.	 คู่มือการส่งเสริมสุขภาพ

		  ด้านนโยบาย

 	     	1. 	สถาบันควรมีนโยบายส่งเสริมสุขภาพ 

ให้กับนักศึกษาทุกคณะทุกสาขาวิชาใช้เป็นแนวทาง 

ปฏิบัติ เช่นจัดการแข่งขันกีฬา เต้นแอโรบิค และ 

การออกก�ำลังกายอื่นๆ

	 	 2.	คณะและสาขาวิชาควรส่งเสริมให ้

นักศกึษาได้ดแูลสขุภาพ เช่น การจดัการตรวจ สขุภาพ 

ให้นักศึกษาทุกๆ ปี

	 	 3.	คณะและสาขาวิชาส ่ง เสริมและ 

สนบัสนนุให้นกัศกึษามรีะเบยีบวนิยัในตนเองในเรือ่ง 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมต่างๆ ต่อสุขภาพ เช่น  

การออกก�ำลังกาย การรับประทานอาหารเช้าก่อน 

เข้าเรียน การสูบบุหรี่ การดื่มแอลกอฮอล์

	 	 4.	การมีเครือข่ายกับหน่วยงานที่ดูแล 

สุขภาพ เช่น โรงพยาบาล สาธารณสุข โรงพยาบาล 

สุขภาพ ศูนย์การออกก�ำลังกายต่างๆ สนามกีฬา  

ศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา

	     	5.	มีสื่อเกี่ยวกับสุขภาพ เช่น แผ่นพับ  

วีดีทัศน์ โปสเตอร์เก่ียวกับสุขภาพ โรคต่างๆ การ 

ปฐมพยาบาล ติดตามห้องพยาบาล ห้องเรียนและ 

ป้ายประชาสัมพันธ์

	    	6.	จัดการให ้ความรู ้ด ้านสุขภาพกับ 

นักศึกษาท่ีไม่มีการเรียนวิชาทางสุขศึกษาหรือ  

สุขภาพโดยตรง

		  ด้านพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ 

	 	 1.	ลด ละ เลิกบุหรี่ และเครื่องด่ืมที่มี 

แอลกอฮอล์ เช่น สุรา เบียร์ ไวน์ และสารเสพติด 

ทุกชนิด

	 	 2.	ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ  เช่น เดิน  

วิง่ เต้นแอโรบคิ หรอืเล่นกฬีาเพือ่ให้ร่างกายแขง็แรง

	 	 3.	รับประทานอาหารสุขภาพ และม ี

ประโยชน์ต่อสุขภาพให้ครบ 5 หมู่

	 	 4.	กนิอาหารร้อน มช้ีอนกลางและล้างมอื 

ก่อนรับประทานอาหาร

	 	 5.	ลดอาหารจ�ำพวก ป้ิงย่าง อาหารรสจัด

	 	 6.	กนิอาหารพออิม่ ไม่มากไม่น้อยเกนิไป

	 	 7.	ดื่มน�้ำสะอาดอย่างน้อยวันละ 8 แก้ว

	 	 8.	รกัษาความสะอาดของร่างกาย อาบน�ำ้  

เช้า เย็น
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	 	 9.	ไม่ควรนอนดึกจนเกินไป หรือตื่นสาย

	 	 10.	ปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติ 10 ประการ

	 	 11.	ตรวจสุขภาพประจ�ำปี หรือมีอาการ 

ผิดปกติให้รีบไปหาพบแพทย์

		  ด้านสุขภาพจิต/สิ่งแวดล้อม

	 	 1.	ในสถาบันควรมีการจัดประกวดการ 

แข่งขันร้องเพลง ดนตรี คาราโอกะ เพื่อส่งเสริมให ้

นักศึกษามีสุขภาพจิตที่ดี

	 	 2.	มีห้องคาราโอเกะ หรือห้องดูหนัง  

ฟังเพลง มัลติมีเดีย

	 	 3	 มีสวนสุขภาพ สวนดอกไม้ เก ้าอี้ 

นั่งเล่นเพื่อพักผ่อน

	 	 4.	ห้องพักผ่อน เล่นกีฬาเบาๆ ตอนเช้า- 

เย็น เช่นหมากรุก หมากฮอต

	 	 5.	ออกก�ำลังกายเพื่อให้มีสุขภาพจิตด ี 

อารมณ์สดชื่นแจ่มใส

	 	 6.	สถาบันการพลศึกษาควรจัดให้มีพระ 

มาเทศนา กิจกรรมใส่บาตรในโอกาสส�ำคัญ หรือมี 

กิจกรรมเข้าวัดท�ำบุญ 

	 	 7.	จัดสถานที่ ให้น่าอยู่ น่าพักผ่อน

	 	 8.	ตดิป้ายเตอืนห้ามสบูบหุรีใ่นสถานศกึษา 

และจัดที่สูบบุหรี่ไว้เป็นจุดๆ ให้เหมาะสม

อภิปรายผล

	 การส่เสริมสุขภาพด้านการบริโภคอาหาร

	 อาหารมีความส�ำคัญและจ�ำเป็นต่อการ 

เจริญเติบโตของร่างกาย ดังนั้นมนุษย์ทุกคนควร 

รับประทานอาหารให้ครบทุกมื้อ การรับประทาน  

อาหารครบทุกมื้อเป็นสิ่งจ�ำเป็นอย่างยิ่ง โดยเฉพาะ 

มือ้เช้าส�ำคญัทีส่ดุ ซึง่วยัรุน่เป็นวยัทีม่คีวามเจรญิเตบิโต 

ทั้งทางร่างกายและอารมณ์ การเผาผลาญเพ่ิมขึ้น 

จงึต้องการอาหารมากขึน้ ความต้องการพลงังานและ 

สารอาหารโปรตีนในวัยรุ่นพบว่าสูงสุด เมื่อเทียบกับ 

วยัอืน่ๆ ภาวะโภชนาการของวยัรุน่จะเป็นตวัก�ำหนด 

ภาวะสขุภาพในวยัผูใ้หญ่ตอนต้น ซ่ึงนกัศึกษาสถาบัน  

การพลศึกษา วิทยาเขตภาคเหนือ มีความคิดเห็นว่า  

ควรรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ เลือกรับประทาน 

อาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย งดรับประทานขนม 

ขบเคี้ยวหรือสูกอบ อาหารรสจัดและอาหารปิ้ง ย่าง  

ทอด จากร้านอาหารภายนอก อาจเกิดการปนเป้ือนได้  

ซึ่ง (รุจิรา ด้วงสงค์, 2550) พบว่า การเปลี่ยนแปลง 

แบบแผนการบรโิภคอาหารไปเป็นการบรโิภคอาหาร 

นอกบ้านหรืออาหารส�ำเร็จรูป โดยการซื้อจากร้าน 

อาหารแผงลอยอันอาจจะเกิดการปนเปื้อนเชื้อโรค 

หรือสารพิษ ตลอดจนสุขลักษณะของผู้ประกอบ 

อาหารได้ท�ำให้ผูบ้รโิภคเลีย่งต่อการเกิดโรค สอดคล้อง 

กับ (เกษรา ชาวนาห้วยตะโก และจริาพรรณ ช่ืนเจรญิ,  

2550) พบว่า ประชาชนหมู่ที่ 9 ต.นครปฐม อ.เมือง  

จ.นครปฐม มีพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพด้าน 

บริโภคอยู่ในระดับปานกลาง

	 ส�ำหรับนักศึกษาสถาบันมีความรู้ด้านอาหาร  

และมีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารดข้ึีน จากส่ือต่างๆ  

ทวี ีสือ่ดจิติอลหลายทาง ท�ำให้ทราบว่าการรบัประทาน 

อาหารที่มีสารปนเปื้อนมากมาย เช่น ขนมผสม 

สีย้อมผ้า ปลาเค็มฉีดดีดีที ปลาสดแช่ฟอร์มาลีน  

ผักมีสารพิษตกค้าง สิ่งเหล่านี้ถ้าไปสะสมในร่างกาย 

ระยะหนึ่ง เมื่อมีการสะสมมากข้ึนจะท�ำให้ร่างกาย 

เกิดการผิดปกติ และสอดคล้องกับ (ศิริไพศาล  

ยิม้ประเสรฐิ, 2560) ท่ีพบว่านกัศกึษาระดบัปรญิญาตรี 

ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีด้านพฤติกรรมการ 

บริโภคอาหารอยู่ในระดับดี 

	 ด้านการออกก�ำลังกาย

	 การออกก�ำลังกายเป็นการกระท�ำใดๆ ของ 

ร่างกายที่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ เพื่อให้ร่างกาย 
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แข็งแรง มีสุขภาพดี รูปร่างดี เพิ่มทักษะต่างๆ และ 

ศักยภาพในการท�ำงานต่างๆ ได้ดีขึ้น ซึ่งจากการ 

ศึกษาพบว่านักศึกษาควรเพิ่มความฟิตของร่างกาย 

โดยการออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ อย่างน้อย 

ครัง้ละ 30 นาท ีสปัดาห์ละ 3 คร้ัง หรือเล่นกฬีาทีช่อบ  

เช่น ป่ันจกัรยาน ว่ายน�ำ้ เต้นแอโรบคิ โยคะ ซึง่ท�ำให้ 

ร่างกายมคีวามแขง็แรงมากขึน้ ขจัดความเครยีด และ 

ท�ำให้อารมณ์ดี ระบบต่างๆ ท�ำงานดีขึน้ ซึง่สอดคล้อง 

กบั (รตันวด ีณ นคร, 2551) กล่าวว่าการออกก�ำลงักาย 

เป็นการท�ำงานของกล้ามเนือ้ เพือ่ให้ร่างกายเคลือ่นไหว 

ตามจุดมุ่งหมาย โดยมีการท�ำงานของระบบต่างๆ  

ช่วยสนับสนุน ส่งเสริม ให้ร่างกายมีประสิทธิภาพ  

และคงสภาพอยู่ได้ ส่งผลให้บุคคลมีสุขภาพดีขึ้น  

(สมนึก แก้ววิไล, 2552) กล่าวว่า การออกก�ำลังกาย 

เป็นการกระท�ำใดๆ ทีม่กีารเคลือ่นไหวส่วนต่างๆ ของ 

ร่างกายเพื่อให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพดี รูปร่างด ี 

ซ่ึง (กรณัย์ ปัญโญ, 2555) สรปุว่า การออกก�ำลงักาย 

ท�ำให้ร่างกายแข็งแรงสามารถท�ำงานประสานกันได ้

อย่างมีประสิทธิภาพ ด้านจิตใจ ท�ำให้จิตใจแจ่มใส  

อารมณ์ดี ช่วยลดความตึงเครียดจากการท�ำงาน  

มีสังคมกลุ่ม หรือชุมชนออกก�ำลังกาย และมีสต ิ

ปัญญา คือท�ำให้เลือดไหลเวียนไปเลี้ยงส่วนต่างๆ 

ของร่างกาย รวมทัง้สมองเพ่ิมมากขึน้ ท�ำให้ความจ�ำด ี 

ท�ำให้สามารถคิดและตัดสนิใจในเร่ืองต่างๆ ได้รวดเรว็  

และสอดคล้องกบั ฌชัสกร คงชวีกลุ พบว่า นกัศกึษา 

ปรญิญาตรมีหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลศรวีชิยั  

มคีวามรูเ้กีย่วกบัการออกก�ำลงักายเพือ่สขุภาพอยูใ่น 

ระดบัดมีาก มเีจตคตต่ิอการออกก�ำลงักายเพือ่สขุภาพ 

อยูใ่นระดับดี และสอดคล้องกบั (ก�ำธร พรหมณ์โสภ,ี 

2559) การออกก�ำลังกายจะช่วยให้มีการไหลเวียน 

เลือดที่ดีขึ้น กระดูกหนาขึ้น และแข็งแรง เอ็นและ 

ข้อต่อของร่างกายมีความเหนียวและหนาข้ึน ท�ำให ้

มคีวามสามารถการเคลือ่นไหวได้เตม็วงการเคลือ่นไหว

	 ด้านการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

	 การดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ถ้า 

ดื่มมากๆ และต่อเนื่องอาจท�ำให้เกิดโรคจากการดื่ม 

แอลกอฮอล์ที่พบบ่อย คือ โรคตับแข็ง และอุบัติเหตุ 

ที่มีสาเหตุมาจากการดื่มแอลกอฮอล์ ที่ดื่มเป็นระยะ 

เวลานานๆ ต่ออวัยวะต่างๆ ภายในร่างกาย ระบบ 

ขับถ่าย ระบบอวัยวะสืบพันธุ์ มีผลเสียต่อตับ และ 

ตับแข็งเรื้อรัง พบมากในเพศชายสูงกว่าเพศหญิง  

(รจุริา ด้วงสงค์, 2550) จากการศกึษาพบว่านกัศกึษา 

สถาบันการพลศึกษามีความรู้เกี่ยวกับการบริโภค 

เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ และมพีฤตกิรรมในการดืม่ลดลง  

ท้ังนี้อาจจะเนื่องมาจากการได้เห็นผลจากการดื่ม 

เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์แล้วเกดิอบัุตเิหต ุเกดิโรคต่างๆ  

จากสื่อต่างๆ และสิ่งแวดล้อม ซึ่งสอดคล้องกับการ 

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของสกินเนอร์ (B.F.Skiner)  

ซึง่มคีวามเช่ือว่าพฤตกิรรมของบุคคลเป็นผลสบืเนือ่ง 

มาจากการประชาสัมพันธ ์กับสภาพแวดล ้อม  

พฤติกรรมท่ีเกิด ข้ึนของบุคคลแปลเปลี่ยนไป 

เนื่องจากผลท่ีได้รับท่ีเกิดข้ึนในสภาพแวดล้อม  

นักศึกษาเช่ือว่า การจัดกิจกรรมจากการรับรู้ด้วย 

ตนเองจะท�ำให้เกิดความเช่ือว่าตนเองมคีวามสามารถ 

ที่จะท�ำพฤติกรรมใหม่ได้ และถ้าท�ำแล้วจะเกิด 

ผลลพัธ์ในทางทีด่ต่ีอตนเอง ครอบครวัและสงัคม และ 

การดืม่สรุานานๆ นัน้ ท�ำให้เกดิโรคความดนัโลหติสงู

	 ด้านการสูบบุหรี่ 

	 บหุรีม่สีารนโิคตนิและสารพษิต่างๆ ท�ำให้เกดิ 

ปอดอักเสบ โรคมะเร็งปอด โรคหลอดเลือดหัวใจ 

อุดตัน ไอเรื้อรัง ซึ่งท�ำให้เกิดถุงลมโป่งพอง แต่ก็ยังม ี

นกัศกึษาสบูอยูใ่นระดบัหนึง่ทัง้นีอ้าจจะเป็นเพราะว่า  

บุหรี่หาซื้อง่าย เป็นสิ่งเสพติดที่ไม่ผิดกฎหมาย และ 

พบมากท่ีสุดกับผู้สูบช่วงอายุ 15-19 ปี ซึ่งอยู่ใน 
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ระดับ มัธยมปลาย ทั้งมหาวิทยาลัย (ส�ำนักนโยบาย 

และแผนส�ำนักงาน ป.ป.ส. 2550) และสอดคล้อง 

กับ (อาภารัตน์ อิงคภากร, 2557) ที่พบว่า นิสิตชาย 

ระดับปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัย 

เกษตรศาสตร์มีความรู้เกี่ยวกับบุหร่ีในระดับสูง ม ี

ทศันคตทิีด่แีละปานกลางต่อการสบูบหุรีใ่นจ�ำนวนที ่

เท่าๆ กนั นิสิตส่วนใหญ่มพีฤตกิรรมทีด่ต่ีอการสบูบหุรี่ 

ร้อยละ 64 และสอดคล้องกับ (นิยม จันทร์นวล และ 

พลากร สบืส�ำราญ, 2559) อาย ุเพศ ทศันคติ เก่ียวกบั 

โทษของการสูบบุหรี่และบุคลากรในครอบครัวที่ 

สบูบหุร่ี มคีวามสมัพนัธ์กบัการสบูบุหร่ีของนกัศกึษา  

ต้องการให้จดัเขตพืน้ทีก่ารสบูบหุรี ่จดักจิกรรมรณรงค์  

เพื่อการไม่สูบบุหร่ีอย่างต่อเน่ือง และต้องการจัด 

กิจกรรมช่วยเลิกบุหรี่ เพื่อด�ำเนินงานให้สอดคล้อง 

กบัความต้องการในการแก้ไขปัญหาการสบูบหุรีข่อง 

บุคลากรและนักศึกษา

	 ด้านพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ

	 ในด้านพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ พบว่า 

นกัศกึษามพีฤตกิรรมในการส่งเสรมิการดแูลสขุภาพ 

ท่ีดีข้ึน อาจจะเนื่องมาจากภาวการณ์เสียชีวิตของ 

คนเราจากสือ่ดจิติองต่างๆ จากรายการทวี ีและจาก 

วิง่แวดล้อมท�ำให้ นกัศกึษามคีวามไม่ประมาทต่อการ 

ดูแลสุขภาพ และจากการศึกษาในรายวิชาทาง 

สขุศกึษา ท�ำให้นกัศกึษามกีารปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม 

การดูแลสุขภาพดีข้ึน ซ่ึงพฤติกรรมภายในเป็น 

ปฏิกิริยาภายในตัวบุคคลทั้งเป็นรูปธรรม และ 

นามธรรม พฤติกรรมภายในไม่สามารถสัมผัส หรือ 

วัดได้ จะทราบก็ต่อเมื่อแสดงพฤติกรรมออกมา ซ่ึง 

เราสามารถมองเหน็และความสามารถในการแสดงออก 

เพือ่สขุภาพ ทัง้ทางด้านความรู ้เจตคต ิการปฏิบตัติน 

และทกัษะ เป็นพฤตกิรรมสขุภาพทีส่ามารถมองเหน็ 

และวัดได้ 
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