
 

 

บทที ่1 

บทน ำ 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
 จากการเปล่ียนแปลงของสภาพเศรษฐกิจ สังคม การเมือง วฒันธรรมและความก้าวหน้า
ทางดา้นเทคโนโลย ีขอ้มูลข่าวสารท่ีทนัสมยั โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในสงัคมเมืองท าใหป้ระชาชน ปัจจุบนั 
มีการปรับเปล่ียนวิ ถี ชีวิตของตนเองและครอบครัวมากข้ึนเพื่อความเป็นอยู่ ท่ี ดี ข้ึนท าให ้
ไม่มีเวลาดูแลสุขภาพตนเอง รวมถึงมีพฤติกรรมการรับประทานไม่ถูกตอ้ง เช่น การรับประทานอาหาร
ส าเร็จรูปมากข้ึน การรับประทานอาหารไม่ครบ 5 หมู่ รับประทานมากเกินไปหรือน้อยเกินไป 
และรับประทานอาหารไม่เป็นเวลา ขาดการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ ท าให้เกิดการเจ็บป่วยดว้ย
โรคต่างๆ ท่ีสามารถป้องกนัได ้เช่น โรคกระเพราะอาหารโรคขาดสารอาหารโรคภาวะโภชนาการเกิน 
โรคเบาหวานหรือโรคความดนัโลหิตสูงเป็นตน้ ซ่ึงการบริโภคอาหาร การออกก าลงักาย การจดัการ
ความเครียดของคนทัว่ไป มีความแตกต่างกนัไป ตามความสามารถในการประกอบอาชีพ ท าใหบุ้คคล
มีการปฏิบติักิจกรรมแตกต่างกนั เช่น อาชีพท่ีมีการก าหนดตารางเวลาท างานท่ีแน่นอนไดแ้ก่ อาชีพ
แพทย ์พยาบาล ทหาร หรือต ารวจ ส่วนอาชีพท่ีมีอิสระเร่ืองเวลาท างานไดแ้ก่ พ่อคา้ แม่คา้หรือนัก
ธุรกิจ บางอาชีพอาจเกิดความเครียด หรือความกดดนัต่อผูป้ฏิบติังาน แตกต่างกนั ซ่ึงอาชีพแต่ละอาชีพ 
มีการปฏิบติัในรายละเอียดของแต่ละอาชีพต่างกนั จึงท าใหผู้ท่ี้ประกอบอาชีพเหล่านั้นมีภาวะสุขภาพ
แตกต่างกนั เม่ือการปฏิบติัในชีวิตประจ าวนัดา้นใดดา้นหน่ึงไม่สมดุล จะเป็นสาเหตุท าใหเ้กิดปัญหา
สุขภาพตามมาได(้กรมอนามยั, 2552)  
  อาชีพพยาบาลเป็นอาชีพหน่ึงทางการแพทย ์ในระบบบริการสุขภาพ ท่ีมีจ  านวนมากถึง 
ร้อยละ70-80 ของบุคลากรสุขภาพทั้งหมด พยาบาลวิชาชีพมีบทบาทหน้าท่ีท่ีตอ้งรับผิดชอบ 
ในดา้นการพยาบาลแก่ผูรั้บบริการ เพื่อให้ตอบสนองต่อปัญหาและความตอ้งการของประชาชน 
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ เป็นไปตามนโยบายการปฏิรูป ระบบสุขภาพและแผนพฒันาเศรษฐกิจ 
และสังคมแห่งชาติฉบบัท่ี 10 (พ.ศ.2550-2554) ท่ีมีจุดมุ่งหมายใหร้ะบบสุขภาพแห่งชาติ ตอ้งเป็นไป
เพื่อพฒันาคนไทยทุกคนให้มีสุขภาวะทั้งทางกาย จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณโดยมุ่งเนน้การสร้าง
สุขภาพท่ีดี มากกวา่การซ่อมแซมสุขภาพ ในขณะท่ียงัตอ้งใหค้วามส าคญั กบัระบบบริการสาธารณสุข
ท่ีให้บริการแก่ประชาชน แต่จากผลการตรวจสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพ แผนกผูป่้วยนอกและ 
ห้องฉุกเฉิน โรงพยาบาลนครพิงค์ จังหวดัเชียงใหม่ ซ่ึงมีพยาบาลวิชาชีพและพยาบาลเทคนิค 
จ านวน 80 คน อายุระหว่าง 22-60 ปี พบว่า พยาบาลวิชาชีพมีภาวะโภชนาการดีร้อยละ 51.25  
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ภาวะไขมนัในเลือดสูงร้อยละ 23.75 ภาวะโภชนาการเกิน ร้อยละ 13.75 และภาวะน ้ าตาลในเลือดสูง
ร้อยละ 11.25 ตามล าดับ (ศูนย์ข้อมูลเวชกรรมโรงพยาบาลนครพิงค์, 2554)และจากการศึกษา
สถานการณ์ ปัญหาโรคและภยัสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพ ในโรงพยาบาลของรัฐพบว่า บุคลากร 
ส่วนใหญ่มีค่าดชันีมวลกายผดิปกติร้อยละ 42.56 โรคความดนัโลหิตสูงร้อยละ 16.45 มีภาวะน ้ าตาล 
ในเลือดสูงร้อยละ 8.99 และภาวะไขมนัในเลือดสูงร้อยละ 8.53 นอกจากน้ี จากการคดักรองสุขภาพ 
ตามปัจจยัเส่ียงเปรียบเทียบระหวา่งปี พ.ศ. 2552 กบั 2553 พบวา่ มีผลการตรวจสุขภาพ ตามปัจจยัเส่ียง 
ผิดปกติเพิ่มข้ึน ทั้งการไดย้ิน สมรรถภาพปอดและการมองเห็น และจากสถานการณ์เก่ียวกบัโรค 
และการบาดเจบ็จากการท างาน พบว่าบุคลากรมีแนวโนม้ของการบาดเจบ็จากการท างาน เพิ่มมากข้ึน
เช่นกนั ปัญหาสุขภาพและการเจบ็ป่วยของพยาบาลวิชาชีพ นอกจากจะเกิดผลกระทบต่อตนเอง ท าให้
ร่างกายทรุดโทรม สูญเสียค่าใชจ่้ายและขาดประสิทธิภาพในการท างานแลว้ยงัส่งผลกระทบต่อ
ครอบครัว โดยตอ้งใชจ่้ายดา้นการรักษาพยาบาลสูง ท าใหเ้ศรษฐกิจครอบครัวไม่ดี อีกทั้งส่งผลกระทบ
ต่อชุมชนและประเทศชาติอีกดว้ย (ส านกังานป้องกนัและควบคุมโรคท่ี 9 พิษณุโลก, 2554)  
 ลักษณะงานของพยาบาล อาจต้องเผชิญกับความเจ็บป่วยและสภาวะอารมณ์ไม่คงท่ี 
ของผูป่้วยและญาติผูป่้วย รวมทั้งบุคลากรท่ีท างานดา้นสุขภาพดว้ยกนัเอง นอกจากน้ีพยาบาลตอ้ง
ปฏิบติังานตามตารางเวลา ท่ีผลดัเปล่ียนหมุนเวียน ทั้งในภาคเชา้ บ่ายและดึก ช่วงเวลาปฏิบติังานนาน
ประมาณ 8-12 ชัว่โมงต่อวนั จ านวน 5-6 วนัต่อสัปดาห์ เพื่อให้การพยาบาลแก่ผูป่้วย มีความต่อเน่ือง
ตลอด 24 ชัว่โมง การท างานในแต่ละช่วงเวลา ตอ้งมีการประสานงานและส่งต่อขอ้มูลเก่ียวกบัผูป่้วย 
ตอ้งใชเ้วลานอกเหนือจากชัว่โมงท่ีปฏิบติังานจริง จึงท าให้พยาบาลตอ้งท างานเร็วและเลิกงานชา้กว่า
เวลาจริงประมาณ 1 ถึง 2 ชัว่โมง โดยเฉพาะพยาบาลท่ีปฏิบติังานในแผนกผูป่้วยนอกและหอ้งฉุกเฉิน 
ตอ้งใหก้ารพยาบาลด่านแรก ท่ีส าคญัของการใหบ้ริการรักษาพยาบาลแก่ผูป่้วยทัว่ไปและผูป่้วยท่ีอยูใ่น
ภาวะวิกฤต ซ่ึงจ าเป็นตอ้งเน้นการบริการท่ีรวดเร็ว ไดม้าตรฐาน มีการประเมินท่ีแม่นย  า ถูกตอ้ง 
รวมทั้งการวิเคราะห์ตดัสินใจท่ีเหมาะสมกบัสถานการณ์ต่างๆท่ีเกิดข้ึน โดยเฉพาะในภาวะคุกคามชีวิต 
(สิริลกัษณ์ สมพลกรัง, 2549) นอกจากน้ีในการใหก้ารพยาบาล ไม่สามารถปฏิบติัโดยล าพงั ตอ้งอาศยั
การท างานเป็นทีม มีการประสานความร่วมมือท่ีดีระหว่างทีมสหวิชาชีพ พยาบาลวิชาชีพแผนกผูป่้วย
นอกและห้องฉุกเฉินจึงตอ้งเป็นผูท่ี้มีความสามารถ และมีทกัษะท่ีจ าเป็นในการดูแลผูป่้วย สามารถ
ประยุกตใ์ชค้วามรู้อย่างเหมาะสม และเน่ืองจากในปัจจุบนักระทรวงสาธารณสุขของไทย มีนโยบาย
พฒันางานอุบติัเหตุและฉุกเฉินให้เป็นศูนยอุ์บติัเหตุท่ีเป็นเลิศ (excellence trauma center) พยาบาล
วิชาชีพ จึงตอ้งมีการพฒันาในทุกดา้น ตลอดจนมีการด าเนินชีวิตดา้นการบริโภคอาหาร การออกก าลงั
กาย การจดัการความเครียดท่ีถูกตอ้งเหมาะสม เพื่อให้มีภาวะสุขภาพท่ีแขง็แรง สามารถปฏิบติัหนา้ท่ี
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ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพตามมาตรฐานงานแผนกผูป่้วยนอกและห้องฉุกเฉิน รวมทั้งตอบสนองความ
ตอ้งการของผูป่้วย ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน (ดวงรัตน์ วฒันกิจไกรเลิศ, 2553)   
 ดงันั้นพยาบาลจึงควรมีการบริโภคอาหาร การออกก าลงักายและการจดัการความเครียดท่ีดี
เหมาะสม จึงจะช่วยส่งเสริมสุขภาพ รวมทั้งป้องกนัโรคได ้อนัจะท าให้พยาบาลวิชาชีพมีสุขภาพ
สมบูรณ์แข็งแรง ทั้ งร่างกายและจิตใจ ด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้ดี ผูศึ้กษาซ่ึงเป็นบุคคลหน่ึงท่ี
ปฏิบัติงานในวิชาชีพพยาบาล จึงมีความสนใจศึกษาเร่ือง การบริโภคอาหาร การออกก าลงักาย 
การจัดการความเครียดและภาวะสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพ ท่ีปฏิบัติงานในแผนกผูป่้วยนอก 
และห้องฉุกเฉิน โรงพยาบาลนครพิงค ์จงัหวดัเชียงใหม่  เพื่อน าผลการศึกษาท่ีไดไ้ปใชเ้ป็นขอ้มูล 
ในการวางแผน ส่งเสริมสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพ ให้มีสุขภาพดีและสามารถปฏิบติังานไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ ตลอดจนเป็นส่วนหน่ึงท่ีจะส่งผลให้โรงพยาบาล เป็นโรงพยาบาลท่ีมีคุณภาพไดอ้ยา่ง
ย ัง่ยนืต่อไป 
 
วตัถุประสงค์ของกำรศึกษำ 
 1. เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารของพยาบาลวิชาชีพ 
 2. เพื่อศึกษาการออกก าลงักายของพยาบาลวิชาชีพ 
 3. เพื่อศึกษาการจดัการความเครียดของพยาบาลวิชาชีพ  
 4. เพื่อศึกษาภาวะสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพ  
 
ขอบเขตกำรศึกษำ 
 ขอบเขตด้ำนประชำกร ประชากรในการศึกษาคร้ังน้ี คือผูท่ี้ส าเร็จการศึกษาประกาศนียบตัร
พยาบาลศาสตร์และผดุงครรภ์ชั้ นสูง (เทียบเท่าปริญญาตรี) หรือปริญญาตรีพยาบาลศาสตร์ 
 ท่ีปฏิบติังานในแผนกผูป่้วยนอกและห้องฉุกเฉิน โรงพยาบาลนครพิงคเ์ชียงใหม่ 
 ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ การศึกษาน้ีครอบคลุมถึงเร่ือง การรับประทานอาหาร (ประเภทของ
อาหารท่ีรับประทาน ความถ่ีในการรับประทาน ปริมาณอาหารท่ีรับประทาน การใชผ้ลิตภณัฑเ์สริม
อาหารหรือวิตามินส าเร็จรูป) การออกก าลงักาย (วิธีการออกก าลงักาย ความถ่ีในการออกก าลงักาย 
และระยะเวลาในการออกก าลงักาย)และการจดัการกบัความเครียด (วิธีปฏิบติัเม่ือเกิดภาวะเครียด)  
ส่วนภาวะสุขภาพ ภาวะสุขภาพกาย ประเมินจาก ภาวะโภชนาการ ใช้เกณฑ์ของดชันีสุขภาพและ 
การวดัเส้นรอบเอว (ศักดา พรึงล าภู, 2553) ภาวะสุขภาพจิตใจ ได้แก่ การปรับตัวยอมรับ 
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต ความเขา้ใจผูอ่ื้น การจัดการกับความรู้สึกไม่สมดุลของจิตใจ 
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ประเมินจากดชันีช้ีวดัสุขภาพจิตคนไทยฉบบัสมบูรณ์ปี 2550 (กรมสุขภาพจิต, 2552) ของพยาบาล
วิชาชีพท่ีปฏิบติังานในแผนกผูป่้วยนอกและหอ้งฉุกเฉิน โรงพยาบาลนครพิงค ์จงัหวดัเชียงใหม่ 
 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 กำรบริโภคอำหำร หมายถึง การปฏิบติัในการเลือกรับประทานอาหารของพยาบาลวิชาชีพ 
ประกอบดว้ย ประเภทของอาหารท่ีรับประทาน ความถ่ีในการรับประทานอาหาร ปริมาณอาหารท่ี
รับประทาน การใชผ้ลิตภณัฑเ์สริมอาหารหรือวิตามินส าเร็จรูป  
 กำรออกก ำลงักำย หมายถึง การปฏิบติักิจกรรมทางร่างกายในทุกลกัษณะ ไม่วา่จะเป็นการเล่น
กีฬาหรือท างานใดๆ ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมท่ีสมคัรใจหรือไม่เต็มใจและไม่ว่ากิจกรรมนั้นๆจะเป็น
อาชีพหรือสมคัรเล่น การท่ีร่างกายเกิดการเคล่ือนไหว โดยจะออกแรงเพียงเลก็นอ้ย หรือมากเพียงใด 
เพื่อใหร่้างกายเกิดการเคล่ือนไหว หรือบางคร้ังอาจจะอยูก่บัท่ีกต็าม ประกอบดว้ยวิธีการออกก าลงักาย 
ความถ่ีในการออกก าลงักายและระยะเวลาในการออกก าลงักาย 
  กำรจัดกำรควำมเครียด หมายถึง การปฏิบติัท่ีท าใหบุ้คคลพร้อมจะเผชิญกบัภาวะจิตใจท่ีขาด
ความอดทน อดกลั้น อนัเน่ืองมาจากความกดดนัจากภาระหน้าท่ีการงาน การเงิน ความสัมพนัธ์ท่ี
ขดัแยง้ รวมทั้งความไม่ถูกตอ้ง ความกา้วร้าวรุนแรงและสภาพแวดลอ้มท่ีเป็นพิษ ประกอบดว้ย สาเหตุ
ท่ีท าใหเ้กิดความเครียดและวิธีปฏิบติัเม่ือเกิดภาวะเครียด 
 ภำวะสุขภำพ หมายถึง ความสมบูรณ์แข็งแรงด้านร่างกาย จิตใจ ของพยาบาลวิชาชีพ 
ท่ีปฏิบติังานในแผนกผูป่้วยนอกและหอ้งฉุกเฉินโรงพยาบาลนครพิงค ์จงัหวดัเชียงใหม่ ประกอบดว้ย 
  ภาวะสุขภาพกาย หมายถึง ความสมบูรณ์แข็งแรงดา้นร่างกาย ประเมินจากภาวะ
โภชนาการ ใชเ้กณฑข์องดชันีสุขภาพและการวดัเส้นรอบเอว 
  ภาวะสุขภาพจิตใจ หมายถึง ความสมบูรณ์แข็งแรงดา้นจิตใจ ไดแ้ก่ การปรับตวั
ยอมรับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต ความเขา้ใจผูอ่ื้น การจดัการกบัความรู้สึกไม่สมดุลของจิตใจ 
ประเมินจากดชันีช้ีวดัสุขภาพจิตคนไทยฉบบัสมบูรณ์ 
 พยำบำลวิชำชีพ  หมายถึง ผู ้ท่ีส าเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรพยาบาลศาสตร์  หรือ 
ผดุงครรภ์ชั้นสูง (เทียบเท่าปริญญาตรี) และปริญญาตรีพยาบาลศาสตร์ท่ีปฏิบติังานในแผนกผูป่้วย
นอกและหอ้งฉุกเฉิน โรงพยาบาลนครพิงคเ์ชียงใหม่  
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ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรศึกษำ 
 การศึกษาเร่ือง การบริโภคอาหาร การออกก าลงักาย การจดัการความเครียดและภาวะสุขภาพ
ของพยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลนครพิงค ์จงัหวดัเชียงใหม่ ไดรั้บประโยชน์ดงัน้ี 
 1.ไดข้อ้มูลเบ้ืองตน้ในการวางแผนดูแลตนเองเก่ียวกบั การบริโภคอาหาร การออกก าลงักาย 
การจดัการความเครียดและภาวะสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพ ท่ีถูกตอ้งเหมาะสมยิง่ข้ึน 
 2.ไดข้อ้มูลพื้นฐาน เสนอหน่วยงานท่ีรับผดิชอบและร่วมวางแนวทางสนบัสนุน ส่งเสริมและ
ป้องกนัเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร การออกก าลงักาย การจดัการความเครียดและภาวะสุขภาพท่ีดี 
ใหแ้ก่พยาบาลวิชาชีพในหน่วยงานต่อไป 
  


