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สรุป อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 

 

 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเชิงพรรณนา (Descriptive Study) มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษา

การบริโภคอาหาร การออกก าลงักาย การจดัการความเครียดและภาวะสุขภาพ ของพยาบาลวิชาชีพ 

แผนกห้องฉุกเฉินและผูป่้วยนอกโรงพยาบาลนครพิงค์ จงัหวดัเชียงใหม่ ซ่ึงมีวิธีด าเนินการศึกษา

โดยเลือกประชากรแบบเจาะจง โดยมีเกณฑ์ในการคดัเลือก คือ ปฏิบติังานในฝ่ายการพยาบาล  

ไม่อยู่ในระยะลาอบรมหรือศึกษาต่อ ไม่อยู่ในระหว่างการตั้ งครรภ์และยินดีให้ความร่วมมือ 

ในการศึกษา ไดป้ระชากรจ านวน 69 คนเป็นเพศหญิง 66 คน เพศชาย 3 คนเก็บรวบรวมขอ้มูล 

โดยแบบสอบถามเก่ียวขอ้มูลทัว่ไป การบริโภคอาหาร การจดัการความเครียดและภาวะสุขภาพ 

ประเมินภาวะโภชนาการโดยการชัง่น ้ าหนกั วดัส่วนสูงและวดัเสน้รอบเอว  

 การหาคุณภาพภาพเค ร่ืองมือ  โดยการตรวจสอบความถูกต้องของเ น้ือหาและ 

ความเหมาะสมของภาษา จากผูเ้ช่ียวชาญจ านวน3ท่าน แลว้น ามาแกไ้ขปรับปรุง ก่อนน าไปทดลอง

ใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง ท่ีเป็นพยาบาลวิชาชีพ แผนกผูป่้วยนอกและหอ้งฉุกเฉิน โรงพยาบาลสันก าแพง 

จงัหวดัเชียงใหม่ จ านวน 20 คนและน ามาหาค่าความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือ ดว้ยการตอบ

แบบสอบถามซ ้ า (Test-Retest) โดยให้ผูต้อบแบบสอบถามตอบสองคร้ัง ระยะเวลาห่างกัน 

 2 สัปดาห์แลว้น ามาหาความสัมพนัธ์ จากนั้นน าแบบสอบถามไปเก็บขอ้มูลกบัประชากร น าขอ้มูล

ท่ีไดม้าวิเคราะห์ โดยใชส้ถิติเชิงพรรณนาและน าเสนอผลการศึกษาในรูปของตาราง 

 

สรุปผลการศึกษา 

 ส่วนที่ 1 ข้อมูลทัว่ไป 

จากการศึกษา พบว่า ประชากรส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง41–50ปี ร้อยละ49.28  

อายุ เฉล่ีย42.75 ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ96.65มีรายได้ปัจจุบันอยู่ระหว่างเ ดือนละ 
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20,001–30,000 บาท ร้อยละ 53.62 ส่วนใหญ่มีรายไดเ้สริม ร้อยละ65.22โดยมีรายไดอ้ยู่ระหว่าง

เดือนละ1,000–5,000 บาท ร้อยละ 60.00 และส่วนใหญ่มีสถานภาพคู่ (อยูด่ว้ยกนั) ร้อยละ73.91 

ส่วนที่ 2 การบริโภคอาหาร 

 จากการศึกษา พบว่า ประชากรส่วนใหญ่รับประทานอาหารวนัละ3 ม้ือ ร้อยละ 

91.30 และด่ืมน ้าวนัละ 8 – 10 แกว้ ร้อยละ 52.17  

  ประชากรมีระดบัคะแนนการรับประทานอาหารจ าแนกตามความถ่ีท่ีบริโภคโดย

รวมอยูใ่นระดบัพอใช ้มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.39 และ มีระดบัการปฏิบติัของการรับประทานอาหารตาม

ปริมาณ ท่ีตอ้งปรับปรุง ไดแ้ก่ อาหารพวกเน้ือ ถัว่ ขา้ว แป้ง และผกั 

 ส่วนที่ 3 การออกก าลงักาย 

 ประชากรส่วนใหญ่มีการออกก าลงักายโดยรวมอยูใ่นระดบัพอใช ้มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 

1.59 

ส่วนที่ 4 การจัดการความเครียด 

 ประชากรส่วนใหญ่มีการจัดการความเครียดโดยรวมเฉล่ียอยู่ในระดับพอใช ้

 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.22 

 ส่วนที่ 5 ภาวะสุขภาพ 

  ประชากรมีภาวะโภชนาการอว้น ทว้ม ผอมและสมส่วนเม่ือเทียบตามเกณฑด์ชันี

สุขภาพร้อยละ10.14 14.49 14.49 และ60.87 ตามล าดบั มีเส้นรอบเอวอว้นลงพุงร้อยละ42.03

นอกจากน้ีพบวา่ประชากรส่วนใหญ่มีสุขภาพจิตอยูใ่นระดบัต ่ากวา่กบัคนทัว่ไป ร้อยละ17.39 

 

อภิปรายผลการศึกษา 

 จากการศึกษาคร้ังน้ีอภิปรายผลการศึกษาตามวตัถุประสงคด์งัต่อไปน้ี 

 1. การบริโภคอาหาร จากการศึกษา พบว่า ประชากรส่วนใหญ่รับประทานอาหารวนัละ 
3 ม้ือ ร้อยละ 91.30 และส่วนใหญ่ด่ืมน ้ าวนัละ8 – 10 แกว้ ร้อยละ 52.17 อาจเน่ืองจากว่าประชากร
ปฏิบัติงานในสายสุขภาพจึงให้ความส าคัญในการรับประทานอาหารและน ้ าให้เพียงพอต่อ 
ความตอ้งการของร่างกาย ซ่ึงสอดคลอ้งกบัอาหารท่ีควรรับประทาน ในวยัผูใ้หญ่ (อบเชย วงคท์อง 
, 2551) การรับประทานอาหารครบทั้ง 3 ม้ือ ช่วยให้ร่างกายไดรั้บสารอาหาร ในปริมาณท่ีเพียงพอ 
นอกจากน้ี ควรด่ืมน ้ าสะอาด วนัละ8-12 แกว้ ถา้ไม่มีโรคท่ีตอ้งจ ากดัเร่ืองการด่ืมน ้ า เพราะน ้ าด่ืม
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สะอาดสามารถช่วยการท างานของไต ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ช่วยเร่งการเผาผลาญไขมนั ท่ีสะสม
ในร่างกายใหเ้กิดเป็นพลงังาน น ้ ายงัช่วยท าใหก้ลา้มเน้ือมีความชุ่มช้ืนและยงัท าใหผ้วิหนงัไม่เห่ียว
ยน่หลงัจากการดูแลรูปลกัษณ์ ท าใหผ้วิหนงัดูเปล่งปลัง่และสดใส ชุ่มช้ืนและน ้ ายงัช่วยก าจดัของ
เสียโดยเฉพาะไขมนัท่ีจะตอ้งก าจดัออก ซ่ึงถา้หากร่างกายมีน ้ าเพียงพอ ก็สามารถก าจดัของเสีย
เหล่าน้ีออกมาไดม้าก 
 ประชากรมีระดบัการรับประทานอาหาร จ าแนกตามความถ่ีท่ีรับประทาน  อาหารประเภท
เน้ือหมู เน้ือไก่ เน้ือปลา ไข่ ถัว่ต่างๆและนมโดยรวมอยูใ่นระดบัตอ้งปรับปรุง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั  1.12 
และเม่ือศึกษาเพิ่มเติมพบ (ภาคผนวก ซ ) ว่าประชากรท่ีมีการรับประทานจ าแนกตามความถ่ีอยู่ใน
ระดบัตอ้งปรับปรุง เป็นผูท่ี้มีเส้นรอบเอวอยูใ่นระดบัอว้นลงพุง 19 คน (ซ่ึงใน 19 คนน้ี พบว่า อายอุยู่
ในช่วง 41-50 ปี  เป็นเพศหญิงทั้งหมดมีรายไดต่้อเดือน 20,001-30,000 บาท ส่วนใหญ่มีรายไดเ้สริม 
จากการท างานล่วงเวลาในโรงพยาบาล ส่วนใหญ่มีสถานภาพคู่อยูด่ว้ยกนั มีดชันีสุขภาพอยู่ในระดบั
โรคอว้น 6 คน ออกก าลงักายอยูใ่นระดบัตอ้งปรับปรุง 6 คน และมีภาวะสุขภาพจิตต ่ากวา่คนทัว่ไป 
 9 คน)  ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากลกัษณะการปฏิบติังานของประชากรไม่มีอิสระเร่ืองเวลาท างาน ตอ้ง
ปฏิบติังานตามตารางเวลาท่ีผลดัเปล่ียนหมุนเวียน ทั้งในภาคเชา้ บ่ายและดึก ท าใหไ้ม่มีเวลา ในการ
เลือกรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ได ้อาจรับประทานตามความสะดวกและหาซ้ือไดง่้าย อีกทั้ง
ภาระรับผิดชอบทางครอบครัว อาจท าให้ประชากรต้องหารายได้เพิ่มเติม นอกจากเงินเดือน  
 ยิ่งท าให้เลือกรับประทานอาหาร ตามความสะดวก รวดเร็ว และออกก าลงักายน้อยมาก จนท าให้
เกิดภาวะทุพโภชนาการโรคอ้วนและอ้วนลงพุงข้ึน อาจส่งผลให้เกิดปัญหาสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตตามมาได ้ซ่ึงตามความตอ้งการอาหารในวยัของประชากรนั้น อาหารประเภทเน้ือหมู 
เน้ือไก่ เน้ือปลา ไข่ ถัว่ต่างๆและนม เป็นแหล่งโปรตีนท่ีดี เป็นสารอาหารท่ีร่างกายจ าเป็นตอ้งไดรั้บ
อย่างเพียงพอ ทั้งคุณภาพและปริมาณ เพื่อน าไปเสริมสร้างร่างกายให้เจริญเติบโตและซ่อมแซม
เน้ือเยื่อท่ีเ ส่ือมสลาย ให้อยู่ในสภาพปกติ เป็นส่วนประกอบ ของสารสร้างภูมิคุ ้มกันโรค  
ให้พลงังานแก่ร่างกาย (โอวาท นิติทณัฑ์ประภาศ, 2549) เช่นเดียวกบัขอ้เสนอแนะของ สิริพนัธ์ุ  
จุลกรังคะ (2550) ท่ีเสนอแนะว่า ถึงแมว้่า ในวยัน้ีร่างกายจะไม่เจริญเติบโตแลว้ แต่ร่างกายตอ้งการ
ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ ควบคุมการท างานของร่างกายให้เป็นปกติ รวมถึงการซ่อมแซมเม็ดเลือด
แดงและผิวหนงั ในวยัผูใ้หญ่ทั้งชายและหญิง ควรไดรั้บโปรตีน ประมาณวนัละ 1 กรัมต่อน ้ าหนกั
ตวั 1 กิโลกรัม ซ่ึง 1 ใน 3 ของโปรตีนนั้นและควรเป็นโปรตีนคุณภาพสมบูรณ์ ซ่ึงไดจ้ากเน้ือสัตว์
และผลิตภณัฑจ์ากสตัว ์นอกจากน้ีประชากร ควรหมัน่ดูแลน ้าหนกัตวั ถือเป็นเคร่ืองบ่งช้ีส าคญั 
 ท่ีบอกถึงภาวะสุขภาพว่าดี หรือไม่ดี ถา้น ้ าหนักตวัต ่ากว่าเกณฑ์ปกติ หรือผอม จะท าให้ร่างกาย
อ่อนแอ  เจ็บป่วยง่ายและประสิทธิภาพการท างานลดลงกว่าปกติ แต่หากน ้ าหนกัมากเกินกว่าปกติ 
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หรืออว้น จะเส่ียงต่อการเกิด โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
และโรคมะเร็งบางชนิดได ้ดังนั้นควรชัง่น ้ าหนกัตวั อย่างนอ้ยเดือนละ1คร้ัง หากพบว่าน ้ าหนกัตวั
น้อย ควรกินอาหารท่ีมีประโยชน์ให้มากข้ึน ถา้น ้ าหนักตวัมาก ควรลดการรับประทานอาหารลง 
โดยเฉพาะอาหารประเภทไขมนั น ้ าตาล นอกจากนั้น ควรออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ เพื่อดูแล
รักษาน ้ าหนกัตวั ให้อยูใ่นเกณฑป์กติ (คณะจดัท าขอ้ปฏิบติัการกินอาหาร เพื่อสุขภาพท่ีดีของคน
ไทย, 2546) 

2. การออกก าลังกาย ประชากรส่วนใหญ่มีการออกก าลงักาย โดยเฉล่ีย อยูใ่นระดบัพอใช ้ 

มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 1.59 และจากการศึกษาเพิ่มเติม (ภาคผนวก ซ)พบว่า การออกก าลังกายมี

ความสัมพนัธ์กับเพศ  ภาวะสุขภาพจิตใจและการจดัการความเครียด อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ  

ท่ีระดับ 0.05 ซ่ึงประชากรท่ีมีการออกก าลังกาย ในระดับต้องปรับปรุงและสอดคล้องกับ 

มีภาวะสุขภาพจิตต ่ ากว่าคนทั่วไป 21 คนและมีการออกก าลังกาย ในระดับต้องปรับปรุง  

ท่ีสอดคลอ้งกบัการจดัการความเครียด ระดบัตอ้งปรับปรุง 8 คน ทุกคนเป็นเพศหญิง ส่วนใหญ่ 

อายุ 31-40 ปี มีรายได ้20,001–30,000 บาท มีรายไดพ้ิเศษจากการท างานล่วงเวลา มีสถานภาพคู่  

อยูด่ว้ยกนั โดยพยาบาลวิชาชีพทั้ง 21 คนน้ี เป็นผูท่ี้ดชันีสุขภาพ ภาวะโภชนาการขาด (ดชันีสุขภาพ) 

5 คน อว้นลงพุง (วดัเส้นรอบเอว) 8 คน อาจเน่ืองจากประชากรอยู่ในวยัท างาน มีการปฏิบติังาน 

เป็นช่วงเวลา ไดแ้ก่ ช่วงเชา้ ช่วงบ่ายและช่วงดึก อีกทั้งมีภาระ ท่ีตอ้งดูแลคนในครอบครัว ตอ้งหา

รายได้นอกจากเงินเดือน เพื่อให้เพียงพอกับค่าใช้จ่ายภายในครอบครัว จึงอาจท าให้ ไม่มีเวลา 

ในการออกก าลงักายได ้อาจท าให้เกิดความเครียดข้ึน  ส่งผลต่อภาวะสุขภาพกายและสุขภาพจิตใจ

ตามมา ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Jaffee L., Lutter J.M  (2004) ศึกษาเร่ือง การออกก าลงักาย

และอุปสรรค ในการออกก าลงักาย ของพยาบาลวิชาชีพ พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีการออกก าลงักาย 

ในเกณฑ์พอใช้  ทั้งน้ีการออกก าลงักายนั้นมีประโยชน์มากมาย ทั้งต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

 มีผูร้วบรวมประโยชน์ของการออกก าลังกายไวห้ลายท่าน ซ่ึงประโยชน์ต่อสุขภาพกาย  จาก 

การออกก าลงักาย ท่ีมีผลต่อการออกก าลงักายไวว้า่ การออกก าลงักาย ช่วยใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงดีข้ึน 

พลงัดีข้ึน การทรงตวัดีข้ึน มีความกระฉับกระเฉงว่องไว ในการเคล่ือนไหว การประสานงานกนั

ของระบบกลา้มเน้ือดีข้ึนและยงัเสริมสร้าง ด ารงไวซ่ึ้ง ความแข็งแรงของกระดูก กลา้มเน้ือและ 

ขอ้ต่อ (ส านกัสถิติแห่งชาติ, 2547) ซ่ึงต่างจากการศึกษาของ อจัฉรี อ่อนแกว้ (2550) ศึกษา เร่ือง

ปัจจัยท่ีมีความสัมพนัธ์ ต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของบุคลากรทางการแพทย์ ท่ีพบว่า 
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บุคลากรทางการแพทย ์มีพฤติกรรมการออกก าลงักาย อยูใ่นระดบัตอ้งปรับปรุงและอาย ุสถานภาพ

การสมรส ระดบัการศึกษา รายได ้ดชันีมวลกาย  ระยะเวลาในการปฏิบติังาน มีความสัมพนัธ์กบั

การออกก าลงักาย อีกทั้งต่างจากการศึกษาของ ปรียาภรณ์ โกมุท (2548) ศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีมี

ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย ของบุคลากรทางการพยาบาล โรงพยาบาลพระนั่ง

เกล้า จังหวดันนทบุรีและการศึกษาของ ธัญชนก ขุมทอง (2548) ศึกษา เร่ืองปัจจัยท่ีมีผลต่อ

พฤติกรรมการออกก าลงักาย ของบุคลากรกรมวิทยาศาสตร์การแพทย ์กระทรวงสาธารณสุขท่ีพบว่า  

ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย ไดแ้ก่ อาย ุสถานภาพสมรส รายได ้

 3. การจัดการความเครียด ประชากรส่วนใหญ่มีการจดัการความเครียดอยูโ่ดยรวมเฉล่ียอยู่

ในระดบัพอใช ้มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.22 และจากการศึกษาเพิ่มเติม (ภาคผนวก ซ) พบว่า การจดัการ

ความเครียดมีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักายและรายได ้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั 0.05 

โดยมีประชากร ท่ีมีระดับการจัดการความเครียด อยู่ในระดับต้องปรับปรุงและสอดคลอ้งกับ 

มีการออกก าลงักาย อยู่ในระดับตอ้งปรับปรุง จ านวน 8 คน มีอายุอยู่ใน 41-50 ปี เป็นเพศหญิง

ทั้งหมด มีรายไดจ้ากเงินเดือน 20,001-30,000 บาท ทุกคนมีรายไดน้อกจากเงินเดือน 5,001-10,000 

บาท ทุกคนมีสถานภาพคู่อยู่ดว้ยกนั มีดชันีสุขภาพกายผอม 4 คน และมีภาวะสุขภาพจิต ต ่ากว่า 

คนทัว่ไป 7 คน ซ่ึงการท่ีประชากรมีการจดัการความเครียดอยู่ในระดบัพอใชน้ั้น อาจเป็นไปไดว้่า

การปฏิบัติหน้าท่ี มีความซับซ้อนและยุ่งยาก จ าเป็นท่ีจะต้องมีความกระตือรือร้น พร้อมท่ีจะ

ปฏิบัติงานอยู่ตลอดเวลา จนส่งผลให้ประชากร เกิดความเครียดเป็นอย่างมาก อีกทั้ งมีภาระ 

ในการหารายได ้เพื่อดูแลครอบครัว ซ่ึงอาจเป็นสาเหตุท่ีท าให้ประชากรเกิดภาวะเครียด ไม่มีเวลา

ในการออกก าลังกาย จึงส่งผลต่อภาวะสุขภาพกายและจิตใจ ตามมาได้ เช่นเดียวกับ ชูทิตย ์ 

ปานปรีชา (2546) จตุพร เพง็ชยั (2551) และกรมสุขภาพจิต (2548)ไดส้รุปสาเหตุ ของการก่อใหเ้กิด

ความเครียด ในลกัษณะท่ีคลา้ยกนัวา่ สาเหตุหน่ึงท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด คือการท างานชนิดท่ีท าให้

เกิดความเครียด เช่น งานท่ีตอ้งรับผิดชอบมาก  ท างานหลายหนา้ท่ีหลายแห่ง หรือการไม่พึงพอใจ

งานท่ีไม่มัน่คง แน่นอน งานท่ีตอ้งรับผิดชอบในระดบัสูง งานท่ีตอ้งรับผิดชอบดา้นการวินิจฉัย   

สั่งการ วางแผนคุมนโยบาย ควบคุมดูแลผูใ้ตบ้งัคบับญัชา เป็นจ านวนมาก มีปัญหาตอ้งแกไ้ขอยู่

เสมอ ซ่ึงสอดคลอ้งกับการศึกษาของ ปานรดา ปัญญาราชฎร์ (2549) ศึกษาเร่ือง การศึกษา

ความเครียด วิธีการจดัการความเครียดและปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียด ในงานของพยาบาลวิชาชีพ 
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ท่ีพบว่า พยาบาลวิชาชีพ มีความคิดเห็นว่าลกัษณะงาน ท่ีเก่ียวขอ้งกบัชีวิตคนและมาตรฐานวิชาชีพ

ท่ีสูงการมุ่งเนน้ความพึงพอใจของลูกคา้ เป็นหลกัอีกทั้งมีลกัษณะงานท่ีไม่ส่งเสริมการใชบ้ทบาท

อิสระ เป็นส่ิงท่ีท าให้เกิดความเครียดในงานและอุปสรรคต่อการท างานให้ส าเร็จมากท่ีสุด 

เช่นเดียวกับการศึกษาของ ทิพากร สายเพ็ชร(2552) ศึกษาเร่ือง ความเครียดจากการท างาน 

และภาวะสุขภาพ ของพยาบาลวิชาชีพ สงักดัส านกังานปลดักระทรวง กระทรวงสาธารณสุขจงัหวดั

นครนายก พบว่า พยาบาลวิชาชีพมีความเครียด จากการท างานสูง ร้อยละ 41.8 เช่นเดียวกบั

การศึกษาของ Wheeler, H.H. and Riding, R.J (2005) ศึกษาเร่ือง ความเครียดในงานพยาบาล 

กบัสุขภาพกายท่ีพบว่า ผลของความเครียดในงานพยาบาล ท าให้เกิดอาการทางกาย หรือภาวะ

เจ็บป่วย มีปัญหาในการสร้างสัมพนัธภาพต่อผูอ่ื้นโดยเฉพาะกบัเพื่อนร่วมงานและในท่ีสุดอาจท า

ให้พยาบาลบางคนท่ีมีความเครียด ระดบัรุนแรงและเร้ือรังก็อาจฆ่าตวัตาย เช่นเดียวกบัการศึกษา

ของ Ulla M., Eivor I.K.Kritz and I. Kriitina Bogren (2005) ศึกษาเร่ือง ความเครียด การจดัการ

ความเครียดและภาวะสุขภาพ มีความสัมพนัธ์กบัการท างานเป็นผลดั ท่ีพบว่า พยาบาลวิชาชีพ 

มีระดบัความเครียดและใชเ้วลาในการจดัการความเครียดอยูใ่นเกณฑต์อ้งปรับปรุงและมากกว่ากลุ่ม

อ่ืนๆท่ีอยูใ่นทีมสุขภาพ 

 4.ภาวะสุขภาพ 

  4.1 ภาวะสุขภาพกาย ประชากรส่วนใหญ่มีภาวะโภชนาการสมส่วนเม่ือเทียบตาม

เกณฑ์ดชันีสุขภาพ ร้อยละ 60.87 ส่วนใหญ่มีเส้นรอบเอวไม่อว้นลงพุงร้อยละ57.97 ซ่ึงการท่ี

ประชากรมีภาวะโภชนาการท่ีสมส่วนนั้น อาจส่งผลให้ประชากรไม่เกิดการเจ็บป่วยและสามารถ

ปฏิบติังานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพเช่นเดียวกบัการศึกษาของ ยรุาภรณ์ จิตรเก้ือกลู(2549)ศึกษาเร่ือง  

ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของพยาบาลวิชาชีพ ท่ีพบว่า พยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาล

เชียงใหม่รามมีภาวะโภชนาการปกติ 68.40 เช่นเดียวกบัการศึกษาของศุภลกัษณ์ ทองนุ่น(2552) 

ศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการบริโภคและภาวะโภชนาการของบุคลากรโรงพยาบาลกล้วยน ้ าไท 

กรุงเทพมหานครท่ีพบว่า มีภาวะโภชนาการปกติมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 49.58 โดยแตกต่างจาก

การศึกษาของ ศุภจีรา สืบสีสุข (2548) ศึกษาเร่ือง ภาวะโภชนาการและแบบแผนการด าเนินชีวิตท่ี

เก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ ของพยาบาลวิชาชีพ ท่ีปฏิบติังานในหอผูป่้วย โรงพยาบาลขอนแก่น ท่ีพบว่า

ส่วนใหญ่พยาบาลวิชาชีพท่ีศึกษา มีภาวะโภชนาการต ่ากว่าเกณฑ์และมีภาวะโภชนาการเกิน
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ตามล าดบั และจากการศึกษาเพิ่มเติม (ภาคผนวก ซ) พบว่า ประชากรท่ีมีดชันีสุขภาพทว้มและอว้น 

รวมทั้ งภาวะอว้นลงพุงด้วย 14 คน และพบว่าภาวะโภชนาการ (ประเมินโดยดัชนีสุขภาพ) มี

ความสมัพนัธ์กบัอาย ุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั0.05 (ในจ านวนประชากร 14 คนน้ี เป็นเพศ

ชาย 1 คน เพศหญิง 13 คน อายอุยูใ่นช่วง 41-50 ปี มีเงินเดือน 20,001-30,000 บาท มีระดบัการออก

ก าลงักายอยูใ่นระดบัตอ้งปรับปรุงเป็นส่วนใหญ่จาก 14 คน และมีภาวะสุขภาพจิตต ่ากว่าคนทัว่ไป

ทั้ง 14 คน) อาจเน่ืองจากประชากร มีลกัษณะการปฏิบติังานท่ีไม่มีอิสระเร่ืองเวลาท างาน ตอ้ง

ปฏิบติังานตามตารางเวลา ท่ีผลดัเปล่ียนหมุนเวียน ทั้งในภาคเชา้ บ่ายและดึก ท าให้ไม่มีเวลา ใน 

การเลือกรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ได ้อาจรับประทานตามความสะดวกและหาซ้ือไดง่้าย 

 อีกทั้งภาระรับผดิชอบทางครอบครัว อาจท าให้ประชากร ตอ้งหารายไดเ้พิ่มเติม นอกจากเงินเดือน 

ยิง่ท าใหเ้ลือกรับประทานอาหาร ตามความสะดวก รวดเร็ว และออกก าลงักายนอ้ยมาก จนท าใหเ้กิด

ภาวะทุพโภชนาการและอาจส่งผลเสีย ต่อภาวะสุขภาพจิตได ้    

  4.2. ภาวะสุขภาพจิต ประชากรส่วนใหญ่มีสุขภาพจิตอยูใ่นระดบัเท่ากบัคนทัว่ไป 

ร้อยละ 65.22  และมีสุขภาพจิตต ่ากว่าคนทัว่ไปร้อยละ 17.39 จากการศึกษาเพิ่มเติม (ภาคผนวก ซ)

พบว่า ภาวะสุขภาพจิตกับรายได้จากเงินเดือน มีความสัมพนัธ์กัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

ท่ีระดบั 0.05 โดยพบวา่ ประชากรท่ีมีภาวะสุขภาพจิต อยูใ่นระดบัต ่ากว่าคนทัว่ไป และมีการจดัการ

ความเครียดอยูใ่นระดบัตอ้งปรับปรุงเท่ากบั 8 คน (มีอายรุะหว่าง 41-50 ปี 4 คน อาย ุ31-40 ปี 3 คน 

อายุ 20-30 ปี 1 คน เป็นเพศหญิงทุกคน มีรายได้จากเงินเดือน 20 ,001-30,000 บาท มีรายได้

นอกจากเงินเดือนทุกคน ส่วนใหญ่มีสถานภาพคู่อยู่ด้วยกัน มีระดับการออกก าลังกาย 

และการจดัการความเครียดอยู่ในระดบัตอ้งปรับปรุงทั้ง 8 คน) อาจเน่ืองจากประชากรมี

ความเครียดจากภาระ หน้าท่ี ความรับผิดชอบทั้งต่องานท่ีปฏิบติัและครอบครัว หรือเร่ือง

ส่วนตวั ซ่ึงลกัษณะงานท่ีเก่ียวขอ้งกบัชีวิตคน และมาตรฐานวิชาชีพท่ีสูง การมุ่งเนน้ความพึงพอใจ

ของลูกคา้เป็นหลกั อีกทั้ งมีลกัษณะงาน ท่ีไม่ส่งเสริมการใช้บทบาทอิสระ อาจเป็นส่ิงท่ีท าให ้

เกิดความเครียด ในงานและอุปสรรคต่อการท างานให้ส าเร็จ มากท่ีสุดและเป็นไปตามลกัษณะ 

การปฏิบติังาน ของพยาบาลวิชาชีพ  คีรินทร์ เมฆโหรา (2549) ท่ีมีลกัษณะงานเป็นกะ ผลดัเวร 

ว่า เป็นการท างานท่ีเวลาไม่คงท่ี หรือมีความถ่ีในช่วงเวลาท่ีไม่แน่นอน หรือมีการเปล่ียนแปลง

ช่วงเวลาในการท างาน ซ่ึงจะมีผลต่อสุขภาพและความปลอดภัย ท่ีเกิดได้จาก ลักษณะของ
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ผูป้ฏิบติังาน ระบบท่ีมีการเปล่ียนแปลงไม่คงท่ี ระบบงานมีการหมุนเวียนในรอบสัปดาห์ (ตั้งแต่ 

วนัจนัทร์ ถึง วนัศุกร์ หรือวนัเสาร์ อาทิตย)์  และวนัพกัผ่อนในรอบสัปดาห์ มีการเปล่ียนแปลง

นอกจากน้ี ต้องดูถึงระบบการหมุนเวียนว่า แบบไปข้างหน้า หรือย้อนหลัง การหมุนเวียน 

มีการเปล่ียนกะท่ีเร็ว หรือชา้ รวมทั้งการหยุด หรือเร่ิมเขา้ระบบการเขา้กะ ผลดัเวร ซ่ึงการจดัท่ีดี 

จะท าให้เกิดความผาสุก ของผูป้ฏิบติังานได ้ในการศึกษาคร้ังน้ี พบว่าประชากรส่วนใหญ่ มีภาวะ

สุขภาพจิตเท่ากบัคนทัว่ไป ซ่ึงสอดคลอ้งกบั การศึกษาของ ฉันทนา แรงสิงห์ (2550) ศึกษาเร่ือง 

ภาวะสุขภาพจิตและคุณภาพการนอนหลับ  ของพยาบาลวิชาชีพ ในโรงพยาบาลรัฐ เขต

กรุงเทพมหานคร ท่ีพบว่า พยาบาลวิชาชีพ ในโรงพยาบาลรัฐ เขตกรุงเทพมหานคร ส่วนใหญ่ 

มีภาวะสุขภาพจิต อยูใ่นระดบัเท่ากบับุคลทัว่ไป 

 

ข้อเสนอแนะ 

 1. ข้อเสนอแนะที่ได้จากการศึกษา 

  จัดกิจกรรมต่างๆเพื่อส่งเสริมสุขภาพ ให้ เ กิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

ให้เป็นไปในทางท่ีเหมาะสมดา้นการรับประทานอาหาร การออกก าลงักาย การจดัการความเครียด

และภาวะสุขภาพ ให้แก่บุคลากรโดยเนน้บุคลากรท่ีมีภาวะสุขภาพกายและจิตใจท่ีอยูใ่นระดบัตอ้ง

ปรับปรุง  

 2. ข้อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไป 

  รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพื่อให้มีสุขภาพดีอย่างย ัง่ยืนโดยใชโ้ปรแกรม

การปฏิบติัในดา้นการรับประทานอาหาร การออกก าลงักาย การจดัการความเครียด  

 


