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บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ปญหาสาธารณสุขของประเทศไทยสวนใหญในปจจุบันอยูในกลุมโรคไมติดตอ ซ่ึงเปน
กลุมโรคที่มีสาเหตุจากปจจัยดานสังคม ส่ิงแวดลอมและพฤติกรรมที่ไมถูกตอง การดําเนินการแกไข
จึงมีการปรับเปลี่ยนทิศทาง หันมาเนนกิจกรรมดานการสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคเพิ่มขึ้น โดย
มีเปาหมายสําคัญคือ การทําใหประชาชนมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ และสามารถปฏิบัติตนใน
การดําเนินชีวิตประจําวันใหตนเองมีภาวะสุขภาพดี ทั้งดานรางกาย จิตใจ และสังคม ซ่ึงตามแนวคิด
ของเพนเดอรระบุวา พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ  มีกิจกรรมที่ควรกระทํา 6 ดาน  คือ  ดานความ
รับผิดชอบตอสุขภาพ ดานกิจกรรมทางกายหรือการออกกําลังกาย ดานโภชนาการ ดานสัมพันธ
ภาพระหวางบุคคล การพัฒนาดานจิตวิญญาน และการจัดการกับความเครียด

แนวคิดการสรางเสริมสุขภาพบุคลากรในสถานที่ทํางานกําลังเปนจุดที่ไดรับความสนใจ 
เนื่องจากเกี่ยวของและมีความสําคัญตอบุคลากรในที่ทํางานเชนเดียวกับประชาชนทั่วไป จากการ
ศึกษาของ ลัส (Lusk,2001) พบวา การมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพในสถานที่ทํางาน เปนการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคลากรในวัยทํางานที่มีประสิทธิภาพ มีรายงานวา โรงพยาบาลในสหรัฐ
อเมริกาจํานวนมาก เห็นความสําคัญและริเร่ิมการพัฒนาพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพในกลุม
บุคลากรที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาล มีผลทําใหบุคลากรมีสุขภาพดี  และชวยเพิ่มประสิทธิภาพใน
การทํางานไดมากยิ่งขึ้น   (Pender,1987) นอกจากนี้ ยังมีการระบุขอดีของการสรางเสริมสุขภาพใน
ที่ทํางานวา เปนการเอื้อใหบุคลากรมีสุขภาพดี สามารถปฏิบัติงานไดอยางตอเนื่อง  มีประสิทธิภาพ
ชวยควบคุมตนทุนดานสุขภาพที่หนวยงานเปนผูรับผิดชอบ     จากอัตราการเจ็บปวยของบุคลากร
ลดลง (Pender,1996)

การออกกําลังกาย เปนพฤติกรรมหนึ่งที่สําคัญและมีประโยชนมากตอสุขภาพและความ
ผาสุกในชีวิตของบุคคลทุกเพศทุกวัย การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยสงเสริมสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตใหดีขึ้น ชวยลดปจจัยเสี่ยงและปองกันการเกิดโรค (Deuster, 1996; Garber, 1997;
Kriska & Rexroad, 1998) นอกจากนั้น ยังพบวา การออกกําลังกายยังชวยใหหายจากอาการเจ็บ
ปวยเร็วขึ้น และชวยใหอวัยวะตางๆ ของรางกาย ทําหนาที่ไดดีขึ้นกวาเดิม (วิชิต  คนึงสุขเกษม,
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2538) การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอโดยอาศัยหลักของการออกกําลังกายที่ถูกตอง คือ มีความถี่
ความนาน และความแรง ของการออกกําลังกายอยางเหมาะสม จะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่เปน
ประโยชนตอรางกายในระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด ระบบชีวเคมี และมีการเปลี่ยนแปลงใน
ขนาดสัดสวนตางๆ ของรางกาย เพิ่มความทนทานของหัวใจและปอด  ลดอัตราเสี่ยงของโรคหัวใจ
ชวยปองกันโรคเสนเลือดหัวใจตีบตัน ลดความดันโลหิต ปองกันและรักษาโรคเบาหวาน ทําให
กลามเนื้อ  เอ็น  เอ็นขอตอ กระดูกมีความหนาและแข็งแรงเพิ่มขึ้น    ชวยควบคุมน้ําหนักตัว และ
ควบคุมสัดสวนของรางกายใหดีขึ้น   นอกจากนี้  ยังมีผลตอสุขภาพจิต ทําใหจิตใจราเริง แจมใส
เบิกบาน เกิดความสมดุลของจิตใจ ชวยคลายความตึงเครียดจากงานประจํา ลดความวิตกกังวลและ
ซึมเศรา   ทําใหเกิดสมาธิ  ความคิด  ความจํา  เสริมสรางภาพลักษณที่ดี  สงเสริมอัตมโนทัศน
บุคลิกภาพและมนุษยสัมพันธที่ดี  และสามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุข    จากการศึกษา
เปรียบเทียบสตรีวัยหลังหมดประจําเดือน ในกลุมที่ออกกําลังกาย และไมออกกําลังกาย พบวา การ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิคอยางสม่ําเสมอ จะชวยชลอการเสื่อมของกระดูกในสตรี ทําใหลดอัตรา
เสี่ยงการเกิดโรคกระดูกพรุน (Kelly, 1998) และการศึกษาของไฮเทาเวอร (Hightower, 1997) พบ
วา  สตรีที่ออกกําลังกายเฉลี่ย 2 วัน/สัปดาห  มีอาการปวดขณะมีประจําเดือนลดลง

แมการออกกําลังกายจะมีประโยชนมากมายดังกลาว           แตคนจํานวนมากยังขาด
พฤติกรรมการออกกําลังกาย       จากการสํารวจสตรีทุกเชื้อชาติในประเทศสหรัฐอเมริกา พบวา
มากกวา 1 ใน 3 ของสตรีที่มีอายุระหวาง 18-64 ป และที่มีอายุมากกวานี้   เกือบจะไมมีการออก
กําลังกายเลย (National Health Interview Survey [NHIS], 1991 cited in Wiest & Lyle,
1997)      จากการศึกษาของ ธงชัย  ทวิชาชาติ, บัณฑิต  ศรไพศาล , อัจฉรา  จรัสสิงห , พนมศรี
เสารสาร  และ  เนตรชนก  บัวเล็ก  (2540)   เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของขาราชการเจา
หนาที่กระทรวงสาธารณสุข   พบวา  กลุมตัวอยางเกือบรอยละ 58 ไมออกกําลังกายเลย โดยบุรุษไม
มีการออกกําลังกาย รอยละ 12.90 สวนสตรีไมมีการออกกําลังกายเลยถึง รอยละ 45 สอดคลองกับ
การสํารวจขอมูลเกี่ยวกับ กิจกรรมรักษาสุขภาพดานการออกกําลังกายของประเทศไทย พบวา มีการ
ออกกําลังกายรอยละ 53.14 โดยผูชายมีการออกกําลังกายสูงกวาผูหญิงในทุกพื้นที่  เมื่อดูภาพรวม
พบวา มีเพียงรอยละ 17.87 ออกกําลังกายทุกวัน รอยละ 10 ออกกําลังกายมากกวา 4 คร้ังตอสัปดาห
รอยละ 11.61 ออกกําลังกายเปนครั้งคราว และรอยละ 6.81 ออกกําลังกายสัปดาหละ 1 คร้ัง ซ่ึงถือวา
เปนปริมาณที่นอยมาก (สํานักนโยบายและแผนสาธารณสุข,2542)

การออกกําลังกาย เปนพฤติกรรมสุขภาพที่ตองอาศัยความรูความเขาใจ  การรับรูของ
บุคคล   ซ่ึงเปนพื้นฐานที่สําคัญของการตัดสินใจ และแรงจูงใจใหเกิดความพรอมที่จะทําใหเกิด
พฤติกรรมนั้น       เพนเดอร (Pender, 1997)  ไดแบงปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย
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ออกเปนปจจัยภายนอกและปจจัยภายใน ซ่ึงปจจัยภายนอกจะเชื่อมโยงกับการไมมีเวลาเนื่องจาก
ตองทํางาน การขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือสังคม  การงายตอการเขาใชและสิ่งอํานวย
ความสะดวกในการออกกําลังกาย   และคาใชจายในการออกกําลังกาย (Yoshida  et al., 1988)
สวนปจจัยภายในจะเกี่ยวของกับปจจัยสวนบุคคล การขาดแคลนพลังงานของรางกาย การขาดแรง
กระตุนหรือการที่ไมตองการออกกําลังกาย รวมทั้งผลจากภาวะสุขภาพ ซ่ึงปจจัยภายในเปนปจจัย
หนึ่งที่สําคัญมาก ที่จะไปลดพฤติกรรมการออกกําลังกาย (Dishman et al., 1985)

จากการศึกษาวรรณกรรมตางๆ ที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของมนุษย พบ
วา การรับรูอุปสรรค เปนปจจัยที่มีอิทธิพลที่สุดตอการทํานายพฤติกรรมสุขภาพ โดยเฉพาะเปน
ปจจัยที่สําคัญอยางมากตอการมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย    การเซีย และคณะ (Garcia et al.,
1995) ศึกษาในวัยรุน พบวา การรับรูอุปสรรคเปนปจจัยสําคัญตอการมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
สวนการศึกษาของ เหยียน จุน (Yan, 1999) ในนักศึกษาหญิงระดับปริญญาตรี และโจนสและไนส
(Jones & Nies, 1996) ในสตรีชาวอัฟริกัน-อเมริกัน   พบวา  การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลัง
กายมีผลทางลบตอการออกกําลังกาย

โรงพยาบาลลําปาง เปนโรงพยาบาลขนาดใหญที่สุดแหงหนึ่งในภาคเหนือ สามารถให
บริการดานสุขภาพในระดับตติยภูมิแกประชาชนที่อยูในจังหวัดลําปางและจังหวัดใกลเคียง โดยมี
จํานวนเตียง 800 เตียง   บุคลากรตองมีความชํานาญและทักษะพิเศษในการใหบริการ   ปจจุบันอยู
ในชวงของการพัฒนาตามนโยบายระบบคุณภาพตางๆ  โดยเฉพาะอยางยิ่ง การพัฒนาและรับรอง
คุณภาพโรงพยาบาล (Hospital Accreditation : HA)  และโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ (Health

Promoting Hospital : HPH)   เจาหนาที่โรงพยาบาลทั้งหมด 1,904 คน จึงตองมีภาระงานเพิ่มขึ้น
โดยเห็นไดจากสถิติการใหบริการที่สําคัญของโรงพยาบาล ป พ.ศ.2547   มีผูปวยนอก 42,974 ราย/
เดือน  ผูปวยใน 4,174 ราย/เดือน  อัตราครองเตียงรอยละ 89.37 (ขอมูลฝายแผนงานและสารสนเทศ
โรงพยาบาลลําปาง, 30 กันยายน 2547) โรงพยาบาลลําปาง ตระหนักถึงความสําคัญของการเสริม
สรางใหเจาหนาที่มีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพตนเอง ไดมีการวางแผนการดําเนินงานเพื่อการเปน
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ และดําเนินการแลวเปนบางสวน โดยจัดใหมีสนามเทนนิส แบดมินตัน
บาสเกตบอล ใหแกบุคลากรในการออกกําลังกาย   การจัดการแขงขันกีฬาภายในประจําป  การจัด
กิจกรรมแอโรบิค โยคะ และลีลาศเพื่อสุขภาพ  เปนการชวยผอนคลายหลังภารกิจการทํางานในชวง
เย็น อยางไรก็ตาม ในทางปฏิบัติจริง การมีสวนรวมในกิจกรรมตางๆ ยังอยูในระดับที่นอย เมื่อเทียบ
กับสัดสวนของบุคลากรโรงพยาบาลลําปาง เชน การตรวจสุขภาพประจําป 2547 มีจํานวนเจาหนาที่
ตรวจสุขภาพทั้งหมด คิดเปนรอยละ 76.99       จากเปาหมายของกระทรวงสาธารณสุขที่คาดวาจะมี
ผูตรวจสุขภาพรอยละ 100 ของบุคลากรทั้งหมด    สวนการออกกําลังกาย ในป 2546 พบวา
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บุคลากรโรงพยาบาลลําปาง   มีจํานวนผูเคลื่อนไหวรางกายมากกวา 45 นาทีตอวัน รอยละ 72.02 ผู
ออกกําลังกายหรือเลนกีฬามากกวา 30 นาทีตอวัน และมากกวา 3 วันตอสัปดาห รอยละ 35.18
จํานวนผูเคลื่อนไหวรางกายรวมกับผูที่ออกกําลังกายประจํา รอยละ 80.99 และมีจํานวนผูออกกําลัง
กายทุกรูปแบบ ในป 2546 และ 2547 รอยละ 50 และ 62 ตามลําดับ

ถึงแมวาโรงพยาบาลลําปาง จะไดจัดสถานที่ ส่ิงแวดลอมตางๆ ภายในโรงพยาบาล
ตลอดจนจัดกิจกรรมหลายประเภทที่เกี่ยวของกับการสรางเสริมสุขภาพ   โดยเฉพาะอยางยิ่งการ
ออกกําลังกาย         ผูศึกษาสังเกตวา   จํานวนเจาหนาที่ที่เขารวมกิจกรรมตางๆมีมากนอยตางกัน
จากการศึกษา พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของบุคลากร ที่ปฏิบัติงานในหองผาตัดและหองพักฟน
โรงพยาบาลลําปาง จํานวน 117 คน พบวา ดานกิจกรรมทางกาย  บุคลากรระบุตรงกันวา ไมมีเวลา
และระบุอุปสรรคเพิ่มเติมในประเด็นของ     การไมเห็นความสําคัญ    การมีโรคประจําตัว   ความ
ไมสามารถกระทํากิจกรรม และความไมชอบ (พัชรินทร  สุริยะไชย, 2545 )       แตยังไมพบวา มี
รายงานการศึกษาที่เดนชัดเกี่ยวกับ ปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกายของเจาหนาที่โรงพยาบาล
ลําปาง

ดังนั้น     ผูศึกษาจึงสนใจที่จะศึกษา   ปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกายของเจาหนาที่
โรงพยาบาลลําปาง เพื่อใชเปนขอมูลพื้นฐานสําหรับผูบริหารโรงพยาบาล ในการพิจารณาใหการ
สนับสนุนสงเสริมใหเจาหนาที่มีการออกกําลังกาย เพื่อใหมีสุขภาพอนามัยที่ดี ทั้งดานรางกายและ
จิตใจ ลดภาวะเสี่ยงจากการเกิดโรคที่สามารถปองกันได อันจะนําไปสูการใหบริการอยางมีคุณภาพ
รวมทั้งสามารถเปนแบบอยางในการปฏิบัติตนดานสงเสริมสุขภาพที่ดีแกประชาชนดวย

วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เพื่อหาปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกายของเจาหนาที่โรงพยาบาลลําปาง
2. เพื่อหาระดับความสัมพันธระหวางปจจัยดานลักษณะสวนบุคคล และดานการรับรู

กับการออกกําลังกายของเจาหนาที่โรงพยาบาลลําปาง

คําถามการวิจัย

1. ปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกายของเจาหนาที่โรงพยาบาลลําปาง มีอะไรบาง
2. ระดับความสัมพันธของ ปจจัยดานลักษณะสวนบุคคล และดานการรับรู กับการ

ออกกําลังกายของเจาหนาที่โรงพยาบาลลําปาง เปนอยางไร
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ขอบเขตของการวิจัย

การศึกษาครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง  (cross-sectional

descriptive research)   เพื่อศึกษาปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกายของเจาหนาที่โรงพยาบาล
ลําปาง จํานวน 320 ราย ระหวางเดือนตุลาคม 2547 ถึงมีนาคม 2548

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย
การออกกําลังกาย        หมายถึง   การเลน   การฝก   การกระทําใดๆ ที่ทําใหมีการ

ใชแรงกลามเนื้อ และมีการเคลื่อนไหวสวนตางๆของรางกาย      นอกเหนือจากการออกกําลังกาย
ในอาชีพและการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน    โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาพ  ความ
สนุกสนาน และสังคม   ซ่ึงจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ได  และจะเครงครัดตอกฎกติกาการแขงขัน
หรือไมก็ได  เชน  การเดิน  วิ่งเหยาะ  เตนแอโรบิค  เลนฟุตบอล ยกน้ําหนัก  วายน้ํา เลนกอลฟ
ขี่จักรยาน เปนตน

เจาหนาท่ีโรงพยาบาลลําปาง  หมายถึง เจาหนาที่ทุกคนทุกระดับที่ทํางานใน
โรงพยาบาลลําปาง ปงบประมาณ 2548
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