
บทท่ี 4

ผลการวิเคราะหขอมูลและการอภิปรายผล

ก. ผลการวิเคราะหขอมูล

การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษา     เร่ือง    ปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกายของเจาหนาที่
โรงพยาบาลลําปาง โดยทําการศึกษาขอมูลสวนบุคคล การรับรูและปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกาย
ผลการวิเคราะหขอมูลนําเสนอในรูปตารางประกอบคําบรรยาย โดยแบงเปน 4 สวน ดังนี้

สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล
สวนที่ 2 ตัวแปรการรับรู
สวนที่ 3 ขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
สวนที่ 4 ความสัมพันธระหวางปจจัยดานลักษณะสวนบุคคล และดานการรับรู  กับการ

ออกกําลังกาย
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สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล
กลุมตัวอยางประกอบดวยเจาหนาที่โรงพยาบาลลําปาง   จํานวน 320   สวนใหญเปน

เพศหญิง รอยละ 90.3  มีอายุระหวาง 31-40 ป มากที่สุด รอยละ 35.3 รองลงมามีอายุระหวาง 41-50
ป และ 20-30 ป รอยละ 30.3 และ 30.0 ตามลําดับ มีสถานภาพสมรสคู อยูดวยกัน รอยละ 55.0 การ
ศึกษาสูงสุดอยูในระดับปริญญาตรีหรือเทียบเทา รอยละ 57.8  รองลงมาอยูในระดับมัธยมศึกษา
รอยละ 31.2  สวนใหญทํางานในตําแหนงพยาบาลและลูกจาง รอยละ 41.3 และ 40.6 ตามลําดับ
สําหรับลักษณะการปฏิบัติงานมากกวาครึ่งคือ รอยละ 51.6 ปฏิบัติงานเวรเชา, บาย, ดึก  ไมมีงานอ่ืน
นอกเหนือจากงานประจํา รอยละ 61.6 สวนใหญใชเวลาเดินทางมาทํางานนอยกวาหรือเทากับ 20
นาที รอยละ 61.6  และ มีโรคประจําตัว รอยละ 57.2   ซ่ึง        สวนใหญพบวาเปนโรคปวดหลังและ
ภูมิแพ       กลุมตัวอยางเคยมีประสบการณการออกกําลังกายมากอน รอยละ 91.3        ดังแสดงใน
ตารางที่ 1

ตารางที่ 1  ขอมูลสวนบุคคลของผูตอบแบบสอบถาม (n = 320)

ขอมูลสวนบุคคล จํานวน รอยละ
เพศ

ชาย   31   9.7
หญิง 289 90.3

อายุ
20-30 ป   96 30.0
31-40 ป 113 35.3
41-50 ป   97 30.3
51-60 ป   14   4.4

สถานภาพสมรส
โสด   98 30.6
สมรส อยูดวยกัน 176 55.0
สมรส แยกกันอยู   20   6.3
มาย/หยาราง   26   8.1
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ตารางที่ 1 (ตอ)

ขอมูลสวนบุคคล จํานวน รอยละ

ระดับการศึกษาสูงสุด
ประถมศึกษา    4   1.3
มัธยมศึกษา 100 31.2
ปริญญาตรี/เทียบเทา 185 57.8
สูงกวาปริญญาตรี   31   9.7

ตําแหนงการทํางาน
แพทย/ทันตแพทย   21   6.6
เภสัชกร     5   1.5
พยาบาล 132 41.3
นักวิชาการ/เจาหนาที่อ่ืน   32 10.0
ลูกจาง 130 40.6

ลักษณะงานที่ทํา
อยูเฉพาะเวรเชา 133 41.6
อยูเวรเชา และเวร on call   22   6.8
อยูเวร เชา, บาย, ดึก 165 51.6

งานนอกเหนือจากงานประจํา
ไมมี 197 61.6
มี 123 38.4

ระยะเวลาในการเดินทางมาทํางาน
  < 30 นาที 294 91.9
  > 30 นาที   26   8.1
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ตารางที่ 1 (ตอ)

ขอมูลสวนบุคคล จํานวน รอยละ

โรคประจําตัว
ไมมี 129 40.3
มี 183 57.2
ไมรู       8   2.5

ประสบการณการออกกําลังกาย
ไมเคย   28   8.8
เคย 292 91.3

สวนท่ี 2 ตัวแปรการรับรู
ดานการรับรูกลุมตัวอยาง  พบวา  กลุมตัวอยางมีการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย

มากที่สุด   รองลงมา  คือ  การรับรูประโยชน  การรับรูความสามารถแหงตน และความชอบเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย    โดยมีคะแนนเฉลี่ย 20.55 , 15.03 , 18.46 และ 13.72 ตามลําดับ        สําหรับการ
ออกกําลังกาย  มีคาคะแนนเฉลี่ย 7.68  ดังแสดงในตารางที่ 2
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ตารางที่ 2  คาวัดตัวแปรการรับรูและการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง (n=320)

ตัวแปร        จํานวน     คาท่ี       คาพิสัย      คา     สวนเบี่ยงเบน
      ขอ     เปนไปได               เฉล่ีย     มาตรฐาน

การรับรู
    การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย          4           4-20  5-20          15.03 2.69
    การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย           5           5-25  8-25          20.55 3.37
    การรับรูความสามารถแหงตน           5           5-25  9-25          18.46 3.17
    ความชอบเกี่ยวกับการออกกําลังกาย           4           4-20  6-20          13.72 2.70
    ความมุงมั่นในการออกกําลังกาย           4           4-20  4-20          11.38 2.97
    อิทธิพลของบุคคล           4           4-20  5-20          12.45 2.91
    อิทธิพลจากสถานการณ           4           4-20  4-20          11.31 3.29
    สถานที่และกิจกรรมที่โรงพยาบาลสนับสนุน   4           4-20  4-20          13.33 3.07
การออกกําลังกาย           5           5-15  5-15            7.68 4.19

ตารางที่ 3  คาความเชื่อม่ันและความตรงของการวัดตัวแปรการรับรูและการออกกําลังกาย

ตัวแปร Alpha Factor loading

การรับรู
    การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย .74       .792, .781, .673, .775
    การรับรูปญหาอุปสรรคของการออกกําลังกาย .78      .840, .822, .689, .787, .504
    การรับรูความสามารถแหงตน .63      .511, .722, .759, .663, .499
    ความชอบเกี่ยวกับการออกกําลังกาย .60       .861, .877, .842, .701
    ความมุงมั่นในการออกกําลังกาย .66      .634, .559, .890, .751
    อิทธิพลของบุคคล .77      .837, .880, .701, .655
    อิทธิพลจากสถานการณ .81      .786, .845, .711, .853
    สถานที่และกิจกรรมที่โรงพยาบาลสนับสนุน .77      .760, .773, .817, .734
การออกกําลังกาย .90      .832, .901, .798, .884, .797

34

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



สวนท่ี 3 ขอมูลเก่ียวกับการออกกําลังกาย
จากการศึกษาการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางทั้งหมด  จํานวน 320 คน          พบวา

กลุมตัวอยาง  ไมมีการออกกําลังกาย จํานวน 54 คน คิดเปนรอยละ 16.9     สวนใหญระบุเหตุผลวา
ไมมีเวลา รอยละ70.4   เหตุผลอ่ืน เชน เหน็ดเหนื่อยและมีโรคประจําตัวหรือปญหาเกี่ยวกับสุขภาพ
รอยละ18.52 และไมชอบ รอยละ 11.11 เมื่อศึกษาเฉพาะกลุมตัวอยางที่มีการออกกําลังกาย จํานวน
266 คน คิดเปนรอยละ 83.1        สวนใหญเปนการออกกําลังกายที่ยังไมเหมาะสมตามหลักของการ
ออกกําลังกาย คือ รอยละ78.2   และออกกําลังกายเหมาะสมตามหลักการออกกําลังกายเพียงรอยละ
21.8        รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 4

ตารางที่ 4  การปฏิบัติและลักษณะการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง

ตัวแปร จํานวน รอยละ

การปฏิบัติเก่ียวกับการออกกําลังกาย (n = 320)
ออกกําลังกาย 266 83.1
ไมออกกําลังกาย   54 16.9
   เนื่องจาก ไมมีเวลา   38 70.4

   เลนไมเปน     0   0.0
    ไมชอบ     6 11.1
    อ่ืนๆ เชน เหนื่อย, โรคหรือปญหาสุขภาพ  10 18.5

ลักษณะของการออกกําลังกาย (n = 266)

ความถี่
นานๆ คร้ัง ไมสม่ําเสมอ 127 47.7
1-2 คร้ัง/สัปดาห   72 27.1
3 คร้ัง/สัปดาห หรือมากกวานั้น   67 25.2

ความนาน
นอยกวา 15 นาที   79 29.7
15-30 นาที 143 53.8
30-60นาที   44 16.5
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ตารางที่ 4 (ตอ)

ตัวแปร    จํานวน รอยละ

ความแรง
ออกกําลังกายสลับกับพักแบบไมสม่ําเสมอ      121 45.5
ออกกําลังกายสลับกับชวงพักเปนระยะ       81 30.4
กําหนดเวลาแนนอน
ออกกําลังกายอยางตอเนื่องตลอดเวลา       64 24.1

การอบอุนรางกาย
ไมมีการอบอุนรางกาย       51 19.2
นอยกวา 5 นาที     110 41.3
6-10 นาที     105 39.5

ประเภทของการออกกําลังกาย
กิจกรรมเบาๆ เชน เดิน วิ่งเบาๆ กายบริหาร    164 61.7
กิจกรรมหนักปานกลาง เชน เทเบิลเทนนิส       41 15.4
เทนนิส แบดมินตัน ตะกรอ ฟุตบอล
กิจกรรมหนักมาก เชน เตนแอโรบิค      61 22.9

คาคะแนนรวมของลักษณะการออกกําลังกาย
คาคะแนน 1-7     81 30.5
คาคะแนน 8-11   127 47.7
คาคะแนน 12-15     58 21.8
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สวนท่ี 4  ความสัมพันธระหวางปจจัยดานลักษณะสวนบุคคล  ดานการรับรู   กับการออกกําลังกาย
เมื่อศึกษาถึงความสัมพันธของแตละตัวแปร    พบวา  คาเฉลี่ยการออกกําลังกายของ

กลุมตัวอยาง เพศชายและหญิงไมแตกตางกัน  กลุมตัวอยางที่มีสถานภาพสมรส  ระดับการศึกษา
สูงสุด  ตําแหนงการทํางาน  งานนอกเหนือจากงานประจํา และระยะเวลาในการเดินทางมาทํางาน
ตางกัน มีคาเฉลี่ยการออกกําลังกายไมแตกตางกัน  สวนคาเฉลี่ยการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง
ดานลักษณะงานที่ทํา พบวา มีความแตกตางกันอยางนอย 1 กลุม ซ่ึงเมื่อทําการเปรียบเทียบ
เชิงซอน โดยวิธี LSD พบวา ผลตางของคาเฉลี่ยการออกกําลังกายของผูที่อยูเฉพาะเวรเชา ตางกับ
กลุมที่อยูเวรเชาและเวร on call อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (p-value = .037)   และคาเฉลี่ยการ
ออกกําลังกายของผูที่อยูเฉพาะเวรเชา ตางกับกลุมที่อยูเวรเชา ,บาย ,ดึก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
(p-value = .001)      สําหรับดานโรคประจําตัวหรือปญหาเกี่ยวกับสุขภาพ พบวา คาเฉลี่ยของผูที่
มีโรคประจําตัว ตางกับกลุมที่ไมมีโรคประจําตัว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (p-value = .007)      
สวนคาเฉลี่ยการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางดานประสบการณการออกกําลังกาย  กลุมตัวอยางที่
เคยออกกําลังกาย มีคาเฉลี่ยการออกกําลังกายมากกวากลุมที่ไมเคยออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p-value = .024)
รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 5

ตารางที่ 5  ความสัมพันธระหวางปจจัยดานลักษณะสวนบุคคล กับการออกกําลังกาย

ตัวแปร    n    X+SD      t/F p-value

เพศ
ชาย   28 9.71+2.62    1.027 .305
หญิง 238 9.18+2.58

สถานภาพสมรส
โสด   79 9.20+2.58    .254 .858
สมรส อยูดวยกัน 146 9.32+2.59
สมรส แยกกันอยู   17 9.35+3.48
มาย/หยาราง   24 8.83+1.76
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ตารางที่ 5 (ตอ)

ตัวแปร    n    X+SD      t/F p-value

ระดับการศึกษาสูงสุด
ประถมศึกษา    2 9.00+1.41     .216 .885
มัธยมศึกษา   87 9.40+2.67
ปริญญาตรี/เทียบเทา 150 9.13+2.61
สูงกวาปริญญาตรี   27 9.33+2.25

ตําแหนงการทํางาน
แพทย/ทันตแพทย   17 9.59+2.92    1.359 .249
เภสัชกร     5 8.40+1.67
พยาบาล 109 9.00+2.43
นักวิชาการ/เจาหนาที่อ่ืน   27            10.19+2.42
ลูกจาง 108 9.23+2.72

ลักษณะงานที่ทํา
อยูเฉพาะเวรเชา 110 9.89+2.82a,b    6.251 .002*
อยูเวรเชา และเวร on call   20 8.60+2.54a

อยูเวร เชา, บาย, ดึก 136 8.81+2.27b

งานนอกเหนือจากงานประจํา
ไมมี 167 9.09+2.58   -1.239 .216
 มี   99 9.49+2.57

ระยะเวลาในการเดินทางมาทํางาน
  < 30 นาที 244 9.18+2.57   -1.270 .205
  > 30 นาที   22 9.91+2.69

a,b แสดงคูที่แตกตาง
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ตารางที่ 5 (ตอ)

ตัวแปร    n    X+SD       t/F p-value

โรคประจําตัว
ไมมี 112 9.82+2.63a    5.052 .007*
 มี 150 8.82+2.46a

ไมรู     4 8.75+3.20
ประสบการณการออกกําลังกาย
ไมเคย     9 7.33+2.40   -2.274 .024*
เคย 257 9.31+2.57

a แสดงคูที่แตกตาง
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เมื่อหาความสัมพันธโดยพิจารณาจากคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน
(Pearson’s product moment correlation coefficients)     พบวา     การรับรูประโยชนของการ
ออกกําลังกาย  การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย  การรับรูความสามารถแหงตน  ความชอบ
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย    ความมุงมั่นในการออกกําลังกาย    อิทธิพลบุคคล   และ  สถานที่
และกิจกรรมที่โรงพยาบาลสนับสนุน    มีความสัมพันธกับการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง
สวนอิทธิพลสถานการณ  ไมมีความสัมพันธกับการออกกําลังกาย  ดังแสดงในตารางที่ 6

ตารางที่ 6  คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางการรับรู กับการออกกําลังกาย

ตัวแปร         1            2     3    4        5            6     7    8        9

     1
     2     .094
     3     .246**      .512**
     4     .368**      .396**      .545**
     5     .180**      .441**      .521**      .575**
     6     .268**      .204**      .235**      .388**      .344**
     7     .230**      .013          .053          .212**      .120          .447**
     8     .396**      .151*        .358**      .412**      .378**      .529**      .377**
     9     .155*        .313**     .361**       .413**      .476**      .175*        .012         .250**

หมายเหตุ ** p < .01 , *   p < .05
  1  =  การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย 2  =  การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย
  3  =  การรับรูความสามารถแหงตน 4  =  ความชอบเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
  5  =  ความมุงมั่นในการออกกําลังกาย 6  =  อิทธิพลบุคคล
  7  =  อิทธิพลสถานการณ              8  =  สถานที่และกิจกรรมที่ รพ. สนับสนุน
  9 =  การออกกําลังกาย
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เมื่อทดสอบนัยสําคัญของคาสัมประสิทธิ์การถดถอย (B)  พบวา ความมุงมั่นในการออก
กําลังกาย และ ความชอบเกี่ยวกับการออกกําลังกาย สามารถทํานายการออกกําลังกายได  อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05      ซ่ึงจะไดสมการการถดถอยที่ใชพยากรณโดยคะแนนดิบในขั้นตอน
สุดทาย คือ

การออกกําลังกาย    = 2.762 + .310 ความมุงมั่นในการออกกําลังกาย
+ .206 ความชอบเกี่ยวกับการออกกําลังกาย

ตารางที่ 7  ระดับความสัมพันธระหวางการรับรู กับการออกกําลังกาย

สมการ ตัวแปร B SE. t Sig.

1 คาคงที่
ความมุงมั่นในการออกกําลังกาย

4.396
.413

.568

.047
7.746
8.806

< .001
< .001

2 คาคงที่
ความมุงมั่นในการออกกําลังกาย

2.762
.310

.756

.056
3.652
5.491

< .001
< .001

ความชอบเกี่ยวกับการออกกําลังกาย .206 .064 3.199  .002
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เมื่อหาความสัมพันธโดยการวิเคราะหถดถอยพหุแบบขั้นตอน (Multiple regression

แบบ stepwise method)  พบวา
ความมุงมั่นในการออกกําลังกาย     เปนปจจัยตัวแรกที่ทํานายการออกกําลังกาย โดยมีอํานาจการ
ทํานายไดรอยละ 22.7
ความชอบเกี่ยวกับการออกกําลังกาย เปนปจจัยตัวที่สอง ทําใหอํานาจการทํานายเพิ่มขึ้นอีกรอยละ
2.9 เปนรอยละ 25.6
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value < .01) รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 8

ตารางที่ 8  คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธพหุคูณ (R) และสัมประสิทธ์ิการทํานาย (R2) การออกกําลังกาย
กับตัวแปรอิสระที่เขาสูสมการแตละตัว

สมการ ตัวแปร
R R2 R2 change Std.error F

1 ความมุงมั่นในการออกกําลังกาย .476 .227 .227 2.27 77.546**
2 ความมุงมั่นในการออกกําลังกาย .506 .256 .029 2.23 45.246**

ความชอบเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
** p < .01

42

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



ข. การอภิปรายผล

การศึกษาครั้งนี้ เปนการศึกษา            ปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกายของเจาหนาที่
โรงพยาบาลลําปาง ผูวิจัยไดแยกอภิปรายผลการศึกษาตามวัตถุประสงคดังตอไปนี้

1. ปจจัยท่ีมีผลตอการออกกําลังกายของเจาหนาท่ีโรงพยาบาลลําปาง
1.1 ลักษณะสวนบุคคล ในเรื่องการออกกําลังกาย พบวา ลักษณะงานที่ทํา โรคประจําตัว

หรือปญหาเกี่ยวกับสุขภาพ  และประสบการณการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธกับการออกกําลัง
กายของเจาหนาที่โรงพยาบาลลําปางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (ตารางที่ 5)     โดยลักษณะงานที่ทํา
เปนงานดานบริการ ตองยืน เดิน อยูตลอดเวลา ทําใหเกิดความเหน็ดเหนื่อย เมื่อยลา  หลังเลิกงานจึง
ตองการพักผอนมากกวาการออกกําลังกาย ประกอบกับตองอยูเวร เชา,บาย,ดึก รอยละ 51.6  มีเวลา
การทํางานไมแนนอนและมีเวลาพักผอนนอย สงผลกระทบตอการจัดสรรเวลาในการออกกําลังกาย
อาจทําใหไมสามารถออกกําลังกายไดอยางสม่ําเสมอ      สอดคลองกับการศึกษาของสุนุตตรา
ตะบูนพงศ และ นิตยา  ตากวิริยะนันท (2542)  ที่พบวา   พยาบาลที่ปฏิบัติงานผลัดหมุนเวียน คือ ทั้ง
ผลัดเชา บาย และดึก มีปญหาในการนอนหลับ ทําใหระบบแบบแผนในการดําเนินชีวิตเปลี่ยนไป
พักผอนลดนอยลง  รางกายออนเพลียและทรุดโทรม       จึงทําใหความพรอมของรางกายในการ
ออกกําลังกายลดนอยลง ซ่ึงแตกตางจากผลการศึกษาของ วาริณี  เอี่ยมสวัสดิกุล (2541)  ที่พบวา
พยาบาลวิชาชีพวัยหมดประจําเดือน  สามารถจัดเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ไดเปนอยางดี
อาจเนื่องมาจากการทํางานของกลุมตัวอยางมีจังหวะที่แนนอน ทําใหมีเวลาในการปฏิบัติกิจกรรม
สรางเสริมสุขภาพ     สําหรับโรคประจําตัวหรือปญหาเกี่ยวกับสุขภาพ เปนปจจัยอยางหนึ่งที่อาจขัด
ขวางการออกกําลังกาย กลุมตัวอยางเกินกวาครึ่งหนึ่งคือรอยละ 57.2 มีโรคประจําตัว สวนใหญปวย
ดวยโรคปวดหลังและภูมิแพ  ซ่ึงผลจากภาวะสุขภาพนี้  อาจทําใหกลุมตัวอยางมีขอจํากัดในการ
เคลื่อนไหว สงผลใหมีการออกกําลังกายลดลงได    เพนเดอร   กลาววา  สภาพรางกายที่ไมอํานวย
เปนอุปสรรคขัดขวางไมใหบุคคลปฏิบัติหรือจูงใจหลีกเลี่ยงที่จะปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ   
ผลการศึกษานี้ คลายคลึงกับการศึกษาของ จิตอารี  ศรีอาคะ (2543)   ที่พบวา  โรคประจําตัวอาจเปน
ปญหาอุปสรรคในการออกกําลังกาย และการศึกษาของ ไนส และคณะ (Nies et al., 1998) ในสตรี
เชื้อชาติยุโรป-อเมริกา พบวา ปญหาภาวะสุขภาพทําใหจํากัดกิจกรรมการเคลื่อนไหว เปนสาเหตุ
หลักของสตรีที่ไมมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย  เหตุผลดังกลาว  อาจสงผลใหกลุมตัวอยางมีการ
ออกกําลังกาย ที่ไมเหมาะสมตามหลักการออกกําลังกายดวย  จึงควรสงเสริมใหมีการตรวจสุขภาพ
ประจําปแกเจาหนาที่โดยอาจกําหนดเปนนโยบายใหเจาหนาที่ทุกคนไดรับการตรวจสุขภาพอยาง
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ละเอียดทุกระบบ    โดยเฉพาะโรคที่มีความเกี่ยวเนื่องกับการทํางานและโรคที่พบมาก หรือใน
หนวยงานที่ตองปฏิบัติงานเสี่ยงตอการเปนโรคหรือปญหาสุขภาพ ควรมีการตรวจสุขภาพบอยคร้ัง
ขึ้นตามความเหมาะสม

การมีประสบการณการออกกําลังกายมากอน เปนประสบการณตรง  ซ่ึงจะทําใหบุคคล
มีความเชื่อมั่นในตนเอง ทําใหเกิดพัฒนาการรับรูความสามารถที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด      จาก
การศึกษาพบวา เจาหนาที่โรงพยาบาลลําปาง   มีประสบการณการออกกําลังกาย ถึงรอยละ 91.3
และมีผลตอการออกกําลังกายในปจจุบัน (ตารางที่1 และตารางที่ 5) แสดงใหเห็นวา การถายโยงจาก
ประสบการณและสภาพความพรอมที่มี  เปนแรงกําหนดทิศทางของบุคคล ที่จะมีตอการออกกําลัง
กาย (ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2540)      สอดคลองกับแนวคิดของเพนเดอร ที่วา     พฤติกรรมที่เกิดขึ้น
ในอดีตมีผลตอการทํานายการมีพฤติกรรมที่ดี    คือ ความถี่ในการปฏิบัติพฤติกรรมที่เหมือนๆ กัน
หรือคลายคลึงกับการปฏิบัติพฤติกรรมที่ผานมาในอดีต   ที่แสดงใหเห็นถึงผลกระทบโดยตรง และ
โดยออม   ในการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ      ผลโดยตรงอาจเกี่ยวกับนิสัย ซ่ึงจะมีใจ
โอนเอียงที่จะปฏิบัติพฤติกรรมโดยอัตโนมัติ  โดยใหความสนใจหรือใสใจในรายละเอียดเกี่ยวกับ
ผลที่เกิดขึ้นเพียงเล็กนอย   พฤติกรรมที่เกิดขึ้นแตละครั้งจะเพิ่มพูนความหนักแนนของลักษณะ
นิสัย  และจะยิ่งหนักแนนยิ่งขึ้น ดวยการปฏิบัติพฤติกรรมนั้นซ้ําๆ สวนผลโดยออมของพฤติกรรม
ในอดีต มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย       โดยผานการรับรูความสามารถของตนเอง
ประโยชน  อุปสรรค และความรูสึกนึกคิดที่สัมพันธกับพฤติกรรมที่ปฏิบัติ       หนวยงานจึงควร
สงเสริมใหมีกิจกรรมการออกกําลังกายอยางเปนแบบแผน จริงจังและสม่ําเสมอ  เพื่อเปนจุดเริ่มตน
ใหเจาหนาที่เห็นความสําคัญ    รับรูประโยชน    และเคยชินกับวิถีชีวิตที่มีการออกกําลังกาย

สําหรับขอมูลสวนบุคคลอื่นๆ  ไดแก  เพศ  อายุ  สถานภาพสมรส  ระดับการศึกษา
ตําแหนงการทํางาน   งานนอกเหนือจากงานประจํา  และระยะเวลาในการเดินทางมาทํางาน  เมื่อ
นํามาวิเคราะห  พบวา ไมมีความสัมพันธกับการออกกําลังกายของเจาหนาที่โรงพยาบาลลําปาง
(ตารางที่ 5)

1.2 การรับรู  ผลการศึกษาพบวา การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย การรับรู
อุปสรรคของการออกกําลังกาย  การรับรูความสามารถแหงตน ความชอบเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
ความมุงมั่นในการออกกําลังกาย อิทธิพลของบุคคล และสถานที่และกิจกรรมที่โรงพยาบาล
สนับสนุน  มีความสัมพันธกับการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยมี
คาความสัมพันธที่  .155 , .313 , .361 , .413 , .476 , .175 และ .250 ตามลําดับ (ตารางที่ 6)  สวน
อิทธิพลสถานการณ  ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
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ดานการรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย จากผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีการ
รับรูประโยชนของการออกกําลังกาย  วาจะทําใหเกิดผลดีตอสุขภาพดานรางกาย จิตใจ อารมณ
สังคม        จึงกําหนดความตั้งใจที่จะปฏิบัติการออกกําลังกายตามที่คาดหวังวาจะเกิดประโยชน
สอดคลองกับการศึกษาของ  สมจิตรา  เหงาเกษ (2539)  ที่ศึกษาถึง    ความสัมพันธระหวางปจจัย
คัดสรรกับวิถีชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพศูนยบริการสาธารณสุข สํานักอนามัย
กรุงเทพมหานคร จํานวน 401 คน   พบวา  มีการรับรูประโยชนของพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ
คิดเปนรอยละ 54.5 และการ ศึกษาของ สุกัญญา  ไผทโสภณ (2540)    พบวา   เจาหนาที่สาธารณสุข
มีการรับรูประโยชนเกี่ยวกับพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ คิดเปนรอยละ 64.4 ซ่ึงแตกตางจากการ
ศึกษาของดวงเดือน  พันธุโยธี (2539) ที่วา การรับรูประโยชนของพฤติกรรมการออกกําลังกาย ไมมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย     และไมสามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของผูสูงอายุในจังหวัดเชียงใหมได

ดานการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย   เจาหนาที่โรงพยาบาลลําปางมีการรับรู
อุปสรรค ที่มีผลทําใหไมสามารถออกกําลังกายได   สวนใหญเปนการรับรูอุปสรรคดานเวลา ทั้งๆ ที่
มีการรับรูประโยชนของการออกกําลังกายคอนขางดี       ซ่ึงแทที่จริงแลว การออกกําลังกายเพื่อสุข
ภาพนั้น ไมจําเปนตองใชเวลามาก   เจาหนาที่ในหนวยงานเดียวกันหรือหนวยงานใกลเคียง อาจ
ชวนกันมาออกกําลังกาย โดยการเดิน การวิ่ง หรือเลนกีฬาประเภทตางๆ  ที่ไมตองใชเวลาในการ
ออกกําลังกายมาก     แตละครั้งเพียง 30 นาที อยางตอเนื่องกัน สัปดาหละ 3-4 วัน ก็เปนการเพียงพอ
สําหรับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแลว ในสวนการสนับสนุนของหนวยงานหรือโรงพยาบาล
อาจเพิ่มการอํานวยความสะดวกแกบุคลากรและแกปญหาเรื่องการไมมีเวลา เชน ขออนุญาตเปด
หองออกกําลังกายในวันเสารและอาทิตย การขยายเวลาเปดและปดหองออกกําลังกายตามความ
ตองการของบุคลากรสวนใหญ        ซ่ึงสามารถรับทราบความตองการดังกลาว  โดยการแจก
แบบสอบถามความตองการสนับสนุนการออกกําลังกาย ที่ตองมีการดําเนินการตอไป

ดานการรับรูความสามารถแหงตน   จากการศึกษาพบวา    เจาหนาที่โรงพยาบาล
ลําปางมีการรับรูความสามารถแหงตนคอนขางสูง   แสดงวา   เจาหนาที่สวนใหญตัดสินความ
สามารถของตนเองวา มีความพรอมและทักษะเพียงพอที่จะสามารถออกกําลังกายได แมจะมีการ
รับรูอุปสรรคของการออกกําลังกายก็ตาม  ทั้งนี้ เนื่องจากเจาหนาที่โรงพยาบาลลําปางอยูในวัย
ทํางาน เปนวัยที่มีพัฒนาการดานตางๆ เขาสูวุฒิภาวะอยางสมบูรณแบบ พัฒนาการดานอารมณ
ความรูสึกนึกคิดและสติปญญาเจริญเติบโตเต็มที่ ผานกระบวนการเรียนรูและกระบวนการปรับตัว
อันยาวนานพอสมควร จึงมีความตั้งใจ เชื่อมั่นและสงผลใหเกิดการออกกําลังกาย สอดคลองกับ
การศึกษาของ เฟอรกูสัน และคณะ (Ferguson, et.al., 1989)   ที่พบวา  การรับรูประโยชนของการ
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ออกกําลังกาย   การรับรูความสามารถแหงตน และเพศ   มีอิทธิพลตอความตั้งใจในการออกกําลัง
กายของนักเรียนเกรด 6-8 จํานวน 603 คน

ความชอบ   เปนปจจัยทางดานทัศนคติ เกิดจากความรูสึกภายในของตน และผานการ
ประเมินจากประสบการณ จากผลการศึกษาพบวา ความชอบเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีความ
สัมพันธกับการออกกําลังกายของเจาหนาที่โรงพยาบาลลําปาง           ซ่ึงแสดงใหเห็นวา  เจาหนาที่
ที่มีความชอบมีแนวโนมที่จะออกกําลังกายมาก  สวนเจาหนาที่ที่ไมมีความชอบ มีแนวโนมที่จะ
ออกกําลังกายนอยหรือไมออกกําลังกาย    อธิบายไดวา   ความชอบเปนองคประกอบสําคัญที่เปน
ตัวกระตุนใหเกิดการออกกําลังกายแมจะไมทุกกรณี   แตก็สามารถทํานายพฤติกรรมโดยทั่วๆ ไปได
สอดคลองกับการศึกษาของคํารณ  ธนาธร (2536)  เร่ือง ปจจัยที่สัมพันธตอการออกกําลังกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม  พบวา ปจจัยดานทัศนคติ เจตคติ มีผลตอการออกกําลังกายในระดับ
สูง  และมีความสัมพันธตอการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย เชียงใหม อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ

ดานความมุงมั่นในการออกกําลังกาย     พบวา   กลุมตัวอยางมีความมุงมั่นตั้งใจที่จะ
ออกกําลังกาย เมื่อประกอบกับ ปจจัยสวนบุคคล   ประสบการณที่เคยออกกําลังกาย   และการรับรู
ความสามารถแหงตน ความกระตือรือรนที่จะพิสูจนวาตนเองทําได    จึงเกิดความมุงมั่น ตั้งใจ และ
เชื่อมั่นในการออกกําลังกาย เพื่อสนองความตองการตามเปาหมายและระดับของความตองการ
ทําใหมีการออกกําลังกายมากขึ้น      สอดคลองกับการศึกษาของ  เฟอรกูสัน และคณะ (Ferguson,

et. al., 1989)   ที่พบวา   ความตั้งใจในการออกกําลังกาย มีอิทธิพลตอการออกกําลังกายของนัก
เรียน เกรด 6-8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ดานอิทธิพลบุคคล  ผลการวิจัยพบวา ปจจัยดานอิทธิพลของบุคคลมีความสัมพันธกับ
การออกกําลังกายของเจาหนาที่  โดยคนในครอบครัว และกลุมเพื่อน มีบทบาทในการสนับสนุนให
เจาหนาที่ออกกําลังกายมาก       การไดรับการสนับสนุนจากบุคคล ทั้งในครอบครัว ในทองถ่ิน
เพื่อนรวมงาน หรือเพื่อนบานอยางเพียงพอ     เปนองคประกอบสําคัญที่จะเปนตัวเชื่อมระหวาง
ความพรอมที่จะทําพฤติกรรม    อีกทั้งยังเปนแรงเสริมและตัวกระตุนใหเจาหนาที่ออกกําลังกาย
อาจเนื่องมาจากมีความใกลชิดกัน   มีความผูกพันกันสูง  และมีรูปแบบพฤติกรรมที่คลายคลึงกัน
ส่ิงเหลานี้มีอิทธิพลตอการตัดสินใจออกกําลังกาย สอดคลองกับการศึกษาของ กวิน คเชนทเดชา
(2529)  เร่ือง  ความตองการบริการเกี่ยวกับการออกกําลังกายของประชาชนในหมูบานเปาหมาย
จังหวัดชุมพร   พบวา ปจจัยเสริมดานการสนับสนุนทางสังคมในขอยอยดานบุคลากร       มีความ
สัมพันธกับการออกกําลังกายดานจํานวนวัน  วันที่ใชในการออกกําลังกาย และระยะเวลาที่ใชใน
การออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.01
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สถานที่และกิจกรรมที่โรงพยาบาลสนับสนุน         เปนอีกปจจัยหนึ่งที่มีความสัมพันธ
กับการออกกําลังกายของเจาหนาที่    จะเห็นวา    โรงพยาบาลลําปางมีนโยบายในการพัฒนาเปน
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ   มีโครงการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในโรงพยาบาล  มีสนามเทนนิส
หองออกกําลังกาย 1 หอง  และอุปกรณสําหรับออกกําลังกายหลายชนิด        เปดใหบริการตั้งแต
เวลา 16.00 น ทุกวันราชการ นอกจากนี้    ยังไดจัดเวลาออกกําลังกาย มีกิจกรรมลีลาศ เวลา 12.00-
13.00 น  และกิจกรรมเตนแอโรบิค เวลา 17.45-18.45 น ทุกวันราชการ ทําใหเจาหนาที่โรงพยาบาล
มีความสะดวกในการออกกําลังกายพอสมควร สอดคลองกับการศึกษาของ เจริญ กระบวนรัตน
และ สุพิตร  สมาหิโต (2526) ที่วา การเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายจะไมบรรลุผลเลย   ถามี
สถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวกตางๆ ไมเพียงพอ     ซ่ึงแตกตางจากการศึกษาของ
คํารณ  ธนาธร (2537)  ที่พบวา การมาหรือไมมาออกกําลังกายของนักศึกษา ไมไดขึ้นอยูกับการ
สนับสนุนขององคกรหรือหนวยงานในมหาวิทยาลัยเชียงใหม ที่เกี่ยวของกับการจัดระบบการให
บริการดานการออกกําลังกาย      นักศึกษากลุมที่มาออกกําลังกาย เกิดจากแรงจูงใจภายในของตัว
นักศึกษาเอง

สวนปจจัยดานอิทธิพลสถานการณ  เชน  การรณรงค  การจัดกิจกรรมการออกกําลัง
กายตามสถานที่ตางๆ ไมมีความสัมพันธกับการออกกําลังกาย อาจเนื่องมาจากการรับรูอุปสรรค
แนวคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ยังไมถูกตองนัก โดยกลุมตัวอยางระบุวา  ไมมีเวลาวางพอที่จะ
ออกกําลังกาย   การออนเพลียหลังการออกกําลังกาย   การเหน็ดเหนื่อยจากการทํางาน  เหลานี้
แมมีการรณรงคหรือจัดกิจกรรมใหสะดวกตอการออกกําลังกายอยางไร     ก็ไมเปนแรงจูงใจให
เจาหนาที่มาออกกําลังกาย     โรงพยาบาลอาจตองเพิ่มการประชาสัมพันธ   การใหความรู ความ
เขาใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ถูกตองตามหลักของการออกกําลังกาย และเพิ่มกลยุทธในการ
กระตุน ชักชวนใหเจาหนาที่มีการออกกําลังกาย นอกเหนือจากการสนับสนุนดานสถานที่ อุปกรณ
และการจัดกิจกรรมตางๆ

ผลการศึกษาครั้งนี้ สนับสนุนแนวคิดพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของเพนเดอรในสวน
ปจจัยที่เกี่ยวของ  เชน  ถาบุคคลรับรูประโยชน  รับรูวาตนเองมีความสามารถ มีความชอบ มีความ
มุงมั่น   ไดรับอิทธิพลจากบุคคลอื่น และ มีสถานที่และกิจกรรมที่โรงพยาบาลสนับสนุน ก็จะ
สามารถมีพฤติกรรมการออกกําลังกายได  ปจจัยเหลานี้มีผลโดยตรงที่เอื้ออํานวยและสงผลตอความ
มุงมั่นที่จะกระทําพฤติกรรมดวย ในทางตรงกันขาม ถาบุคคลรับรูปญหาอุปสรรค ไมมีเวลา ไมเห็น
ความสําคัญ หรือไมชอบ  พฤติกรรมการออกกําลังกายก็จะไมเกิดขึ้นเชนกัน
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2. ระดับความสัมพันธระหวางปจจัยดานลักษณะสวนบุคคล และดานการรับรู กับการออกกําลังกาย
ของเจาหนาท่ีโรงพยาบาลลําปาง

จากการวิเคราะหถดถอยพหุแบบขั้นตอน  เพื่อหาระดับความสัมพันธระหวางปจจัยดาน
ลักษณะสวนบุคคล และดานการรับรู กับ การออกกําลังกายของเจาหนาที่โรงพยาบาลลําปาง  พบวา
ความมุงมั่นในการออกกําลังกาย  และความชอบเกี่ยวกับการออกกําลังกาย มีความสัมพันธและ
สามารถรวมกันทํานายการออกกําลังกายไดรอยละ 25.6 ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.01 (ตารางที่ 8)
โดยที่ ความมุงมั่นในการออกกําลังกาย สามารถทํานายการออกกําลังกายไดสูงสุด (รอยละ 22.7)
รองลงมาคือ  ความชอบเกี่ยวกับการออกกําลังกาย (รอยละ 2.9)    ความมุงมั่นในการออกกําลังกาย
เปนปจจัยตัวแรกและเปนปจจัยสําคัญที่จะทําใหบุคคลกระตือรือรนที่จะพิสูจนวาตนเองทําได   และ
พรอมที่จะเผชิญกับสิ่งตางๆ ที่อาจจะมาขัดขวางหรือทาทายเมื่อจะออกกําลังกาย      สวนปจจัยดาน
ความชอบเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ก็มีผลตอการออกกําลังกายเชนกัน โดยจะเปนปจจัยทางดาน
ทัศนคติ เกิดจากความรูสึกภายในของตน ผานการประเมินจากประสบการณ ซ่ึงจะเปนตัวกระตุน
ใหเจาหนาที่มีการออกกําลังกาย    และสามารถคงการออกกําลังกายอยางตอเนื่องจนเกิดประโยชน
ตอสุขภาพของตนเอง  เปนตัวกระตุนใหบุคคลตัดสิน เลือกที่จะปฏิบัติ   มีการกําหนดความ
พยายามหรือความจริงจังที่จะปฏิบัติในสิ่งที่ตนเองชอบ

สําหรับอํานาจในการทํานายการออกกําลังกายที่เหลืออีก รอยละ 74.4     ซ่ึงไมสามารถ
อธิบายไดจากการศึกษาครั้งนี้       อาจเปนผลมาจากยังมีปจจัยอ่ืนๆ ที่มีอิทธิพลตอการออกกําลังกาย
ที่ผูวิจัยไมไดศึกษา   เชน   รายได   ภาระความรับผิดชอบอื่นนอกเหนือจากงาน  พฤติกรรมที่เกี่ยว
เนื่องกับอารมณ ฯลฯ ซ่ึงทําใหการผันแปรของคะแนนการออกกําลังกายไมไดขึ้นอยูแตเพียงปจจัยที่
ไดศึกษาในครั้งนี้เทานั้น

นอกจากนี้    ผลการศึกษาครั้งนี้ยังพบประเด็นที่นาสนใจเพิ่มเติม   คือ  กลุมตัวอยาง
สวนใหญมีการออกกําลังกาย รอยละ 83.1 ไมมีการออกกําลังกาย รอยละ 16.9  (ตารางที่4)   อาจ
เนื่องมาจากกลุมตัวอยางที่ศึกษาเปนเจาหนาที่โรงพยาบาล   โดยลักษณะของวิชาชีพหรือการทํางาน
มีการเรียนรู  และการรับรู  เขาใจถึงประโยชนของการออกกําลังกาย         รวมทั้งกระแสของสังคม
และนโยบายของกระทรวงสาธารณสุขในปจจุบัน ไดเนนใหมีการสงเสริมการออกกําลังกายทั้ง
บุคลากรสาธารณสุขและบุคคลทั่วไปจึงมีผลตอการกระตุนและสงผลใหมีการออกกําลังกายมากขึ้น

 เมื่อพิจารณาถึงการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง   พบวา     มีการออกกําลังกายอยาง
เหมาะสมเพียงรอยละ 21.8 ซ่ึงการออกกําลังกายที่เหมาะสม หมายถึง การออกกําลังกายที่จะตอง
ปฏิบัติ โดยยึดหลักของการออกกําลังกายที่มีทั้ง ความถี่  ความนาน  ความแรงของการออกกําลังกาย
มีระยะอบอุน และระยะผอนคลายรางกายดวย (ACSM, 1998)       กลุมตัวอยางมีการออกกําลังกาย
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ไมเหมาะสม    ในดานความถี่ คือ ออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ นอยกวา 3 คร้ัง/สัปดาห รอยละ 75.8
ระยะเวลานานนอยกวา 30 นาที รอยละ 29.7  เหงื่อออกตามปกติ รอยละ 45.5   สวนใหญไมมีการ
อบอุนรางกายหรือใชเวลาในการอบอุนรางกายนอยกวา 5 นาที รอยละ 60.6 และออกกําลังกายดวย
กิจกรรมเบาๆ เชน เดิน วิ่งเบาๆ รอยละ 61.7  แสดงวา การออกกําลังกายของเจาหนาที่โรงพยาบาล
ลําปางยังไมเหมาะสมตามหลักการออกกําลังกาย รวมทั้งไมเพียงพอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ของระบบหัวใจและปอด   ที่จะกอใหเกิดประโยชนตอสุขภาพ และลดระดับความเสื่อมของรางกาย
หรือพัฒนารางกายใหกาวหนาได     นอกจากนี้ ยังขาดขั้นตอนการอบอุนรางกาย   หรือไมไดเตรียม
รางกายใหอบอุนกอนการออกกําลังกายอยางเพียงพอ อาจทําใหกลามเนื้อ เอ็น ไมมีการยืดตัวไดมาก
เกิดการบาดเจ็บหรือปวดระบมกลามเนื้อหลังการออกกําลังกายได (วิชัย  อึงพินิจพงศ, 2537) ทั้งนี้
อาจอธิบายไดวา เจาหนาที่มีการเรียนรูถึงผลดีและประโยชนของการออกกําลังกาย แตผลการศึกษา
พบวา มีเจาหนาที่จํานวนนอยที่ออกกําลังกายอยางเหมาะสม แสดงวา อาจมีความรู ความเขาใจ ใน
ทักษะ และหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพยังไมเหมาะสม   ซ่ึงสอดคลองกับปยะพันธ   นันตา
(2541)   ที่พบวา  กลุมตัวอยางไมออกกําลังกาย  เนื่องจาก ขาดความรู  ความเขาใจ และไมเห็นความ
สําคัญของการออกกําลังกาย

สําหรับกลุมตัวอยางที่ไมออกกําลังกาย    สวนใหญระบุเหตุผลวา ไมมีเวลา   ซ่ึงตรงกับ
ขอมูลสวนบุคคลที่กลุมตัวอยาง เปนเพศหญิง รอยละ 90.3 มีอายุระหวาง 31-50 ป รอยละ 65.6
สถานภาพสมรส คู อยูดวยกัน รอยละ 55.0 มีบทบาทเปนภรรยา/แม     ตองรับผิดชอบงานบานและ
ดูแลบุคคลในครอบครัวดานกิจวัตรประจําวัน จึงอาจทําใหไมมีเวลาเพียงพอสําหรับตนเองในการ
ออกกําลังกาย   นอกจากนี้   ยังพบวา เจาหนาที่โรงพยาบาลลําปาง   มีโรคประจําตัวหรืออาการไม
สุขสบาย คือ อาการปวดหลัง รอยละ 21.9  ภูมิแพ รอยละ 19.7  และ ปวดศีรษะ รอยละ 15.9   ซ่ึง
ภาวะไมสุขสบายดังกลาว อาจเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายได     ทั้งที่กลุมตัวอยางมีความรูดี
และมีแหลงสนับสนุนที่สามารถออกกําลังกายในโรงพยาบาลไดก็ตาม

ผลการศึกษาครั้งนี้   คลายคลึงกับรายงานการศึกษาหลายรายงาน    เชน    การศึกษาของ
ถนอมขวัญ  ทวีบูรณ และคณะ (2537)  พบวา  พยาบาลประจําการมีการออกกําลังกายไมเปนประจํา
รอยละ 46 และไมออกกําลังกาย รอยละ 37.4      และการศึกษาของ ประการณ  องอาจบุญ (2543)
ที่พบวา เจาหนาที่โรงพยาบาลแพร รอยละ 50 ออกกําลังกายนอยกวา 1 คร้ังตอเดือน
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