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บทคัดยอ 

       โรคอวนเปนปญหาสุขภาพท่ีสําคัญของโลกและของประเทศ ปจจุบันพบวาความชุกของโรคอวนในวัย

ผูใหญเพ่ิมข้ึนในทุกประเทศท่ัวโลก กระทรวงสาธารณสุขมีมีนโยบายในการเฝาระวัง ควบคุม ปองกันไมให

เกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง โดยเฉพาะเบาหวานและความดันโลหิตสูง โดยอาศัยเทศกาลเขาพรรษา ป 2555 นี้   

เปนวาระพิเศษตรงกับพุทธชยันตี 2,600ป แหงการตรัสรูของพระพุทธเจา จึงไดจัดทําโครงการ “เขาพรรษา 

ลดอวน สรางบุญ” ภายใตแนวคิด “ไดบุญลนใจ คนไทยลดอวน”เพ่ือรณรงคใหประชาชนไทยทําความดี  

ในชวงเทศกาลเขาพรรษา 90 วัน ดวยการลดน้ําหนัก เพ่ือการสรางสุขภาพท่ีดี  การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัย

ก่ึงทดลอง (Quasi Experimental Research) โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงคาดัชนีมวลกาย

และรอบเอวของผูเขารวมโครงการ“เขาพรรษา ลดอวน สรางบุญ : ไดบุญลนใจ คนไทยลดอวน” 

       กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้เปนเจาหนาท่ีของศูนยอนามัยท่ี 6 ทุกคนท่ีสมัครใจเขารวมโครงการ 

จํานวน 342 คน สวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 77.8 อายุเฉลี่ย 44.74 ป ดําเนินกิจกรรมในชวงเดือน

สิงหาคม – พฤศจิกายน 2555  โดยมีกิจกรรมการประกาศนโยบายสาธารณะศูนยอนามัยท่ี 6 โดย

ผูอํานวยการศูนยอนามัย   ท่ี 6 จัดนิทรรศการ 3 อ 2 ส บริเวณโถงชั้น 1 อาคารโรงพยาบาลสงเสริม

สุขภาพ จัดการประชุมเชิงปฏิบัติการรณรงค/ฟนฟูความรู 3 อ 2 ส จํานวน 3 ครั้ง และประชาสัมพันธใหมี

การออกกําลังกายรวมกันอยางตอเนื่องกับชมรมสรางสุขภาพของศูนยอนามัยท่ี 6  เก็บรวบรวมขอมูลโดย

แบบสอบถาม และบันทึกน้ําหนักสวนสูงและรอบเอว โดยมีการติดตามผลทุกเดือน วิเคราะหขอมูลโดยใช

โปรแกรมสําเร็จรูป โดยใชสถิติพรรณนา ไดแก รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบกอน – 

หลังของคาดัชนีมวลกายและรอบเอว โดยใช Paired t-test และหาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดีเพ่ือ

สรางเสริมสุขภาพกับการลดลงของดัชนีมวลกาย โดยใช Chi-square และ Fisher's exact test รอบเอว

ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p value <0.05) ในสวนของพฤติกรรมดีเพ่ือสรางเสริมสุขภาพท่ีสามารถ

ปฏิบัติไดสมํ่าเสมอ ไดแก (1) งดดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และ/หรืองดสูบบุหรี่ (2) กินผักผลไมทุกม้ือ (3) 

เลือกด่ืมน้ําเปลาแทนน้ําอัดลมหรือน้ําท่ีมีรสหวาน และพบวามี 1 พฤติกรรมดีเพ่ือสรางเสริมสุขภาพท่ีมี

ความสัมพันธกับการลดลงของคาดัชนีมวลกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คือ การออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 3 

วันตอสัปดาหครั้งละ 30 นาที 
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       ดังนั้น ศูนยอนามัยท่ี 6 ควรมีการสนับสนุนใหมีการจัดกิจกรรมกระตุนและฟนฟูความรู 3 อ 2 ส และ

พฤติกรรมดีเพ่ือสรางเสริมสุขภาพเปนระยะๆ ใหเจาหนาท่ีตระหนักในการปฏิบัติตามหลัก 3 อ 2 ส อยาง

สมํ่าเสมอและเปนตนแบบท่ีดี เพ่ือใหศูนยอนามัยท่ี 6 เปนหนวยงานตนแบบในการลดความอวนอยางถูกวิธี   

บทนํา 

 ปจจุบันประเทศไทยกําลังเผชิญกับปญหาสุขภาพท่ีเปนโรคเรื้อรังท่ีสําคัญตางๆ ท่ีเรียกวา โรควิถีชีวิต 

ไดแก โรคเบาหวานโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจโรคหลอดเลือดสมองและโรคมะเร็ง เปนท่ีทราบกันดีวา 

สาเหตุสําคัญ คือ ภาวะอวนลงพุง ซ่ึงเกิดจากพฤติกรรมสืบเนื่องจากวิถีชีวิตของคนยุคใหมท่ีบริโภคอาหาร

เกินขนาด ขาดการออกกําลังกาย ซ่ึงพบวา มีคนไทยอายุ 15 ปข้ึนไปเปนโรคอวน ติดอันดับ5 ของเอเชีย

แปซิฟก โดยมีคนอวนมากถึง 17 ลานคนท่ัวประเทศ และยังมีแนวโนมเปนโรคอวนเพ่ิมข้ึนประมาณ 4 ลาน

คนตอปทําใหรัฐบาลตองสูญเสียคาใชจายในการรักษาพยาบาลมากกวาปละ 1 แสนลานบาทและพบวาความ

ชุกของโรคอวนในผูใหญเปนรอยละ 28.3 ซ่ึงไมใชกอใหเกิดปญหาเก่ียวกับความสวยงามของรูปรางสรีระ

เทานั้น แตยังสงผลกระทบตอสุขภาพของบุคคลท้ังในดานรางกายและจิตใจดวย [1] ผลของโรคอวนคือ

หนทางสูโรครายนานาชนิด 

 กระทรวงสาธารณสุขไดเห็นความสําคัญในเรื่องนี้  จึงมีนโยบายใหมีการดําเนินงานเฝาระวังปองกัน

และควบคุมโรคไมติดตอเรื้อรัง โดยเฉพาะโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูงภายใต “โครงการสนองน้ําพระ

ราชหฤทัยในหลวงหวงใยสุขภาพประชาชน” เพ่ือถวายเปนพระราชกุศลแดพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว

เนื่องในโอกาสท่ีทรงเจริญพระชนมพรรษา 84 พรรษา 5 ธันวาคม 2554  ดวยการดําเนินการแบบบูรณา

การเพ่ือรวมพลังหนวยงานท่ีเก่ียวของใหเปนไปในทิศทางเดียวกันเพ่ือลดตนทุนคาใชจายดานสุขภาพ ภาระ

ทางสังคมตลอดจนการเสริมสรางความเขมแข็งของครอบครัวโดยมีเปาหมายใหประชาชนชาวไทยอายุ 35 ป

ข้ึนไปไดรับบริการคัดกรองการเฝาระวังและปองกันความเสี่ยงตอการเกิดโรคโรคเบาหวานและความดันโลหิต

สูง และการเกิดภาวะแทรกซอนจากโรคเหลานี้อยางเปนระบบและตอเนื่อง  ตลอดจนสรางกระแสให

ประชาชนใสใจดูแลสุขภาพตัวเอง รวมท้ังการไดรับคําแนะนําในการดูแลสุขภาพตนเองท่ีเหมาะสม กระตุนให

เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพและการดูแลสุขภาพตนเองอยางแทจริงมากข้ึนและมอบหมายใหกรม

วิชาการทุกกรม ดําเนินโครงการบูรณาการสุขภาพดี วิถีชีวิตไทย ลดภัยโรคไมติดตอเรื้อรัง ปงบประมาณ 

2555 และในเทศกาลเขาพรรษา เปนเทศกาล  ท่ีพุทธศาสนิกชนงดเวนอบายมุขและความชั่วตางๆ เชน 

การดื่มสุรา สิ่งเสพติด และการเท่ียวเตรเฮฮา เปนตน [2] และในป 2555 นี้เปนวาระพิเศษ ตรงกับ      

พุทธชยันตี 2,600 ป แหงการตรัสรูของพระพุทธเจา กระทรวงสาธารณสุขจึงไดจัดโครงการ “เขาพรรษา 

ลดอวน สรางบุญ” ภายใตแนวคิด “ไดบุญลนใจ คนไทยลดอวน”เพ่ือรณรงคใหประชาชนไทยทําความด ี 

ในชวงเทศกาลเขาพรรษา 90 วัน ดวยการลดน้ําหนัก เพ่ือการสรางสุขภาพท่ีดีโดยดําเนินการพรอมกัน    

ท่ัวประเทศตั้งแตวันท่ี 1 สิงหาคม เปนตนไปและไดจัดตั้งกองทุน “ลดอวนสรางบุญ” มีเงินกองทุนเริ่มตน    

1 ลานบาทซ่ึงจะนําเงินนี้ไปทําบุญกับมูลนิธิหรือวัดตามความประสงคของผูเขารวมโครงการ โดยตั้งเปาจะลด

น้ําหนักสวนเกินท้ังประเทศไดไมนอยกวา 1 หม่ืนตัน คาดวาจะมีประชาชนรวมโครงการประมาณ 10 ลาน

คน  



3 
 

 กรมอนามัยไดดําเนินตามนโยบายของกระทรวงสาธารณสุขมาอยางตอเนื่องภายใตยุทธศาสตร           

การแกปญหาโรคอวนคนไทย และในฐานะหนวยงานหลักในการแกปญหาโรคอวนคนไทย  จึงไดจัดทํา

โครงการ    กรมอนามัยรณรงคทําความดีเขาพรรษา ลดน้ําหนักสรางสุขภาพดีวิถีชีวิตไทยภายใตแนวคิด 

“เขาพรรษา ลดอวน สรางบุญ : ไดบุญลนใจ คนไทยลดอวน” เปนการใชโอกาสเทศกาลเขาพรรษาเปนการ

สรางแรงบันดาลใจแกบุคลากรในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือลดความอวนอยางถูกวิธี และสรางนิสัยอยาง

ตอเนื่อง โดยทุกหนวยงานของกรมอนามัยท้ังสวนกลางและ สวนภูมิภาครวมดําเนินกิจกรรมภายใตโครงการ

ดังกลาวเพ่ือเปนหนวยงานตนแบบในการลดความอวนอยางถูกวิธี   

 ศูนยอนามัยท่ี 6 ไดจัดทําโครงการรณรงค “เขาพรรษา ลดอวน สรางบุญ : ไดบุญลนใจ คนไทยลด

อวน” ศูนยอนามัยท่ี 6 ปงบประมาณ 2555 - 2556 ข้ึน เพ่ือสงเสริมใหเจาหนาท่ีศูนยอนามัยท่ี 6มี

พฤติกรรม 3 อ 2 ส อยางเหมาะสมตอเนื่อง และศูนยอนามัยท่ี 6 เปนหนวยงานตนแบบในการลดความอวน

อยางถูกวิธีดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจในการศึกษาผลการดําเนินโครงการนี้ตอการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของ

เจาหนาท่ีศูนยอนามัยท่ี 6 ท่ีเขารวมโครงการ 

วัตถุประสงค 

1. วัตถุประสงคท่ัวไป 

        เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงคาดัชนีมวลกายและรอบเอวของผูเขารวมโครงการ “เขาพรรษา  ลดอวน    

สรางบุญ : ไดบุญลนใจ คนไทยลดอวน” 

 2. วัตถุประสงคเฉพาะ 

                2.1 เพ่ือเปรียบเทียบคาดัชนีมวลกายและรอบเอวของผูเขารวมโครงการ“เขาพรรษา ลดอวน    

สรางบุญ : ไดบุญลนใจ คนไทยลดอวน” กอนและหลังการเขารวมโครงการ 

                2.2 เพ่ือหาความสัมพันธของพฤติกรรมดีเพ่ือสรางเสริมสุขภาพ ปองกันและควบคุมโรคไม

ติดตอเรื้อรัง 9 ขอ กับการลดลงของคาดัชนีมวลกายของผูเขารวมโครงการ“เขาพรรษา ลดอวน สรางบุญ :  

ไดบุญลนใจ คนไทยลดอวน” 

วิธีการดําเนินงาน/วิธีการศึกษา/ขอบเขตงาน 

       1. การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi Experimental Research)  

       2. กลุมตัวอยาง การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ศึกษาในประชากร ไดแก เจาหนาท่ีทุกระดับในศูนยอนามัยท่ี 6 
ท่ีสมัครใจเขารวมโครงการ โดยดําเนินการในชวงเดือนสิงหาคม – พฤศจกิายน พ.ศ. 2555 ซ่ึงเจาหนาท่ีของ
ศูนยอนามัยท่ี 6 ท้ังสิ้น  353 คน เขารวมในการดําเนินโครงการท้ังหมด 342 คน ไมเขารวมโครงการ 11 
คน เนื่องจาก ลาศึกษาตอ 5 คน ลาคลอด 2 คน ตั้งครรภ 2 คน ลาปวย 1 คน และไปชวยราชการท่ีอ่ืน 1 
คน 
       3. เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

       เครื่องมือท่ีใช ไดแก แบบบันทึกใบสั่งทําความดีเขาพรรษา บันทึกขอมูลท่ัวไป ไดแก เพศ อายุ โรค

ประจําตัว โดยมีการประเมินภาวะสุขภาพโดยการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูงเพ่ือหาคาดัชนีมวลกาย และวัดรอบ

เอว และขอปฏิบัติพฤติกรรมดีเพ่ือสรางเสริมสุขภาพ ปองกันและควบคุมโรคไมติดตอเรื้อรัง ทําความดี
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เขาพรรษา ท่ีพัฒนาโดยกระทรวงสาธารณสุข ใชในทุกคนท่ีสมัครเขารวมโครงการ มีพฤติกรรมใหเลือกปฏิบัติ

ได 9 ขอ ซ่ึงพัฒนาข้ึนโดยสํานักงานสุขภาพดีวิถึชีวิตไทย กระทรวงสาธารณสุขโดยใหผูสมัครเขารวม

โครงการเลือกขอปฏิบัติท่ีสามารถปฏิบัติไดกอนเขารวมโครงการ และแบบสอบถามหลังเขารวมโครงการโดย

ถามถึงขอปฏิบัติท่ีสามารถปฏิบัติไดตลอดชวงเขาพรรษา 

       4. นิยามศัพทเฉพาะ 

             4.1 คาดัชนีมวลกาย หมายถึง คาดัชนีท่ีใชเปรียบเทียบความสมดุลระหวางน้ําหนักตัวตอความสูง

ของประชาชนอายุ 20 ปข้ึนไป โดยคํานวณจากสูตร น้ําหนักตัวท่ีมีหนวยเปนกิโลกรัม หารดวยสวนสูงเปน

เมตรยกกําลังสอง มีหนวยเปนกิโลกรัมตอตารางเมตร 

             4.2 การเปลี่ยนแปลงคาดัชนีมวลกาย หมายถึง ความแตกตางของคาดัชนีมวลกายของบุคลากร     

ศูนยอนามัยท่ี 6 ท่ีเขารวมโครงการฯ กอนและหลังการดําเนินโครงการฯ 

             4.3 รอบเอว หมายถึง ความยาวของรอบตัวท่ีวัดบริเวณเอวโดยวัดผานสะดือ มีหนวยวัดเปน

เซนติเมตร  

             4.4 การเปลี่ยนแปลงของรอบเอว หมายถึง ความแตกตางของรอบเอวของเจาหนาท่ีศูนยอนามัย

ท่ี 6 ท่ีเขารวมโครงการฯ กอนและหลังการดําเนินโครงการพ 

             4.5 การออกกําลังกายสมํ่าเสมอ หมายถึง การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพอยางนอยครั้งละ 30 

นาที  3 วันตอสัปดาห ตลอดชวงท่ีเขารวมโครงการ 

             4.6 กินผักและผลไมทุกม้ือ หมายถึง การกินผักและผลไมในอาหารม้ือหลักทุกม้ือ ตลอดชวงท่ีเขา

รวมโครงการ 

             4.7 กินขาวกลองทุกม้ือ หมายถึง การกินขาวกลองและผลิตภัณฑท่ีทําจากขาวกลองในอาหารม้ือ

หลักทุกม้ือ ตลอดชวงท่ีเขารวมโครงการ 

             4.8 ลดการกินหวาน มัน เค็ม หมายถึง ไมเติมเครื่องปรุงรส เชน น้ําตาล น้ําปลา ซอสปรุงรส ใน

อาหารท่ีปรุงเสร็จแลว หลีกเลี่ยงการกินอาหาร/เครื่องดื่มรสหวานจัดและเค็มจัด เลือกกินอาหารประเภทตม 

ตุน นึ่ง ยาง อบ เลือกกินอาหารทอดเพียง 1 อยางใน 1 วัน ตลอดชวงท่ีเขารวมโครงการ 

             4.9 กินอาหารเจหรือมังสวิรัติทุกวันพระหรือวันเกิดตลอดชวงเขาพรรษา หมายถึง การกินอาหาร

เจหรือมังสวิรัติในอาหารทุกม้ือในทุกวันพระหรือวันเกิดตลอดชวงท่ีเขารวมโครงการ 

             ๔.10 เลือกดื่มน้ําเปลาแทนน้ําอัดลม/น้ําท่ีมีรสหวาน หมายถึง การหลีกเลี่ยงการดื่มน้ําอัดลม/น้ํา

ท่ีมีรสหวาน และเลือกดื่มน้ําเปลาทุกครั้ง ตลอดชวงท่ีเขารวมโครงการ 

              4.11 งดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และ/หรืองดสูบบุหรี่ หมายถึง การงดดื่มเครื่องดื่มท่ีมีสวนผสม

ของแอลกอฮอล และงดสูบบุหรี่ ตลอดชวงท่ีเขารวมโครงการ 

              4.12 สวดมนตไหวพระ หรือปฏิบัติตามหลักศาสนาอยางเครงครัด และทําจิตใหสงบ หมายถึง 

การปฏิบัติตามหลักศาสนาท่ีตนเองนับถืออยางเครงครัด หากนับถือศาสนาพุทธใหสวดมนตไหวพระเปน

ประจํา และฝกจิตใหสงบดวยวิธีการตางๆ เชน การนั่งสมาธิ การเขาวัดฟงพระธรรมเทศนา เปนตน ตลอด

ชวงท่ีเขารวมโครงการ 
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       5. ข้ันตอนการดําเนินงาน 

             5.1 ประชาสัมพันธใหเจาหนาท่ีศูนยอนามัยท่ี 6 เขารวมโครงการ   

             5.2 ชั่งน้ําหนัก/วัดรอบเอวเจาหนาท่ีศูนยอนามัยท่ี 6 กอนเขารวมโครงการ สําหรับผูท่ีมีน้ําหนัก

เกินตั้งเปาหมายจํานวนน้ําหนักท่ีตองการลดในชวงเขาพรรษา สวนผูท่ีมีน้ําหนักและรอบเอว อยูในเกณฑ

ปกติสามารถรักษาน้ําหนักและรอบเอวอยูในเกณฑปกติและเลือกพฤติกรรมดี 9 ขอ เพ่ือสรางเสริมสุขภาพ 

ปองกันและควบคุมโรคไมติดตอเรื้อรังท่ีสามารถปฏิบัติไดตลอดชวงเขาพรรษา 

             5.3 จัดกิจกรรมโครงการอยางตอเนื่องดังนี้ 

                   - ประกาศนโยบาย โดยผูอํานวยการศูนยอนามัยท่ี 6 

                   - จัดนิทรรศการ 3 อ 2 สบริเวณโถงอาคารโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ชั้น 1 

                   - จัดกิจกรรมรณรงคประกาศเจตนารมณทําความดีเขาพรรษา “ลดอวนสรางบุญ” ใน

โครงการรณรงค “เขาพรรษา ลดอวน สรางบุญ : ไดบุญลนใจ คนไทยลดอวน” ศูนยอนามัยท่ี 6 ในวันท่ี 21 

กันยายน 2555 โดย ผูอํานวยการศูนยอนามัยท่ี 6ไดใหนโยบายเพ่ือใหการดําเนินงานโครงการเปนไปอยาง

ราบรื่นและมีประสิทธิภาพ เจาหนาท่ีศูนยอนามัยท่ี 6 รวมกันประกาศเจตนารมณ “ลดอวน สรางบุญ” 

                   - จัดกิจกรรมเชิงปฏิบัติการดานการสงเสริมสุขภาพฟนฟูความรู 3 อ 2 ส จํานวน  2 ครั้ง 

เพ่ือรณรงคประชาสัมพันธใหเจาหนาท่ีศูนยอนามัยท่ี 6 ทุกคน ปฏิบัติตามขอปฏิบัติพฤติกรรมดี  9 ขอ เพ่ือ

สรางเสริมสุขภาพ ปองกันและควบคุมโรคไมติดตอเรื้อรัง และปฏิบัติดวยหลัก 3 อ 2 ส อยางถูกวิธี เดือนละ 

1 ครั้ง 

                         ครั้งท่ี 1 การแสดงธรรมเทศนา เรื่อง อโรคยา ปรมาลาภา : การไมมีโรค เปนลาภอัน

ประเสริฐ  และรวมกันออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางกลามเนื้อ  

                         ครั้งท่ี 2 การบรรยายพิเศษเพ่ือเสริมพลังมุงม่ันทําความดีเขาพรรษา “ลดอวน สราง

บุญ” การบรรยายพิเศษ เรื่อง ฉลากโภชนาการ GDA เพ่ือการจัดการเลือกซ้ืออาหารพรอมรับประทานท่ี

เหมาะสม  และการชมวิดิทัศน สุขภาพดีดวยโยคะ และฝกปฏิบัติโดย    

                         ครั้งท่ี 3 สรุปผลการดําเนินงานโครงการรณรงค “เขาพรรษา ลดอวน สรางบุญ :  ได

บุญลนใจ คนไทยลดอวน” เสริมพลังมุงม่ันทําความดีเขาพรรษา “ลดอวนสรางบุญ”   การมอบเกียรติ

บัตร  และรางวัล  (เสื้อแจ็กเ ก็ตสีขาว  บุคคลตนแบบลดอวน  สรางบุญ) แกผู ท่ีลดน้ํ าหนักไดมาก

ท่ีสุด 8 อันดับ โดย  ผู อํานวยการศูนยอนามัยท่ี 6 และรวมออกกกําลังกายดวยการเตนบารสโลฟ 

13 จังหวะ  

                   - ประชาสัมพันธการออกกําลังกาย โดยรวมออกกําลังกายอยางตอเนื่องกับชมรมสราง

สุขภาพศูนยอนามัยท่ี 6 ไดแก ชมรมจักรยานเพ่ือสุขภาพ ชมรมเดินวิ่งเพ่ือสุขภาพ ชมรมแอโรบิก ชมรมออก

กําลังกายดวยอุปกรณ (Fitness) ชมรมโยคะ เปนตน 

                   - ประชาสัมพันธกิจกรรมโครงการทางชองทางตางๆ เชน  Intranet เสียงตามสาย แผนปลิว/ 

แผนพับจดหมายเวียน 
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             5.4 การติดตามและประเมินผล โดยใหผูท่ีเขารวมโครงการชั่งน้ําหนักและวัดรอบเอวเดือนละ 1 

ครั้ง (ทุกสิ้นเดือน) จํานวน 3 ครั้ง เพ่ือดูการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักและรอบเอว 

             5.5 เม่ือเสร็จสิ้นโครงการใชแบบสอบถามหลังเขารวมโครงการโดยถามถึงขอปฏิบัติท่ีสามารถ

ปฏิบัติไดตลอดชวงเขาพรรษา 

       6. การวิเคราะหขอมูล 

             วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป โดยใชสถิติพรรณนา ไดแก รอยละ คาเฉลี่ย  สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติเชิงวิเคราะหเปรียบเทียบกอน – หลัง ของคาดัชนีมวลกายและรอบเอว โดยใช 

Paired t-test และหาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดีเพ่ือสรางเสริมสุขภาพกับการลดลงของดัชนีมวลกาย

และรอบเอว โดยใช Chi-square และ Fisher's exact test 

ผลการดําเนิน/ ผลการศึกษา 

       1. ขอมูลท่ัวไป กลุมตัวอยางคือ เจาหนาท่ีท่ีปฏิบัติงานท่ีศูนยอนามัยท่ี 6  ในป 2555 จํานวน 342 

คน สวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 77.8 มีอายุเฉลี่ย 44.74 ป (สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 10.39) มีโรค

ประจําตัว รอยละ 41.2 โดย เรียงจากมากไปนอย 5 ลําดับไดแก (1) ไมเกรน รอยละ 18.4 (2) โรคกระดูก

และขอ รอยละ 3.8 (3) ความดันโลหิตสูง รอยละ 3.2 (4) เบาหวาน รอยละ 2.6 และ (5) ภูมิแพ รอยละ 

2.3 ของกลุมตัวอยางท้ังหมด 

             เม่ือเริ่มโครงการพบวา ผูเขารวมโครงการเพศหญิงมีคาดัชนีมวลกายปกติมากกวาเพศชาย และพบ

เพศชายมีภาวะอวนถึงอวนอันตรายมากกวาเพศหญิงในสวนของรอบเอว พบวาเพศชายมีรอบเอวเกิน

มากกวาเพศหญิง เม่ือสิ้นสุดโครงการพบวาท้ังเพศชายและเพศหญิงมีภาวะอวนและอวนอันตรายลดลง และ

พบรอบเอวอยูในเกณฑปกติเพ่ิมมากข้ึน รายละเอียดดังตารางท่ี 1 

ตารางท่ี 1 สัดสวนของรางกายของผูเขารวมโครงการเพศชายเม่ือเริ่มตนและสิ้นสุดโครงการ 

สัดสวนรางกาย 
เริ่มตนโครงการ สิ้นสุดโครงการ 

ชาย หญิง ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

1. ดัชนีมวลกาย         
     - ผอม 1 1.3 16 6.0 1 1.3 17 6.4 
     - ปกติ 29 38.2 127 47.8 30 39.5 136 51.1 
     - น้ําหนักเกิน 22 28.9 55 20.7 20 26.3 48 18.1 
     - อวน 20 26.3 61 22.9 22 28.9 58 21.8 
     - อวนอันตราย 4 5.3 7 2.6 3 3.9 7 2.6 
2. รอบเอว         
     - ปกติ 23 30.3 209 78.6 26 34.2 218 82.0 
     - เกิน 53 69.7 57 21.4 50 65.8 48 18.0 

       เม่ือสิ้นสุดโครงการ พบวา ผูเขารวมโครงการท้ังหมด 342 คน มีคาดัชนีมวลกายลดลง จํานวน 89 

คน  โดยลดคาดัชนีมวลกายไดสูงสุด 2.1 – 2.5 กิโลกรัม/เมตร2  รอยละ 3.4 รายละเอียดดังแสดงใน

ตารางท่ี 2 
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ตารางท่ี 2  จํานวนและรอยละของผูเขารวมโครงการท่ีมีภาวะอวนมีคาดัชนีมวลกายลดลงในชวงท่ีเขารวม       

               โครงการ 

ดัชนีมวลกายที่ลดไดในชวงที่เขารวมโครงการ จํานวน (n= 89 คน) รอยละ 
- ≤ 0.5 กิโลกรัม/เมตร2 41 46.1 

- 0.6 – 1.0  กิโลกรัม/เมตร2 32 35.9 

- 1.1 – 1.5  กิโลกรัม/เมตร2 9 10.1 

- 1.6 – 2.0  กิโลกรัม/เมตร2 4 4.5 

- 2.1 – 2.5  กิโลกรัม/เมตร2 3 3.4 

    และผูเขารวมโครงการท้ังหมดสามารถลดน้ําหนักได จํานวน  153 คน คิดเปนรอยละ 45.2   สวนใหญ

มีน้ําหนักลดลงนอยกวาหรือเทากับ 1 กิโลกรัม รอยละ 49.0  ลดน้ําหนักไดสูงสุด 5.1 – 6 กิโลกรัม คิด

เปนรอยละ 2.0 รายละเอียดดังแสดงในตารางท่ี 3 

ตารางท่ี 3   จํานวนและรอยละของผูเขารวมโครงการท่ีสามารถลดน้ําหนักไดในชวงท่ีเขารวมโครงการ          

นํ้าหนักที่ลดไดในชวงที่เขารวมโครงการ จํานวน (n= 153 คน) รอยละ 
- ≤ 1 กิโลกรัม 75 49.0 

- 1.1 - 2  กิโลกรัม 56 36.6 

- 2.1 - 3  กิโลกรัม 12 7.8 

- 3.1 - 4  กิโลกรัม 6 3.9 

- 4.1 - 5  กิโลกรัม 1 0.7 

- 5.1 - 6 กิโลกรัม 3 2.0 

        2. การเปรียบเทียบรอบเอว และดัชนีมวลกายกอนกับหลังเขารวมโครงการ “เขาพรรษา ลดอวน 

สรางบุญ : ไดบุญลนใจ คนไทยลดอวน” กอนการเขารวมโครงการ “เขาพรรษา ลดอวน สรางบุญ : ไดบุญลน

ใจ คนไทย   ลดอวน” กลุมตัวอยางเจาหนาท่ีศูนยอนามัยท่ี 6 จํานวน 342 คน   มีคาเฉลี่ยรอบเอว 78.07 

เซนติเมตร (สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.26) หลังเขารวมโครงการฯ มีคาเฉลี่ยรอบเอว 77.65 เซนติเมตร

(สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.17) โดยรอบเอวลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p value <0.05) มีรอบเอว

ลดลง 0.42 เซนติเมตร(สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.79) (95% ชวงเชื่อม่ันอยูระหวาง 0.12 ถึง 0.73 

เซนติเมตร) กอนการเขารวมโปรแกรม “เขาพรรษา ลดอวน สรางบุญ : ไดบุญลนใจ คนไทยลดอวน”         

มีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 23.27 กิโลกรัมตอตารางเมตร (สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.53) หลังเขารวม

โปรแกรมฯ มีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 23.08 กิโลกรัมตอตารางเมตร (สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.63) โดย

ดัชนีมวลกายลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (p value <0.05)  มีดัชนีมวลกายลดลง 0.19 กิโลกรัมตอ

ตารางเมตร (สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.31) (95 % ชวงเชื่อม่ันอยูระหวาง 0.06 ถึง 0.33 เซนติเมตร) 

รายละเอียดดังแสดงในตารางท่ี 4 
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ตารางท่ี 4   ผลการเปรียบเทียบรอบเอวและดัชนีมวลกายกอนกับหลังเขารวมโครงการ “เขาพรรษา ลด

อวน สรางบุญ : ไดบุญลนใจ คนไทยลดอวน” (n= 342 คน) 

ตัวแปร 
กอน หลัง ผลตาง 95% CI of 

µd 

p 

value X  s.d. X  s.d. d  d.d.s  
รอบเอว 78.07 8.26 77.65 8.17 0.42 2.87 0.12 ถึง 0.73 0.006 

ดัชนีมวลกาย 23.27 3.53 23.08 3.63 0.19 1.31 0.06 ถึง 0.33 0.007 

       3. พฤติกรรมดีเพ่ือสรางเสริมสุขภาพ ปองกันและควบคุมโรคไมติดตอเรื้อรัง ทําความดีเขาพรรษา   

       เม่ือเริ่มโครงการ กลุมตัวอยางเลือกพฤติกรรมดีเพ่ือสรางเสริมสุขภาพ ปองกันและควบคุมโรคไมติดตอ

เรื้อรัง ทําความดีเขาพรรษาท่ีจะปฏิบัติในชวงเขาพรรษาเรียงจากมากไปนอยดังนี้ (1) งดเครื่องดื่มท่ีมี

แอลกอฮอล และ/หรืองดสูบบุหรี่รอยละ 86.6  (2) กินผักและผลไมทุกม้ือ รอยละ 85.5 (3) เลือกดื่ม

น้ําเปลาแทนน้ําอัดลม/น้ําท่ีมีรสหวาน รอยละ 82.7 (4) ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 3 วันตอสัปดาห ครั้งละ 

30 นาทีรอยละ 74.5  (5) ลดการกินหวาน มัน เค็ม (เชน กินอาหารทอดเพียง 1 อยางใน 1 วัน ไมเติม

เครื่องปรุงรสเม่ือกินกวยเตี๋ยว) รอยละ 70.7(6) สวดมนตไหวพระ หรือปฏิบัติตามหลักศาสนาอยาง

เครงครัด และทําจิตใหสงบ รอยละ 65.7  (7) ลดน้ําหนักใหไดรอยละ 59.7(8) กินอาหารเจหรือมังสวิรัติ

ทุกวันพระหรือวันเกิดตลอดชวงเขาพรรษารอยละ 18.4(9) กินขาวกลองทุกม้ือรอยละ 11.7 

       เม่ือเสร็จสิ้นโครงการ พฤติกรรมดีเพ่ือสรางเสริมสุขภาพ ปองกันและควบคุมโรคไมติดตอเรื้อรัง ทํา

ความดีเขาพรรษาท่ีกลุมตัวอยางสามารถปฏิบัติไดสมํ่าเสมอ ไดแก (1) งดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และ/หรือ

งดสูบบุหรี่รอยละ 79.2 (2) เลือกดื่มน้ําเปลาแทนน้ําอัดลม/น้ําท่ีมีรสหวาน รอยละ 62.4 (3) กินผักและ

ผลไมทุกม้ือ รอยละ 48.2 กลุมตัวอยางปฏิบัติไดบางครั้ง ไดแก (1) กินขาวกลองทุกม้ือ รอยละ  70.6 (2) 

ลดการกินหวาน มัน เค็ม (เชน กินอาหารทอดเพียง 1 อยางใน 1 วัน ไมเติมเครื่องปรุงรสเม่ือกินกวยเตี๋ยว) 

รอยละ 61.9 (3) สวดมนตไหวพระ หรือปฏิบัติตามหลักศาสนาอยางเครงครัด และทําจิตใหสงบ รอยละ 

60.4 (4) ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 3 วันตอสัปดาห ครั้งละ 30 นาทีรอยละ 56.4 (5) ลดน้ําหนักใหไดรอย

ละ 48.4 (6) กินอาหารเจหรือมังสวิรัติทุกวันพระหรือวันเกิดตลอดชวงเขาพรรษา 

       4. ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดีเพ่ือสรางเสริมสุขภาพกับการลดลงของดัชนีมวลกายของกลุม

ตัวอยาง 

       การวิเคราะหความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดีเพ่ือสรางเสริมสุขภาพกับการลดลงของดัชนีมวลกายของ

กลุมตัวอยาง พบวา มี 2 พฤติกรรมท่ีมีความสัมพันธกับการลดลงของดัชนีมวลกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

คือ การออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 3 วันตอสัปดาห ครั้งละ 30 นาที (p value <0.05) สวนพฤติกรรมอ่ืนๆ 

ไมมีความสัมพันธ รายละเอียดดังแสดงในตารางท่ี 5 

 

 

 



9 
 

ตารางท่ี 5   จํานวน รอยละของการปฏิบัติพฤติกรรมดีเพ่ือสรางเสริมสุขภาพ ปองกันและควบคุมโรคไม

ติดตอเรื้อรังทําความดีเขาพรรษาของกลุมตัวอยาง 

ลําดับ รายการ 
การลดลงของดัชนีมวลกาย 

P value ลดลง ไมลดลง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

1 ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 3 วันตอสัปดาห 

คร้ังละ 30 นาท ี

    0.004 F 

 ไมปฏิบัต ิ 3 100.0 0 0.0  

 ปฏิบัติไดบางคร้ัง 63 39.9 95 60.1  

 ปฏิบัติไดสม่ําเสมอ 66 55.5 53 44.5  

2 กินผักและผลไมทุกมื้อ     0.484 

 ไมปฏิบัต ิ 0 0.0 2 100.0  

 ปฏิบัติไดบางคร้ัง 51 45.1 62 54.9  

 ปฏิบัติไดสม่ําเสมอ 81 49.1 84 50.9  

3 กินขาวกลองทุกมื้อ     0.254 

 ไมปฏิบัต ิ 29 48.3 31 51.7  

 ปฏิบัติไดบางคร้ัง 89 45.2 108 54.8  

 ปฏิบัติไดสม่ําเสมอ 14 63.6 8 36.4  

4 ลดการกินหวานมนัเค็ม (เชน กินอาหารทอด

เพียง 1 อยาง ใน 1 วัน  ไมเติมเคร่ืองปรุงรส

เมื่อกินกวยเตี๋ยว) 

    0.266 F 

 ไมปฏิบัต ิ 3 33.3 6 66.7  

 ปฏิบัติไดบางคร้ัง 77 44.8 95 55.2  

 ปฏิบัติไดสม่ําเสมอ 52 53.6 45 46.4  

5 กินอาหารเจหรือมังสวิรัติทุกวันพระหรือวัน

เกิดตลอดชวงเขาพรรษา 

    0.300 

 ไมปฏิบัต ิ 42 42.9 56 57.1  

 ปฏิบัติไดบางคร้ัง 75 47.8 82 52.2  

 ปฏิบัติไดสม่ําเสมอ 15 60.0 10 40.0  

 6 เลือกดื่มน้ําเปลาแทนน้ําอัดลม/น้ําที่มีรส

หวาน 

    0.052 F 

 ไมปฏิบัต ิ 0 0.0 6 100.0  

 ปฏิบัติไดบางคร้ัง 46 46.5 53 53.5  

 ปฏิบัติไดสม่ําเสมอ 86 49.4 88 50.6  
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ตารางท่ี 5   จํานวน รอยละของการปฏิบัติพฤติกรรมดีเพ่ือสรางเสริมสุขภาพ ปองกันและควบคุมโรคไม

ติดตอเรื้อรังทําความดีเขาพรรษาของกลุมตัวอยาง (ตอ) 

ลําดับ รายการ 
การลดลงของดัชนีมวลกาย 

P value ลดลง ไมลดลง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

7 งดเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล และ/หรืองดสูบ

บุหร่ี 

    0.563 

 ไมปฏิบัต ิ 6 54.5 5 45.5  

 ปฏิบัติไดบางคร้ัง 19 40.4 28 59.6  

 ปฏิบัติไดสม่ําเสมอ 106 48.0 115 52.0  

8 สวดมนตไหวพระ หรือปฏิบัติตามหลักศาสนา

อยางเครงครัด และทําจิตใหสงบ 

    0.641F 

 ไมปฏิบัต ิ 4 50.0 4 50.0  

 ปฏิบัติไดบางคร้ัง 76 45.0 93 55.0  

 ปฏิบัติไดสม่ําเสมอ 52 50.5 51 49.5  

 
 

การนําไปใชประโยชน 

       1. นําขอมูลท่ีไดไปวางแผนในการจัดโปรแกรมเพ่ือควบคุมน้ําหนักใหเหมาะสม ตอยอดโดยการพัฒนา

และปรับปรุงโครงสรางองคกร พัฒนาศูนยอนามัยท่ี 6 สูหนวยงานตนแบบในการลดความอวนอยางถูกวิธ ี

และเปนองคกรตนแบบไรพุงอยางยั่งยืน และใหเครือขายสามารถนําไปปรับใชในองคกรได 

       2. เจาหนาท่ีศูนยอนามัยท่ี 6 ท่ีเขารวมโครงการและประสบความสําเร็จในการลดน้ําหนักโดยใชวิธีการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ๓ อ ๒ ส อยางตอเนื่อง และเปนบุคคลตนแบบ ไดมีการถอดบทเรียนและเขียนเรื่อง

เลาประสบการณการลดน้ําหนักและนําเรื่องเลาติดปายประชาสัมพันธแกเจาหนาท่ีศูนยอนามัยท่ี ๖ และผูมา

รับบริการไดรวมเรียนรูท่ีบอรดประชาสัมพันธคลินิกสงเสริมสุขภาพ เพ่ือเปนตนแบบใหเจาหนาท่ีศูนยอนามัย

ท่ี 6 มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ จนสามารถควบคุมน้ําหนักและปองกันความเสี่ยงในการเกิดโรคไม

ติดตอเรื้อรัง 

ขอเสนอแนะ/วิจารณ 

       1. วิจารณ 

             จากการศึกษากลุมตัวอยาง ไดแก เจาหนาท่ีของศูนยอนามัยท่ี 6 ท้ังหมด จํานวน 342 คน ซ่ึง

สวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 77.8 มีอายุเฉลี่ย 44.74 ป (สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 10.39) มีโรค

ประจําตัว รอยละ 41.2 มีคาดัชนีมวลกายอยูในภาวะน้ําหนักเกินถึงอวนอันตราย รอยละ 49.4  เพศชายมี

ภาวะอวนถึงอวนอันตรายมากกวาเพศหญิงซ่ึงตางจากขอมูลจากการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของ

ประเทศไทย ครั้งท่ี 5 ป พ.ศ. 2546 โดยกองโภชนาการ กรมอนามัย ท่ีพบวาผูมีภาวะอวน (อวนถึงอวน

อันตราย) มากท่ีสุดในวัยทํางาน (ชวงอายุ 40 – 49 ป) และพบในเพศหญิงมากกวาเพศชาย   ในสวนของ

F หมายถึง ใชสถิติ Fisher’s Exact test กรณีคาคาดหวังภายในชองมีคานอยกวา 5 มากกวา 20% ของจํานวนชองท้ังหมด 
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รอบเอว พบวาเพศชายมีรอบเอวเกินหรือภาวะอวนลงพุงมากกวาเพศหญิง ตางจากขอมูลจากการสํารวจ

ภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย ครั้งท่ี 5  พ.ศ. 2546 โดยกองโภชนาการ กรมอนามัย พบวา

ความชุกของคนอวนลงพุงเพ่ิมข้ึนตามอายุจนถึงอายุ 50 – 59 ป พบในเพศหญิงมากกวาเพศชาย [3]   

             ผูเขารวมโครงการท้ังหมด 342 คน สามารถลดน้ําหนักได จํานวน 153 คน คิดเปนรอยละ 

45.2  สวนใหญมีน้ําหนักลดลงนอยกวาหรือเทากับ 1 กิโลกรัม รอยละ 49.0 ลดน้ําหนักไดสูงสุด 5.1 – 6 

กิโลกรัม คิดเปนรอยละ 2.0  และเม่ือนําคาดัชนีมวลกายและรอบเอวเจาหนาท่ีศูนยฯท่ีเขารวมโครงการฯ

ตลอดชวงเขาพรรษา มาวิเคราะหเปรียบเทียบพบวากลุมตัวอยางเจาหนาท่ี  ศูนยอนามัยท่ี 6   มีคาเฉลี่ย

รอบเอว 78.07 เซนติเมตร (สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.26) หลังเขารวมโครงการฯ มีคาเฉลี่ยรอบเอว 

77.65 เซนติเมตร  (สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.17) โดยรอบเอวลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (p value 

<0.05) กอนการเขารวมโครงการฯ มีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 23.27 กิโลกรัมตอตารางเมตร (สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 3.53) หลังเขารวมโครงการฯ มีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 23.08 กิโลกรัมตอตารางเมตร (สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.63) โดยดัชนีมวลกายลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p value <0.05) สอดคลอง

กับการศึกษาของอารีรัตน สุขโข [4]  ไดศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพตอการปรับพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังกายของสตรีวัยกลางคนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินท่ีอยูใกลเขต

เทศบาลนครขอนแกน จังหวัดขอนแกน พบวาหลังเขารวมโปรแกรมกลุมตัวอยางมีคาสัดสวนเสนรอบเอวตอ

สะโพกลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและสอดคลองกับการศึกษาของดาวลอย กลิ่นศรีสุข [5]  ไดศึกษาการ

เสริมศักยภาพเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายในผูใชบริการท่ี

มีภาวะอวนลงพุง : กรณีศึกษาท่ีมารับบริการท่ีโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพศูนยอนามัยท่ี 6  โดยการให

คําปรึกษารายบุคคลท่ีใหผูใชบริการมีสวนรวมในการวิเคราะหปญหาและเลือกวิธีการแกไขปญหาท่ีเหมาะสม

กับวิถีชีวิตตนเอง ผลการศึกษาพบวาผูใชบริการมีรอบเอวเฉลี่ยลดลง 7 เซนติเมตร 

             เม่ือเริ่มโครงการ กลุมตัวอยางเลือกพฤติกรรมดีเพ่ือสรางเสริมสุขภาพ ปองกันและควบคุมโรค   

ไมติดตอเรื้อรัง ทําความดีเขาพรรษาท่ีจะปฏิบัติในชวงเขาพรรษาเรียงจากมากไปนอย 3 อันดับแรกดังนี้ (1) 

งดเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล และ/หรืองดสูบบุหรี่รอยละ 86.6  (2) กินผักและผลไมทุกม้ือ รอยละ 85.5 

(3) เลือกดื่มน้ําเปลาแทนน้ําอัดลม/น้ําท่ีมีรสหวาน รอยละ 82.7เม่ือเสร็จสิ้นโครงการฯ พฤติกรรมดีเพ่ือ

สรางเสริมสุขภาพ ปองกันและควบคุมโรคไมติดตอเรื้อรัง ทําความดีเขาพรรษาท่ีกลุมตัวอยางสามารถปฏิบัติ

ไดสมํ่าเสมอ 3 อันดับแรก ไดแก (1) งดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และ/หรืองดสูบบุหรี่รอยละ 79.2 (2) 

เลือกดื่มน้ําเปลาแทนน้ําอัดลม/น้ําท่ีมีรสหวาน รอยละ 62.4 (3) กินผักและผลไมทุกม้ือ รอยละ 48.2 กลุม

ตัวอยางปฏิบัติไดบางครั้ง 3 อันดับแรก ไดแก (1) กินขาวกลองทุกม้ือ รอยละ  70.6 (2) ลดการกินหวาน 

มัน เค็ม (เชน กินอาหารทอดเพียง 1 อยางใน 1 วัน ไมเติมเครื่องปรุงรสเม่ือกินกวยเตี๋ยว) รอยละ 61.9 (3) 

สวดมนตไหวพระ หรือปฏิบัติตามหลักศาสนาอยางเครงครัด และทําจิตใหสงบ รอยละ 60.4  

             การวิเคราะหความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดีเพ่ือสรางเสริมสุขภาพกับการลดลงของดัชนีมวล

กายของกลุมตัวอยาง พบวา มี 1 พฤติกรรมท่ีมีความสัมพันธกับการลดลงของดัชนีมวลกายอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ คือ การออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 3 วันตอสัปดาห ครั้งละ 30 นาที (p value <0.05)  สวน
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พฤติกรรมอ่ืนๆ ไมมีความสัมพันธ จะเห็นไดวาพฤติกรรมดีเพ่ือสรางเสริมสุขภาพท้ัง 2 ขอเปนสวนหนึ่งใน

กิจกรรม 3 อ 2 ส (อาหาร ออกกําลังกาย อารมณ สุรา บุหรี่) ซ่ึงสงผลตอการลดลงของคาดัชนีมวลกาย 

สวนพฤติกรรมดีเพ่ือสรางเสริมสุขภาพอ่ืนๆมีผลในทางออมในการลดคาดัชนีมวลกาย 

             การจัดกิจกรรมประชาสัมพันธในทุกชองทาง ไมวาจะเปนการประชาสัมพันธผานเสียงตามสาย 

บอรดประชาสัมพันธและการจัดกิจกรรมกระตุนและฟนฟูความรู 3 อ 2 ส เปนการจัดกิจกรรมโดยเนนการมี

สวนรวมของกลุมตัวอยางพรอมกับเสริมแรงในทางบวก ซ่ึงกลุมตัวอยางสวนใหญมีความรูอยูแลว เปนการ

กระตุนใหกลุมตัวอยางมีการปฏิบัติกิจกรรม 3 อ 2 ส อยางตอเนื่อง รวมท้ังผูบริหารเห็นความสําคัญและให

การสนับสนุนกิจกรรมตางๆท่ีดําเนินการตลอดชวงการดําเนินโครงการ นอกจากนี้การนํากิจกรรมการออก

กําลังกายใหมๆมาใหกลุมตัวอยางเรียนรู ใหความสนใจมากข้ึนและสามารถนําไปปฏิบัติไดอยางหลากหลาย 

ทําใหกลุมตัวอยางไมเบื่อในการออกกําลังกายแบบเดิมๆ และเปนแนวทางในการปฏิบัติตอไปแตก็ยังมีตัวแปร

ในดานระยะเวลาของการดําเนินโครงการซ่ึงมีระยะในชวงเขาพรรษาซ่ึงเปนชวงระยะเวลาสั้น อาจทําให

หลังจากเสร็จสิ้นโครงการแลวกลุมเปาหมาย  อาจกลับมามีพฤติกรรมเหมือนเดิมกอนเขารวมโครงการ 

       2. ขอเสนอแนะ 

             ศูนยอนามัยท่ี 6 ควรมีการสนับสนุนใหมีการจัดกิจกรรมกระตุนและฟนฟูความรู 3 อ 2 ส  และ

พฤติกรรมดีเพ่ือสรางเสริมสุขภาพเปนระยะๆเพ่ือใหเจาหนาท่ีศูนยฯ ตระหนักในการปฏิบัติตามหลัก 3 อ 2 

ส อยางสมํ่าเสมอและเปนตนแบบท่ีดี เพ่ือใหศูนยอนามัยท่ี 6 เปนหนวยงานตนแบบในการลดความอวน

อยางถูกวิธี   

กิตติกรรมประกาศ 

       คณะผูวิจัยขอขอบพระคุณ นายแพทยชัยพร พรหมสิงห ผูอํานวยการศูนยอนามัยท่ี 6  นายแพทย

ไกรสร วิวัฒนพัฒนกุล ผูอํานวยการโรงพยาบาลแมและเด็ก และนางตําแหนง สินสวาท หัวหนากลุม

พัฒนาการสงเสริมสุขภาพและกลุมพัฒนาอนามัยสิ่งแวดลอม ท่ีเปนท่ีปรึกษาและใหการสนับสนุนการ

ดําเนินงานศึกษาวิจัยครั้งนี้      ทําใหการศึกษาวิจัยครั้งนี้สําเร็จลุลวงไปดวยดี  ขอขอบคุณอาจารยสุทิน ชนะ

บุญ  วิทยาจารยชํานาญการพิเศษ วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธรขอนแกน ท่ีเปนท่ีปรึกษาและใหคําแนะนํา

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ใหมีความสมบูรณยิ่งข้ึน  ขอขอบพระคุณเจาหนาท่ีศูนยอนามัยท่ี 6 ทุกทานท่ีใหความ

รวมมือในการดําเนินโครงการและเขารวมกิจกรรมตลอดโครงการและใหความรวมมือในการรวบรวมขอมูลใน

การศึกษาวิจัยครั้งนี้ 
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