
บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 ปญหาสุขภาพที่นับวันจะเพิม่มากขึ้น โดยเฉพาะปญหาทีเ่กิดจากโรคที่สามารถปองกัน
ได องคการอนามัยโลกจึงหนัมาใหความสาํคัญของสุขภาพในมิตใิหม กลาวคือสุขภาพมิไดมีความ 
หมายจํากัดอยูเพียงการไมเจบ็ปวยหรือพิการเทานั้น หากยังครอบคลุมถึงการดําเนินชีวิตที่ยนืยาว
ของทุกคนโดยพิจารณาถึงปจจัยทางรางกาย จิตใจ สังคม ส่ิงแวดลอม และจิตวิญญาณ เปนสําคัญ
นอก จากนี้ยังไดมีการปรับเปลี่ยนกระบวนทัศนใหม คอืมุงเนนแนวทางและกลวิธีที่จะสรางสรรค
สุขภาวะ เพื่อไมใหเกิดการระดมกําลัง และทรัพยากรไปในการดแูลรักษาสุขภาพที่เสือ่ม และทรุด
โทรมโดยไมจาํเปน อันเปนการตอสูเชิงรับ ซ่ึงตองใชทรัพยากรมากกวาแตมีความคุมทุนนอยกวา
แนวคดิการสรางเสริมสุขภาพ (Health promotion) จึงกอกําเนิดขึน้เปนครั้งแรกในการประชุมนานา 
ชาติที่กรุงออตตาวาเมื่อป พ.ศ. 2539 โดยมวีัตถุประสงค เพื่อเปนแนวทางการสรางเสริมสุขภาพวา
เปนกระบวนการเพิ่มความสามารถของบุคคลในการดูแล และพัฒนาสขุภาพของตนเองใหดีขึ้น 
บรรลุสุขภาวะที่สมบูรณทั้งรางกาย สังคมและจิตใจ เปาหมายสําคัญของการสรางเสริมคือการทําให
บุคคลเกิดการสรางเสริมสุขภาพ โดยการปฏิบัติตนในการดําเนินชวีิตประจําวนัเพื่อเพิ่มพูนคุณภาพ
ชีวิตมุงที่จะเพิม่ระดับความผาสุก เพื่อการมภีาวะสุขภาพดทีั้งทางดานรางกาย จิตใจและสังคม ประ 
กอบดวยการปฏิบัตกิิจกรรมดานความรับผิดชอบตอสุขภาพทางกาย 
 สาเหตุของปญหาสุขภาพของประชาชนไทย โดยเฉพาะจากโรคไมติดตอเรื้อรัง มีความ
สูญ เสียทางสุขภาพคิดเปนรอยละ 65 ของความสูญเสียทั้งหมด โดยเฉพาะโรคหัวใจ โรคความดัน
โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดสมอง ซ่ึงเปนโรคที่เกิดจากปจจัยเส่ียง จากการดํารงชีวิตที่
ไมถูก ตอง เชนการบริโภคแอลกอฮอล บุหร่ี การบริโภคอาหารที่ไมถูกตอง การบริโภคผักและ
ผลไมนอย การบริโภคอาหารที่หวาน มนั เค็ม มากเกินไป เกิดภาวะอวน ขาดการออกกําลังกาย ทาํ
ใหอัตราการเจบ็ปวยดวยโรคดังกลาวมแีนวโนมเพิ่มสูงขึ้น ดังนั้น ผูวิจยัจึงมีความสนใจที่จะ
ศึกษาวจิัย เร่ือง “ภาวะสุขภาพของผูออกกําลังกายที่สวนสาธารณะเขตเทศบาลเมืองนราธิวาส “ 
อาศัยรูปแบบการ ศึกษาเปนการวิจยัเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง โดยการสํารวจขอมูล ใชแบบ
สัมภาษณที่ผูวจิัยสรางขึ้น มวีัตถุประสงค เพื่อศึกษาจํานวนผูออกกําลังกาย ชนิดของการออกกําลัง
กาย ภาวะสุขภาพของผูออกกําลังกายและศึกษาความสมัพันธของขอมูลทั่วไปและการออกกําลัง
กาย กับภาวะสุขภาพของผูออกกําลังกาย ตัวแปรตามทีศ่ึกษา คือ ดัชนีมวลกาย รอบเอว ความดนั
โลหิต โรคประจําตวั และการรับรูภาวะสุขภาพ ตวัแปรอสิระ คือ เพศ อายุ ศาสนา สถานภาพการ
สมรส ระดับการศึกษา อาชพี รายได ระยะเวลาเดินทางถึงสถานที่ออกกําลังกายและการออกกําลัง
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กาย กลุมตวัอยาง คือ ผูออกกําลังกายที่มาออกกําลังกายที่สวนกรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร 
และสวนเฉลิมพระเกยีรติ์ ร.5 จํานวน 3,671 ราย ขนาดกลุมตัวอยางใชสูตรของ Yamane ที่มีความ
คลาดเคลื่อนรอยละ 5 ไดตัวอยางจํานวน 361 คน แตเนื่องจากตองตรวจสุขภาพกายดวยการชั่ง
น้ําหนกั วดัสวนสูง วัดรอบเอวและวัดความดันโลหิต จึงใชวิธีตามความสมัครใจ ไดตัวอยางจํานวน 
400คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ ไดแก แบบสอบถาม ซ่ึงแบงเปน 2 สวนคือ แบบจดนับ
และสังเกต และแบบสัมภาษณ ในการเก็บรวบรวมขอมลู สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือสถิติ
เชิงพรรณนาไดแก การแจกแจงความถี่ คารอยละ สวนสถิติวิเคราะหเพือ่ทดสอบสมมติฐาน ใช
วิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปรโดยใช Chi - square test 
 

สรุปผลการวิจัย 
 1. จํานวนผูออกกําลังกาย 
     1.1 จําแนกตามเพศและวัย พบวาเปนเพศชาย รอยละ 42.1 เพศหญิง รอยละ 57.8 เปน 
เด็ก รอยละ 1.1 วัยรุน รอยละ 12.9 ผูใหญ รอยละ 66.2 และผูสูงอายุ รอยละ 19.8 เปนเด็กชายรอยละ 
72.5 เด็กหญิงรอยละ 27.5 วยัรุนชายรอยละ 69.1 วยัรุนหญิงรอยละ 30.9 ผูใหญชายรอยละ 34.2  
ผูใหญหญิงรอยละ 65.8 ผูสูงอายุชายรอยละ 49.5 ผูสูงอายหุญิงรอยละรอยละ 50.5  
 1.2 จําแนกตามวันและสถานที่ พบวาผูออกกําลังกายรวม 7 วันจํานวน 3,671 ราย ออก
กําลังกายที ่สวนกรมหลวงนราธิวาสราชนครินทรรอยละ 8.23 และสวนเฉลิมพระเกยีรติ ร.5 รอยละ 
17.8 สวนวนัอังคารรอยละ 13.1 วันพุธรอยละ 16.9 วันพฤหัสรอยละ 5.4 วันศุกรรอยละ 14.7 วัน
เสารรอยละ 17.2 วันอาทิตยรอยละ 15.9 ออกกําลังกายทีส่วนกรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร วัน
จันทรรอยละ 14.1 วันอังคารรอยละ 10.0 วันพุธรอยละ 14.4 วันพฤหสัรอยละ 3.1 วนัศุกรรอยละ 
12.1 วันเสารรอยละ 15.0 วันอาทิตยรอยละ 13.5 ออกกําลังกานที่สวนเฉลิมพระเกียรติ์ ร.5 วันจันทร
รอยละ 2.8 วันอังคารรอยละ 3.1 วันพุธรอยละ 2.5 วันพฤหัสรอยละ 2.3 วันศุกรรอยละ 2.5 วันเสาร
รอยละ 2.2 วันอาทิตยรอยละ 2.4  
 1.3 จําแนกตามวันและเวลา พบวาผูออกกําลังกายรวม 7 วัน ออกกําลังกายในเวลาเชา 
รอยละ 32.4 และเวลาเยน็รอยละ 67.6 ออกกําลังกายวันจนัทรเชารอยละ 5.3 วันอังคารเชารอยละ 
3.8 วันพุธเชารอยละ 5.6 วันพฤหัสเชารอยละ 3.1 วันศกุรเชารอยละ 4.1 วันเสารเชารอยละ 6.0 วัน
อาทิตยเชารอยละ 4.6 ออกกําลังกายเวลาเยน็ วันจันทรเยน็รอยละ 11.6 วันอังคารเยน็รอยละ 9.3 วัน
พุธเย็นรอยละ 11.3 วันพฤหสัเย็นรอยละ 2.3 วันศุกรเย็นรอยละ 10.6 วนัเสารเย็นรอยละ 17.2 วัน
อาทิตยเยน็รอยละ 11.4   
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 1.4 จําแนกตามชนิดและสถานที่ออกกําลังกาย พบวา ผูออกกําลังกายจาํนวน 3,671 ราย 
ออกกําลังกายแตละชนดิของการออกกําลังกาย ซ่ึงผูออกกําลังกาย 1 คน อาจจะออกกําลังกาย
มากกวา 1 ชนดิของการออกกําลังกาย รวมจํานวนการออกกําลังกาย 3,991 ราย ซ่ึงจําแนกไดดังนีแ้อ
โรบิก รอยละ 40.4 วิ่งเหยาะรอยละ 20.1 เดินรอยละ 15.9 รํามวยจนีรอยละ 5.8 กายบริหารรอยละ 
6.9 ฟุตซอล รอยละ6.9 ตะกรอรอยละ 6.2  
 ผูออกกําลังกายจะมาออกกําลังกายดวยชนดิของการออกกําลังกาย ไดแก แอโรบิก วิ่ง
เหยาะ เดนิ กายบริหาร ฟุตซอลและตะกรอ ที่สวนกรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร และออกกําลัง
กายดวยการวิ่งเหยาะ เดนิและตะกรอที่สวนเฉลิมพระเกยีรติ์ ร.5  
 2. ภาวะสุขภาพของผูออกกําลังกาย 
 2.1 ขอมูลทั่วไปของผูออกกําลังกายระดับบคุคล (400คน) จํานวน รอยละ วนั เวลา 
สถานที่ออกกําลังกายพบวาออกกําลังกาย ที่สวนกรมกลวงนราธิวาสราชนครินทรรอยละ 81.3 และ
สวนเฉลิมพระเกียรติ ร.5 รอยละ 18.8 แยกตามวันไดแก วนัจันทรเชารอยละ 3.5 วันจันทรเย็นรอยละ 
22.0 วันอังคารเชารอยละ 4.7 วันอังคารเย็นรอยละ 13.0 วันพุธเชารอยละ 2.5 วันพุธเย็นรอยละ 3.3 
วันพฤหัสฯ เชารอยละ 1.8 วนัพฤหัสฯ เย็นรอยละ 3.0 วันศุกรเชารอยละ 2.3 วันศุกรเยน็ รอยละ 2.0 
วนัเสารเชารอยละ 2.5 วันเสารเย็นรอยละ 9.3 วันอาทิตยเชารอยละ 8.8 วันอาทิตยเย็นรอยละ19.0 
 จําแนกตามเวลาพบวาวนัจนัทรเชารอยละ 3.5 วันอังคารเชารอยละ 4.7 วันพุธเชารอยละ 
2.5 วันพฤหัสฯ เชารอยละ 1.8 วันศุกรเชารอยละ 2.2 วันเสารเชารอยละ 2.5 วันอาทิตยเชารอยละ 
8.8 วันจนัทรเย็นรอยละ 22.0 วันอังคารเยน็รอยละ 13.0 วันพุธเย็นรอยละ 3.2 วันพฤหัสฯเยน็รอยละ 
3.0 วันศุกรเยน็รอยละ 2.0 วันเสารเย็นรอยละ 9.3 วันอาทิตยเยน็รอยละ 19.0  
 จําแนกตามสถานที่และวัน พบวา สวนกรมหลวงนราธิวาสราชนครินทรแยกตาม 
วัน ไดแก วันจนัทรรอยละ 21.3 วันอังคารรอยละ 15.3 วนัพุธรอยละ 5.7 วันพฤหัสรอยละ 4.0 วัน
ศุกรรอยละ 4.2 วันเสารรอยละ 8.2 วันอาทิตยรอยละ 22.5 ที่สวนเฉลิมพระเกยีรติ์วนัจันทรรอยละ 
4.2 วันอังคารรอยละ 5.0 วันพุธรอยละ 0.0 วันพฤหัสรอยละ 0.8 วันศกุรรอยละ 0.0 วนัเสารรอยละ 
3.5 วันอาทิตยรอยละ 5.3  
 จําแนกตามสถานที่และวันเวลา พบวา ที่สวนกรมหลวงนราธิวาสราชนครินทรวันจันทร
เชา รอยละ 2.5 วันอังคารเชารอยละ 4.5 วนัพุธเชารอยละ 2.5 วันพฤหสัเชารอยละ 1.5 วันศุกรเชา
รอยละ 2.2 วันเสารเชารอยละ 2.2 วนัอาทิตยเชารอยละ 8.0 วันจนัทรเย็นรอยละ 18.8 วันอังคารเยน็
รอยละ 10.8 วนัพุธเย็นรอยละ 3.2 วันพฤหสัฯเย็นรอยละ 2.5 วันศุกรเยน็รอยละ 2.0 วันเสารเย็นรอย
ละ 6.0 วันอาทิตยเยน็รอยละ 14.5 ซ่ึงแสดงวาออกกําลัง ที่สวนเฉลิมพระเกยีรติ์วันจนัทรเชารอยละ 
1.0 วันอังคารเชารอยละ 0.2 วันพุธเชารอยละ 0.0 วันพฤหัสเชารอยละ 0.8 วันศุกรเชารอยละ 0.0 วัน
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เสารเชารอยละ 0.2 วันอาทิตยเชารอยละ 0.7 วันจนัทรเย็นรอยละ 4.2 วันอังคารเยน็รอยละ 5.0 วัน
พุธเย็นรอยละ 0.0 วันพฤหัสเย็นรอยละ 0.8 วันศุกรเย็นรอยละ 0.0 วันเสารเย็นรอยละ 3.5 วันอาทิตย
เย็นรอยละ 4.5  
 สําหรับขอมูลทั่วไปของผูออกกําลังกาย ไดแก เพศ อายุ ศาสนา สถานภาพสมรส ระดับ
การศึกษา อาชพี รายได ระยะเวลาเดินทางถึงสถานที่ออกกําลังกาย และการออกกําลังกาย พบวา 
เพศชายรอยละ 47.5 เพศหญิงรอยละ 52.5 อายุ 20 - 29ปรอยละ 27.0 มีอายุต่ําสุด 13 ป สูงสุด 79 ป 
มีอายุเฉลี่ย 37.7 ป ศาสนาอิสลามรอยละ 58.8 และศาสนาพุทธรอยละ 41.2 สถานภาพสมรสโสด
หมาย และหยา/ แยกรอยละ 52.8 สมรสรอยละ 47.3 สวนใหญจบการศกึษาระดับ ปริญญาตรี/ สูง
กวาปริญญาตรีรอยละ 46.0 อาชีพ รับราชการ/ พนักงานรัฐวิสาหกจิรอยละ 41.8 รายได5,001 - 
15,000 บาทรอยละ36.3 ระยะเวลาในการเดินทางถึงสถานที่ออกกําลังกายใชเวลา 6 - 10 นาทีรอยละ
33.2 สวนใหญออกกําลังกายสม่ําเสมอรอยละ 52.8  
 2.2 การมีโรคประจําตัว ของผูออกกําลังกาย พบวา เปนโรคประจําตัวรอยละ 39.0 จําแนก
เปนโรคหัวใจรอยละ 2.0 โรคเบาหวานรอยละ 4.0 โรคความดันโลหิตสูงรอยละ 13.0 โรคอัมพฤกษ
รอยละ 0.75 โรคไขขอรอยละ 3.5 โรคกระดูกเสื่อมรอยละ 3.0 โรคหอบหืดรอยละ 2.7 โรค
กระเพาะอาหารรอยละ 10.0 กลุมตัวอยางเปนโรคความดันโลหิตสูงมากที่สุดรอยละ 13.0 รองลงมา
โรคกระเพาะอาหาร เบาหวาน และไขขอ รอยละ 10.0, 4.0 และ 3.5 ตามลําดับ เมื่อจําแนกโรค
ประจําตัวตามตัวแปรขอมูลทั่วไป พบวา มีโรคประจําตัวคือโรคหัวใจรอยละ 2.0 เปนเพศชาย
มากกวา เพศหญิง อายุ 50 - 60 ปขึ้นไป ศาสนาพุทธ สถานภาพสมรสแลว ระดับการศึกษาไมได
เรียน/ ประถมศึกษา อาชีพ เกษตรกร/ แมบาน รายได 5,001 - 15,000 บาท ระยะเวลาการเดินทางถงึ
สถานที่ออกกําลังกาย 6 - 10 นาที มีการออกกําลังกายสม่าํเสมอมากกวาไมสม่ําเสมอ เปนโรคหัวใจ
มากกวาขอมูลทั่วไปในระดบัอื่น ๆ 
 ผูออกกําลังกาย พบวา ทีเ่ปนโรคเบาหวาน เปนเพศชายมากกวาเพศหญิง อยูในชวงอาย ุ
60 ปขึ้นไป ศาสนาพุทธ สวนมากสมรสแลว เปนผูที่ไมไดเรียน/ ประถมศึกษา อาชพีเกษตรกร/ 
แมบานและมรีายได 5,001 - 15,000 บาทมีการออกกําลังกายไมสม่ําเสมอมากกวาสม่าํเสมอ เปน
โรคเบาหวานมากกวาขอมูลทั่วไปในระดบัอื่น ๆ   
 ผูออกกําลังกาย พบวา ทีเ่ปนโรคความดันโลหิตสูงเปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย อยู
ในชวงอายุ 50 ปขึ้นไป ศาสนาพุทธ สวนมากสมรสแลว เปนผูที่ไมไดเรียน/ ประถมศึกษา อาชีพ
คาขายและมีรายได 15,001 บาทขึ้นไป มีการออกกําลังกายไมสม่ําเสมอมากกวาสม่ําเสมอเปนโรค
ความดันโลหติสูงมากกวาขอมูลทั่วไปในระดับอื่นๆ  
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 ผูออกกําลังกาย พบวา ทีเ่ปนโรคอัมพฤกษ เปนเพศชายมากกวาเพศหญิง อายุ 60 ปขึ้นไป 
ศาสนาพุทธ สวนมากสมรสแลว เปนผูที่ไมไดเรียน/ ประถมศึกษา อาชีพเกษตรกร/ แมบานและไม
มีรายได มีการออกกําลังกายไมสม่ําเสมอมากกวาการออกกําลังกายสม่าํเสมอ เปนโรคอัมพฤกษ
มากกวาขอมูลทั่วไปในระดบัอื่น ๆ  
 ผูออกกําลังกาย พบวา ทีเ่ปนโรคไขขอ เปนเพศชาย มากกวาเพศหญิง อายุ 60 ปขึ้นไป 
ศาสนาพุทธ สวนมากสมรสแลว เปนผูที่ไมไดเรียน/ ประถมศึกษา อาชีพเกษตรกร/ แมบานและมี
รายได 15,001 บาทขึ้นไป การออกกําลังกายไมสม่ําเสมอมากกวาสม่ําเสมอ เปนโรคไขขอมากกวา
ขอมูลทั่วไปในระดับอื่น ๆ  
 ผูออกกําลังกายที่ พบวาทีเ่ปนโรคกระดูกเสื่อม เปนเพศชายมากกวาเพศหญิง อาย ุ60 ป
ขึ้นไป ศาสนาพุทธสวนมาก สมรสแลว เปนผูที่ไมไดเรียน/ ประถมศึกษา อาชีพขาราชการ/ 
รัฐวิสาหกจิ และมีรายได 15,001 บาทขึ้นไป ออกกําลังกายไมสม่ําเสมอมากกวาการออกกําลังกาย
สม่ําเสมอเปนโรคกระดูกเสือ่มมากกวาขอมูลทั่วไประดบัอื่น ๆ  
 ผูออกกําลังกาย พบวาทีเ่ปนโรคหอบหืด เปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย อายุ50 ปขึ้นไป 
ศาสนาพุทธ สวนมากสมรสแลว เปนผูที่เรียนระดับมัธยมศึกษา อาชีพเกษตรกร/ แมบานและมี
รายได 15,001 บาทขึ้นไป มีการออกกําลังกายไมสม่ําเสมอมากกวาการออกกําลังกายสม่ําเสมอเปน
โรคหอบหืดมากกวาขอมูลทัว่ไประดับอื่น ๆ  
 ผูออกกําลังกาย พบวาทีเ่ปนโรคกระเพาะอาหาร เปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย อายุ 50 ป
ขึ้นไป ศาสนาพุทธ สวนมากสมรสแลว เปนผูที่ไมไดเรียน/ ประถมศึกษา อาชีพคาขายและมีรายได 
5,001 - 15,000 บาทมีการออกกําลังกายไมสม่ําเสมอมากกวาการออกกําลังกายสม่ําเสมอ เปนโรค
กระเพาะอาหารมากกวาขอมลูทั่วไปในระดับอื่น ๆ  
 2.3 ภาวะอวนดวยดัชนีมวลกาย พบวา ผูมาออกกําลังกาย มีภาวะอวนดวยดัชนีมวลกาย
รอยละ 43.3 ปกติรอยละ 45.7 ผอมรอยละ 1.1 เมื่อจําแนกภาวะอวนดวยดัชนีมวลกายตามขอมูล
ทั่วไปและการออกกําลังกาย พบวาอายุ ศาสนา สถานภาพการสมรส ระดับการศกึษา อาชีพและ
รายได มีความสัมพันธกับดัชนีมวลกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 สวนเพศมีความสัม 
พันธกับดัชนีมวลกายอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สําหรับระยะเวลาการเดนิทางไปถึง
สถานที่ออกกําลังกาย และการออกกําลังกายสม่ําเสมอและไมสม่ําเสมอไมมีความสัมพันธกับดัชนี
มวลกายของผูออกกําลังกาย  
 2.4 ภาวะอวนดวยรอบเอว พบวา ผูมาออกกําลังกาย มภีาวะอวนดวยรอบเอวรอยละ29.3 
ปกติรอยละ 70.7 เมื่อจําแนกภาวะอวนดวยรอบเอวตามขอมูลทั่วไปและการออกกําลังกาย พบวา 
เพศ อายุ ศาสนา สถานภาพการสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ มีความสัมพันธกับ เสนรอบเอว อยาง
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มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 สําหรับรายได ระยะเวลาการเดินทางถึงสถานที่ออกกําลังกาย และ
การออกกําลังกายสม่ําเสมอและไมสม่ําเสมอไมมีความสัมพันธกับภาวะอวนดวยรอบเอวของผูออก
กําลังกาย  
 2.5 ภาวะความดันโลหิตพบวา ผูออกกําลังกายมภีาวะความดันโลหิตสูงรอยละ 22.5 ปกติ
รอยละ 77.5 เมื่อจําแนกภาวะภาวะความดนัโลหิต ตามขอมูลทั่วไปและการออกกําลังกายพบวา เพศ 
อายุ สถานภาพการสมรส มีความสัมพันธกับภาวะความดันโลหิต อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.01 สําหรับอาชีพมีความสัมพันธกับภาวะความดันโลหิต อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ0.05 
สวน ศาสนา รายได ระดับการศึกษา ระยะเวลาการเดินทางถึงสถานที่ออกกําลังกาย และการออก
กําลังกายสม่ําเสมอและไมสม่ําเสมอ ไมมีความสัมพันธกับภาวะความดันโลหิตของผูออกกําลังกาย  
 2.6 การรับรูภาวะสุขภาพ พบวา การรับรูภาวะสุขภาพของการเตนของหัวใจ รับรูวา
ผิดปกติรอยละ 9.8 การหายใจติดขัดรับรูวาผิดปกติรอยละ 22.2 กลามเนื้อเมื่อยลารับรูวาผิดปกติรอย
ละ 44.5 การยืดเหยียดของกลามเนื้อเอ็นและขอรับรูวาผิดปกติรอยละ 31.2 ปญหาเรื่องกระดูกรับรูวา
ผิดปกติรอยละ 26.5 การทรงตัวรับรูวาผิดปกติ 17.5 ระบบขับถายรับรูวาผิดปกติรอยละ 20.2 ปวด
ศีรษะรับรูวาผิดปกติรอยละ 44.0 ตาพรามัวรับรูวาผิดปกติรอยละ 33.8 กินจุหิวบอยรับรูวาผิดปกติ 
รอยละ 31.8 เครียดนอนไมหลับรับรูวาผิดปกติรอยละ 32.2  ผิวหนังรับรูวาผิดปกติรอยละ14.0  
 เมื่อจําแนกการรับรูความแข็งแรงของสุขภาพ ตามขอมูลทั่วไปและการออกกําลังกาย 
พบวา สถานภาพการสมรสและการออกกําลังกายสม่ําเสมอและไมสม่าํเสมอ มีความสัมพันธกับ
การรับรูความแข็งแรงของสุขภาพ อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สวนขอมูลทั่วไปอื่น ๆ 
ไดแก เพศ อายุ ศาสนา ระดับการศึกษา อาชีพ รายไดและระยะเวลาเดนิทางถึงสถานที่ออกกําลังกาย 
ไมมีความสัมพันธตอการรับรูความแข็งแรงของสุขภาพของผูออกกําลังกาย  
 

อภิปรายผล 

 การศึกษาวิจยัเกี่ยวกับภาวะสุขภาพของผู ออกกําลังกายทีส่วนสาธารณะเขตเทศบาลเมือง
นราธิวาสในครั้งนี้ สามารถนํามาอภิปรายผลไดดังนี ้
 1. ผลจากการวิจัย พบวา ผูทีม่าออกกําลังกายที่สวนสาธารณะเขตเทศบาลเมืองนราธิวาส 
สวนมากเปนเพศหญิง รอยละ 57.8 เพศชาย รอยละ 42.2 และอยูในชวงวัยเด็กรอยละ 1.1 วัยรุน รอย
ละ 12.9 วัยผูใหญรอยละ 66.2 และผูสูงอายรุอยละ 19.8 ซ่ึงเมื่อเปรียบเทยีบกับผลการสํารวจ
พฤติกรรมการออกกาํลังกายของประชากรในประเทศไทย จากรายงานการสํารวจพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของสํานักงานสถิติแหงชาติ ป 2550 พบวา ประชาชนมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น
เล็กนอย โดยผูชายมีอัตราการออกกําลังกายสูงกวาผูหญิงจะพบวาผูที่อาศัยอยูในเขตเทศบาลมีอัตรา
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การออกกําลังกายสูงกวาผูที่อยูนอกเขตเทศบาล แตอยางไรก็ตาม พบวาผูหญิงและผูที่อยูนอกเขต
เทศบาลมีแนวโนมของการออกกําลังกายเพิม่ขึ้นอยางชา ๆ ในขณะที่ผูชายออกกําลังกายคงที่และมี
แนวโนมลดลง สําหรับชวงวัยของประชากรที่ออกกําลังกายป 2550 พบวามีผูออกกําลังกาย
ประมาณ 16.3 ลานคน ตามกลุมอายุ 4กลุม พบวา เปนผูทีอ่ยูในวัยเด็กรอยละ 18.4 วัยรุนรอยละ 
29.3 วัยผูใหญรอยละ 40.3 และผูสูงอายรุอยละ 12.0 ซ่ึงจะสอดคลองและใกลเคียงกบัผลการศึกษา
ของผูวิจัย สวนวัยผูใหญที่มกีารออกกําลังกายเปนสวนมาก อาจเนื่องมาจากเปนวยัทีอ่ยูในวัยทํางาน 
และมีวัตถุประสงคเพื่อตองการดูแลรักษาสุขภาพใหมีความแข็งแรงอยูเสมอ ตองการใหรางกายได 
สัดสวน กลามเนื้อแข็งแรง รางกายกระฉับกระเฉง ทํางานไดนานขึ้น เหนื่อยนอยลง อารมณแจมใส 
และสุขภาพจติดี และอาจจะเนื่องดวยเหตผุลที่ผูออกกําลังกายเริ่มมีอายุมากขึ้น จะมคีวามใสใจใน
เร่ืองสุขภาพ เพื่อประโยชนในการปองกนัการเกิดโรคทีจ่ะมารุมเรา เชน เบาหวาน ความดันโลหิต 
ไขขอ หัวใจ เปนตน ดังนั้นจึงทําใหผูที่อยูในชวงวยันี้จึงหันมาออกกําลังกายมากกวาประชาชนที่
ชวงวยัอ่ืน ๆ ซ่ึงสอดคลองกับภาณภุาคย  สุริยะกาญจน (2548) ที่วาผูมาออกกําลังกายดวยการเตน
แอโรบิกเปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย และชวงอายุเปนวัยผูใหญมากกวาวัยอ่ืน ๆ จงึสรุปไดวาผู
ออกกําลังกายเปนเพศหญิงมากกวาเพศชายและอยูในวัยผูใหญมากที่สุด 
 2. ชนิดการออกกําลังกาย จากการศึกษา พบวา ผูออกกําลังกาย ออกกําลังกายแตละชนิด
ของการออกกาํลังกาย ซ่ึงผูออกกําลังกาย 1 คน อาจจะออกกําลังกายมากกวา 1 ชนิดของการออก
กําลังกาย  ซ่ึงจําแนกไดดังนี ้แอโรบิก รอยละ 40.4 วิ่งเหยาะรอยละ 20.1 เดินรอยละ 15.9 รํามวยจนี
รอยละ 5.8 กายบริหารรอยละ 6.9 ฟุตซอลรอยละ 6.9 ตะกรอรอยละ 6.2 ซ่ึงเมื่อเปรียบเทียบกับผล
การสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชากรในประเทศไทยจะพบวาชนิดของการออก
กําลังกายเกือบครึ่งหนึ่งนิยมออกกําลังกายดวยการเลนกฬีาและรองลงมาคือเดิน วิ่ง เตนแอโรบิก ซ่ึง
จะสอดคลองกับผลการวิจัยของผูวิจัยที่ พบวา ผูมาออกกําลังกายมีความนิยมออกกําลังกาย ดวยการ
เตนแอโรบิก วิ่งและเดินเหมือนกัน เหตผุลการออกกําลังกายแบบแอโรบิก อาจเนื่องจากเปนการ
ออกกําลังกายที่มีระยะเวลานานพอสมควร คือนานพอทีร่างกายจะตองใชพลังงานจากการสูดเอา
ออกซิเจนไปสันดาปกับกับสารอาหาร เพื่อใหเกดิกระบวนการสรางพลังงานในกลามเนื้อ และ
พอที่จะทําใหรางกายเกดิการเปลี่ยนแปลงทางดานหวัใจและปอดไดในขณะประกอบกิจกรรมแอโร
บิกจะมกีารเพิม่ปริมาณการหายใจ เพื่อทีจ่ะลําเลียงออกซิเจนเขาสูรางกายมากขึน้เลือดมีการ
ไหลเวยีนมากขึ้น อันเปนผลจะทําใหรางกายเกดิความแข็งแรงและความอดทน ในขณะเดียวกนั
หัวใจทํางานหนักขึ้น เปนผลใหผนังของหวัใจแข็งแรงเพิม่มากขึ้นเมื่อกลามเนื้อของหัวใจแข็งแรง ก็
สามารถฉีดเลือดพาออกซิเจนไปใหกลามเนื้อไดมากขึน้ ก็จะเปนการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย
และยังเปนการกระตุนใหอวยัวะตางๆไดทาํงานไดอยางปกติและมีประสิทธิภาพ 
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 3. ภาวะสุขภาพของผูออกกําลังกาย การมีโรคประจําตัว ของผูออกกําลังกาย พบวาเปน
โรคหัวใจรอยละ 2.0 โรคเบาหวานรอยละ 4.0 โรคความดันโลหิตสูงรอยละ 13.0 โรคอัมพฤกษรอย
ละ 0.75 โรคไขขอรอยละ 3.5 โรคกระดูกเสื่อมรอยละ 3.0 โรคหอบหืดรอยละ 2.7 โรคกระเพาะ
อาหารรอยละ 10.0 กลุมตัวอยางเปนโรคความดันโลหิตสูงมากที่สุดรอยละ 13.0 รองลงมาโรค
กระเพาะอาหาร เบาหวาน และไขขอ รอยละ 10.0, 4.0 และ 3.5 ตามลําดับ ซ่ึงนับวาจากการเปนโรค
ดังกลาว จึงทําใหผูมาออกกาํลังกายตองการที่จะลดภาวะความรุนแรงของโรคและปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมทางดานสุขภาพ เพราะโรคที่กลาวถึงเปนโรคที่เกิดจากพฤตกิรรมเสี่ยงที่สามารถปองกัน
ได และการออกกําลังกายเปนพฤติกรรมสุขภาพที่มีความสําคัญ เปนประโยชนอยางมากตอสุขภาพ
และความผาสกุในชวีิตของบุคคลในทุกเพศทุกวยั อวยัวะตาง ๆ จะมสีมรรถภาพดีขึ้น เพิ่มความ
ทนทานของปอด หัวใจและกลามเนื้อ กระดูกขอตอมีความหนาและแขง็แรงขึ้น(ศิริรัตน  หิรัญรัตน
2533) รางกายหลั่งสารเอ็นโดฟนส ทําใหราเริงแจมใส เกดิความสมดุลของจิตใจ คลายความตึง
เครียด ลดความวิตกกังวลและภาวะซึมเศรา (Bronchard et al., 1990) พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ
และพฤติกรรมการปองกันโรคเปนองคประกอบที่สนับสนุนซึ่งกันและกัน (Pander, 1996) เพื่อ
พัฒนาคุณภาพชีวิตไปสูความสําเร็จในจดุมุงหมายสูงสุดของชีวิตและความผาสุกของชีวิต ซ่ึงสอด 
คลองกับศิริพร  เกตุดาวและคณะ (2540) ศกึษาเรื่อง ผลของกลุมสนับสนุนทางสังคมและโปรแกรม
การออกกําลังของผูปวยโรคหัวใจ โรงพยาบาลขอนแกน พบวา ผูปวยโรคหัวใจหลังไดเขารวมกลุม
สนับสนุนทางสังคมและโปรแกรมการออกกําลังกาย มกีารเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดย
มีการออกกําลังกายไดมากขึน้ถูกตองตามเกณฑและเหมาะสมกับตนเอง รวมทั้งมีทัศนะคติที่ดีตอ
การออกกําลังกาย มีความมัน่ใจมากขึ้นทีจ่ะออกกําลังกาย และจากงานวิจยัของ โอเรกอน ซ่ึงตีพิมพ
ใน Journal of   the American Geriatrics Society ดร. ฟูจง  ลี ไดขอใหอาสาสมัครกลุมหนึ่งเดนิบน
แผนตะปุมตะปา เปนเวลา 60 นาที สัปดาหละ 3 คร้ัง เปนเวลา 16 สัปดาห พบวา กลุมอาสา สมัคร
ไดรับประโยชนอยางมากเกี่ยวกับการทํางานของหัวใจ รวมทั้งความดนัโลหิต และงานวิจยัอีกชิน้
หนึ่งของสมาคมโรคหัวใจอเมริกันระบวุา ไทเกกชวยลดความดันโลหติในผูสูงอายุไดมาก เกือบ
เทากับการออกกําลังกายปานกลาง เชนการวิ่ง (ไทยโพสต, 2552) 
 4. ภาวะอวนดวยดัชนีมวลกาย พบวา ผูมาออกกําลังกาย มภีาวะอวนดวยดัชนีมวลกาย  
รอยละ 43.3 ปกติรอยละ 45.7 ผอมรอยละ 1.1 เมื่อจําแนกภาวะอวนดวยดัชนีมวลกายตามขอมูล
ทั่วไปและการออกกําลังกาย พบวาอายุ ศาสนา สถานภาพการสมรส ระดับการศกึษา อาชีพและ
รายได มีความสัมพันธกับดัชนีมวลกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 สวนเพศมี
ความสัมพันธกับดัชนีมวลกาย อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซ่ึงสอดคลองกับประดษิฐ 
นาทวิชัย (2540) ที่วาเพศชายมีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย เนื่องจากผูออกกําลัง
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กายเพศชายมดีัชนีมวลกาย (อวน) จํานวนมากกวาปกติตองการดูแลรักษาสุขภาพใหมีความแข็งแรง
อยูเสมอและชวยใหมีสุขภาพดี รูปรางดี ไดสัดสวนและสามารถลดน้ําหนักไดดวย ทาํใหมี
บุคลิกภาพที่ดจีึงควรออกกําลังกายที่ใชจํานวนวันตอสัปดาหที่มากกวาและมีระยะเวลาในการออก
กําลังกายนานเพียงพอและประเภทที่ออกกาํลังกายควรเปนกิจกรรมที่หนักมากกวาเพศหญิง ใน
สวนของอายุ ชวงอายุระหวาง 20 - 59 ป จะเปนชวงที่ออกกําลังกายมากที่สุด ซ่ึงจะนบัวาเปนวัย
ทํางาน จึงควรเปนผูที่มีสุขภาพสมบูรณแขง็แรง ตลอดจนการไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการ
สงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย และความใสใจในเรื่องสุขภาพ ซ่ึงเปนประโยชนในการ
ปองกันการเกดิโรค โดยเฉพาะโรคที่ไมติดตอ เชน โรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหติ สําหรับใน
เร่ืองของอาชีพ จะมีความหลากหลายของอาชีพ ไมวาจะเปนนักศกึษา ขาราชการ รับจาง แมบาน มี
ความตองการออกกําลังกายที่สงผลให สุขภาพพลานามยัที่สมบูรณ แขง็แรง สามารถประกอบ
อาชีพของตนเองไดนาน ๆ ซ่ึงจะสงผลตอการทํางานใหมีประสิทธิภาพอีกดวย สําหรับในระดับ
การศึกษาปจจบุันหลักสูตรการศึกษา ไดจัดใหมวีิชาพลานามัยเปนวิชาที่ทุกคนตองไดเรียน ดังนั้น
ไมวาจะเปนระดับประถมศกึษา มัธยมศกึษา ปริญญาตรีหรือสูงกวาปรญิญาตรี ทุกคนจะไดรับการ
ปลูกฝงในวิชาการออกกําลังกาย เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาเดก็ เยาวชนและประชาชน ใหเปน
ทรัพยากรที่คณุภาพ เมื่อมนษุยไดรับการพฒันาทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและสติปญญา
แลวยอมสงผลตอสุขภาพ ชวยใหมีคณุภาพชีวิตที่ดี ซ่ึงสอดคลองกับชุติกาญจน  ฉัตรรุง (2551) 
พบวา ภาวะสุขภาพมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 และพรพิมล เวชกุลธํารง (2547) พบวา พฤติกรรมการออกกําลังกายสม่ําเสมอมีความรับรู
ความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายสูงอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ .05 ผลของการออกกําลัง
กายสูงมีผลตอภาวะสุขภาพ (น้ําหนกั ดัชนมีวลกาย ชีพจร ความดันโลหิตและอัตราสวนรอบวงเอว
ตอเสนรอบวงสะโพก) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 5. ภาวะอวนดวยรอบเอว พบวา ผูมาออกกําลังกาย มภีาวะอวนดวยรอบเอวรอยละ 29.3 
ปกติรอยละ 70.7 เมื่อจําแนกภาวะอวนดวยรอบเอวตามขอมูลทั่วไปและการออกกําลังกาย พบวา 
เพศ อายุ ศาสนา สถานภาพการสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ มีความสัมพันธกับ เสนรอบเอว อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 สาเหตุที่ทําใหเกิดภาวะอวนเนื่องจากชวงหลังสังคมชนบท
เปล่ียนเปนสังคมเมืองผูคนนั่งกินนอนกินไมออกกําลังกาย วัฒนธรรมการกินเปลี่ยนไป ตองรีบเรง
กินแขงกับเวลา กนิอาหารสะดวกขึ้น สงผลใหไขมันรายเพิ่มสูงขึ้น เอวหนาใหญเพิ่มขึ้นและ
ปจจุบันคนไทยมีภาวะอวนลงพุงมากขึ้นจากการกินอาหารรสหวาน มัน เค็มเพิ่มขึ้นแตกินผักผลไม
นอยลงและขาดการออกําลังกาย จากการศกึษาวจิัยในครัง้นี้ พบวา เพศ อายุ ระดับการศึกษาและ
อาชีพมีความสัมพันธกับภาวะอวนดวยรอบเอว ซ่ึงจะสอดคลองกับ กรมอนามัย (2546-2547,2551) 
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พบวาคนไทยอายุ 19 - 74 ป มีเสนรอบเอวเกินมาตรฐานสูงถึงรอยละ 28.3 และขอมูลจากการสํารวจ
สุขภาพประชากรไทย พบวาประชากรไทยที่มีอายุมากกวา 35 ป มีเสนรอบเอวเกินประมาณ 9.3 
ลานคน โดยพบในเพศหญิงมากกวาเพศชาย เพศหญิงมภีาวะอวนรอยละ 52 เพศชายรอยละ 22 และ
ในป 2551 ผลการสํารวจภาวะอวนลงพุงในประชาชนอายุ 15 ขึ้นไปทั่วประเทศของกรมอนามัย
พบวาเพศชายมีรอบเอวเกิน 90 เซนติเมตรรอยละ 34 และเพศหญิงรอบเอวเกนิ 80 เซนติเมตรรอย
ละ 58 และที่สําคัญคนที่อวนลงพุงจะมีไขมนัสะสมในชองทองมากเกินไปทําใหเปนโรคอวนลงพุง
หรือโรค Metabolism Syndrome มีระดับน้าํตาลในเลือดสูงระดับไขมนัและความดนัโลหิตสูง เสี่ยง
ตอการเปนโรคเรื้อรังมากขึ้น ไดแก เบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรค
หลอดเลือดสมอง โดยรอบเอวที่เพิ่มขึ้นทกุ ๆ 5 เซนติเมตร จะเพิ่มโอกาสเสี่ยงเปนโรคเบาหวาน 3-5
เทา ในตางประเทศมีงานวิจยัที่ยืนยันวา คนอวนมีสวนทาํใหโลกรอนขึน้ดวยเนื่องจากความตองการ
พลังงานในแตละวันสูงกวาคนทั่วไปจึงตองการอาหารเพิม่ สงผลใหตองทําการเกษตรเพิ่มขึ้น เกดิ
การปลอยกาซเรือนกระจกนอกจากนีใ้นการเดินทางยังตองใชเชื้อเพลิงมากขึ้น เพราะเครื่องยนต
ตองทํางานหนกัจากการแบกรับน้ําหนักตัวของคนอวน รวมทั้งตองใชอุปกรณอํานวยความสะดวก
ตางๆมากขึ้นเชนเปดแอร เพราะคนอวนจะรอนงาย สงผลตอภาวะโลกรอน ซ่ึงกําลังเปนภัยคกุคาม
โลกในหลายๆดานและจะทําใหเกิดโรคติดเชื้อเพิ่มขึ้นอีกดวย 
 6. ภาวะความดันโลหิต พบวา ผูออกกําลังกายมภีาวะความดันโลหิตสูงรอยละ 22.5 ปกติ
รอยละ 77.5 เมื่อจําแนกภาวะความดนัโลหิต ตามขอมูลทั่วไปและการออกกําลังกาย พบวาเพศ อาย ุ
สถานภาพการสมรส มีความสัมพันธกับภาวะความดันโลหิต อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
สําหรับอาชีพมีความสัมพันธกับภาวะความดันโลหิต อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซ่ึงจะ
สอดคลองกับสํานักงานการสํารวจสภาวะสุขภาพอนามยัของประชาชนชาวไทย (2547) พบวา
ปญหาความดนัโลหติในภาพรวมของประเทศพบในผูชายมากกวาผูหญิงเล็กนอย คอืรอยละ 23 ใน
ผูชายและรอยละ 21 ในผูหญิง ความชุกมแีนวโนมสูงขึ้นตามอายุที่มากขึ้นโดยความชุกสูงที่สุดใน
กลุมอายุมากกวา 80 ป และสอดคลองกับคุณหญิงพึงใจ  งามอุโฆษ (2544) พบวา อายมุากขึ้นเทาไร 
ทานจะมแีนวโนมที่จะเกิดความดันโลหิตสูงไดมากยิ่งขึน้เทานั้นและพบวามากกวาครึ่งหนึ่งของ
ชาวอเมริกันทีอ่ายุ 65 ปขึ้นไปมีความดันโลหิตสูง อรสา  พันธภักดี (2542) ศึกษาพบวา ความดัน
โลหิตสูงจะเพิม่ขึ้นตามอายทุี่มากขึ้นโดยในเพศชายจะมกีารเปลี่ยนแปลงความดันโลหิตตามอายุเร็ว
กวาเพศหญิง แตความสัมพนัธนี้จะคอย ๆ ลดลงเมื่ออายุเขาสู 50 ป ซ่ึงผูที่มีอายุ 40 ปขึ้นไป จะเสี่ยง
ตอการเปนโรคความดันโลหิตสูงขึ้น 2 เทา สําหรับอาชีพที่มีความสัมพันธกับความดันโลหิตสูงอาจ
เนื่องมาจากภาวะความดันโลหิตสูงเปนภาวะที่พบบอย โดยเฉพาะผูสูงอายุ ปจจุบนัพบมากขึ้นใน
ประชากรวยัหนุมสาวเนื่องจากภาวะเครยีดทางจิตใจ การแขงขันในอาชพี การเปลี่ยนแปลง
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พฤติกรรมการดํารงชีพและการบริโภคอาหาร ซ่ึงจะสอดคลองกับ รศ.นพ.พีระ  บูรณะกิจเจริญ 
(2552) ที่พบวาในอดีตอาชีพของคนไทยสวนใหญคือเกษตรกร ซ่ึงมีการดํารงชีวิตแบบเรียบงายกนิ
อยูอยางไทย ทาํใหสถิติการเกิดโรคความดนัโลหิตสูงต่ํา แตในสภาวะปจจุบัน ความเจริญทางดาน
เศรษฐกิจและสังคมทําใหคนไทยเกิดความเครียดสงผลใหสถิติการเกดิโรคความดันโลหิตสูงเพิ่มขึ้น 
 7. การรับรูภาวะสุขภาพ พบวา การรบัรูภาวะสุขภาพของการเตนของหวัใจรับรูวาผิด ปกติ
รอยละ 9.8 การหายใจติดขัดรับรูวาผิดปกตริอยละ 22.2 กลามเนื้อเมื่อยลารับรูวาผิดปกติรอยละ 
44.5 การยืดเหยียดของกลามเนื้อเอ็นและขอรับรูวาผิดปกติรอยละ 31.2 ปญหาเรื่องกระดูกรับรูวาผิด 
ปกติรอยละ 26.5 การทรงตัวรับรูวาผิดปกติ 17.5 ระบบขับถายรับรูวาผิดปกติรอยละ 20.2 ปวด
ศีรษะรับรูวาผิดปกติรอยละ 44.0 ตาพรามัวรับรูวาผิดปกติรอยละ 33.8 กินจหุิวบอยรับรูวาผิดปกติ 
รอยละ 31.8 เครียดนอนไมหลับรับรูวาผิดปกติรอยละ 32.2 ผิวหนังรับรูวาผิดปกติรอยละ 14.0 เมื่อ
จําแนกการรับรูความแข็งแรงของสุขภาพตามขอมูลทั่วไปและการออกกําลังกายพบวาสถานภาพ
การสมรส และการออกกําลังกายสม่ําเสมอและไมสม่ําเสมอ มีความสัมพันธกับการรับรูความ
แข็งแรงของสุขภาพ อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซ่ึงสอดคลองกับสาํนักงานสถิติแหงชาติ 
(2550) ที่พบวา ผูออกกําลังกายสม่ําเสมอในระยะ 3 เดือนขึ้นไป จะมีการเจ็บปวยหรือเขาพักรักษา
ในสถาน พยาบาลนอยกวาผูที่ออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ การออกกําลังกายที่ชวยใหเกิดความ
แข็งแรงตอสุขภาพเปนการออกกําลังกายเพือ่เพิ่มสมรรถภาพปอดและหวัใจ ไดแก การออกกําลัง
กายประเภทแอโรบิก ซ่ึงประกอบดวยกิจกรรมที่ทําใหเกิดการใชออกซิเจนจํานวนมากและ
สม่ําเสมอติดตอกันเปนเวลานานอยางนอย 20 - 30นาที และออกกําลังกายประมาณ3 - 5วันตอ
สัปดาห ซ่ึงจะสงผลใหระบบไหลเวยีนโลหิตทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ การออกกําลังกาย
ประเภทนี้ไดแก การเดนิอยางกระฉับกระเฉง การถีบจักรยาน การวิ่งเหยาะ การวายน้ํา การเตนแอ
โรบิก การออกกําลังกายมีประโยชนและเปนสิ่งจําเปนสาํหรับบุคคลทุกเพศทุกวัย มผีลทั้งทาง
รางกาย จิตใจและสังคม จึงควรมีการออกกําลังกายอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ 
 

ขอเสนอแนะ 
1. ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 

 1.1 จากผลการวิจัย พบวา มีผูมาออกกําลังกายจํานวนมากและประเภทของการออกกําลัง
กายที่นยิม คือ การเตนแอโรบิก ดังนั้นจึงควรนําเสนอขอมูลสถานการณดังกลาวใหหนวยงานที่มี
หนาที่ดแูลรับผิดชอบสถานที่ออกกําลังกายและกิจกรรมการออกกําลังกายในสวนสาธารณะเขต
เทศบาลเมืองนราธิวาส เพื่อจะกําหนดนโยบาย วัตถุประสงคและแผนกลยุทธ เกีย่วกับกจิกรรมการ
ออกกําลังกายในการเตนแอโรบิก ความเหมาะสมของสถานที่ส่ิงอํานวยความสะดวกและความ
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พรอมของอุปกรณในการออกกําลังกาย ตลอดจนบุคลากรผูใหบริการและควรจะมีการประเมิน
ความพึงพอใจของประชาชนผูใชบริการดวย 

 1.2 จากผลการวิจัย พบวา ผูออกกําลังกาย มโีรคประจําตัวจํานวนมาก ซ่ึงอาจจะยังขาด
ความรูความเขาใจในการออกกําลังกายที่ถูกวิธีและเหมาะสมกับโรคประจําตัวและภาวะสุขภาพ 
ดังนั้นเจาหนาที่สาธารณสุขและหนวยงานที่เกี่ยวของควรใหความสําคญัในการสรางความรูความ
เขาใจ และความตระหนกัแกผูออกกําลังกายอยางจริงจังในการดแุลสุขภาพของตนเองและการ
ปฏิบัติตัวอยางถูกตองสม่ําเสมอและตอเนื่อง 

 1.3 จากผลการวิจัย พบวา การออกกําลังกายที่สม่ําเสมอมีความสัมพันธตอการรับรูความ
แข็งแรงของสุขภาพ ดังนัน้ จึงควรนําเสนอขอมูลสถานการณตอผูบริหารและหนวยงานที่เกี่ยวของ 
เพื่อรวมกนัวิเคราะหและวางแผนในการสงเสริมการออกกําลังกาย การประชาสัมพันธ เชิญชวนให
ประชาชนในจงัหวัดนราธิวาสไดรับทราบและมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยการออกกําลังกาย 
เพื่อใหมีสุขภาพที่แข็งแรง ปราศจากโรคภยัไขเจ็บตอไป 

2. ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
2.1 ควรทําการศึกษาการออกกําลังกายโดยศึกษาชนิดของการออกกําลังกาย ความ

คิดเห็น ความตองการการออกกําลังกายในสถานการณความไมสงบ เพื่อชวยสงเสรมิภาวะสุขภาพ
และลดภาระโรคได 

2.2 ควรทําการศึกษาวจิัยในเรื่องเมืองนาอยู ส่ิงแวดลอมและการสรางการมีสวนรวมของ
ประชาชนในการดูแลสุขภาพตนเอง  

 2.3 ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบภาวะสุขภาพของผูออกกําลังกายในเขตเมืองและเขต 
ชนบท เพื่อจะไดทราบวามีความแตกตางกนัหรือไม อยางไร 

 
 
 


