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การศึกษาโปรแกรมการออกก�าลังกายเพื่อการมีสุขภาพที่ดี
และส่งผลต่อความสุขในการท�างาน โดยการมีส่วนร่วมของ

บุคลากรในหน่วยงานสร้างเสริมสุขภาพ

บทคัดย่อ
 งานสร้างเสริมสุขภาพ ตระหนักในเรื่องการดูแลรักษาสุขภาพของบุคลากรในหน่วยงานและความสุข 
ในการท�างาน เพื่อให้การมีสุขภาพที่ดี มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี อยู่ในสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีความสุขและสุขภาพ
ที่ดี เป็นสังคมแห่งการเรียนรู้ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน มีความสุขและสุขภาพที่แข็งแรง วัตถุประสงค์ เพื่อเปรียบเทียบ 
ประสิทธิภาพของโปรแกรมการออกก�าลังกายในการส่งเสริมสุขภาพกายและความสุขในการท�างานของบุคลากร 
งานสร้างเสรมิสขุภาพ คณะแพทยศาสตร์ศริริาชพยาบาล วธิกีารด�าเนนิการ เกบ็ข้อมลูบคุลากรงานสร้างเสรมิสขุภาพ
จ�านวน 34 คน ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ 1. แบบสอบถาม การส�ารวจความสุข Happinometer ก่อนและหลัง  
ในการเข้าร่วมกิจกรรมให้ความรู้เรื่องโภชนาการและการฝึกปฏิบัติโปรแกรมการออกก�าลังกาย 2. การชั่งน�้าหนัก 
ด้วยเครื่อง Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) เพื่อวิเคราะห์ น�้าหนักตัว ปริมาณมวลของกล้ามเนื้อ 
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และดัชนีมวลกาย โดยน�้าหนักตัวของบุคลากร ก่อนและหลัง เข้าโครงการวิจัย จากข้อมูล
ที่ได้พบว่า บุคลากรงานสร้างเสริมสุขภาพ ก่อนเข้าโครงการวิจัย ผลด้านสุขภาพกายดีอยู ่ที่ 64 คะแนน  
และหลังเข้าโครงการวิจัยคะแนนอยู่ที่ 67 คะแนน ซึ่งเพิ่มขึ้น 3 คะแนน มีค่า Median ของน�้าหนักตัว คือ 68.6 
กโิลกรมั (Min-Max 46-92) ซึง่มนี�า้หนกัตวัมากเกนิ เมือ่น�ามาค�านวณค่าดชันมีวลกาย (BMI) แล้วพบว่าบคุลากร
มีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) อยู่เกณฑ์ที่มีน�้าหนักตัวมากเกิน (Over weight, BMI = 23.0-24.9) 8.86% (3/34) 
อ้วนระดับที่ 1 (Obesity grade 1, BMI = 25.0-29.9) 29.4% (10/34) และอ้วนระดับที่ 2 (Obesity grade 2,  
BMI>30) 11.8% (4/34) รวมทั้งทั้งหมด 50.0% (17/34) แต่หลังจากเข้าโครงการวิจัยแล้วส่วนใหญ่สามารถ 
ลดน�้าหนักตัวลงได้โดยมีการเปลี่ยนแปลงดัชนีมวลกาย (BMI) อยู่ในเกณฑ์ที่ดีขึ้น คือ จากเกณฑ์ที่มีน�้าหนักตัว 
มากเกิน (Over weight BMI = 23.0-24.9) ไปอยู่ในเกณฑ์ (Normal weight, BMI = 18.5-22.9) ปกติ  
คิดเป็น 5.9% (1/17) และจากอ้วนระดับที่ 1 (Obesity grade1, BMI = 25.0-29.9) ไปอยู่ในเกณฑ์มีน�้าหนักตัว 
มากเกิน (Over weight, BMI = 23.0-24.9 คิดเป็น 11.8% (2/17) และที่เหลือคิดเป็น 82.4% (14/17) มีการลดลง
ของน�้าหนักตัว แต่ค่าดัชนีมวลกายไม่มีการเปลี่ยนแปลงยังคงอยู่ในเกณฑ์เดิม โดยบุคลากรที่ลดน�้าหนักได้สูงสุดคือ 
5.6 กิโลกรัม คิดเป็น 6.2% ของน�้าหนักตัวที่เปลี่ยนแปลงไป บุคลากรส่วนใหญ่สามารถลดน�้าหนักลงได้ตั้งแต่  
0.1–5.6 กิโลกรัม 2.1±1.8 (mean±SD) คิดเป็น 0.2-6.7% ของน�้าหนักตัวที่เปลี่ยนแปลง ซึ่งเพศชายมีผลลัพธ ์
ออกมาดกีว่าเพศหญงิ คอื ลดน�้าหนกัตวัได้มากกว่า ส่วนเปอร์เซน็ต์ไขมนัในร่างกายก่อนเข้าโครงการวจิยัอยูร่ะหว่าง 
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Abstract

 Health promotion Division was aware of the health status of personnel in multidimensional 
aspects including physical and mental health e.g., happiness at work, good nutritional status,  
and regular exercise. Possession of optimal health among personnel can improve brain health,  
a good immune system, reduce risk of diseases and improve ability to do daily activities.  
The division’s goal was providing a healthy environment and mutual society that created happiness 
and good physical health. Objective: To compare the efficacy of exercise program and nutrition course 
on physical and mental health of the personnel of the health promotion division by using the Body 
Composition Analyzer and happinometer questionnaire. Methods of study: The program for promoting 
good health composed of exercise programs 3 times per week and nutritional plan guidance.  
All exercise equipment necessary for designed exercise program were provided by the division. 
Happinometer, a questionnaire for happiness survey was used to evaluate viability satisfaction status 
before and after participating in health education activities. Participants’ body weight, body mass 
indexes (BMI), muscle mass and % body fat were measured and calculated by bioelectrical  
Impedance Analysis (BIA) at the beginning and the end of the project. Results: After complete  
the programs for good physical and mental healths, Most health promotion personnel weigh between 
46-92 kilograms, which is overweight. When the body mass index (BMI) was calculated,  
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4.4-48.7%, 27.8±9.25 (mean±SD) แต่หลังจากเข้าโครงการวิจัยแล้วพบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมันอยู่ระหว่าง  
3.5-48.4%, 27.1±8.94 (mean±SD) มีค ่าลดลง และมวลของกล้ามเนื้อก่อนเข้าโครงการอยู ่ระหว่าง  
16.2-37.4 กิโลกรัม, 27.5±7.11 (mean±SD) หลังเข้าโครงการวิจัยอยู่ระหว่าง 16.8-42.7 กิโลกรัม, 27.6±7.13 
(mean±SD) มีการเพิ่มของมวลกล้ามเนื้อมากขึ้น ซึ่งทั้ง 3 ส่วนส่งผลท�าให้คะแนนความสุขด้านสุขภาพกายด ี
เพิ่มขี้นอย่างชัดเจน สรุปผลการออกก�าลังกาย 3 วันต่อสัปดาห์และจัดการเรื่องการรับประทานอาหาร ท�าให้น�้าหนัก
ของบุคลากรงานสร้างเสริมสุขภาพลดลง และท�าให้ผลส�ารวจความสุข Happinometer ด้านสุขภาพกายดี  
ส่วนใหญ่ดีขึ้น
ค�าส�าคัญ :  แบบส�ารวจความสุขในสถานที่ท�างาน การวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกาย เครื่องมือส�าหรับวิเคราะห์
              องค์ประกอบร่างกาย โปรแกรมการออกก�าลังกาย
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 บทน�ำ
 จากข้อมูลขององค์กรอนามัยโลกพบว่า
ในปี 2559 ทั่วโลก มีคนที่มีน�้าหนักเกินมาตรฐาน 
1,900 ล้านคน คนอ้วน 650 ล้านคน(1) จากรายงาน
การส�ารวจสุขภาพประชากรไทยโดยการตรวจ
ร่างกายครั้งที่ 5 ประจ�าปี พ.ศ. 2557 พบว่า  
ราวร้อยละ 30 ของชายไทยที่อายุมากกว่า 15 ป ี
บริบูรณ์ขึ้นไปมีภาวะอ้วนและพบว่าประมาณ 
ร้อยละ 40 ของหญงิไทยมภีาวะอ้วนตามมาตรฐาน
ของค่าดัชนีมวลกาย โดยเมื่อเทียบกับข้อมูล 
การส�ารวจของปี พ.ศ. 2552 พบว่าความชุก 
ของคนที่เป็นโรคอ้วนเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 40.1  

it was found that the personnel had a body mass index (BMI) within the criteria of being overweight 
(Over weight, BMI = 23.0-24.9), 8.86% (3/34) and obese level 1 (Obesity grade 1, BMI = 25.0-29.9), 
29.4% (10/34) and Obesity grade 2 (Obesity grade 2, BMI>30), 11.8% (4/34), including a total  
of 17 people, 50.0% (17/34), but after participate in the project, most of them were able to lose weight, 
which resulted in a change in their BMI criteria for overweight and obesity. The improvement 
was changing from being overweight (BMI = 23.0-24.9) to the normal weight (BMI = 18.5-22.9) 
for 1 person, 5.9% (1/17) and from being obese level 1 (BMI = 25.0-29.9) to overweight for 2 people, 
11.8% (2/17). 82.4% (14/17) had a decrease in body weight, but the BMI criteria remains within  
the same level. The maximum weight loss was 5.6 kilograms, 6.2% of the body weight reduction. 
Most personnel were able to lose weight from 0.1-5.6 kilogram 0.2-6.7%, 2.1±1.8 (mean±SD).  
Males had larger degree of weight loss. The percentage of body fat before entering the project  
was between 4.4-48.7%, 27.8±9.25 (mean±SD), but after entering the project, it was found  
that Fat percentage was between 3.5-48.4%, 27.1±8.94 (mean±SD) with a decrease, and muscle mass 
before entering the project was between 16.2-37.4 kilograms 27.5±7.11 (mean±SD).  
After entering the project, it was between 16.8-42.7 kilograms 27.6±7.13 (mean±SD),  
with an increase in muscle mass. All 3 parts resulted in a clear increase in happiness scores  
for physical health. The program composing exercise 3 days a week and diet plan resulted  
in reduction of the weight of health promotion division personnel and increase 3 points  
of the Happinometer survey score in physical happiness aspect. Summary: The program for good 
health resulted in reduction of the weight and percentage of body fat also increased muscle mass  
of health promotion personnel to and makes happy body surveys of the Happinometer tool.
Keywords :  Happinometer, Happy workplace, Body composition Analyzer, Bioelectrical 
                 Impedance Analysis (BIA) 
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เป็นร้อยละ 41.8 ในผู ้หญิง และเพิ่มขึ้นจาก 
ร้อยละ 28.4 เป็นร้อยละ 32.9 ในผูช้าย(2) ซึง่ภาวะ
น�้าหนักเกินและอ้วนเป็นปัจจัยเสี่ยงของโรค 
ไม่ติดต่อเรื้อรัง ได้แก่ โรคหัวใจและหลอดเลือด 
ความดันโลหิตสูง เบาหวาน และเพิ่มอัตรา 
การเสียชีวิต(3-5) ส่งผลให้แต่ละปีมีผู ้เสียชีวิต 
กว่า 2.8 ล้านคน เป็นปัญหาหลักทางสาธารณสุข
ที่พบมากขึ้น ซึ่งจากการศึกษาก็พบว่าอัตรา 
การเสยีชวีติของคนทีอ้่วนมากมสีงูขึน้ถงึ 2-12 เท่า 
ขึ้นกับอายุของแต่ละบุคคล แต่ถ้ากลุ่มประชากร 
ทีอ้่วนหรอืน�า้หนกัเกนิสามารถลดน�า้หนกัได้เพยีง 
5-10% ของน�้าหนักตัวเริ่มต้น ก็จะสามารถ 
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ลดอัตราการพิการ และอัตราการตาย (morbid-
ity and mortality rate) ได้ระดับหนึ่ง(6-8)

 งานสร้างเสริมสุขภาพ ตระหนักในเรื่อง
การดูแลรักษาสุขภาพของบุคลากรในหน่วยงาน
และความสุขในการท�างาน เพื่อให้การมีสุขภาพ 
ที่ดี มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี อยู่ในสภาพแวดล้อม 
ที่เอื้อต่อการมีความสุขและสุขภาพที่ดี เป็นสังคม
แห่งการเรียนรู้ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน มีความสุข
และสุขภาพที่แข็งแรง อายุยืนยาว และหนึ่งใน 
เป้าหมายทีส่�าคญัของมติทิางกาย คอื ให้บคุลากร
ได้ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ ปัจจุบันการออกก�าลัง
กายเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพได้รับความนิยม
แพร่หลายดังจะเห็นได้จากการที่งานสร้างเสริม 
สุขภาพ ได้มีสิ่งอ�านวยความสะดวกในการ 
ออกก�าลังกายในรูปแบบต่างๆ เช่น สนามกีฬา 
ในร่ม, สนามกีฬากลางแจ้ง, สระว่ายน�้า และ 
Siriraj Fitness Center อีกทั้งยังมีการรณรงค์ 
จากคณะรัฐมนตรีให้มีการออกก�าลังกายในช่วง
บ่ายของวันพุธ เพื่อส่งเสริมให้การออกก�าลังกาย
เป็นเครื่องมือในการสร้างเสริมสุขภาพน�าไปสู่
สุขภาพที่แข็งแรง สุขภาพจิตดี ส่งผลให้คุณภาพ
ชีวิตที่ดีปราศจากจากโรคภัยไข้เจ็บ และการออก
ก�าลังกายยังเป็นกิจกรรมที่ใช้เวลาว่างให้เกิด
ประโยชน์ สร้างความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน ดังนั้น 
งานสร ้างเสริมสุขภาพได ้จัดท�าการศึกษา
โปรแกรมการออกก�าลังกายเพื่อการสุขภาพที่ดี
และส่งผลต่อความสุขในการท�างาน โดยการม ี
ส่วนร่วมของบุคลากรในหน่วยงานสร้างเสริม 
สขุภาพขึน้ เพือ่ให้บคุลากรงานสร้างเสรมิสขุภาพ 
มีความสุข ได้ผ่อนคลายและมีสุขภาพแข็งแรง 
ปราศจากโรคภัย พร้อมเป็นต้นแบบในการ 
ออกก�าลังกายแก่บุคลากรและประชาชนต่อไป

  วัตถุประสงค์กำรศึกษำ
 1. เพื่ อ เปรี ยบเทียบประสิทธิภาพ 

ของโปรแกรมการออกก�าลังกายต่อน�้าหนัก  
มวลไขมัน และมวลกล้ามเนื้อ ของบุคลากรงาน
สร้างเสริมสุขภาพ คณะแพทยศาสตร์ศิริราช
พยาบาลโดยใช้เครือ่งวดัองค์ประกอบของร่างกาย 
(Body composition Analyzer) 
 2. เพื่ อ เปรี ยบเทียบประสิทธิภาพ 
ของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ (โปรแกรมการ 
ออกก�าลังกายและการให้ความรู้เรื่องการบริโภค
อาหาร) ต่อความสุขในการท�างาน ทั้ง 9 ด้าน  
ของบุคลากรในงานสร้างเสริมสุขภาพ คณะ
แพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล 
 

 นิยำมศัพท์
 Body composition Analyzer  
หมายถึง การวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย 
ที่วัดค่าต่างๆ เช่น น�้าหนักตัว ปริมาณมวล 
ของกล้ามเนื้อ เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย  
 Bioelectrical Impedance Analysis 
(BIA) เป็นเครือ่งมอืส�าหรบัวเิคราะห์องค์ประกอบ
ของร่างกาย (Body composition Analyzer) 
สามารถวัดค่าต่างๆ เช่น น�้าหนักตัว ปริมาณมวล
ของกล้ามเนื้อ เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย  
โดยอ่านค่าจากความต้านทานของกระแสไฟฟ้า 
ต่อเซลล์ในร่างกาย ซึ่งกระแสไฟฟ้าที่ใช้ไม่เป็น
อนัตรายต่อร่างกาย สามารถวดัผลได้อย่างรวดเรว็ 
สะดวก ไม่เจ็บตัว มีความแม่นย�าสูงและฟังผล 
ได้ทนัท ีใช้เทคโนโลยกีารปล่อยคลืน่กระแสไฟฟ้า
อ่อน เข้าไปในร่างกายแล้วอ่านค่าสะท้อนกลับ
 Happinometer หมายถึง แบบส�ารวจ
ความสุขด้วยตนเอง ประกอบด้วย ค�าถาม 
วัดระดับความสุข 9 ด้าน ได้แก่ 1) สุขภาพกายดี 
2) ผ่อนคลายดี 3) น�้าใจดี 4) จิตวิญญาณดี  
5) ครอบครัวดี 6) สังคมดี 7) ใฝ่รู้ดี 8) สุขภาพ
เงินดี 9) การงานดีและสมดุลชีวิตกับการท�างาน 
 Happy workplace หมายถึง องค์กร
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แห่งความสขุเป็นแนวคดิหลกัทีมุ่่งการด�าเนนิงาน
กระบวนการพัฒนาคนในองค์กรให้มีความสุข 
ในการท�างาน
 โปรแกรมการออกก�าลังกายตามปกติ 
การน�าเอากิจกรรมทางกาย (physical activity) 
หรือรูปแบบการออกก�าลังกายแบบคาร์ดิโอ  
(Cardio exercise) การออกก�าลังกายแบบม ี
แรงต้าน (Resistance exercise) มาวางแผน
เป็นการออกก�าลังกายอย่างเฉพาะเจาะจงโดยมี 
การก�าหนดระยะเวลา (Time) ความหนัก  
(Intensity) และความถี่ (Frequency) ของ 
กิจกรรมนั้นๆ เพื่อให้บุคคลผู้ที่ได้รับค�าแนะน�า 
และสามารถปฏิบัติการออกก�าลังกายได้อย่าง 
ถูกต้องโดยในส่วนของการออกก�าลังกายแบบ
คาร์ดิโอ (Cardio exercise) ให้เลือกออกก�าลัง
กายโดยเน้นกิจกรรมที่กระตุ้นให้อัตราการเต้น 
ของหัวใจเพิ่มมากขึ้นและโดยไม่จ�ากัดประเภท
หรือกิจกรรมที่ใช้ก�าหนดเพียงระยะเวลาในการ
ออกก�าลังกายใช้เวลาประมาณ 30 นาที สามารถ
เลือกการออกก�าลังกายโดยใช้เครื่องหรืออุปกรณ์
ทีม่อียูภ่ายในฟิตเนส เช่น เครือ่งวิง่ การป่ันจกัรยาน 
กรรเชยีงบก ส่วนการออกก�าลงักายแบบมแีรงต้าน 
(Resistance exercise) ให้ใช้อุปกรณ์เครื่อง 
ออกก�าลังกายที่ ใช ้ ในการบริหารกล ้ามเนื้อ 
(Strength machine) โดยให้บริหารกล้ามเนื้อ 
ให้ครบทุกมดักล้ามเนือ้ คอื กล้ามเนือ้ อก หลงั  

ไหล่ หน้าแขน หลังแขน กล้ามเนื้อขา และกล้าม
เนือ้ท้อง โดยให้บรหิารกล้ามเนือ้ท่าละ 10-12 ครัง้/
เซต ท�า 2 เซตจนครบทุกมัดกล้ามเนื้อ    
 ให้ความรู ้ในเรื่องการบริโภคอาหาร 
เป็นการน�าเอาความรูใ้นเรือ่งของสารอาหารต่างๆ
ซึง่สามารถแบ่งตามประเภททีไ่ด้เป็น คาร์โบไฮเดรต 
โปรตีน และไขมันกับพลังงานที่จะได้รับเข้าไป 
จากการบริโภคว่ามีความสัมพันธ์กับการลดน�้า
หนักอย่างไรโดยน�าเอาหลักการของความสมดุล
ของพลังงานที่รับเข้าไปที่เกี่ยวข้องกับความอ้วน 
โดยหากพลังงานที่ ได ้รับมากกว ่าพลังที่ ใช ้ 
ไม ่ สมดุ ล  จะส ่ งผลท� า ให ้น�้ าหนัก เพิ่ มขึ้ น 
ความอ้วน หรือภาวะอ้วน เป็นภาวะที่มีการ 
เพิ่มขึ้นของน�้าหนักหรือปริมาณไขมันในร่างกาย 
รวมถึงความรู ้ในการบริโภคอาหารแบบ 2:1:1 
ซึ่งเป็นการก�าหนดปริมาณอาหารที่เหมาะสม  
โดยการแบ่งสัดส่วนของจาน (เส้นผ่านศูนย์กลาง
ขนาด 9 นิ้ว) ออกเป็น 4 ส่วน เท่าๆ กัน  
และแบ่งประเภทอาหารที่จะใส ่ลงไปในจาน 
เป็นผัก 2 ส่วน ข้าวหรือแป้ง 1 ส่วน และเนื้อสัตว์ 
1 ส่วนที่ทางส�านักงานกองทุนสนับสนุนการ 
สร้างเสริมสุขภาพได้สนับสนุนให้ประชาชน 
ทั่วไปรับทราบ โดยมีการออกแบบกิจกรรม
โภชนาการให้บุคลากรงานสร้างเสริมสุขภาพ 
ได้ปฏิบัติเป็นประจ�าและส่งผลผ่านทางกลุ่มไลน์

 กรอบแนวคิดกำรวิจัย

โปรแกรมการออกก�าลงักาย
 -  การมกีจิกรรมการออกก�าลงักาย
 -  ให้ค�าแนะน�าในการบรโิภคอาหาร

ตวัแปรอสิระ ตวัแปรตาม

ผลการวเิคราะห์องค์ประกอบร่างกาย 
(Body composition)
ผลการส�ารวจความสขุในการท�างาน 
(Happinometer)
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 วิธีกำรศึกษำ
 การศกึษาวจิยัครัง้นี ้เป็นการวจิยัเชงิสถติิ 
(Survey research) โดยศกึษาเปรยีบเทยีบข้อมลู
ความสขุในการท�างาน กจิกรรมการออกก�าลงักาย 
และองค์ประกอบของร่างกาย
 ประชากร คือ บุคลากรงานสร้างเสริม 
สุขภาพ จ�านวน 34 คน 
 กลุ ่มตัวอย่าง ได้แก่ บุคลากรงาน 
สร้างเสริมสุขภาพ จ�านวน 34 คนโดยค�านวณ 
น�้าหนักตัวเปรียบเทียบค่า ก่อน-หลังในคน
เดียวกัน 
 เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
(Inclusion criteria) ประกอบด้วย
 - บุคลากรงานสร ้างเสริมสุขภาพ 
จ�านวน 34 คน
 - มีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย
 เกณฑ์การแยกอาสาสมัครออกจาก
โครงการวิจัย (Exclusion criteria)
 -  ผู้ที่มีโรคประจ�าตัวบางประการ เช่น 
โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคหอบหืด ที่อาจ 
ไม่เหมาะกับการออกก�าลังกาย
 -  ผู้ที่ไม่ยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย
เก็บข้อมูลตัวแปรที่ศึกษาได้จากแบบสอบถาม
น้อยกว่า 80%
 เกณฑ์การให ้ เลิกจากการศึกษา  
(Discontinuation criteria)
 -  ในช่วงเวลาเข้าโปรแกรมเกิดอาการ
เจ็บป่วย เช่น รู ้สึกไม่สบาย มีอาการผิดปกต ิ
ทางร่างกาย
 -  ผู ้ เข ้าร ่วมวิจัยสามารถขอถอนตัว 
ได้ตลอดเวลาหากไม่สะดวก รู้สึกอึดอัดใจและ 
ไม่สบาย หากมีความกังวลหรือรู ้สึกไม่สบาย
สามารถบอกเลิกได้ทันที
 สถานที่และระยะเวลาด�าเนินการ 
สนามกีฬาในร่ม หอกีฬาศิริราชสัมพันธ์ ชั้น 12, 

สนามกีฬากลางแจ้ง, สระว่ายน�้า และ Siriraj 
Fitness Center หอกีฬาสัมพันธ์ ชั้น 11 
 ตัวแปรที่ศึกษา การวิเคราะห์องค์
ประกอบของร่างกาย และความสุขในการท�างาน
 • เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการวจิยั ประกอบด้วย 
 1.  เครื่องวัดวิ เคราะห ์องค ์ประกอบ
ร่างกาย Bioelectrical Impedance Analysis 
(BIA)  ใช้เทคโนโลยีการปล่อยคลื่นกระแสไฟฟ้า
อ่อนๆ เข้าไปในร่างกายแล้วอ่านค่าสะท้อนกลับ
 2.  แบบสอบถาม HAPPINOMETER 
ทีใ่ช้สอบถามความสขุข้อมลูผูร่้วมวจิยั/อาสาสมคัร
ก่อนและหลงักจิกรรมโปรแกรมการออกก�าลงักาย 
ประกอบด้วย ค�าถามวัดระดับความสุข 9 ด้าน 
ได้แก่ สุขภาพร่างกายดี ผ่อนคลายดี สังคมดี 
สขุภาพการเงนิด ีน�า้ใจด ีจติวญิญาณด ีครอบครวั
และใฝ่รู ้ดี การงานดี ในสังกัดงานสร้างเสริม 
สุขภาพ คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล
 2.1  ขั้นตอนการด�าเนินการ
 2.1.1 ทีมผู ้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์และ 
รายละเอียดของการศึกษาให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทราบ 
โดยเป็นการให้ความรู้เกี่ยวกับการออกก�าลังกาย
ที่ถูกต้องเหมาะสมกับแต่ละบุคคล และเน้นเรื่อง
ความปลอดภัย โดยใช้เวลาในการให้ความรู ้
ประมาณ 30 นาที 
 2.1.2 ทีมผู ้วิจัยจะอธิบายรายละเอียด 
และวิธีการตอบแบบสอบถาม Happinometer 
เพื่อให้เข้าใจข้อค�าถามถูกต้อง เปิดโอกาสให้ 
ซักถามและแจกแบบสอบถาม ชุดที่ 1
 2.1.3 ทมีผูว้จิยัส�ารวจรายชือ่ของบคุลากร
งานสร้างเสริมสุขภาพที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ ์
ที่ก�าหนดไว้ และเชิญเข้าร ่วมโครงการวิจัย  
ผ่านช่องทางไลน์กลุ ่ม Health Promotion  
ของงานสร้างเสริมสุขภาพเพื่อหาผู้สนใจที่จะเป็น
ผูเ้ข้าร่วมงานวจิยัโดยสมคัรใจ และท�าการนดักลุม่
มาให้ความรู้และค�าแนะน�าการปฏิบัติตัวด้านการ
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ออกก�าลังกาย
 2.1.4 ทมีผูว้จิยัประสานงานและนดัหมาย
ผู ้เข ้าร ่วมวิจัยเพื่อชี้แจงวัตถุประสงค์รวมถึง 
รายละเอียดในการเก็บรวบรวมข้อมูล และวิธีการ
ด�าเนินงาน วิธีการติดตามผล
 2.1.5 ทีมผู ้ วิ จั ยชี้ แจงวัตถุประสงค  ์
การวิจัย ขั้นตอนการวิจัย ประโยชน์ที่บุคลากร 
งานสร้างเสริมสุขภาพจะได้รับ ขอความร่วมมือ
เข้าร่วมวิจัย นัดหมายเก็บรวบรวมข้อมูลและ 
วดัองค์ประกอบร่างกายด้วยเครือ่ง Bioelectrical 
Impedance Analysis (BIA) 
 2.2 ขั้นตอนการชั่งน�้าหนัก วิเคราะห์
มวลกล ้ามเนื้อ และมวลไขมัน ด ้วยเครื่อง  
Bioelectrical Impedance Analysis (BIA)  
ซึ่ งสามารถวัดผลได ้อย ่างรวดเร็ว สะดวก  
ไม่เจ็บตัว มีความแม่นย�าสูงและฟังผลได้ทันที  
ใช้เทคโนโลยีการปล่อยคลื่นกระแสไฟฟ้าอ่อนๆ 
เข้าไปในร่างกายแล้วอ่านค่าสะท้อนกลับ โดยม ี
ขั้นตอนง่ายๆ เพียงแค่กรอกข้อมูล เช่น น�้าหนัก
ส่วนสงู เพศ ปีเกดิ เป็นต้น และยนืบนเครือ่งตรวจ
นิง่ๆ ด้วยเท้าเปล่า (ถอดถงุเท้า/ถงุน่อง) ประมาณ 
2-3 นาที วิเคราะห์ ประมวลผลทันที
 2.2.1 Day 0 : ชั่งน�้าหนัก วิเคราะห์มวล
กล้ามเนื้อ มวลไขมันด้วยเครื่อง Bioelectrical 
Impedance Analysis (BIA) ตอบแบบสอบถาม
ความสขุในการท�างานทัง้ 9 ด้าน (Happinometer) 
ของบุคลากรงานสร้างเสริมสุขภาพ และสอน 
การใช้โปรแกรมการออกก�าลังกายตามทีมวิจัย
ออกแบบไว้
 2.2.2 Day 4–13 : บุคลากรใช้โปรแกรม
การออกก�าลังกายตามปกติ  
 2.2.3 Day 14 (2 สปัดาห์) : ทบทวนการ
ใช ้โปรแกรมการออกก�าลังกายตามทีมวิจัย 
ออกแบบไว้ 
 2.2.4 Day 15–29 : บคุลากรใช้โปรแกรม

การออกก�าลังกายตามปกติ 
 2.2.5 Day 30 (1 เดือน) : นัดบุคลากร
งานสร้างเสริมสุขภาพที่เข้าร่วมโครงการวิจัย  
มาทบทวนการใช้โปรแกรมการออกก�าลังกาย 
ตามทีมวิ จั ยออกแบบไว ้  และชั่ งน�้ าหนัก 
วิเคราะห์มวลกล้ามเนื้อ มวลไขมันด้วยเครื่อง  
Bioelectrical Impedance Analysis (BIA)
 2.2.6 Day 31–59 : บุคลากรงาน 
สร้างเสริมสุขภาพใช้โปรแกรมการออกก�าลังกาย
และโภชนาการตามที่ได้รับค�าแนะน�า
 2.2.7 Day 60 (2 เดือน) : นัดบุคลากร
งานสร้างเสริมสุขภาพที่เข้าร่วมโครงการวิจัย  
มาทบทวนการใช้โปรแกรมการออกก�าลังกาย 
ตามทีมวิ จั ยออกแบบไว ้  และชั่ งน�้ าหนัก 
วิเคราะห์มวลกล้ามเนื้อ มวลไขมันด้วยเครื่อง 
Bioelectrical Impedance Analysis (BIA)
 2.2.8 Day 61–89 : บุคลากรงาน 
สร้างเสริมสุขภาพใช้โปรแกรมการออกก�าลังกาย
และโภชนาการตามที่ได้รับค�าแนะน�า
 2.2.9 Day 90 (3 เดือน) : ชั่งน�้าหนัก 
วิเคราะห์มวลกล้ามเนื้อ มวลไขมันด้วยเครื่อง 
Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) 
 2.2.10 Day 91-119 : บุคลากรงาน 
สร้างเสริมสุขภาพใช้โปรแกรมการออกก�าลังกาย
และโภชนาการตามที่ได้รับค�าแนะน�า
 2.2.11  Day 120 (4 เดือน) : ชั่งน�้าหนัก 
วิเคราะห์มวลกล้ามเนื้อ มวลไขมันด้วยเครื่อง 
Bioelectrical Impedance Analysis (BIA)
 ตารางกิจกรรม  
 ให้บุคลากรงานสร้างเสริมสุขภาพทุกคน 
ได้ออกก�าลังกาย อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์  
ตามช่วงเวลาโดยสามารถออกก�าลังกายได้  
1 ชม./วัน ตามรอบการให้บริการของสนามกีฬา
ต่างๆ และ Siriraj Fitness Center โดย 
ไม่ไปรบกวนสมาชิกของฟิตเนส 
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แผนภาพแสดงขั้นตอนการร่วมโปรแกรมและงานวิจัย

 ช่วงเวลา ในการออกก�าลังกาย
เช้า เที่ยง เย็น

6.00–8.30 น. 12.00–13.00 น. 16.00 น. เป็นต้นไป

 นกัวทิยาศาสตร์การกฬีา Siriraj Fitness 
Center เป็นผู้ให้ความรู้เบื้องต้นในการออกก�าลัง
กาย และเป็นผู้น�าสอนการออกก�าลังกายให้กับ

บุคลากรงานสร้างเสริมสุขภาพจ�านวนทั้งหมด  
34 คน

ประกาศเชิญชวนบุคลากรงานสร้างเสริมสุขภาพเพื่อเข้าร่วมโครงการ

ชี้แจงรายระเอียดโครงการแก่ผู้สนใจเข้าร่วมขอ consent การเข้าร่วมโครงการ

เก็บข้อมูลพื้นฐาน ดัชนีมวลกาย , BIA และแบบส�ารวจ
ความสุขในการท�างานทั้ง 8 ด้าน (Happinometer)

ปฏิบัติตามโปรแกรมออกก�าลังกายโดยมีการทบทวนและทุกๆ วันศุกร์ของทุกสัปดาห์กระตุ้นการท�าตามโปรแกรมผ่าน Line

เก็บข้อมูลพื้นฐาน ดัชนีมวลกาย , BIA ครั้งที่ 2

ปฏิบัติตามโปรแกรมออกก�าลังกายโดยมีการทบทวนและทุกๆ  วันศุกร์ของทุกสัปดาห์กระตุ้นการท�าตามโปรแกรมผ่าน Line

เก็บข้อมูลพื้นฐาน ดัชนีมวลกาย , BIA ครั้งที่ 3

ปฏิบัติตามโปรแกรมออกก�าลังกายโดยมีการทบทวนและทุกๆ  วันศุกร์ของทุกสัปดาห์กระตุ้นการท�าตามโปรแกรมผ่าน Line

เก็บข้อมูลพื้นฐาน ดัชนีมวลกาย , BIA ครั้งที่ 4

ปฏิบัติตามโปรแกรมออกก�าลังกายโดยมีการทบทวนและทุกๆ  วันศุกร์ของทุกสัปดาห์กระตุ้นการท�าตามโปรแกรมผ่าน Line

เก็บข้อมูลพื้นฐาน ดัชนีมวลกาย , BIA ครั้งที่ 5 และแบบส�ารวจ
ความสุขในการท�างานทั้ง 8 ด้าน (Happinometer) หลังจบโครงการ

ที่ 4 เดือนหลังเริ่มโปรแกรม

ที่ 3 เดือนหลังเริ่มโปรแกรม

ที่ 2 เดือนหลังเริ่มโปรแกรม

ที่ 1 เดือนหลังเริ่มโปรแกรม

เริ่มโปรแกรม
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 • การเก็บรวบรวมข้อมูล
  1. ชั่งน�้าหนัก วิเคราะห์มวลกล้ามเนื้อ  
และมวลไขมัน ด ้วยเครื่อง Bioelectrical  
Impedance Analysis (BIA) ซึ่งสามารถวัดผล
ได้อย่างรวดเรว็ สะดวก ไม่เจบ็ตวั มคีวามแม่นย�า
สงูและฟังผลได้ทนัท ีใช้เทคโนโลยกีารปล่อยคลืน่
กระแสไฟฟ้าอ่อนๆ เข้าไปในร่างกายแล้วอ่านค่า
สะท้อนกลับโดยมีขั้นตอนง่ายๆ เพียงแค่กรอก
ข้อมูล เช่น น�้าหนัก ส่วนสูง เพศ ปีเกิด เป็นต้น 
และยืนบนเครื่องตรวจนิ่งๆ ด ้วยเท ้าเปล ่า  
(ถอดถุงเท้า/ถุงน่อง) ประมาณ 2-3 นาที 
วิเคราะห์ ประมวลผลทันที
   2.  บคุลากรภายในงานสร้างเสรมิสขุภาพ
ตอบแบบสอบถาม การส�ารวจความสุขในการ
ท�างาน Happinometer ก่อนและหลัง ในการ 
เข้าร่วมกิจกรรม
 • การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1.  วิ เคราะห ์ เปรียบเทียบผลส�ารวจ  
Happinometer ของบุคลากรงานสร้างเสริม 
สุขภาพ คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล  
ก่อนและหลังเข้าร่วม ที่ระยะเวลา 4 เดือน
 2. วเิคราะห์องค์ประกอบร่างกายเปรยีบ
เทยีบผลต่างและเปอร์เซน็ต์ทีเ่ปลีย่นแปลงไปของ
น�้าหนักตัว มวลของกล้ามเนื้อ และเปอร์เซ็นต์ 
ไขมันโดยแยกเป็นเพศชายและเพศหญิง
 • การพิทักษ ์สิทธิ์กลุ ่มตัวอย ่าง 
โครงการวิจัยนี้ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ หน่วยจริยธรรมการ
วิจัยในคน คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล 
มหาวิทยาลัยมหิดล รหัส 588/2565 (IRB1) 
วันที่ 22 พฤศจิกายน 2565

 ผลกำรศึกษำ
 1. เพื่อเปรียบเทียบ โปรแกรมการ 
ออกก�าลังกาย ก่อนและหลัง โดยใช้เครื่องวัด 

องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition 
Analyzer) ของบุคลากรงานสร้างเสริมสุขภาพ 
คณะแพทยศาสตร ์ศิริ ราชพยาบาล พบว ่า  
มีบุคลากรงานสร้างเสริมสุขภาพ ได้เข้าร่วม
กิจกรรมจ�านวน 34 คน และบุคลากรที่ลดน�้าหนัก
ได้ 5.6 กิโลกรัม คิดเป็น 6.2% ของน�้าหนักตัว 
ที่เปลี่ยนแปลงไป และบุคลากรส่วนใหญ่สามารถ
ลดน�้าหนักลงได้ตั้งแต่ 0.1–5.6 กิโลกรัม 2.1±1.8 
(mean±SD) คิดเป็น 0.2-6.7% ของน�้าหนักตัว 
ที่เปลี่ยนแปลง โดยเพศชายสามารถลดน�้าหนัก 
ตัวได้มากกว่าเพศหญิง บุคลากรที่สามารถ 
ลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายได้สูงสุดที่ 12.3% 
และบุคลากรส่วนใหญ่สามารถลดเปอร์เซ็นต ์
ไขมันในร่างกายได้ตั้งแต่ 0.3–12.3% 1.9±1.39 
(mean±SD) โดยเพศชายทีส่ามารถลดเปอร์เซน็ต์
ไขมันในร่างกายได้มากกว่าเพศหญิง คิดเป็น 
75% ของจ�านวนผู้ที่ลดไขมันลงได้ทั้งหมด 8 คน 
และบุคลากรที่มีปริมาณมวลกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น
สูงสุด 5.3 กิโลกรัม คิดเป็น 14.17% ของปริมาณ
มวลกล้ามเนื้อที่เพิ่มขึ้น และบุคลากรส่วนใหญ ่
มีปริมาณมวลกล ้ามเนื้อเพิ่มขึ้นอยู ่ระหว ่าง 
0.3–5.3 กิโลกรัม 1.1±1.17 (mean±SD) คิดเป็น 
3-8% ของมวลกล้ามเนื้อที่ เปลี่ยนแปลงไป 
โดยเพศชายสามารถเพิ่มปริมาณมวลของ 
กล ้ามเนื้อได ้มากกว ่าเพศหญิง และพบว ่า  
ทั้ง 3 รายการ หลังจากจบโครงการวิจัยเพศชาย
มีผลลัพธ์ออกมาดีกว่าเพศหญิงคือ ลดน�้าหนักตัว
ได้มากกว่า ปริมาณมวลของกล้ามเนื้อในร่างกาย
เพิ่มมากกว่า เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลง 
ได้มากกว่า และดัชนีมวลกายของบุคลากร 
ส่วนใหญ่ลดลง 
 คะแนนความสุขของ Happinometer 
แบ่งเป็น
 1. คะแนน 0-24.99 อยู่ในกลุ่ม Very 
Unhappy : ไม่มีความสุขอย่างยิ่ง
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ตารางที่ 1  การวิเคราะห์ Body composition Analyzer ก่อนเข้าและหลังเข้าร่วมวิจัย (n=34)

น�้าหนักตัว (Kg.)  ปริมาณมวลกล้ามเนื้อ (Kg.) เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%)

ล�าดับ อายุ เพศ ก่อน หลัง ลดลง/ % ที่ ก่อน หลัง ลดลง/ % ที่ ก่อน หลัง % ที่

23/3/63 23/6/63 เพิ่มขึ้น เปลี่ยนไป 23/3/63 23/6/63 เพิ่มขึ้น เปลี่ยนไป 23/3/63 23/6/63 เปลี่ยนไป

1 58 หญงิ 48 47.8 - 0.2 0.42 21.9 21.1 - 0.8 3.65 18.8 20.5 + 1.7

2 40 ชาย 91.6 86.5 - 5.1 5.57 33.6 32.6 - 1.0 2.98 33.9 32.2 - 1.7

3 47 หญงิ 91.4 90.7 - 0.9 0.98 29.7 28.8 + 0.9 3.03 40.8 42.0 + 1.2

4 33 ชาย 78.4 79.5 + 1.1 1.40 33.4 33.3 - 0.1 0.30 23.9 25.2 +1.3

5 33 หญงิ 55.8 55.3 - 0.5 0.90 21.2 21.0 - 0.2 0.94 31.7 31.8 + 0.1

6 37 ชาย 82.9 84.4 +1.5 1.81 35.2 35.2 0 0.00 24.3 25.4 + 1.1

7 42 ชาย 81.5 79.7 - 1.8 2.21 36.9 37.0 + 1.0 2.71 19.6 17.5 - 2.1

8 37 ชาย 84.1 78.8 - 5.3 6.30 33.8 33.1 - 0.7 2.07 28.0 25.0 - 3.0

9 31 ชาย 54.7 56.2 +1.5 2.74 27.2 27.2 0.0 0.00 12.0 12.8 + 0.8

10 29 ชาย 70 69.6 - 0.4 0.57 34.3 30.4 - 4.1 11.95 13.3 22.3 + 9.0

11 43 ชาย 79.2 79.4 + 0.2 0.25 35.4 35.8 + 0.4 1.13 20.6 19.9 - 0.7

12 27 ชาย 76.3 72.7 - 3.6 4.72 30.7 30.1 - 0.6 1.95 27.9 26.0 - 1.6

13 26 ชาย 60.1 61.1 +1.0 1.66 27.7 27.0 - 0.7 2.53 18.2 21.4 + 3.2

14 24 หญงิ 51.9 48.4 - 3.5 6.74 18.1 17.7 - 0.4 2.21 36.8 34.2 - 2.6

15 35 ชาย 67.3 66.0 - 1.3 1.93 36.6 36.2 - 0.4 1.09 4.4 3.5 - 0.9

16 24 หญงิ 69.9 71.0 + 1.1 1.57 28.9 29.2 + 0.3 1.04 26.0 26.5 + 0.5

17 32 หญงิ 46.9 49.6 +2.7 5.76 18.4 19.9 +1.5 8.15 29.6 28.1 - 1.5

18 24 ชาย 57.3 ลาออก 26.1 ลาออก 19.1 ลาออก

19 56 ชาย 82.3 79.7 - 2.6 3.16 36.8 37.1 + 1.7 4.62 17.3 17.3 0.0

20 58 หญงิ 75.3 73.4 - 1.9 2.52 20.9 20.5 - 0.4 1.91 48.7 48.4 - 0.3

21 33 หญงิ 60.7 61.5 +1.2 1.98 22.8 23.7 + 1.1 4.82 27.2 30.8 + 2.1

22 33 ชาย 85.4 84.5 - 0.9 1.05 35.1 34.0 - 1.1 0.31 26.6 28.0 + 1.4

23 33 หญงิ 56.1 56.0 - 0.1 0.18 21.5 21.0 - 0.5 2.33 31.2 32.5 - 1.3

24 37 ชาย 49.7 49.6 - 0.1 0.20 20.2 20.3 + 0.1 0.50 27.2 26.7 - 0.5

25 42 ชาย 91.6 86.0 - 5.6* 6.11 32.5 32.8 + 0.3 0.92 35.9 31.4 - 4.5

26 37 ชาย 53.5 54.2 + 0.7 1.31 17.4 17.7 + 0.3 1.72 40.8 40.4 - 0.4

27 31 ชาย 81.0 81.2 + 0.2 0.25 32.7 33.3 + 1.4 4.28 27.7 26.6 - 1.1

28 29 ชาย 72.7 70.6 - 2.1 2.89 30.3 30.6 + 0.3 0.99 25.6 22.8 - 2.8

29 38 ชาย 60.4 59.2 - 1.2 1.99 24.3 25.7 +1.4 5.76 27.8 22.6 - 5.2

30 27 ชาย 92.0 88.9 - 3.1 3.37 37.4 42.7 + 5.3* 14.17 27.2 14.9 -12.3*

31 26 ชาย 50.6 52.5 + 2.1 4.15 17.9 18.9 +1.0 5.59 36.0 35.1 - 1.1

32 24 หญงิ 45.9 47.5 + 2.4 5.23 16.2 16.8 + 0.6 3.70 36.1 36.2 + 0.1

33 25 ชาย 48.7 48.9 + 0.2 0.41 18.7 19.4 +1.3 6.95 31.1 29.0 - 1.1

34 25 หญงิ 64.6 61.7 - 2.9 4.49 21.2 21.5 + 0.3 1.42 40.3 36.8 - 3.5
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 2. คะแนน 25.00-49.99 อยู่ในกลุ่ม 
Unhappy: ไม่มีความสุข
 3. คะแนน 50.00-74.99 อยู่ในกลุ่ม 
Happy: มีความสุข
 4. คะแนน 75.00-100 อยู่ในกลุ่ม Very 
Happy: มีความสุขอย่างยิ่ง
 2. เพื่อเปรียบเทียบความสุขในการ
ท�างาน ทัง้ 9 ด้าน ก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม
ก า ร ออกก� า ลั ง ก า ยขอ งบุ ค ล าก ร ใ น ง าน 
สร้างเสริมสุขภาพ คณะแพทยศาสตร์ศิริราช
พยาบาล การส�ารวจความสุขในการท�างาน  
ของบุคลากรงานสร้างเสริมสุขภาพ โดยใช้
แบบสอบถามของ Happinometer 9 ด้าน  
ได ้ผลคะแนน ดังนี้  Happinometer เรื่อง  
สุ ขภาพร ่ างกายดี  ผ ่ อนคลายดี  สั งคมดี  
และสุขภาพการเงินดี มีผลคะแนนที่เพิ่มดังนี้ 
สุขภาพร่างกายดี มีคะแนนเพิ่มขึ้น 3 คะแนน  
ผ่อนคลายดี มีคะแนนเพิ่มขึ้น 1 คะแนน สังคมด ี
มีคะแนนเพิ่มขึ้น 2 คะแนน และสุขภาพการเงินดี
มีคะแนนเพิ่มขึ้น 3 คะแนน และส่วนที่คะแนน 
ลดลง เรื่อง น�้าใจดี จิตวิญญาณดี ครอบครัว 

Happinometer ก่อน (คะแนน) หลัง (คะแนน) เพิ่มขึ้น/ลดลง

สุขภาพกายดี 64 67 + 3

ผ่อนคลายดี 51 52 + 1

น�้าใจดี 64 63 - 1

จิตวิญญาณดี 68 64 - 4

ครอบครัวดี 61 55 - 6

สังคมดี 58 60 + 2

ใฝ่รู้ดี 63 61 - 2

สุขภาพเงินดี 51 54 + 3

การงานดี 62 62  0

ภาพรวม 60.2 59.7 - 0.3

ตารางที่ 2  ผลการส�ารวจความสุข Happinometer ก่อนเข้าและหลังเข้าร่วมวิจัย (n=34)

และใฝรู ้ดีมีผลคะแนนที่ลดลงดังนี้  น�้ า ใจด ี
มีผลคะแนนลดลง 1 คะแนน จิตวิญญาณดี 
มีผลคะแนนลดลง 4 คะแนน ครอบครัวดี 
มีผลคะแนนลดลง 6 คะแนน และใฝรู ้ดีมีผล 
คะแนนลดลง 2 คะแนน คะแนนที่อยู่เท่าเดิม คือ 
การงานดี ส่วนผลการส�ารวจความสุขในการ
ท�างาน (Happinometer) ภาพรวมหลังเข้าร่วม
โครงการวิจัย มีคะแนนลดน้อยลง 0.3 คะแนน

 อภิปรำยผล
 การศกึษาครัง้นีเ้ป็นการศกึษาเชงิส�ารวจ
ภาวะความสุขในการท�างานและการวิเคราะห์ 
องค ์ประกอบของร ่างกายของบุคลากรงาน 
สร้างเสริมสุขภาพ คณะแพทยศาสตร์ศิริราช
พยาบาล โดยพิจารณาองค์ประกอบและปัจจัย 
ต่างๆ ที่เกี่ยวกับสุขภาพ ได้แก่ น�้าหนักตัว 
ปริมาณมวลของกล้ามเนื้อและเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
ในร่างกาย และผลคะแนนการส�ารวจความสุข 
ในการท�างานทีเ่ปลีย่นแปลงไป โดยใช้วธิกีารปรบั
พฤติกรรมการออกก�าลังกายให้บุคลากรสามารถ
เข้าถึงสถานที่ ความรู ้ด้านการออกก�าลังกาย  
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และการบริโภคอาหาร โดยนักวิทยาศาสตร์ 
การกีฬาและนักสุขศึกษาที่เป็นบุคลากรภายใน
หน่วยงานของงานสร้างเสริมสุขภาพเป็นผู ้ให้
ความรู ้  ซึ่ งกลุ ่มตัวอย ่างเป ็นบุคลากรงาน 
สร้างเสริมสุขภาพ คณะแพทยศาสตร์ศิริราช
พยาบาล ทั้งหมดจ�านวน 34 คน น�าข้อมูลมา
วิเคราะห์ โดยแจกแจงเป็น ผลต่างที่เปลี่ยนแปลง
ไปของ น�้าหนักตัว มวลกล้ามเนื้อ และเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกาย ก่อน–หลังเข้าร่วมโครงการวิจัย
ซึ่งสามารถอภิปรายผลได้ ดังนี้ 
 น�้าหนักตัว
 จากการศึกษาพบว ่า บุคลากรงาน 
สร ้างเสริมสุขภาพส่วนใหญ่มีน�้าหนักตัวอยู ่
ระหว่าง 46-92 กโิลกรมั ซึง่ส่วนใหญ่มนี�า้หนกัตวั
มากเกิน เมื่อน�ามาค�านวณค่าดัชนีมวลกาย 
(BMI) แล้วพบว่าบุคลากรมีค่าดัชนีมวลกาย 
(BMI) อยู่เกณฑ์ที่มีน�้าหนักตัวมากเกิน (Over 
weight, BMI = 23.0-24.9) อ้วนระดับที่ 1 
(Obesity grade 1, BMI = 25.0-29.9) และอ้วน
ระดับที่ 2 (Obesity grade 2, BMI>30) ทั้งหมด
จ�านวน 17 คน ซึ่งแสดงให้เห็นว่าบุคลากร 
ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
และการใช้พลังงาน ที่ไม่มีความสัมพันธ์กัน(9) 
ส ่งผลต ่อการมีความสุขด ้านสุขภาพกายด ี
แต่หลงัจากเข้าโครงการวจิยัแล้วส่วนใหญ่สามารถ
ลดน�้าหนักตัวลงได้โดยมีการเปลี่ยนแปลงดัชนี
มวลกาย (BMI) อยู ่ ในเกณฑ์ที่ดีขึ้น คือ 
จากเกณฑ์ที่มีน�้าหนักตัวมากเกิน (Over weight 
BMI = 23.0-24.9) ไปอยู่ในเกณฑ์ (Normal 
weight, BMI = 18.5-22.9) ปกติจ�านวน 1 คน 
และจากอ้วนระดับที่ 1 (Obesity grade 1,  
BMI = 25.0-29.9) ไปอยู่ในเกณฑ์มีน�้าหนักตัว
มากเกิน (Over weight, BMI = 23.0-24.9) 
จ�านวน 2 คน และที่เหลือ มีการลดลงของ 
น�้ าหนักตั ว  แต ่ค ่ าดัชนีมวลกายไม ่มีการ

เปลี่ยนแปลงยังคงอยู่ในเกณฑ์เดิม โดยบุคลากร
ที่ลดน�้าหนักได้สูงสุดคือ 5.6 กิโลกรัม คิดเป็น 
6 . 2%  ของน�้ าหนั กตั วที่ เ ปลี่ ยนแปลง ไป  
และบุคลากรส่วนใหญ่สามารถลดน�้าหนักลงได้
ตั้งแต่ 0.1–5.6 กิโลกรัม และเพศชายมีผลลัพธ ์
ออกมาดีกว ่ า เพศหญิงคือ  ลดน�้ าหนักตั ว 
ได้มากกว่า ท�าให้คะแนนความสขุด้านสขุภาพกาย
ดีเพิ่มขี้นอย่างชัดเจน ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย
เรื่อง การพัฒนารูปแบบการสร้างเสริมพฤติกรรม
สุขภาพเพื่อควบคุมน�้าหนักตัวของบุคลากร
สาธารณสุข ส�านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข (10) พบว ่าหลังสิ้นสุด 
โครงการวิจัยมีการเปลี่ยนแปลงของน�้าหนักตัว  
ค ่ าดัชนีมวลกาย ระดับเปอร ์ เซ็นต ์ ไขมัน 
ในร่างกาย ความแข็งแรงของร่างกายและชนิด 
ของกล้ามเนื้อ มีแนวโน้มดีขึ้นกว ่าระหว่าง
โครงการวิจัยและก่อนเข้าร ่วมโครงการวิจัย
เนื่องจากกลุ่มเป้าหมายมีการปฏิบัติตัวเปลี่ยนไป
ในทางที่ดีต่อสุขภาพมากขึ้น เช่น เลือกบริโภค
อาหารที่ เป ็นประโยชน ์ต ่อสุขภาพมากขึ้น  
มีความตั้ ง ใจในการออกก�าลั งกายมากขึ้น  
เลอืกประเภทและวธิกีารออกก�าลงักายทีเ่หมาะสม 
จะเห็นได้ว ่าการเคลื่อนไหวร่างกายหรือการ 
ออกก�าลังกายที่ถูกต้องร่วมกับการรับประทาน
อาหารที่ดีมีผลต่อการลดน�้าหนักตัว แต่หาก 
ไม่ได้รับความรู ้และการดูแลสุขภาพที่ถูกต้อง  
ทั้งการบริโภคอาหารและการออกก�าลังกาย  
ก็จะส่งผลให้น�้าหนักตัวเพิ่มมากขึ้น เสี่ยงต่อ 
การเป็นโรคอ้วนและการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
ได้ในอนาคต
 มวลของกล้ามเนื้อ
 จากการศึกษาพบว ่า บุคลากรงาน 
สร้างเสริมสุขภาพส่วนใหญ่มีมวลของกล้ามเนื้อ 
ก่อนเข้าโครงการวิจัย อยู่ระหว่าง 16.2-37.4 
กิโลกรัม 27.5±7.11 (mean±SD) ส่งผลต่อ 
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การมีความสุขด ้านสุขกายดี  แต ่หลั งจาก 
เข้าโครงการวิจัยแล้วพบว่า ส่วนใหญ่มีมวล 
ของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นสูงสุด 5.3 กิโลกรัม คิดเป็น 
14.17% ของปริมาณมวลกล้ามเนื้อที่เพิ่มขึ้น  
และบุคลากรส่วนใหญ่สามารถเพิ่มมวลของ 
กล้ามเนื้อได้ตั้งแต่ 0.3–5.3 กิโลกรัม ซึ่งเพศชาย
มีผลลัพธ์ออกมาดีกว่าเพศหญิง คือ เพิ่มปริมาณ
มวลของกล้ามเนื้อได้มากกว่าท�าให้คะแนน 
ความสุขด้านสุขภาพกายดีเพิ่มขึ้นอย่างชัดเจน  
สอคล ้องกับการศึกษาของ สรายุธ มงคล 
และคณะ(11) เรื่อง ผลของโปรแกรมการออกก�าลัง
กายเจ็ดนาทีต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
ในคนอ้วนเพศหญิง เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
พบว่าหลังการออกก�าลังกายเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
ในร่างกาย (ร้อยละ 10.72) น�้าหนัก (ร้อยละ 7.10) 
ดัชนีมวลกาย (ร้อยละ 7.10) และเส้นรอบเอว  
(ร้อยละ 4.12) ลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่ม 
ที่ไม่ได้รับการออกกก�าลังกายอย่างมีนัยส�าคัญ 
ทางสถิติ (p<0.0) ซึ่งจะเห็นได้ว่าประเภทการ 
ออกก�าลังกายที่ถูกต้องร่วมกับการรับประทาน
อาหารที่ถูกประเภทส ่งผลต ่อการป ้องกัน 
การลดและสามารถเพิ่มมวลของกล้ามเนื้อได้ดี  
แต่หากไม่ได้รับความรู ้และการดูแลสุขภาพ 
ที่ถูกต้อง ทั้งการบริโภคอาหารและการออกก�าลัง
กายก็จะส ่งผลให ้ร ่างกายมีการสูญเสียมวล 
ของกล ้ามเนื้อไป ร ่างกายก็จะไม ่แข็งแรง 
และส่งผลเสียต่อสุขภาพได้ 
 เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย
 จากการศึกษาพบว ่า บุคลากรงาน 
สร้างเสริมสุขภาพส่วนใหญ่มีเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
ก่อนเข้าโครงการวิจัยอยู ่ระหว่าง 4.4-48.7% 
27.8±9.25 (mean±SD) ส่งผลต่อการมีความสุข 
ด้านสุขกายดี แต่หลังจากเข้าโครงการวิจัยแล้ว 
พบว่า บุคลากรที่สามารถลดเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
ในร ่างกายได้สูงสุดที่  12.3% และบุคลากร 

ส่วนใหญ่สามารถลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย
ได้ตั้งแต่ 0.3-12.3% 1.9±1.39 (mean±SD) 
ซึ่งเพศชายมีผลลัพธ ์ออกมาดีกว ่าเพศหญิง  
คือ ลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายได้มากกว่า
ท�าให้คะแนนความสุขด้านสุขภาพกายดีเพิ่มขึ้น
อย่างชัดเจน สอคล้องกับการศึกษาของ อรนภา  
ทัศนัยนา(12) เรื่อง ผลของโปรแกรมการออกก�าลัง
กายที่มีต่อค่าดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมัน
ของหญิงที่มีภาวะน�้าหนักเกิน ผลการวิจัย 
พบว่า ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรม 9 สัปดาห์  
ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ก่อนและหลังการฝึก 
ของกลุ่มทดลอง ลดลงจาก 25.59 kg/m2 เป็น 
24.82 kg/m2 และค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อน 
และหลังการฝึกของกลุ ่มทดลอง ลดลงจาก  
36.27% เป็น 34.53% ซึ่งแตกต่างกันอย่าง 
มีนัยส�าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ทั้งสองรายการ
ทดสอบ กลุ่มควบคุมมีค่าดัชนีมวลกายเพิ่ม 
 คะแนนความสุขในการท� างาน 
(Happinometer)
 จากการส�ารวจความสุขในการท�างาน 
โดยใช้แบบประเมินตนเอง Happinometer  
ในช่วงเวลาที่เก็บข้อมูลอยู ่ในช่วงการระบาด  
Covid-19 จึงท�าให้การท�างานเป็นแบบ Work 
From Home หรือการท�างานที่บ้าน และอยู่ใน 
ช่วงที่สถานการณ์ที่ไม่ปกติ จึงท�าให้ภาพรวม 
ของ Happinometer ลดลง อย่างไรก็ตามพบว่า
บุคลากรมีคะแนนความสุข ด้านสุขภาพร่างกายดี 
ผ่อนคลายดี สังคมดี มีการเพิ่มขึ้นอย่างชัดเจน  
ซึง่เป็นผลมาจากการทีไ่ด้มาออกก�าลงักายร่วมกนั
และมีการแข่งขันกัน รวมทั้งมีกิจกรรมที่ต้องท�า
ร่วมกัน เช่น การส่งการบ้าน การออกก�าลังกาย 
การรับประทานอาหาร ผ่านแอปพลิเคชันไลน์  
ซึง่เป็นวธิกีารเสรมิแรงทางบวก โดยใช้สือ่โซเชยีล 
(Social media) เป็นการเสริมแรงทางสังคม 
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก�าลังกาย 
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โปรแกรมการออกก�าลังกายที่ให้บุคลากรฝึกในการดูแลสุขภาพ

โปรแกรมการออกก�าลังกายแบบมีแรงต้าน (Resistance exercise)
Set 1ST Set 2nd

กลุ่มมัดกล้ามเนื้อ อุปกรณ์/เครื่อง จ�านวนครั้ง น�้าหนัก จ�านวนครั้ง น�้าหนัก

อก Chest Press Mach

Fly Mach.

หลัง Lat pull down Mach

Row/Low Mach

ไหล่ Shoulder Press Mach

Delt Mach

ขา Leg press Mach

Leg Extension

Leg Curl

หลังแขน Arm extension Mach

หน้าแขน Arm Curl Mach

ท้อง Ab crunch

โปรแกรมการออกก�าลังกายแบบคาร์ดิโอ (Cardio exercise)
ระยะเวลา

อุปกรณ์/เครื่อง 20-30 นาที
Treadmill
Bike
Elliptical
Cross trainer
Step
Rowing
Arc trainer
Wave
AMT

**หมายเหตุ : ในการออกก�าลังกายแต่ละครั้งให้เลือกใช้อุปกรณ์/เครื่อง เพียง 1 เครื่อง เท่านั้น
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สัปดาห์ที่ กิจกรรม (challenge)

โภชนาการ

1 ถ่ายรูปอาหารจานโปรดหรือเมนูที่ชอบรับประทานที่สุด (เงื่อนไข: 1 ครั้ง) 

2 ถ่ายรูปอาหารว่างที่ชอบรับประทานมากที่สุด (เงื่อนไข: 1 ครั้ง)

3 ถ่ายรูปอาหารหรือเครื่องดื่มที่มีฉลากโภชนาการพร้อมทั้งบอกจ�านวนพลังงานที่ได้จากการบริโภค

และคุณประโยชน์ของอาหาร (เงื่อนไข: 1 ครั้ง)

4 ถ่ายรูปรับประทานข้าวกล้อง/ไรซ์เบอร์รี่ (เงื่อนไข: 1 ครั้ง)

5 ถ่ายรูป/อัดคลิปโภชนาการที่ชอบหรือถูกใจมากที่สุด (เงื่อนไข: 1 ครั้ง)

6 ถ่ายรูปรับประทานอาหารที่ประกอบไปด้วยไข่ (เงื่อนไข: 3 ครั้ง)

7 ถ่ายรูปรับประทานอาหารที่มีผักเป็นส่วนประกอบ (เงื่อนไข: 3 มื้อ/1 วัน 1 ครั้ง)

8 ถ่ายรูปรับประทานเนื้อสัตว์ที่มีไขมันต�่า (เช่น อกไก่ เนื้อปลา เนื้อสัตว์ที่ไม่ติดมัน) 

(เงื่อนไข: 3 มื้อ/1 วัน 1 ครั้ง)

9 ถ่ายรูปรับประทานอาหารที่มีสัดส่วน 2:1:1 ผัก เนื้อ แป้ง (เงื่อนไข: 3 มื้อ/1 วัน 1 ครั้ง)

10 ถ่ายรูป/อัดคลิปโภชนาการ ที่ชอบหรือถูกใจมากที่สุด (เงื่อนไข: 1 ครั้ง)

11 ถ่ายรูปรับประทานอาหารที่มี ผัก เนื้อ แป้ง และผลไม้ (เงื่อนไข: 3 ครั้ง)

12 ถ่ายรูป/อัดคลิปโภชนาการ ที่ชอบหรือถูกใจมากที่สุด (เงื่อนไข: 1 ครั้ง)

13 ถ่ายรูปผลไม้ที่ชอบที่สุด (เงื่อนไข: 1 อย่าง 1 ครั้ง)

14 ถ่ายรูปรับประทานอาหารที่มีข้าวกล้อง/ไรซ์เบอร์รี่ + ผัก + เนื้อ+ แป้ง + ผลไม้ (เงื่อนไข: 1 ครั้ง)

15 ถ่ายรูปรับประทานเมนูสุขภาพของศูนย์อาหารโรงพยาบาลศิริราช (เงื่อนไข: 3 เมนู)

ตารางแสดงกิจกรรมในแต่ละสัปดาห์ตามโปรแกรมที่ให้ผู ้เข้าร่วมส่งข้อมูลกลับมายืนยัน 
การท�าตามโปรแกรม

และมีการแข่งขันภายในหน่วยงาน โดยให้ท�า
กิจกรรมการออกก�าลังกายและการรับประทาน
อาหาร ท�าให้เกิดการท�างานร่วมกันส่งผลให้มี
ปฏิสัมพันธ์ที่ดีต่อกันท�าให้คะแนนความสุข ด้าน
ผ่อนคลายดี และสังคมดีเพิ่มมากขึ้น 

 ข้อเสนอแนะ
 เ นื่ อ ง จ ากงานสร ้ า ง เ ส ริ มสุ ขภาพ 
มี โครงสร ้างของหน ่วยงาน แบ ่งออกเป ็น 

3 กลุ่มย่อย คือ กลุ่มของส�านักงาน กลุ่มบุคลากร
ทัว่ไป ดแูลสนามกฬีาต่างๆ ของคณะแพทยศาสตร์
ศิริราชพยาบาล และบุคลากร Siriraj Finess 
Center จึงไม่สามารถออกก�าลังกายและจัดการ
เรื่องของโปรแกรมการทานอาหารพร้อมกันได้ 
และในสถานการณ์ช ่วง Covid-19 ท�าให ้
การท�างานเป็นแบบ Work From Home หรือ
การท�างานที่บ ้าน และไม่ได ้ออกก�าลังกาย  
ควบคุมอาหาร ทางงานสร ้างเสริมสุขภาพ 
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ได้รับนโยบายจากรองคณบดีฝ่ายสร้างเสริม 
สุขภาพ ให ้จัดกิจกรรมหลายหลากรูปแบบ 
เพื่ อสามารถน� าไปท� าที่บ ้ านหรือที่ท� างาน 
โดยออกก�าลังกายอยู ่ในที่ท�างานและจัดการ 
เรือ่งของอาหารโดยให้มหีวัหน้าทมีคอยก�ากบัดแูล
และให้ค�าแนะน�าเรื่องการรับประทานอาหาร  
และกิจกรรมการออกก�าลังกาย โดยให้บุคลากร 
ของงานสร้างเสริมสุขภาพ เข้าร่วมกิจกรรม 
ออกก�าลังกาย live สด Fit From Home ในช่วง
ที่สลับปรับเปลี่ยนมาท�างาน เพื่อจูงใจในการ 
ออกก�าลังกายและเป็นการให้บุคลากรมีส่วนร่วม
ในการท�ากิจกรรมนั้นๆ ส่วนในการติดตามผลให้ 
หวัหน้าทมี แต่ละทมีตดิตามผลโดยการส่งการบ้าน 
การออกก�าลังกายและการรับประทานอาหาร 

ในแต่ละสัปดาห์ให้หัวหน้าทีม เพื่อเป็นแรง 
กระตุน้ให้คนอืน่เหน็ว่าเรากส็ามารถออกก�าลงักาย
ที่บ้านได้ และรองคณบดีฝ่ายสร้างเสริมสุขภาพ  
มีนโยบายที่ชัดเจนและลงมือท�าให ้บุคลากร 
งานสร้างเสริมสุขภาพเห็น ก็จะสามารถผลักดัน 
ให้บคุลากรงานสร้างเสรมิสขุภาพ มแีรงบนัดาลใจ
ในการออกก�าลังกาย ควบคุมอาหารที่ชัดเจน 
เพิ่มมากขึ้น

 กิตติกรรมประกำศ
 ขอขอบพระคุณผู้บริหารงานสร้างเสริม 
สขุภาพศริริาช และบคุลากรงานสร้างเสรมิสขุภาพ
ศิริราช ทุกท่าน ที่ให ้การสนับสนุนการวิจัย 
ในครั้งนี้
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