
 
 
 
 

 
 

บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

5.1  สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้ เปนแบบบรรยาย (Descriptive Research) เพื่อศึกษาพฤติกรรมสรางเสริม
สุขภาพและปจจัยที่สามารถทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและ 
การออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี โดยปจจัยที่
ศึกษา ประกอบดวย เพศ อายุ สถานภาพสมรส ดัชนีมวลกาย ลักษณะงาน ปจจัยดานการรับรู
ประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรม ปจจัยดานการรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรม ปจจัย
ดานการรับรูความสามารถของตนเองของการปฏิบัติพฤติกรรม ปจจัยดานความรูสึกนึกคิดที่
สัมพันธกับพฤติกรรม ปจจัยดานอิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลตอการปฏิบัติพฤติกรรม และ
ปจจัยดานอิทธิพลดานสถานการณที่มีผลตอพฤติกรรม 

กลุมตัวอยางในการวิจัย  คือ ขาราชการทหารทุกชั้นยศและลูกจางประจําที่มีภาวะ 
อวนลงพุงตามเกณฑการวินิจฉัยของ Modified NCEP ATP III จากผลการตรวจรางกายประจําป
ระหวางเดือนกุมภาพันธ ถึงเดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2555 ที่ปฏิบัติงานในคายนวมินทราชินี จังหวัด
ชลบุรี จํานวน 186 คน ซ่ึงมีคุณสมบัติตามที่ผูวิจัยกําหนด เก็บรวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถาม
ระหวางเดือนธันวาคม พ.ศ. 2555 ถึงเดือนมกราคม พ.ศ. 2556 วิเคราะหขอมูลดวยการแจกแจง
ความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สหสัมพันธและวิธีวิเคราะหถดถอยแบบขั้นตอน 

ผลการวิจัย  พบวา  กําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง  คายนวมินทราชินี  จังหวัดชลบุ รี 
สวนใหญเปนเพศชาย มีอายุระหวาง 41-50 ปมากที่สุด โดยมากสถานภาพสมรสคู ลักษณะงานที่ทํา 
พบวาสวนใหญนั่งทํางาน ≥ 4 ชั่วโมง 30 นาทีตอวัน คาดัชนีมวลกายที่พบมากสุด อยูระหวาง 
25 - 29.99 กิโลกรัมตอตารางเมตรซึ่งถือวาอวนระดับ 1 

พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มี
ภาวะอวนลงพุง โดยรวมอยูในระดับปานกลาง การรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรม 
สรางเสริมสุขภาพ การรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ การรับรู
ความสามารถตนเองของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพความรูสึกนึกคิดที่สัมพันธกับ
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ อิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลตอการปฏิบัติพฤติกรรม 
สรางเสริมสุขภาพ และอิทธิพลดานสถานการณที่มีผลตอพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ โดยภาพรวม
อยูในระดับสูงทุกปจจัย 
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 เพศ การรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ การรับรูอุปสรรคของ
การปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ การรับรูความสามารถของตนเองของการปฏิบัติพฤติกรรม
สรางเสริมสุขภาพ อิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลตอการปฏิบัติพฤติกรรม และอิทธิพลดาน
สถานการณที่มีผลตอพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ
ดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี 
จังหวัดชลบุรี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 สวนสถานภาพสมรสมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะ
อวนลงพุง คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 จากการหาสมการทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและ 
การออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง พบวา ตัวแปรที่สามารถทํานายพฤติกรรม 
สรางเสริมสุขภาพไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติมี 3 ตัวแปร ไดแก การรับรูความสามารถของตนเอง
ของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ อิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลตอการปฏิบัติ
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ และการรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ 
โดยสามารถทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของ
กําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุงไดรอยละ 36.10 (R 2 = 0.361) เขียนเปนสมการทํานายในรูปคะแนน

มาตรฐาน ไดดังนี้ 
Z พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ = 0.436Z (การรับรูความสามารถตนเอง) 
+ 0.178Z (อิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคล) + 0.135Z (การรับรูประโยชน) 

 
5.2  อภิปรายผลการวิจัย 

 
 ผูวิจัยอภิปรายผลการวิจัยตามวัตถุประสงคการวิจัยดังนี้ 

 
5.2.1  พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มี 

ภาวะอวนลงพุงคายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี 
 จากการศึกษาพบว า  พฤติกรรมสร าง เสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและ 
การออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี โดยภาพรวมอยูในระดับ 

ปานกลาง ( =3.15, S.D. = 0.56) เมื่อพิจารณารายขอพบวา พฤติกรรมดานการบริโภคอาหาร
เกี่ยวกับการดื่มเครื่องดื่มที่มีรสหวาน เชน น้ําอัดลม ชาเย็น กาแฟเย็น และการรับประทานอาหารถุง
ปรุงสําเร็จหรืออาหารจานดวนแบบตะวันตก เชน พิซซา แฮมเบอเกอร อยูในระดับปานกลาง 
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สะทอนใหเห็นวากําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุงยังมีพฤติกรรมดานการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม 
อาจเนื่องจากกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง มีวิถีชีวิตแบบสังคมเมือง คานิยมการบริโภคอาหาร 
จานดวนแบบตะวันตกมีสูง และสามารถหาซื้ออาหารประเภทดังกลาวไดงาย เห็นไดจากอาหาร 
มื้อเชาโดยสวนใหญจะเปนกาแฟ ขนมปง แซนวิช และปาทองโก เปนตน สอดคลองกับการศึกษา
ของทาริกา คาสม (2547) ที่พบวา ผูใหญที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน กรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรม
การรับประทานอาหารที่มีแคลอรีสูง เชน อาหารจานดวน ขนมปง ขนมขบเคี้ยวตาง ๆ และการที่
กําลังพลดื่มเครื่องดื่มที่มีรสหวานเปนประจํา อาจเนื่องจากลักษณะงานที่กําลังพลทําเปนงาน 
ดานธุรการเปนสวนใหญ  ตองนั่งทํางานเปนเวลานาน  อาจรู สึกเมื่อยลา  ไมสดชื่น  จึงตอง 
ดื่มเครื่องดื่มรสหวานเพื่อเพ่ิมความสดชื่น กระปรี้กระเปราใหกับรางกาย การศึกษาของภัทริดา 
เอกบรรณสิงห (2550) ก็พบเชนกันวากําลังพลกองทัพบก มีพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มชูกําลัง ชา 
กาแฟเปนประจํา รวมทั้งความเคยชินในรสชาติของอาหาร และสอดคลองกับการศึกษาของวาสนา 
เตชะธีราวัฒน (2546) ที่พบวา กลุมเสี่ยงตอโรคเบาหวานมีการรับรูประโยชนของการปองกัน
โรคเบาหวานสูง แตยังติดใจในรสชาติอาหารที่เคยบริโภค เชน หวานจัด จึงทําใหพฤติกรรม 
สรางเสริมสุขภาพไมดีเทาที่ควร ดานพฤติกรรมการออกกําลังกาย รายขอ พบวากําลังพลที่มีภาวะ
อวนลงพุงออกกําลังกายตามวัน-เวลา ที่หนวยงานกําหนด คือชวงบายวันพุธ อยูในระดับสูง 
สวนออกกําลังกายเพิ่มเมื่อมีเวลาวางและออกกําลังกายระหวางวัน เชน เดินหลังรับประทานอาหาร
อยูในระดับปานกลาง อาจเนื่องจากกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุงมีภารกิจที่ตองปฏิบัติมาก จึงให
ความสําคัญกับการปฏิบัติภารกิจใหเสร็จมากกวาที่จะเลือกออกกําลังกายเพิ่มเติม อีกทั้งกําลังพลอยู
ในวัยทํางาน ซ่ึงเปนวัยที่ใหความสําคัญกับการประกอบอาชีพหารายได อาจใหความสําคัญกับ 
การปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพนอยลง สอดคลองกับการศึกษาของสุธิดา พุฒทอง (2551) ที่
พบวาพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของวัยผูใหญตอนตนดานโภชนาการและดานกิจกรรมทางกาย
อยูในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาถึงการรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมของกําลังพลที่มี
ภาวะอวนลงพุง พบวาอยูในระดับสูง เชน รับรูถึงความยุงยากในการเลือกรับประทานอาหารที่
เหมาะสมกับภาวะอวนลงพุง เบื่อหนายเมื่อออกกําลังกายแลวพุงไมลดลง ซ่ึงเพนเดอร (Pender.  
1996) กลาววา อุปสรรคเปรียบเสมือนสิ่งที่มาขัดขวางการปฏิบัติพฤติกรรมหรือ จูงใจใหคน
หลีกเล่ียงการปฏิบัติ ถาบุคคลมีความพรอมในการปฏิบัติตวัและมีอุปสรรคมากพฤติกรรมนั้นจะไม
เกิดขึ้น ในทางตรงกันขามถารับรูวามีอุปสรรคนอยและมีความพรอมในการปฏิบัติพฤติกรรมสูง
ความเปนไปไดที่จะปฏิบัติพฤติกรรมก็จะมากขึ้น อาจจะสงผลตอการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริม
สุขภาพของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุงใหอยูในระดับปานกลางได 
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5.2.2  จากการวิเคราะหปจจัยท่ีสามารถทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหาร 
และการออกกําลังกาย ของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี 

 พบวา การรับรูความสามารถของตนเองของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ 
อิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลตอการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ และการรับรู
ประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ สามารถทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ
ดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุงไดรอยละ 36.10 (R 2 = 

0.361) โดยการรับรูความสามารถของตนเอง เปนตัวแปรตัวแรกที่ถูกเลือกเขาไปในสมการและ

ทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุงไดรอยละ 31.40 (R 2 = 0.314) 
หรืออธิบายไดวา ถาคะแนนของการรับรูความสามารถของตนเอง  เพิ่มขึ้น 1 หนวย จะทําให
พฤติกรรมดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย เพิ่มขึ้นเทากับ 0.396 หนวย (b = 0.396) 
สอดคลองกับการศึกษาของทาริกา คาสม (2547) ที่พบวาการรับรูความสามารถของตนเองสามารถ
ทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพในการควบคุมน้ําหนักตัวของผูใหญที่มีน้ําหนักตัวเกิน
มาตรฐาน กรุงเทพมหานคร ไดรอยละ 32.3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เชนเดียวกับ 
แพนนี่ ตรีวิเชียร (2552) ที่ศึกษาปจจัยทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของนายทหาร 
นอกราชการ พบวา การรับรูความสามารถของตนเองสามารถทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ
ของนายทหารนอกราชการไดรอยละ 16.4 และยังสอดคลองกับการศึกษาของภัทริดา 
เอกบรรณสิงห (2550) ที่พบวา การรับรูความสามารถตนเองเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพ สามารถ
ทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของกําลังพล กองทัพบกตามโครงการพัฒนาคุณภาพชีวิตได
รอยละ 8.9 ทฤษฎีการสรางเสริมสุขภาพของเพนเดอร (Pender.  2006) กลาววาหากบุคคลรับรู
ความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพแลว ไมวาจะมีอุปสรรคหรือ
สภาวะตาง ๆ ในการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ บุคคลก็จะเชื่อวาตนเองสามารถปฏิบัติ
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพไดที่ดีและถูกตองได ในการศึกษาครั้งนี้จะเห็นไดวากําลังพลสวนใหญ
อยูในวัยผูใหญตอนกลาง เปนวัยที่มีพัฒนาการดานตาง ๆ เขาสูวุฒิภาวะอยางสมบูรณแบบ
พัฒนาการดานความคิด ความรูสึกนึกคิด และสติปญญา เจริญเติบโตเต็มที่ผานกระบวนการเรียนรู 
และกระบวนการปรับตัวที่นานพอสมควร การที่จะควบคุมการบริโภคอาหารและควบคุม 
การออกกําลังกายของตนเองไดนั้นจึงตองใชความตั้งใจและความเชื่อมั่นในการปฏิบัติเปน 
อันดับแรก อีกทั้งสอดคลองกับทฤษฏีการรับรูสมรรถนะแหงตนของแบนดูรา (Bandura.  1997) ที่
กลาววา บุคคลจะกระทําพฤติกรรมนั้นจนประสบความสําเร็จ และการกระทําดังกลาวนําสูผลลัพธที่
คาดหวังไว จะตองอาศัยทั้งการคาดหวังในผลลัพธและการรับรูวาตนเองมีความสามารถ ประกอบ
กับกําลังพลสวนมากมีสถานภาพสมรสคู ซ่ึงมีบทบาทของการเปนสามี หรือ ภรรยา หรือบทบาท
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ของพอแม รวมถึงการที่กําลังพลเปนทหาร ที่ตองมีภาวะความเปนผูนํา จึงทําใหเกิดความภาคภูมิใจ
และเชื่อมั่นในตนเองวาพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพเปนสิ่งที่ไมยากเกินไปที่จะปฏิบัติ 
 อิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคล พบวามีอํานาจในการทํานายพฤติกรรมสรางเสริม
สุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุงเปนลําดับที่ 2 
โดยถาคาคะแนนของการรับรูอิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลเพิ่มขึ้น 1 หนวย จะทําให
พฤติกรรมดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย เพิ่มขึ้นเทากับ 0.213 หนวย (b = 0.213) 
อาจเปนเพราะกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง เห็นวาเพื่อนรวมรุนหรือเพื่อนรวมงานมีสุขภาพดี
เนื่องจากออกกําลังกาย และเห็นแบบอยางจากผูบังคับบัญชาในการออกกําลังกาย ทําใหกําลังพลที่มี
ภาวะอวนลงพุงตองการออกกําลังกายตาม อีกทั้งการไดรับคําแนะนําและเห็นแบบอยางจาก
บุคลากรทางดานสุขภาพ ในการลดการรับประทานอาหารที่มีรสหวานจัด เค็มจัดและไขมันสูง 
ทําใหกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุงสามารถหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารดังกลาวได นอกจากนี้
กําลังพลสวนใหญอยูในวัยผูใหญ ซ่ึงเปนวัยที่ตองมีบทบาทในสังคม การอยูในสังคมทําใหไดรับ
ความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมความเชื่อของบุคคลนั้น การเห็นแบบอยางทั้งจากเพื่อนรวมงาน
ผูบังคับบัญชา และเจาหนาที่ดานสุขภาพอยูตลอดเวลาจึงสงผลใหบุคคลดังกลาวมีอิทธิพลตอ 
การปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของกําลังพล โดยเฉพาะผูบังคับบัญชาซึ่งเปนผูที่มีบทบาท
สําคัญในการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของผูใตบังคับบัญชา สอดคลองกับเพนเดอร 
(Pender.  2006) ที่กลาววาพฤติกรรม ความเชื่อ หรือทัศนคติของคนอื่น บรรทัดฐาน การสนับสนุน
ทางสังคมและการเห็นตัวแบบ มีอิทธิพลตอความคิดของบุคคล ทําใหบุคคลมีความพรอมใน 
การปฏิบัติพฤติกรรม ซ่ึงผลการศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับเปรมใจ สุขศิริ (2552) ที่พบวา
ผูบังคับบัญชามีสวนชวยกระตุน สรางเสริมสนับสนุนใหกําลังพลกองทัพเรือ ปฏิบัติพฤติกรรม 
ลดไขมันในเลือด อีกทั้งสวนมากกําลังพลมีสถานภาพสมรสคู จึงไดรับความชวยเหลือจากสมาชิก
ในครอบครัวเสริมแรงอีกทางหนึ่ง และสอดคลองกับการศึกษาของปริมประภา กอนแกว และคณะ 
(2554) ที่พบวาอิทธิพลระหวางบุคคล สามารถทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของขาราชการที่
มีภาวะไขมันในเลือดผิดปกติได รวมทั้งสอดคลองกับการศึกษาของชลิดา โสภิตภักดีพงษ, ปญรัตน 
ลาภวงศวัฒนา และสุนีย ละกําปน (2553) ที่พบวา อิทธิพลของบุคคลในครอบครัวมีความสัมพันธ
และสามารถทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของครอบครัวที่เสี่ยงตอโรคหลอดเลือดสมองได 
 การรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ เปนปจจัยตัวสุดทายที่เขา
สมการและมีคาอํานาจทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและ 
การออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุงคายนวมินทราชินี โดยพบวา ถาคะแนนของ 
การรับรูประโยชนเพิ่มขึ้น 1 หนวย จะทําใหพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหาร
และการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง เพิ่มขึ้น 0.152 หนวย (b = 0.152) สอดคลอง
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กับเพนเดอร (Pender.  2006) ที่กลาววาการรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมเปนแรงเสริม 
ทําใหบุคคลเกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรมนั้น จากการศึกษาครั้งนี้ พบวากําลังพลที่มีภาวะ 
อวนลงพุงมีอายุเฉลี่ย 45 ป ถือวาเปนวัยผูใหญตอนกลาง รางกายเริ่มเขาสูการเปลี่ยนแปลงในทาง
เส่ือมลงอยางชา ๆ การเผาผลาญสารอาหารลดลง (Payne and Hahn.  1995) ถึงแมกําลังพลยังมี
รางกายที่แข็งแรง ไมมีความเจ็บปวย แตภาวะอวนลงพุงก็เปนความเสี่ยงหนึ่งที่ทําใหเกิดโรคเรื้อรัง
ตาง ๆ จึงทําใหกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง หันมาดูแลเอาใจใสตอสุขภาพ และรับรูถึงประโยชน
ของการมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพมากขึ้น (Maban and Escott.  1996) อีกทั้งในปจจุบัน 
กําลังพลสามารถเขาถึงขอมูลขาวสารทางสุขภาพไดงายทั้งจากสื่อ และเทคโนโลยีตาง ๆ ส่ิงเหลานี้
นาจะมีสวนทําใหกําลังพลไดรับขอมูลดานสรางเสริมสุขภาพที่มีประโยชนตอตนเองไดอยาง
สะดวกรวดเร็ว รวมถึงนโยบายสรางเสริมสุขภาพของกองทัพบก ที่ใหความสําคัญกับกําลังพลและ
ครอบครัวไดตระหนักถึงอันตรายจากภาวะอวนลงพุง อาจจะสงผลใหกําลังพลรับรูประโยชนของ
การปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพที่ดีดวย ผลการศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับการศึกษาของ 
แพนนี่ ตรีวิเชียร (2552) ที่พบวาการรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรม สามารถทํานาย
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของนายทหารนอกราชการได และสอดคลองกับการศึกษาของณัฐกฤช 
ฉายเสมแสง (2543) ที่ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของขาราชการทหาร
ประจําการ จังหวัดลพบุรี พบวา การรับรูประโยชนเกี่ยวกับพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพมี
ความสามารถในการทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพได 
 

5.3  ขอเสนอแนะ 
 

 จากผลการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยมีขอเสนอแนะเกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ
ดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุงคายนวมินทราชินี 
จังหวัดชลบุรี ดังนี้ 

 
5.3.1  ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
 1. ควรมีการสรางเสริมและสนับสนุนพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหาร
และการออกกําลังกายใหมากขึ้น เพื่อกระตุนเตือนและสรางความตระหนักใหแกกําลังพลที่มีภาวะ
อวนลงพุงใหมีความรู ความเขาใจในการสรางเสริมสุขภาพตนเองใหดียิ่งขึ้น ดวยการพิจารณาให
เหมาะสมกับแตละบุคคล เชน หากกําลังพลมีการรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรม 
สรางเสริมสุขภาพต่ํา ควรจัดใหความรูเพิ่มเติม มีการประเมินการรับรูความสามารถของกําลังพลใน
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การปฏิบัติพฤติกรรม หากกําลังพลมีการรับรูความสามารถของตนเองต่ํา ควรเพิ่มความเชื่อมั่น
ใหกับกําลังพล ทั้งเปนที่ปรึกษา และใหกําลังพลเห็นแบบอยางที่ดีทั้งจากครอบครัว เพื่อน 
ผูบังคับบัญชาและบุคลากรสุขภาพ หากกําลังพลมีการรับรูความสามารถตนเองในระดับที่ดีแลว 
ควรเสริมการรับรูใหคงอยูตอเนื่อง เปนตน 
 2. เปนขอมูลพื้นฐาน เพื่อสรางขอเสนอแนะเชิงนโยบายตอผูบังคับบัญชาของ 
คายนวมินทราชินี ในการสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพใหกับกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง เชน 
จัดอาหารเพื่อสุขภาพเปนอาหารวางในงานประชุม รณรงคการใชบันไดแทนการใชลิฟต เปนตน 

 
5.3.2  ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 1. ศึกษาพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพในกลุมตัวอยางที่มีจํานวนมากขึ้นหรือมีบริบท 
ทางสังคมที่แตกตางออกไป เพื่อตรวจสอบความถูกตองของตัวแปรอิสระที่คนพบวาสามารถทํานาย
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของกลุมที่มีภาวะอวนลงพุงไดจริงและในบริบทที่หลากหลาย 
 2. นําผลการตรวจทางหองปฏิบัติการ เชน ระดับไตรกลีเซอไรดในเลือด ระดับเอช-ดี-แอล 
โคเลสเตอรอลในเลือด และระดับน้ําตาลในเลือดเมื่ออดอาหารขามคืน อยางนอย 8 ชั่วโมง เปนตน 
มารวมศึกษาอํานาจทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของกลุมที่มีภาวะอวนลงพุง 
 


