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มนตรี จัน่มา : พฤติกรรมสุขภาพของชาวไทย. (HEALTH BEHAVIORS OF THAI 
FARMER) อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลกั: รศ.ดร.ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 145 หน้า. 

 พฤติกรรมสุขภาพของชาวนาไทย เป็นสิ่งท่ีส าคัญต่อการประกอบอาชีพของชาวนาในประเทศ 
การศกึษาข้อมลูพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของเพนเดอร์ (1996) และ พฤติกรรมสุขภาพเก่ียวกบัการประกอบ
อาชีพ มีความจ าเป็นอย่างย่ิง วตัถปุระสงค์ เพื่อศึกษาพฤติกรรมสขุภาพของชาวนาไทย และเปรียบเทียบ
ตามตวัแปร เพศ อายุ รายได้ ระยะเวลาการประกอบอาชีพ และประเภทของการท านา วิธีด าเนินการวิจยั 
การวิจยันีเ้ป็นการวิจยัเชิงพรรณนา กลุ่มตวัอย่างเป็นชาวนา จ านวน 432 คน ได้มาจากการสุ่มแบบหลาย
ขัน้ตอน (Multistage random sampling) โดยใช้แบบสอบถาม ซึ่งผู้วิจยัสร้างขึน้และผ่านการตรวจสอบ
ความตรงของเนือ้หา (IOC=0.73) และหาความเท่ียง (r=0.85) วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งเพศ ประเภทของการปลกูข้าว โดยใช้คา่ ที  
(t-test) และเปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่ง รายได้และระยะเวลาการประกอบอาชีพ โดยใช้คา่ เอฟ  
(F-test)  

ผลการวิจัย พฤติกรรมสุขภาพของชาวนาไทยโดยรวมอยู่ท่ีระดบัปานกลาง แต่เม่ือพิจารณาราย
ด้านพบว่า ด้านท่ีอยู่ในระดบัดี ได้แก่ ด้านความปลอดภยัจากการประกอบอาชีพ ด้านการพฒันาทางจิต
วิญญาณ และด้านโภชนาการ และพฤติกรรมสขุภาพด้านท่ีอยู่ในระดบัปานกลาง ได้แก่ ด้านกิจกรรมทาง
กาย ด้านการจดัการความเครียด ด้านความรับผิดชอบต่อสขุภาพ ด้านสมัพนัธภาพระหว่างบุคคล และด้าน
ความมัน่คงของรายได้  

ผลการเปรียบเทียบตามตวัแปรพฤติกรรมสขุภาพของชาวนาโดยรวมไม่แตกต่างกันทุกด้าน  เม่ือ
พิจารณารายด้านพบว่า ชาวนาเพศชายและหญิง มีด้านกิจกรรมทางกาย และด้านโภชนาการ มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนประเภทของการท านาท่ีแตกต่างกนั พบว่า ด้านการ
จดัการความเครียด ด้านความปลอดภยัจากการประกอบอาชีพ และด้านความมั่นคงของรายได้ มีความ
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ชาวนาท่ีมีอายแุตกต่างกนั พบว่า ด้านความรับผิดชอบต่อ
สขุภาพ ด้านกิจกรรมทางกาย ด้านโภชนาการ และด้านสมัพนัธภาพระหว่างบุคคล มีความแตกต่างกนัอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และชาวนาท่ีมีระยะเวลาการประกอบอาชีพแตกต่างกัน พบว่า ด้าน
โภชนาการ และด้านการจดัการความเครียด มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 รวมถึง
ชาวนาท่ีมีรายได้ของครอบครัวแตกต่างกัน พบว่า ด้านกิจกรรมทางกาย ด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ 
และด้านความปลอดภยัในการประกอบอาชีพ มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

สรุปผลการวิจัย พฤติกรรมสขุภาพของชาวนาโดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง และเม่ือเปรียบเทียบ
พฤติกรรมสุขภาพของชาวนาไทยตามตวัแปร เพศ อายุ รายได้ ระยะเวลาการประกอบอาชีพ และประเภท
ของการท านา โดยรวมไม่มีความแตกตา่งกนั 

สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา ลายมือช่ือนิสิต  
ปีการศกึษา  2555 ลายมือช่ือ อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลกั  
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 MONTREE JUNMA: HEALTH BEHAVIORS OF THAI FARMER.  
 ADVISOR:  ASSOC. PROF.THANOMWONG KRITPET, Ph.D., 145 pp.   

 Health behaviors of Thai farmer are matter to farmer’s occupation, therefore studying 
Health behaviors’ Pender (1996) and Occupation health behaviors is necessary. Objectives were to 
study health behaviors of Thai farmer and compare with variables; gender, age, income, period of 
occupation, and type of farming. Methods this research was descriptive research. The sample was 
432 farmers from random sampling, use the questionnaire that was constructed by the researcher 
and checked for an index of item objective congruence (IOC = 0.73) and reliability (r = 0.85), 
analyzed the information with percentage, and standard deviation average, compare the difference 
of gender and type of farming with t-test and compare the difference of income and period of 
occupation with F-test. 
 Result: Overall of health behaviors of Thai farmer were at a moderate level but it was at 
good level in each aspect such as the safety on the job, the spiritual development, nutrition. Health 
behaviors at fair level were physical activities, stress management, health responsibility and 
statistically significant difference at level .05 in health responsibility, physical activities, nutrition, 
interpersonal relation and stability of income. 
 The comparison of overall health behaviors of Thai farmer by variables was not all different. 
But, males and females were statistically significant difference at level .05 in physical activities and 
nutrition. The different type of farming found that was statistically significant difference at level .05 in 
stress management, safety on the job, and stability of income. Farmers who are different age found 
that were statistically significant difference at level .05 in health responsibility, physical activities, 
nutrition, and interpersonal relation. Farmers who have different period occupation found that were 
statistically significant difference at level .05 in nutrition and stress management. Moreover, the 
different of income’s farmers found that were statistically significant difference at level .05 in 
physical activities, spiritual development and safety on the job. 

Conclusion: Overall of Health behaviors of Thai farmer are at a moderate level and not 
different when compare with gender, age, income, and a period of occupation.  
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บทที่ 1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

ประเทศไทยเป็นประเทศเกษตรกรรมซึ่งเป็นแหล่งผลิตอาหารท่ีส าคญัในระดบัต้นๆ ของ
โลก ประชากรของประเทศไทยมีอยู่ 64,076,033 คน (ส านกัทะเบียนกลาง กรมการปกครอง, 
2554) ใน พ.ศ. 2554 ประเทศไทยมีประชากรในกลุ่มก าลงัแรงงาน จ านวน 39,323,378 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มแรงงานนอกภาคเกษตร จ านวน 21,783,000 คน และแรงงานภาคเกษตรกรรม 
ประกอบด้วย ชาวนา ชาวสวน ชาวไร่ ชาวประมงและชาวนาเกลือ เป็นต้น จ านวน  17,410,000 
คน (กรมสง่เสริมการเกษตร กระทรวงเกษตรและสหกรณ์, 2553) จ านวนเกษตรกรท่ีมีมากท่ีสดุใน
กลุ่มแรงงานภาคเกษตร คือ ชาวนา ท่ีมีการปลูกข้าวเป็นอาชีพหลักของครอบครัวและมี
ความส าคญัตอ่ประเทศ 

จากสถิติผลผลิตการท านาของประเทศไทยเทียบกับประเทศผู้ผลิตข้าวอ่ืนๆ ในปี พ .ศ.
2554 องค์การอาหารและการเกษตรแห่งสหประชาชาติได้จดัอนัดบั ประเทศไทยผลิตข้าวได้ 20.7 
ล้านตนั ท าให้ประเทศไทยครองต าแหนง่รองแชมป์โลกอนัดบั 6 ขณะผู้ ท่ีครองแชมป์ตลอดกาล คือ 
จีน ผลิตได้ 140.0 ล้านตนั ตามด้วย อินเดีย, อินโดนีเซีย, บงักาลาเทศและเวียดนาม ซึ่งผลิตได้ 
97.5 ล้านตนั, 37.6 ล้านตนั, 33.0 ล้านตนัและ 25.4 ล้านตนัตามล าดบั (กรมการข้าว กระทรวง
เกษตรและสหกรณ์, 2554) ประเทศไทยเป็นเมืองเกษตรกรรม มีภูมิประเทศท่ีอุดมสมบรูณ์และ
สภาพอากาศท่ีเหมาะสมในการเพาะปลกู ท าให้ประเทศไทยมีการส่งออกข้าวเป็นล าดบัหนึ่งของ
โลก ด้วยสดัสว่นการสง่ออกร้อยละ 36 ท าให้ได้ฉายาวา่ เมืองอู่ข้าว อู่น า้ สิ่งท่ีส าคญัมากท่ีท าให้ได้
ข้าวมาบริโภคและส่งออกได้ คือ ชาวนา ท าให้ชาวนาได้รับการยกย่องให้เป็นกระดกูสนัหลงัของ
ชาต ิมีหน้าท่ีผลิตอาหารหลอ่เลีย้งให้กบัคนทัง้ในประเทศและตา่งประเทศ  
 จ านวนชาวนาท่ีปลูกข้าวในประเทศนัน้ถือว่าประกอบอาชีพเกษตรกรรมอันดบั 1 (กรม
ส่งเสริมการเกษตร, 2554) ท่ีมีจ านวนประชากร 5,503,818 ครัวเรือน ประกอบกับอาชีพนีเ้ป็น
อาชีพหลกัของครอบครัว การเพาะปลกูข้าวนัน้จะมีการเพาะปลกูได้ตามลกัษณะภูมิประเทศตา่งๆ
ของประเทศ เช่น ในภาคเหนือตอนล่างและภาคกลางส่วนใหญ่จะเพาะปลกูข้าวนาปรัง เน่ืองจาก
ชาวนาปรัง จะเพาะปลกูนอกฤดฝูน ระหว่างวนัท่ี 1 พฤศจิกายน ถึง 30 เมษายนของทกุปี จะปลกู
ได้ปีละ 2-3 ครัง้ (สถิตกิารเกษตรของประเทศไทย, 2553) หรือตลอดทัง้ปี ชาวนาท่ีปลกูข้าวนาปรัง
จะเน้นการปลูกข้าวเชิงพาณิชย์มากกว่าใช้บริโภคในครัวเรือนเหมือนในอดีต ส าหรับภาคอีสาน



2 

ส่วนใหญ่จะปลูกข้าวนาปี เน่ืองจากลกัษณะภูมิประเทศเหมาะสมกับการเพาะปลูกนาปี  เพราะ
ต้องปลกูข้าวในช่วงฤดฝูนเท่านัน้ ระหว่างวนัท่ี 1 พฤษภาคม ถึง 31 ตลุาคม ของทกุปี ข้าวนาปีนี ้
จะปลกูได้เพียง 1 ครัง้ตอ่ปี (สถิติการเกษตรของประเทศไทย, 2553) ซึ่งส่วนใหญ่ชาวนาปีจะเก็บ
ข้าวไว้บริโภคเอง ถ้าเหลือเก็บก็จะน าไปขาย แตปั่จจบุนันีส้่วนใหญ่ชาวนาได้มุ่งเน้นในการตลาด
มาก ท าให้ชาวนาต้องเปล่ียนแปลงรูปแบบ  ในการท านาตามความต้องการให้สอดรับกบัแนวโน้ม
การเปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจและการตลาด   
 จากข้อมูลชาวนาทัว่โลกมีการเจ็บป่วยจากการประกอบอาชีพ จากสถิติมีการสมัผสัสาร
ก าจดัศตัรูพืช 1 - 5 ล้านคนตอ่ปี เสียชีวิตจากการสมัผสัสารก าจดัศตัรูพืชอย่างน้อย 20,000 คนตอ่
ปี (The World Bank, 2006) ประเทศไทยมีผู้ ป่วยโรคพิษจากสารเคมีก าจดัศตัรูพืช จ านวน 1,520 
ราย (ส านกัโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม, 2552) ชาวนาส่วนใหญ่ใช้สารเคมีก าจดั
ศตัรูพืช เพ่ือเพิ่มผลผลิตทางการเกษตรกนัอย่างแพร่หลาย แตช่าวนาส่วนใหญ่ยงัคงขาดความรู้ใน
การใช้สารเคมี  นอกจากนีก้ารสัมผัสปุ๋ ยทางการสูดดมหรือสัมผัสทางผิวหนัง จะก่อให้เกิดการ
ระคายเคือง ท าลายเนือ้เย่ือทางเดินหายใจ ดวงตา และผิวหนงั และฝุ่ นละอองของข้าว ก่อให้เกิด
โรคระบบทางเดนิหายใจ (WHO, 2003) สิ่งตา่งๆ เหลา่นีท้ าให้ชาวนาได้รับอนัตรายจากสารเคมีทัง้
ทางตรงและทางอ้อม  ผนวกกบัชาวนามกัมีการใช้กล้ามเนือ้ร่างกายมดัเดียวกนัตลอดเวลาในการ
ประกอบอาชีพ และด้วยเหตท่ีุชาวนามีการท างานตดิตอ่กนัเป็นเวลายาวนาน เช่น ท่าทางท่ีต้องก้ม
เงยเป็นประจ า ในการด านา หรือหว่านปุ๋ ย รวมทัง้การยกของหนัก อาจท าให้เกิดความผิดปกติของ
กระดกูและกล้ามเนือ้ 

 นอกจากนีช้าวนามกัมีการท างานมากกว่า 8 ชัว่โมงต่อวนั อาจก่อให้เกิดความอ่อนล้า
และความเครียดของกล้ามเนือ้ และท างานตากแดดมากเกิน เกิดผิวหนงัไหม้จากการโดนแสงแดด 
อนัจะส่งผลให้เกิดปัญหาสุขภาพตามมาได้ (Caruso 2006 อ้างถึงใน กฤษณา งามกมล, 2553) 
ลกัษณะการท านามีความเส่ียงต่อการได้รับอนัตรายจากปัจจยัร่วมหลายด้านท่ีเก่ียวข้องกัน โดย
ก่อให้เกิดอาการเจ็บปวดกล้ามเนือ้และข้อต่อของร่างกายจากการท างาน เช่น อาการปวดหลัง
ส่วนล่าง ร้อยละ 35 บริเวณสะโพกและหวัเข่าร้อยละ 24 บริเวณหวัไหล่ และ บริเวณขาร้อยละ 7 
(ส านกัโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม, 2546) ร้อยละ 48 ของผู้ มีอาการได้ไปรับการ
รักษาท่ีโรงพยาบาล แต่จะมีบางส่วนซือ้ยามารับประทาน เพ่ือบรรเทาอาการปวด เช่น ยาแก้ปวด 
ยาชดุหรือยาซอ่มเส้น เพ่ือบรรเทาอาการปวดกล้ามเนือ้และข้อ เน่ืองจากสะดวก หาง่ายและคิดว่า
ไม่เป็นอนัตราย จึงเป็นการดแูลสุขภาพท่ีไม่ถูกวิธี จนท าให้เกิดปัญหาสุขภาพอ่ืนๆ ตามมา เช่น 
กระเพาะทะล ุ(www.dlfp.in.th/paper/295, ออนไลน์) หรือจะเป็นโรคท่ีมากบัน า้ เชน่  
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โรคเลปโตสไปโรซิล (โรคฉ่ีหน)ู โดยในปี 2545 มีจ านวน 6,864 ราย เสียชีวิต 95 ราย คิดเป็นอตัรา
ป่วย 10.97 ตอ่แสนประชากร ส่วนใหญ่พบในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 5,707 ราย พบผู้ ป่วยมาก
ท่ีสดุในจงัหวดัขอนแก่น (ส านกัโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม, 2546) ในการท างาน
ของชาวนาจะเร่ิมท างานตัง้แต่เช้าตู่ เพ่ือหลบแสงแดดท่ีร้อนจัด ท าให้ชาวนาไม่ได้รับประทาน
อาหารเช้า ร่างกายจึงไม่ได้รับสารอาหารท่ีเพียงพอตามท่ีร่างกายต้องการ เป็นสิ่ง ท่ีก่อให้เกิด
ผลเสียตอ่สุขภาพ ท าให้ชาวนามีการบริโภคเคร่ืองด่ืมชกู าลงั เช่น ลิโพ M-150 กระทิงแดง กาแฟ 
และแอลกอฮอล์ เป็นต้น เน่ืองจากมีฤทธ์ิต่อระบบหัวใจและการไหลเวียนของโลหิต เพราะใน
เคร่ืองด่ืมมีสารคาเฟอีนเป็นสว่นประกอบ ท าให้ไมป่ลอดภยัตอ่สขุภาพของชาวนา 

ในเม่ือวิถีชีวิตการท านาของชาวนาได้เปล่ียนไปจากเดิมชาวนาท านาเพ่ือบริโภคใน
ครอบครัว และภายในประเทศ ถ้าเหลือก็น าไปขาย แต่ปัจจุบันนีท้ านาเพ่ือเชิงพาณิชย์หรือ
การตลาด ท าให้ชาวนามีการขยายพืน้ท่ีการเพาะปลูกข้าวกนัมากขึน้ โดยมีการใช้เทคโนโลยีและ
วิทยาการสมัยใหม่เข้ามาช่วย (เอ่ียม ทองดี, 2546) เพ่ือให้ได้ผลผลิตมากขึน้ๆ ชาวนามีการ
ปรับเปล่ียนกระบวนการประกอบอาชีพท านา จากท านาด าในปัจจบุนันีท้ านาหว่านกนัส่วนใหญ่ ก็
ต้องหาเมล็ดข้าวพนัธุ์ดีมีราคาแพง ใช้ปุ๋ ยเคมี ใช้สารก าจดัศตัรูพืช เพ่ือจะได้ผลผลิตตามท่ีต้องการ 
ชาวนาจึงมีการใช้เงินมากในการลงทุน แต่ชาวนาไม่มีเงินเพียงพอในการประกอบอาชีพจึงต้อง
ลงทุนกู้ ยืมเงินมาลงทนุ หวงัว่าเก็บเก่ียวแล้วจะได้ก าไร แต่ผลผลิตไม่ได้ตามท่ีต้องการ และมีภัย
ธรรมชาติต่างๆ ท่ีท าให้ชาวนาประกอบอาชีพไม่ส าเร็จ ท าให้เกิดภาวะขาดทุนซ า้ซาก จากสถิติ
เกษตรกรในปี 2552 มีหนีส้ิน้ 134,699 บาทตอ่ครัวเรือน (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2552) ในเม่ือ
เกิดความเครียดกบัหนีส้ิน ชาวนาต้องหาเงินมาใช้หนี ้จึงน าท่ีดินไปจ านองหรือขายให้กบันายทุน 
เพ่ือน าเงินไปใช้หนี ้ท าให้ชาวนาไมมี่ท่ีท ามาหากิน จงึต้องเข้ามาท างานกรุงเทพมหานคร หาเงินไป
ใช้หนีส้ิน ต้องทิง้ลกูหลานไว้กบัปู่ ยา่ตายาย ท าให้สมาชิกในครอบครัวเกิดความห่างเหินขาดความ
อบอุ่น ผนวกกบัขาดความสมัพนัธ์กบัครอบครัวและชาวนาในหมู่บ้านเดียวกนั เม่ือลกูหลานโตขึน้
ขาดความสมัพนัธ์ภายในครอบครัว เน่ืองจากในสมยัก่อนชาวนามีการสร้างความสมัพนัธ์โดย การ
ลงแขกด านา เก่ียวข้าว เป็นประเพณีในหมู่บ้าน ท าให้ชาวนาเกิดความสัมพันธ์ระหว่างเพ่ือน
ชาวนาด้วยกัน ในสังคมปัจจุบันนีลู้กหลานชาวนาเติบโตขึน้มากับสภาพแวดล้อมท่ีไม่ดี ท าให้
ส่งผลกระทบต่อสภาพจิตใจและยอมรับสภาพดงักล่าวไม่ได้ จึงไม่ประสงค์จะสืบทอดสงัคมและ
วฒันธรรมชาวนาอีกตอ่ไป (เอ่ียม ทองดี, 2546) จากข้อมลูในปัจจบุนันีจ้ านวนชาวนามีจ านวนร้อย
ละ 20 ของประชากรทัง้ประเทศลดลงจาก 10 ปีท่ีแล้ว (กรมการข้าว กระทรวงเกษตรและสหกรณ์, 
2553) ท าให้หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องมีความสนใจในสุขภาพของชาวนามากขึน้ เพ่ือท าการส่งเสริม
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สขุภาพให้ชาวนาท่ีมีอยู่มีสุขภาพท่ีดี และอีกสามปีข้างหน้าประเทศไทยจะเปิดประชาคมการค้า
อาเซียน ท าให้เราต้องให้ความส าคญักับชาวนา เพราะให้ชาวนามีสุขภาพดี เพ่ือจะได้ไปรักษา
อาชีพการเพาะปลูกข้าวให้คนในประเทศได้รับประทานและส่งออกไปแข่งขนักับประเทศอ่ืนๆ ใน
อาเซียน 

จากข้อมูลข้างต้นจะเห็นได้ว่าชาวนาเป็นอาชีพท่ีความเส่ียงสูง โดยเฉพาะอย่างยิ่งความ
เส่ียงทางด้านสขุภาพจากการเผชิญกบัสภาพแวดล้อมท่ีร้อน สารเคมี ฝุ่ นละออง และความเครียด
ในการประกอบอาชีพ พฤติกรรมสุขภาพของชาวนาส าหรับการด ารงชีวิต ดังนัน้การศึกษา
พฤติกรรมสขุภาพของชาวนาไทย เพ่ือน าข้อมลูเป็นแนวทางในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพ
ของชาวนา แล้วน าข้อมูลมาวางแผนส่งเสริมสุขภาพส าหรับชาวนาให้มีพฤติกรรมท่ีถูกต้องและ
เหมาะสมจงึมีความจ าเป็น 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพ่ือศกึษาพฤตกิรรมสขุภาพของชาวนาไทย 
2. เพ่ือเปรียบเทียบพฤตกิรรมสขุภาพของชาวนาไทยตามตวัแปร เพศ อาย ุรายได้   

ระยะเวลาการประกอบอาชีพ และประเภทของการท านา 

ขอบเขตการวิจัย 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการศกึษาพฤติกรรมสขุภาพของชาวนาไทย ในพืน้ท่ีภาคเหนือตอนล่าง 
ภาคกลาง ท่ีประกอบอาชีพเพาะปลกูข้าวนาปรัง และภาคอีสาน ท่ีประกอบอาชีพเพาะปลกูข้าวนา
ปี โดยศกึษาการปฏิบตัพิฤติกรรมส่งเสริมสขุภาพตามแนวคิดของเพนเดอร์ (1996) จ านวน 6 ด้าน 
และเพิ่มพฤตกิรรมสขุภาพท่ีเก่ียวข้องกบัการประกอบอาชีพ จ านวน 2 ด้าน รวมทัง้หมด 8 ด้าน คือ 
ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ ด้านกิจกรรมทางกาย ด้านโภชนาการ ด้านสมัพนัธภาพระหว่าง
บุคคล ด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ ด้านการจดัการความเครียด ด้านความปลอดภัยในการ
ประกอบอาชีพ และด้านความมัน่คงของรายได้ 

ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 

 ตวัแปรอิสระ ได้แก่ เพศ, อาย,ุ รายได้, ระยะเวลาการประกอบอาชีพ และประเภทของการ
ท านา 
 ตวัแปรตาม พฤตกิรรมสขุภาพของชาวนา 
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ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 

ชาวนา หมายถึง บุคคลท่ีประกอบอาชีพท านา ท่ีมีการเพาะปลูกข้าวนาปีและนาปรัง
เทา่นัน้ 

ท านาปี หมายถึง การท านาท่ีอยู่ในระหว่างวนัท่ี 1 พฤษภาคม ถึง 31ตลุาคม ของทกุปี 
ในชว่งฤดฝูน จะปลกูได้เพียงปีละ 1 ครัง้เทา่นัน้ 
      ท านาปรัง หมายถึง การท านาในฤดแูล้ง หรือนอกฤดฝูนระหว่างวนัท่ี 1 พฤศจิกายน ถึง 
30 เมษายน ของทกุปี จะปลกูได้ปีละ 2 ครัง้ขึน้ไป 

พฤตกิรรมสุขภาพ หมายถึง พฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพตามแนวคิดของเพนเดอร์ (1996) 
ทางด้านสขุภาพ 6 ด้าน พฤตกิรรมท่ีเก่ียวข้องกบัการประกอบอาชีท านา 2 ด้าน 
     ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ  หมายถึง การเอาใจใส่ต่อสุขภาพของตนเอง 
การศึกษาเก่ียวกับสุขภาพของตนเอง การพบผู้ เ ช่ียวชาญด้านสุขภาพ และการปฏิบัติตาม
ค าแนะน าท่ีได้รับ และการค้นหาหรือสนใจในความผิดปกตขิองร่างกายตนท่ีอาจเกิดขึน้  
       ด้านกิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวของร่างกาย โดยอาศยัการท างานของ
ระบบกล้ามเนือ้และกระดกู ท าให้มีพลงังานสงูขึน้กวา่ขณะพกั 
       ด้านโภชนาการ หมายถึง ความรู้ในการเลือกบริโภคอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีจ าเป็นตอ่การ
ด ารงชีวิต ท าให้ได้รับสารอาหารท่ีครบถ้วน เพ่ือลดอตัราเส่ียงตอ่การเป็นโรคท่ีเกิดจากแบบแผน
ชีวิตไมถ่กูต้อง 
       ด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล หมายถึง การติดต่อสมาคมกับบุคคลอ่ืนในระดับ
เดียวกนั ความสมัพนัธ์กบัครอบครัว และการมีกิจกรรมทางสงัคมร่วมกบัผู้ อ่ืน 
      ด้านการพัฒนาทางจิตวิญญาณ หมายถึง การท่ีมีจุดมุ่งหมายในชีวิตในการประกอบ
อาชีพ 
        ด้านการจัดการความเครียด หมายถึง การหาวิธีการควบคมุหรือจดัการกบัความเครียด
ท่ีเหมาะสมกบัตนเอง เพ่ือแก้ไขหรือบรรเทาความเครียดและปัจจยัท่ีท าให้เกิดความเครียด 
 ด้านความปลอดภัยในการประกอบอาชีพ หมายถึง การปกป้องสุขภาพจากการ
ท างานของชาวนา และลดความเส่ียงท่ีเก่ียวกบัการท างาน ให้มีความปลอดภยั 

 ด้านความม่ันคงของรายได้ หมายถึง การท่ีชาวนามีการประกอบอาชีพท่ีมัน่คง โดยมี
รายรับ-รายจา่ย สมดลุไมก่่อให้เกิดภาวะหนีส้ิน  
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ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 

1. เพ่ือเป็นข้อมูลพืน้ฐานให้กับหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง เช่น องค์การบริหารส่วนต าบลและ
โรงพยาบาลสง่เสริมสขุภาพต าบล ใช้เป็นแนวทางในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมสขุภาพของชาวนา 

2. เพ่ือจะได้น าข้อมลูท่ีได้จากการวิจยัมาเป็นข้อมลูในการวางแผนส่งเสริมสขุภาพส าหรับ
ชาวนาไทยให้มีพฤตกิรรมสขุภาพท่ีถกูต้องและเหมาะสมยิ่งขึน้ 

3. เพ่ือให้ชาวนาจะได้ตระหนกัรู้ถึงพฤตกิรรมสขุภาพของตนเองและของชาวนาไทย  
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 

ในการวิจัยครัง้นี เ้ป็นการวิจัยเ พ่ือหาพฤติกรรมสุขภาพของชาวนาไทย ผู้ วิจัยได้
ท าการศกึษาค้าคว้าเอกสารต าราและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องดงันี ้

เอกสารที่เก่ียวข้องกับการศึกษาค้นคว้า 
     แนวคดิเก่ียวกบัพฤตกิรรมและความหมายของพฤตกิรรม 

       แนวคดิและทฤษฎีเก่ียวกบัพฤตกิรรมสขุภาพ 
งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการศึกษาค้นคว้า 

                   งานวิจยัในประเทศและตา่งประเทศ 

เอกสารที่เก่ียวข้องกับการศึกษาค้นคว้า 
1. แนวคิดเก่ียวกับพฤตกิรรมและความหมายของพฤตกิรรม 
    พฤติกรรม หมายถึง การกระท ากิจกรรมใดๆ ของบุคคลในเร่ืองของสุขภาพท่ีสงัเกตได้ 

รวมทัง้การแสดงความคดิเห็นเก่ียวกบักิจกรรมใน เร่ืองท่ีเก่ียวกบัสขุภาพ อนัเน่ืองมาจากความเช่ือ 
คา่นิยม ความรู้ การรับรู้ ความคาดหวงั และแรงจงูใจของบคุคล (สจุิตรา สคุนธทรัพย์, 2545) 

    พฤตกิรรม หมายถึง การกระท าหรือการปฏิบตัขิองบคุคลท่ีส่งผลกระทบตอ่สขุภาพของ
ตนเอง สงัคม และสิ่งแวดล้อม เพื่อให้มีสขุภาพดีโดยการปฏิบตัตินอยา่งถกูสขุลกัษณะ  
(ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และคณะ, 2549) 

 พฤติกรรม หมายถึง การกระท าของบุคคลซึ่งสามารถจ าแนกได้เป็น 2 ประเภทคือ 
พฤติกรรมภายนอก (overt behavior) และพฤติกรรมภายใน (cover behavior) (ชชูยั สมิทธิไกร, 
2554) 
 1. พฤติกรรมภายนอก คือ การกระท าท่ีบคุคลอ่ืนสามารถสงัเกตเห็นได้และวดัได้ 
อาจแสดงออกได้ทัง้ในรูปแบบวจันภาษา และแบบอวจันภาษา เชน่ การพดู การหวัเราะ การร้องไห้ 
การเดนิ  
 2. พฤติกรรมภายใน คือ การกระท าท่ีเกิดขึน้ภายในตัวบุคคล ซึ่งบุคคลอ่ืนไม่
สามารถสังเกตเห็นได้ เช่น ความรู้สึก ทัศนคติ ความเช่ือ การรับรู้ การคิด สามารถวัดได้ด้วย
เคร่ืองมือทางจิตวิทยา เชน่ แบบวดั แบบทดสอบ 
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2. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับพฤตกิรรมสุขภาพ 
    2.1 ความหมายของสุขภาพ 

     สุขภาพ คือ ภาวะความสมบรูณ์ทัง้ทางร่างกาย จิตใจ และสังคม ไม่เพียงแต่
ปราศจากโรคหรือความเจ็บป่วยเทา่นัน้ รวมถึงการด ารงอยูใ่นสงัคมอย่างปกติสขุ (องค์การอนามยั
โลก อ้างถึงใน โกมาตร จงึเสถียรทรัพย์, 2550) 
     สุขภาพ คือ ความเป็นเอกภาพ ความสมดุลและความสัมพันธ์ซึ่งกันระหว่าง
ร่างกาย จิตใจ จิตวิญญาณ สงัคม และสิ่งแวดล้อม (โกมาตร จงึเสถียรทรัพย์, 2550) 
     สุขภาพ คือ สุขภาพเป็นภาวะพืน้ฐานด้านอนามัยของบุคคล ซึ่งประกอบด้วย
ภาวะสุขภาพทางกายและทางจิต สังคม ซึ่งเม่ือได้รับการพัฒนาให้ดียิ่งขึน้ก็สามารถจะพัฒนา
ศกัยภาพในการด ารงชีวิต เป็นทรัพยากรมนษุย์ท่ีมีคา่ตอ่สงัคมตอ่ไป (วรรณวิไล ชุม่ภิรมย์, 2543) 
  สขุภาพ คือ สขุภาวะท่ีสมบรูณ์ทัง้ร่างกาย สงัคม และจิตใจ รวมทัง้จิตวิญญาณ
ประกอบกัน ไม่ใช่แตเ่พียงปราศจากโรคภยัไข้เจ็บหรือความพิการเท่านัน้ (มานพ ประภาษานนท์, 
2547) 
  สขุภาพ คือ สภาวะของความสมบรูณ์ของร่างกาย จิตใจ รวมทัง้การด ารงชีวิตอยู่
ในสังคมด้วยดี มิได้หมายถึงเพียงความปราศจากโรค หรือปราศจากความทุพพลภาพเท่านัน้ 
(เกษม นครเขตต์, 2540 อ้างถึงใน จินดา บญุชว่ยเกือ้กลู, 2550) 
  จากท่ีกล่าวมาพอสรุปได้ว่า สขุภาพเป็นภาวะพืน้ฐานด้านอนามยัของบคุคล ท่ีมี
ความสมบรูณ์ทัง้ร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสงัคม  
 2.2 ความหมายพฤตกิรรมสุขภาพ 
  พฤติกรรมสุขภาพ คือ การแสดงออกในรูปแบบพฤติกรรมต่างๆ ท่ีเก่ียวข้องกับ
สขุภาพ ทัง้ในด้านการสง่เสริมสขุภาพ การป้องกนัโรค และการปฏิบตัิตนเม่ือเจ็บป่วย โดยตรงและ
ทางอ้อมท่ีสงัเกตได้ (สิริมา สมศรี, 2545) 

  พฤติกรรมสขุภาพ คือ การกระท าหรือการปฏิบตัิของบคุคล ท่ีมีผลตอ่สขุภาพซึ่ง
เป็นผลมาจากการเรียนรู้ของบคุคลเป็นส าคญั โดยแสดงออกให้เห็นได้ในลกัษณะของการกระท า 
และการไม่กระท าในสิ่งท่ีเป็นผลตอ่สขุภาพหรือผลเสียตอ่สขุภาพ (คณะกรรมการสขุศกึษา, 2539 
อ้างถึงใน จินดา บญุชว่ยเกือ้กลู, 2550) 
  พฤติกรรมสุขภาพ คือ การแสดงออกของบุคคลในลักษณะของความรู้ ความ
เข้าใจ ความเช่ือ ความรู้สึกนึกคิด ท่ีค่านิยมและการกระท าหรือไม่กระท าท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพ 
หรือมีผลตอ่สขุภาพของตวัเอง ของบคุคลอ่ืนๆ ในครอบครัวหรือของชมุชนแล้วแตก่รณี  
(พรรณนภา เหมือนผึง้, 2550)  
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  พฤติกรรมสุขภาพ คือ การปฏิบตัิหรือแสดงออกของบุคคลในการกระท าหรืองด
เว้นการกระท าในสิ่งท่ีมีผลต่อสุขภาพของตนเอง โดยอาศยัความรู้ ความเข้าใจ เจตคติ และการ
ปฏิบตัิตนทางด้านสุขภาพด้านต่างๆ คือ สุขภาพกาย สุขภาพจิตใจ/อารมณ์ สุขภาพสงัคม และ
สขุภาพทางจิตวิญญาณ ท่ีเก่ียวข้องสมัพนัธ์กนัอยา่งสมดลุ (ภคพงศ์ วิเศษสินธุ์, 2553) 
   พรรณนภา เหมือนผึง้ (2550) ได้ให้รูปแบบของพฤติกรรมสุขภาพออกเป็น 4 
ลกัษณะ ได้แก่ 

1. พฤติกรรมการป้องกนัโรค (Preventive health behavior) การปฏิบตัิตวั
ของบคุคล เพ่ือป้องกนัไม่ให้เกิดความเจ็บป่วย หรือโรคตา่งๆ โดยแบง่ระดบัของการป้องกนัโรคได้ 
3 ระดบั (วรุณวรรณ ผาโคตร, 2537) ประกอบด้วย 

              1.) การป้องกันโรคเบือ้งต้น (Primary prevention) เป็นการป้องกัน
ตนเองจากการเกิดโรค ได้แก่ การออกก าลงักาย การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ การไม่สูบ
บหุร่ี เป็นต้น 

            2.) การป้องกนัความรุนแรง (Secondary prevention) ได้แก่ การตรวจ
สขุภาพร่างกายประจ าปี การไปรับรักษาระยะเร่ิมป่วย เป็นต้น 

            3.) การป้องกนัการแพร่ระบาดของโรค (Tertiary prevention) เน้นการ
ฟืน้ฟใูห้กบัมาสูร่่างกายท่ีปกต ิ 
 2. พฤติกรรมการส่งเสริมสขุภาพ (Health promotive behavior) การปฏิบตัิ
ท่ีสง่เสริมสขุภาพของตนเอง หรือบคุคลอ่ืนๆ ในครอบครัวและชมุชนด้วย ได้แก่ การออกก าลังกาย 
การไมด่ื่มแอลกอฮอล์ เป็นต้น 

3. พฤติกรรมเจ็บป่วย (Illness behavior) การปฏิบตัิท่ีบคุคลกระท าเม่ือรู้สึก
ว่ามีความผิดปกติเกิดขึน้กบัตนเอง เช่น เม่ือรู้สึกปวดท้อง บคุคลอาจมีพฤติกรรมตอ่การปวดท้อง
ได้หลายลกัษณะ เช่น การเพิกเฉยเพ่ือรอดอูาการต่อไป การถามเพ่ือนฝูงเก่ียวกับอาการของตน 
การแสวงหาการรักษาพยาบาล การหลบหนีจากสงัคม 

4. พฤติกรรมเม่ือรู้ว่าตนเป็นโรค (Sick-role behavior) การปฏิบตัิท่ีบุคคล
กระท าหลงัจากทราบผลการวินิจฉัยโรคแล้ว เช่น การรับประทานยาตามแพทย์สัง่ การออกก าลงั
กาย การลดเลิกกิจกรรมท่ีจะท าให้อาการของโรครุนแรงมากขึน้ 
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2.3 พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ  (Pender, 1996 อ้างถึงใน เกษรา ชาวนาห้วยตะโก 
และจิราพรรณ ช่ืนเจริญ, 2550) ได้กล่าวถงึพฤตกิรรมสุขภาพไว้ 6 กิจกรรม ได้แก่  

 2.3.1 ความรับผิดชอบต่อสุขภาพ (Health responsibility) หมายถึง การกระท า
หรือการปฏิบตัิเก่ียวกับการสังเกตอาการเปล่ียนแปลง เป็นการเอาใจใส่ต่อสุขภาพของตนเอง 
การศึกษาเก่ียวกับสุขภาพของตนเอง การพบผู้ เ ช่ียวชาญด้านสุขภาพ และการปฏิบัติตาม
ค าแนะน าท่ีได้รับ และการค้นหาหรือสนใจในความผิดปกติของร่างกายตนท่ีอาจเกิดขึน้ ซึ่งชาวนา
สามารถกระท าได้โดยการแสวงหาความรู้ทางด้านสุขภาพจากการอ่านหนงัสือ การสงัเกตความ
ผิดปกติของร่างกาย ตรวจสุขภาพประจ าปี และการพบปะพูดคุยกับผู้ ท่ีมีหน้าท่ีเก่ียวข้องกับ
สขุภาพ (วิภาพร สิทธิสาตร์ และสชุาดา สวนนุ่ม, 2550) ซึ่งเป็นกระบวนการท่ีประชาชนสามารถ
ท ากิจกรรมตา่งๆ ได้แก่ การสง่เสริมสขุภาพ การป้องกนัสขุภาพ การพิเคราะห์โรค รวมทัง้การรักษา
ในขัน้ปฐมภมูิได้ด้วยตนเอง ประกอบด้วย การท านบุ ารุงรักษาสขุภาพของตน การป้องกนัโรคภยัไข้
เจ็บตา่งๆ การวินิจฉัยความผิดปกติ หรือพยากรณ์สภาพท่ีเกิดขึน้ด้วยตนเอง การรักษาตวัเองด้วย
วิธีตา่งๆ รวมถึงการใช้ยา การมีส่วนร่วมในการดแูลรักษาท่ีวิชาชีพทางการแพทย์และสาธารณสุข
ได้จดัให้ และการส่วนร่วมหรือตดัสินใจตอ่แผนการรักษาพยาบาล (เรณุมาศ มาอุ่น, 2535 อ้างถึง
ใน จินดา บญุชว่ยเกือ้กลู, 2550) 

 2.3.2 กิจกรรมทางกาย (Physical activity) หมายถึง การกระท าหรือการปฏิบตัิ
เก่ียวกบัแผนการออกก าลงักาย ความสม ่าเสมอในการปฏิบตัิ วิธีการออกก าลงักาย รวมทัง้การคง
ความสมดุลของร่างกายขณะนั่งหรือยืน กิจกรรมท่ีบุคคลได้มีการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของ
ร่างกาย ท าให้ร่างกายได้ใช้พลังงานรวมถึงการท ากิจกรรมต่างๆในชีวิตประจ าวัน (ถนอมวงศ์ 
กฤษณ์เพ็ชร์, 2554) ลกัษณะของกิจกรรมทางกายแบ่งออกเป็น 4 ประเภท ตามบริบทท่ีกระท า  
ได้แก่ (กรมอนามยั, 2554)   

    1. การท างานประกอบอาชีพ (Occupational activity) เชน่ ด านา หวา่นปุ๋ ย 
เก่ียวข้าว หาบขนมขาย ขนของขึน้ลง ถีบสามล้อ การยกของ การแบกหาม ท านา ท าสวน ฯลฯ  
   2. การท างานบ้าน/งานสวน/งานสนาม ในบริเวณบ้าน (Household activity) 
เช่น ท างานบ้าน ท าครัว ล้างถ้วยชาม เช็ดถูกระจก ล้างขดัพืน้ ถูบ้าน ปลูกผกั เก็บเก่ียวดอกไม้ /
ผลไม้/ผกั ขดุดนิ ตดัแตง่ก่ิง ดายหญ้าฯลฯ 

   3. การเดินทางจากท่ีหนึง่ไปยงัอีกท่ีเหนึง่ (Transportation activity) เชน่ เดนิ
ไปท างาน ถีบจกัรยานไปท างาน เดนิไปท าธุระ เดนิขึน้บนัได ฯลฯ 
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  4. การท ากิจกรรมในเวลาว่างหรืองานอดิเรก (Leisure time activity) เช่นเดิน
เล่น เดินทางไกล ถีบจกัรยาน ลีลาศ ร ามวยจีน เล่นโยคะ วิ่ง /วิ่งเหยาะ เต้นแอโรบิก ว่ายน า้ และ
การเลน่กีฬาตา่งๆ ฯลฯ ทัง้นีก้ารท ากิจกรรมในเวลาวา่งยงัสามารถแบง่ยอ่ยอีก 3 ประเภท ได้แก่ 
 4.1 กิจกรรมนนัทนาการ (Recreational activity) กิจกรรมท่ีกระท าในยาม
วา่งจากภารกิจงานประจ าซึง่ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมกระท าด้วยความสมคัรใจและมีความพึงพอใจ โดย
กิจกรรมนัน้ไมข่ดัตอ่ขนบธรรมเนียมประเพณี วฒันธรรมและกฎหมายบ้านเมือง เป็นกิจกรรมท่ีท า
ให้เกิดความสนุกสนาน มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี เช่น เดินเล่น เดินทางไกล ปีนเขา ถีบ
จกัรยาน วา่ยน า้ ลีลาศ ร ามวยจีน เลน่โยคะ ฯลฯ 

 4.2 การเล่นกีฬา (Competitive sports) การเล่นเพ่ือความสนกุสนานหรือ
เพ่ือแสดงความสามารถสงูสดุให้เป็นไปตามกฎกตกิามารยาทท่ีก าหนดไว้ 

 4.3 การออกก าลังกายหรือการฝึกฝนร่างกาย (Exercise/ Exercise 
training) คือ การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีสร้างขึน้อย่างเป็นแบบแผน กระท าซ า้ๆ โดยมีวตัถปุระสงค์
เพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพอยา่งใดอย่างหนึ่งหรือทัง้หมด เป็นกิจกรรมท่ีคอ่นข้างหนกั เช่น เดิน วิ่ง /
วิ่งเหยาะ ป่ันจกัรยาน เต้นแอโรบิก ว่ายน า้ กระโดดเชือก กรรเชียงเรือ เล่นกีฬาประเภทฝึกความ
อดทน เป็นต้น     

 2.3.3. โภชนาการ (Nutrition) หมายถึง รูปแบบลกัษณะนิสยัในการรับประทาน
อาหารเพ่ือให้ได้สารอาหารท่ีมีคณุค่าทางด้านโภชนาการและการงดบริโภคอาหารท่ีมีผลเสียต่อ
สขุภาพ จึงควรเลือกบริโภคตามข้อปฏิบตัิในการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย โดยสรุปมี
ดงันี ้(สิริพนัธุ์ จลุกรังคะ, 2542 อ้างถึงใน ประยงค์ ลิม้ตระกลู, 2544) 
 1. รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหมัน่ดแูล
น า้หนกัตวัโดยบริโภคอาหารชนิดตา่งๆ ให้ได้วนัละ 15-25 ชนิด และให้มีการหมนุเวียนกนัไปในแต่
ละวัน เพ่ือให้ได้สารอาหารทัง้ (Macronutrients and micronutrients) นอกจากนีค้วรรักษา
น า้หนักตวัให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ เพราะน า้หนักตวัเป็นเคร่ืองชีว้ัดภาวะสุขภาพท่ีดี และไม่มีภาวะ
โภชนาการในด้านอ่ืนๆ  

 2. รับประทานข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมือ้ 
ข้าวท่ีบริโภคควรเป็นข้าวซ้อมมือ เพราะได้วิตามินแร่ธาตตุลอดจนใยอาหารควบคูไ่ปกบัการได้แป้ง 
จะเป็นผลดีต่อสุขภาพ ส าหรับอาหารท่ีท าจากแป้ง เช่น ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน หรือขนมปัง อาจ
รับประทานเป็นบางมือ้ อาหารจากธญัพืชเหลา่นี ้จะให้แป้งถกูยอ่ยไปใช้เป็นพลงังาน แตถ้่าบริโภค
มากเกินกวา่ท่ีร่างกายต้องการจะเปล่ียนเป็นไขมนัได้ 
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 3. รับประทานพืชผกัให้มาก ผลไม้เป็นประจ า พืชผกัและผลไม้ควรรับประทาน
หลายๆ ชนิด ทัง้สีเขียวและสีเหลือง ควรเลือกบริโภคตามฤดกูาล เพราะนอกจากร่างกายจะได้รับ
วิตามินและแร่ธาตุแล้ว ยังไ ด้ใยอาหาร สามารถจับสารต่าง ได้แก่  น า้ ดี  สารพิษต่างๆ 
คอเลสเตอรอล และสามารถดงึน า้ไว้ในล าไส้ได้เป็นจ านวนมาก จึงเป็นการเพิ่มปริมาณอจุจาระใน
ล าไส้ และเกิดการกระตุ้นให้มีการถ่ายอจุจาระอย่างสม ่าเสมอ เป็นการลดโอกาสสารพิษตา่งๆ จะ
สมัผสัผนงัล าไส้ 

 4. รับประทานปลา เนือ้สตัว์ไม่ติดมนั ไข่และถัว่เมล็ดแห้งเป็นประจ า อาหารท่ี
แนะน าในข้อนีจ้ะให้โปรตีนเป็นสารอาหารท่ีมีความส าคญัตอ่การเจริญเติบโตของเด็ก โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งตัง้แต่แม่ตัง้ครรภ์ เน่ืองจากช่วงแรกของการทัง้ครรภ์เซลล์สมองจะเป็นส่วนท่ีมีการเจริญ
ก่อนและในช่วงนีต้้องการโปรตีนจะมีมาก ส าหรับผู้ ใหญ่กินปลามีประโยชน์เหมือนกัน โดยเฉพาะ
ปลาทะเล มีกรดไขมนั ดี เอช เอ และ อี พี เอ จะช่วยให้เลือดแข็งตวัช้า และช่วยลดปริมาณไตรกลี
เซอร์ไรด์ในเลือด (ส านกัพฒันาการพลศกึษา สขุภาพ และนนัทนาการ กรมพลศกึษา, 2543) และ
อาหารประเภทถั่วต่างๆ เช่น เต้าหู้ ขาว และเต้าหู้ เหลือง ส าหรับเนือ้สัตว์ควรรับประทาน
พอประมาณ และเลือกเฉพาะท่ีมีมนัน้อยๆ ไข่เป็นอาหารโปรตีนท่ีย่อยง่าย ควรบริโภคเป็นประจ า 
แตผู่้ใหญ่ควรรับประทานไมเ่กินสปัดาห์ละ 2-3 ฟอง  

 5. ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวยั นมจะให้โปรตีน แคลเซียม วิตามินบีสอง และแร่
ธาตตุา่งๆ ผู้ ใหญ่ควรด่ืมวนัละแก้วโดยด่ืมนมพร่องมนัเนย เพ่ือจะได้ไม่กงัวลเร่ืองการได้ไขมนัเกิน
ความต้องการ 

 6. รับประทานอาหารท่ีมีไขมนัแตพ่อควร ไขมนัมีความส าคญัตอ่สขุภาพทัง้ใน
ด้านปริมาณ และคุณภาพ ผู้ ท่ีรับประทานอาหารท่ีให้ไขมันมาก จะเส่ียงต่อการมีไขมนัประเภท
คอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์สูงในเลือด และอาจเป็นโรคอ้วน ในทางตรงกันข้าม ถ้า
รับประทานไขมนัน้อยไปก็ได้พลงังานและกรดไขมนัจ าเป็นไม่เพียงพอ ไขมนัท่ีได้จากมนัหมูหรือ
น า้มนัพืชให้พลงังานได้เท่ากัน แต่ตา่งกนัในด้านคณุภาพ คือ ไขมนัท่ีได้จากมนัหมูส่วนใหญ่เป็น
ไขมนัอ่ิมตวั ถ้ารับประทานมากจะท าให้ระดบัคอเลสเตอรอลในเลือดสงู ซึ่งเป็นปัจจยัเส่ียงตอ่การ
เกิดโรคหัวใจขาดเลือด ส่วนไขมนัพืชบางชนิด เช่น น า้มันถั่วเหลืองจะให้กรดไขมันจ าเป็นทัง้ 2 
ชนิดปริมาณไขมนัท่ีแนะน าให้บริโภค คือไม่เกินร้อยละ 30 ของพลงังานท่ีได้รับและไม่ต ่ากว่าร้อย
ละ 15 ของพลงังานท่ีได้รับ 
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 7. หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารรสหวานจดัและเค็มจดั อาหารรสหวานจดั
จะมีน า้ตาลทรายเป็นองค์ประกอบมาก น า้ตาลจะท าให้เกิดการสร้างไตรกลีเซอรไรด์ในตบั และ
ล าไส้เล็กเพิ่มขึน้ เป็นผลเสียคือ อาจเกิดโรคหวัใจและขาดเลือด นอกจากนี ้ไขมนัยงัสามารถไป
สะสมตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ท าให้เกิดโรคอ้วนได้ และอาหารท่ีมีรสเค็มจัด จะให้เกลือ
โซเดียมชว่ยให้ดงึน า้เข้าสู่หลอดเลือด ถ้ารับประทานอาหารท่ีมีโซเดียมสงูเป็นประจ า จะท าให้เกิด
ความดนัโลหิตสงูได้ เพราะปริมาณโซเดียมเกินความต้องการของร่างกาย 

 8. รับประทานอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปือ้น การรับประทานอาหารท่ี
สะอาดปราศจากเชือ้โรคทัง้ไวรัส แบคทีเรีย และพยาธิ และไม่มีการปนเปือ้นจากสารเคมีหรือสาร
ตกค้างต่างๆ จะท าให้ร่างกายใช้ประโยชน์จากอาหารได้อย่างเต็มท่ี และไม่เกิดพิษร้าย เช่น 
อาเจียน ท้องเดิน หรืออาการอาหารเป็นพิษ ดงันัน้ควรเลือกรับประทานอาหารท่ีสะอาดโดยการ
เลือกซือ้และการล้างท่ีถกูต้อง เลือกซือ้อาหารท่ีสด และปรุงใหม่ๆ  หรืออาหารท่ีสกุร้อนๆ 
  9. งดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ แอลกอฮอล์ท่ีร่างกายได้รับ ถึงแม้จะถกู
เผาผลาญให้พลงังาน แตผ่ลท่ีได้ไมคุ่้มกบัอนัตรายท่ีได้รับ เพราะการด่ืมมากๆ จะท าให้การท างาน
ของสมองและระบบประสาทช้าลง ท าให้เกิดความประมาทและระบบประสาทอตัโนมัติท างาน
ผิดพลาดได้ง่าย ตลอดจนปฏิกิริยาตอบสนองท างานได้ช้าลง ท าให้เกิดอบุตัิเหตไุด้ง่าย แตส่ าหรับ
คนท่ีมีโรคประจ าตวั เช่น โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง ไม่ควรด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมี
แอลกอฮอล์เลย  ส าหรับคนท่ีไม่มีโรคประจ าตวัอาจจะด่ืมแอลกอฮอล์ได้ในปริมาณเล็กน้อยตอ่วนั
ได้  ถ้าด่ืมแอลกอฮอล์ในปริมาณท่ีก าหนดนัน้ เป็นผลดีต่อร่างกายในการลดไขมนัคอเลสเตอรอล 
ชนิดไม่ดีท่ีช่ือ LDL-Cholesterol ไขมนัชนิดนีม้กัจะท าให้หลอดเลือดมีภาวะอุดตนั ทัง้นี ้ได้มีการ
ก าหนดปริมาตรการด่ืมท่ีเรียกวา่ Standard drink ส าหรับแอลกอฮอล์แตล่ะประเภท ดงันี ้
                                  -  วิสกีห้รือสรุาท่ีมีแอลกอฮอล์ 40 ดีกรี 1 Standard drink คือ 43 ซีซี หรือ
ประมาณ 1.5 ออนซ์ 
 -  เบียร์ท่ีมีแอลกอฮอล์ 5 เปอร์เซ็นต์ 1 Standard drink คือ 341 ซีซี หรือ 
12 ออนซ์ (ประมาณ 1 กระป๋องเล็ก) แตเ่ป็นท่ีน่าสงัเกตว่า เบียร์ในเมืองไทยนัน้มีความเข้มข้นสูง
กว่าท่ีระบไุว้คือประมาณ 6-10 เปอร์เซ็นต์ ดงันัน้ปริมาตรเบียร์ 1 Standard drink ส าหรับบ้านเรา
คือประมาณน้อยกวา่ 1 กระป๋องนัน่เอง 

                      - ไวน์ ท่ีเป็น Table wine ซึ่งมีแอลกอฮอล์ประมาณ 8-12 เปอร์เซ็นต์นัน้ 
ก าหนดให้ 1 Standard drink เท่ากบั ประมาณ 142 ซีซีหรือ 5 ออนซ์ ในขณะท่ี Fortified wine ไวน์
หวาน หรือ Port wine ซึ่งมีแอลกอฮอล์ถึง 18 เปอร์เซ็นต์ 1 Standard drink เท่ากับ 85 ซีซี หรือ 3 
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ออนซ์ ส าหรับเพศชายนัน้ไม่ควรด่ืมเกิน 2 Standard drinks ในขณะท่ีเพศหญิงไม่ควรด่ืมเกิน 1 
Standard drink โดยท่ีใน 1 สปัดาห์ไม่ควรด่ืมเกิน 3-4 ครัง้, ไม่ควรด่ืมตอ่เน่ืองกนัทกุวนั และควร
เป็นการจิบระหว่างการรับประทานอาหารมือ้ใหญ่ (http://knowledge.truelife.com/content/ 
detail/407425, 2555: ออนไลน์)  

 การด่ืมชาวนัละ 1-2 ถ้วย เพ่ือสขุภาพให้ได้ประโยชน์ เช่น ท าให้การหมนุเวียน
ของโลหิตในร่างกายดีขึน้ ท าให้สมองปลอดโปร่ง ขจดัแอลกอฮอล์ในร่างกายได้เร็วขึน้ สร้างภูมิคุ้ม
ต้านทานให้กับร่างกาย มีสารต้านอนุมูลอิสระป้องกันการแก่ก่อนวยั ขบัปัสสาวะ ช่วยระบบย่อย
อาหาร ช่วยบรรเทาอาการปวดเม่ือยตามกล้ามเนือ้ แก้กระหายน า้ได้อย่างดี สร้างความสดช่ืน
ให้กบัร่างกาย ป้องกนัการเกิดมะเร็งและบ ารุงหวัใจ ส่วนส าคญัในการป้องกนัมะเร็งและโรคหวัใจ 
และใบชาท่ีมีสารต้านอนมุลูอิสระมาก ได้แก่ ชาขาว และชาเขียว ท่ีตากแห้งโดยธรรมชาติ ควรด่ืม
วนัละ 5-8 ถ้วย ก็สามารถชว่ยลดคอเลสเตอรอลได้ และถ้าด่ืมชาประจ าทกุวนั วนัละ 8-10 แก้ว จะ
ชว่ยขบัถ่ายของเสียออกจากร่างกาย (โจเซฟ, 2547) 

 การด่ืมกาแฟ ในกาแฟมีส่วนประกอบ คือ คาเฟอีน Caffeine หรือช่ือทางเคมี
ว่า 1, 3, 7 Trimethylxanthine ซึ่งเป็นอนพุนัธ์ของยาขยายหลอดลม สามารถพบได้ในหลายชนิด 
เช่น เมล็ดคา เมล็ดกาแฟ ใบชา โคลา Caffeine ถูกผสมลงในน า้อัดลม ยาแก้หวดับางชนิด ยาแก้
ปวด ยาลดน า้หนกั เป็นต้น ปริมาณในการรับสาร Caffeine อยู่ม่ี 250–600 มิลลิกรัมตอ่วนั ถ้ารับ
เกินอาจมีผลข้างเคียงตอ่ร่างกาย เช่น เส่ียงหวัใจวายเฉียบพลนั ในผู้ ท่ีมียีนขจดัคาเฟอีนช้าจะท า
ให้คาเฟอีนจะอยูใ่นกระแสเลือดนานขึน้ ส าหรับคนท่ีเป็นโรคกระเพาะควรงดกาแฟ เพราะคาเฟอีน
จะกระตุ้น การหลัง่น า้ย่อยในกระเพาะจะยิ่งเพิ่มกรดในกระเพาะให้อกัเสบมากขึน้ และคนท่ีเป็น
โรคหวัใจ ไม่ควรด่ืมกาแฟ เพราะคาเฟอีนมีบทบาทในการกระตุ้นหวัใจท าให้เลือดเพิ่มขึน้ และจะ
ท าให้หวัใจเส่ือมเร็ว หรือด่ืมกาแฟอย่างน้อยวนัละ 1-2 แก้ว สามารถช่วยบ ารุงสขุภาพและป้องกนั
โรคร้ายตา่งๆ ได้แก่ 

 1.) กาแฟอุดมด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ คาเฟอีนในกาแฟนั่นเองท่ีเป็น
แหลง่รวมสารต้านอนมุลูอิสระ ซึง่มีคณุสมบตัใินการชว่ยป้องกนัโรคมะเร็ง แถมยงัชะลอริว้รอยแห่ง
วยัได้อีกด้วย 

 2.) กาแฟช่วยในการขบัถ่าย ช่วยในเร่ืองการย่อย และช่วยให้การขบัถ่าย
สะดวกขึน้ได้ 

http://knowledge.truelife.com/content/%20detail/407425
http://knowledge.truelife.com/content/%20detail/407425
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 3.) กาแฟช่วยเพิ่มการไหลเวียนของเลือดในสมอง และสมรรถภาพสมอง 
เพ่ือลดอาการซึมเศร้า ช่วยกระตุ้นการหลงัฮอร์โมนโดพามีนให้ร่างกายคึกคกักระชุ่มกระชวยอีก
ด้วย 

 4.) กาแฟช่วยป้องกันการเป็นโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ มะเร็งตับ โดยมี
ประสิทธิภาพป้องกนัโรคขัน้ต้น ในคาเฟอีนมีกรดอะซิตกิชว่ยป้องกนัโรค 

 5.) กาแฟชว่ยลดความเส่ียงของการเกิดโรคหวัใจและโรคตบัจากสรุานัน้  
 (www.tesser.in.th/healthy/778, ออนไลน์) 

 10. ด่ืมน า้สะอาดให้เพียงพอและถกูต้อง โดยปกติควรด่ืมน า้สะอาดอย่างน้อย
วนัละ 6-8 แก้ว หรือ วนัละ 2-3 ลิตร ควรด่ืมน า้ทนัทีหลงัจากต่ืนนอนตอนเช้าควรด่ืมน า้อุ่นทนัที 2 
แก้ว เพ่ือชว่ยให้ระบบขบัถ่ายอจุจาระ พร้อมทัง้ด่ืมน า้ทกุครัง้ท่ีรู้สึกกระหาย ถ้าร่างกายด่ืมน า้อย่าง
เพียงพอจะช่วยให้ไตท างานได้ดี ไตต้องท าหน้าท่ีหลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นก าจดัสารพิษต่าง ๆ ท่ี
เข้าสู่ร่างกาย เกิดจากกระบวนการท างานภายในเซลล์, ดดูสารอาหารท่ีมีประโยชน์กลบัคืนเข้าสู่
ร่างกาย, ควบคมุระดบัความเป็นกรด ดา่ง ของของเหลวในร่างกาย, ก าจดัของเสียส่วนเกินแล้วขบั
ออกทางปัสสาวะ, สร้างฮอร์โมนท่ีเป็นตวักระตุ้นการสร้างเม็ดเลือดแดงและวิตามินดี ถ้าร่างกาย
ได้รับน า้ไม่เพียงพอ ไตก็ไม่สามารถท าหน้าท่ีดงัท่ีกล่าวได้ดี เช่นเดียวกับ ตบั ต้องท างานหนกัขึน้ 
เผาผลาญไขมนัได้น้อยลง ท าให้ร่างกายมีการสะสมไขมนัมากขึน้อีกด้วย และไม่ควรด่ืมน า้เกินคร่ึง
แก้วก่อนรับประทานอาหาร 15 นาที และภายใน 40 นาทีหลงัมือ้อาหาร เน่ืองจากท าให้น า้ย่อยเจือ
จางลง ส่งผลตอ่ระบบการย่อยอาหาร (http://www.dailynews.co.th/healthy/177329, ออนไลน์) 
ปริมาณพลงังาน ขึน้อยู่กับเพศ อายุ และภารกิจประจ าวนัของแต่ละคน ถ้าเลือกได้ถกูต้องและมี
การออกก าลงักายสม ่าเสมอ จะท าให้สขุภาพมีน า้หนกัตวัตามเกณฑ์ท่ีเหมาะสม พลงังานท่ีแนะน า
มี 3 ระดบั คือ 1,600 กิโลแคลอรี ส าหรับ เด็ก หญิงท างาน และผู้สูงอายุ 2,000 กิโลแคลอรี 
ส าหรับ วยัรุ่น หญิงชาย ชายวยัท างาน 2,400 กิโลแคลอรี ส าหรับผู้ ใช้พลงังานมาก เช่น เกษตรกร 
ผู้ใช้แรงงาน และผู้ ท่ีออกก าลงักายหรือเลน่กีฬาสม ่าเสมอ (ประไพศรี ศริิจกัรวาล และคณะ, 2553) 

2.3.4 สัมพันธภาพระหว่างบุคคล (Interpersonal relations) หมายถึง การมี
สมัพนัธภาพระหว่างบุคคล จึงเป็นวิถีทางหนึ่งท่ีจะท าให้บคุคลได้รับการสนบัสนนุทางสงัคมและ
แหล่งประโยชน์หรือเครือข่ายสังคม การสร้างสัมพันธภาพขึน้อยู่กับปัจจยัหลายอย่าง ตัง้แต่ตวั
บุคคลท่ีเป็นผู้ สร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนว่ามีบุคลิกภาพอย่างไร มีจุดมุ่ งหมายหรือความ
ต้องการอยา่งไร รวมถึงสิ่งแวดล้อม โอกาสประสบการณ์ และการฝึกฝนตนเองเพ่ือให้เกิดทกัษะใน
การคบหาสมาคมกับบุคคลอ่ืน การตระหนกัถึงคณุค่าในการเป็นมนุษย์ด้วยความเต็มใจท่ีจะผูก

http://www.tesser.in.th/healthy/778
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มิตรและความใจกว้างในการยอมรับสภาพท่ีเขาเป็นอยู่ การคบค้าสมาคมกับบุคคลอ่ืน จะท าให้
บุคคลได้รับประโยชน์ในแง่การได้รับการสนับสนุนช่วยเหลือในด้านต่างๆ เช่น ช่วยลดความตึง
เครียด หรือช่วยแก้ไขปัญหาต่าง (ประยงค์ ลิม้ตระกูล,2544) ซึ่งสอดคล้องกับทฤษฎีของ 
Maslow,1967 บุคคลทุกคนย่อมจะแสวงหาความเป็นเพ่ือนจากผู้ อ่ืน เพราะไม่มีบุคคลใดท่ีจะ
สามารถด าเนิน ชีวิตตนเองโดยล าพังได้ จ าเป็นต้องท าความรู้จักกับบุคคลอ่ืน เพ่ือสนองความ
ต้องการพืน้ฐานของตนในเร่ืองของการต้องการความรัก เป็นท่ียอมรับนบัถือของผู้ อ่ืน และความ
ต้องการในการท างานให้บรรลคุวามส าเร็จ 
 2.3.5 การพัฒนาทางด้านจิตวิญญาณ (Spiritual growth) หมายถึง การกระท าหรือการ
ปฏิบตัิท่ีแสดงออกถึงความกระตือรือร้นในการปฏิบตัิกิจกรรมต่างๆ ความพึงพอใจในชีวิต ความ
ตระหนกัในการก าหนดจดุมุง่หมายในชีวิตทัง้ในระยะสัน้และระยะยาว การให้ความส าคญักบัชีวิต 
ความรัก ความหวัง การให้อภัย และสิทธิพร ครามานนท์ (2552) ได้จ าแนกลักษณะการฟันฝ่า
อุปสรรค 3 ลกัษณะ 1) จุดเร่ิมต้นสู่การฟันฝ่า ได้แก่ สภาวะการเกิดสติ การนึกถึงหน้าลูกเมีย 
ก าลังใจจากเพ่ือนชาวนา การส านึกบุญคุณของแม่โพสพ ความรักในอาชี พชาวนา การ
ตัง้เป้าหมายในอนาคต 2) ลักษณะการเผชิญอุปสรรคได้แก่ ไม่ทอดทิง้หน้าท่ีรับผิดชอบ ท าใจ
ยอมรับความจริง มองเห็นข้อดีในปัญหาท่ีเกิดขึน้ และ3) คณุคา่ชีวิตจากประสบการณ์ ด าเนินชีวิต
ตามแนวทางความพอเพียง ใช้สตใินการแก้ปัญหา มองเห็นความจริงของชีวิต 
 2.3.6 การจัดการกับความเครียด (Stress management) หมายถึง การกระท าหรือการ
ปฏิบตัิท่ีช่วยให้เกิดการผ่อนคลาย ลดความตงึเครียด รวมถึงการแสดงออกทางอารมณ์ และการ
แก้ไขปัญหาท่ีเหมาะสม เชน่  

1. การสร้างเสริมสขุภาพกายให้แข็งแรง 
 1.) การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ การรับประทานอาหารท่ีไม่เพียงพอ 
และไม่ถกูสขุลกัษณะเป็นสาเหตหุนึ่งท่ีท าให้เกิดความเครียดได้ และในขณะมีความเครียดระบบ
ทางเดินอาหารจะท างานผิดปกติ ท าให้เกิดอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ และอาหารไม่ย่อย ดัง้นัน้ใน
การเลือกรับประทานอาหารก่อให้เกิดประโยชน์  
           2.) การพกัผ่อนหย่อนใจและการออกก าลงักาย การออกก าลงักายช่วยท าให้
ร่างกายแข็งแรง รู้สกึกระปรีก้ระเปร่า ชว่ยป้องกนัโรค และสง่เสริมระบบการหายใจ การย่อยอาหาร
และระบบการไหลเวียนโลหิต หลีกเล่ียงการกระท าท่ีจะเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ เช่น งดการด่ืม
เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ งดเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีน งดสูบบุหร่ี และไม่เล่นการพนัน เป็นต้น นอน
หลบัให้เพียงพอ การพกัผ่อนท่ีดีท่ีสุด โดยอย่างน้อยคนเราต้องนอนหลบัวนัละ 6-8 ชัว่โมง การ
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นอนหลับอย่างเพียงพอท าให้ผ่อนคลายความเครียด และอวัยวะต่างๆได้พัก เป็นการเตรียม
ร่างกายไว้ท างานในวนัรุ่งขึน้ 
 2. การเปล่ียนแปลงสภาวการณ์ท่ีท าให้เครียด ปรับปรุงสถานท่ีให้น่าอยู่ เปล่ียน
บรรยากาศชัว่คราว ปรับปรุงการท างาน ให้ความส าคญักบับ้าน  
 3. การปรับเปล่ียนจิตใจ เป็นวิธีท่ีดีท่ีสุด เป็นการพยายามปรับเปล่ียนจิตใจของตวั
เราเอง มีการรู้จกัมองโลกในแง่ดีและมองโลกในหลายแง่มมุ มีอารมณ์ขนั ให้อภยั และรู้จกัระบาย
ความคดิในความรู้สกึไมพ่อใจ 
 4. วิธีการผ่อนคลายความเครียด ท่ีจะได้ผลเต็มท่ีก็ต่อเม่ือเราสามารถขจัดความ
กดดันความกังวลออกไปจากร่างกายและจิตใจของเราให้ได้เสียก่อน ดังนัน้การผ่อนคลาย
ความเครียด จึงเน้นการผ่อนคลายกล้ามเนือ้และการท าจิตใจให้สงบเป็นหลกั ซึ่งมีวิธีการง่ายๆ ท่ี
สามารถท าได้ด้วยตนเองดังนี ้การฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนือ้ เช่น การนวดเป็นวิธีการคลาย
เครียดท่ีได้ผลดีท่ีสุด ผู้ ท่ีมารับการนวดจะรู้สึกสบายเนือ้ตวัและสบายถึงจิตใจ ผลของการนวด 
(มานพ ประภาษานนท์, 2547) ดงันี ้
  1.) ผลตอ่ระบบประสาท จะช่วยกระตุ้นประสาทรับความรู้สึกให้สมองรับรู้ว่า
เกิดการผ่อนนคลายลงแล้ว ร่างกายก าลงัอยู่ในระหว่างพัก สมองไม่จ าเป็นต้องเตรียมพร้อมอยู่
เสมอ สมองจะหลัง่สารอะดรีนาลิน ร่างกายก็เบาสบาย สมองก็มีการผอ่นคลาย 
  2.) ผลต่อกล้ามเนือ้ การนวดจะช่วยท าให้กล้ามเนือ้เกิดการผ่อนคลาย ไม่ตึง
ตัวอยู่ตลอดเวลา เม่ือกล้ามเนือ้หย่อนตัวลง การท างานทุกส่วนก็จะช้าลง อยู่ในสภาพสงบ 
กล้ามเนือ้ได้มีการพกัผอ่นเตม็ท่ีพร้อมท่ีจะท างานหนกัได้อีกในระยะตอ่ไป 
  3.) ผลต่อการไหลเวียนโลหิต ช่วยท าให้การไหลเวียนเลือด เส้นเลือดจะได้รับ
การกระตุ้นและเคล่ือนไหว ท าให้เลือดไหลเวียนได้อย่างสะดวกในทุกทิศทางของการเคล่ือนไหว 
ร่างกายทกุสว่นจะได้รับเลือดใหมไ่ปเลีย้ง ท าให้เกิดความสดช่ืนแข็งแรงขึน้  
  5. การท าสมาธิ คือการอบรมจิตของเราให้อยู่เป็นหนึ่งเดียว คิดอยู่แคเ่ร่ืองเดิม การ
ท าสมาธิของคนไทย มีความคุ้นเคยกนัมาตัง้แต่เราจ าความได้ โดยเฉพาะในศาสนาพุทธนัน้เน้น
เร่ืองของสมาธิมากทีเดียว วิธีการท าสมาธิมีหลายวิธีการมากมาย แคใ่นศาสนาพทุธอย่างเดียวก็มี
ถึง 40 วิธี และยงัมีของศาสนาอ่ืนๆ มีวิธีการแตกต่างหลากหลายออกไป นับเป็นร้อยๆ วิธี เช่น 
วิธีการท าสมาธิภายใน ท าสมาธิภายนอก สมาธิกระแทกจุดปราณ สมาธิหมุน และสมาธิเพ่ือ
พฒันาจิตวิญญาณ  



18 

  6. การฝึกการหายใจ ลมหายใจมีความส าคญัมาก เพราะเราสามารถควบคมุลม
หายใจของเราได้ เราก็จะควบคมุร่างกายและจิตใจของเราได้ด้วยเช่นกนั และวิธีการหายใจอย่างมี
คุณภาพท่ีถูกวิธี นัน้ควรจะเป็นการหายใจด้วยกระบังลม “หายใจเข้าท้องป่อง-หายใจออก
ท้องแบน” เพราะการหายใจวิธีนีมี้ผลทางกายภาพท่ีท าให้เกิดการแลกเปล่ียนก๊าซได้ดีกว่า ความ
กดดนัต่ออวยัวะในช่องทรวงอกลดน้อยลง และมีผลดีในทางจิตใจท่ีท าให้ฮอร์โมนด้านบวกหลั่ง
ออกมาได้ดี (วิธาน ฐานะวุฑฒ์, 2546) และการใช้เทคนิคความเงียบ การใช้จินตนาการ การใช้
เสียงเพลง การใช้เทปคลายเครียดด้วยตนเอง การท างานศิลปะ (ส านักพัฒนาการพลศึกษา 
สขุภาพ และนนัทนาการ กรมพลศกึษา, 2543) 
      เพนเดอร์ (Pender, 1996) ได้เสนอวิธีจดัการความเครียดท่ีเหมาะสมไว้ 3 วิธี คือ  
  1.) การป้องกนัการเกิดสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด หมายถึง การจดัการ
เพ่ือไม่ให้เกิดหรือหลีกเล่ียงเหตกุารณ์ท่ีกระตุ้นให้เกิดความเครียด  ดงันี ้โดยมีการเปล่ียนแปลง
สิ่งแวดล้อม หลีกเล่ียงการเปล่ียนแปลงมากเกินไป การจดัการเวลาให้กบักิจกรรม การบริหารเวลา 
  2.) การเพิ่มความต้านทานต่อความเครียด หมายถึง การกระท าท่ีส่งเสริมให้มี
ความอดทนต่อความเครียดมากขึน้ ดังนัน้ การตระหนักในคุณค่าของตนเอง เกิดการรับรู้ใน
ความสามารถของตนเอง ส่งเสริมการแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสม ก าหนดวิธีการท่ีท าให้บรรลุ
เป้าหมายให้มีความหลากหลาย 
  3.) การจดัการปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายท่ีมีต่อความเครียด หมายถึง การ
กระท าเพ่ือลดการตอบสนองของร่างกายท่ีมีต่อความเครียด เช่น การใช้เทคนิคการผ่อนคลาย 
(ผการัตน์ สภุากรรณ์, 2548; Pender, 1996) 

2.3.7 ด้านความปลอดภัยในการประกอบอาชีพ หมายถึง การปกป้องสขุภาพจากการ
ท างานของชาวนา และลดความเส่ียงท่ีเก่ียวกบัการท างานให้มีความปลอดภยั (กฤษณา งามกมล, 
2553) 
 1. การใช้อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายส่วนบคุคล เป็นการใช้อปุกรณ์สวมใส่อวยัวะส่วน
ใดส่วนหนึ่งของร่างกายหรือหลายส่วนร่วมกัน เพ่ือป้องกันอวยัวะส่วนนัน้ไม่ให้เกิดอนัตรายจาก
สภาพแวดล้อมในการท างาน เช่น การสมัผสัความร้อนสามารถป้องกันได้โดยการใส่เสือ้แขนยาว 
หมวกขณะอยูก่ลางแจ้ง การสวมรองเท้าบู๊ตป้องกนังูกดัตอ่ย หรือป้องกนัเชือ้โรคขณะลงย ่าน า้หรือ
ดนิโคลน การใช้กบัสารเคมีและให้เหมาะกบัสารเคมีท่ีใช้ ได้แก่ หมวกท่ีท าจากพลาสติก รัดกระชบั 
ใสค่ลมุศีรษะและผมให้หมด แวน่ตามีสายรัดศีรษะ หน้ากากท่ีมีไส้กรองหรือตลบักรอง เป็นต้น 
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 2. การใช้อปุกรณ์ เคร่ืองจกัรทางการเกษตรอย่างปลอดภยั เป็นการป้องกนัการเกิด
การบาดเจ็บ อุบัติเหตุท่ีเกิดจากการใช้อุปกรณ์และเคร่ืองจักรทางการเกษตร ได้แก่ การใช้
เคร่ืองจักรท่ีไม่มีอุปกรณ์ป้องกันอันตราย การใช้เคร่ืองจักรท่ีมีชิ น้ส่วนหรืออุปกรณ์ช ารุด หรือ
หมดอายกุารใช้งาน การไมต่รวจสภาพก่อนใช้งาน การไมซ่อ่มบ ารุงเคร่ืองจกัร  

 การป้องกนัด้านเคร่ืองมือเคร่ืองจกัรกล  
 -  ควรศกึษาวิธีการใช้เคร่ืองมือ เคร่ืองใช้หรือเคร่ืองจกัร และใช้ให้ถกูต้องตาม

ค าแนะน าหรือคูมื่อการใช้อยา่งเคร่งครัด 
 -  ควรระมัดระวังในการใช้เคร่ืองมือเคร่ืองจักรกล และไม่เข้าไปใกล้

เคร่ืองจกัรกลขณะท างานอยู ่เชน่ อยา่เข้าใกล้เคร่ืองเก็บเก่ียวข้าว ขณะท่ีเคร่ืองก าลงัท างานอยู ่ 
 -  ควรพกัเคร่ืองจกัรบ้าง หากเคร่ืองจกัรช ารุด ต้องหยุดเคร่ืองก่อน แก้ไขและ

คอยดแูลให้เคร่ืองจกัร เคร่ืองมืออยูใ่นสภาพใช้งานได้ดีอยูเ่สมอ 
 - หลังจากใช้เคร่ืองมือหรืออุปกรณ์ต่างๆ แล้วควรเก็บไว้ในท่ีปลอดภัยและ

เป็นระเบียบเรียบร้อย 
 3. การใช้สารเคมีก าจัดศัตรูพืชอย่างปลอดภัย การป้องกันอันตรายจากการใช้
สารเคมีก าจดัศตัรูพืช จากการประกอบอาชีพท่ีมีการสมัผสัสารก าจดัศตัรูพืช สารเคมีก าจดัศตัรูพืช
ทุกชนิดเป็นอันตราย จ าเป็นต้องระมัดระวังและควรอ่านฉลากบนขวดสารเคมีให้เข้าใจถ่องแท้ 
ถกูต้องก่อนการใช้และต้องปฏิบตัติามค าแนะน าอยา่งเคร่งครัด ผู้ ใช้สารเคมีฉีดพ่น ควรแต่งกายให้
เหมาะสม สวมหมวก เสือ้แขนยาวปิดมิดชิด สวมหน้ากาก ถงุมือยาง รองเท้าบู๊ตหรือรองเท้าหุ้มส้น 
และหลงัจากฉีดพน่สารเคมีเสร็จแล้วจะต้องล้างมือและเปล่ียนเสือ้ผ้าทนัที น าชดุเสือ้ผ้า ถงุมือ ซกั
น า้หลายๆ ครัง้ และอาบน า้ทนัที ควรเลือกใช้สารเคมีก าจดัศตัรูพืชและสตัว์ให้ถูกต้องเหมาะสม
และถกูชนิด ไมค่วรใช้ผิดวตัถปุระสงค์ เชน่ สารฆา่แมลงชนิดปากกดั พวกตัก๊แตน มด ก็ไม่น าไปใช้
กบัแมลงชนิดปากดดู พวก ยงุ แมลงวนั ในการใช้สารเคมีควรใช้ตามสดัส่วนท่ีระบ ุห้ามใช้ปากเปิด
ขวดสารเคมี เวลาแก้หีบหอ่หรือเปิดภาชนะบรรจยุา ก็ต้องระวงัอย่าให้แตกหกัหรือปลิวฟุ้ งกระจาย 
เม่ือผสมสารเคมีก็ไม่ควรใช้มือกวนหรือสัมผสัสารเคมี ให้ใช้เศษไม้กวน และระมัดระวังอย่าให้
สารเคมีหกรดผิวหนงั โดยเฉพาะตาและปาก หรือเสือ้ผ้าเคร่ืองใช้ หากรดใส่ให้รีบล้างน า้และฟอก
สบูท่นัทีและอาบน า้ พร้อมทัง้เปล่ียนเสือ้ผ้าใหม่ด้วย ขณะฉีดพ่นสารเคมี ต้องอยู่เหนือลม และใช้
เวลาฉีดพ่นไม่เกิน 4-5 ชัว่โมง หากมีลมแรงควรหยดุฉีด และไม่รับประทานอาหาร ด่ืมน า้ หรือสบู
บหุร่ีในขณะฉีดพน่สารเคมี (เอมอชัฌา วฒันบรุานนท์, 2548) 
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2.3.8 ด้านความม่ันคงของรายได้ หมายถึง การท่ีชาวนามีการประกอบอาชีพท่ีมัน่คง 
โดยมีรายรับ-รายจ่าย สมดลุไม่ก่อให้เกิดภาวะหนีส้ิน ท าให้เกิดปัญหาการขาดแคลนท่ีดินท ากิน
ของเกษตรกร การขาดความรู้ความสามรถในการประกอบอาชีพ การเ ส่ือมโทรมขอ
ทรัพยากรธรรมชาต ิการแพร่ระบาดของยาเสพตดิ และปัญหาการกระจายรายได้ท่ีไมเ่ป็นธรรม  

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
 การวิจยัเร่ืองพฤติกรรมสุขภาพของชาวนา ได้มีการศกึษางานวิจยัท่ีเก่ียวข้องซึ่งแยกเป็น
ประเดน็พฤตกิรรมสขุภาพและปัญหาสขุภาพได้ดงันี ้

1. พฤตกิรรมสุขภาพ 
 สขุภาพเป็นภาวะพืน้ฐานด้านอนามยัของบคุคล ซึง่ประกอบด้วยภาวะสขุภาพทางกาย

และทางจิต ทางสังคม เม่ือได้รับการพัฒนาให้ดียิ่งขึน้ก็สามารถจะพัฒนาศักยภาพในการ
ด ารงชีวิต เป็นทรัพยากรมนษุย์ท่ีมีคา่ตอ่สงัคมตอ่ไป (วรรณวิไล ชุม่ภิรมย์, 2543) 

 ดงัการวิจยัของ ช่อละดา มนเดช (2550) ศึกษาพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพและภาวะ
สขุภาพของเกษตรกร ต าบลบ้านนา อ าเภอวิชรบารมี จงัหวดัพิจิตร เพ่ือศึกษาพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพ และภาวะสุขภาพ ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างคุณลักษณะส่วนบุคคลกับพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพและภาวะสุขภาพของเกษตรกร ต าบลบ้านนา อ าเภอวิชรบารมี จังหวัดพิจิตร 
พบว่า มีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยรวมทุกด้านอยู่ในระดบัดี ภาวะสุขภาพในภาพรวมอยู่ใน
ระดบัปานกลาง และอายมีุความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมส่งเสริมสขุภาพของเกษตรกร สอดคล้องกบั 
กฤษณา งามกมล (2553) ศึกษาภาวะสุขภาพและพฤติกรรมความปลอดภัยในการท างานของ
เกษตรกรชาวนา พบว่า การรับรู้ภาวะสุขทั่วไปและพฤติกรรมความปลอดภัยในการท างาน 
โดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง โดยมีอาการเจ็บป่วยจากการท างานหนกัมากท่ีสุด ได้แก่ ปวดเอว 
ปวดหลงั และปวดไหล่ สอดคล้องกับ สุภัค เพ็ชร์นิล (2550) ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพและภาวะ
โภชนาการ ของคนวยัท างาน ต าบลเชิงกลดั อ าเภอบางระจนั จงัหวดัสิงห์บรีุ เพ่ือศกึษาพฤติกรรม
สุขภาพ ภาวะโภชนาการ และหาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพกับภาวะโภชนาการ 
พบว่าพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมอยู่ในระดับดี แต่มีพฤติกรรมการรับประทานอาหาร และ
พฤตกิรรมการออกแรงหรือก าลงักายอยูใ่นระดบัพอใช้ 

2. ปัญหาสุขภาพ 
สวุสัสา เพ็งสีแสง (2554) ปัญหาด้านการยศาสตร์และปัจจยัท่ีเก่ียวข้องในชาวนา ต าบล

ศรีวิชยั อ าเภอวานรนิวาส จงัหวดัสกลนคร พบว่า ชาวนามีอาการเจ็บปวดร่างกายจากการท านา 
ร้อยละ 99.73 มีการเจ็บปวดทกุวนั ร้อยละ 93.94 ในขัน้ตอนการท านาด าท าให้มีอาการเจ็บปวด
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หลงั ร้อยละ 99.72 ลกัษณะการท านามีความเส่ียงตอ่การได้รับอนัตรายจากปัจจยัร่วมหลายด้านท่ี
เก่ียวเน่ืองกัน โดยก่อให้เกิดอาการเจ็บปวดของร่างกาย สอดคล้องกับ Firth และคณะ (2544) 
ศกึษาสขุภาพของเกษตรกรใน เซาท์แลนด ์พบวา่ มีอาการปวดหลงั การสญูเสียการได้ยิน โรคหอบ
หืด เกษตรกรเพศชายท่ีมีโรคอ้วน และความเส่ียงจากการด่ืมสรุาและสบูบหุร่ี ในกลุ่มท่ีมีอาย ุ15 -
24 ปี และสอดคล้องกบั ธนาวฒุิ ธรรมจกัร (2554) การเจ็บป่วยและบาดเจ็บท่ีเก่ียวเน่ืองจากงาน
ของเกษตรกรชาวนา ต าบลหัวเมือง อ าเภอสอง จังหวัดแพร่ พบว่า อาการท่ีพบบ่อย คือกลุ่ม
อาการผิดปกติโครงร่างและกล้ามเนือ้ เช่น อาการปวดไหล่ ข้อมือ และปวดกล้ามเนือ้หลัง 
นอกจากนีย้งัพบอาการ ชาบริเวณปลายมือหรือนิว้มือ ความเครียดจากการท างาน และผิวหนัง
ไหม้จากการโดนแดด และสว่นท่ีได้รับการบาดเจ็บท่ีพบบอ่ย คือ เท้า ฝ่าเท้า และนิว้เท้า แตช่าวนา
มีพฤติกรรมเส่ียงตอ่การเจ็บป่วยจ านวนมาก เช่น การสบูบุหร่ี ด่ืมสรุา และไม่ออกก าลงักาย ส่วน
พฤตกิรรมปกป้องสขุภาพท่ีมีจ านวนมาก เช่น ไม่เคยใส่หน้ากากกรองสารเคมีก าจดัศตัรูพืช ไม่ยืน
เหนือลมขณะพ่นสารเคมีก าจัดศตัรูพืชและ ไม่ได้เปล่ียนเสือ้ผ้าทนัทีท่ีสารเคมีก าจดัศตัรูพืชหก
เปือ้น สอดคล้องกบั วิชยั มีมาก (2552) ศกึษาปัญหาสขุภาพจากการใช้สารเคมีก าจดัศตัรูพืชใน
เกษตรกรท่ีปลูกกะหล ่าปลีและท่ีปลูกสบัปะรด อ าเภอนครไทย จงัหวดัพิษณุโลก พบว่า อาการท่ี
เกิดขึน้จากการฉีดพ่นสารเคมีก าจดัศตัรูพืช เกษตรกรปลกูกะหล ่าปลีส่วนใหญ่มีอาการแสบจมูก 
อ่อนเพลีย แสบตาปวดแสบปวดร้อนตา คนัตา และปวดหัว เกษตรกรปลูกสบัปะรดส่วนใหญ่มี
อาการ ออ่นเพลีย เหง่ือออกมาก คอแห้ง และปวดหวั เช่นเดียวกบั Chitra และคณะ (2549) ศกึษา
การใช้สารก าจดัศตัรูพืชและผลกระทบตอ่สขุภาพของเกษตรกรในภาคใต้อินเดีย พบว่า ฉีดพ่นสาร
ก าจดัศตัรูพืชตวัเองและถูกจึงสมัผสัโดยตรง ไม่มีการป้องกันขณะท่ีการจดัการสารก าจดัศตัรูพืช 
อาการท่ีสง่ผลตอ่สขุภาพ เชน่ เหง่ือออกมากเกินไป การเผาไหม้ / กดั / คนัตา  ล าคอแห้ง / เจ็บคอ
และการหลัง่น า้ลายมากเกินไป  

สสุณัหา ยิม้แย้ม และคณะ (2550) ศกึษาพฤติกรรมการดแูลสุขภาพตนเองของผู้ท างาน
ไม้สลกั พบวา่ ปัญหาสขุภาพท่ีพบมากท่ีสดุในผู้ท างานไม้แกะสลกั คือ อาการปวดเม่ือย ปวดหลงั 
ปวดเอว รองลงมา ได้แก่ โรคทางเดินหายใจและหอบหืด โรคกระเพาะอาหาร ปัญหาเก่ียวกบัตา
และสายตา ผิวหนัง และอุบตัิเหตุ โดยทั่วไปเม่ือมีการเจ็บป่วยเล็กน้อยผู้ ท างานจะคอยสังเกต
อาการ ยงัไม่ท าอะไรหรือดแูลตนเองอย่างง่ายๆ โดยซือ้ยามาทานเอง หากมีเจ็บป่วยท่ีไม่สามารถ
ดแูลตนเองได้จะไปรับการรักษาท่ีสถานีอนามยัเป็นอนัดบัแรก พฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเอง
ของผู้ท างานไม้แกะสลกัท่ีปฏิบตัิร่วมกันเป็นกลุ่ม คือ การออกก าลงักาย แต่ปฏิบตัิไม่สม ่าเสมอ 
สว่นพฤตกิรรมการดแูลตนเองด้านอ่ืนๆ ให้ความส าคญัตอ่การรับประทานอาหารมีคณุคา่ครบทัง้ 5 
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หมู่ การหลีกเล่ียงการใช้ยาเสพติด การพกัผ่อนหย่อนใจ การพกัผ่อนนอนหลบั การมีสมัพนัธภาพ
กบับคุคลอ่ืน 

 ส่วนการวิจยัเก่ียวกับชาวนาในต่างประเทศ Xiaoping Liu และคณะได้ศึกษาแนวโน้ม
ของปัจจัยเส่ียงของโรคหัวใจและหลอดเลือดในประชากรท่ีมีความเส่ียงต ่า (1983-1994) 
กรณีศึกษาแรงงานและเกษตรกร กว่างโจว ประเทศจีน เพ่ือศึกษาแนวโน้มของปัจจยัเส่ียงของ
โรคหวัใจและหลอดเลือดในกลุม่ประชากรท่ีมีความเส่ียงต ่า กรณีศกึษาแรงงานและเกษตรกรกว่าง
โจว ประเทศจีน พบว่า มีแนวโน้มพฤติกรรมสุขภาพไม่พึงประสงค์ ได้แก่ การสบูบหุร่ี การบริโภค
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ มีแนวโน้มท่ีไมเ่หมาะสมเกิดขึน้ในเกษตรกรท่ีมีความเส่ียงต ่า  

 Zhang Jun และคณะ (2550) ได้ท าการศกึษาเก่ียวกบัการรู้อตัราการติดเชือ้ความรู้การ
ป้องกนัโรคในแรงงานชาวนาในเมืองจ่ีหนาน ในปี 2006 ตรวจสอบความรู้ การรับรู้ในการป้องกัน
โรคติดเชือ้ในหมู่คนงานชาวนาในจ่ีหนาน พบว่า แรงงานชาวนามีการความรู้ การรับรู้เก่ียวกบัวณั
โรค, ไข้หวดันก, โรคตบั, อหิวาตกโรคและไข้เลือดออกได้ 54.34%, 79.10%, 62.06%, 39.55%, 
62.05% ตามล าดบั 69.13% แรงงานชาวนารู้ว่าผู้ ป่วยโรคเอดส์จะได้รับยาป้องกนัไวรัส 64.31% 
แสดงว่า ควรให้ความรู้เก่ียวกบัโรคติดเชือ้ในหมู่คนงานชาวนาท่ีไม่ดีชีใ้ห้เห็นว่า การฝึกอบรมและ
การเผยแพร่ความรู้เก่ียวกับโรคติดเชือ้ในหมู่คนงานชาวนามีความเข้มแข็ง สอดคล้องกับ สุจิตรา 
ยอดจนัทร์และคณะ (2554) ผลของโปรแกรมความเช่ือด้านสุขภาพต่อพฤติกรรมป้องกันตนเอง
จากการใช้สารเคมีก าจดัศตัรูพืชของชาวนา ประกอบด้วย 5 กิจกรรม มีกิจกรรมการสอนเก่ียวกับ
การป้องกนัก าจดัศตัรูพืช ท าให้รู้โอกาสเส่ียง รับรู้ความรุนแรง รับรู้ประโยชน์ และการรับรู้อปุสรรค
ของการใช้อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายจากสารเคมีก าจดัศตัรูพืช การฝึกใช้อปุกรณ์ป้องกนั การพดูให้
ก าลังใจและสร้างแรงจูงใจ การเย่ียมบ้าน และเผยแพร่ความรู้เก่ียวกับการก าจัดศตัรูพืชทุกวัน 
ส าหรับปัญหาสขุภาพท่ีเก่ียวข้องกบัการใช้สารเคมี ได้แก่ ปัญหาท่ีเกิดกับระบบประสาท ปัญหาท่ี
เกิดกับดวงตา ปัญหาท่ีเกิดกับระบบทางเดินหายใจ ปัญหาท่ีเกิดกับผิวหนงั และปัญหาท่ีเกิดกับ
ระบบยอ่ยอาหารและขบัถ่าย 
  จากการศกึษางานวิจยัในประเทศและตา่งประเทศท่ีเก่ียวข้องกบัการวิจยัครัง้นี ้พบว่า มี
ปัจจยัหลายอย่างท่ีเก่ียวข้องกบัพฤติกรรมสขุภาพ เม่ือศกึษาแล้วไม่พบกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นชาวนา 
และสว่นใหญ่จะเน้นความปลอดภยัในการใช้สารก าจดัศตัรูพืชในการประกอบอาชีพ  
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แผนภูมิท่ี 1 กรอบแนวความคดิในการวิจยั 

    พฤตกิรรมสุขภาพของชาวนาไทย  
    ประกอบด้วย 8 ด้าน  

ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ 

ด้านกิจกรรมทางกาย  

ด้านโภชนาการ  

ด้านสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล  

ด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ  

ด้านการจดัการความเครียด  

ด้านความปลอดภยัในการประกอบอาชีพ 

ด้านความมัน่คงของรายได้ 

 
 

เพศ 

อาย ุ

รายได้ 

ประเภทของการท านา

ระยะเวลาการประกอบอาชีพ 
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บทที่ 3 

วธีิด าเนินการวจิัย 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 การศึกษาวิจัยเร่ืองพฤติกรรมสุขภาพของชาวนาไทย ครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงปริมาณ 
(Quantitative research) โดยใช้วิจยัเชิงส ารวจ (Survey research method) และวิธีการเก็บข้อมลู
ด้วยแบบสอบถาม (Questionnaire) ผู้ วิจัยได้ก าหนดแนวทางในการด าเนินการวิจัย โดยมี
รายละเอียดในเร่ือง ประชากร การสุ่มกลุ่มตวัอย่าง การเก็บรวบรวมข้อมูล การวิเคราะห์ข้อมูล 
และสถิตท่ีิใช้ในการวิจยั ดงันี ้

ประชากร 
 ประชากรท่ีใช้ในการศกึษา คือ ชาวนาท่ีขึน้ทะเบียนเกษตรกร ปี 2554 จากประชากร

ทัง้หมด จ านวน 5,503,818 ครัวเรือน (กรมสง่เสริมการเกษตร กระทรวงเกษตรและสหกรณ์, 2554) 

กลุ่มตัวอย่าง 
 การเลือกกลุ่มตวัอย่างการศึกษาครัง้นีผู้้ วิจยัด าเนินการคดัเลือกชาวนา จากประชากร
ทัง้หมดจ านวน 5,503,818 ครัวเรือน โดยมีขัน้ตอนในการสุม่ตวัอยา่งประชากรดงันี ้
 ขัน้ท่ี 1 ก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่างโดยใช้สูตรการหาขนาดของกลุ่มตวัอย่างแบบ
ทราบจ านวนประชากรโดยก าหนดความเช่ือมัน่ท่ี 95% ความผิดพลาดไมเ่กิน 5% ดงัสตูรของ  
ยามาเน ่(Yamane, 1967 อ้างถึงใน วิไลลกัษณ์ แย้มเยือ้น, 2552) ดงันี ้ 

n =      N 
       1+ N (E) 2 
n = ขนาดของกลุม่ตวัอยา่ง 
N = จ านวนประชากร 
E = 0.05 ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ ร้อยละ 95 

แทนคา่ในสตูร 
n =            5,503,818 
         1+ 5,503,818 (0.05) 2 
   = 399.99 



26 

จากการก าหนดกลุ่มตวัอย่างของยามาเน่ จะได้ขนาดตวัอย่าง คือ 400 ครัวเรือน แต่เพ่ือความ
ครอบคลมุและเป็นตวัแทนของประชากรมากขึน้ จึงเพิ่มอีก 8% เป็น 432 ครัวเรือน โดยเก็บครัวเรือนละ 
1 คน 

ขัน้ท่ี 2 การสุม่ตวัอยา่งแบบหลายขัน้ตอน (Multistage random sampling) ดงันี ้
 1. คดัเลือกชาวนาท่ีจะมาใช้ในการศึกษา โดยสุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
random sampling) จากข้อมูลการขึน้ทะเบียนของเกษตรกร มีชาวนาแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 
ชาวนาปรัง และชาวนาปี มีจ านวน 5,503,818 ครัวเรือน เฉพาะพืน้ท่ีท่ีมีการปลูกข้าวอย่างหนาแน่น 
โดยแบ่งตามลักษณะปลูกข้าวนาปรังมากท่ีสุด 4 จังหวัด และปลูกข้าวนาปีมากท่ีสุด 4 จังหวัด 
(ส านกังานเศรษฐกิจการเกษตร, 2552) 

    1.1 จังหวัดท่ีท านาปรังมากท่ีสุด 4 อันดบัแรก ได้แก่ สุพรรณบุรี พิจิตร นครสวรรค์ 
พิษณโุลก 
     1.2 จงัหวดัท่ีท านาปีมากท่ีสดุ 4 อนัดบัแรก ได้แก่ นครราชสีมา อบุลราชธานี สริุนทร์ 
บรีุรัมย์ 
 1.3 การสุ่มตวัอย่างจ านวนอ าเภอจากจังหวดัท่ีมีชาวนาอยู่หนาแน่น โดยสุ่มตวัอย่าง
เฉพาะเจาะจง (Purposive random sampling) เฉพาะพืน้ท่ีอ าเภอท่ีมีประชากรชาวนาอย่างหนาแน่น
มากท่ีสดุ 3 อนัดบัแรกดงัตารางท่ี 1 

ตารางท่ี 1 จ านวนจังหวัดของกลุ่มตัวอย่างท่ีมีพืน้ท่ีการเพาะปลูกมากและอ าเภอท่ีมีชาวนาอยู่   
หนาแนน่มากท่ีสดุ 

1. จังหวัดสุพรรณบุรี 
1) อ าเภอเดิมบางนางบวช 
2) อ าเภอสองพ่ีน้อง 
3) อ าเภออูท่อง 

2.จังหวัดพจิติร 
1) อ าเภอโพทะเล 

2) อ าเภอตะพานหิน 
3) อ าเภอสามง่าม 

3. จังหวัดนครสวรรค์ 
1) อ าเภอบรรพตพิสยั 
2) อ าเภอลาดยาว 
3) อ าเภอชมุแสง 

4. จังหวัดพษิณุโลก 
1) อ าเภอพรหมพิราม 
2) อ าเภอบางระก า 
3) อ าเภอเมืองพิษณโุลก 

5.จังหวัดนครราชสีมา 
1) อ าเภอดานขนุทด 
2) อ าเภอโนนสงู 
3) อ าเภอปากช่อง 

6.จังหวัดอุบลราชธานี
1) อ าเภอตระกาลพืชผล 

2) อ าเภอเดชอดุมสขุ 
3) อ าเภอเข่ืองใน 

7.จังหวัดสุรินทร์ 
1) อ าเภอเมืองสริุนทร์ 
2) อ าเภอปราสาท 
3) อ าเภอศีขรภมู ิ

8. จังหวัดบุรีรัมย์ 
1) อ าเภอประโคนชยั 
2) อ าเภอล าปลายมาส 
3) อ าเภอเมืองบรีุรัมย์ 

ท่ีมา: กรมสง่เสริมการเกษตร กระทรวงเกษตรและสหกรณ์, 2553 

      โดยก าหนดจ านวนตวัอย่างในแตล่ะอ าเภอท่ีเลือกไว้ในข้อท่ี 2 รวม 24 อ าเภอ เลือก
กลุม่ตวัอยา่งอ าเภอละ 18 คน แบง่เป็นเพศชาย 9 คน และเพศหญิง 9 คน รวม 432 คน 



27 

 2. ท าการเลือกเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง ด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ 
(Accidental sampling) ท่ีธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณ์การเกษตร และตวัแทนเกษตรกรใน
หมูบ้่านหรือวดัในชมุชน โดยผู้วิจยัแจกแบบสอบถามให้ชาวนาท่ีอ่านหนงัสือออกหรือพอท าเองได้
ตอบแบบสอบถามด้วยตนเอง และส าหรับผู้ ท่ีอ่านหนงัสือไม่ออกหรือสายตาไม่ดีจะเก็บข้อมลูโดย
การสมัภาษณ์จากแบบสอบถาม 

เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
1. ชาวนาท่ีมีอาชีพเพาะปลกูข้าวนาปรังหรือข้าวนาปีเป็นอาชีพหลกัของครัวเรือน  
2. มีอายตุัง้แต ่25 ปี และมีประสบการณ์จากการประกอบอาชีพท านาตัง้แต ่5 ปีขึน้ไป  
3. ลงมือประกอบอาชีพด้วยตนเอง ท่ีเป็นเจ้าของนาและเชา่นามาประกอบอาชีพ 

ขัน้ตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

      เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้ท าการสร้างแบบสอบถาม (Questionnaire) 
แบง่เป็นขัน้ตอนตามล าดบัดงันี ้
 1.) ศกึษาหลกัการสร้างแบบสอบถามและก าหนดกรอบแนวคดิในการวิจยั 
 2.) ศึกษาข้อมูลจากหนังสือ เอกสาร บทความ และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือเป็น
แนวทางในการน ามาสร้างข้อค าถามของแบบสอบถาม 
 3.) ก าหนดประเดน็และขอบเขตของค าถามให้สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ 
 4.) ปรึกษากับอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพ่ือสร้างแบบสอบถามให้มีความตรง
ตามเนือ้หา 
 5.) ด าเนินการสร้างแบบสอบถามฉบับร่างและน ามาให้อาจารย์ท่ีปรึกษาท าการ
ตรวจสอบ เพ่ือแก้ไขและปรับปรุงให้ครอบคลมุงานวิจยัท่ีศกึษา 
 6.) ผู้ วิจยัน าแบบสอบถามฉบบัร่างท่ีสร้างขึน้พร้อมแบบประเมินไปให้ผู้ทรงคณุวุฒิ
และผู้ เช่ียวชาญ ท าการพิจารณาแบบสอบถามจ านวน 3 ท่าน เพ่ือทดสอบความตรงของเนือ้หา 
(Content validity) และวตัถปุระสงค์ของการวิจยั และความถกูต้องในส านวนภาษา โดยการหาคา่
ดชันีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ (IOC, Index of item Objective 
Congruence) 
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สตูรท่ีใช้ในการค านวณ  

                              IOC = 
n

R  

                  R = ผลคณูของคะแนนกบัจ านวนผู้ เช่ียวชาญในแตล่ะระดบั 
                  n = จ านวนผู้ เช่ียวชาญทัง้หมด 
เม่ือผู้ทรงคณุวฒุิพิจารณาตรวจสอบตามแบบประเมินแล้ว มีความเหมาะสมในเนือ้หาว่า

สามารถส่ือความหมายได้ตรงตามท่ีผู้วิจยัต้องการ คา่ IOC ต้องมีเกณฑ์มากกว่าหรือเท่ากบั 0.6 
ได้คา่ IOC = 0.73 

  7. หลงัจากแก้ไขปรับปรุงแบบสอบถามแล้วน าไปท าการทดสอบ (Try – Out) กบั
กลุ่มคนท่ีมีคณุสมบตัิใกล้เคียงกับกลุ่มตวัอย่างจ านวน 30 คนเพ่ือหาค่าความเท่ียง (Reliability) 
ของแบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพของชาวนาไทย โดยการวดัความสอดคล้องภายใน (Internal 
Consistency) โดยใช้สูตรสมัประสิทธ์ิแอลฟ่า (Alpha) ของครอนบาค (Cronbach) และผู้ วิจัย
น าไปเป็นแนวทางปรับปรุงแบบสอบถามให้ได้ตรงตามผู้วิจยัต้องการ  ให้มีเกณฑ์มากกว่าหรือ
เทา่กบั 0.75 ได้คา่แอลฟาเทา่กบั 0.85 

 

2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นแบบสอบถามท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้เองโดยแบ่งเป็น 2 

สว่น คือ 
 สว่นท่ี 1 แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป ประกอบด้วยค าถามท่ีเก่ียวกบั รายได้เฉล่ียตอ่ปี 
ภาวะหนีส้ิน ระยะเวลาการประกอบอาชีพ และประเภทของการท านา 

  ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ เป็นการถามเก่ียวกบัพฤติกรรมสขุภาพ
ของชาวนาไทย โดยใช้ทฤษฎีการส่งเสริมสขุภาพของเพนเดอร์ (1996) และพฤติกรรมท่ีเก่ียวข้อง
กบัการประกอบอาชีพ ทัง้หมด 8 ด้าน คือ ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ ด้านกิจกรรมทางกาย 
ด้านโภชนาการ ด้านสมัพนัธภาพระหว่างบคุคล ด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ ด้านการจดัการ
ความเครียด ด้านความปลอดภัยจากการประกอบอาชีพ และด้านความมั่นคงของรายได้ ใช้
รูปแบบการวดัแบบมาตราส่วนประมาณคา่ (Rating scale) ตามเกณฑ์การให้คะแนนของลิเคอร์ต 
(Likert scale) 4 ระดบั โดยผู้ตอบเลือกเพียงค าตอบเดียว (เปร่งนภา กาจญจนสิงห์, 2547) ดงันี ้
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 ท าเป็นประจ า หมายถึง  ทา่นปฏิบตักิิจกรรมในเร่ืองนัน้ๆ เป็นประจ า 
 ท าบอ่ยครัง้  หมายถึง  ทา่นปฏิบตักิิจกรรมในเร่ืองนัน้ๆ เป็นสว่นใหญ่หรือ 
    ปฏิบตั ิ3-4 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
  ท าบางครัง้  หมายถึง  ทา่นปฏิบตักิิจกรรมในเร่ืองนัน้ๆ เป็นสว่นน้อยหรือ 
    ปฏิบตัเิป็นบางครัง้ 1-2 ครัง้ตอ่เดือน 
 ไมเ่คยท า   หมายถึง  ทา่นปฏิบตักิิจกรรมในเร่ืองนัน้ๆน้อยมากหรือไมเ่คย 
    ปฏิบตัเิลย 

พฤตกิรรมทางบวก พฤตกิรรมทางลบ 
 ท าเป็นประจ า  4   1  คะแนน 
 ท าบอ่ยครัง้      3   2  คะแนน 
 ท าบางครัง้      2   3  คะแนน  
 ไมเ่คยท า        1   4  คะแนน  

การแปลผลคะแนน แบ่งเป็น 3 ระดับ ใช้เกณฑ์ค่าเฉล่ียในการแปลผลซึ่งผลจากการ
ค านวณโดยใช้สตูรความกว้างของอนัตรภาคชัน้มีดงันี ้ 
จากสตูรความกว้างของอนัตรภาคชัน้ = คะแนนท่ีมีคา่สงูสดุ – คะแนนท่ีมีคา่ต ่าสดุ 

       จ านวนระดบั 

=      
3

14   

    =  1 
  คะแนนเฉล่ีย 1.00 – 2.00 หมายถงึ มีพฤตกิรรมสขุภาพอยูใ่นระดบัไมดี่ 
  คะแนนเฉล่ีย 2.01 – 3.00 หมายถึง มีพฤตกิรรมสขุภาพอยูใ่นระดบัปานกลาง 
  คะแนนเฉล่ีย 3.01 – 4.00 หมายถึง มีพฤติกรรมสขุภาพอยูใ่นระดบัดี 
 

 3. ผู้วิจัยด าเนินการรวบรวมข้อมูล โดยมีขัน้ตอนดังนี ้
 1.) น าหนงัสือจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา ถึงผู้จดัการธนาคารเพ่ือการเกษตรและ
สหกรณ์การเกษตร และตวัแทนเกษตรกรในหมูบ้่านหรือวดัในชมุชนตา่งๆ เพ่ือชีแ้จงวตัถุประสงค์ และ
ขออนญุาตเก็บข้อมลู 
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 2.) ผู้ วิจัยลงพืน้ท่ีไปเก็บข้อมูลโดยการแจกแบบสอบถามและอธิบายด้วยตนเอง 
พร้อมรับคืนทันทีท่ีเสร็จสิน้ และผู้ มีส่วนร่วมในการวิจัยจะได้รับเอกสารข้อมูลส าหรับประชากร
ตัวอย่างฯ/ใบยินยอมฯ ตามสถานท่ี ดังนี ้ท่ีธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณ์ และตัวแทน
เกษตรกรในหมูบ้่านหรือวดัในชมุชน  

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. ขัน้ตอนข้อมลูน าแบบสอบถามท่ีมีข้อมลูสมบรูณ์ท่ีได้มาท าการลงรหสัและตรวจให้คะแนน 
 2. ขัน้การวิเคราะห์ข้อมลูท าการวิเคราะห์ข้อมลูด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 

 

สถติทิี่ใช้ในการวิจัย 
 1. ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของชาวนา โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) 
ได้แก่ คา่ร้อยละ (Percentage) คา่เฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation, 
SD) 

2. เปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพของชาวนาตามตวัแปร เพศ และประเภทของนา โดย
วิเคราะห์ความแตกตา่งด้วยสถิติทดสอบ “ที” (t-test) และ อายุ รายได้เฉล่ียของครอบครัวต่อปี 
และระยะเวลาการประกอบอาชีพ โดยวิเคราะห์ความแตกตา่งด้วยสถิติทดสอบ “เอฟ” (F-test) ใน
กรณีทีพบวา่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p < 0.05 จึงท าการทดสอบเป็น
รายคูโ่ดยวิธีของเชฟเฟ่ (Scheffe)  
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บทที่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

จากการศึกษา พฤติกรรมสุขภาพของชาวนาไทย โดยใช้แบบสอบถาม (Questionnaire) 
เป็นเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั เก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตวัอย่างชาวนา จ านวนทัง้สิน้ 432 คน 
ได้รับแบบสอบถามกลบัคืนมาและมีความสมบรูณ์ในการวิเคราะห์ข้อมลูจ านวน 416 คน คิดเป็น
ร้อยละ 96.30 สามารถแบง่ผลการศกึษาออกเป็น 3 ตอน ดงันี ้

ตอนท่ี 1 จ านวนและคา่ร้อยละ ของข้อมลูสว่นบคุคลและการประกอบอาชีพจ าแนกตาม
เพศและประเภทของการท านา 
 ตอนท่ี 2 จ านวน คา่เฉล่ีย ร้อยละ และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤตกิรรมสขุภาพของ 
ชาวนาไทย 

ตอนท่ี 3 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์ทดสอบด้วยสถิตทิดสอบ ที 
(t-test) และสถิตทิดสอบ เอฟ (F-test) 
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ตอนที่ 1  จ านวนและค่าร้อยละของข้อมูลส่วนบุคคลและการประกอบอาชีพ จ าแนกตาม 
   เพศ และประเภทของการท านา 

ตารางท่ี 2 จ านวนและคา่ร้อยละของ เพศ อาย ุรายได้เฉล่ียของครอบครัวตอ่ปี และภาวะหนีส้ิน         
                  เฉล่ียของครอบครัว จ าแนกตามเพศ 

ข้อมูลทั่วไป 
ชาย หญิง 

รวม ร้อยละ 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศ 207 49.8 209 50.2 416 100 
อายุ       
           25-34      ปี 20 4.8 26 6.3 46 11.1 
           35-44      ปี 
           45-54      ปี 
           ตัง้แต ่55 ปีขึน้ไป 

50 
77 
60 

12.0 
18.5 
14.4 

57 
82 
44 

13.7 
19.7 
10.6 

107 
159 
104 

25.7 
38.2 
25.0 

รายได้เฉลี่ยของครอบครัวต่อปี       
          ไมเ่กิน 40,000         บาท 36 8.7 47 11.3 83 20.0 
          40,000 – 80,000     บาท 
          80,001 – 120,000   บาท 
          120,001 – 160,000 บาท 

53 
38 
24 

12.7 
9.2 
5.8 

59 
40 
28 

14.2 
9.6 
6.7 

112 
78 
52 

26.9 
18.8 
12.5 

          มากกวา่ 160,000     บาท 56 13.4 35 8.4 91 21.8 
ภาวะหนีส้ินเฉลี่ยของครอบครัว       
         ไมม่ีหนีส้นิ 34 8.2 37 8.9 71 17.1 
         ไมเ่กิน 40,000           บาท 27 6.5 31 7.4 58 13.9 
         40,000 – 80,000       บาท 
         80,001 – 120,000     บาท 
         120,001 – 160,000   บาท 

43 
20 
23 

10.3 
4.8 
5.5 

44 
32 
25 

10.6 
7.7 
6.0 

87 
52 
48 

20.9 
12.5 
11.5 

         มากกวา่ 160,000      บาท 60 14.4 40 9.6 100 24.0 
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จากตารางท่ี 2 พบว่า ชาวนาเพศหญิงมากกว่าเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 50.2 ร้อยละ 49.8 
ตามล าดบั 

ชาวนามีอาย ุ45-54 ปี มากท่ีสดุ ร้อยละ 38.2 เป็นเพศหญิง ร้อยละ 19.7 และเพศชาย 
ร้อยละ 18.5  อาย ุ35-44 ปี ร้อยละ 25.7 และอายตุัง้แต ่55 ปีขึน้ไป ร้อยละ 25.0 ตามล าดบั 

ชาวนามีรายได้เฉล่ียของครอบครัวตอ่ปี 40,000 – 80,000 บาท มากท่ีสดุ ร้อยละ 26.9 
เป็นเพศหญิง 14.2 และเพศชาย ร้อยละ 12.7 รายได้เฉล่ียของครอบครัวตอ่ปีมากกว่า 160,000 
บาท ร้อยละ 21.9 และรายได้เฉล่ียของครอบครัวต่อปี ไม่เกิน 40,000 บาท ร้อยละ 20.0 
ตามล าดบั 

ชาวนามีภาวะหนีส้ินเฉลี่ยของครอบครัวมากท่ีสุด คือ มากกว่า 160,000 บาท ร้อย
ละ 24.0 เป็นเพศชาย ร้อยละ 14.4 และเพศหญิง ร้อยละ 9.6 ภาวะหนีส้ินเฉล่ียของครอบครัว 
40,000-80,000 บาท ร้อยละ 20.9 และภาวะหนีส้ินของครอบครัว ไม่เกิน 40,000 บาท ร้อยละ 
13.9 ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 3 จ านวนและร้อยละของ ระยะเวลาการประกอบอาชีพท านา พืน้ท่ีท านา จ านวนพืน้ท่ี 
                ท านาและชว่งเวลาการท างาน จ าแนกตามเพศ 

ข้อมูลทั่วไป 
ชาย หญิง 

รวม ร้อยละ 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ระยะเวลาการประกอบอาชีพท านา       
        5-10   ปี 43 10.3 31 7.5 74 17.8 
        11-15 ปี 27 6.5 43 10.3 70 16.8 
        16-20 ปี 28 6.7 36 8.7 64 15.4 
        มากกวา่ 20 ปี 109 26.2 99 23.7 208 50.0 
พืน้ที่ท านา       
         ตนเอง 122 29.3 131 31.5 253 60.8 
         เช่า 31 7.5 23 5.5 54 13.0 
         อื่นๆ (ตนเองและเช่า) 54 13.0 55 13.2 109 26.2 
จ านวนพืน้ที่ท านา       
        น้อยกวา่ 10 ไร่ 32 7.7 36 8.6 68 16.3 
        11-20 ไร่ 
        21-30 ไร่ 
        31-40 ไร่ 

58 
35 
36 

14.0 
8.4 
8.7 

85 
29 
25 

20.4 
7.0 
6.0 

143 
64 
61 

34.4 
15.4 
14.7 

        41-50 ไร่ 23 5.5 14 3.4 37 8.9 
        มากกวา่ 50 ไร่ 23 5.5 20 4.8 43 10.3 
ช่วงเวลาการท างาน       
        เช้า 98 23.5 96 23.1 194 46.6 
       กลางวนั 
       เย็น 
       เช้าและกลางวนั 

3 
1 
64 

0.7 
0.2 

15.4 

6 
2 
77 

1.5 
0.5 

18.5 

9 
3 

141 

2.2 
0.7 
33.9 

       เช้าและเย็น 7 1.7 5 1.2 12 2.9 
       เย็นและกลางวนั 6 1.4 5 1.2 11 2.6 
       เช้า กลางวนัและเย็น 28 6.8 18 4.3 46 11.1 

 
 
 



35 

จากตารางท่ี 3 พบว่า ชาวนามีระยะเวลาการประกอบอาชีพท านามากท่ีสดุ คือ มากกว่า 
20 ปี ร้อยละ 50.0 เป็นเพศชาย ร้อยละ 26.2 และเพศหญิง ร้อยละ 23.8 ระยะเวลาการ
ประกอบอาชีพท านา 5-10 ปี ร้อยละ 17.8 และระยะเวลาการประกอบอาชีพท านา 11-15 ปี ร้อย
ละ 16.8 ตามล าดบั 

ชาวนามีพืน้ท่ีท านาเป็นของตนเองมากท่ีสดุ ร้อยละ 60.8 เป็นเพศหญิง ร้อยละ 31.5 และ
เพศชาย ร้อยละ 29.3 พืน้ท่ีท านาของตนเองและเช่า ร้อยละ 26.2 และพืน้ท่ีท านาท่ีเช่า น้อยท่ีสุด 
ร้อยละ 13.0 

ชาวนามีจ านวนพืน้ท่ีท านามากท่ีสุด คือ 11-20 ไร่ ร้อยละ 34.4 เป็นเพศหญิง ร้อยละ 
20.4 และ เพศชาย ร้อยละ 14.0 พืน้ท่ีท านาน้อยกว่า 10 ไร่ คิดเป็นร้อยละ 16.3 และพืน้ท่ีท านา 
21-30 ไร่ ร้อยละ 15.4 ตามล าดบั 

ชาวนามีช่วงเวลาการท างานมากท่ีสุด ช่วงเช้า ร้อยละ 46.6 เป็นเพศชาย ร้อยละ 23.5 
และเพศหญิง ร้อยละ 23.1 ช่วงเช้าและกลางวนั ร้อยละ 33.9 และช่วงเช้า กลางวนั และเย็น ร้อย
ละ 11.1 ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 4 จ านวนและร้อยละของ ประเภทของการท านาในปัจจบุนั อาชีพรองท่ีท าอยูใ่นปัจจบุนั 
                   และกิจวตัรประจ าวนั จ าแนกตามเพศ 

ข้อมูลทั่วไป 
ชาย หญิง 

รวม ร้อยละ 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ประเภทของการท านาในปัจจุบัน       
       ปลกูข้าวนาปี 108 25.9 101 24.3 209 50.2 
       ปลกูข้าวนาปรัง 99 23.8 108 26.0 207 49.8 
อาชีพรองที่ท าอยู่ในปัจจุบัน       
       เลีย้งสตัว์ 50 12.0 30 7.3 80 19.4 
       การเพาะปลกู 
       เย็บผ้า 
       ทอผ้า 

18 
6 
0 

4.3 
1.5 
0 

13 
16 
22 

3.1 
3.8 
5.3 

31 
22 
22 

7.5 
5.0 
5.3 

       ท าสวน 13 3.2 18 4.3 31 7.5 
       อื่นๆ (รับจ้าง,ไร่อ้อย,ค้าขาย,ก่อสร้าง, 
       ขบัรถ,ไร่ยางพารา) 

120 28.9 110 26.4 230 55.3 

กจิวัตรประจ าวัน (เลือกได้หลายข้อ)       
       ท างานบ้าน 63 12.7 95 19.0 158 31.7 
       เลีย้งสตัว์ดเูลน่ 
       นอนพกัผ่อน 
       ออกก าลงักาย 

20 
70 
5 

4.0 
14.1 
1.0 

23 
42 
7 

4.6 
8.4 
1.4 

43 
112 
12 

8.6 
22.5 
2.4 

       การเพาะปลกูในครัวเรือน 60 12.0 42 8.4 102 20.4 
       ไมไ่ด้ท าอะไร 40 8.0 26 5.2 66 13.2 
       อื่นๆ (ซือ้ววั-ควายจ าหน่าย, ดโูทรทศัน์) 3 0.6 3 0.6 6 1.2 
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จากตารางท่ี 4 ชาวนามีประเภทของการท านาในปัจจบุนัมาก คือ ปลกูข้าวนาปี ร้อยละ 
50.2 และปลกูข้าวนาปรัง ร้อยละ 49.8 

ชาวนามีอาชีพรองท่ีท าอยู่ในปัจจบุนั มากท่ีสดุ คือ อาชีพอ่ืนๆ เช่น รับจ้าง ไร่อ้อย ค้าขาย 
ก่อสร้าง ขบัรถ ไร่ยางพารา เป็นต้น ร้อยละ 55.3 เป็นเพศชาย ร้อยละ 28.8 เพศหญิง ร้อยละ 26.4 
เลีย้งสตัว์ ร้อยละ 19.5 การเพาะปลกู คดิเป็นร้อยละ 7.5 และท าสวน ร้อยละ 7.5 ตามล าดบั 

ชาวนามีกิจวตัรประจ าวนั มากท่ีสุด คือ ท างานบ้าน ร้อยละ 31.7 เป็นเพศหญิง ร้อยละ 
19.0 เพศชาย ร้อยละ 12.7 นอนพกัผ่อน ร้อยละ 22.5 การเพาะปลูกในครัวเรือน ร้อยละ 20.4 
ไมไ่ด้ท าไร ร้อยละ 13.2 และเลีย้งสตัว์ดเูลน่ ร้อยละ 8.6 ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 5  จ านวนและร้อยละของ โรคประจ าตวั การหยดุพกัการประกอบอาชีพท านา จ านวน 
                    ครัง้การหยดุพกัท านา และอาการการบาดเจ็บ จ าแนกตามเพศ 

ข้อมูลทั่วไป 
ชาย หญิง 

รวม ร้อยละ 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

โรคประจ าตัว       
      ไมม่ี 153 36.8 140 33.6 293 70.4 
      มี (โรคเบาหวาน,โรคความดนั, ภมูิแพ้, 
          และโรคกระเพาะอาหาร) 

45 10.8 56 13.5 101 24.3 

      ไมท่ราบ 9 2.0 13 3.3 22 5.3 
การหยุดพักการประกอบอาชีพท านา       
      ไมเ่คยหยดุ 159 38.2 159 38.2 318 76.4 
      เคยหยดุ 48 11.5 50 12.0 98 23.6 
จ านวนครัง้การหยุดพักท านา       
      ไมเ่คยเกิดขึน้ 160 38.4 159 38.2 319 76.6 
       1 ครัง้ 18 4.3 11 2.7 29 7.0 
       2 ครัง้ 
       3 ครัง้ 
       4 ครัง้ 

17 
5 
5 

4.1 
1.2 
1.2 

24 
5 
4 

5.8 
1.2 
1.0 

41 
10 
9 

9.9 
2.4 
2.2 

       5 ครัง้ 0 0.0 1 0.2 1 0.2 
       ตัง้แต ่6 ครัง้ 2 0.5 5 1.20 7 1.7 
อาการการบาดเจบ็       
       ไมเ่คยมีอาการบาดเจ็บ 160 38.4 159 38.2 320 76.6 
       ปวดกล้ามเนือ้ 24 5.8 34 8.2 57 14.0 
       แพ้สารเคมี 
       หายใจติดขดั 

4 
2 

1.0 
0.5 

3 
3 

0.7 
0.7 

7 
5 

1.7 
1.2 

       แสบตา น า้ตาไหลเป็นระยะ 3 0.8 1 0.2 4 0.9 
       บาดเจ็บจากเคร่ืองมือท านา 9 2.1 8 2.0 17 4.1 
       งมูีพิษ 4 0.9 0 0.0 4 0.9 
       อื่นๆ (คลื่นไส้อาเจียน) 1 0.3 1 0.3 2 0.6 
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จากตารางท่ี 5 พบว่า ชาวนาไม่มีโรคประจ าตวั ร้อยละ 70.4 เป็นเพศชาย ร้อยละ 36.8 
และเพศหญิง ร้อยละ 33.6 ชาวนามีโรคประจ าตวั ร้อยละ 24.3 ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคความดนั 
ภมูิแพ้ และโรคกระเพาะอาหาร เป็นต้น และไมท่ราบ ร้อยละ 5.3 

ชาวนาไม่เคยมีการหยุดพกัการประกอบอาชีพท านา ร้อยละ 76.4 เป็นเพศหญิง ร้อยละ 
40.4 และเพศชาย ร้อยละ 36.0 และชาวนาเคยมีการหยุดพกัการประกอบอาชีพท านา ร้อยละ 
23.6 

ชาวนาท่ีเคยมีการหยดุพกัท านามากท่ีสดุ 2 ครัง้ ร้อยละ 9.9 เป็นเพศหญิง ร้อยละ 5.8 
และเพศชาย ร้อยละ 4.1  1 ครัง้  ร้อยละ 7.0  3 ครัง้ ร้อยละ 2.4 และ4 ครัง้ ร้อยละ 2.2 ตามล าดบั 

ชาวนามีอาการการบาดเจ็บมากท่ีสดุ คือ ปวดกล้ามเนือ้ ร้อยละ 14.0 เป็นเพศหญิง ร้อย
ละ 8.2 และเพศชาย ร้อยละ 5.8  บาดเจ็บจากเคร่ืองมือท านา ร้อยละ 4.1 และแพ้สารเคมี ร้อยละ 
1.7  
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ตารางท่ี 6  จ านวนและคา่ร้อยละของ เพศ อาย ุรายได้เฉล่ียของครอบครัวตอ่ปี และภาวะหนีส้ิน  
                   เฉล่ียของครอบครัว จ าแนกตามประเภทของการท านา 

ข้อมูลทั่วไป 
นาปี นาปรัง 

รวม ร้อยละ 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ประเภทของการท านา 209 50.2 207 49.8 416 100 

อายุ       

25-34      ปี 22 5.3 24 5.8 46 11.1 

35-44      ปี 55 13.2 52 12.5 107 25.7 

45-54      ปี 75 18.0 84 20.2 159 38.2 

ตัง้แต ่55 ปีขึน้ไป 57 13.7 47 11.3 104 25.0 

รายได้เฉลี่ยของครอบครัวต่อปี       

ไมเ่กิน 40,000         บาท 54 13.0 29 7.0 83 20.0 

40,000 – 80,000     บาท 68 16.3 44 10.6 112 26.9 

80,001 – 120,000   บาท 35 8.4 43 10.4 78 18.8 

120,001 – 160,000 บาท 19 4.6 33 7.9 52 12.5 

มากกวา่ 160,000     บาท 33 7.9 58 13.9 91 21.8 

ภาวะหนีส้ินเฉลี่ยของครอบครัว       

ไมม่ีหนีส้ิน 44 10.6 27 6.5 71 17.1 

ไมเ่กิน 40,000           บาท 35 8.4 23 5.5 58 13.9 

40,000 – 80,000       บาท 48 11.5 39 9.5 87 21.0 

80,001 – 120,000     บาท 22 5.3 30 7.2 52 12.5 

120,001 – 160,000   บาท 21 5.0 27 6.5 48 11.5 

มากกวา่ 160,000      บาท 39 9.4 61 14.6 100 24.0 
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จากตารางท่ี 6 พบวา่ ชาวนาปลกูข้าวนาปีมากกว่าปลกูข้าวนาปรัง เป็นร้อยละ 50.2 และ
ร้อยละ 49.8 ตามล าดบั 

ชาวนามีอาย ุ45-54 ปี มากท่ีสดุ ร้อยละ 38.2 ปลกูข้าวนาปรัง ร้อยละ 20.2 และปลกูข้าว
นาปี ร้อยละ 18.0  อาย ุ35-44 ปี ร้อยละ 25.7 และอายตุัง้แต ่55 ปีขึน้ไป ร้อยละ 25.0 ตามล าดบั 

ชาวนามีรายได้เฉล่ียของครอบครัวตอ่ปี 40,000 – 80,000 บาท มากท่ีสดุ ร้อยละ 26.9 
เป็นปลกูข้าวนาปี ร้อยละ 16.3 และปลกูข้าวนาปรัง ร้อยละ 10.6 รายได้เฉล่ียของครอบครัวตอ่ปี
มากกวา่ 160,000 บาท ร้อยละ 21.9 เป็นการปลกูข้าวนาปรัง ร้อยละ 13.9 และปลกูข้าวนาปี ร้อย
ละ 7.9 และรายได้เฉล่ียของครอบครัวตอ่ปี ไมเ่กิน 40,000 บาท ร้อยละ 20.0 ตามล าดบั 

ชาวนามีภาวะหนีส้ินเฉลี่ยของครอบครัวมากท่ีสุด คือ มากกว่า 160,000 บาท ร้อย
ละ 24.0 เป็นปลกูข้าวนาปรัง ร้อยละ 14.6 และปลกูข้าวนาปี ร้อยละ 9.4 ภาวะหนีส้ินเฉล่ียของ
ครอบครัว 40,000-80,000 บาท ร้อยละ 20.9 และภาวะหนีส้ินของครอบครัว ไม่เกิน 40,000 บาท 
ร้อยละ 13.9 ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 7 จ านวนและร้อยละของ ระยะเวลาการประกอบอาชีพท านา พืน้ท่ีท านา จ านวนพืน้ท่ี 
    ท านาและชว่งเวลาการท างาน จ าแนกตามประเภทของการท านา 

ข้อมูลทั่วไป 
นาปี นาปรัง 

รวม ร้อยละ 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ระยะเวลาการประกอบอาชีพท านา       
        5-10   ปี 25 6.0 49 11.8 74 17.8 

        11-15 ปี 32 7.7 38 9.1 70 16.8 

        16-20 ปี 32 7.7 32 7.7 64 15.4 

        มากกวา่ 20 ปี 120 28.8 88 21.2 208 50.0 

พืน้ที่ท านา       

         ตนเอง 160 38.5 93 22.3 253 60.8 

         เช่า 9 2.2 45 10.8 54 13.0 

         อื่นๆ (ตนเองและเช่า) 40 9.5 69 16.7 109 26.2 

จ านวนพืน้ที่ท านา       

        น้อยกวา่ 10 ไร่ 43 10.3 25 6.0 68 16.3 

        11-20 ไร่ 86 20.7 57 13.7 143 34.4 

        21-30 ไร่ 33 7.9 31 7.5 64 15.4 

31-40 ไร่ 27 6.5 34 8.2 61 14.7 

        41-50 ไร่ 10 2.4 27 6.5 37 8.9 

        มากกวา่ 50 ไร่ 10 2.4 33 7.9 43 10.3 

ช่วงเวลาการท างาน       

        เช้า 89 21.4 105 25.2 194 46.6 

       กลางวนั 2 0.5 7 1.7 9 2.2 

       เย็น 0 0 3 0.7 3 0.7 

       เช้าและกลางวนั 92 22.1 49 11.8 141 33.9 

       เช้าและเย็น 8 1.9 4 1.0 12 2.9 

       เย็นและกลางวนั 8 1.9 3 0.7 11 2.6 

       เช้า กลางวนัและเย็น 10 2.4 36 8.7 46 11.1 
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จากตารางท่ี 7 พบว่า ชาวนามีระยะเวลาการประกอบอาชีพท านามากท่ีสดุ คือ มากกว่า  
20 ปี ร้อยละ 50.0 เป็นปลูกข้าวนาปี ร้อยละ 28.8 และปลูกข้าวนาปรัง ร้อยละ 21.2 
ระยะเวลาการประกอบอาชีพท านา 5-10 ปี ร้อยละ 17.8 และระยะเวลาการประกอบอาชีพท า
นา 11-15 ปี ร้อยละ 16.8 ตามล าดบั 

ชาวนามีพืน้ท่ีท านาเป็นของตนเองมากท่ีสุด ร้อยละ 60.8 เป็นปลูกข้าวนาปี ร้อยละ 38.5 
และปลกูข้าวนาปรัง ร้อยละ 22.3 พืน้ท่ีท านาของตนเองและเช่า ร้อยละ 26.2 และพืน้ท่ีท านาท่ีเช่า 
น้อยท่ีสดุ ร้อยละ 13.0 

ชาวนามีจ านวนพืน้ท่ีท านามากท่ีสดุ คือ 11-20 ไร่ ร้อยละ 34.4 เป็นปลกูข้าวนาปี ร้อยละ 
20.7 และปลกูข้าวนาปรัง ร้อยละ 13.7 พืน้ท่ีท านาน้อยกว่า 10 ไร่ ร้อยละ 16.3 และพืน้ท่ีท านา 
21-30 ไร่ ร้อยละ 15.4 ตามล าดบั 

ชาวนามีช่วงเวลาการท างานมากท่ีสดุ คือ ช่วงเช้า ร้อยละ 46.6 เป็นปลกูข้าวนาปรัง ร้อย
ละ 25.2 และปลกูข้าวนาปี ร้อยละ 21.4 ช่วงเช้าและกลางวนั ร้อยละ 33.9 และช่วงเช้า กลางวนั 
และเย็น ร้อยละ 11.1 ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 8 จ านวนและร้อยละของ ประเภทของการท านาในปัจจบุนั อาชีพรองท่ีท าอยูใ่นปัจจบุนั 
                และกิจวตัรประจ าวนั จ าแนกตามประเภทของการท านา 

ข้อมูลทั่วไป 
นาปี นาปรัง 

รวม ร้อยละ 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

อาชีพรองที่ท าอยู่ในปัจจุบัน       
       เลีย้งสตัว์ 60 14.4 21 5.0 81 19.4 

       การเพาะปลกู 13 3.1 18 4.3 31 7.4 

       เย็บผ้า 9 2.2 13 3.1 22 5.3 

       ทอผ้า 19 4.6 2 0.5 21 5.1 

       ท าสวน 7 1.6 24 5.9 31 7.5 

       อื่นๆ (รับจ้าง,ไร่อ้อย,ค้าขาย,ก่อสร้าง, 
       ขบัรถ,ไร่ยางพารา) 

101 24.3 129 31.0 230 55.3 

กจิวัตรประจ าวัน (เลือกได้หลายข้อ)       

       ท างานบ้าน 91 18.3 67 13.4 158 31.7 

       เลีย้งสตัว์ดเูลน่ 24 4.8 19 3.8 43 8.6 

       นอนพกัผ่อน 41 8.2 71 14.3 112 22.5 

       ออกก าลงักาย 6 1.2 6 1.2 12 2.4 

       การเพาะปลกูในครัวเรือน 56 11.2 46 9.2 102 20.4 

       ไมไ่ด้ท าอะไร 25 6.0 41 7.2 66 13.2 

       อื่นๆ (ซือ้ววั-ควายจ าหน่าย, ดโูทรทศัน์) 2 0.5 4 0.7 6 1.2 
 

จากตารางท่ี 8 พบว่า ชาวนามีอาชีพรองท่ีท าอยู่ในปัจจบุนั มากท่ีสดุ คือ อาชีพอ่ืนๆ เช่น 
รับจ้าง ไร่อ้อย ค้าขาย ก่อสร้าง ขบัรถ ไร่ยางพารา เป็นต้น ร้อยละ 55.3 เป็นปลกูข้าวนาปรัง ร้อย
ละ 31.0 ปลกูข้าวนาปี ร้อยละ 24.3 เลีย้งสตัว์ ร้อยละ 19.5 การเพาะปลกู คิดเป็นร้อยละ 7.5 และ
ท าสวน ร้อยละ 7.5 ตามล าดบั 

ชาวนามีกิจวตัรประจ าวนั มากท่ีสดุ คือ ท างานบ้าน ร้อยละ 31.7 เป็นปลกูข้าวนาปี ร้อย
ละ 18.3 ปลกูข้าวนาปรัง ร้อยละ 13.4 นอนพกัผ่อน ร้อยละ 22.5 การเพาะปลกูในครัวเรือน ร้อย
ละ 20.4 ไมไ่ด้ท าไร ร้อยละ 13.2 และเลีย้งสตัว์ดเูลน่ ร้อยละ 8.6 ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 9  จ านวนและร้อยละของ โรคประจ าตวั การหยดุพกัการประกอบอาชีพท านา จ านวน 
                    ครัง้การหยดุพกัท านา และอาการการบาดเจ็บ จ าแนกตามประเภทของการท านา 

ข้อมูลทั่วไป 
นาปี นาปรัง 

รวม ร้อยละ 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

โรคประจ าตัว       
      ไมม่ี 167 40.1 126 30.3 293 70.4 

      มี (โรคเบาหวาน,โรคความดนั, ภมูิแพ้, 
          และโรคกระเพาะอาหาร) 

39 9.4 62 14.9 101 24.3 

      ไมท่ราบ 3 0.7 19 4.6 22 5.3 

จ านวนครัง้การหยุดพักท านา       

      ไมเ่คยเกิดขึน้ 181 43.5 138 33.2 319 76.7 

       1 ครัง้ 12 2.9 17 4.1 29 7.0 

       2 ครัง้ 12 2.9 29 7.0 41 9.9 

       3 ครัง้ 2 0.5 8 1.9 10 2.4 

       4 ครัง้ 1 0.2 8 2.0 9 2.2 

       5 ครัง้ 0 0 1 0.2 1 0.2 

       ตัง้แต ่6 ครัง้ 1 0.2 6 1.4 7 1.6 

อาการการบาดเจบ็       

       ไมเ่คยมีอาการบาดเจ็บ 181 43.5 138 33.2 319 76.7 

       ปวดกล้ามเนือ้ 19 4.6 39 9.4 58 14.0 

       แพ้สารเคมี 1 0.2 6 1.4 7 1.6 

       หายใจติดขดั 1 0.2 4 1.0 5 1.2 

       แสบตา น า้ตาไหลเป็นระยะ 0 0 4 1.0 4 1.0 

       บาดเจ็บจากเคร่ืองมือท านา 4 1.0 13 3.1 17 4.1 

       งมูีพิษ 2 0.5 2 0.5 4 1.0 

       อื่นๆ (คลื่นไส้อาเจียน) 1 0.2 1 0.2 2 0.4 
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จากตารางท่ี 9 พบว่า ชาวนาไม่มีโรคประจ าตวั ร้อยละ 70.4 เป็นปลกูข้าวนาปี ร้อยละ 
40.1 และปลกูข้าวนาปรัง ร้อยละ 30.3 ชาวนามีโรคประจ าตวั ร้อยละ 24.3 ได้แก่ โรคเบาหวาน 
โรคความดนั ภมูิแพ้ และโรคกระเพาะอาหาร เป็นต้น และไมท่ราบ ร้อยละ 5.3 

ชาวนาไม่เคยมีการหยดุพกัการประกอบอาชีพท านา ร้อยละ 76.4 เป็นปลกูข้าวนาปี ร้อย
ละ 43.5 และปลกูข้าวนาปรัง ร้อยละ 33.2 และชาวนาเคยมีการหยดุพกัการประกอบอาชีพท านา 
ร้อยละ 23.6 

ชาวนาท่ีเคยมีการหยดุพกัท านามากท่ีสดุ 2 ครัง้ ร้อยละ 9.9 เป็นปลกูข้าวนาปรัง ร้อยละ 
7.0 และปลกูข้าวนาปี ร้อยละ 2.9  1 ครัง้ ร้อยละ 7.0  3 ครัง้ ร้อยละ 2.4 และ4 ครัง้ ร้อยละ 2.2 
ตามล าดบั 

ชาวนามีอาการการบาดเจ็บมากท่ีสดุ คือ ปวดกล้ามเนือ้ ร้อยละ 14.0 เป็นปลกูข้าวนาปรัง 
ร้อยละ 9.4 และปลกูข้าวนาปี ร้อยละ 4.6 บาดเจ็บจากเคร่ืองมือท านา ร้อยละ 4.1 และแพ้สารเคมี 
ร้อยละ 1.7  
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ตอนที่ 2 จ านวน ค่าเฉล่ีย ร้อยละ และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของพฤตกิรรมสุขภาพของ 
            ชาวนาไทย 
ตารางท่ี 10 คา่เฉล่ียและคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุม่ตวัอยา่งเก่ียวกบัพฤตกิรรมสขุภาพ 
                   ของชาวนาไทยรายด้าน 

 

พฤตกิรรมสุขภาพ x  SD แปลความ 

1. ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ 2.48 0.57 ระดบัปานกลาง 
2. ด้านกิจกรรมทางกาย 2.88 0.54 ระดบัปานกลาง 
3. ด้านโภชนาการ 3.09 0.43 ระดบัดี 
4. ด้านสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล 2.68 0.42 ระดบัปานกลาง 
5. ด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ 3.11 0.52 ระดบัดี 
6. ด้านการจดัการความเครียด 2.86 0.44 ระดบัปานกลาง 
7. ด้านความปลอดภยัจากการประกอบอาชีพ 3.23 0.45 ระดบัดี 
8. ด้านความมัน่คงของรายได้ 2.57 0.54 ระดบัปานกลาง 

รวม 2.86 0.49 ระดับปานกลาง 

จากตารางท่ี 10 พฤติกรรมสุขภาพของชาวนาโดยรวม พบว่า พฤติกรรมสุขภาพของ

ชาวนาอยูใ่นระดบัปานกลาง ( x = 2.86)  
พฤติกรรมสุขภาพท่ีอยู่ในระดับดี เรียงตามล าดับ ได้แก่ ด้านความปลอดภัยจากการ

ประกอบอาชีพ ( x =3.23) ด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ ( x = 3.11) และด้านโภชนาการ ( x = 

3.09) ส่วนพฤติกรรมสุขภาพด้านท่ีอยู่ในระดบัปานกลาง ได้แก่ ด้านกิจกรรมทางกาย ( x =2.88) 

ด้านการจดัการความเครียด ( x = 2.86) ด้านสมัพนัธภาพระหว่างบคุคล ( x =2.68) ด้านความ

มัน่คงของรายได้ ( x = 2.57) และด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ ( x = 2.48) 
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ตารางท่ี 11 จ านวน  ร้อยละ คา่เฉล่ีย และคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของกลุม่ตวัอยา่งเก่ียวกบั 
                    พฤตกิรรมสขุภาพด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ 

ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ 
ระดับพฤตกิรรมสุขภาพ 

x  SD 
แปล 
ความ 

ประจ า บ่อยครัง้ บางครัง้ ไม่เคย 

จ านวน(คน) / ร้อยละ 
1. ท่านไปรับการตรวจสุขภาพ
ประจ าปี เช่น โรคเบาหวาน โรค
ความดนัเลือด เป็นต้น 

126 
(30.0) 

72 
(17.3) 

96 
(23.1) 

122 
(29.3) 

2.49 1.20 ระดบั 
ปานกลาง 

2. ท่ านตรวจห รือสัง เกตความ
ผิดปกติของร่างกายด้วยตนเอง 
เช่น ผิวหนงัไหม้ เวียนศีรษะ เป็น
ต้น 

82 
(19.7) 

115 
(27.6) 

168 
(40.4) 

51 
(12.3) 

2.55 0.94 ระดบั 
ปานกลาง 

3. ท่านหยุดท างานทันที  เมื่อมี
อาการผิดปกติ เช่น หน้ามืด 
เวียนศีรษะ คลื่นไส้ เป็นต้น 

112 
(26.9) 

115 
(27.6) 

152 
(36.5) 

37 
(8.9) 

2.73 0.96 ระดบั 
ปานกลาง 

*4. ท่านรับประทานยาแก้ปวด ยา
ชุดหรือยาซ่อมเส้น เพ่ือบรรเทา
อาการปวดเมื่อยกล้ามเนือ้จาก
การท างาน 

28  
(6.7) 

 

96 
(23.1) 

200 
(48.1) 

92 
(22.1) 

2.86 0.84 ระดบั 
ปานกลาง 

*5. ท่านท างานติดต่อกันเป็นเวลา
อย่างน้อย 4 ชัว่โมง  

204 
(49.0) 

173 
(41.6) 

37 
(8.9) 

2 
(0.5) 

1.59 0.67 ระดบัไมด่ ี

6. ท่านหาความรู้เร่ืองสุขภาพด้วย
ตนเอง เช่น ดูโทรทัศน์ ฟังวิทย ุ
และอา่นหนงัสือ 

105 
(25.2) 

110 
(26.4) 

156 
(37.5) 

45 
(10.8) 

2.66 0.97 ระดบั 
ปานกลาง 

รวม 2.48 0.57 
 

 

ระดับ 
ปานกลาง 

 

* ค าถามทางลบ 
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จากตารางท่ี 11 พฤติกรรมสุขภาพด้านความรับผิดชอบตอ่สุขภาพ พบว่า ชาวนาไปรับ
การตรวจสุขภาพประจ าปี เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัเลือด คิดเป็นร้อยละ 30.0 การหยุด
ท างานทนัที เม่ือมีอาการผิดปกต ิเชน่ หน้ามืด เวียนศีรษะ คล่ืนไส้ คิดเป็นร้อยละ 26.9 และการหา
ความรู้เร่ืองสุขภาพด้วยตนเอง เช่น ดูโทรทัศน์  ฟังวิทยุ และอ่านหนังสือ คิดเป็นร้อยละ 25.2 
ตามล าดบั 

เม่ือพิจารณาระดบัพฤติกรรมสุขภาพด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ พบว่า  ชาวนามี
พฤติกรรมสขุภาพด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ ส่วนใหญ่อยู่ในระดบัปานกลางเรียงตามล าดบั 
ได้แก่ การไม่รับประทานยาแก้ปวด ยาชุดหรือยาซ่อมเส้น เพ่ือบรรเทาอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้
จากการท างาน ( x=2.86) การหยดุท างานทนัที เม่ือมีอาการผิดปกติ ( x=2.73) การหาความรู้เร่ือง
สขุภาพด้วยตนเอง เช่น ดโูทรทศัน์ ฟังวิทย ุและอ่านหนงัสือ ( x=2.66) การตรวจหรือสงัเกตความ
ผิดปกติของร่างกายด้วยตนเอง เช่น ผิวหนงัไหม้ เวียนศีรษะ เป็นต้น ( x= 2.55) และการไปตรวจ
สขุภาพประจ าปี เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนั เป็นต้น ( x=2.49) และมีพฤติกรรมสุขภาพด้าน
ความรับผิดชอบต่อสุขภาพ อยู่ในระดบัไม่ดี ได้แก่ การท างานติดต่อกันเป็นเวลาอย่างน้อย 4 
ชัว่โมงเป็นประจ า ( x=1.59) 
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ตารางท่ี 12 จ านวน ร้อยละ คา่เฉล่ียและคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุม่ตวัอยา่งเก่ียวกบั 
                    พฤตกิรรมสขุภาพด้านกิจกรรมทางกาย 

ด้านกจิกรรมทางกาย 
ระดับพฤตกิรรมสุขภาพ 

x  SD 
แปล
ความ 

ประจ า บ่อยครัง้ บางครัง้ ไม่เคย 
จ านวน (คน) / ร้อยละ 

1. ท่านยกอปุกรณ์ หรือแบกหามของ
หนกัๆ เช่น ถงัน า้ ถงัฉีดยา ปุ๋ ย   

   ถงัหวา่นปุ๋ ย และปัม้สบูน า้  

81 
(19.5) 

170 
(40.9) 

143 
(34.4) 

22 
(5.3) 

2.75 0.83 ระดบั 
ปานกลาง 

2. ท่านท างานบ้าน งานสวน เช่น 
ท าอาหาร ล้างจาน ถูบ้าน ซกัผ้า 
ตดัแตง่ก่ิงไม้และดายหญ้า เป็นต้น 

230 
(55.3) 

70 
(16.8) 

66 
(15.9) 

50 
(12.0) 

3.15 1.08 ระดบัดี 

3. ท่านเคลื่อนไหวร่างกายในการ
ประกอบอาชีพท านา เช่น เดินดนูา
ข้าว เดินหวา่นปุ๋ ย อย่างน้อยครัง้ 

   ละ 30 นาที 

145 
(34.9) 

138 
(33.2) 

112 
(26.9) 

21 
(5.0) 

2.98 0.91 ระดบั 
ปานกลาง 

4. ท่านท ากิจกรรมนันทนาการใน
ยามว่าง เช่น เดินเล่น ถีบจกัรยาน 
ยิงนก ตกปลา เป็นต้น 

99 
(23.8) 

103 
(24.8) 

186 
(44.7) 

28 
(6.7) 

2.66 0.92 ระดบั 
ปานกลาง 

รวม 2.88 0.54 ระดับ 
ปานกลาง 
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จากตารางท่ี 12 พฤติกรรมสุขภาพด้านกิจกรรมทางกาย พบว่า ชาวนามีการท างานบ้าน 
งานสวน เช่น ท าอาหาร ล้างจาน ถูบ้าน ซกัผ้า ตดัแตง่ก่ิงไม้และดายหญ้า เป็นต้น คิดเป็นร้อยละ 
55.3 การเคล่ือนไหวร่างกายในการประกอบอาชีพท านา เชน่ เดนิดนูาข้าว เดินหว่านปุ๋ ย อย่างน้อย
ครัง้ละ 30 นาที คิดเป็นร้อยละ 34.9 และการท ากิจกรรมนนัทนาการในยามว่าง เช่น เดินเล่น ถีบ
จกัรยาน ยิงนก ตกปลา เป็นต้นคดิเป็นร้อยละ 23.8  

เม่ือพิจารณาระดบัพฤติกรรมสุขภาพด้านกิจกรรมทางกาย พบว่า ชาวนามีพฤติกรรม
สุขภาพด้านกิจกรรมทางกาย อยู่ในระดบัดี  ได้แก่ การท างานบ้าน งานสวน เช่น ท าอาหาร  

ล้างจาน ถูบ้าน  ซกัผ้า ตดัแต่งก่ิงไม้และดายหญ้า เป็นต้น ( x = 3.15) พฤติกรรมสุขภาพด้าน
กิจกรรมทางกาย ส่วนใหญ่อยู่ในระดบัปานกลาง เรียงตามล าดบั ได้แก่ การเคล่ือนไหวร่างกายใน

การประกอบอาชีพท านา เช่น เดินดูนาข้าว เดินหว่านปุ๋ ย อย่างน้อยครัง้ละ 30 นาที ( x = 2.98) 
การยกอุปกรณ์ หรือแบกหามของหนกัๆ เช่น ถงัน า้ ถังฉีดยา ถังหว่านปุ๋ ย ปุ๋ ย และปัม้สูบน า้ เป็น

ต้น ( x = 2.75) และการท ากิจกรรมนนัทนาการในยามว่าง เช่น เดินเล่น ถีบจกัรยาน ยิงนก ตก

ปลา เป็นต้น ( x = 2.66) 
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ตารางท่ี 13 จ านวน ร้อยละ คา่เฉล่ีย และคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของกลุม่ตวัอยา่งเก่ียวกบั 
                   พฤตกิรรมสขุภาพด้านโภชนาการ 

ด้านโภชนาการ 
ระดับพฤตกิรรมสุขภาพ 

x  SD แปลความ ประจ า บ่อยครัง้ บางครัง้ ไม่เคย 
จ านวน(คน) / ร้อยละ 

1. ท่านรับประทานอาหารตรงตาม   
เวลาทุกมือ้เช้า กลางวัน และ
เย็น 

115 
(27.6) 

62 
(14.9) 

231 
(55.5) 

8 
(1.9) 

2.68 0.90 ระดบั 
ปานกลาง 

*2. ท่านรับประทานอาหารท่ีปรุง
สกุๆ ดิบๆ เช่น ลาบหมู น า้ตก 
เนือ้น า้ตก เป็นต้น 

14 
(3.4) 

47 
(11.3) 

125 
(30.0) 

230 
(55.3) 

3.37 0.81 ระดบัดี 

*3. ท่านรับประทานอาหารท่ีมี
ไขมันสูง เช่น  อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของกะทิ อาหารทอด 
เป็นต้น 

39 
(9.4) 

173 
(41.6) 

190 
(45.7) 

14 
(3.4) 

2.43 0.71 ระดบั 
ปานกลาง 

4. ท่านดื่มน า้สะอาดวันละ 6-8  
แก้ว 

348 
(83.7) 

51 
(12.3) 

14 
(3.4) 

3 
(0.7) 

3.79 0.53 ระดบัดี 

5. ท่านดื่มเบียร์ วนัละ1 กระป๋อง 48 
(11.5) 

29 
(7.0) 

96 
(23.1) 

243 
(58.4) 

3.28 1.02 ระดบัดี 

6. ท่านดื่มเหล้า (สุรา) วันละไม่
เกิน 3 แก้ว 

49 
(11.8) 

35 
(8.4) 

72 
(17.3) 

260 
(62.0) 

3.31 1.04 ระดบัดี 

7. ท่านดื่มกาแฟ ชา วันละ 1 
แก้วหรือ 1 กระป๋อง  

199 
(47.8) 

28 
(6.7) 

49 
(11.8) 

140 
(33.7) 

2.31 1.40 ระดบั 
ปานกลาง 

8. ท่านดื่มเคร่ืองดื่มชูก าลัง วัน
ละไมเ่กิน 2 ขวด 

21 
(5.0) 

32 
(7.7) 

112 
(26.9) 

251 
(60.3) 

3.43 0.84 ระดบัดี 

9. ท่านสบูบุหร่ีหรือยาเส้น วนัละ
ไมเ่กิน 1 มวน 

85 
(20.4) 

17 
(4.1) 

25 
(6.0) 

289 
(69.5) 

3.25 1.22 ระดบัดี 

รวม 3.09 0.43 ระดับดี 

* ค าถามทางลบ 
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จากตารางท่ี 13 พฤตกิรรมสขุภาพด้านโภชนาการ พบว่า ชาวนามีการด่ืมน า้สะอาดวนัละ 
6-8 แก้ว คิดเป็นร้อยละ 83.3 การไม่สบูบหุร่ีหรือยาเส้น วนัละไม่เกิน 1 ม้วน คิดเป็นร้อยละ 69.5 
และการไมด่ื่มเหล้า (สรุา) วนัละไมเ่กิน 3 แก้ว คดิเป็นร้อยละ 62  

เม่ือพิจารณาระดบัพฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการ พบว่า ชาวนามีพฤติกรรมสุขภาพ
ด้านโภชนาการ ส่วนใหญ่อยู่ในระดบัดี เรียงตามล าดบั ได้แก่ การด่ืมน า้สะอาดวันละ 6-8 แก้ว 

( x = 3.79) การไมด่ื่มเคร่ืองด่ืมชกู าลงั วนัละไม่เกิน 2 ขวด ( x = 3.43) การไม่รับประทานอาหารท่ี

ปรุงสกุๆ ดิบๆ เช่น ลาบหมู น า้ตก เนือ้น า้ตก เป็นต้น ( x = 3.37) การไม่ด่ืมเหล้า (สรุา) วนัละไม่

เกิน 3 แก้ว ( x = 3.31) การไมด่ื่มเบียร์ วนัละ 1 กระป๋อง ( x = 3.28)  การไม่สบูบหุร่ีหรือยาเส้น วนั

ละไม่เกิน 1 มวน ( x = 3.25) พฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการ อยู่ในระดับปานกลางเรียง

ตามล าดบั ได้แก่ การรับประทานอาหารตรงตามเวลาทกุมือ้เช้า กลางวนัและเย็น ( x = 2.68) การ

ไมรั่บประทานอาหารท่ีมีไขมนัสงู เช่น อาหารท่ีมีส่วนผสมของกะทิ อาหารทอด เป็นต้น ( x =2.43) 

ทา่นไมด่ื่มกาแฟ ชา วนัละ 1 แก้วหรือ 1 กระป๋อง ( x = 2.31)  
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ตารางท่ี 14   จ านวน ร้อยละ คา่เฉล่ียและคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุม่ตวัอยา่งเก่ียวกบั 
                     พฤตกิรรมสขุภาพด้านสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล 

ด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล 
ระดับพฤตกิรรมสุขภาพ 

x  SD 
แปล
ความ 

ประจ า บ่อยครัง้ บางครัง้ ไม่เคย 
จ านวน(คน) / ร้อยละ 

1. ท่ านพูดคุย  ห รื อมีการแลก 
เปลี่ยนความคิดเห็น หรือปรึกษา 
เมื่อมีปัญหาเก่ียวกับอาชีพกับ
เพ่ือนบ้าน 

59 
(14.2) 

209 
(50.2) 

127 
(30.5) 

21 
(5.0) 

2.74 0.76 ระดบั 
ปานกลาง 

2. ท่านได้ท ากิจกรรมร่วมกบับคุคล
อื่น เช่น งานบวช งานแต่ง งาน
กฐิน  งานประจ าปี  งานออก
พรรษา เป็นต้น 

242 
(58.2) 

158 
(38.0) 

13 
(3.1) 

3 
(0.7) 

3.54 0.60 ระดบัดี 

3. ท่านประกอบอาชีพโดยการขึน้
แรงกัน (ลงแขก)  เช่น  ด านา 
หวา่นปุ๋ ย เก่ียวข้าว เป็นต้น 

24 
(5.8) 

35 
(8.4) 

56 
(13.5) 

301 
(72.4) 

1.48 0.88 ระดบัไมด่ ี

4. ท่านช่วยงาน/ช่วยเหลือเพ่ือน
บ้านเม่ือมีปัญหา 

99 
(23.8) 

221 
(53.1) 

91 
(21.9) 

5 
(1.2) 

3.00 0.71 ระดบั 
ปานกลาง 

รวม 2.68 0.42 ระดับ 
ปานกลาง 
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จากตารางท่ี 14 พฤติกรรมสขุภาพด้านสมัพนัธภาพระหว่างบคุคล พบว่า ชาวนามีการได้
ท ากิจกรรมร่วมกบับคุคลอ่ืน เชน่ งานบวช งานแตง่ งานกฐิน งานประจ าปี งานออกพรรษา เป็นต้น 
คิดเป็นร้อยละ 58.2 การช่วยงาน/ช่วยเหลือเพ่ือนบ้านเม่ือมีปัญหา คิดเป็นร้อยละ 23.8 และ การ
พดูคยุ หรือมีการแลกเปล่ียนความคดิเห็นหรือปรึกษา เม่ือมีปัญหาเก่ียวกบัอาชีพกบัเพ่ือนบ้าน คิด
เป็นร้อยละ 14.2  

เม่ือพิจารณาระดบัพฤติกรรมสุขภาพด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล พบว่า ชาวนามี
พฤติกรรมสุขภาพด้านสมัพนัธภาพระหว่างบุคคล อยู่ในระดบัดี ได้แก่ การได้ท ากิจกรรมร่วมกับ

บุคคลอ่ืน เช่น งานบวช งานแต่ง งานกฐิน งานประจ าปี งานออกพรรษา เป็นต้น ( x = 3.54) 
พฤติกรรมสุขภาพด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล อยู่ในระดับปานกลาง ได้แก่ การช่วยงาน /

ช่วยเหลือเพ่ือนบ้านเม่ือมีปัญหา ( x = 3.00) และการพดูคยุ หรือมีการแลกเปล่ียนความคิดเห็น

หรือปรึกษา เม่ือมีปัญหาเก่ียวกับอาชีพกับเพ่ือนบ้าน ( x = 2.74) และพฤติกรรมสุขภาพด้าน
สมัพนัธภาพระหว่างบุคคล อยู่ในระดบัไม่ดี  ได้แก่ การประกอบอาชีพโดยมีการขึน้แรงกัน (ลงแขก) เช่น 

ด านา หวา่นปุ๋ ย เก่ียวข้าว เป็นต้น (x = 1.48) 
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ตารางท่ี 15 จ านวน ร้อยละ คา่เฉล่ีย และคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของกลุม่ตวัอยา่งเก่ียวกบั 
                   พฤตกิรรมสขุภาพด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ 

ด้านการพัฒนาทางจติวิญญาณ 
ระดับพฤตกิรรมสุขภาพ 

x  SD แปลความ ประจ า บ่อยครัง้ บางครัง้ ไม่เคย 
จ านวน (คน) / ร้อยละ 

1. ท่ า น ตั ้ง เ ป้ า ห ม า ย ใ น ก า ร
ประกอบอาชีพของตนเอง 

114 
(27.4) 

180 
(43.3) 

100 
(24.0) 

22 
(5.3) 

2.93 0.85 ระดบั 
ปานกลาง 

2. ท่านได้ปฏิบัติในสิ่ง ท่ีท าให้มี
ความสงบสุขในชีวิตประจ าวัน 
เช่น สวดมนต์ ท าสมาธิ เป็นต้น 

67 
(16.1) 

98 
(23.6) 

158 
(38.0) 

93 
(22.4) 

2.33 1.00 ระดบั 
ปานกลาง 

3. ท่านยอมรับและพึงพอใจใน
ความส าเ ร็จในการประกอบ
อาชีพท านาของตนเอง 

247 
(59.4) 

 

135 
(32.5) 

29 
(7.0) 

5 
(1.2) 

3.50 0.68 ระดบัดี 

4. ท่านมีความสขุในการประกอบ
อาชีพ 

295 
(70.9) 

103 
(24.8) 

16 
(3.8) 

2 
(0.5) 

3.66 0.58 ระดบัดี 

รวม 3.11 0.52 ระดับดี 
 

จากตารางท่ี 15 พฤติกรรมสุขภาพด้านการพัฒนาทางจิตวิญญาณ พบว่า ชาวนามี
ความสขุในการประกอบอาชีพ คิดเป็นร้อยละ 70.9 การยอมรับและพึงพอใจในความส าเร็จในการ
ประกอบอาชีพท านาของตนเอง คิดเป็นร้อยละ 59.4 และการตัง้เป้าหมายในการประกอบอาชีพ
ของตนเอง คดิเป็นร้อยละ 27.4 

เม่ือพิจารณาระดบัพฤติกรรมสุขภาพด้านการพัฒนาทางจิตวิญญาณ พบว่า ชาวนามี
พฤติกรรมสขุภาพด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ อยู่ในระดบัดี ได้แก่ มีความสขุในการประกอบ

อาชีพ ( x =3.66) และยอมรับและพึงพอใจในความส าเร็จในการประกอบอาชีพท านาของตนเอง 

( x = 3.50) และพฤติกรรมสุขภาพด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ อยู่ในระดบัปานกลาง ได้แก่ 

การตัง้เป้าหมายในการประกอบอาชีพของตนเอง ( x = 2.93) และการได้ปฏิบัติในสิ่งท่ีท าให้มี

ความสงบสขุในชีวิตประจ าวนั เชน่ สวดมนต์ ท าสมาธิ เป็นต้น ( x = 2.33) 
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ตารางท่ี 16 จ านวน ร้อยละ คา่เฉล่ียและคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุม่ตวัอยา่งเก่ียวกบั 
                    พฤตกิรรมสขุภาพด้านการจดัการความเครียด 

ด้านการจัดการความเครียด 
ระดับพฤตกิรรมสุขภาพ 

x  SD 
แปล
ความ 

ประจ า บ่อยครัง้ บางครัง้ ไม่เคย 
จ านวน(คน) / ร้อยละ 

1. ท่านได้รู้ดีถึงต้นเหตุท่ีท าให้
เกิดความเครียด 

36 
(8.7) 

174 
(41.8) 

194 
(46.6) 

12 
(2.9) 

2.56 0.69 ระดบั 
ปานกลาง 

*2. ท่านใช้ยานอนหลบัในกรณีท่ี
ท่านนอนไมห่ลบั 

7 
(1.7) 

24 
(5.8) 

50 
(12.0) 

335 
(80.5) 

3.71 0.65 ระดบัดี 

3. ท่านใช้เทคนิคการผ่อนคลาย 
เช่น การนวด การท าสมาธิ 

49 
(11.8) 

69 
(16.6) 

158 
(38.0) 

140 
(33.7) 

2.06 0.99 ระดบั 
ปานกลาง 

4. เมื่อท่านรู้สกึเครียดท่านจะท า
กิจกรรมนนัทนาการ เช่น อ่าน
หนังสือ ดูโทรทัศน์ ปลูกต้นไม้ 
ฟังเพลง ฯลฯ 

137 
(32.9) 

148 
(35.6) 

122 
(29.3) 

9 
(2.2) 

2.99 0.84 ระดบั 
ปานกลาง 

5. เมื่ อท่ านไม่สบายใจท่ าน
สามารถระบายความคับข้อง
ใจกบัญาติหรือบคุคลใกล้ชิด 

101 
(24.3) 

214 
(51.4) 

91 
(21.9) 

10 
(2.4) 

2.98 0.75 ระดบั 
ปานกลาง 

รวม 2.86 0.44 ระดับ 
ปานกลาง 

* ค าถามทางลบ 
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จากตารางท่ี 16 พฤติกรรมสขุภาพด้านการจดัการความเครียด พบว่า ชาวนามีการไม่ใช้
ยานอนหลับในกรณีท่ีท่านนอนไม่หลับ คิดเป็นร้อยละ 80.5 เม่ือรู้สึกเครียดจะท ากิจกรรม
นนัทนาการ เช่น อ่านหนงัสือ ดโูทรทัศน์ ปลกูต้นไม้ ฟังเพลง ฯลฯ คิดเป็นร้อยละ 32.9 และในเม่ือ
ไมส่บายใจสามารถระบายความคบัข้องใจกบัญาตหิรือบคุคลใกล้ชิด คดิเป็นร้อยละ 24.3  

เม่ือพิจารณาระดับพฤติกรรมสุขภาพด้านการจัดการความเครียด พบว่า ชาวนามี
พฤตกิรรมสขุภาพด้านการจดัการความเครียด อยู่ในระดบัดี ได้แก่ การไม่ใช้ยานอนหลบัในกรณีท่ี

ท่านนอนไม่หลบั ( x = 3.71) ส่วนพฤติกรรมสขุภาพด้านการจดัการความเครียด ส่วนใหญ่อยู่ใน
ระดบัปานกลาง เรียงตามล าดบั ได้แก่ เม่ือรู้สึกเครียดจะท ากิจกรรมนนัทนาการ เช่น อ่านหนงัสือ 

ดโูทรทศัน์ ปลกูต้นไม้ ฟังเพลง ฯลฯ ( x = 2.99) เม่ือไม่สบายใจสามารถระบายความคบัข้องใจกบั

ญาติหรือบคุคลใกล้ชิด ( x = 2.98) การได้รู้ดีถึงต้นเหตท่ีุท าให้เกิดความเครียด ( x = 2.56) และ 

การใช้เทคนิคการผอ่นคลาย เชน่ การนวด การท าสมาธิ ( x = 2.06)  
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ตารางท่ี 17 จ านวน ร้อยละ คา่เฉล่ียและคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุม่ตวัอยา่งเก่ียวกบั 
                    พฤตกิรรมสขุภาพด้านความปลอดภยัจากการประกอบอาชีพ 

ด้านความปลอดภัยจากการ
ประกอบอาชีพ 

ระดับพฤตกิรรมสุขภาพ 

x  SD 
แปล
ความ 

ประจ า บ่อยครัง้ บางครัง้ ไม่เคย 
จ านวน(คน)/ร้อยละ 

1. ท่านตรวจเช็คสภาพอุปกรณ์
ในการท านาและเคร่ืองมือ 

   ก่อนใช้ 

228 
(54.8) 

151 
(36.3) 

35 
(8.4) 

2 
(0.5) 

3.54 0.67 ระดบัดี 

2. ท่ า น ใ ช้ อุ ป ก ร ณ์ ป้ อ ง กั น
อันตรายจากแสงแดด เช่น 
หมวก เสือ้แขนยาว กางเกง 

   ขายาว 

232 
(55.8) 

169 
(40.6) 

14 
(3.4) 

1 
(0.2) 

3.51 0.58 ระดบัดี 

3. ท่านใช้อปุกรณ์ป้องกนัสตัว์กดั
ต่อย และเชือ้โรคขณะลงย ่าน า้
หรือดิน เช่น รองเท้าบู๊ต 

149 
(35.8) 

 

94 
(22.6) 

115 
(27.6) 

58 
(13.9) 

2.80 1.08 ระดบั 
ปานกลาง 

4. ท่ า น ใ ช้ อุ ป ก ร ณ์ ป้ อ ง กั น
อนัตรายจากการสมัผสัสารเคมี 
เช่น หมวก หน้ากาก แวน่ตา 

186 
(44.7) 

152 
(36.5) 

48 
(11.5) 

30 
(7.2) 

3.19 0.90 ระดบัดี 

*5. ท่านซ่อมแซมหรือท าความ
สะอาด ขณะเคร่ืองจกัรท างาน 

86 
(20.7) 

49 
(11.8) 

86 
(20.7) 

195 
(46.9) 

2.93 1.19 ระดบั 
ปานกลาง 

6. ท่านท าความสะอาดร่างกาย
หลั ง ฉี ดพ่ น ส า ร เ คมี ก า จั ด
ศตัรูพืชทนัที 

243 
(58.4) 

151 
(36.3) 

11 
(2.6) 

11 
(2.6) 

3.50 0.68 ระดบัดี 

รวม 3.23 0.45 ระดับดี 
 

* ค าถามทางลบ 
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จากตารางท่ี 17 พฤติกรรมสุขภาพด้านความปลอดภัยจากการประกอบอาชีพ พบว่า 
ชาวนามีการท าความสะอาดร่างกายหลงัฉีดพ่นสารเคมีก าจัดศตัรูพืชทนัที คิดเป็นร้อยละ 58.4  
การตรวจเช็คสภาพอุปกรณ์ในการท านาและเคร่ืองมือก่อนใช้ คิดเป็นร้อยละ 54.8 และการใช้
อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายจากแสงแดด เชน่ หมวก เสือ้แขนยาว กางเกงขายาว คดิเป็นร้อยละ 55.8  

เม่ือพิจารณาระดบัพฤติกรรมสุขภาพด้านความปลอดภัยจากการประกอบอาชีพ พบว่า  
ชาวนามีพฤติกรรมสุขภาพด้านความปลอดภัยจากการประกอบอาชีพ อยู่ในระดับดี  เรียง

ตามล าดบั ได้แก่ การตรวจเช็คสภาพอปุกรณ์ในการท านาและเคร่ืองมือก่อนใช้ ( x = 3.54) การใช้

อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายจากแสงแดด เช่น หมวก เสือ้แขนยาว กางเกงขายาว ( x = 3.51) การท า

ความสะอาดร่างกายหลังฉีดพ่นสารเคมีก าจดัศตัรูพืชทันที ( x =3.50) การใช้อุปกรณ์ป้องกัน

อนัตรายจากการสมัผสัสารเคมี เช่น หมวก หน้ากาก แว่นตา ( x = 3.19) และพฤติกรรมสุขภาพ
ด้านความปลอดภัยจากการประกอบอาชีพ อยู่ในระดับปานกลางเรียงตามล าดับ ได้แก่ การ

ซอ่มแซมหรือท าความสะอาด ขณะเคร่ืองจกัรท างาน ( x =2.93) และการใช้อปุกรณ์ป้องกนัสตัว์กดั

ตอ่ย และเชือ้โรคขณะลงย ่าน า้หรือดนิ เชน่ รองเท้าบู๊ต ( x = 2.80) 
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ตารางท่ี 18 จ านวน ร้อยละ คา่เฉล่ียและคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุม่ตวัอยา่งเก่ียวกบั 
                    พฤตกิรรมสขุภาพด้านความมัน่คงของรายได้ 

ด้านความม่ันคงของรายได้ 
ระดับพฤตกิรรมสุขภาพ 

x  SD 
แปล
ความ 

ประจ า บ่อยครัง้ บางครัง้ ไม่เคย 
จ านวน(คน)/ร้อยละ 

1. ท่ า นน า เ งิ น ท่ี ไ ด้ จ ากก า ร
ประกอบอาชีพไปฝากธนาคาร 
หรือลงทนุในรูปแบบอื่น 

47 
(11.3) 

75 
(18.0) 

212 
(51.0) 

82 
(19.7) 

2.21 0.89 ระดบั 
ปานกลาง 

2. ท่านประกอบอาชีพโดยการใช้
หลกัการพออยู่พอกิน 

134 
(32.2) 

194 
(46.6) 

82 
(19.7) 

6 
(1.4) 

3.10 0.75 ระดบัดี 

*3. ท่านกู้ ยืมเงินนอกระบบมา
ลงทนุประกอบอาชีพ 

13 
(3.1) 

28 
(6.7) 

105 
(25.2) 

270 
(64.9) 

3.52 0.76 ระดบัดี 

*4. ท่านกู้ ยืมเงินจากหน่วยงาน
ต่างๆ ของรัฐบาล เช่น กองทุน
หมูบ้่าน ธนาคารเพ่ือการ 

   เกษตรและสหกรณ์ ฯ 

287 
(69.0) 

43 
(10.3) 

29 
(7.0) 

57 
(13.7) 

1.65 1.09 ระดบัไมด่ ี

*5. ท่านซือ้ปุ๋ ย และสารเคมีก าจดั
ศัตรูพืช โดยวิธีการผ่อนช าระ
หลงัเก็บเก่ียว (พร้อมดอกเบีย้) 

138 
(33.2) 

91 
(21.9) 

62 
(14.9) 

125 
(30.0) 

2.42 1.23 ระดบั 
ปานกลาง 

รวม 2.57 0.54 ระดับ 
ปานกลาง 

 

* ค าถามทางลบ 
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จากตารางท่ี 18 พฤตกิรรมสขุภาพด้านความมัน่คงของรายได้ พบว่า ชาวนาไม่มีการกู้ ยืม
เงินนอกระบบมาลงทนุประกอบอาชีพ คิดเป็นร้อยละ 64.9 การประกอบอาชีพโดยการใช้หลกัการ
พออยู่พอกิน คิดเป็นร้อยละ 32.2 และไม่มีการซือ้ปุ๋ ย และสารเคมีก าจดัศตัรูพืช โดยวิธีการผ่อน
ช าระหลงัเก็บเก่ียว (พร้อมดอกเบีย้) คดิเป็นร้อยละ 30.0  

เม่ือพิจารณาระดับพฤติกรรมสุขภาพด้านความมั่นคงของรายได้ พบว่า ชาวนามี
พฤตกิรรมสขุภาพด้านความมัน่คงของรายได้ อยูใ่นระดบัดีเรียงตามล าดบั ได้แก่ การไม่ได้กู้ ยืมเงิน

นอกระบบมาลงทนุประกอบอาชีพ ( x = 3.52) การประกอบอาชีพโดยการใช้หลกัการพออยู่พอกิน 

( x = 3.10) พฤตกิรรมสขุภาพด้านความมัน่คงของรายได้ อยูใ่นระดบัปานกลาง ได้แก่ การไม่ได้ซือ้

ปุ๋ ย และสารเคมีก าจดัศตัรูพืช โดยวิธีการผ่อนช าระหลงัเก็บเก่ียว (พร้อมดอกเบีย้) ( x =2.42) การ

น าเงินท่ีได้จากการประกอบอาชีพไปฝากธนาคาร หรือลงทุนในรูปแบบอ่ืน  ( x = 2.21) และมี
พฤติกรรมสขุภาพด้านความมัน่คงของรายได้ อยู่ในระดบัไม่ดี เร่ือง การไม่กู้ ยืมเงินจากหน่วยงาน

ตา่งๆ ของรัฐบาล เชน่ กองทนุหมูบ้่าน ธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณ์ ( x =1.65) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



63 

ตอนที่ 3 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์ทดสอบด้วยสถติิทดสอบ ที  
  (t-test) และสถติทิดสอบ เอฟ (F-test) 

ตารางท่ี 19  คา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการทดสอบด้วยสถิตทิดสอบ “ที” (t-test)  
                    พฤตกิรรมสขุภาพของชาวนาไทย จ าแนกตามเพศ 

 

พฤตกิรรมสุขภาพ 
ชาย หญิง 

t p 
x  ± SD x  ± SD 

1. ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ 2.72± .58 2.83± .57 -1.91 0.06 
2. ด้านกิจกรรมทางกาย 2.81± .61 2.96± .47 -2.72 0.00* 
3. ด้านโภชนาการ 2.93± .43 3.25± .39 -8.02 0.00* 
4. ด้านสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล 2.68± .43 2.70± .42 -0.45 0.65 
5. ด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ 3.11± .50 3.10± .53 0.35 0.72 
6. ด้านการจดัการความเครียด 2.84± .44 2.88± .45 -0.98 0.32 
7. ด้านความปลอดภยัจากการประกอบอาชีพ 3.23± .45 3.24± .45 -0.33 0.74 
8. ด้านความมัน่คงของรายได้ 2.59± .56 2.56± .52 0.55 0.57 

รวม 2.86± .50 2.94± .48 -1.69 0.39 

*p < .05 

จากตาราง 19 การทดสอบความมีนยัส าคญัความแตกตา่งของคา่เฉล่ียพฤติกรรมสขุภาพ
ของชาวนาไทย ผลการวิจัยพบว่า เพศชายและเพศหญิงโดยภาพรวมไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และเม่ือพิจารณารายด้าน พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 ได้แก่ ด้านกิจกรรมทางกาย และ ด้านโภชนาการ 
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ตารางท่ี 20 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการทดสอบด้วยสถิตทิดสอบ “ที” (t-test)  
                   รายข้อของพฤตกิรรมสขุภาพของชาวนาไทย จ าแนกตามเพศ         

พฤตกิรรมสุขภาพ 
ชาย หญิง 

t p 
x ± SD x ± SD 

ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ 
1. ท่านไปรับการตรวจสขุภาพประจ าปี เช่น    
    โรคเบาหวาน โรคความดนัเลือด เป็นต้น 

2.31±1.21 2.65±1.20 -2.93 0.04* 

2. ท่านตรวจหรือสงัเกตความผิดปกติของร่างกาย 
    ด้วยตนเอง เช่น ผิวหนงัไหม้ เวียนศีรษะ เป็นต้น 

2.45±0.94 2.65±0.93 -2.13 0.33 

3. ท่านหยดุท างานทนัที เมื่อมีอาการผิดปกติ เช่น 
    หน้ามืด เวียนศีรษะ คลื่นไส้ เป็นต้น 

2.70±0.97 2.76±0.95 -0.64 0.52 

4. ท่านรับประทานยาแก้ปวด ยาชดุหรือยาซ่อมเส้น 
    เพ่ือบรรเทาอาการปวดเมื่อยกล้ามเนือ้จากการ 
    ท างาน 

2.89±0.78 2.82±0.89 0.80 0.42 

5. ท่านท างานติดตอ่กนัเป็นเวลาอย่างน้อย 4 ชัว่โมง  3.41±0.63 3.38±0.70 0.42 0.67 
6. ท่านหาความรู้เร่ืองสขุภาพด้วยตนเอง เช่น  
    ดโูทรทศัน์ ฟังวิทย ุและอา่นหนงัสือ 

2.59±0.94 2.73±1.00 -1.50 0.14 

ด้านกจิกรรมทางกาย 
7. ท่านยกอุปกรณ์ หรือแบกหามของหนักๆ เช่น ถัง
น า้ ถงัฉีดยา ถงัหวา่นปุ๋ ย ปุ๋ ย และปัม้สบูน า้ เป็นต้น 

2.94±0.81 2.56±0.81 4.82 0.00* 

8. ท่านท างานบ้าน งานสวน เช่น ท าอาหาร ล้างจาน 
    ถบู้าน ซกัผ้า ตดัแตง่ก่ิงไม้และดายหญ้า เป็นต้น 

2.49±1.11 3.81±0.49 -15.7 0.00* 

9. ท่านเคลื่อนไหวร่างกายในการประกอบอาชีพ 
    ท านา เช่น เดินดนูาข้าว เดินหวา่นปุ๋ ย อย่างน้อย 
    ครัง้ละ 30 นาที 

3.15±0.86 2.80±0.92 4.01 0.00* 

10. ท่านท ากิจกรรมนนัทนาการในยามวา่ง เช่น เดิน 
      เลน่ ถีบจกัรยาน ยิงนก ตกปลา เป็นต้น 

2.66±0.91 2.65±0.92 0.12 0.90 
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ตารางท่ี 20 (ตอ่)     

พฤตกิรรมสุขภาพ  
ชาย หญิง 

t P 
x ± SD x ± SD 

ด้านโภชนาการ     
11. ท่านรับประทานอาหารตรงตามเวลาทกุมือ้เช้า 
      กลางวนัและเย็น 

2.68±0.88 2.69±0.91 -0.14 0.89 

12. ท่านรับประทานอาหารที่ปรุงสกุๆ ดิบๆ เช่น ลาบ 
      หม ูน า้ตก เนือ้น า้ตก เป็นต้น 

3.28±0.80 3.47±0.82 -2.43 0.02* 

13. ท่านรับประทานอาหารที่มีไขมนัสงู เช่น อาหารที่มี 
      สว่นผสมของกะทิ อาหารทอด เป็นต้น 

2.43±0.69 2.42±0.73 0.13 0.90 

14. ท่านดื่มน า้สะอาดวนัละ 6-8 แก้ว 3.81±0.52 3.77±0.53 0.90 0.37 
15. ท่านดื่มเบียร์ วนัละ 1 กระป๋อง 3.09±1.09 3.47±0.90 -3.89 0.00* 
16. ท่านดื่มเหล้า (สรุา) วนัละไมเ่กิน 3 แก้ว 2.92±1.17 3.68±0.72 -7.99 0.00* 
17. ท่านดื่มกาแฟ ชา วนัละ 1 แก้วหรือ 1 กระป๋อง  2.26±1.35 2.36±1.37 -0.77 0.44 
18. ท่านดื่มเคร่ืองดื่มชกู าลงั วนัละไมเ่กิน 2 ขวด 3.25±0.94 3.60±0.69 -4.43 0.00* 
19. ท่านสบูบหุร่ีหรือยาเส้น วนัละไมเ่กิน 1 มวน 2.68±1.39 3.81±0.65 -10.64 0.00* 
ด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล 
20. ท่านพดูคยุ หรือมีการแลก เปลี่ยนความคิดเห็น 
    หรือปรึกษา เม่ือมีปัญหาเก่ียวกบัอาชีพกบัเพ่ือนบ้าน 

2.73±0.72 2.74±0.80 -0.03 0.97 

21. ท่านได้ท ากิจกรรมร่วมกบับคุคลอื่น เช่น งานบวช 
     งานแตง่ งานกฐิน งานประจ าปี งานออกพรรษา   
      เป็นต้น 

3.54±0.60 3.53±0.60 0.17 0.87 

22. ท่านประกอบอาชีพโดยการขึน้แรงกนั(ลงแขก) เช่น 
      ด านา หวา่นปุ๋ ย เก่ียวข้าว เป็นต้น 

1.42±0.81 1.53±0.93 -1.29 0.20 

23. ท่านช่วยงาน/ช่วยเหลือเพ่ือนบ้านเม่ือมีปัญหา 3.01±0.68 2.98±0.75 0.41 0.68 
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ตารางท่ี 20 (ตอ่)     

พฤตกิรรมสุขภาพ  
ชาย หญิง 

t P 
x ± SD x ± SD 

ด้านการพัฒนาทางจติวิญญาณ 
24. ท่านตัง้เป้าหมายในการประกอบอาชีพของตนเอง 2.90±0.85 2.95±0.85 -0.59 0.56 
25. ท่านได้ปฏิบตัิในสิ่งท่ีท าให้มีความสงบสขุใน 
      ชีวิตประจ าวนั เช่น สวดมนต์ ท าสมาธิ เป็นต้น 

2.32±0.98 2.35±1.02 -0.31 0.76 

26. ท่านยอมรับและพงึพอใจในความส าเร็จในการ 
      ประกอบอาชีพท านาของตนเอง 

3.36±0.60 3.45±0.75 1.66 0.10 

27. ท่านมีความสขุในการประกอบอาชีพ 3.68±0.55 3.64±0.60 0.71 0.48 
ด้านการจัดการความเครียด 
28. ท่านได้รู้ดีถงึต้นเหตท่ีุท าให้เกิดความเครียด 2.49±0.67 2.63±0.71 -2.06 0.40 
29. ท่านใช้ยานอนหลบัในกรณีท่ีท่านนอนไมห่ลบั 3.72±0.68 3.71±0.62 0.32 0.97 
30. ท่านใช้เทคนิคการผ่อนคลาย เช่น การนวด การท า 
      สมาธิ 

2.09±1.00 2.04±0.97 0.55 0.58 

31. เม่ือท่านรู้สกึเครียดท่านจะท ากิจกรรมนนัทนาการ 
      เช่น อา่นหนงัสือ ดโูทรทศัน์ ปลกูต้นไม้ ฟังเพลง ฯลฯ 

2.95±0.81 3.03±0.88 -0.99 0.32 

32. เม่ือท่านไมส่บายใจท่านสามารถระบายความคบัข้อง 
     ใจกบัญาติหรือบคุคลใกล้ชิด 

2.95±0.74 3.00±0.76 -0.66 0.51 
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ตารางท่ี 20 (ตอ่)     

พฤตกิรรมสุขภาพ  
ชาย หญิง 

t p 
x ± SD x ± SD 

ด้านความปลอดภัยจากการประกอบอาชีพ 
33. ท่านตรวจเช็คสภาพอปุกรณ์ในการท านาและ 
     เคร่ืองมือก่อนใช้ 

3.46±0.64 3.45±0.69 0.14 0.89 

34. ท่านใช้อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายจากแสงแดด เช่น 
     หมวก เสือ้แขนยาว กางเกงขายาว 

3.51±0.60 3.53±0.56 -0.25 0.80 

35. ท่านใช้อปุกรณ์ป้องกนัสตัว์กดัตอ่ย และเชือ้โรคขณะ 
     ลงย ่าน า้หรือดิน เช่น รองเท้าบู๊ต 

2.77±1.08 2.84±1.08 -0.66 0.51 

36. ท่านใช้อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายจากการสมัผสั 
      สารเคม ีเช่น หมวก หน้ากาก แวน่ตา 

3.19±0.87 3.19±0.93 0.02 0.98 

37. ท่านซอ่มแซมหรือท าความสะอาด ขณะเคร่ืองจกัร 
      ท างาน 

2.94±1.18 2.94±1.20 -0.00 1.00 

38. ท่านท าความสะอาดร่างกายหลงัฉีดพ่นสารเคมี 
      ก าจดัศตัรูพืชทนัที 

3.50±0.68 3.51±0.68 -0.22 0.83 

ด้านความม่ันคงของรายได้ 
39. ท่านน าเงินท่ีได้จากการประกอบอาชีพไปฝาก 
     ธนาคาร หรือลงทนุในรูปแบบอื่น 

2.25±0.86 2.17±0.91 0.96 0.34 

40. ท่านประกอบอาชีพโดยการใช้หลกัการพออยู่พอกิน 3.09±0.73 3.11±0.78 -0.25 0.81 
41. ท่านกู้ ยืมเงินนอกระบบมาลงทนุประกอบอาชีพ 3.57±0.70 3.47±0.81 1.23 0.21 
42. ท่านกู้ ยืมเงินจากหน่วยงานตา่งๆ ของรัฐบาล เช่น 
     กองทนุหมูบ้่าน ธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณ์ ฯ 

1.65±1.10 1.66±1.09 -0.12 0.90 

43. ท่านซือ้ปุ๋ ย และสารเคมีก าจดัศตัรูพืช โดยวิธีการ 
      ผ่อนช าระหลงัเก็บเก่ียว (พร้อมดอกเบีย้) 

2.42±1.25 2.42±1.21 0.30 0.97 

รวม 2.86±0.50 2.94±0.48 -1.69 0.39 

*p < .05 
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ตารางท่ี 20 ชาวนาเพศชายและหญิงมีพฤตกิรรมสขุภาพแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั 0.05 ได้แก่ ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ คือ การไปรับการตรวจสขุภาพประจ าปี 
เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัเลือด เป็นต้น ด้านกิจกรรมทางกาย คือ การยกอปุกรณ์ หรือแบก
หามของหนกัๆ เช่น ถงัน า้ ถงัฉีดยา ถังหว่านปุ๋ ย ปุ๋ ย และปัม้สูบน า้ เป็นต้น, การท างานบ้าน งาน
สวน เช่น ท าอาหาร ล้างจาน ถบู้าน ซกัผ้า ตดัแตง่ก่ิงไม้และดายหญ้า เป็นต้น, การเคล่ือนไหว
ร่างกายในการประกอบอาชีพท านา เช่น เดินดนูาข้าว เดินหว่านปุ๋ ย อย่างน้อยครัง้ละ 30 นาที 
ด้านโภชนาการ คือ การไม่รับประทานอาหารท่ีปรุงสกุๆ ดิบๆ เช่น ลาบหมู  น า้ตก เนือ้น า้ตก เป็น
ต้น, การไม่ด่ืมเบียร์ วนัละ 1 กระป๋อง, การไม่ด่ืมเหล้า (สุรา) วนัละไม่เกิน 3 แก้ว, การไม่ด่ืม
เคร่ืองดื่มชกู าลงั วนัละไมเ่กิน 2 ขวด, การไมส่บูบหุร่ีหรือยาเส้น วนัละไม่เกิน 1 มวน  
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ตารางท่ี 21 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการทดสอบด้วยสถิตทิดสอบ “ที” (t-test)  
                   พฤตกิรรมสขุภาพของชาวนาไทย จ าแนกตามประเภทการท านา  

พฤตกิรรมสุขภาพ 
นาปี นาปรัง 

t p 
x  ±  SD x  ±  SD 

1. ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ 2.78± .67 2.78± .46 -0.10 0.91 
2. ด้านกิจกรรมทางกาย 2.93± .55 2.84± .55 1.72 0.08 
3. ด้านโภชนาการ 3.12± .43 3.07± .45 1.19 0.23 
4. ด้านสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล 2.68± .42 2.69± .42 -0.13 0.89 
5. ด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ 3.08± .52 3.14± .51 -1.20 0.22 
6. ด้านการจดัการความเครียด 2.92± .48 2.80± .40 2.67 0.00* 
7. ด้านความปลอดภยัจากการประกอบอาชีพ 3.14± .46 3.33± .42 -4.30 0.00* 
8. ด้านความมัน่คงของรายได้ 2.67± .61 2.49± .45 3.38 0.00* 

รวม 2.92± .52 2.89± .46 0.41 0.29 

*p < .05 

จากตาราง 21 แสดงให้เห็นว่า การทดสอบความมีนยัส าคญัความแตกต่างของค่าเฉล่ีย
พฤตกิรรมสขุภาพของชาวนาไทย ผลการวิจยัพบวา่ การปลกูข้าวนาปีและการปลกูข้าวนาปรัง โดย
ภาพรวมไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และเม่ือพิจารณารายด้าน พบว่า มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ได้แก่ ด้านการจดัการความเครียด ด้าน
ความปลอดภยัจากการประกอบอาชีพ และด้านความมัน่คงของรายได้ 
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ตารางท่ี 22 คา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการทดสอบด้วยสถิตทิดสอบ“ที” (t-test)  
                   รายข้อของพฤติกรรมสขุภาพของชาวนาไทย จ าแนกตามประเภทการท านา 
 

พฤตกิรรมสุขภาพ 
นาปี นาปรัง 

t p 
x ± SD x ± SD 

  ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ 
1. ท่านไปรับการตรวจสขุภาพประจ าปี เช่น โรคเบาหวาน โรค

ความดนัเลือด เป็นต้น 
2.63±1.21 2.34±1.18 2.42 0.02* 

2. ท่านตรวจหรือสงัเกตความผิดปกติของร่างกายด้วยตนเอง 
เช่น ผิวหนงัไหม้ เวียนศีรษะ เป็นต้น 

2.58±0.97 2.51±0.92 0.78 0.44 

3. ท่านหยุดท างานทันที เมื่อมีอาการผิดปกติ เช่น  หน้ามืด 
เวียนศีรษะ คลื่นไส้ เป็นต้น 

2.77±0.97 2.68±0.95 0.95 0.34 

4. ท่านรับประทานยาแก้ปวด ยาชุดหรือยาซ่อมเส้น เพ่ือ
บรรเทาอาการปวดเมื่อยกล้ามเนือ้จากการท างาน 

2.84±0.80 2.87±0.87 -0.33 0.74 

 5. ท่านท างานติดตอ่กนัเป็นเวลาอย่างน้อย 4 ชัว่โมง  3.24±0.64 3.55±0.67 -4.81 0.00* 
6. ท่านหาความรู้เร่ืองสขุภาพด้วยตนเอง เช่น ดโูทรทศัน์  
    ฟังวิทย ุและอา่นหนงัสือ 

2.59±1.03 2.73±0.91 -1.53 0.13 

ด้านกจิกรรมทางกาย     
7. ท่านยกอปุกรณ์ หรือแบกหามของหนกัๆ เช่น ถงัน า้ ถงัฉีด 
    ยา ถงัหวา่นปุ๋ ย ปุ๋ ย และปัม้สบูน า้ เป็นต้น 

2.62±0.79 2.87±0.85 -3.08 0.00* 

8. ท่านท างานบ้าน งานสวน เช่น ท าอาหาร ล้างจาน ถบู้าน  
    ซกัผ้า ตดัแตง่ก่ิงไม้และดายหญ้า เป็นต้น 

3.24±1.05 3.07±1.11 1.62 0.11 

9. ท่านเคลื่อนไหวร่างกายในการประกอบอาชีพท านา เช่น 
    เดินดนูาข้าว เดินหวา่นปุ๋ ย อย่างน้อยครัง้ละ 30 นาที 

2.94±0.88 3.01±0.93 -0.81 0.42 

10. ท่านท ากิจกรรมนนัทนาการในยามว่าง เช่น เดินเล่น ถีบ
จกัรยาน ยิงนก ตกปลา เป็นต้น 

2.91±0.88 2.40±0.88 6.01 0.00* 
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ตารางท่ี 22 (ตอ่) 

พฤตกิรรมสุขภาพ  
นาปี นาปรัง 

t p 
x ± SD x ± SD 

  ด้านโภชนาการ 
11. ท่านรับประทานอาหารตรงตามเวลาทกุมือ้เช้า กลางวนั 
     และเย็น 

2.72±0.93 2.64±0.87 0.91 0.37 

12. ท่านรับประทานอาหารท่ีปรุงสกุๆ ดิบๆ เชน่ ลาบหม ูน า้ตก 
เนือ้น า้ตก เป็นต้น 

3.27±0.81 3.48±0.81 -2.65 0.01* 

13. ท่านรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัสงู เช่น อาหารที่มี
สว่นผสมของกะทิ อาหารทอด เป็นต้น 

2.21±0.72 2.66±0.62 -6.85 0.00* 

14. ท่านดื่มน า้สะอาดวนัละ 6-8 แก้ว 3.90±0.38 3.67±0.62 4.61 0.00* 
15. ท่านดื่มเบียร์ วนัละ 1 กระป๋อง 3.30±1.03 3.27±1.01 0.36 0.72 
16. ท่านดื่มเหล้า (สรุา) วนัละไมเ่กิน 3 แก้ว 3.33±1.10 3.29±0.99 0.39 0.69 
17. ท่านดื่มกาแฟ ชา วนัละ 1 แก้วหรือ 1 กระป๋อง  2.46±1.40 2.16±1.30 2.30 0.22 
18. ท่านดื่มเคร่ืองดื่มชกู าลงั วนัละไมเ่กิน 2 ขวด 3.62±0.69 3.23±0.93 4.80 0.00* 
19. ท่านสบูบหุร่ีหรือยาเส้น วนัละไมเ่กิน 1 มวน 3.27±1.23 3.22±1.22 0.38 0.70 

  ด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล 
20. ท่านพูดคุย หรือมีการแลก เปลี่ยนความคิดเห็น หรือ

ปรึกษา เม่ือมีปัญหาเก่ียวกบัอาชีพกบัเพ่ือนบ้าน 
2.74±0.77 2.73±0.75 0.16 0.87 

21. ท่านได้ท ากิจกรรมร่วมกบับคุคลอื่น เช่น งานบวช งานแต่ง 
งานกฐิน งานประจ าปี งานออกพรรษา เป็นต้น 

3.47±0.56 3.60±0.62 -2.32 0.21 

22. ท่านประกอบอาชีพโดยการขึน้แรงกนั (ลงแขก) เช่น ด านา 
หวา่นปุ๋ ย เก่ียวข้าว เป็นต้น 

1.41±0.81 1.55±0.93 -1.62 0.11 

23. ท่านช่วยงาน/ช่วยเหลือเพ่ือนบ้านเม่ือมีปัญหา 3.11±0.71 2.87±0.69 3.49 0.00* 
  ด้านการพัฒนาทางจติวิญญาณ 

24. ท่านตัง้เป้าหมายในการประกอบอาชีพของตนเอง 2.66±0.87 3.20±0.73 -6.93 0.00* 
25. ท่านได้ปฏิบตัิในสิ่งท่ีท าให้มีความสงบสขุในชีวิตประจ าวนั 

เช่น สวดมนต์ ท าสมาธิ เป็นต้น 
2.44±0.99 2.23±1.00 2.09 0.34 

26. ท่านยอมรับและพึงพอใจในความส าเร็จในการประกอบ
อาชีพท านาของตนเอง 

3.52±0.67 3.41±0.69 0.79 0.43 

27. ท่านมีความสขุในการประกอบอาชีพ 3.68±0.52 3.64±0.62 0.83 0.41 
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ตารางท่ี 22 (ตอ่)     

พฤตกิรรมสุขภาพ  
นาปี นาปรัง 

t p 
x ± SD x ± SD 

  ด้านการจัดการความเครียด 
28. ท่านได้รู้ดีถงึต้นเหตท่ีุท าให้เกิดความเครียด 2.58±0.71 2.54±0.67 0.63 0.53 
29. ท่านใช้ยานอนหลบัในกรณีท่ีท่านนอนไมห่ลบั 3.73±0.67 3.70±0.63 0.42 0.67 
30. ท่านใช้เทคนิคการผ่อนคลาย เช่น การนวด การท าสมาธิ 2.20±1.03 1.93±0.92 2.85 0.01* 
31. เม่ือท่านรู้สกึเครียดท่านจะท ากิจกรรมนนัทนาการ เช่น  
     อา่นหนงัสือ ดโูทรทศัน์ ปลกูต้นไม้ ฟังเพลง ฯลฯ 

2.95±0.85 3.04±0.83 -1.10 0.27 

32. เมื่อท่านไม่สบายใจท่านสามารถระบายความคับข้องใจ
กบัญาติหรือบคุคลใกล้ชิด 

3.14±0.69 2.81±0.77 4.57 0.00* 

  ด้านความปลอดภัยจากการประกอบอาชีพ 
33. ท่านตรวจเช็คสภาพอปุกรณ์ในการท านา และเคร่ืองมือ 
     ก่อนใช้ 

3.37±0.69 3.54±0.64 -2.51 0.13 

34. ท่านใช้อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายจากแสงแดด เช่น หมวก  
      เสือ้แขนยาว กางเกงขายาว 

3.46±0.54 3.58±0.61 -2.14 0.03* 

35. ท่านใช้อปุกรณ์ป้องกนัสตัว์กดัต่อย และเชือ้โรคขณะลงย ่า
น า้หรือดิน เช่น รองเท้าบู๊ต 

2.69±1.11 2.91±1.03 -2.18 0.03 

36. ท่านใช้อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายจากการสมัผสัสารเคมี เช่น    
     หมวก หน้ากาก แวน่ตา 

3.05±0.96 3.32±0.82 -3.08 0.00* 

37. ท่านซอ่มแซมหรือท าความสะอาด ขณะเคร่ืองจกัรท างาน 2.94±1.26 2.93±1.11 0.09 0.93 
38. ท่านท าความสะอาดร่างกายหลงัฉีดพ่นสารเคมีก าจดั 
     ศตัรูพืชทนัที 

3.33±0.77 3.68±0.53 -5.28 0.00* 
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ตารางท่ี 22 (ตอ่)     

พฤตกิรรมสุขภาพ  
นาปี นาปรัง 

t p 
x ± SD x ± SD 

  ด้านความม่ันคงของรายได้ 
39. ท่านน าเงินท่ีได้จากการประกอบอาชีพไปฝากธนาคาร 

หรือลงทนุในรูปแบบอื่น 
2.07±0.91 2.35±0.84 -3.32 0.00* 

40. ท่านประกอบอาชีพโดยการใช้หลกัการพออยู่พอกิน 3.16±0.74 3.03±0.76 1.81 0.07 
41. ท่านกู้ ยืมเงินนอกระบบมาลงทนุประกอบอาชีพ 3.56±0.74 3.48±0.77 0.97 0.33 
42. ท่านกู้ ยืมเงินจากหน่วยงานต่างๆ ของรัฐบาล เช่น กองทุน

หมูบ้่าน ธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณ์ ฯ 
1.82±1.21 1.48±0.92 3.21 0.00* 

43. ท่านซือ้ปุ๋ ย และสารเคมีก าจดัศตัรูพืช โดยวิธีการผ่อนช าระ
หลงัเก็บเก่ียว (พร้อมดอกเบีย้) 

2.73±1.16 2.10±1.21 5.40 0.00* 

รวม 2.92±0.52 2.89±0.46 0.41 0.29 

*p < .05 
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ตารางท่ี 22 ชาวนาท่ีปลูกข้าวนาปีและนาปรัง มีพฤติกรรมสุขภาพแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ได้แก่ ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ คือ การไปรับการตรวจ
สขุภาพประจ าปี เชน่ โรคเบาหวาน โรคความดนัเลือด เป็นต้น, การท างานติดตอ่กนัเป็นเวลาอย่าง
น้อย 4 ชัว่โมง ด้านกิจกรรมทางกาย คือ การยกอปุกรณ์ หรือแบกหามของหนกัๆ เช่น ถงัน า้ ถงัฉีด
ยา ถงัหวา่นปุ๋ ย ปุ๋ ย และปัม้สบูน า้ เป็นต้น, การท ากิจกรรมนนัทนาการในยามว่าง เช่น เดินเล่น ถีบ
จกัรยาน ยิงนก ตกปลา เป็นต้น ด้านโภชนาการ คือ การไม่รับประทานอาหารท่ีปรุงสกุๆ ดิบๆ เช่น 
ลาบหม ูน า้ตก เนือ้น า้ตก เป็นต้น, การไม่รับประทานอาหารท่ีมีไขมนัสงู เช่น อาหารท่ีมีส่วนผสม
ของกะทิ อาหารทอด เป็นต้น, การด่ืมน า้สะอาดวนัละ 6-8 แก้ว, การไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมชกู าลงั วนัละ
ไม่เกิน 2 ขวด ด้านสมัพนัธภาพระหว่างบคุคล คือ การช่วยงาน/ช่วยเหลือเพ่ือนบ้านเม่ือมีปัญหา 
ด้านการพัฒนาทางจิตวิญญาณ มีการตัง้เป้าหมายในการประกอบอาชีพของตนเอง ด้านการ
จดัการความเครียด มีการใช้เทคนิคการผอ่นคลาย เชน่ การนวด การท าสมาธิ, เม่ือไม่สบายใจท่าน
สามารถระบายความคบัข้องใจกับญาติหรือบุคคลใกล้ชิด ด้านความปลอดภัยในการประกอบ
อาชีพ คือ การใช้อุปกรณ์ป้องกันอนัตรายจากแสงแดด เช่น หมวก  เสือ้แขนยาว กางเกงขายาว, 
การใช้อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายจากการสมัผสัสารเคมี เช่น หมวก หน้ากาก แว่นตา, การท าความ
สะอาดร่างกายหลงัฉีดพ่นสารเคมีก าจดัศตัรูพืชทนัที ด้านความมัน่คงของรายได้ คือ การน าเงินท่ี
ได้จากการประกอบอาชีพไปฝากธนาคาร หรือลงทนุในรูปแบบอ่ืน, การไม่กู้ ยืมเงินจากหน่วยงาน
ตา่งๆ ของรัฐบาล เช่น กองทนุหมู่บ้าน ธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณ์ ฯ, การไม่ซือ้ปุ๋ ย และ
สารเคมีก าจดัศตัรูพืช โดยวิธีการผอ่นช าระหลงัเก็บเก่ียว (พร้อมดอกเบีย้)  
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ตารางท่ี 23 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการทดสอบด้วยสถิตทิดสอบ “เอฟ” (F-test)  
                   รายข้อของพฤตกิรรมสขุภาพของชาวนาไทย จ าแนกตามอาย ุ            

พฤตกิรรมสุขภาพ 

25-34 
ปี 

35-44  
ปี 

45-54 
ปี 

ตัง้แต่ 
55 ปี 

F p 
x  

(SD) 
x  

(SD) 
x  

(SD) 
x  

(SD) 
ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ 
1. ท่านไปรับการตรวจสขุภาพประจ าปี เช่น  
    โรคเบาหวาน โรคความดนัเลือด เป็นต้น 

1.52 
(0.86) 

2.51 
(1.25) 

2.45 
(1.23) 

2.94 
(1.15) 

16.62 0.00* 

2. ท่านตรวจหรือสงัเกตความผิดปกติของ 
    ร่างกายด้วยตนเอง เช่น ผิวหนงัไหม้ เวียน 
    ศีรษะ เป็นต้น 

2.30 
(0.81) 

2.62 
(0.93) 

2.47 
(0.92) 

2.71 
(1.02) 

2.70 0.05* 

3. ท่านหยดุท างานทนัที เมื่อมีอาการผิดปกติ 
    เช่น หน้ามืด เวียนศีรษะ คลื่นไส้ เป็นต้น 

2.52 
(0.89) 

2.83 
(0.88) 

2.65 
(0.93) 

2.82 
(1.08) 

1.76 0.16 

4. ท่านรับประทานยาแก้ปวด ยาชุดหรือยา
ซ่อมเส้น เพ่ือบรรเทาอาการปวดเมื่อย
กล้ามเนือ้จากการท างาน 

3.11 
(0.80) 

2.81 
(0.77) 

2.88 
(0.79) 

2.75 
(0.97) 

2.11 0.10 

5. ท่านท างานติดต่อกันเป็นเวลาอย่างน้อย 4
ชัว่โมง 

3.15 
(0.63) 

3.35 
(0.67) 

3.41 
(0.64) 

3.52 
(0.70) 

3.50 0.02* 

6. ท่านหาความรู้เร่ืองสุขภาพด้วยตนเอง เช่น 
ดโูทรทศัน์ ฟังวิทย ุและอา่นหนงัสือ 

2.28 
(0.98) 

2.78 
(0.74) 

2.61 
(0.96) 

2.79 
(0.91) 

3.62 0.01* 

ด้านกจิกรรมทางกาย 
7. ท่านยกอปุกรณ์ หรือแบกหามของหนกัๆ เช่น 

ถงัน า้ ถงัฉีดยา ถงัหวา่นปุ๋ ย และปัม้สบูน า้  
2.74 
(0.77) 

2.78 
(0.74) 

2.93 
(0.80) 

2.43 
(0.89) 

8.03 0.00* 

8. ท่านท างานบ้าน งานสวน เช่น ท าอาหาร  
ล้างจาน ถูบ้าน  ซกัผ้า ตดัแต่งก่ิงไม้และ
ดายหญ้า เป็นต้น 

3.15 
(0.94) 

3.30 
(0.96) 

3.14 
(1.14) 

3.02 
(1.16) 

1.18 0.32 

9. ท่านเคลื่อนไหวร่างกายในการประกอบอาชีพ 
     ท านา เช่น เดินดนูาข้าว เดินหวา่นปุ๋ ย  อย่าง 
     น้อยครัง้ละ 30 นาที 

2.59 
(0.91) 

3.17 
(0.79) 

2.97 
(0.89) 

2.97 
(0.99) 

4.55 0.00* 

10. ท่านท ากิจกรรมนนัทนาการในยามว่าง เช่น 
เดินเลน่ ถีบจกัรยาน ยิงนก ตกปลา เป็นต้น 

2.24 
(0.77) 

2.72 
(0.91) 

2.64 
(0.90) 

2.85 
(0.93) 

7.33 0.00* 
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ตารางท่ี 23 (ตอ่)       

พฤตกิรรมสุขภาพ  

25-34 
ปี 

35-44  
ปี 

45-54 
ปี 

ตัง้แต่ 
55 ปี 

F p 
x  

(SD) 
x  

(SD) 
x  

(SD) 
x  

(SD) 
ด้านโภชนาการ  
11. ท่านรับประทานอาหารตรงตามเวลาทุกมือ้ 

เช้า กลางวนัและเย็น 
2.39 
(0.71) 

2.72 
(0.91) 

2.64 
(0.90) 

2.85 
(0.93) 

3.00 0.03* 

12. ท่านรับประทานอาหารท่ีปรุงสกุๆ ดิบๆ เช่น 
ลาบหม ูน า้ตก เนือ้น า้ตก เป็นต้น 

3.15 
(0.84) 

3.20 
(0.92) 

3.43 
(0.77) 

3.57 
(0.71) 

5.17 0.00* 

13. ท่านรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง เช่น 
อาหารที่มีสว่นผสมของกะทิ อาหารทอด  

     เป็นต้น 

2.52 
(0.69) 

2.34 
(0.71) 

2.47 
(0.62) 

2.43 
(0.82) 

1.01 0.39 

14. ท่านดื่มน า้สะอาดวนัละ 6-8 แก้ว 3.76 
(0.57) 

3.70 
(0.59) 

3.80 
(0.53) 

3.88 
(0.43) 

1.99 0.11 

15. ท่านดื่มเบียร์ วนัละ 1 กระป๋อง 3.12 
(1.09) 

3.06 
(1.18) 

3.30 
(0.94) 

3.56 
(0.86) 

4.76 0.00* 

16. ท่านดื่มเหล้า (สรุา) วนัละไมเ่กิน 3 แก้ว 3.26 
(0.98) 

3.41 
(0.95) 

3.18 
(1.11) 

3.40 
(1.05) 

1.44 0.23 

17. ท่านดื่มกาแฟ ชา วันละ 1 แก้วหรือ 1 
กระป๋อง  

2.71 
(1.29) 

2.31 
(1.34) 

2.11 
(1.33) 

2.45 
(1.41) 

2.98 0.03* 

18. ท่านดื่มเคร่ืองดื่มชูก าลัง วันละไม่เกิน 2 
ขวด 

3.30 
(0.89) 

3.38 
(0.83) 

3.35 
(0.93) 

3.64 
(0.62 

3.30 0.02* 

19. ท่านสบูบหุร่ีหรือยาเส้น วนัละไมเ่กิน 1 มวน 3.43 
(1.06) 

3.43 
(1.07) 

3.17 
(1.27) 

3.35 
(1.20) 

0.91 0.43 
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ตารางท่ี 23 (ตอ่)       

พฤตกิรรมสุขภาพ  

25-34 
ปี 

35-44  
ปี 

45-54 
ปี 

ตัง้แต่ 
55 ปี 

F p 
x  

(SD) 
x  

(SD) 
x  

(SD) 
x  

(SD) 
ด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล  
20. ท่านพูดคุย หรือมีการแลก เปลี่ยนความ

คิดเห็น หรือปรึกษา เมื่อมีปัญหาเก่ียวกับ
อาชีพกบัเพ่ือนบ้าน 

2.70 
(0.73) 

2.88 
(0.68) 

2.74 
(0.78) 

2.60 
(0.81) 

2.49 0.00* 

21. ท่านได้ท ากิจกรรมร่วมกับบุคคลอื่น เช่น 
งานบวช งานแต่ง งานกฐิน งานประจ าปี 
งานออกพรรษา เป็นต้น 

3.13 
(0.65) 

3.42 
(0.69) 

3.62 
(0.51) 

3.70 
(0.48) 

12.90 0.00* 

22. ท่านประกอบอาชีพโดยการขึน้แรงกัน (ลง
แขก) เช่น ด านา หวา่นปุ๋ ย เก่ียวข้าว เป็นต้น 

1.61 
(0.95) 

1.68 
(0.96) 

1.42 
(0.87) 

1.29 
(0.69) 

4.23 0.01* 

23. ท่านช่วยงาน/ช่วยเหลือเพ่ือนบ้านเมื่อมี
ปัญหา 

2.67 
(0.60) 

3.04 
(0.75) 

2.97 
(0.66) 

3.12 
(0.76) 

4.57 0.00* 

ด้านการพัฒนาทางจติวิญญาณ 
24. ท่านตัง้เป้าหมายในการประกอบอาชีพของ

ตนเอง 
2.85 
(0.67) 

3.00 
(2.97) 

0.85 
(0.92) 

2.83 
(0.92) 

1.00 0.39 

25. ท่านได้ปฏิบตัิในสิ่งท่ีท าให้มีความสงบสขุใน
ชีวิตประจ าวนั เช่น สวดมนต์ ท าสมาธิ  

     เป็นต้น 

2.10 
(1.09) 

2.29 
(0.98) 

2.30 
(1.00) 

2.53 
(0.94) 

2.13 0.10 

26. ท่านยอมรับและพึงพอใจในความส าเร็จใน
การประกอบอาชีพท านาของตนเอง 

3.37 
(0.61) 

3.36 
(0.82) 

3.62 
(0.58) 

3.52 
(0.67) 

3.63 0.01* 

27. ท่านมีความสขุในการประกอบอาชีพ 3.59 
(0.54) 

3.64 
(0.62) 

3.69 
(0.57) 

3.66 
(0.55) 

0.43 0.72 
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ตารางท่ี 23 (ตอ่)         

พฤตกิรรมสุขภาพ  

25-34 
ปี 

35-44  
ปี 

45-54 
ปี 

ตัง้แต่ 
55 ปี 

F p 
x  

(SD) 
x  

(SD) 
x  

(SD) 
x  

(SD) 
ด้านการจัดการความเครียด 
28. ท่านได้รู้ดีถงึต้นเหตท่ีุท าให้เกิดความเครียด 
 

2.48 
(0.59 

2.62 
(0.80) 

2.61 
(0.66 

2.47 
(0.65) 

1.31 0.27 

29. ท่านใช้ยานอนหลบัในกรณีท่ีท่านนอนไม่
หลบั 

3.78 
(0.55) 

3.55 
(0.83) 

3.81 
(0.53) 

3.71 
(0.62) 

3.51 0.02* 

30. ท่านใช้เทคนิคการผ่อนคลาย เช่น การนวด 
การท าสมาธิ 

1.78 
(0.84) 

2.13 
(1.03) 

1.99 
(0.96) 

2.33 
(1.01) 

2.71 0.05* 

31. เมื่อท่านรู้สึกเครียดท่านจะท ากิจกรรม
นันทนาการ เช่น อ่านหนังสือ ดูโทรทัศน์ 
ปลกูต้นไม้ ฟังเพลง ฯลฯ 

2.80 
(0.69) 

2.99 
(0.88) 

2.95 
(0.82) 

3.14 
(0.89) 

2.04 0.11 

32. เมื่อท่านไม่สบายใจท่านสามารถระบาย
ความคบัข้องใจกบัญาติหรือบคุคลใกล้ชิด 

2.85 
(0.70) 

2.99 
(0.77) 

2.96 
(0.74) 

3.05 
(0.76) 

0.82 0.48 

ด้านความปลอดภัยจากการประกอบอาชีพ 
33. ท่านตรวจเช็คสภาพอุปกรณ์ในการท านา

และเคร่ืองมือก่อนใช้ 
3.22 
(0.63) 

3.45 
(0.69) 

3.49 
(0.65) 

3.51 
(0.67) 

2.35 0.72 

34. ท่ าน ใ ช้อุปกรณ์ ป้องกันอันตรายจาก
แสงแดด เช่น หมวก เสือ้แขนยาว กางเกง 

     ขายาว 

3.43 
(0.50) 

3.50 
(0.60) 

3.52 
(0.58) 

3.58 
(0.57) 

0.70 0.55 

35. ท่านใช้อปุกรณ์ป้องกนัสตัว์กดัต่อย และเชือ้
โรคขณะลงย ่าน า้หรือดิน เช่น รองเท้าบู๊ต 

2.41 
(0.96) 

3.03 
(1.02) 

2.74 
(1.10) 

2.85 
(1.10) 

3.92 0.01 

36. ท่านใช้อุปกรณ์ป้องกันอันตรายจากการ
สมัผสัสารเคมี เช่น หมวก หน้ากาก แวน่ตา 

3.11 
(0.74) 

3.22 
(0.88) 

3.22 
(0.90) 

3.13 
(1.01) 

0.36 0.78 

37. ท่านซ่อมแซมหรือท าความสะอาด ขณะ
เคร่ืองจกัรท างาน 

3.11 
(0.99) 

3.11 
(0.99) 

3.08 
(1.16) 

2.79 
(1.27) 

2.04 0.11 

38. ท่านท าความสะอาดร่างกายหลังฉีดพ่น
สารเคมีก าจดัศตัรูพืชทนัที 

3.33 
(0.70) 

3.56 
(0.58) 

3.47 
(0.74) 

3.57 
(0.66) 

1.97 0.12 



79 

ตารางท่ี 23 (ตอ่)       

พฤตกิรรมสุขภาพ  

25-34 
ปี 

35-44  
ปี 

45-54 
ปี 

ตัง้แต่ 
55 ปี 

F p 
x  

(SD) 
x  

(SD) 
x  

(SD) 
x  

(SD) 
ด้านความม่ันคงของรายได้ 
 39. ท่านน าเงินท่ีได้จากการประกอบอาชีพไป

ฝากธนาคาร หรือลงทนุในรูปแบบอื่น 
2.22 
(0.87) 

2.28 
(0.82) 

2.21 
(0.93) 

2.13 
(0.90) 

0.54 0.65 

 40. ท่านประกอบอาชีพโดยการใช้หลกัการพอ
อยู่พอกิน 

2.82 
(0.80) 

3.19 
(0.77) 

3.06 
(0.75) 

3.17 
(0.70) 

2.99 0.03* 

41. ท่านกู้ ยืมเงินนอกระบบมาลงทุนประกอบ
อาชีพ 

3.50 
(0.62) 

3.38 
(0.88) 

3.54 
(0.72) 

3.63 
(0.72) 

2.03 0.11 

42. ท่านกู้ ยืมเงินจากหน่วยงานต่างๆ ของ
รัฐบาล เช่น กองทุนหมู่บ้าน ธนาคารเพ่ือ
การเกษตรและสหกรณ์ ฯ 

2.15 
(1.13) 

1.75 
(1.23) 

1.47 
(0.97) 

1.63 
(1.14) 

5.22 0.00* 

43. ท่านซือ้ปุ๋ ย และสารเคมีก าจดัศตัรูพืช โดย
วิธีการผ่อนช าระหลังเก็บเ ก่ียว (พร้อม
ดอกเบีย้) 

2.46 
(1.15) 

2.29 
(1.20) 

2.42 
(1.23) 

2.53 
(1.28) 

0.68 0.56 

รวม 2.77 
(0.43) 

2.89 
(0.43) 

2.91 
(0.43) 

2.98 
(0.43) 

2.98 0.15 

*p < .05 
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ตารางท่ี 23 ชาวนาท่ีมีช่วงอายุตา่งกัน มีพฤติกรรมสขุภาพแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ได้แก่ ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ คือ การไปรับการตรวจสุขภาพ
ประจ าปี เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัเลือด เป็นต้น, การตรวจหรือสงัเกตความผิดปกติของ
ร่างกายด้วยตนเอง เช่น ผิวหนงัไหม้ เวียนศีรษะ เป็นต้น, การท างานติดตอ่กนัเป็นเวลาอย่างน้อย 
4 ชัว่โมง, การหาความรู้เร่ืองสุขภาพด้วยตนเอง เช่น ดโูทรทศัน์  ฟังวิทย ุและอ่านหนงัสือ ด้าน
กิจกรรมทางกาย คือ การยกอปุกรณ์ หรือแบกหามของหนกัๆ เช่น ถงัน า้ ถงัฉีดยา ถงัหว่านปุ๋ ย ปุ๋ ย 
และปัม้สบูน า้ เป็นต้น, การเคล่ือนไหวร่างกายในการประกอบอาชีพท านา เช่น  เดินดนูาข้าว เดิน
หว่านปุ๋ ย อย่างน้อยครัง้ละ 30 นาที, การท ากิจกรรมนนัทนาการในยามว่าง เช่น เดินเล่น ถีบ
จกัรยาน ยิงนก ตกปลา เป็นต้น ด้านโภชนาการ คือ การรับประทานอาหารตรงตามเวลาทกุมือ้เช้า  
กลางวนัและเย็น, การไมรั่บประทานอาหารท่ีปรุงสกุๆ ดิบๆ เช่น ลาบหมู น า้ตก เนือ้น า้ตก เป็นต้น, 
การไม่ด่ืมเบียร์ วนัละ 1 กระป๋อง, การไม่ด่ืมกาแฟ ชา วนัละ 1 แก้วหรือ 1 กระป๋อง, การไม่ด่ืม
เคร่ืองด่ืมชูก าลงั วนัละไม่เกิน 2 ขวด ด้านสมัพนัธภาพระหว่างบุคคล คือ การพูดคยุ หรือมีการ
แลก เปล่ียนความคดิเห็น หรือปรึกษา เม่ือมีปัญหาเก่ียวกบัอาชีพกบัเพ่ือนบ้าน, การได้ท ากิจกรรม
ร่วมกับบุคคลอ่ืน เช่น งานบวช งานแต่ง งานกฐิน งานประจ าปี งานออกพรรษา เป็นต้น, การ
ประกอบอาชีพโดยการขึน้แรงกนั (ลงแขก) เช่น ด านา หว่านปุ๋ ย เก่ียวข้าว เป็นต้น, การช่วยงาน/
ชว่ยเหลือเพ่ือนบ้านเม่ือมีปัญหา ด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ คือ การยอมรับและพึงพอใจใน
ความส าเร็จในการประกอบอาชีพท านาของตนเอง, การใช้ยานอนหลบัในกรณีท่ีท่านนอนไม่หลบั, 
ใช้เทคนิคการผ่อนคลาย เช่น การนวด การท าสมาธิ ด้านความมัน่คงของรายได้ คือ การประกอบ
อาชีพโดยการใช้หลักการพออยู่พอกิน, การไม่กู้ ยืมเงินจากหน่วยงานต่างๆ ของรัฐบาล เช่น 
กองทนุหมูบ้่าน ธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณ์ ฯ  
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ตารางท่ี 24 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการทดสอบด้วยสถิตทิดสอบ “เอฟ” (F-test)  
                   พฤตกิรรมสขุภาพของชาวนาไทย จ าแนกตามอายุ 

*p < .05 

จากตารางท่ี 24 แสดงให้เห็นว่าการเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพของชาวนาไทย 
ระหว่างอายุ พบว่า ชาวนาท่ีมีช่วงอายุตา่งกนั มีพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 เม่ือพิจารณารายด้าน พบวา่ ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ ด้าน
กิจกรรมทางกาย ด้านโภชนาการ และด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  0.05  จงึท าการเปรียบเทียบเป็นรายคูด้่วยวิธีของเชฟเฟ่  ดงัตารางท่ี 
25-28 

 

 

 

 

 

 

พฤตกิรรมสุขภาพ 
25-34 ปี 35-44 ปี 45-54 ปี ตัง้แต่ 55 ปี 

F p 
x ± SD x ± SD x ± SD x ± SD 

1. ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ 2.48±.47 2.74±.47 2.81±.47 2.92±.47 6.79 0.00* 
2. ด้านกิจกรรมทางกาย 2.68±.46 2.84±.46 2.91±.46 2.97±.46 3.35 0.01* 
3. ด้านโภชนาการ 3.03±.40 3.05±.40 3.08±.40 3.24±.40 5.13 0.00* 
4. ด้านสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล 2.53±.46 2.68±.46 2.69±.46 2.77±.46 3.25 0.02* 
5. ด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ 2.98±.40 3.07±.40 3.14±.40 3.14±.40 1.37 0.25 
6. ด้านการจดัการความเครียด 2.74±.35 2.86±.35 2.86±.35 2.92±.35 1.80 0.14 
7. ด้านความปลอดภยัจากการ  
ประกอบอาชีพ 

3.10±.41 3.26±.41 3.25±.41 3.24±.41 1.58 0.19 

8. ด้านความมัน่คงของรายได้ 2.63±.50 2.58±.50 2.54±.50 2.61±.50 0.57 0.63 
รวม 2.77±.43 2.89±.43 2.91±.43 2.98±.43 2.98 0.15 
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ตารางท่ี 25 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียรายคู ่ พฤติกรรมสขุภาพของชาวนาไทย 
                      ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ จ าแนกตามอาย ุด้วยวิธีของเชฟเฟ่ 

อายุ 
x  

25-34 ปี 35-44 ปี 45-54 ปี ตัง้แต่ 55 ปี 

2.48 2.74 2.81 2.92 

25-34 ปี 2.48 - 0.33* 
(p=0.01) 

0.26 
(p=0.06) 

0.44* 
(p=0.00) 

35-44 ปี 2.74  - 0.07 
(p=0.72) 

0.18 
(p=0.61) 

45-54 ปี 2.81   - 0.11 
(p=0.11) 

ตัง้แต่ 55 ปี 2.92    - 

*p < .05 

 จากตารางท่ี 25 เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียรายคู ่พฤติกรรมสขุภาพของ
ชาวนาไทย จ าแนกตามอายุ พบว่า ชาวนาท่ีมีอายุ 35-44 ปี และมีอายุตัง้แต่ 55 ปี พฤติกรรม
สุขภาพ ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพมากกว่าชาวนาท่ี มีอายุ 25-34 ปี แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05  
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ตารางท่ี 26 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียรายคู ่ พฤติกรรมสขุภาพของชาวนาไทย 
                      ด้านกิจกรรมทางกาย จ าแนกตามอาย ุด้วยวิธีของเชฟเฟ่ 

อายุ 

x  

25-34 ปี 35-44 ปี 45-54 ปี ตัง้แต่ 55 ปี 

2.68 2.84 2.91 2.97 

25-34 ปี 2.68 - 0.29 * 
(p=0.03) 

0.23 
(p=0.09) 

0.16 
(p=0.40) 

35-44 ปี 2.84  - 0.06 
(p=0.88) 

0.12 
(p=0.44) 

45-54 ปี 2.91   - 0.07 
(p=0.80) 

ตัง้แต่ 55 ปี 2.97    - 

*p < .05 

 จากตารางท่ี 26 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคา่เฉล่ียรายคู่ พฤติกรรมสขุภาพของ
ชาวนาไทย จ าแนกตามอาย ุพบวา่ ชาวนาท่ีมีอาย ุ35-44 ปี มีพฤติกรรมสขุภาพ ด้านกิจกรรมทาง
กาย มากกวา่ชาวนาท่ีมีอาย ุ25-34 ปี แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
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ตารางท่ี 27  การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียรายคู ่พฤติกรรมสขุภาพของชาวนาไทย  
                     ด้านโภชนาการจ าแนกตามอาย ุด้วยวิธีของเชฟเฟ่ 

อายุ 
x  

25-34 ปี 35-44 ปี 45-54 ปี ตัง้แต่ 55 ปี 

3.03 3.05 3.08 3.24 

25-34 ปี 3.03 - 0.05 

(p=0.95) 
0.03 

(p=0.98) 
0.16 

(p=0.23) 
35-44 ปี 3.05  - 0.02 

(p=0.99) 
0.20* 

(p=0.00) 
45-54 ปี 3.08   - 0.19* 

(p=0.01) 
ตัง้แต่ 55 ปี 3.24    - 

*p < .05 

จากตารางท่ี 27 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคา่เฉล่ียรายคู่ พฤติกรรมสขุภาพของ
ชาวนาไทย จ าแนกตามอาย ุพบวา่ ชาวนาท่ีมีอายตุัง้แต ่55 ปี มีพฤตกิรรมสขุภาพ ด้านโภชนาการ 
มากกว่าชาวนาท่ี มีอายุ 35-44 ปี และ 45-54 ปี แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05 
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ตารางท่ี 28  การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียรายคู ่พฤตกิรรมสขุภาพของชาวนาไทย  
                    ด้านสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล จ าแนกตามอาย ุด้วยวิธีของเชฟเฟ่ 

อายุ 

x  

25-34 ปี 35-44 ปี 45-54 ปี ตัง้แต่ 55 ปี 

2.53 2.68 2.69 2.77 

25-34 ปี 2.53 - 0.23* 

(p=0.02) 
0.16 

(p=0.15) 
0.15 

(p=0.25) 
35-44 ปี 2.68  - 0.07 

(p=0.64) 
0.08 

(p=0.60) 
45-54 ปี 2.69   - 0.01 

(p=0.99) 
ตัง้แต่ 55 ปี 2.77    - 

*p < .05 

 จากตารางท่ี 28 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคา่เฉล่ียรายคู่ พฤติกรรมสขุภาพของ
ชาวนาไทย จ าแนกตามอาย ุพบวา่ ชาวนาท่ีมีอาย ุ35-44 ปี มีพฤติกรรมสขุภาพ ด้านสมัพนัธภาพ
ระหว่างบุคคล มากกว่าชาวนาท่ีมีอายุ 25-44 ปี แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ 
0.05 
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ตารางท่ี 29 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการทดสอบด้วยสถิตทิดสอบ “เอฟ” (F-test)  
                    รายข้อของพฤตกิรรมสขุภาพของชาวนาไทย จ าแนกตามระยะเวลาการประกอบ  
                    อาชีพท านา 

พฤตกิรรมสุขภาพ  

5-10  
ปี 

11-15 
ปี 

16-20 
ปี 

มากกว่า 
 20 ปี F P 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ 
 1. ท่านไปรับการตรวจสขุภาพประจ าปี เช่น       

โรคเบาหวาน โรคความดนัเลือด เป็นต้น 
1.82 
(1.06) 

2.47 
(1.25) 

2.42 
(1.12) 

2.75 
(1.17) 

11.58 0.00* 

 2. ท่านตรวจหรือสงัเกตความผิดปกติของร่างกาย 
     ด้วยตนเอง เช่น ผิวหนงัไหม้ เวียนศีรษะ เป็นต้น 

2.53 
(0.89) 

2.63 
(0.94) 

2.72 
(0.79) 

2.48 
(1.00) 

1.29 0.28 

 3. ท่านหยดุท างานทนัที เมื่อมีอาการผิดปกติ เช่น 
     หน้ามืด เวียนศีรษะ คลื่นไส้ เป็นต้น 

2.64 
(0.94) 

2.73 
(0.93) 

2.80 
(0.80) 

2.74 
(1.02) 

0.34 0.79 

4. ท่านรับประทานยาแก้ปวด ยาชดุหรือยาซ่อมเส้น 
    เพ่ือบรรเทาอาการปวดเมื่อยกล้ามเนือ้จากการ 
    ท างาน 

3.11 
(0.82) 

2.87 
(0.82) 

2.84 
(0.78) 

2.76 
(0.86) 

3.12 0.03* 

 5. ท่านท างานติดตอ่กนัเป็นเวลาอย่างน้อย 4 ชัว่โมง  3.26 
(0.72) 

3.36 
(0.72) 

3.41 
(0.58) 

3.45 
(0.65) 

1.56 0.20 

 6. ท่านหาความรู้เร่ืองสขุภาพด้วยตนเอง เช่น  
     ดโูทรทศัน์ ฟังวิทย ุและอา่นหนงัสือ 

2.70 
(1.02) 

2.61 
(1.05) 

2.70 
(0.97) 

2.65 
(0.94) 

0.15 0.93 

ด้านกจิกรรมทางกาย 
 7. ท่านยกอปุกรณ์ หรือแบกหามของหนกัๆ เช่น  
     ถงัน า้ ถงัฉีดยา ถงัหวา่นปุ๋ ย ปุ๋ ย และปัม้สบูน า้ 

2.80 
(0.84) 

2.74 
(0.76) 

3.05 
(0.81) 

2.63 
(0.83) 

4.26 0.01* 

8. ท่านท างานบ้าน งานสวน เช่น ท าอาหาร ล้างจาน 
ถบู้าน  ซกัผ้า ตดัแตง่ก่ิงไม้ และดายหญ้า เป็นต้น 

2.92 
(1.12) 

3.22 
(0.95) 

3.31 
(0.96) 

3.16 
(1.14) 

1.75 0.16 

 9. ท่านเคลื่อนไหวร่างกายในการประกอบอาชีพ  
     ท านา เช่น เดินดนูาข้าว เดินหว่านปุ๋ ย  อย่างน้อย   

ครัง้ละ 30 นาที 

2.83 
(0.95) 

3.09 
(0.81) 

2.98 
(0.90) 

2.99 
(0.92) 

0.93 0.43 

 10. ท่านท ากิจกรรมนนัทนาการในยามวา่ง เช่น เดิน 
เลน่ ถีบจกัรยาน ยิงนก ตกปลา เป็นต้น 

2.45 
(0.86) 

2.64 
(0.90) 

2.63 
(0.75) 

2.75 
(0.98) 

2.00 0.11 
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ตารางท่ี 29 (ตอ่)       

พฤตกิรรมสุขภาพ  

5-10  
ปี 

11-15 
ปี 

16-20 
ปี 

มากกว่า 
 20 ปี F p 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

ด้านโภชนาการ  
 11. ท่านรับประทานอาหารตรงตามเวลาทกุมือ้เช้า 
       กลางวนัและเย็น 

2.61 
(0.89) 

2.79 
(0.93) 

2.52 
(0.85) 

2.73 
(0.90) 

1.37 0.25 

12. ท่านรับประทานอาหารที่ปรุงสกุๆ ดิบๆ เช่น 
        ลาบหม ูน า้ตก เนือ้น า้ตก เป็นต้น 

3.27 
(0.78) 

3.17 
(0.99) 

3.31 
(0.73) 

3.50 
(0.77) 

3.57 0.01* 

13. ท่านรับประทานอาหารที่มีไขมนัสงู เช่น อาหาร 
        ท่ีมีสว่นผสมของกะทิ อาหารทอด เป็นต้น 

2.59 
(0.57) 

2.30 
(0.71) 

2.36 
(0.65) 

2.44 
(0.76) 

2.36 0.07 

 14. ท่านดื่มน า้สะอาดวนัละ 6-8 แก้ว 3.66 
(0.60) 

3.76 
(0.62) 

3.75 
(0.62) 

3.86 
(0.48) 

2.78 0.04* 

15. ท่านดื่มเบียร์ วนัละ 1 กระป๋อง 3.14 
(1.04) 

2.87 
(1.24) 

3.14 
(1.02) 

3.52 
(0.86) 

8.96 0.00* 

16. ท่านดื่มเหล้า (สรุา) วนัละไมเ่กิน 3 แก้ว 3.43 
(0.86) 

3.21 
(1.06) 

3.20 
(1.09) 

3.32 
(1.08) 

0.76 0.52 

17. ท่านดื่มกาแฟ ชา วนัละ 1 แก้วหรือ 1 กระป๋อง  2.50 
(1.34) 

2.30 
(1.29) 

1.98 
(1.34) 

2.35 
(1.39) 

1.78 0.15 

18. ท่านดื่มเคร่ืองดื่มชกู าลงั วนัละไมเ่กิน 2 ขวด 3.18 
(0.90) 

3.30 
(0.95) 

3.41 
(0.89) 

3.56 
(0.73) 

4.70 0.00* 

19. ท่านสบูบหุร่ีหรือยาเส้น วนัละไมเ่กิน 1 มวน 3.20 
(1.19) 

3.04 
(1.31) 

3,22 
(1.24) 

3.34 
(1.20) 

1.07 0.36 
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ตารางท่ี 29 (ตอ่) 

พฤตกิรรมสุขภาพ  

5-10  
ปี 

11-15 
ปี 

16-20 
ปี 

มากกว่า 
 20 ปี F p 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

ด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล 
20. ท่านพดูคยุ หรือมีการแลก เปลี่ยนความคิดเห็น  
      หรือปรึกษา เม่ือมีปัญหาเก่ียวกบัอาชีพ กบัเพ่ือน 
      บ้าน 

2.74 
(0.78) 

2.86 
(0.75) 

2.90 
(0.70) 

2.62 
(0.76) 

4.72 0.00* 

21. ท่านได้ท ากิจกรรมร่วมกบับคุคลอื่น เช่น งาน 
       บวช งานแตง่ งานกฐิน งานประจ าปี งาน 
      ออกพรรษา เป็นต้น 

3.41 
(0.68) 

3.39 
(0.71) 

3.47 
(0.53) 

3.65 
(0.52) 

5.85 0.00* 

22. ท่านประกอบอาชีพโดยการขึน้แรงกนั (ลงแขก)  
      เช่น ด านา หวา่นปุ๋ ย เก่ียวข้าว เป็นต้น 

1.57 
(0.94) 

1.64 
(0.99) 

1.50 
(0.85) 

1.38 
(0.81) 

1.99 0.12 

23. ท่านช่วยงาน/ช่วยเหลือเพ่ือนบ้านเม่ือมีปัญหา 2.73 
(0.71) 

3.16 
(0.69) 

2.97 
(0.71) 

3.04 
(0.70) 

5.14 0.00* 

ด้านการพัฒนาทางจติวิญญาณ 
24. ท่านตัง้เป้าหมายในการประกอบอาชีพของ 
       ตนเอง 

2.91 
(0.71) 

3.03 
(0.93) 

3.09 
(0.77) 

2.85 
(0.89) 

1.73 0.16 

25. ท่านได้ปฏิบตัิในสิ่งท่ีท าให้มีความสงบสขุใน 
      ชีวิตประจ าวนั เช่น สวดมนต์ ท าสมาธิ เป็นต้น 

2.16 
(1.01) 

2.34 
(1.05) 

2.53 
(0.94) 

2.33 
(0.99 

1.58 0.19 

26. ท่านยอมรับและพงึพอใจในความส าเร็จในการ 
       ประกอบอาชีพท านาของตนเอง 

3.39 
(0.64) 

3.40 
(0.71) 

3.47 
(0.73) 

3.58 
(0.66) 

2.19 0.09 

27. ท่านมีความสขุในการประกอบอาชีพ 3.57 
(0.64) 

3.53 
(0.63) 

3.75 
(0.62) 

3.71 
(0.50) 

2.98 0.03* 
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ตารางท่ี 29 (ตอ่) 

พฤตกิรรมสุขภาพ 

5-10  
ปี 

11-15 
ปี 

16-20 
ปี 

มากกว่า 
 20 ปี F p 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

ด้านการจัดการความเครียด 
 28. ท่านได้รู้ดีถงึต้นเหตท่ีุท าให้เกิดความเครียด 
 

2.42 
(0.60) 

2.80 
(0.81) 

2.67 
(0.71) 

2.50 
(0.65) 

5.06 0.00* 

29. ท่านใช้ยานอนหลบัในกรณีท่ีท่านนอนไมห่ลบั 3.81 
(0.51) 

3.51 
(0.85) 

3.80 
(0.54) 

3.72 
(0.64) 

3.16 0.03* 

 30. ท่านใช้เทคนิคการผ่อนคลาย เช่น การนวด การ
ท าสมาธิ 

1.93 
(0.94) 

2.10 
(0.92) 

2.23 
(1.07) 

2.05 
(1.00) 

1.13 0.34 

 31. เมื่ อท่ าน รู้ สึ ก เค รี ยดท่ านจะท า กิ จกร รม
นันทนาการ เช่น อ่านหนังสือ ดูโทรทัศน์ ปลูก
ต้นไม้ ฟังเพลง ฯลฯ 

2.88 
(0.86) 

3.03 
(0.78) 

3.11 
(0.69) 

2.99 
(0.90) 

0.91 0.44 

 32. เมื่อท่านไม่สบายใจท่านสามารถระบายความ 
คบัข้องใจกบัญาติหรือบคุคลใกล้ชิด 

2.77 
(0.75) 

3.01 
(0.63) 

3.19 
(0.71) 

2.97 
(0.78) 

3.71 0.01* 

ด้านความปลอดภัยจากการประกอบอาชีพ 
 33. ท่านตรวจเช็คสภาพอปุกรณ์ในการท านาและ 
      เคร่ืองมือก่อนใช้ 

3.39 
(0.66) 

3.40 
(0.71) 

3.66 
(0.57) 

3.43 
(0.68) 

2.42 0.07 

 34. ท่านใช้อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายจากแสงแดด 
      เช่น หมวก เสือ้แขนยาว กางเกงขายาว 

3.49 
(0.58) 

3.50 
(0.56) 

3.61 
(0.58) 

3.51 
(0.58) 

0.65 0.59 

 35. ท่านใช้อปุกรณ์ป้องกนัสตัว์กดัตอ่ย และเชือ้โรค 
      ขณะลงย ่าน า้หรือดิน เช่น รองเท้าบู๊ต 

2.80 
(0.96) 

2.80 
(1.08) 

2.67 
(1.04) 

2.85 
(1.12) 

0.43 0.73 

 36. ท่านใช้อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายจากการสมัผสั 
      สารเคม ีเช่น หมวก หน้ากาก แวน่ตา 

3.24 
(0.81) 

3.19 
(0.84) 

3.39 
(0.75) 

3.11 
(0.99) 

1.75 0.16 

37. ท่านซอ่มแซมหรือท าความสะอาด ขณะ 
       เคร่ืองจกัรท างาน 

2.86 
(1.21) 

2.83 
(1.10) 

3.25 
(1.04) 

2.90 
(1.24) 

1.83 0.14 

 38. ท่านท าความสะอาดร่างกายหลงัฉีดพ่นสารเคมี 
      ก าจดัศตัรูพืชทนัที 

3.51 
(0.60) 

3.46 
(0.72) 

3.67 
(0.62) 

3.47 
(0.71) 

1.64 0.18 
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ตารางท่ี 29 (ตอ่) 

พฤตกิรรมสุขภาพ  

5-10  
ปี 

11-15 
ปี 

16-20 
ปี 

มากกว่า 
 20 ปี F p 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

ด้านความม่ันคงของรายได้ 
 39. ท่านน าเงินท่ีได้จากการประกอบอาชีพไปฝาก 
      ธนาคาร หรือลงทนุในรูปแบบอื่น 

2.28 
(0.82) 

2.23 
(0.82) 

2.42 
(0.94) 

2.11 
(0.91) 

2.29 0.08 

 40. ท่านประกอบอาชีพโดยการใช้หลกัการพออยู่ 
      พอกิน 

3.03 
(0.81) 

3.17 
(0.76) 

3.06 
(0.77) 

3.11 
(0.91) 

0.49 0.69 

41. ท่านกู้ ยืมเงินนอกระบบมาลงทนุประกอบอาชีพ 3.53 
(0.62) 

3.34 
(0.99) 

3.31 
(0.73) 

3.64 
(0.69) 

4.73 0.00* 

42. ท่านกู้ ยืมเงินจากหน่วยงานตา่งๆ ของรัฐบาล   
        เช่น กองทนุหมูบ้่าน ธนาคารเพ่ือการเกษตร 
        และสหกรณ์ฯ 

1.97 
(1.19) 

1.99 
(1.21) 

1.61 
(1.00) 

1.44 
(0.99) 

7.22 0.00* 

43. ท่านซือ้ปุ๋ ย และสารเคมีก าจดัศตัรูพืช โดย  
       วิธีการผ่อนช าระหลงัเก็บเก่ียว (พร้อมดอกเบีย้) 

2.43 
(1.25) 

2.23 
(1.19) 

2.20 
(1.18) 

2.54 
(1.24) 

1.94 0.12 

รวม 2.84 
(0.46) 

2.90 
(0.50) 

2.94 
(0.46) 

2.92 
(0.49) 

2.50 0.17 

*p < .05 
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ตารางท่ี 29 ชาวนาท่ีมีระยะเวลาการประกอบอาชีพท านาต่างกัน มีพฤติกรรมสุขภาพ
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ได้แก่ ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ คือ การ
ไปรับการตรวจสุขภาพประจ าปี เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัเลือด เป็นต้น, การรับประทานยา
แก้ปวด ยาชดุหรือยาซอ่มเส้น เพ่ือบรรเทาอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้จากการท างาน ด้านกิจกรรม
ทางกาย คือ การยกอปุกรณ์ หรือแบกหามของหนกัๆ เช่น ถงัน า้ ถงัฉีดยา ถงัหว่านปุ๋ ย ปุ๋ ย และปัม้
สบูน า้ เป็นต้น ด้านโภชนาการ คือ การไม่รับประทานอาหารท่ีปรุงสุกๆ ดิบๆ เช่น ลาบหมู น า้ตก 
เนือ้น า้ตก เป็นต้น, การด่ืมน า้สะอาดวนัละ 6-8 แก้ว, การไม่ด่ืมเบียร์ วนัละ 1 กระป๋อง, การไม่ด่ืม
เคร่ืองด่ืมชกู าลงั วนัละไม่เกิน 2 ขวด, ด้านสมัพนัธภาพระหว่างบคุคล คือ การพดูคยุ หรือมีการ
แลก เปล่ียนความคดิเห็น หรือปรึกษา เม่ือมีปัญหาเก่ียวกบัอาชีพกบัเพ่ือนบ้าน, การได้ท ากิจกรรม
ร่วมกับบุคคลอ่ืน เช่น งานบวช งานแต่ง งานกฐิน งานประจ าปี งานออกพรรษา เป็นต้น, การ
ช่วยงาน/ช่วยเหลือเพ่ือนบ้านเม่ือมีปัญหา, การมีความสุขในการประกอบอาชีพ ด้านการจดัการ
ความเครียด คือ การได้รู้ดีถึงต้นเหตท่ีุท าให้เกิดความเครียด, การไม่ใช้ยานอนหลบัในกรณีท่ีท่าน
นอนไม่หลบั, การเม่ือไม่สบายใจท่านสามารถระบายความคบัข้องใจกับญาติหรือบุคคลใกล้ชิด 
ด้านความมัน่คงของรายได้ คือ การไม่กู้ ยืมเงินนอกระบบมาลงทนุประกอบอาชีพ, การไม่กู้ ยืมเงิน
จากหนว่ยงานตา่งๆ ของรัฐบาล เชน่ กองทนุหมูบ้่าน ธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณ์ ฯ  
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ตารางท่ี 30 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการทดสอบด้วยสถิตทิดสอบ “เอฟ” (F-test)  
                    พฤตกิรรมสขุภาพของชาวนาไทย จ าแนกตามระยะเวลาการประกอบอาชีพ 

พฤตกิรรมสุขภาพ 
5-10 ปี 11-15 ปี 16-20 ปี 

มากกว่า 
20 ปี F p 

x ± SD x ± SD x ± SD x ± SD 
1. ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ 2.68±.53                                      2.78±.61 2.81±.54 2.80±.59 0.99 0.39 
2. ด้านกิจกรรมทางกาย 2.75±.54 2.93±.52 2.99±.44 2.88±.58 2.46 0.06 
3. ด้านโภชนาการ 3.06±.35 2.97±.56 2.99±.39 3.18±.42 5.98 0.00* 
4. ด้านสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล 2.61±.46 2.76±.43 2.73±.39 2.67±.41 1.81 0.14 
5. ด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ 3.01±.49 3.08±.51 3.12±.54 3.21±.51 1.93 0.12 
6. ด้านการจดัการความเครียด 2.76±.42 2.89±.40 3.00±.44 2.85±.46 3.57 0.01* 
7. ด้านความปลอดภยัจากการ 
    ประกอบอาชีพ 

3.22±.44 3.20±.42 3.38±.43 3.21±.46 2.53 0.05 

8. ด้านความมัน่คงของรายได้ 2.65±.52 2.59±.55 2.52±.57 2.57±.54 0.68 0.56 
รวม 2.84±.46 2.90±.50 2.94±.46 2.92±.49 2.50 0.17 

*p < .05 

 จากตารางท่ี 30 แสดงให้เห็นวา่การเปรียบเทียบพฤตกิรรมสขุภาพของชาวนาไทย ระหว่าง
ระยะเวลาการประกอบอาชีพ พบว่า ชาวนาท่ีมีระยะเวลาการประกอบอาชีพตา่งกัน มีพฤติกรรม
สขุภาพโดยรวมไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 เม่ือพิจารณารายด้าน พบว่า 
ด้านโภชนาการ และด้านการจดัการความเครียด แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05 จงึท าการเปรียบเทียบเป็นรายคูด้่วยวิธีของเชฟเฟ่ ดงัตารางท่ี 31-32 
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ตารางที่ 31 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียรายคู ่พฤติกรรมสขุภาพของชาวนาไทย   
                    ด้านโภชนาการ จ าแนกตามระยะเวลาประกอบอาชีพท านา ด้วยวิธีของเชฟเฟ่ 

ระยะเวลาการ
ประกอบอาชีพ 

x  

5-10 ปี 11-15 ปี 16-20 ปี มากกว่า 20 ปี 

3.06 2.97 2.99 3.18 

5-10 ปี 3.06 - 0.09 
(p=0.64) 

0.08 
(p=0.78) 

0.11 
(p=0.28) 

11-15 ปี 2.97  - 0.02 
(p=0.99) 

0.21* 
(p=0.01) 

16-20 ปี 2.99   - 0.19* 
(p=0.02) 

มากว่า 20 ปี 3.18    - 

*p < .05 

 จากตารางท่ี 31 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคา่เฉล่ียรายคู่ พฤติกรรมสขุภาพของ
ชาวนาไทย จ าแนกตามระยะเวลาประกอบอาชีพท านา พบว่า ชาวนาท่ีมีระยะเวลาประกอบอาชีพ
ท านา มากว่า 20 ปี มีพฤติกรรมสุขภาพ ด้านโภชนาการ มากกว่าชาวนาท่ี มีระยะเวลาประกอบ
อาชีพท านา ตัง้แต่ 11-15 ปี และมีระยะเวลาประกอบอาชีพท านา ตัง้แต่ 16-20 ปี แตกต่างกัน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05  

 

 

 

 

 

 
 
 
 



94 

ตารางท่ี 32 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียรายคู ่พฤตกิรรมสขุภาพของชาวนาไทย  
                    ด้านการจดัการความเครียด จ าแนกตามระยะเวลาประกอบอาชีพท านา ด้วยวิธีของ 
                    เชฟเฟ่ 
 

ระยะเวลาการ
ประกอบอาชีพ 

x  

5-10 ปี 11-15 ปี 16-20 ปี มากกว่า 20 ปี 

2.76 2.89 3.00 2.85 

5-10 ปี 2.76 - 0.13 
(p=0.38) 

0.24* 
(p=0.02) 

0.08 
(p=0.58) 

11-15 ปี 2.89  - 0.11 
(p=0.57) 

0.05 
(p=0.90) 

16-20 ปี 3.00   - 0.15 
(p=0.11) 

มากว่า 20 ปี 2.85    - 

*p < .05 

จากตารางท่ี 32 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคา่เฉล่ียรายคู่ พฤติกรรมสขุภาพของ
ชาวนาไทย จ าแนกตามระยะเวลาประกอบอาชีพท านา พบว่า ชาวนาท่ีมีระยะเวลาประกอบอาชีพ
ท านาตัง้แต่ 16- 20 ปี มีพฤติกรรมสุขภาพ ด้านการจัดการความเครียด มากกว่าชาวนาท่ีมี
ระยะเวลาประกอบอาชีพท านา ตัง้แต ่5-10 ปี แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
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ตารางท่ี 33  คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการทดสอบด้วยสถิตทิดสอบ “เอฟ” (F-test)  
                    รายข้อของพฤตกิรรมสขุภาพของชาวนาไทย จ าแนกตามรายได้ครอบครัว                     

พฤตกิรรมสุขภาพ 

ไม่เกนิ
40,000  
บาท 

40,000-
80,000  
บาท 

80,001-
120,000 
บาท 

120,001-
160,000  
บาท 

มากกว่า
160,000 
บาท F p 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ 
 1. ท่านไปรับการตรวจสุขภาพประจ าปี 
เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัเลือด 
เป็นต้น 

2.16 
(1.09) 

2.47 
(1.26) 

2.60 
(1.20) 

2.56 
(1.16) 

2.66 
(1.22) 

2.29 0.06 

 2. ท่านตรวจหรือสังเกตความผิดปกติ
ของร่างกายด้วยตนเอง เช่น ผิวหนัง
ไหม้ เวียนศีรษะ เป็นต้น 

2.38 
(0.93) 

2.71 
(1.04) 

2.49 
(0.83) 

2.60 
(0.85) 

2.52 
(0.95) 

1.63 0.16 

 3. ท่านหยุดท างานทันที เมื่อมีอาการ
ผิดปกติ เช่น หน้ามืด เวียนศีรษะ 
คลื่นไส้ เป็นต้น 

2.57 
(0.93) 

2.84 
(1.02) 

2.77 
(0.94) 

2.75 
(0.86) 

2.68 
(0.98) 

1.07 0.37 

4. ท่านรับประทานยาแก้ปวด ยาชุดหรือ
ยาซ่อมเส้น เพ่ือบรรเทาอาการปวด
เม่ือยกล้ามเนือ้จากการท างาน 

2.92 
(0.81) 

2.83 
(0.87) 

2.92 
(0.80) 

2.60 
(0.91) 

2.92 
(0.79) 

1.66 0.16 

 5. ท่านท างานติดต่อกันเป็นเวลาอย่าง
น้อย 4 ชัว่โมง  

3.10 
(0.71) 

3.40 
(0.59) 

3.55 
(0.62) 

3.35 
(0.68) 

3.54 
(0.67) 

6.67 0.00* 

 6. ท่านหาความรู้เร่ืองสขุภาพด้วยตนเอง 
เช่น ดูโทรทัศน์  ฟังวิทยุ และอ่าน
หนงัสือ 

2.55 
(0.89) 

2.72 
(1.10) 

2.72 
(0.97) 

2.79 
(0.91) 

2.56 
(0.92) 

0.90 0.47 
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   ตารางท่ี 33 (ตอ่)       

พฤตกิรรมสุขภาพ  

ไม่เกนิ
40,000  
บาท 

40,000-
80,000  
บาท 

80,001-
120,000 
บาท 

120,001-
160,000  
บาท 

มากกว่า
160,000 
บาท F p 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

ด้านกจิกรรมทางกาย  
 7. ท่านยกอุปกรณ์ หรือแบกหามของ
หนกัๆ เช่น ถงัน า้ ถงัฉีดยา ถงัหว่านปุ๋ ย 
ปุ๋ ย และปัม้สบูน า้ เป็นต้น 

2.59 
(0.81) 

2.85 
(0.76) 

2.76 
(0.86) 

2.87 
(0.77) 

2.68 
(0.89) 

1.58 0.18 

 8. ท่ านท า งาน บ้ าน  งานสวน  เช่ น 
ท าอาหาร  ล้างจาน ถูบ้าน  ซกัผ้า ตดั
แตง่ก่ิงไม้และดายหญ้า เป็นต้น 

3.18 
(1.04) 

3.29 
(0.96) 

3.26 
(1.02) 

3.06 
(1.18) 

2.92 
(1.22) 

1.81 0.13 

 9. ท่ าน เคลื่ อน ไหว ร่ า งกายในการ
ประกอบอาชีพท านา เช่น เดินดนูาข้าว 
เดินหวา่นปุ๋ ย  อย่างน้อยครัง้ 

    ละ 30 นาที 

2.75 
(0.88) 

3.00 
(0.85) 

3.15 
(0.89) 

3.15 
(0.89) 

2.51 
(0.98) 

2.76 0.28 

 10. ท่านท ากิจกรรมนนัทนาการในยาม
ว่าง เช่น เดินเล่น ถีบจักรยาน ยิงนก 
ตกปลา เป็นต้น 

2.48 
(0.79) 

2.79 
(0.95) 

2.77 
(0.97) 

2.50 
(0.94) 

2.65 
(0.90) 

2.01 0.09 
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ตารางท่ี 33 (ตอ่)       

พฤตกิรรมสุขภาพ  

ไม่เกนิ
40,000  
บาท 

40,000-
80,000  
บาท 

80,001-
120,000 
บาท 

120,001-
160,000  
บาท 

มากกว่า
160,000 
บาท F p 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

ด้านโภชนาการ 
 11. ท่านรับประทานอาหารตรงตามเวลา
ทกุมือ้เช้า กลางวนัและเย็น 

2.64 
(0.92) 

2.75 
(0.90) 

2.72 
(0.94) 

2.67 
(0.90) 

2.62 
(0.81) 

0.36 0.84 

12. ท่านรับประทานอาหารท่ีปรุงสุกๆ 
ดิบๆ เช่น ลาบหมู น า้ตก เนือ้น า้ตก 
เป็นต้น 

3.25 
(0.87) 

3.33 
(0.80) 

3.46 
(0.75) 

3.27 
(0.95) 

3.51 
(0.74) 

1.69 0.15 

13. ท่านรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง 
เช่น อาหารท่ีมีส่วนผสมของกะทิ 
อาหารทอด เป็นต้น 

2.25 
(0.67) 

2.37 
(0.67) 

2.35 
(0.77) 

2.42 
(0.70) 

2.47 
(0.74) 

1.23 0.30 

14. ท่านดื่มน า้สะอาดวนัละ 6-8 แก้ว 3.66 
(0.65) 

3.81 
(0.48) 

3.86 
(0.45) 

3.69 
(0.54) 

3.70 
(0.50) 

2.58 0.04* 

15. ท่านดื่มเบียร์ วนัละ 1 กระป๋อง 3.00 
(1.08) 

3.32 
(0.99) 

3.36 
(1.02) 

3.21 
(1.19) 

3.47 
(0.83) 

2.64 0.03* 

16. ท่านดื่มเหล้า (สุรา) วันละไม่เกิน 3 
แก้ว 

3.22 
(1.01) 

3.29 
(1.09) 

3.40 
(1.01) 

3.29 
(1.09) 

3.34 
(1.04) 

0.34 0.85 

17. ท่านดื่มกาแฟ ชา วนัละ 1 แก้วหรือ 1 
กระป๋อง  

2.49 
(1.38) 

2.20 
(1.30) 

2.40 
(1.44) 

2.54 
(1.38) 

2.09 
(1.31) 

1.64 0.16 

18. ท่านดื่มเคร่ืองดื่มชกู าลงั วนัละไม่เกิน 
2 ขวด 

3.31 
(0.90) 

3.44 
(0.83) 

3.54 
(0.83) 

3.19 
(0.91) 

3.55 
(0.73) 

2.26 0.06 

19. ท่านสบูบุหร่ีหรือยาเส้น วนัละไม่เกิน  
1 มวน 

3.25 
(1.20) 

3.33 
(1.18) 

3.23 
(1.30) 

3.06 
(1.23) 

3.25 
(1.24) 

0.44 0.78 
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ตารางท่ี 33 (ตอ่)              

พฤตกิรรมสุขภาพ  

ไม่เกนิ
40,000  
บาท 

40,000-
80,000  
บาท 

80,001-
120,000 
บาท 

120,001-
160,000  
บาท 

มากกว่า
160,000 
บาท F p 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

ด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล 
 20. ท่านพดูคยุ หรือมีการแลกเปลี่ยน 
      ความคิดเห็น หรือปรึกษา เม่ือ 
      มีปัญหาเก่ียวกบัอาชีพกบัเพ่ือนบ้าน 

2.76 
(0.81) 

2.84 
(0.79) 

2.55 
(0.78) 

2.88 
(0.62) 

2.66 
(0.72) 

2.44 0.05* 

 21. ท่านได้ท ากิจกรรมร่วมกบับคุคลอื่น 
      เช่น งานบวช งานแตง่ งานกฐิน  
      งานประจ าปี งานออกพรรษา เป็นต้น 

3.39 
(0.66) 

3.53 
(0.54) 

3.62 
(0.59) 

3.46 
(0.70) 

3.66 
(0.52) 

2.90 0.02* 

 22. ท่านประกอบอาชีพโดยการขึน้แรง         
       กนั(ลงแขก) เช่น ด านา หวา่นปุ๋ ย  
       เก่ียวข้าว เป็นต้น 

1.55 
(0.95) 

1.47 
(0.88) 

1.54 
(0.99) 

1.46 
(0.70) 

1.36 
(0.78) 

0.65 0.63 

 23. ท่านช่วยงาน/ช่วยเหลือเพ่ือนบ้าน 
      เม่ือมีปัญหา 

2.81 
(0.75) 

3.13 
(0.69) 

3.00 
(0.70) 

3.98 
(0.75) 

2.99 
(0.66) 

2.37 0.06 

ด้านการพัฒนาทางจติวิญญาณ 
24. ท่านตัง้เป้าหมายในการประกอบ 
      อาชีพของตนเอง 

2.89 
(0.87) 

3.07 
(0.82) 

2.82 
(0.96) 

2.73 
(0.77) 

2.99 
(0.78) 

1.98 0.10 

25. ท่านได้ปฏิบตัิในสิ่งท่ีท าให้มีความ 
      สงบสขุในชีวิตประจ าวนั เช่น  
      สวดมนต์ ท าสมาธิ เป็นต้น 

2.39 
(1.03) 

2.47 
(0.99) 

2.15 
(0.98) 

2.10 
(0.82) 

2.41 
(1.05) 

2.12 0.07 

26. ท่านยอมรับและพงึพอใจในความ 
      ส าเร็จในการประกอบอาชีพท านา 
      ของตนเอง 

3.35 
(0.77) 

3.63 
(0.54) 

3.42 
(0.69) 

3.35 
(0.79) 

3.64 
(0.62) 

3.91 0.00* 

27. ท่านมีความสขุในการประกอบอาชีพ 3.61 
(0.58) 

3.72 
(0.49) 

3.58 
(0.63) 

3.54 
(0.73) 

3.77 
(0.50) 

2.30 0.06 
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ตารางท่ี 33 (ตอ่)       

พฤตกิรรมสุขภาพ  

ไม่เกนิ
40,000  
บาท 

40,000-
80,000  
บาท 

80,001-
120,000 
บาท 

120,001-
160,000  
บาท 

มากกว่า
160,000 
บาท F p 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

ด้านการจัดการความเครียด 
28. ท่านได้รู้ดีถงึต้นเหตท่ีุท าให้เกิด 
      ความเครียด 

2.59 
(0.77) 

2.63 
(0.70) 

2.49 
(0.75) 

2.58 
(0.61) 

2.52 
(0.60) 

0.60 0.66 

29. ท่านใช้ยานอนหลบัในกรณีท่ีท่าน 
       นอนไมห่ลบั 

3.59 
(0.81) 

3.73 
(0.57) 

3.77 
(0.62) 

3.71 
(0.64) 

3.76 
(0.60) 

1.02 0.40 

30. ท่านใช้เทคนิคการผ่อนคลาย เช่น 
       การนวด การท าสมาธิ 

2.11 
(0.99) 

2.16 
(1.06) 

1.98 
(0.89) 

2.08 
(0.90) 

1.99 
(1.02) 

0.65 0.62 

31. เม่ือท่านรู้สกึเครียดท่านจะท า 
      กิจกรรมนนัทนาการ เช่น อา่นหนงัสือ  
      ดโูทรทศัน์ ปลกูต้นไม้ ฟังเพลง ฯลฯ 

2.78 
(0.76) 

3.05 
(0.68) 

3.09 
(0.86) 

3.15 
(0.85) 

3.00 
(0.79) 

2.39 0.05* 

32. เม่ือท่านไมส่บายใจท่านสามารถ 
      ระบายความคบัข้องใจกบัญาติหรือ 
      บคุคลใกล้ชิด 

2.88 
(0.76) 

3.05 
(0.68) 

3.00 
(0.74) 

2.88 
(0.81) 

3.00 
(0.79) 

0.89 0.47 
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ตารางท่ี 33 (ตอ่)       

พฤตกิรรมสุขภาพ  

ไม่เกนิ
40,000  
บาท 

40,000-
80,000  
บาท 

80,001-
120,000 
บาท 

120,001-
160,000  
บาท 

มากกว่า
160,000 
บาท F p 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

ด้านความปลอดภัยจากการประกอบอาชีพ  
33. ท่านตรวจเช็คสภาพอปุกรณ์ในการ   
      ท านาและเคร่ืองมือก่อนใช้ 

3.18 
(0.77) 

3.43 
(0.64) 

3.67 
(0.55) 

3.52 
(0.67) 

3.52 
(0.62) 

6.10 0.00* 

34. ท่านใช้อุปกรณ์ป้องกันอนัตรายจาก   
แสงแดด เช่น หมวก เสือ้แขนยาว 
กางเกงขายาว 

3.37 
(0.53) 

3.52 
(0.54) 

3.60 
(0.65) 

3.52 
(0.54) 

3.52 
(0.60) 

2.03 0.09 

35. ท่านใช้อุปกรณ์ป้องกันสัตว์กัดต่อย 
และเชือ้โรคขณะลงย ่าน า้หรือดิน เช่น 
รองเท้าบู๊ต 

2.77 
(1.12) 

2.79 
(1.04) 

2.88 
(1.09) 

2.83 
(1.08) 

2.76 
(1.08) 

0.18 0.95 

36. ท่านใช้อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายจาก 
      การสมัผสัสารเคมี เช่น หมวก 
      หน้ากาก แวน่ตา 

2.88 
(0.99) 

3.23 
(0.88) 

3.35 
(0.95) 

3.21 
(0.80) 

3.26 
(0.81) 

3.32 0.01* 

37. ท่านซอ่มแซมหรือท าความสะอาด 
       ขณะเคร่ืองจกัรท างาน 

2.94 
(1.15) 

2.89 
(1.23) 

2.88 
(1.27) 

2.58 
(1.16) 

3.24 
(1.06) 

2.81 0.30 

38. ท่านท าความสะอาดร่างกายหลงัฉีด 
      พ่นสารเคมีก าจดัศตัรูพืชทนัที 

3.30 
(0.76) 

3.44 
(0.68) 

3.59 
(0.71) 

3.63 
(0.56) 

3.63 
(0.59) 

3.73 0.01* 
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ตารางท่ี 33 (ตอ่)              

พฤตกิรรมสุขภาพ  

ไม่เกนิ
40,000  
บาท 

40,000-
80,000  
บาท 

80,001-
120,000 
บาท 

120,001-
160,000  
บาท 

มากกว่า
160,000 
บาท F p 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

x  
(SD) 

ด้านความม่ันคงของรายได้ 
39. ท่านน าเงินท่ีได้จากการประกอบ
อาชีพไปฝากธนาคาร หรือลงทุนใน
รูปแบบอื่น 

1.96 
(0.85 

2.32 
(1.00 

2.08 
(0.77 

2.33 
(1.00 

2.34 
(0.76 

3.27 0.01* 

40. ท่ านประกอบอา ชีพ โดยการ ใ ช้
หลกัการพออยู่พอกิน 

2.95 
(0.82 

3.10 
(0.77 

3.18 
 (0.75 

3.10 
(0.75 

3.15 
(0.67 

1.13 0.34 

41. ท่านกู้ ยืมเงินนอกระบบมาลงทนุ 
        ประกอบอาชีพ 

3.34 
(0.86) 

3.52 
(0.77) 

3.71 
(0.58) 

3.40 
(0.89) 

3.59 
(0.65) 

2.95 0.02* 

42. ท่านกู้ ยืมเงินจากหน่วยงานต่างๆ 
ของรัฐบาล เช่น  กองทุนหมู่บ้าน 
ธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณ์ ฯ 

1.64 
(1.03) 

1.76 
(1.17) 

1.88 
(1.24) 

1.71 
(1.11) 

1.31 
(0.80) 

3.55 0.01* 

43. ท่านซือ้ปุ๋ ย และสารเคมีก าจดัศตัรูพืช 
โดยวิธีการผ่อนช าระหลังเก็บเ ก่ียว 
(พร้อมดอกเบีย้) 

2.42 
(1.17) 

2.52 
(1.22) 

2.56 
(1.26) 

2.13 
(1.19) 

2.33 
(1.27) 

1.27 0.28 

รวม 2.80 
(0.50) 

2.91 
(0.50) 

2.91 
(0.48) 

2.92 
(0.45) 

2.91 
(0.46) 

2.49 0.16 

*p < .05 
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ตารางท่ี 33 ชาวนาท่ีมีรายได้ของครอบครัวตา่งกนั มีพฤตกิรรมสขุภาพแตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ได้แก่ ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ คือ การท างานติดต่อกัน
เป็นเวลาอย่างน้อย 4 ชัว่โมง ด้านโภชนาการ คือ มีการด่ืมน า้สะอาดวนัละ 6-8 แก้ว, การไม่ด่ืม
เบียร์ วันละ 1 กระป๋อง ด้านสมัพนัธภาพระหว่างบุคคล คือ การพูดคุย หรือมีการแลก เปล่ียน
ความคิดเห็น หรือปรึกษา เม่ือมีปัญหาเก่ียวกับอาชีพกับเพ่ือนบ้าน, การได้ท ากิจกรรมร่วมกับ
บคุคลอ่ืน เช่น งานบวช งานแตง่ งานกฐิน งานประจ าปี งานออกพรรษา เป็นต้น ด้านการพฒันา
จิตวิญญาณ คือ การยอมรับและพึงพอใจในความส าเร็จในการประกอบอาชีพท านาของตนเอง 
ด้านการจัดการความเครียด คือ การเม่ือรู้สึกเครียดท่านจะท ากิจกรรมนันทนาการ เช่น  อ่าน
หนังสือ ดโูทรทัศน์ ปลูกต้นไม้ ฟังเพลง ฯลฯ ด้านความปลอดภัยในการประกอบอาชีพ คือ การ
ตรวจเช็คสภาพอปุกรณ์ในการท านาและเคร่ืองมือก่อนใช้, การใช้อปุกรณ์ป้องกันอนัตรายจากการ
สมัผสัสารเคมี เชน่ หมวก หน้ากาก แว่นตา, การท าความสะอาดร่างกายหลงัฉีดพ่นสารเคมีก าจดั
ศตัรูพืชทนัที ด้านความมัน่คงของรายได้ คือ การน าเงินท่ีได้จากการประกอบอาชีพไปฝากธนาคาร 
หรือลงทนุในรูปแบบอ่ืน, การไม่กู้ ยืมเงินนอกระบบมาลงทุนประกอบอาชีพ, การไม่กู้ ยืมเงินจาก
หนว่ยงานตา่งๆ ของรัฐบาล เชน่ กองทนุหมูบ้่าน ธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณ์ ฯ  
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ตารางท่ี 34 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการทดสอบด้วยสถิตทิดสอบ “เอฟ” (F-test)  
                    พฤตกิรรมสขุภาพของชาวนาไทย จ าแนกตามรายได้ครอบครัวตอ่ปี 

พฤตกิรรมสุขภาพ 

ไม่เกนิ
40,000  
บาท 

40,000-
80,000  
บาท 

80,001-
120,000  
บาท 

120,001-
160,000  
บาท 

มากกว่า 
160,000 
บาท F p 

x ±SD x ± SD x ± SD x ± SD x ± SD 
1. ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ 2.61±.51 2.83±.66 2.84±.54 2.77±.53 2.81±.57 2.29 0.06 
2. ด้านกิจกรรมทางกาย 2.75±.52 2.98±.55 2.98±.54 2.89±.44 2.79±.60 3.54 0.01* 
3. ด้านโภชนาการ 3.04±.46 3.09±.39 3.14±.47 3.04±.51 3.13±.40 0.92 0.45 
4. ด้านสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล 2.63±.52 2.74±.43 2.68±.40 2.70±.33 2.67±.38 0.95 0.43 
5. ด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ 3.06±.57 2.99±.45 2.93±.55 3.22±.51 3.20±.48 5.01 0.00* 
6. ด้านการจดัการความเครียด 2.79±.49 2.86±.50 2.88±.40 2.92±.37 2.84±.39 1.23 0.30 
7. ด้านความปลอดภยัจากการ 
ประกอบอาชีพ 

3.07±.49 3.22±.44 3.21±.44 3.33±.40 3.33±.42 4.80 0.00* 

8. ด้านความมัน่คงของรายได้ 2.46±.50 2.64±.63 2.68±.50 2.53±.52 2.55±.51 2.24 0.06 
รวม 2.80±.50 2.91±.50 2.91±.48 2.92±.45 2.91±.46 2.62 0.23 

*p < .05 

 จากตารางท่ี 34 แสดงให้เห็นวา่การเปรียบเทียบพฤตกิรรมสขุภาพของชาวนาไทย ระหว่าง
รายได้เฉล่ียของครอบครัวตอ่ปี พบว่า ชาวนาท่ีมีรายได้ของครอบครัวตา่งกนั มีพฤติกรรมสขุภาพ
โดยรวมไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 เม่ือพิจารณารายด้าน พบว่า ด้าน
กิจกรรมทางกาย ด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณและด้านความปลอดภยัจากการประกอบอาชีพ
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 จงึท าการเปรียบเทียบเป็นรายคูด้่วยวิธีของเชฟ
เฟ่ ดงัตารางท่ี 35-37 
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ตารางท่ี 35 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียรายคู ่ พฤติกรรมสขุภาพของชาวนาไทย  
                      ด้านกิจกรรมทางกาย จ าแนกตามรายได้ครอบครัวตอ่ปี ด้วยวิธีของเชฟเฟ่ 

รายได้ครอบครัว 
(บาท) 

x  

ไม่เกนิ
40,000  

40,000-
80,000  

80,001-
120,000  

120,001-
160,000 

มากกว่า 
160,000  

3.04 3.09 3.14 3.04 3.13 

ไม่เกนิ 40,000 3.04 - 0.23 
(p=0.07) 

0.23 
(p=0.11) 

0.14 
(p=0.69) 

0.04 
(p=0.99) 

40,000 -  80,000 3.09  - 0.00 
(p=1.00) 

0.09 
(p=0.92) 

0.19 
(p=0.18) 

80,001 - 120,000 3.14   - 0.09 
(p=0.93) 

0.19 
(p=0.26) 

120,001-160,000 3.04    - 0.10 
(p=0.88) 

มากกว่า 160,000 3.13     - 

*p >.05 

จากตารางท่ี 35 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคา่เฉล่ียรายคู่ พฤติกรรมสขุภาพของ
ชาวนาไทย พบว่า ชาวนาทุกช่วงของรายได้ครอบครัวต่อปี เม่ือน ามาเปรียบเทียบรายคู่แล้ว
พฤติกรรมด้านสุขภาพ ด้านกิจกรรมทางกาย ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05  
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ตารางที่ 36 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียรายคู ่พฤติกรรมสขุภาพของชาวนาไทย 
                    ด้านการพฒันาทางด้านจิตวิญญาณ จ าแนกตามรายได้ของครอบครัวตอ่ปี ด้วยวิธี 
                    ของเชฟเฟ่ 

รายได้ครอบครัว 
(บาท) 

x  

ไม่เกนิ
40,000 

40,000-
80,000 

80,001-
120,000 

120,001-
160,000 

มากกว่า 
160,000 

3.06 2.99 2.93 3.22 3.20 

ไม่เกนิ 40,000 3.06 - 0.16 
(p=0.30) 

0.07 
(p=0.95) 

0.13 
(p=0.70) 

0.14 
(p=0.51) 

40,000- 80,000 2.99  - 0.23 
(p=0.50) 

0.29* 
(p=0.02) 

0.02 
(p=0.99) 

80,001-120,000 2.93   - 0.07 
(p=0.97) 

0.21 
(p=0.05) 

120,001-160,000 3.22    - 0.27* 
(p=0.05) 

มากกว่า 160,000 3.20     - 

*p ≤ .05 

จากตารางท่ี 36 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคา่เฉล่ียรายคู่ พฤติกรรมสขุภาพของ
ชาวนาไทย ด้านการพฒันาทางด้านจิตวิญญาณ จ าแนกรายได้ครอบครัวต่อปี พบว่า ชาวนาท่ีมี
รายได้ครอบครัว 120,001-160,000 บาท มีพฤตกิรรมสขุภาพด้านการพฒันาทางด้านจิตวิญญาณ 
มากกว่าชาวนาท่ีมีรายได้ครอบครัว 40,000 - 80,000 บาท และชาวนาท่ีมีรายได้ครอบครัว 
มากกวา่ 160,000 บาท แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05  

 

 

 

 

 

 



106 

ตารางท่ี 37 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียรายคู ่ พฤติกรรมสขุภาพของชาวนาไทย 
                 ด้านความปลอดภยัในการประกอบอาชีพ จ าแนกตามรายได้ครอบครัวตอ่ปี ด้วยวิธี 
 ของเชฟเฟ่ 

รายได้ครอบครัว 
(บาท) 

x  

ไม่เกนิ
40,000  

40,000-
80,000  

80,001-
120,000  

120,001-
160,000 

มากกว่า 
160,000  

2.61 2.83 2.84 2.77 2.81 

ไม่เกนิ 40,000 2.61 - 0.14 
(p=0.29) 

0.25* 
(p=0.01) 

0.14 
(p=0.52) 

0.26* 
(p=0.01) 

40,000 -  80,000 2.83  - 0.11 
(p=0.57) 

0.00 
(p=1.00) 

0.11 
(p=0.50) 

80,001 - 120,000 2.84   - 0.11 
(p=0.72) 

0.00 
(p=1.00) 

120,001 - 160,000 2.77    - 0.12 
(p=0.68) 

มากกว่า 160,000 2.81     - 

*p < .05 

จากตารางท่ี 37 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคา่เฉล่ียรายคู่ พฤติกรรมสขุภาพของ
ชาวนาไทย จ าแนกรายได้ครอบครัวตอ่ปี พบวา่ ชาวนาท่ีมีรายได้ครอบครัว 80,001-120,000 บาท
และ มากกว่า 160,000 บาท มีพฤติกรรมสุขภาพ ด้านความปลอดภัยจากการประกอบอาชีพ 
มากกว่ากลุ่มตวัอย่างท่ี มีรายได้ครอบครัว ไม่เกิน 40,000 บาท แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั 0.05 
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ตารางท่ี 38  การเปรียบเทียบพฤตกิรรมสขุภาพตามตวัแปร เพศ อาย ุรายได้ ระยะเวลาการ 
 ประกอบอาชีพ และประเภทการท านา  

พฤตกิรรมสุขภาพ 
ตัวแปรที่เปรียบเทยีบ 

เพศ อาย ุ รายได้ ระยะเวลาการฯ นาปี/นาปรัง 

1.ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ -  - - - 
2.ด้านกิจกรรมทางกาย    - - 
3.ด้านโภชนาการ   -  - 
4.ด้านสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล -  - - - 
5.ด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ - -  - - 
6.ด้านการจดัการความเครียด - - -   
7.ด้านความปลอดภยัจากการประกอบอาชีพ - -  -  
8.ด้านความมัน่คงของรายได้ - - - -  

รวมจ านวนด้าน 2 4 3 2 3 

 มีความแตกตา่งกนั 

 ตารางท่ี 38 การเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพตามตวัแปร เพศ อาย ุรายได้ ระยะเวลา
การประกอบอาชีพ และประเภทการท านา พบว่า ด้านท่ีมีความแตกต่าง 3 ตวัแปร ได้แก่ ด้าน
กิจกรรมทางกาย และด้านโภชนาการ ด้านท่ีมีความแตกต่าง 2 ตวัแปร ได้แก่ ด้านการจดัการ
ความเครียด และด้านความปลอดภยัจากการประกอบอาชีพ  
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บทที่ 5 

สรุปผลการวจิยั อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

การศึกษาพฤติกรรมสขุภาพของชาวนาไทย มีวตัถุประสงค์เพ่ือศกึษาพฤติกรรมสุขภาพ
ของชาวนาไทย และเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพของชาวนาไทยตามตวัแปร เพศ อายุ รายได้ 
ระยะเวลาการประกอบอาชีพ และประเภทของการท านา 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ แบบสอบถาม ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้มีความตรงเชิงเนือ้หาโดยผ่าน
ผู้ ทรงคุณวุฒิ (IOC=0.73) และมีความเท่ียง (r=0.85) เก็บรวบรวมจากกลุ่มตัวอย่างชาวนา 
จ านวนทัง้สิน้ 432 คน วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ซึ่ง ใช้สถิติเชิง
พรรณนา (Descriptive statistics) ได้แก่ ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation, SD) วิเคราะห์ความแตกต่างของตวัแปร เพศและ
ประเภทของนา ด้วยสถิติทดสอบ “ที” (t-test) และวิเคราะห์ความแตกต่างของรายได้และ
ระยะเวลาการประกอบอาชีพ ด้วยสถิติทดสอบ “เอฟ” (F-test) ในกรณีทีพบว่ามีความแตกตา่ง
กันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p < 0.05 จึงท าการทดสอบเป็นรายคู่โดยวิธีของเชฟเฟ่ 
(Scheffe)  
 
สรุปผลการศึกษา 
 1. ข้อมูลทั่วไปของชาวนา พบว่า มีชาวนาเพศหญิง ร้อยละ 50.2และเพศชาย ร้อยละ 
49.8 ส่วนใหญ่ชาวนาอาย ุ45-54 ปี ร้อยละ 38.2 เป็นเพศชาย ร้อยละ 18.5 เพศหญิง ร้อยละ 
19.7 รายได้เฉล่ียของครอบครัวต่อปี 40,000–80,000 บาท ร้อยละ 26.9 เป็นเพศหญิง ร้อยละ 
14.2 เพศชาย ร้อยละ 12.7 ส่วนใหญ่มีภาวะหนีส้ินเฉล่ียของครอบครัว มากกว่า 160,000 บาท 
ร้อยละ 24.0 เป็นเพศชาย ร้อยละ 14.4 เพศหญิง ร้อยละ 9.6 ระยะเวลาการประกอบอาชีพท านา
มากกว่า 20 ปี ร้อยละ 50.0 เป็นเพศชาย ร้อยละ 26.2 เพศหญิง ร้อยละ 23.8 พืน้ท่ีท านาของ
ตนเอง ร้อยละ 60.8 เป็นของเพศหญิงร้อยละ 31.5 เพศชายร้อยละ 29.3 มีจ านวนพืน้ท่ีการท านา 
11–20 ไร่ ร้อยละ 34.4 เป็นของเพศหญิงร้อยละ 20.4 เพศชายร้อยละ 14.0 ช่วงเวลาการท างาน 
ช่วงเช้าและช่วงกลางวนั ร้อยละ 46.6 เป็นเพศชาย ร้อยละ 23.5 เพศหญิง ร้อยละ 23. ประเภท
ของการท านา ปลกูข้าวนาปี ร้อยละ 50.2 อาชีพรองท่ีท าอยู่ในปัจจบุนัมีอาชีพ รับจ้าง ท าไร่อ้อย 
ค้าขาย ก่อสร้าง ขบัรถ ไร่ยางพารา และอาชีพอ่ืนๆ ร้อยละ 55.3 เป็นเพศชาย ร้อยละ 28.8 เพศ
หญิง ร้อยละ 26.4 มีกิจวตัรประจ าวนัท างานบ้าน ร้อยละ 31.7 เป็นเพศหญิงร้อยละ 19.0 เพศชาย
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ร้อยละ 12.7 ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ า ร้อยละ 70.4 เป็นเพศชาย ร้อยละ 36.8 เพศหญิง ร้อยละ 
33.6 ไม่เคยมีการหยดุพกัการประกอบอาชีพท านา ร้อยละ 76.4 เป็นเพศหญิง ร้อยละ 40.4 เพศ
ชาย ร้อยละ 36.0 ส าหรับคนท่ีหยดุท านามากสดุ 2 ครัง้ ร้อยละ 9.9 เป็นเพศหญิง ร้อยละ 5.8 เพศ
ชาย ร้อยละ 4.1 อาการบาดเจ็บท่ีเกิดขึน้ ปวดกล้ามเนือ้ ร้อยละ 9.9 เป็นเพศหญิง ร้อยละ 8.2 
และเพศชายร้อยละ 5.8  

2. ชาวนาปลูกข้าวนาปีมากกว่าปลูกข้าวนาปรัง คิดเป็นร้อยละ 50.2 ร้อยละ 49.8 
ตามล าดบั ส่วนใหญ่มีอาย ุ45-54 ปี มากท่ีสุด ร้อยละ 38.2 ปลูกข้าวนาปรัง ร้อยละ 20.2 และ
ปลูกข้าวนาปี ร้อยละ 18.0  ส่วนใหญ่มีรายได้เฉล่ียของครอบครัวตอ่ปี 40,000 – 80,000 บาท 
มากท่ีสดุ ร้อยละ 26.9 เป็นปลกูข้าวนาปี ร้อยละ 16.3 และปลกูข้าวนาปรัง ร้อยละ 10.6 รายได้
เฉล่ียของครอบครัวต่อปีมากกว่า 160,000 บาท ร้อยละ 21.9 เป็นการปลูกข้าวนาปรัง ร้อยละ 
13.9 และปลกูข้าวนาปี ร้อยละ 7.9 ส่วนใหญ่มีภาวะหนีส้ินเฉลี่ยของครอบครัวมากที่สุด คือ 
มากกว่า 160,000 บาท ร้อยละ 24.0 เป็นปลกูข้าวนาปรัง ร้อยละ 14.6 และปลกูข้าวนาปี ร้อย
ละ 9.4 ส่วนใหญ่มีระยะเวลาการประกอบอาชีพท านามากท่ีสดุ คือ มากกว่า  20 ปี ร้อยละ 50.0 
เป็นปลกูข้าวนาปี ร้อยละ 28.8 และปลกูข้าวนาปรัง ร้อยละ 21.2 ส่วนใหญ่มีพืน้ท่ีท านาเป็นของ
ตนเองมากท่ีสุด ร้อยละ 60.8 เป็นปลูกข้าวนาปี ร้อยละ 38.5 และปลูกข้าวนาปรัง ส่วนใหญ่มี
จ านวนพืน้ท่ีท านามากท่ีสดุ คือ 11-20 ไร่ ร้อยละ 34.4 เป็นปลกูข้าวนาปี ร้อยละ 20.7 และปลกู
ข้าวนาปรัง ร้อยละ 13.7 ส่วนใหญ่มีช่วงเวลาการท างานมากท่ีสดุ ช่วงเช้า ร้อยละ 46.6 เป็นปลกู
ข้าวนาปรัง ร้อยละ 25.2 และปลกูข้าวนาปี ร้อยละ 21.ส่วนใหญ่อาชีพรองท่ีท าอยู่ในปัจจบุนั มาก
ท่ีสดุ คือ อาชีพอ่ืนๆ เช่น รับจ้าง ไร่อ้อย ค้าขาย ก่อสร้าง ขบัรถ ไร่ยางพารา เป็นต้น ร้อยละ 55.3 
เป็นปลูกข้าวนาปรัง ร้อยละ 31.0 ปลกูข้าวนาปี ร้อยละ 24.3 ส่วนใหญ่มีกิจวตัรประจ าวนั มาก
ท่ีสดุ คือ ท างานบ้าน ร้อยละ 31.7 เป็นปลกูข้าวนาปี ร้อยละ 18.3 ปลกูข้าวนาปรัง ร้อยละ 13.4 
สว่นใหญ่ไมมี่โรคประจ าตวั ร้อยละ 70.4 เป็นปลกูข้าวนาปี ร้อยละ 40.1 และปลกูข้าวนาปรัง ร้อย
ละ 30.3  

3. พฤตกิรรมสภุาพของชาวนาไทย พบวา่  
พฤติกรรมสุขภาพของชาวนาโดยรวม พบว่า พฤติกรรมสุขภาพของชาวนาอยู่ในระดบั

ปานกลาง ( x = 2.86) แต่พฤติกรรมสุขภาพท่ีอยู่ในระดบัดี ได้แก่ ด้านความปลอดภัยจากการ

ประกอบอาชีพ ( x =3.23) ด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ ( x =3.11) และด้านโภชนาการ ( x = 

3.09) ส่วนพฤติกรรมสขุภาพด้านท่ีอยู่ในระดบัปานกลาง ด้านกิจกรรมทางกาย ( x = 2.88) ด้าน
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การจดัการความเครียด ( x = 2.86) ด้านสมัพนัธภาพระหว่างบคุคล ( x = 2.68) ด้านความมัน่คง

ของรายได้ ( x = 2.57) และด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ ( x = 2.48) 
พฤติกรรมสุขภาพด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ พบว่า ชาวนามีพฤติกรรมสุขภาพ

ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ ส่วนใหญ่อยู่ในระดบัปานกลางเรียงตามล าดบั ได้แก่ การไม่
รับประทานยาแก้ปวด ยาชุดหรือยาซ่อมเส้น เพ่ือบรรเทาอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้จากการ

ท างาน ( x = 2.86) การหยุดท างานทนัที เม่ือมีอาการผิดปกติ ( x = 2.73) การหาความรู้เร่ือง

สขุภาพด้วยตนเอง เชน่ ดโูทรทศัน์ ฟังวิทย ุและอ่านหนงัสือ ( x = 2.66) การตรวจหรือสงัเกตความ

ผิดปกติของร่างกายด้วยตนเอง เช่น ผิวหนงัไหม้ เวียนศีรษะ เป็นต้น ( x =2.55) และการไปตรวจ

สขุภาพประจ าปี เช่นโรคเบาหวาน โรคความดนั เป็นต้น ( x = 2.49) และมีพฤติกรรมสุขภาพด้าน
ความรับผิดชอบต่อสุขภาพ อยู่ในระดบัไม่ดี ได้แก่ การท างานติดต่อกันเป็นเวลาอย่างน้อย 4 

ชัว่โมง ( x = 1.59) 
 พฤตกิรรมสขุภาพด้านกิจกรรมทางกาย พบวา่ ชาวนามีพฤตกิรรมสขุภาพด้านกิจกรรม
ทางกาย อยู่ในระดบัดี ได้แก่ การท างานบ้าน งานสวน เช่น ท าอาหาร ล้างจาน ถูบ้าน ซกัผ้า ตดั

แตง่ก่ิงไม้และดายหญ้า เป็นต้น ( x = 3.15) พฤติกรรมสขุภาพด้านกิจกรรมทางกาย ส่วนใหญ่อยู่
ในระดบัปานกลาง เรียงตามล าดบั การเคล่ือนไหวร่างกายในการประกอบอาชีพท านา เช่น เดินดู

นาข้าว เดนิหวา่นปุ๋ ย อยา่งน้อยครัง้ละ 30 นาที ( x =2.98) การยกอปุกรณ์ หรือแบกหามของหนักๆ 

เช่น ถังน า้ ถังฉีดยา ถังหว่านปุ๋ ย ปุ๋ ย และปัม้สูบน า้ เป็นต้น  ( x = 2.75) และการท ากิจกรรม

นนัทนาการในยามวา่ง เชน่ เดนิเลน่ ถีบจกัรยาน ยิงนก ตกปลา เป็นต้น ( x = 2.66) 
พฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการ พบว่า ชาวนามีพฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการ 

สว่นใหญ่อยูใ่นระดบัดี เรียงตามล าดบั ได้แก่ การด่ืมน า้สะอาดวนัละ 6-8 แก้ว ( x = 3.79)  การไม่

ด่ืมเคร่ืองดื่มชกู าลงั วนัละไม่เกิน 2 ขวด ( x = 3.43) การไม่รับประทานอาหารท่ีปรุงสกุๆ ดิบๆ เช่น 

ลาบหม ูน า้ตก เนือ้น า้ตก เป็นต้น ( x = 3.37) การไมด่ื่มเหล้า (สรุา) วนัละไม่เกิน 3 แก้ว ( x =3.31) 

การไม่ด่ืมเบียร์ วนัละ 1 กระป๋อง ( x = 3.28) การไม่สบูบุหร่ีหรือยาเส้น วนัละไม่เกิน 1 มวน ( x = 
3.25)  พฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการ อยู่ในระดับปานกลางเรียงตามล าดับ ได้แก่ การ

รับประทานอาหารตรงตามเวลาทกุมือ้เช้า กลางวนัและเย็น ( x = 2.68) การไม่รับประทานอาหารท่ี

มีไขมนัสงู เช่น อาหารท่ีมีส่วนผสมของกะทิ อาหารทอด เป็นต้น ( x = 2.43) ท่านด่ืมกาแฟ ชา วนั

ละ 1 แก้วหรือ 1 กระป๋อง ( x = 2.31)  
พฤติกรรมสุขภาพด้านสมัพนัธภาพระหว่างบุคคล พบว่า ชาวนามีพฤติกรรมสุขภาพ

ด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล อยู่ในระดบัดีเรียงตามล าดับ ได้แก่ การได้ท ากิจกรรมร่วมกับ
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บุคคลอ่ืน เช่น งานบวช งานแต่ง งานกฐิน งานประจ าปี งานออกพรรษา เป็นต้น ( x = 3.54) 
พฤติกรรมสุขภาพด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล อยู่ในระดับปานกลาง ได้แก่ การช่วยงาน /

ช่วยเหลือเพ่ือนบ้านเม่ือมีปัญหา ( x = 3.00) และ การพดูคยุ หรือมีการแลกเปล่ียนความคิดเห็น

หรือปรึกษา เม่ือมีปัญหาเก่ียวกับอาชีพกับเพ่ือนบ้าน ( x = 2.74) และพฤติกรรมสุขภาพด้าน
สมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล อยูใ่นระดบัไมดี่ ได้แก่ การประกอบอาชีพโดยมีการขึน้แรงกนั (ลงแขก) 

เชน่ ด านา หวา่นปุ๋ ย เก่ียวข้าว เป็นต้น ( x = 1.48)  
พฤติกรรมสขุภาพด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ พบว่า ชาวนามีพฤติกรรมสุขภาพ

ด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ อยู่ในระดบัดี ได้แก่ มีความสุขในการประกอบอาชีพ ( x = 3.66) 

การยอมรับและพึงพอใจในความส าเร็จในการประกอบอาชีพท านาของตนเอง ( x = 3.50) และ
พฤติกรรมสขุภาพด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ อยู่ในระดบัปานกลาง ได้แก่ การตัง้เป้าหมาย

ในการประกอบอาชีพของตนเอง ( x = 2.93) และการได้ปฏิบัติในสิ่งท่ีท าให้มีความสงบสุขใน

ชีวิตประจ าวนั เชน่ สวดมนต์ ท าสมาธิ เป็นต้น ( x = 2.33) 
พฤติกรรมสขุภาพด้านการจดัการความเครียด พบว่า ชาวนามีพฤติกรรมสุขภาพด้าน

การจดัการความเครียด อยู่ในระดบัดี ได้แก่ การไม่ใช้ยานอนหลบัในกรณีท่ีท่านนอนไม่หลบั ( x = 
3.71) พฤติกรรมสขุภาพด้านการจดัการความเครียด ส่วนใหญ่อยู่ในระดบัปานกลาง ได้แก่ เม่ือ
รู้สึกเครียดจะท ากิจกรรมนันทนาการ เช่น อ่านหนังสือ ดูโทรทัศน์ ปลูกต้นไม้ ฟังเพลง ฯลฯ 

( x =2.99) เม่ือไม่สบายใจสามารถระบายความคบัข้องใจกับญาติหรือบคุคลใกล้ชิด ( x = 2.98) 

การได้รู้ดีถึงต้นเหตุท่ีท าให้เกิดความเครียด ( x = 2.56) และการใช้เทคนิคการผ่อนคลาย เช่น การ

นวด การท าสมาธิ ( x = 2.06)  
พฤติกรรมสุขภาพด้านความปลอดภัยจากการประกอบอาชีพ พบว่า  ชาวนามี

พฤติกรรมสุขภาพด้านความปลอดภัยจากการประกอบอาชีพ อยู่ในระดบัดีเรียงตามล าดบั ได้แก่ 

การตรวจเช็คสภาพอุปกรณ์ในการท านาและเคร่ืองมือก่อนใช้ ( x = 3.54) การใช้อปุกรณ์ป้องกัน

อนัตรายจากแสงแดด เช่น หมวก เสือ้แขนยาว กางเกงขายาว ( x = 3.51) การท าความสะอาด

ร่างกายหลงัฉีดพ่นสารเคมีก าจดัศตัรูพืชทนัที ( x = 3.50) การใช้อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายจากการ

สมัผสัสารเคมี เชน่ หมวก หน้ากาก แว่นตา ( x = 3.19) และพฤติกรรมสขุภาพด้านความปลอดภยั
จากการประกอบอาชีพ อยู่ในระดบัปานกลาง ได้แก่ การไม่ซ่อมแซมหรือท าความสะอาด ขณะ

เคร่ืองจกัรท างาน ( x =2.93) และการใช้อปุกรณ์ป้องกนัสตัว์กดัตอ่ย และเชือ้โรคขณะลงย ่าน า้หรือ

ดนิ เชน่ รองเท้าบู๊ต ( x = 2.80) 
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พฤติกรรมสุขภาพด้านความมัน่คงของรายได้ พบว่า ชาวนามีพฤติกรรมสุขภาพด้าน
ความมัน่คงของรายได้ อยู่ในระดบัดี ได้แก่ การไม่ได้กู้ ยืมเงินนอกระบบมาลงทุนประกอบอาชีพ 

( x = 3.52) การประกอบอาชีพโดยการใช้หลกัการพออยู่พอกิน ( x = 3.10) พฤติกรรมสขุภาพด้าน
ความมัน่คงของรายได้ อยู่ในระดบัปลานกลางเรียงตามล าดบั ได้แก่ การไม่ได้ซือ้ปุ๋ ย และสารเคมี

ก าจดัศตัรูพืช โดยวิธีการผ่อนช าระหลงัเก็บเก่ียว (พร้อมดอกเบีย้) ( x = 2.42) การน าเงินท่ีได้จาก

การประกอบอาชีพไปฝากธนาคาร หรือลงทนุในรูปแบบอ่ืน ( x = 2.21) และพฤติกรรมสขุภาพด้าน
ความมั่นคงของรายได้ อยู่ในระดบัไม่ดี เร่ือง การกู้ ยืมเงินจากหน่วยงานต่างๆ ของรัฐบาล เช่น 

กองทนุหมูบ้่าน ธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณ์ ฯ ( x = 1.65) 
4.การเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพตามตัวแปร เพศ รายได้ ระยะเวลาการประกอบ

อาชีพ และประเภทของการท านา ท่ีมีพฤติกรรมสขุภาพด้านท่ีมีอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05 
  1.) จากการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของเพศมีพฤติกรรมสุขภาพโดย
ภาพรวมไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และเม่ือพิจารณารายด้าน พบว่า มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ได้แก่ ด้านกิจกรรมทางกาย และ ด้าน
โภชนาการ 

2.) จากการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของการท านาปี/นาปรัง มีพฤติกรรม
สขุภาพโดยภาพรวมไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และเม่ือพิจารณาราย
ด้าน พบว่า ชาวนาท่ีท านาปี/นาปรังมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
ได้แก่ ด้านการจัดการความเครียด ด้านความปลอดภัยจากการประกอบอาชีพ และด้านความ
มัน่คงของรายได้ 
 3.) จากการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของอายุ พบว่า ชาวนาท่ีมีช่วงอายุ
ต่างกัน มีพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 เม่ือ
พิจารณารายด้าน พบว่า ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ ด้านกิจกรรมทางกาย ด้านโภชนาการ 
และด้านสมัพนัธภาพระหว่างบคุคล แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 จึงน ามา
เปรียบเทียบเป็นรายคู ่โดยวิธีของเชฟเฟ่ (Scheffe) 
  3.1 ชาวนาท่ีมีอายุ 35-44 ปี และมีอายุตัง้แต่ 55 ปี พฤติกรรมสุขภาพ ด้านความ
รับผิดชอบตอ่สขุภาพมากกวา่ชาวนาท่ี มีอาย ุ25-34 ปี อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05  
 3.2 ชาวนาท่ีมีอายุ 35-44 ปี มีพฤติกรรมสุขภาพ ด้านกิจกรรมทางกาย มากกว่า
ชาวนาท่ีมีอาย ุ25-34 ปี อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
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 3.3 ชาวนาท่ีมีอายตุัง้แต ่55 ปี มีพฤตกิรรมสขุภาพ ด้านโภชนาการ มากกว่าชาวนา
ท่ีมีอาย ุ35-44 ปี และ 45-54 ปี อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
 3.4 ชาวนาท่ีมีอาย ุ35-44 ปี มีพฤติกรรมสขุภาพ ด้านสมัพนัธภาพระหว่างบคุคล 
มากกวา่ชาวนาท่ีมีอาย ุ25-44 ปี อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
 4.) จากการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของระยะเวลาการประกอบอาชีพ 
พบว่า ชาวนาท่ีมีระยะเวลาการประกอบอาชีพต่างกนั มีพฤติกรรมสขุภาพโดยรวมไม่แตกต่างกัน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 เม่ือพิจารณารายด้าน พบว่า ด้านโภชนาการ และด้านการ
จดัการความเครียด แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 จึงน ามาเปรียบเทียบเป็น
รายคู ่โดยวิธีของเชฟเฟ่ (Scheffe) 
 4.1 ชาวนาท่ีมีระยะเวลาการประกอบอาชีพมากว่า 20 ปี มีพฤติกรรมสขุภาพ ด้าน
โภชนาการ มากกว่าชาวนาท่ีมีระยะเวลาการประกอบอาชีพตัง้แต ่11-15 ปี และมีระยะเวลาการ
ประกอบอาชีพตัง้แต ่16-20 ปี อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05  

  4.2 ชาวนาท่ีมีระยะเวลาการประกอบอาชีพตัง้แต่ 16- 20 ปี มีพฤติกรรมสุขภาพ 
ด้านการจดัการความเครียด มากกวา่ชาวนาท่ีมีระยะเวลาการประกอบอาชีพตัง้แต ่5-10 ปี อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
 5.) จากการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉล่ียของรายได้ครอบครัว พบว่า ชาวนาท่ีมี
รายได้ครอบครัวต่างกัน มีพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05 เม่ือพิจารณารายด้าน พบวา่ ด้านโภชนาการ ด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณและด้าน
การจดัการความเครียด แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 จึงน ามาเปรียบเทียบ
เป็นรายคู ่โดยวิธีของเชฟเฟ่ (Scheffe) 
  5.1 ชาวนาท่ีมีรายได้ครอบครัว เม่ือน ามาเปรียบเทียบรายคู่แล้วพฤติกรรมด้าน
สขุภาพ ด้านโภชนาการ ไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

 5.2 ชาวนาท่ีมีรายได้ครอบครัว 120,001-160,000 บาท มีพฤติกรรมสขุภาพด้าน
การพฒันาทางด้านจิตวิญญาณ มากกวา่ชาวนาท่ีมีรายได้ครอบครัว 40,000 - 80,000 บาท อย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

  5.3 ชาวนาท่ีมีรายได้ครอบครัว 80,001-120,000 บาท มีพฤติกรรมสขุภาพ ด้าน
ความปลอดภัยจากการประกอบอาชีพ มากกว่าชาวนาท่ีมีรายได้ครอบครัว ไม่เกิน 40,000 บาท 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
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อภปิรายผลการวิจัย 
จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลและจากการสรุปผลการวิจัยเร่ืองพฤติกรรมสุขภาพของ

ชาวนาไทย สามารถน าประเดน็ส าคญัมาอภิปรายผลได้ดงันี ้
พฤตกิรรมสขุภาพของชาวนาไทยภาพรวม อยูใ่นระดบัปานกลาง สอดคล้องสภุคั เพ็ชร์นิล 

(2550) พฤติกรรมสขุภาพและภาวะโภชนาการของคนวยัท างาน ต าบลเชิงกลดั อ าเภอบางระจนั 
จงัหวดัสิงห์บรีุ พบว่า มีพฤติกรรมสขุภาพและภาวะโภชนาการโดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง อาจ
เน่ืองมาจากกระทรวงสาธารณสขุ (2554) มีการส่งเสริมสขุภาพ การป้องกนัควบคมุโรค การฟืน้ฟู
สภาพ การจดับริการปฐมภมูิในเขตเขตพืน้ท่ีชนบท การรักษาพยาบาล และวิธีป้องกนัความเส่ียงท่ี
ท าให้เกิดโรคจากวิถีการด าเนินชีวิต ในการประกอบอาชีพอย่างต่อเน่ือง โดยมีหน่วยงานท่ี
เก่ียวข้องท่ีให้ความรู้แก่ชาวนา เช่น สถานีอนามยั หรือโรงพยาบาลส่งเสริมสขุภาพต าบล อาจท า
ให้ชาวนาได้รับข่าวสารข้อมูลและความรู้ ความเข้าใจในการดูแลรักษาสุขภาพของตนเองอย่าง
เหมาะสม เชน่ ในด้านความปลอดภยัในการประกอบอาชีพ ด้านการพฒันาจิตวิญญาณ และด้าน
โภชนาการ แตมี่ด้านท่ีอยูใ่นระดบัปานกลาง ด้านกิจกรรมทางกาย ด้านสมัพนัธภาพระหว่างบคุคล 
ด้านการจัดการความเครียด ด้านความมั่นคงของรายได้ และด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ  
แสดงให้เห็นว่า พฤติกรรมสขุภาพของชาวนายงัไม่ได้อยู่ในระดบัดี จึงควรมีการส่งเสริมพฤติกรรม
สขุภาพของชาวนาให้อยูใ่นระดบัดีตอ่ไป 

ด้านความปลอดภัยในการประกอบอาชีพอยู่ในระดบัดี จากข้อมูลทั่วไปครัง้นีช้าวนามี
ระยะเวลาการประกอบอาชีพท านามากกว่า 20 ปี ร้อยละ 50 ท าให้ชาวนามีประสบการณ์ในการ
ปฏิบตัิในด้านความปลอดภัยในการประกอบอาชีพ เช่น ชาวนามีการตรวจเช็คสภาพอุปกรณ์ใน
การท านาและเคร่ืองมือก่อนใช้ การใช้อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายจากแสงแดด เช่น หมวก เสือ้แขน
ยาว กางเกงขายาว และท าความสะอาดร่างกายทันทีหลังฉีดพ่นสารเคมีก าจัดศัตรูพืช ไม่
สอดคล้องกบั กฤษณา งามกมล (2553) พบวา่ พฤติกรรมความปลอดภยัในการท างานของเกษตร
ชาวนาอยูใ่นระดบัปานกลาง อาจเน่ืองจากในปัจจบุนันีช้าวนาได้มีการเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตการท า
นาไปจากเดมิ ได้มีการใช้เทคโนโลยีและแรงงานคนเข้ามาชว่ยในการประกอบอาชีพ 

 ด้านการพฒันาจิตวิญญาณ อยู่ในระดบัดี อาจเป็นเพราะว่าชาวนาส่วนใหญ่อายมุากขึน้
ท าให้ชาวนามีประสบการณ์จากการประกอบอาชีพมานาน มีความสุขในการประกอบอาชีพ 
ยอมรับและพึงพอใจในความส าเร็จท่ีเกิดขึน้ในการประกอบอาชีพ โดยยึดหลกัการประกอบอาชีพ
พออยูพ่อกิน สอดคล้องกบัชยัรัตน์ นทีประสิทธิพร (2554) พบว่า การตัง้เป้าหมายชีวิตการท างาน
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โดยรวม จะมีความต้องการด าเนินชีวิตด้านครอบครัว ความต้องการความมัน่คงทางอาชีพ และ
ความต้องการสร้างความก้าวหน้า มีความสมัพนัธ์กบัคณุภาพชีวิตการท างาน  

ด้านโภชนาการ อยู่ในระดบัดี ชาวนาด่ืมน า้สะอาดวนัละ 6-8 แก้ว ตามข้อปฏิบตัิในการ
กินอาหารเพ่ือสขุภาพท่ีดีของคนไทย และไมรั่บประทานอาหารท่ีปรุงสกุๆ ดิบๆ เช่น ลาบหม ูน า้ตก 
เนือ้น า้ตก เป็นต้น อาจเน่ืองมาจาก ส านกัโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2555) 
ร่วมกับโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล มีการส่งเสริมโครงการ “กินสุก สุขภาพดี” เพ่ือรณรงค์
สร้างกระแสให้ชาวนามีความรู้ ความเข้าใจ จนเกิดความตระหนกัในเร่ืองการบริโภคอาหารปรุงสกุ 
การเผยแพร่ประชาสมัพนัธ์และกระตุ้นให้มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ให้มีการ
บริโภคอาหารท่ีปรุงสุก และเป็นการป้องกันและส่งเสริมให้ชาวนามีภาวะโภชนาการท่ีดีอย่าง
ตอ่เน่ือง  

ด้านกิจกรรมทางกาย อยู่ในระดบัปานกลาง อาจเน่ืองจากในปัจจุบนันีช้าวนาท านาเพ่ือ
การตลาด หรือเชิงพาณิชย์ โดยมีการใช้เคร่ืองมือเทคโนโลยี วิทยาการสมัยใหม่เข้ามาช่วย ใน
กระบวนการประกอบอาชีพ เช่น การด านา การไถ่แปรหน้าดิน การเก็บเก่ียวใช้เคร่ืองจกัร หรือมี
การจ้างแรงงานเข้ามาช่วย เห็นได้จากข้อมูลการวิจยั ชาวนาไม่ค่อยยกอปุกรณ์หรือแบกของหนกั 
หรือการเคล่ือนไหวในการประกอบอาชีพ เช่น หว่านปุ๋ ย และชาวนาในปัจจุบันใช้ขัน้ตอนการ
ประกอบอาชีพท่ีสะดวกรวดเร็ว เช่น ท านาหว่าน  ท าให้วิถีชีวิตในการประกอบอาชีพไม่เหมือนแต่
ก่อน ท าให้กิจกรรมทางกายลดลง  

ด้านสมัพนัธภาพระหว่างบคุคล อยู่ในระดบัปานกลาง เห็นได้จากข้อมลูวิจยัครัง้นีช้าวนา
ไม่ค่อยมีกิจกรรมลงแขกด านา หว่านปุ๋ ยแล้ว ได้เปล่ียนแปลงไปใช้เคร่ืองมือเทคโนโลยี วิทยาการ
สมยัใหม่เข้ามาช่วยในการประกอบอาชีพ และมีการจ้างแรงงานมาช่วยในขัน้ตอนการประกอบ
อาชีพมากขึน้ ท าให้ชาวนาไม่คอ่ยได้ปฏิบตัิงานในการประกอบอาชีพด้วยตนเอง ไม่สอดคล้องกบั
เอ่ียม ทองดี (2546) กล่าวว่า ชาวนาในสมัยก่อนมีการสร้างสัมพันธภาพ โดยการลงแขกด านา 
เก่ียวข้าว เป็นประเพณีในหมูบ้่าน ท าให้ชาวนาเกิดความสมัพนัธภาพระหวา่งเพื่อนชาวนาด้วยกนั 

ด้านความมัน่คงของรายได้ อยู่ในระดบัปานกลาง จากข้อมลูวิจยัครัง้นีช้าวนามีอายุมาก
ขึน้เป็นจ านวนมาก  ชาวนามีการหาเคร่ืองทุนแรงมาใช้ โดยน าเคร่ืองจกัรหรือจ้างแรงงานมาช่วย
ท าในกระบวนการประกอบอาชีพ เชน่ ไถ่แปรหน้าดนิ หวา่นปุ๋ ย ฉีดยา เก็บเก่ียวใช้เคร่ืองจกัร ท าให้
มีการใช้จา่ยท่ีสงูเพิ่มขึน้ตามล าดบั และมีบ้างสว่นน าเงินไปซือ้เคร่ืองมือทางการเกษตร เห็นได้จาก
ข้อมลูพบว่า ชาวนามีการกู้ ยืมเงินจากธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณ์ฯกนัมากขึน้ สอดคล้อง
กบัส านกังานสถิตแิหง่ชาต ิ(2552) พบวา่ชาวนามีหนีส้ินเฉล่ีย 134,699 บาทตอ่ครัวเรือน  
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ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพและด้านการจัดการความเครียด อยู่ในระดบัปานกลาง 
อาจเน่ืองจาก มีความเก่ียวข้องกบัรายได้ สอดคล้องกับ พรรณี ธนาพล (2542) พบว่ารายได้เป็น
ปัจจยัพืน้ฐานส าคญัท่ีมีผลในการป้องกนัสขุภาพท่ีแตกตา่งกนั จากข้อมลูชาวนาส่วนใหญ่มีรายได้
เฉล่ียของครอบครัว 40,000-80,000 บาท และมีภาวะหนีส้ินเฉล่ียของครอบครัว มากกว่า 
160,000 บาท ท าให้ชาวนาท่ีมีอายุน้อยต้องท างานติดต่อกันมากกว่า 4 ชัว่โมง ไม่คอ่ยไปตรวจ
สขุภาพประจ าปี และไมค่อ่ยใช้เทคนิคผ่อนคลายความเครียด เพราะใช้เวลาในการประกอบอาชีพ
เพ่ือหารายได้ แตเ่ม่ือมีอายมุากขึน้จะมีการรับผิดชอบตอ่สขุภาพมากขึน้ 

2. การเปรียบเทียบพฤตกิรรมสุขภาพตามตัวแปร เพศ อายุ รายได้ ระยะเวลาการ
ประกอบอาชีพ และประเภทการท านา 
 1. ชาวนาเพศชายและเพศหญิงมีพฤติกรรมสขุภาพชาวนาด้านกิจกรรมทางกาย และ 
ด้านโภชนาการมีพฤติกรรมสขุภาพแตกตา่งกนั โดยชาวนาเพศหญิงมีด้านกิจกรรมทางกาย  และ
ด้านโภชนาการดีกว่าเพศชาย จากข้อมูลทั่วไปของชาวนาเพศผู้หญิงครัง้นีมี้ช่วงเวลาของการ
ท างาน กิจกรรมต้องท างานบ้านและท างานในอาชีพ ท างานบ้านเป็นกิจวตัรประจ าวนั กิจกรรม
ส่วนใหญ่จะดูแลบ้าน ท างานบ้าน งานสวน เช่น ท าอาหาร เลือกซือ้อาหารมาท าอาหารไว้
รับประทานในครัวเรือน ล้างจาน ซกัผ้า ถบู้าน ซกัผ้า ตดัแตง่ก่ิงไม้ และดายหญ้า เพราะเพศหญิงมี
ความสนใจในการดูแลสุขภาพของตนเองและบุคคลในครอบครัว เช่น การตรวจสขุภาพประจ าปี 
การสังเกตอาการผิดปกติของร่างกาย และการรับประทานอาหารท่ีปรุงสุกๆ มากกว่าเพศชาย 
สอดคล้องกบัการศกึษาของ ไมตรีจิต ตาควนั (2550) พบว่า ประชากรวยัแรงงานเพศชายและเพศ
หญิงมีพฤตกิรรมแตกตา่งกนั แตมี่พฤตกิรรมสขุภาพด้านท่ีแตกตา่งกนั ได้แก่ เพศหญิงมีพฤติกรรม
ดแูลรักษาสขุภาพมากกวา่เพศชาย  
 2. ชาวนาท่ีปลูกข้าวนาปรังและปลูกข้าวนาปีมีพฤติกรรมสุขภาพชาวนาแตกต่างกัน 
ด้านการจัดการความเครียด และด้านความมั่นคงของรายได้ โดยชาวนา ปีมีการจัดการ
ความเครียดและด้านความมัน่คงของรายได้มากกวา่ชาวนาปรัง อาจเน่ืองมาจากชาวนาท่ีปลกูข้าว
นาปีจะปลกูได้เพียง 1 ครัง้ต่อปี ส่วนใหญ่ชาวนาปีปลกูข้าวในพืน้ท่ีของตนเอง เก็บข้าวไว้บริโภค
เอง จากข้อมลูชาวนาปีมีภาวะหนีส้ินของครอบครัว 40,000-80,000 บาท แตช่าวนาปรังจะปลูก
ข้าวได้ปีละ 2-3 ครัง้ หรือตลอดทัง้ปี เพ่ือเน้นการปลูกข้าวเชิงพาณิชย์มากกว่าใช้บริโภคใน
ครัวเรือน จึงท าให้มีการลงทุนบ่อยครัง้ท าให้เกิดความเครียดบ่อยครัง้ และจากข้อมูลทั่วไปของ
ชาวนาปรังมีภาวะหนีส้ินของครอบครัว มากกว่า 160,000 บาท สอดคล้องกบั วนัเพ็ญ วศินารมณ์ 
(2551) พบวา่การประกอบธุรกิจทกุประเภทยอ่มต้องประสบกบัความเส่ียง ด้านการประกอบอาชีพ
ท่ีเกิดจากการด าเนินงานท่ีผิดพลาด อาจเน่ืองมาจากขัน้ตอนการประกอบอาชีพ เคร่ืองมือ 
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เคร่ืองจกัรไม่ดี หรืออาจเกิดจากปัจจยัภายนอกท่ีท าให้งานสะดดุหยุดลง เช่น ภัยธรรมชาติ และ
ส่งผลต่อรายได้และฐานะการเงินของครอบครัว ส่วนด้านความปลอดภัยในการประกอบอาชีพ 
ชาวนาท่ีมีการปลกูข้าวนาปรังมีความปลอดภยัจากการประกอบอาชีพมากกว่าชาวนาปี เน่ืองจาก
การท่ีชาวนาปรังมีประสบการณ์ในการประกอบอาชีพมากกว่า  จึงรู้จกัวิธีการป้องกนัอนัตรายจาก
การประกอบอาชีพ สอดคล้องกับ สินศักดิ์ สุวรรณโชติ และคณะ (2547) พบว่า การท่ีบุคคลมี
ระยะเวลาการปฏิบตัิงานท่ีเพิ่มมากขึน้ บุคคลจะมีพฒันาการด้านความคิด ท าให้ประเมินปัญหา
ตรงกับสถานการณ์และความเป็นจริง สามารถน าประสบการณ์ท่ีผ่านมาเป็นแหล่งประโยชน์ใน
การประเมินตดัสินและจดัการกบัสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ 
 3. ชาวนาท่ีมีช่วงอายุแตกต่างกัน มีพฤติกรรมสุขภาพแตกต่างกัน  ด้านความ
รับผิดชอบต่อสขุภาพ ด้านกิจกรรมทางกาย ด้านโภชนาการ และด้านสมัพนัธภาพระหว่างบุคคล 
จากข้อมูลครัง้นีมี้ชาวนาท่ีมีอายุ 45-54 ปีขึน้ไป มีพฤติกรรมสุขภาพด้านความรับผิดชอบต่อ
สขุภาพ ด้านกิจกรรมทางกาย ด้านโภชนาการ และด้านสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคลแตกตา่งกบัช่วง
อายุ 25-34 ปี แสดงให้เห็นว่าชาวนาท่ีมีอายมุากขึน้ จะมีประสบการณ์ด้านความรับผิดชอบต่อ
สุขภาพ ด้านกิจกรรมทางกาย ด้านโภชนาการ มากขึน้ เป็นการพัฒนาด้านสติปัญญา ความมี
เหตผุลมีศกัยภาพในการดแูลตนเอง และตดัสินใจต่างๆ จากผลการวิจัยครัง้นี ้พบว่า ชาวนาท่ีมี
อายมุากมีการดแูลสขุภาพได้ดีกว่า เช่น การตรวจสขุภาพประจ าปี การหาความรู้เร่ืองสขุภาพด้วย
ตนเอง การท ากิจกรรมนนัทนาการในยามว่าง สอดคล้องกับงานวิจัย วันเพ็ญ ปลั่งฤทธ์ิ (2551) 
พบวา่ เม่ืออายมุากขึน้ ก็จะมีความตระหนกัในสขุภาพของตนเองมากขึน้ตามอายท่ีุเพิ่มขึน้ ฉะนัน้
จะพบวา่คนท่ีมีอาย ุ41 ปีขึน้ไป จะมีพฤตกิรรมสขุภาพดีกวา่กลุม่ท่ีมีอายตุ ่ากวา่ 40 ปี 
 4. ชาวนาท่ีมีระยะเวลาการประกอบอาชีพตา่งกนั มีพฤติกรรมสขุภาพชาวนาแตกตา่ง
กันใน ด้านโภชนาการ และด้านการจัดการความเครียด จากข้อมูลทั่วไปของชาวนาครัง้นีมี้
ระยะเวลาการประกอบอาชีพมากกว่า 20 ปี มีความรู้ด้านโภชนาการและด้านการจัดการ
ความเครียดท่ีดีกวา่ ชาวนาท่ีมีระยะเวลาการประกอบอาชีพท่ีน้อยกว่า ท าให้ชาวนาท่ีมีระยะเวลา
การประกอบอาชีพมากมีการปรับตวักับเหตกุารณ์ และช่วยพฒันาทกัษะการแก้ปัญหาให้ดีขึน้ใน
การประกอบอาชีพ เช่น การระบายความคบัข้องใจกบัญาติหรือบคุคลใกล้ชิด การรู้ถึงต้นเหตท่ีุท า
ให้เกิดความเครียด สอดคล้องกับ สินศกัดิ์ สุวรรณโชติ และคณะ (2547) พบว่า การท่ีบุคลากรมี
ระยะเวลาในการปฏิบตัิงานท่ีเพิ่มมากขึน้ บุคลากรจะมีพฒันาการด้านความคิด ท าให้ประเมิน
ปัญหาตรงกับสถานการณ์และความเป็นจริง สามารถน าประสบการณ์ท่ีผ่านมาเป็นแหล่ง
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ประโยชน์ในการประเมินตดัสินและจดัการกับสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดได้เป็นอย่างดี
และมีความรอบคอบ  
  5. ชาวนาท่ีมีรายได้ของครอบครัวตา่งกนั มีพฤติกรรมสขุภาพชาวนาแตกตา่งกนั  ด้าน
การพฒันาทางจิตวิญญาณและด้านความปลอดภัยในการประกอบอาชีพ แสดงให้เห็นว่ารายได้
เป็นปัจจยัส าคญัตอ่การด ารงชีวิต ชาวนาท่ีมีรายได้สูงมีโอกาสตอบสนองตอ่ความจ าเป็นพืน้ฐาน
ท่ีว่าการมีสขุภาพท่ีปลอดภยั มีรายได้เพียงพอท่ีจะใช้จ่ายในการดแูลสขุภาพ ด้านความปลอดภัย
ในการประกอบอาชีพ ซึ่งสอดคล้องกับ พรรณี ธนาพล (2542) พบว่า รายได้เป็นปัจจยัพืน้ฐาน
ส าคญัท่ีมีผลในการป้องกันสุขภาพท่ีแตกต่างกัน รายได้เป็นปัจจัยส าคญัต่อการด ารงชีวิต ผู้ ท่ีมี
รายได้สงูมีโอกาสดแูลสขุภาพตนเองได้ดีกว่า ส่วนด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ ในขณะท่ีผู้ ท่ีมี
รายได้น้อยจะใช้เวลาในการประกอบอาชีพเพ่ือหารายได้เลีย้งตนเองและจุนเจือครอบครัวเป็น
ส าคัญ เน่ืองจากชาวนาท่ีมีรายได้น้อยไม่มีเวลาในการตัง้เป้าหมายในการประกอบอาชีพ 
สอดคล้องกับงานวิจัยชัยรัตน์ นทีประสิทธิพร (2554) พบว่า การตัง้เป้าหมายชีวิตการท างาน
โดยรวมทัง้ 4 ด้าน ได้แก่ ความต้องการด าเนินชีวิตด้านครอบครัว ความต้องการความมัน่คงทาง
อาชีพ และความต้องการสร้างความก้าวหน้า มีความสมัพนัธ์กบัคณุภาพชีวิตการท างาน 
 สรุปได้ว่า พฤติกรรมสขุภาพของชาวนาไทยโดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง และมีบ้างด้าน
ท่ีอยู่อยู่ในระดับดี ได้แก่ ด้านความปลอดภัยในการประกอบอาชีพ ด้านพัฒนาทางด้านจิต
วิญญาณ และด้านโภชนาการ ส่วนตวัแปร เพศ อายุ รายได้ ระยะเวลาการประกอบอาชีพ และ
ประเภทของการท านา ส่งผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของชาวบางด้าน ได้แก่ ด้านกิจกรรมทางกาย 
ด้านโภชนาการ ด้านการจดัการความเครียด และด้านความปลอดภยัในการประกอบอาชีพ  

 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 1. ควรมีการส่งเสริมให้ชาวนามีการตระหนักถึงพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง และให้
หนว่ยงานท่ีเก่ียวข้องเห็นความส าคญั พฤติกรรมสขุภาพของชาวนามากขึน้ ในการดแูลสขุภาพให้
ดีขึน้ 
 2. ควรให้หน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง เช่น เทศบาล องค์การบริหารส่วนต าบล และโรงพยาบาล
สง่เสริมสขุภาพต าบล มีการให้ความรู้กบัชาวนาในเร่ือง พฤตกิรรมสขุภาพเก่ียวการประกอบอาชีพ  
 3. ควรให้หนว่ยงานท้องถ่ินและรัฐบาลมีการก าหนดนโยบายท่ีชดัเจนในการสนบัสนนุและ
ส่งเสริมให้ชาวนามีการปฏิบตัิพฤติกรรมสขุภาพท่ีเหมาะสมมากขึน้ โดยเฉพาะพฤติกรรมสุขภาพ 
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ด้านความมัน่คงของรายได้ ด้านสมัพนัธภาพระหว่างบคุคล ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ และ
ด้านกิจกรรมทางกาย 
 4.  ควรมีการเสริมสร้างพฤติกรรมสขุภาพของชาวนาท่ีมีระยะเวลาในการประกอบอาชีพ
น้อย ด้านโภชนาการ และด้านการจดัการความเครียดให้มีการพฤตกิรรมสขุภาพให้ดีขึน้ 
 5. ควรมีการส่งเสริมพฤติกรรมสขุภาพของชาวนาเพศชาย ในด้านกิจกรรมทางกายและ
ด้านโภชนาการให้มีพฤตกิรรมสขุภาพให้ดีขึน้ 
 6. ควรมีการเสริมสร้างพฤติกรรมสุขภาพของชาวนาปรัง ในด้านความมัน่คงของรายได้ 
และด้านการจดัการความเครียดให้มีการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมสขุภาพให้ดีขึน้  
 7. ควรมีการสง่เสริมพฤตกิรรมสขุภาพของชาวนาปี ในด้านความปลอดภยัในการประกอบ
อาชีพ ให้มีการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมสขุภาพให้ดีขึน้ 
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครัง้ต่อไป 

1. ควรมีการวิจยัเก่ียวกับปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสมของชาวนา เพ่ือ
สง่เสริมให้มีคณุภาพชีวิตท่ีดี 

2. ควรมีการวิจยัเพ่ือศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของชาวนา ในพืน้ท่ีอ่ืนๆ เพ่ือเปรียบเทียบ
ประเภทของการท านาท่ีเพิ่มขึน้ เชน่ นาสวน นาไร่ นาโยน นาหวา่น ให้ครอบคลุม 

3. ควรมีการวิจัยเชิงคุณภาพเก่ียวกับ พฤติกรรมสุขภาพของชาวนา ทุกกลุ่มอายุ  และ
ประเภทของการท านา เพ่ือเป็นข้อมูลในการส่งเสริมกิจกรรมการดูแลสุขภาพท่ีเหมาะสมของ
ชาวนาตอ่ไป 

4. ควรมีการวิจยัเชิงคณุภาพเก่ียวกบั พฤติกรรมสขุภาพของชาวนา โดยวิธีการสมัภาษณ์
การสงัเกต ในเชิงลึก เพ่ือเป็นข้อมลูในการส่งเสริมกิจกรรมการดแูลสขุภาพของชาวนาท่ีเหมาะสม
ตอ่ไป 
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รายการอ้างองิ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
 

รองศาสตราจารย์ ดร. เอมอชัฌา วฒันบรุานนท์    หวัหน้าภาควิชาหลกัสตูรการสอนและ 
  เทคโนโลยีการศกึษาและอาจารย์ประจ า 

             สาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา  
            คณะครุศาสตร์  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร. เกษร ส าเภาทอง             อาจารย์ประจ าคณะสาธารณสขุศาสตร์   
                                                                     มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ 

คณุสมศกัดิ ์ก๊กมาศ     ผู้อ านวยการโรงพยาบาลสง่เสริมสขุภาพ 
    ต าบลทา่นัง่ อ าเภอโพทะเล จงัหวดัพิจิตร 
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ที ่ศธ ๐๕๑๒.๒๔/       คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
        จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
        ถนนพระราม ๑ ปทมุวนั  

กทม. ๑๐๓๓๐ 
 
                กนัยายน ๒๕๕๕ 
 
 
เร่ือง ขอเรียนเชิญเป็นผู้ทรงคณุวฒุติรวจเคร่ืองมือการวิจยั 
เรียน คณุสมศกัดิ์ ก๊กมาศ นกัวิชาการสาธารณสขุช านาญการ 
สิง่ที่สง่มาด้วย ๑.  โครงร่างวิทยานิพนธ์ 
  ๒. แบบสอบถามพฤตกิรรมสขุภาพของชาวนาไทย  
  
 ด้วยนายมนตรี จัน่มา นิสติระดบับณัฑิตศกึษา ชัน้ปีที่ ๒ แขนงวิชาวิทยาศาสตร์สขุภาพประยกุต์ คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ได้รับอนุมตัิโครงร่างวิทยานิพนธ์ เร่ือง “พฤติกรรมสขุภาพของ
ชาวนาไทย” ซึ่งเป็นสว่นหนึ่งของการศึกษาตามหลกัสตูรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การ
กีฬา ภายใต้การควบคมุของ รองศาสตราจารย์ ดร.ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

เพื่อให้วิทยานิพนธ์มีความถกูต้อง และสมบูรณ์ตามวตัถุประสงค์ที่ตัง้ไว้ ในการนี ้คณะกรรมการบริหาร
หลกัสตูรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต ใคร่ขอความอนเุคราะห์เรียนเชิญทา่นเป็นผู้ทรงคณุวฒุิพิจารณาเคร่ืองมือการ
วิจยัดงักลา่ว     

 
            จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาให้ความอนเุคราะห์เป็นผู้ทรงคณุวฒุิตรวจเคร่ืองมือการวิจยัด้วย จกัเป็น
พระคณุยิ่ง และขอขอบคณุมาในโอกาสนี ้
 

ขอแสดงความนบัถือ 
 

 
(รองศาสตราจารย์ ดร.วิชิต คนงึสขุเกษม) 

คณบด ี
หนว่ยจดัการศกึษา งานวชิาการและวิจยั 
โทร.๐-๒๒๑๘-๑๐๔๐ 
โทรสาร ๐-๒๒๑๘-๑๐๔๐ 

ร่าง.............. 

พิมพ์................ 

ตรวจ.................. 

ทาน.................... 
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บันทกึข้อความ 
ส่วนงาน  หนว่ยจดัการศกึษา งานวิชาการและวจิยั คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา โทร. ๘๑๐๔๐ 
ที่ ศธ ๐๕๑๒.๒๔(วช)/๗๙๓                      วันที่     กนัยายน ๒๕๕๕ 
เร่ือง ขอเรียนเชิญเป็นผู้ทรงคณุวฒุติรวจเคร่ืองมือการวิจยั   
 
เรียน รองศาสตราจารย์ ดร. เอมอชัฌา วฒันบรุานนท์ 
 
สิ่งที่สิ่งมาด้วย    ๑. โครงร่างวิทยานิพนธ์ 
     ๒. แบบสอบถามพฤติกรรมสขุภาพของชาวนาไทย 

 
ด้วยนายมนตรี จัน่มา นิสติระดบับณัฑิตศกึษา ชัน้ปีที่ ๒ แขนงวิชาวิทยาศาสตร์สขุภาพประยกุต์ คณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ได้รับอนุมตัิโครงร่างวิทยานิพนธ์ เร่ือง “พฤติกรรมสขุภาพของ
ชาวนาไทย (HEALTH BEHAVIORS OF THAI FARMER)” ซึ่งเป็นสว่นหนึ่งของการศึกษาตามหลกัสตูรวิทยา
ศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา ภายใต้การควบคมุของ รองศาสตราจารย์ ดร .ถนอมวงศ์ 
กฤษณ์เพ็ชร์ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

เพื่อให้วิทยานิพนธ์มีความถกูต้อง และสมบรูณ์ตามวตัถปุระสงค์ที่ตัง้ไว้ ในการนี ้คณะกรรมการบริหาร
หลกัสตูรวิทยาศาสตรดษุฎีบณัฑิต ใคร่ขอความอนเุคราะห์เรียนเชิญทา่นเป็นผู้ทรงคณุวฒุิพิจารณาเคร่ืองมอืการ
วิจยัดงักลา่ว     
     

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์เป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเคร่ืองมือการวิจัยด้วย จักเป็น
พระคณุยิ่ง 
 
 
 

(รองศาสตราจารย์ ดร.วิชิต คนงึสขุเกษม) 
ประธานกรรมการบริหารหลกัสตูรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต 

   
 
 
 
 
 
 

ร่าง................ 

พิมพ์................... 

ตรวจ................. 

ทาน.................... 

 



134 

 ศธ ๐๕๑๒.๒๔/                  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
                   จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
                   ถนนพระราม ๑ ปทมุวนั  

           กทม. ๑๐๓๓๐ 
 
             กนัยายน ๒๕๕๕ 
 
เร่ือง ขอเรียนเชิญเป็นผู้ทรงคณุวฒุติรวจเคร่ืองมือการวิจยั 
 
เรียน ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เกษร ส าเภาทอง  
 
สิง่ที่สง่มาด้วย ๑.  โครงร่างวิทยานิพนธ์ 
  ๒. แบบสอบถามพฤตกิรรมสขุภาพของชาวนาไทย 

   
 ด้วยนายมนตรี จัน่มา นิสติระดบับณัฑิตศกึษา ชัน้ปีที่ ๒ แขนงวิชาวิทยาศาสตร์สขุภาพประยกุต์ คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ได้รับอนุมตัิโครงร่างวิทยานิพนธ์ เร่ือง “พฤติกรรมสขุภาพของ
ชาวนาไทย” ซึ่งเป็นสว่นหนึ่งของการศึกษาตามหลกัสตูรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การ
กีฬา ภายใต้การควบคมุของ รองศาสตราจารย์ ดร.ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

เพื่อให้วิทยานิพนธ์มีความถกูต้อง และสมบูรณ์ตามวตัถุประสงค์ที่ตัง้ไว้ ในการนี ้คณะกรรมการบริหาร
หลกัสตูรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต ใคร่ขอความอนเุคราะห์เรียนเชิญทา่นเป็นผู้ทรงคณุวฒุิพิจารณาเคร่ืองมือการ
วิจยัดงักลา่ว     
                                  
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาให้ความอนเุคราะห์เป็นผู้ทรงคณุวฒุิตรวจเคร่ืองมือการวิจยัด้วย จกัเป็น
พระคณุยิ่ง และขอขอบคณุมาในโอกาสนี ้
 
 

ขอแสดงความนบัถือ 
 
 

(รองศาสตราจารย์ ดร.วิชิต คนงึสขุเกษม) 
คณบด ี

หนว่ยจดัการศกึษา งานวชิาการและวิจยั 
โทร.๐-๒๒๑๘-๑๐๔๐ 
โทรสาร ๐-๒๒๑๘-๑๐๔๐ 

ร่าง................ 

พิมพ์................... 

ตรวจ.................. 

ทาน.................... 
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ที ่ศธ ๐๕๑๒.๒๔/                   คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
                   จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
                   ถนนพระราม ๑ปทมุวนั  

           กทม. ๑๐๓๓๐ 
                                                                                                          
              มกราคม  ๒๕๕๖ 
 
เร่ือง ขอความอนเุคราะห์เก็บข้อมลูงานวิจยั 
เรียน  ผู้จดัการธนาคารเพื่อการเกษตรและสหกรณ์การเกษตร  
สิ่งที่ส่งมาด้วย ๑. โครงร่างวิทยานิพนธ์ 

๒. แบบสอบถามพฤตกิรรมสขุภาพของชาวนาไทย   
 

ด้วย นายมนตรี จั่นมา นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ชัน้ปีที่  ๒ แขนงวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพประยุกต์  
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ได้รับอนุมัติโครงร่าง
วิทยานิพนธ์เร่ือง “พฤติกรรมสขุภาพของชาวนาไทย” ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลกัสตูรวิทยาศาสตร
มหาบณัฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา ภายใต้การควบคุมของ รศ.ดร.ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ อาจารย์ที่
ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

เพื่อให้การด าเนินการวิจยัส าเร็จลลุว่งไปด้วยดี จึงใคร่ขอความอนเุคราะห์ให้ นายมนตรี จัน่มา เข้าท า
การเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามเกษตรกรชาวนาที่มาใช้บริการธนาคาร  ในช่วงระหว่างวันที่ ๒๕
มกราคมถึงวนัที่ ๒๐ กมุภาพนัธุ์ ๒๕๕๖ ทัง้นี ้ผู้วิจยัจะเป็นผู้ประสานในรายละเอียดตอ่ไป 

 
จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์ในการเก็บข้อมูลวิจัยด้วย จักเป็นพระคุณยิ่ง และ

ขอขอบคณุมา ณ โอกาสนี ้  
 

 
ขอแสดงความนบัถือ 

 
 

(ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์) 
คณบด ี

หนว่ยจดัการศกึษาศกึษา งานวิชาการและวิจยั 
โทร.๐-๒๒๑๘-๑๐๔๐ 
โทรสาร ๐-๒๒๑๘-๑๐๔๐ 

ร่าง................ 

พิมพ์................... 

ตรวจ.................. 

ทาน.................... 
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แบบสอบถามพฤตกิรรมสุขภาพของชาวนาไทย 
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ตั้งแต่ 6 คร้ัง 

ต้ังแต่ 6 คร้ัง 
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ประวัตผู้ิเขียนวิทยานิพนธ์ 

ช่ือ – นามสกุล นายมนตรี จัน่มา 
เกิดวันท่ี 18 มีนาคม พ.ศ. 2532 
สถานที่เกิด อ าเภอบางมลูนาก จงัหวดัพิจิตร 
ท่ีอยู่  บ้านเลขท่ี 91/2 หมู ่4 ต าบลทา่นัง่ อ าเภอโพทะเล จงัหวดัพิจิตร  

รหสัไปรษณีย์ 66130 
ประวัตกิารศึกษา ส าเร็จการศกึษาปริญญาวิทยาศาสตรบณัฑิต เกียรตนิิยมอนัดบั 2  

 สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  
 จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เม่ือปีการศกึษา 2553 เข้าศกึษา 

ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต แขนงวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ 
ประยุกต์ สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เม่ือปีการศกึษา 2554 
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