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สรุปผลการประเมินและติดตามขอมูลเฝาระวังพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค 
และการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอตอสุขภาพของกลุมวัยทํางาน 

  ระหวางพฤษภาคม – กรกฎาคม 2561 
ณ จังหวัดพิษณุโลก  เพชรบูรณ  สุโขทัย  อุตรดิตถ  ตาก 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย  

บทนํา  
การเฝาระวังการมีกิจกรรมทางกายในประชากรท่ัวไป จังหวัดพิษณุโลก  เพชรบูรณ  สุโขทัย  

อุตรดิตถ  ตาก โดยวิธีการสํารวจภาคตัดขวาง โดยกองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ รวมกับศูนยอนามัยท่ี 2 
พิษณุโลก ไดดําเนินการประเมินและติดตามขอมูลเฝาระวังพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค และการมีกิจกรรม
ทางกายท่ีเพียงพอตอสุขภาพของกลุมวัยทํางาน ระหวางพฤษภาคม – กรกฎาคม 2561 ณ จังหวัดพิษณุโลก  
เพชรบูรณ  สุโขทัย  อุตรดิตถ  ตาก ดังรายละเอียดการประเมินและติดตามขอมูลเฝาระวัง ดังนี้  

 
จังหวัด วันท่ี  

พิษณุโลก 21-25 พฤษภาคม 2561 
เพชรบูรณ 18-22 มิถุนายน 2561 
สุโขทัย 25-29 มิถุนายน 2561 

อุตรดิตถ 9-13 กรกฎาคม 2561 
ตาก 16-20 กรกฎาคม 2561 

 
กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ ไดดําเนินการสํารวจการมีกิจกรรมทางกายของประชากรท่ัวไป ท่ีมี

อายุตั้งแต 15 ปข้ึนไป ในประเทศไทย ตั้งแตป พ.ศ. 2546 โดยมี วัตถุประสงคเพ่ือเก็บขอมูลในประชากรวัย
ผูใหญไวใชในวางแผนการมีกิจกรรมทางกายอยางเปนระบบ โดยใชแบบสอบถามกิจกรรมทางกายระดับโลก 
(Global Physical Activity Questionnaire: GPAQ) ซ่ึงเปนชุดคําถาม 16 ขอ จัดทําโดยองคการอนามัยโลก 
(1) เปนเครื่องมือในการเก็บขอมูลกิจกรรมทางกายหรือการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลัง เพ่ือใชในการเฝา
ระวังการมีกิจกรรมทางกายระดับประเทศ การมีกิจกรรมทางกายของประชากรท่ัวไป จังหวัด โดยวิธีการ 
สํารวจภาคตัดขวาง ฉบับนี้ ไดถูกพัฒนาข้ึนในป พ.ศ. 2551 ดวยวัตถุประสงคเพ่ือให สํานักงานสาธารณสุข
จังหวัดใชเปนแนวทาง ดําเนินการเฝาระวังการมีกิจกรรมทางกายประชากรท่ัวไปโดยวิธีการสัมภาษณดวย
แบบสอบถาม แบบภาคตัดขวางดวยมาตรฐาน เดียวกันท่ัวประเทศ ท้ังนี้ กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ ได
ใหการสนับสนุนดานเทคนิคและซอฟแวร กับจังหวัดท่ีเปนหนวยเฝาระวังในเครือขายฯรวมท้ังทําหนาท่ี
รวบรวมขอมูลการสํารวจจากทุกๆจังหวัด ท่ีดําเนินการมาวิเคราะหและประมวลผลเปนขอมูลรวมใน
ระดับประเทศ เพ่ือจะสามารถชวยอธิบาย สถานการณของการมีกิจกรรมทางกายในประชากรท่ัวไป ตลอดจน
บอกแนวโนมการ เปลี่ยนแปลงในแตละภูมิภาคในระยะยาวตอไป  

สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดมอบหมายใหมีผูรับผิดชอบประสานงานการสํารวจขอมูลใน ภาคสนาม 
และจัดทีมงานเก็บขอมูลข้ึนมาโดยเฉพาะ ประกอบดวยนักวิชาการในสํานักงาน สาธารณสุขจังหวัดและ
เจาหนาท่ีสาธารณสุขในพ้ืนท่ีท่ีถูกสุมเลือกได และท้ังหมดไดรับการอบรม วิธีการสํารวจและการใช



แบบสอบถามกอนดําเนินการ ในแตละทีมควรมีเจาหนาท่ีอยางนอย 2 คน รวม จํานวน 3 ทีม ซ่ึงแตละทีมจะ
เก็บขอมูลประมาณ 3 clusters คือ วัยทํางานตอนตน ตอนกลาง ตอนปลาย ท้ังนี้ เพ่ือเปนการควบคุมคุณภาพ
การ ดําเนินงานเก็บขอมูลโดยทีมท่ีผานการซักซอมการทํางานแลว 

 วัตถุประสงคของการเฝาระวังโดยการสํารวจ  

1. เพ่ือไดขอมูลสถานการณของการมีกิจกรรมทางกายในประชากรท่ัวไป ของจังหวัด ท่ีเขารวมการเฝา
ระวังและของประเทศไทย  

2. เพ่ือติดตามแนวโนมของรอยละการมีกิจกรรมทางกายในประชากรท่ัวไป เพ่ือติดตามการเปลี่ยนแปลง
ของรูปแบบการมีกิจกรรมทางกายในประชากรท่ัวไป 
ผูมีสวนสําคัญท่ีทําใหไดขอมูลท่ีมีความถูกตองนาเชื่อถือ ไดแก เจาหนาท่ีเก็บขอมูลในพ้ืนท่ี และผู

ประสานงานภาคสนาม ซ่ึงเปนผูรับผิดชอบในระดับจังหวัด และนอกจากนี้อาจจะมีทีมงานจาก สวนกลาง
มารวมการสํารวจดวย โดยบทบาทหนาท่ีของผูเก่ียวของมี ดังนี้  

การคํานวณตอไปนี้ใชคําตอบจากหลายๆ คําถามในแตละหมวด เพ่ือใหงายข้ึน จึงจัดคําถาม เปน 4 
กลุม พรอมท้ังการกําหนดชื่อตัวแปร และรหัสในสองสดมภขวาดังท่ีแสดงไวใน แบบสอบถาม  
1) กิจกรรมการทํางาน  

- มีกิจกรรมท่ีทําใหคุณเหนื่อยมาก จนทําใหหายใจแรง หรือหัวใจเตนเร็ว อยางนอย 10  นาทีอยาง
ตอเนื่องหรือไม  

- จํานวนวันท่ีใชในการทํากิจกรรมในการประกอบอาชีพการงานท่ีทําใหคุณเหนื่อยมากในสัปดาห
หนึ่งๆ  

- ระยะเวลาท่ีใชในการทํากิจกรรมในการประกอบอาชีพการงานท่ีทําใหคุณเหนื่อยมากในสัปดาห
หนึ่งๆมีกิจกรรมท่ีทําใหคุณเหนื่อยปานกลาง จนทําใหหายใจแรงหรือหัวใจเตนเร็วกวาปกติ เชน เดินเร็ว อยาง
นอย 10 นาทีอยางตอเนื่องหรือไม  

.  - จํานวนวันท่ีใชในสัปดาหหนึ่งๆในการทํากิจกรรมทําใหคุณเหนื่อยปานกลาง จนทําใหหายใจแรง 
หรือหัวใจเตนเร็ว กวาปกติ  

. - ระยะเวลาท่ีใชในแตละวันในการทํากิจกรรมในการประกอบอาชีพการงานท่ีทําใหคุณเหนื่อยปาน
กลาง จนทําใหหายใจแรง หรือหัวใจเตนเร็ว กวาปกติ     

2) กิจกรรมในการเดินทางจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่ง  
- มีการเดินหรือถีบจักรยานอยางตอเนื่อง อยางนอย 10 นาที เพ่ือเดินทางจากท่ีหนึ่งไปท่ี หนึ่งหรือไม  
- จํานวนวันท่ีใชในสัปดาหหนึ่งๆ ในการเดินหรือถีบจักรยานตอเนื่องอยางนอย 10 นาที อยาง
ตอเนื่องเพ่ือเดินทางจากท่ีหนึ่งไปท่ีหนึ่งหรือไม  
- ระยะเวลาท่ีใชแตละวันในการเดินหรือถีบจักรยานเพ่ือเดินทางจากท่ีหนึ่งไปท่ีหนึ่ง  

3) กิจกรรมท่ีทําในเวลาวางเพ่ือพักผอนหยอนใจ/สันทนาการ  
  - มีการเลนกีฬา เลนฟตเนส หรือทํากิจกรรมสันทนาการ จนรูสึกเหนื่อยมากทําให หายใจแรง หอบ
เหนื่อย เปนระยะเวลาตอเนื่องกันอยางนอย 10 นาทีหรือไม  
  - จํานวนวันท่ีใชในสัปดาหหนึ่งๆ ในการเลนกีฬา เลนฟตเนส หรือทํากิจกรรม สันทนาการ จนรูสึก
เหนื่อยมากทําใหหายใจแรง หอบเหนื่อย  
  - ระยะเวลาท่ีใชแตละวันการเลนกีฬา เลนฟตเนส หรือทํากิจกรรมสันทนาการ จน รูสึกเหนื่อยมากทํา
ใหหายใจแรง หอบเหนื่อย  



- มีการเลนกีฬา เลนฟตเนส หรือทํากิจกรรมสันทนาการ จนรูสึกเหนื่อยปานกลาง จนทําใหหายใจแรง 
หัวใจเตนเร็วกวาปกติ เปนระยะเวลาตอเนื่องกันอยางนอย 10 นาที  

- จํานวนวันท่ีใชในสัปดาหหนึ่ง ๆในการเลนกีฬา เลนฟตเนส หรือทํากิจกรรมนันทนาการ จนรูสึก
เหนื่อยปานกลาง จนทําใหหายใจแรง หรือหัวใจเตนเร็วกวาปกติ  

- ระยะเวลาท่ีใชแตละวันการเลนกีฬา เลนฟตเนส หรือทํากิจกรรมสันทนาการจนรูสึก เหนื่อยปาน
กลาง จนทําใหหายใจแรง หรือหัวใจเตนเร็วกวาปกติ  
4) พฤติกรรมนั่งๆนอนๆ ระยะเวลาท่ีใชแตละวันในการนั่ง การนั่ง ๆ นอน ๆ   

ผลการสัมภาษณ  และวิเคราะหขอมูลเบื้องตน พบวา ประชาชนวัยทํางานของจังหวัดพิษณุโลก 
มีการใชพลังงานในการทํากิจกรรมทางกายมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 28 รองลงมาคือ จังหวัดเพชรบูรณ  
สุโขทัย และจังหวัดอุตรดิตถ  ท้ังนี้ หมายรวมถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกายระดับหนัก 
ครั้งละอยางนอย 20 นาที ตอวันเปนเวลา 3 วันหรือมากกวาในหนึ่งสัปดาห หรือทํากิจกรรมการเคลื่อนไหว
ออกแรง/ออกกําลังกายระดับปานกลาง เปนเวลา 5 วันหรอืมากกวาในหนึ่งสัปดาหและ/หรือเดินครั้งละอยาง
นอย 30 นาที ตอวันหรือทํากิจกรรมรวมของการเดิน การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกายระดับปานกลาง
หรือทํากิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกายระดับหนัก ไดคาอยางนอย 600 Met-minutes/week  
ท้ังนี้ ไดนําผลการดําเนินงานและเฝาระวังท้ังเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ไปเผยแพร ใชประโยชนในเวปไซด
ของกองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ 
ปญหาและขอเสนอแนะ                                                                                                     
1. ขอคําถามในแบบสัมภาษณระดับการมีกิจกรรมทางกาย ขอเสนอแนะ ควรแยกใหชัดเจน เนนสี ตัวหนังสือ
ทึบ                                                                                                                                 
2. ขอมูลท่ัวไปในการสัมภาษณ ชื่อ  นามสกุล  บานเลขท่ี น้ําหนัก  สวนสูง  เสนรอบเอว  ขอเสนอแนะ ควร
จัดกลุมใหงายและสะดวกในการบันทึกขอมูล                                                                                                         
3. พฤติกรรมการกินผัก ขอเสนอแนะ ควรกําหนดเปนชอนโตะมากกวาทัพพี                                                                         
4. การเชื่อมตอระบบ internet ของกรมอนามัยท่ีเปน CAT TELECOM ท้ัง 2 สาย ทําใหขาดประสิทธิภาพใน
การสงสัญณาณกับ Server ของพ้ืนท่ี ศูนยอนามัยท่ี 2 พิษณุโลก การแกปญหา ตองทํา Offline และ Scan 
QR code และบันทึกขอมูลตามโปรแกรมสําเร็จรูป และกรมอนามัยควรมีระบบมาตรฐาน L0ad balance ๒ 
เครือขายท่ีตางบริษัทกัน จะไดมีการ สงตอ จัดเก็บ และวิเคราะหขอมูล ท่ีเปนปจจุบัน รวดเร็ว และมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน  
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