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บทคดัย่อ
การมสีขุภาพดีเป็นทีพึ่งปรารถนาของทกุคน	เพราะค�าว่าสขุภาพนัน้หมายถงึสภาวะความสมบูรณ์ของร่างกายและจติใจ

รวมถึงความสามารถในการด�ารงชีวิตในสังคมอย่างปกติสุขด้วย	 การมีสุขภาพดีจะส่งผลต่อการเรียนรู้ในวัยเยาว์	 เด็กที่มี 
สขุภาพดย่ีอมมกีารเรยีนรูท้ีด่ตีามไปด้วย	สขุภาพจะดหีรอืไม่ขึน้กบัองค์ประกอบของสุขภาพ	5	ส่วนคือ	สุขภาพกาย	สุขภาพจติ	
สุขภาพอารมณ์	 สุขภาพสังคม	 และสุขภาพจิตวิญญาณ	 หากขาดด้านใดด้านหนึ่งแล้วการด�าเนินชีวิตของบุคคลก็จะขาด 
ความสมบูรณ์	 โดยปัจจัยที่มีอิทธิผลต่อสุขภาพของบุคคลประกอบด้วย	 ปัจจัยส่วนบุคคล	 ปัจจัยสภาพแวดล้อม	 และปัจจัย 
ด้านสาธารณสุข	 ปัจจัยเหล่านี้มีความสัมพันธ์ซ่ึงกันและกันส่งผลต่อสุขภาพของบุคคลในการท�ากิจกรรมต่างๆ	 ผ่านกิจกรรม 
ทางกายเป็นกิจกรรมพื้นฐานของชีวิต	 และช่วยให้ร่างกายได้ท�างานเพิ่มขึ้นประกอบด้วย	 กิจกรรมทางกายในชีวิตประจ�าวัน 
และกจิกรรมทางกายในยามว่าง	 โดยบคุคลจะมกีจิกรรมทางกายหรอืการออกก�าลังกายนัน้ขึน้กบัพฤติกรรมการออกก�าลังกาย
ทีจ่ะต้องมแีรงจงูใจเพือ่ให้เกดิการออกก�าลงักาย	 และการจูงใจให้ผู้อืน่มาออกก�าลังกายควรทราบเหตุผลทีบ่คุคลออกก�าลังกาย
หรอืไม่ออกก�าลงักายเสยีก่อนถงึจะสามารถสร้างแรงจูงใจในการออกก�าลังกายได้
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Abstract 
	 Healthiness	is	desirable	because	health	means	physical	and	mental	integrity,	including	the	ability	to	
live	in	normal	society.	Good	health	will	affect	the	learning	of	young	people.	Healthy	children	have	good	
learning	as	well.	Being	healthy	or	unhealthy	depends	on	five	health	elements	as	follows:	physical	health,	
mental	health,	emotional	health,	social	health	and	spiritual	health.	Without	one	element,	the	life	of	a	
person	 lacks	 integrity.	 The	 factors	 that	 influence	 the	 health	 of	 the	 person	 include	 personal	 factors,	
environmental	factors	and	public	health	factors.	These	factors	are	related	to	each	other,	affecting	the	health	
of	people	in	the	basic	activities	of	life.	These	help	the	body	to	work	more	actively	in	daily	-	routine	physical	
activity	and	leisure	-	time	physical	activity.	Finally,	people	having	more	or	less	physical	activity	or	exercise	
depend	on	their	exercise	behavior	which	needs	motivation	to	exercise.	In	finding	motivation	to	exercise, 
a	person	should	start	by	finding	reasons	to	exercise	or	not	to	exercise	before	creating	the	motivation	to	
exercise.
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1. บทน�า
	 การด�าเนินชี วิตได ้อย ่างมีความสุขหรือไม ่ น้ัน 
องค์ประกอบที่ส�าคัญที่สุดคือ	 “สุขภาพ”	 เพราะหาก
ปราศจากสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรงแล้วย่อม 
ไม่สามารถด�าเนินกิจกรรมต่างๆ	 ในชีวิตได้อย่างสะดวก 
และประสบความส�าเร็จ	 เนื่องจากต้องคอยรักษาพยาบาล 
ซึ่งเสียค่าใช้จ่ายอยู่ตลอดเวลา	 การมีสุขภาพดีจึงเป็นท่ี 
พึงปรารถนาของทุกคน	 ซึ่งความหมายของค�าว่าสุขภาพ
องค์การอนามัยโลก	 (World	 Health	 Organization: 
WHO)	 ได้ให้ความหมายเมื่อปี	 พ.ศ.	 2491	 ไว้ว่า	 สุขภาพ 
หมายถึง	 สภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจ 
รวมถงึความสามารถในการด�ารงชวิีตอยูใ่นสงัคมด้วยด	ีและ
ค�าว่าสขุภาพนีม้ใิช่หมายถงึแต่เพียงความปราศจากโรคหรอื
ทพุพลภาพเท่านัน้

2. ความส�าคัญของสุขภาพ
	 สุขภาพมีความส�าคัญอย่างมากต่อบุคคลและสังคม	
เนื่องจากสุขภาพเป็นพื้นฐานของชีวิต	 ที่จะส่งผลให้บุคคล 
มีความแข็งแรงสามารถที่จะด�ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข 
และประสบความส�าเร็จ	 ซึ่งความส�าคัญของสุขภาพนั้น 
ส�าคัญมากน้อยเพียงใดพิจารณาได้จากแนวคิดต่างของ 
คนทั่วโลก	 (สุชาติ	 โสมประยูร,	 2546)	 ดังนี้	 ชาวพุทธมี 
พทุธภาษิตท่ีว่า	 “อโรคยา	ปรมาลาภา”	 ซึง่แปลว่า	 “ความ
ไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ”	 ในขณะที่ชาวคริสตจักรใน
ยโุรป	มข้ีอคดิทีว่่า	“Health	is	the	greatest	blessing	of	
all”	 หมายความว่า	 “สุขภาพคือพรอันประเสริฐเหนือพร 
อืน่ใด”	และชาวอาหรบัมสีภุาษติโบราณว่า	“He	who	has	
health	 has	 hope	 and	 he	 who	 has	 hope	 has	
everything”	 หมายความว่า	 “คนที่สุขภาพดีคือคนที่ม ี
ความหวัง	 และคนที่มีความหวังคือคนที่มีทุกสิ่งทุกอย่าง” 
ซึง่ทัง้หมดแสดงให้เหน็ว่า	สขุภาพทีป่ราศจากโรคภยันัน้เป็น
สิง่ทีส่�าคญัส�าหรบัชวีติ
	 ขณะที่นักวิชาการด้านการศึกษาของไทย	กล่าวว่า	
(สุชาติ	 โสมประยูร	 และเอมอัชฌา	 วัฒนบุรานนท์,	 2553)	
สุขภาพเป็นสิ่งส�าคัญและจ�าเป็นอย่างยิ่งต่อความเจริญ
งอกงามและพัฒนาการทุกๆ	 ด้านในตัวบุคคล	 แม้ในสมัย 
กรีกโบราณก็ยังเห็นถึงความส�าคัญของสุขภาพอย่างมาก 
โดยมนีกัปราชญ์	2	ท่าน	คอื	พลาโต	(Plato)	และอรสิโตเตลิ	
(Aristotle)	 มีความเห็นสอดคล้องกันคือ	 “การท่ีจะให้การ
ศึกษาทางด้านอื่นๆ	 นั้น	 สมควรที่จะให้เด็กมีสุขภาพดีเสีย
ก่อน”	หมายความว่า	หากเดก็สุขภาพไม่ดีแม้จะให้การศึกษา
อบรมดีเพียงใด	 การเรียนรู้ก็ไม่ส่งผล	 ให้ผลไม่เต็มที่หรือ 

ไร้ผลส�าเร็จ	 ในขณะเดียวกันหากเด็กมีสุขภาพดี	 การศึกษา
ย่อมเป็นไปด้วยดี	 เด็กย่อมน�าสิ่งที่ได้เรียนรู้มาไปใช้เป็น
ประโยชน์ได้อย่างสมบรูณ์	ฉะนัน้การศกึษาเร่ืององค์ประกอบ
ของสุขภาพว่าแท้จริงแล้วการที่บุคคลจะมีสุขภาพดีหรือไม่
นั้นขึ้นอยู่กับองค์ประกอบของสุขภาพใดบ้างและมีปัจจัยใด 
ทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้มสุีขภาพดีขึน้ได้

3. องค์ประกอบของสุขภาพ 
	 ค�าว ่า	 “สุขภาพ”	 ผู ้คนทั่วไปมักจะเข ้าใจถึง 
สุขภาพกายเป็นหลัก	 ซึ่งความจริงแล้วผู ้ที่มีสุขภาพกาย
สมบูรณ์แข็งแรง	 แต่มีปัญหาทางจิตใจ	 เนื่องจากภาวะทาง
จติใจผดิปกต	ิเช่น	ความซมึเศร้า	ความเครยีด	ก่อให้เกดิภาวะ
ผดิปกติทางจติหรอืเจ็บป่วยทางจติ	 ท�าให้ไม่สามารถด�าเนนิ
ชีวิตเป็นปกติสุขได้	ส่งผลให้ปัจจบุนัค�าว่า	“สุขภาพ”	ได้รวม
ความหมายต้ังแต่สุขภาพกาย	 สุขภาพจิต	 สุขภาพอารมณ	์
สุขภาพสังคม	 และสุขภาพจิตวิญญาณเข้าไปอีกด้วย 
(เอมอัฌชา	 วัฒนบุรานนท์,	 2556)	 จึงสามารถสรุปได้ว่า 
ในความหมายของ	 “สุขภาพ”	 ในปัจจุบัน	 มีองค์ประกอบ 
5	ส่วน	ด้วยกนัคือ
	 1.	สุขภาพกาย	 (Physical	 Health)	 หมายถึง 
สภาพร่างกายทีด่	ีอวัยวะต่างๆ	ท�างานได้อย่างมปีระสทิธิภาพ
มคีวามแขง็แรงสมบรูณ์	 ส่งผลให้ร่างกายท�างานได้ตามปกติ	
ก่อให้เกดิประสิทธิภาพทีดี่ในการท�างาน
	 2.	 สุขภาพจติ	 (Mental	 Health)	 หมายถงึ	 สภาพ
ของจิตใจที่เบิกบานแจ่มใส	 ไม่มีความคับข้องใจหรือขัดแย้ง
ในจติใจ	สามารถปรบัตวัเข้ากบัสงัคมและสิง่แวดล้อมได้อย่าง
มคีวามสุข	ซึง่ผู้มสุีขภาพจติดี	ย่อมมผีลมาจากสุขภาพกายดี
ด้วย	ดังค�ากล่าวทีว่่า	“A	sound	mind	is	in	a	sound	body”	
คือ	“จติใจทีแ่จ่มใส	ย่อมอยูใ่นร่างกายทีส่มบรูณ์”	เนือ่งจาก
จติใจคือความรูสึ้กต่อส่ิงใดๆ	
	 3.	 สุขภาพอารมณ์	(Emotional	Health)	หมายถงึ	
ความรู้สึกตอบสนองสิ่งเร้าโดยฉับพลัน	 อารมณ์มี	 2	 ด้าน 
คือ	 พึงพอใจ	กบัไม่พึงพอใจ	อารมณ์จะส่ังการให้มปีฏิกริยิา
ตอบสนองสิ่งเร้าท่ีมากระทบ	 แต่ละอารมณ์จะมีปฏิกิริยา 
ตอบสนองแตกต่างกนั	 ส่ิงเร้าลักษณะเดียวกนัอาจก่อให้เกดิ
อารมณ์ทีแ่ตกต่างกนัในบคุคลทีต่่างกนั	 หรอืแม้แต่ในบคุคล
เดียวกันก็อาจเกิดอารมณ์แตกต่างกันก็ได ้ขึ้นอยู ่กับ
สถานการณ์แวดล้อมในขณะนัน้ๆ	
	 4.	 สุขภาพสังคม	(Social	Health)	หมายถงึ	บคุคล
ที่มีสภาวะทางกายและจิตใจที่สุขสมบูรณ์	 มีสภาพของ 
ความเป็นอยูห่รอืการด�าเนนิชีวิตอยูใ่นสังคมได้อย่างปกติสุข	
ไม่ท�าให้ผูอ้ืน่	 หรอืสงัคมเดือดร้อน	 สามารถปฏิสมัพนัธ์และ
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ปรบัตวัให้อยูใ่นสงัคมได้เป็นอย่างดแีละมคีวามสขุ	
	 5.	 สขุภาพจติวญิญาณ	(Spiritual	Health)	หมายถงึ	
สภาวะที่ดีของปัญญาที่มีความรู้ทั่ว	 รู้เท่าทันและแยกได้ใน
เหตผุลแห่งความดคีวามชัว่	ความมปีระโยชน์และความมโีทษ	
น�าไปสู่การมีจิตอันดีงามและเอ้ือเฟื้อเผ่ือแผ่	 สุขภาพด้านน้ี 
จะคอยผลักดันพฤติกรรมอันแท้จริงของบุคคลต่อสิ่งต่างๆ	
และบคุคลอืน่ๆ	(สรุชาต	ิณ	หนองคาย,	2561)	จติวญิญาณ
จงึม	ี2	ลกัษณะ	คอื	จติวญิญาณด	ีกบั	จติวญิญาณไม่ดี
	 ดงัทีก่ล่าวมาแล้วนัน้องค์ประกอบสขุภาพท้ัง	5	ด้าน
มคีวามส�าคญัต่อการด�าเนนิชวีติด้วยดอีย่างปกตสิขุ	หากขาด
ด้านใดด้านหนึ่งแล้วการด�าเนินชีวิตของบุคคลก็จะขาด 
ความสมบูรณ์ได้	 ดังนั้นสิ่งที่จะมีผลต่อองค์ประกอบของ
สุขภาพคือปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อสุขภาพของบุคคลเหล่าน้ัน 
ดงัจะกล่าวต่อไป

4. ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อสุขภาพ 
	 โลกมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วในระยะเวลา 
5	 ปีที่ผ่านมา	 การติดต่อสื่อสารสามารถเดินทางไปได้อย่าง
รวดเรว็ผ่านระบบดิจิตอล	 การดแูลสขุภาพและการให้ความ
รูด้้านสขุภาพมีช่องทางต่างๆ	มากมาย	 ซึง่ปัจจยัทีม่อีทิธพิล
ต่อสขุภาพของบคุคล	แบ่งเป็น	3	องค์ประกอบ	(เอมอฌัชา	
วฒันบรุานนท์,	2556)	มคีวามเกีย่วข้องกนัอยูต่ลอดเวลาคอื
	 1.	 ปัจจยัส่วนบคุคลทีม่คีวามแตกต่างกัน	ตาม	อายุ	
เพศ	 สถานะสขุภาพ	 อาชพี	 ถิน่ทีอ่ยู	่ กรรมพันธุ	์ ความเชือ่	
พฤตกิรรม	จติวญิญาณของแต่ละบคุคล	ประกอบด้วย
	 1.1	 พฤตกิรรมของประชาชนทีเ่กีย่วข้องกับสขุภาพ	
เช่น	 พฤติกรรมการบริโภค	 พฤติกรรมทางเพศ	 พฤติกรรม 
การท�างานและการออกก�าลังกายที่ไม่เหมาะสม	 ท�าให้เกิด
ภาวะเสีย่งของการเกดิโรคเพ่ิมมากข้ึน	ไม่ว่าจะเป็น	โรคหวัใจ	
ความดันโลหิตสูง	 มะเร็ง	 อุบัติเหตุ	 ภาวะน�้าหนักเกิน 
อ้วน	และภาวะทพุโภชนาการ	
	 1.2	 ความคดิ	ความเชือ่	ในปัจจบุนัจิตใจผูค้นมุง่เน้น
ไปที่เศรษฐกิจ	 ตามกระแสวัตถุนิยมและบริโภคนิยมและ
ทัศนะของการจัดการให้สุขภาพส�าคัญในระดับต�่า	 อิทธิพล
จากสื่อโฆษณา	 ล้วนประกอบเป็นผลต่อความเชื่อ	 และ
ทศันคตใินสงัคมผดิๆ	ในการดแูลสขุภาพ	
	 1.3	 พนัธกุรรม	เทคโนโลยทีางการแพทย์ทีก้่าวหน้า
ข้ึนอย่างมากส่งผลต่อการป้องกนัและรกัษา	ทางพนัธกุรรมได้ 
เช่น	 โรคกลุ่มดาวน์ซินโดรม	 โรคโลหิตจาง	 โรคธาลัสซีเมีย	
เป็นต้น
	 2.	 ปัจจยัด้านสภาวะแวดล้อม	ทางกายภาพ	ชวีภาพ	
เศรษฐกจิ	สงัคม	และอ่ืนๆ	ประกอบด้วย

	 2.1	 การเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจส่งผลให้เกิด 
การกระจายรายได้ที่เหลื่อมล�้าระหว่างคนรวยกับคนจน 
ส่งผลให้เกิดความไม่เท่าเทียมกันในการดูแลสุขภาพ	 และ 
เข้าถึงทรัพยากรสุขภาพของกลุ่มผู้ด้อยโอกาสทั้งในพ้ืนท่ี 
ห่างไกลความเจริญและผู้ท่ีอาศัยอยู่ในชุมชนแออัดท�าให ้
มโีอกาสได้รบัการดูแลสุขภาพไม่ทัว่ถงึ	
	 2.2	 การศึกษา	 การจัดการเรียนการสอนที่เน้นให้
เด็กจ�าเนื้อหามากกว่าการฝึกคิดวิเคราะห์แก้ปัญหา	 และ
ค้นคว้าหาความรู้ด้วยตนเอง	 ซึ่งเป็นทักษะที่จ�าเป็นต่อการ
ด�ารงชวีติและการประกอบอาชพี	น�าไปสูก่ารไม่สามารถแก้ไข
ปัญหาและสถานการณ์ทีน่�าไปสู่ปัจจยัเส่ียงทางสุขภาพได้	
	 2.3	 การเมอืงการปกครอง	การเปล่ียนแปลงทางการ
เมืองมีผลต่อการก�าหนดนโยบาย	 เนื่องจากการก�าหนด
นโยบายส่วนใหญ่จะถกูก�าหนดโดยนกัการเมอืงและการเมอืง
ที่มีการเปลี่ยนแปลงบ่อยท�าให้เกิดความไม่ต่อเนื่องใน
นโยบายสุขภาพ	 รวมถึงการขาดก�าลังคนด้านสุขภาพที ่
ส�าคัญ
	 2.4	 โครงสร้างพ้ืนฐานของเมือง	 เช่น	 การส่ือสาร 
การคมนาคม	การสาธารณปูโภค	มกีารขยายตวัอย่างรวดเรว็	
การเปล่ียนแปลงดังกล่าวส่งผลกระทบต่อระบบสุขภาพของ
ประเทศไทย	
	 2.5	 ความเจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยี	 ส่งผลให้ 
ไทยมีการน�าเข้าเทคโนโลยีทางการแพทย์และสาธารณสุข 
ส่งผลให้ต้องระวังอันตรายที่เกิดจากการใช้เทคโนโลย ี
เครื่องมือทางการแพทย์	 เกิดปัญหาการกระจายเคร่ืองมือ
ทางการแพทย์ไม่เท่าเทยีมกนั	
	 2.6	 การเปลี่ยนแปลงด้านประชากร	 การเพิ่มขึ้น
อย่างรวดเร็วของจ�านวนประชากรก่อให้เกิดปัญหาสังคม 
ตามมาอีกหลายด้าน	 ตลอดทั้งการอพยพย้ายถิ่น	 ความ 
แออัดและการขาดแคลนที่อยู่อาศัยในเมือง	 ยิ่งท�าให้เกิด
สภาพแวดล้อมทางสังคมที่มีผลกระทบต่อสุขภาพกาย 
และสุขภาพจติของประชาชนในเมืองโดยทัว่ไป	
	 2.7	 การเปลีย่นแปลงของส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ	
เช่น	 ป่าไม้ลดลง	 ดินคุณภาพต�่า	 อากาศมีมลพิษ	 มีสาร 
ปนเปื้อนในน�้าดิบที่ใช้ท�าน�้าประปา	 การใช้สารเคมีและ 
วัตถุอันตรายมากขึ้นส่งผลให้มีคุณภาพชีวิตที่ไม่ดีและ 
เส่ียงภัยต่ออนัตรายจากสารพิษได้	
	 2.8	 ด ้านชีวภาพ	 มีการเปลี่ยนแปลงจุลชีพท่ี 
เกีย่วกบัสขุภาพ	 รวมทัง้แมลงและสตัว์น�าโรคอยูต่ลอดเวลา	
ส่งผลต่อวิธีการรักษาพยาบาลและกระทบต่อสุขภาพของ
ประชาชน



 I 121 

	 2.9	 ปัจจยัทางด้านสังคมอ่ืนๆ	เช่น	วฒันธรรมความ
เชือ่	ค่านยิม	ศลีธรรมและจรยิธรรม	ส่งผลต่อการมสีขุภาพดี
หรอืไม่ดขีองประชาชน
	 3.	ปัจจัยด้านระบบสาธารณสุข	 คือระบบการให้
บรกิารสขุภาพทัง้ภาครฐั	และเอกชน	ประกอบด้วย
	 3.1	 การกระจายโครงสร้างพืน้ฐานของระบบบรกิาร
สาธารณสุขทั้งภาครัฐและภาคเอกชน	 มีการกระจายมีการ
ครอบคลุมมากขึ้นและการสร้างหลักประกันด้านสุขภาพจะ
ส่งผลให้ประชาชนมสีขุภาพดขีึน้ได้
	 3.2	 โครงสร้างองค์กรการบริหารงานสาธารณสุข 
ในการบรหิารการสาธารณสขุจะต้องปรับองค์กรการท�างาน
ให้เล็กลงเน้นกระจายอ�านาจไปสู่หน่วยปฏิบัติจะท�าให้เกิด
การปรบักระบวนการท�างานให้ตอบสนองต่อการมสีขุภาพดี
ของประชาชน
	 3.3	 คุณภาพและประสิทธิภาพในการบริการมี 
แนวโน้มการแข่งขัน	 การพัฒนาคุณภาพบริการ	 และการ
พัฒนาคุณภาพมาตรฐานของสถานพยาบาลทุกประเภท 
ทุกระดับเกิดขึ้นแต ่มีป ัญหาการกระจายทรัพยากร
สาธารณสขุไม่ทดัเทียมกนัในภูมภิาคส่งผลให้ปัญหาสขุภาพ
อนามยัของประชาชนในบางพืน้ทีม่ปัีญหารนุแรง
	 3.4	 ค่าใช้จ่ายด้านสขุภาพ	มกีารใช้ทรพัยากรอย่าง
สิ้นเปลืองและไม่ประหยัด	 ท�าให้ค่าใช้จ่ายด้านการรักษา
พยาบาลในภาพรวมของสงัคมสงูขึน้
	 3.5	 การมีส่วนร่วมของประชาชน	 การพ่ึงตนเอง 
และการมีส่วนร่วมในการรกัษาพยาบาลของประชาชนในการ
ดูแลสุขภาพตนเอง	 ครอบครัว	 และชุมชน	 โดยเน้นการ
สาธารณสุขมูลฐานยังท�าได้ผลดีอย่างแท้จริงในบางพื้นท่ี
เท่านัน้	และขาดความยัง่ยนืในการพัฒนา	จ�าเป็นต้องส่งเสรมิ
ให้ประชาชนเห็นความส�าคัญและมาพัฒนาสุขภาพของ 
ตนเอง	ชมุชน	และสงัคมได้ด้วยตนเอง
	 จะเห็นได้ว่าปัจจัยทั้ง	 3	 ข้างต้นเป็นองค์ประกอบ 
ท่ีส�าคัญที่เกี่ยวข้องเชื่อมโยง	 มีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน 
ส่งผลต่อสุขภาพของบุคคลเป็นอย่างมาก	 ทั้งนี้ปัจจัยที่ 
กล่าวมาสามารถเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา	 ส่งผลให้ต้องมี
การศกึษาและท�าการวิจยัเพ่ือหาแนวโน้มการเปล่ียนแปลงท่ี
จะท�าให้สามารถปรบักระบวนการหรือวิธใีนการดแูลสุขภาพ
ของประชาชนไทยให้มสีขุภาพด	ี โดยการดแูลสขุภาพนัน้จะ
ประกอบไปด้วยหลกั	 3	 อ.	 คือ	 ออกก�าลงักาย	 อาหารและ
อารมณ์	 ในบทความนี้จะกล่าวเพียงเรื่องการออกก�าลังกาย
เท่านั้น	 ซึ่งการออกก�าลังกายปัจจุบันมีเรียกโดยรวมว่า	
กจิกรรมทางกายนัน้เอง

	 กจิกรรมทางกาย	(Physical	Activity)
	 กิจกรรมทางกายเป็นกิจกรรมพ้ืนฐานของชีวิต	
กจิกรรมทางกายท�าให้ร่างกายได้ท�างานเพ่ิมขึน้	เช่น	การท�า
สวนจะช่วยเพ่ิมการท�างานของระบบกล้ามเนื้อ	 การว่ิง	
นอกจากจะช่วยเพิ่มการท�างานของระบบกล้ามเนื้อแล้วยัง
ช่วยเพิม่ระบบไหลเวยีนโลหติอกีด้วย	เมือ่ร่างกายต้องท�างาน
เพิ่มขึ้น	 ก็จะท�าให้ประสิทธิภาพการท�างานของร่างกาย 
เพิ่มขึ้นด้วย	 ยิ่งในสภาพสังคมปัจจุบันที่มีสิ่งอ�านวยความ
สะดวกมากจนท�าให้ประชากรหลายคนติดอยูใ่นภาวะแน่นิง่	
การเพ่ิมกิจกรรมทางกายเข้าไปจะช่วยท�าให้ร่างกายได้ 
ออกก�าลังและมสุีขภาพทีดี่ขึน้	 ต่อไปจะกล่าวถงึความหมาย
และความสัมพันธ์ของกจิกรรมทางกาย
	 สนธยา	 สีละมาด	 (2557)	 ได้ให้ความหมายของ
กิจกรรมทางกายไว้ดังนี้	 กิจกรรมทางกาย	 หมายถึง	 การ
เคลื่อนไหวของร่างกายทุกรูปแบบท่ีเกิดจากการหดตัวของ
กล้ามเนื้อและท�าให้ร่างกายมีการใช้พลังงานเพ่ิมขึ้นจาก 
ขณะพัก	 ฉะนั้นกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมจึงจะส่งผลด ี
ต่อสขุภาพ	กจิกรรมทางกายสามารถแบ่งออกเป็น	2	ลกัษณะ	
คอื	
	 1.	กิจกรรมทางกายในชีวิตประจ�าวัน	 (Daily-	
routine	 Physical	 Activity)	 คือ	 กิจกรรมการเคลื่อนไหว 
ส่วนต่างๆ	 ของร่างกายซึง่เกดิจากการท�างานของกล้ามเนือ้	
และท�าให้มีการใช้พลังงานเพิ่มขึ้นจากภาวะปกติขณะพัก 
การเคลือ่นไหวร่างกายสามารถจดัหมวดหมูไ่ด้เป็น	4	ประเภท	
ตามบรบิททีก่ระท�าได้แก่	
	 1.1	 การท�างานประกอบอาชีพ	 (Occupational	
Activity)	เช่น	ลากหรอืเขน็สินค้า	การยกของขึน้ลง	ถบีสามล้อ
ขายของ	หรอืการท�าเกษตรกรรม	เป็นต้น	
	 1.2	 การท�างานบ้าน/งานสวน	 ในบริเวณบ้าน	
(Household	 Activity)	 เช่น	 การซักผ้า	 ถูบ้าน	 ท�าครัว 
ล้างถ้วยชาม	รดน�า้ต้นไม้	ท�าสวนขดุดิน	ตัดแต่งกิง่	เป็นต้น
	 1.3	 การเ ดินทางจากที่หนึ่ ง ไปยั งอีกที่ เหนึ่ ง	
(Transportation	 Activity)	 เช่น	 เดินไปท�างาน	 การปั่น
จกัรยานไปท�างาน	เดนิไปท�างานหรอืท�าธรุะ	เดนิขึน้ลงบนัได	
เป็นต้น
	 ซึง่กจิกรรมเหล่านีเ้ป็นกจิกรรมทางกายทีบ่คุคลทัว่ไป
ต้องท�าทุกวันเพ่ือให้ชีวิตด�ารงอยู่ได้	 หากกิจกรรมทางกาย
ลกัษณะนีมี้มากเพยีงพอกจ็ะส่งผลให้สขุภาพสมบรูณ์แขง็แรง
แม้ว่าจะขาดกจิกรรมทางกายในยามว่างก็ตาม	
	 2.	กิจกรรมทางกายในยามว่าง	 (Leisure-time	
Physical	Activity)	กจิกรรมทางกายทีร่่างกายต้องท�าในเวลา
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ว่างนอกเหนอืจากกจิกรรมทางกายในชวีติประจ�าวนั	ได้แก่	
	 2.1	 การท�ากิจกรรมนันทนาการ	 (Recreational	
Activity)	เช่น	เดนิเล่น	เดนิทางไกล	ป่ันจกัรยาน	ว่ายน�า้	ลลีาศ	
ร�ามวยจนี	เล่นโยคะ	เป็นต้น	
	 2.2	 การเล่นกฬีา	(Sports	Activity)	เช่น	เล่นเทนนิส	
เล่นบาสเกตบอล	 เล่นฟุตบอล	 เล่นแบดมินตัน	 เล่นกอล์ฟ	
เป็นต้น	
	 2.3	 การออกก�าลังกายหรือการฝึกฝนร่างกาย	
(Exercise	 Training)	 คอื	 การเคล่ือนไหวร่างกายอย่างเป็น
แบบแผน	 กระท�าซ�้าๆ	 มีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างเสริม
สมรรถภาพอย่างใดอย่างหน่ึงหรือทั้งหมด	 เป็นกิจกรรมที ่
ค่อนข้างหนกั	เช่น	เดนิ	-	วิง่ระยะไกล	ป่ันจกัรยานระยะไกล	
เต้นแอโรบิก	 ว่ายน�้าต่อเนื่อง	 กระโดดเชือก	 การเสริมสร้าง
กล้ามเนือ้	เป็นต้น
	 โดยการท�ากิจกรรมนันทนาการ	 การเล่นกฬีา	 และ
การออกก�าลังกายหรอืการฝึกฝนร่างกาย	จะมคีวามแตกต่าง
กันโดยแยกตาม	 ความหนักของการกระท�า	 ระยะเวลาของ
กจิกรรม	และระดบัของการแข่งขัน	
	 โดยปกต	ิการเล่นกฬีา	และการออกก�าลงักาย	จะเป็น
กิจกรรมทางกายท่ีมีความหนัก	 มีระยะเวลาในการเล่นที่
แน่นอน	 และมีลักษณะของการแข่งขันมากกว่าการท�า
กิจกรรมนันทนาการ	 ทั้งนี้บุคคลใดบุคคลหนึ่งจะมีการ 
ออกก�าลังกายหรือเล่นกีฬามากน้อยเพียงใดนั้นสามารถ
สังเกตได้จากพฤติกรรมการออกก�าลังกายของบุคคลต่าง 
นัน้เอง
	 พฤตกิรรมการออกก�าลงักาย
	 การที่บุคคลจะออกก�าลังกายหรือไม่น้ันจะต้องมี 
เหตุจูงใจ	 หรือแรงจูงใจเพื่อให้เกิดการออกก�าลังกาย 
การที่จะจูงใจให้ผู้อื่นมาออกก�าลังกายจึงควรทราบสาเหตุที่ 
บคุคลเหล่านัน้อยากออกก�าลงักายหรอืไม่อยากออกก�าลงักาย 
เสยีก่อนถงึจะสามารถสร้างแรงจงูใจในการออกก�าลงักายได้
	 เหตุผลในการออกก�าลังกาย	 (สนธยา	 สีละมาด,	
2557)	 เหตุผลส่วนใหญ่ของผู้ที่ต้องการออกก�าลังกาย
ประกอบด้วย
	 1.	ความรู ้สึกพึงพอใจในร ่างกายของตนเอง	
(Physical	 Self-Esteem)	 ผู้ที่ไปออกก�าลังกายส่วนใหญ่ 
โดยเฉพาะวัยรุ่นจะมีสาเหตุมาจากความพึงพอใจในรูปร่าง
ของตนเอง	 ซึ่งเหตุผลในข้อน้ีได้สอดคล้องกับหลักทาง
จิตวิทยาที่ว ่าการเห็นคุณค่าของตนเองจะมีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมของตนเอง	 เพราะผู้ท่ีมีความรู้สึกพึงพอใจใน
ร่างกายของตนเองสูงจะให้คุณค่ากับรูปร่าง	 สุขภาพ	 และ 

มีความต้องการที่จะพัฒนาและรักษารูปร่างของตนเอง 
จงึมส่ีวนส�าคัญในการส่งเสรมิให้บคุคลผู้นัน้ออกก�าลังกาย
	 2.	การควบคุมน�า้หนกัร่างกาย	 (Weight	 Control)	
ผู้คนส่วนใหญ่ที่ต้องการควบคุมน�้าหนักมักจะหันมาออก 
ก�าลังกาย	 โดยมักจะใช้การควบคุมอาหารควบคู่กันไปด้วย
เนื่องจาก	 บุคคลทั่วไปที่มีน�้าหนักปกติ	 การออกก�าลังกาย
เพียงอย่างเดียวกเ็พียงพอต่อการควบคุมน�า้หนกั	แต่ส�าหรบั
ผู้ที่มีภาวะน�้าหนักเกินนอกจากการออกก�าลังกายแล้วการ
ปรบัพฤติกรรมการบรโิภคจะช่วยให้เห็นผลดีกว่า	 เนือ่งจาก
สาเหตุที่แท้จริงของร่างกายที่มีน�้าหนักเพ่ิมขึ้นจากปริมาณ 
ไขมันในร่างกายนั้นมาจากพฤติกรรมการบริโภคมากกว่า 
การขาดการออกก�าลังกาย	 ฉะนั้นผู้ที่มีภาวะน�้าหนักเกิน 
จงึควรจะต้องปรบัพฤติกรรมการบรโิภคเป็นส�าคัญ
	 3.	สุขภาพ	 (Health)	 ผู้ที่คาดหวังว่าจะมีสุขภาพดี
หรือต้องการปรับปรุงสุขภาพของตนเอง	 เป็นอีกสาเหต ุ
ส�าคัญที่จูงใจให้ผู ้คนมาออกก�าลังกาย	 ผู้ที่มีความเชื่อว่า 
การออกก�าลังกายช่วยให้สุขภาพดีขึ้นจะมีแนวโน้มการ 
ออกก�าลังกายสูงกว่า	 แต่ก็มีผู้คนจ�านวนหนึ่งที่มีความเช่ือ 
ดังกล่าวแต่ขาดการออกก�าลังกาย	 ฉะนั้นปัจจัยที่เป็นเหตุ 
จูงใจให้ผู้คนมาออกก�าลังกายด้วยความเช่ือนี้จะไม่ท�าให้ 
ผู้คนเหล่านั้นติดการออกก�าลังกาย	 ฉะนั้นจึงควรให้ความรู้
และข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาพที่สัมพันธ์กับการออกก�าลังกาย 
เป็นประจ�าแก่กลุ่มคนเหล่านี้เพื่อเขาเหล่านี้ดูแลสุขภาพ 
ของตนเองได้อย่างถูกต้อง	 และลดความเสี่ยงต่อการเกิด 
โรคภัยต่างๆ	 ซึ่งบุคคลที่ออกก�าลังกายเพื่อป้องกันโรค 
แทนการรกัษาโรคกม็อียูจ่�านวนไม่น้อยเลยทเีดียว
	 	 4.	ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม	 (Social	 Relationship)	
ผู้คนอีกกลุ่มหนึ่งให้เหตุผลการออกก�าลังกายที่ว่าต้องการ
พบปะผู้คน	ต้องการมปีฏิสัมพันธ์กบัผู้อืน่	โดยใช้เวลาในการ
ออกก�าลงักายร่วมกบัสมาชกิในครอบครวั	 เพือ่นหรอืคนรกั	
โดยลักษณะการออกก�าลังกายของบุคคลส่วนใหญ่ต้องการ
ออกก�าลังกายร่วมกับเพ่ือนหรือกลุ่มมากกว่า	 กีฬาหลาย
ประเภทที่จ�าเป็นต้องเล่นกันเป็นกลุ่มเป็นทีม	 เช่น	 ฟุตบอล	
บาสเกตบอล	วอลเลย์บอล	แบดมนิตัน	 เทนนสิ	และกอล์ฟ	
เป็นต้น	และการออกก�าลังกายร่วมกนัท�าให้บคุคลเกดิความ
รู้สึกเชื่อมโยงและเกิดความรับผิดชอบที่จะออกก�าลังกาย 
ต่อไปซึง่มาจากการสนบัสนนุทางสงัคมในขณะออกก�าลงักาย
	 5.	ความสนกุสนาน	(Enjoyment)	ความสนกุสนาน
เป็นสิง่ทีส่�าคญัทีส่ดุทีท่�าให้ผูค้นมาออกก�าลงักาย	แม้ว่าผูใ้หญ่
จะมเีหตุผลต่างๆ	มากมายเพือ่ทีจ่ะออกก�าลงักายแต่ในวัยเด็ก
ส่ิงที่ส�าคัญที่สุดของการเล่นกีฬาหรืออกก�าลังกายคือความ
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สนุกสนาน	 ซึง่เป็นปกตขิองผู้คนจะสนใจและกระท�าในสิง่ที่
ท�าให้ตนเองพบกับความสุข	 สนุกสนาน	 ซึ่งกีฬาและการ 
ออกก�าลงักายช่วยให้ผูค้นได้รบัความพงึพอใจในสิง่เหล่านี้

5. สรุป
	 สรุปได้ว่า	 สขุภาพ	 ไม่มหีมายถงึเพียงความไม่มโีรค
ท้ังทางกายและทางใจ	 แต่ยังรวมถึงความสามารถในการ 
มีชีวิตอยู่ในสังคมหรือสิ่งแวดล้อมรอบตัวได้ด้วยดี	 สุขภาพ 
จึงเป็นสภาวะแห่งความสมบูรณ์ของบุคคลทั้งทางร่างกาย	
จติใจ	อารมณ์	สงัคมและความรูส้กึผดิชอบชัว่ดภีายในจติใจ	
ป ัจจัยในการด�าเนินชี วิตอันจะส่งผลต่อคุณภาพชีวิต 
ของบุคคลที่จะท�าให้ชีวิตมีความสุข	 ยังประกอบด้วยปัจจัย
ส่วนบุคคล	 ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อม	 และปัจจัยด้านระบบ
สาธารณสุข	 ทั้ง	 3	 ปัจจัยนี้มีอิทธิพลต่อสุขภาพของบุคคล 
เป็นอย่างมากซึ่งหลักในการดูแลรักษาสุขภาพเบ้ืองต้นท่ี 
ได้ยินกันมาอย่างต่อเนื่องคือหลัก	 3	 อ.	 และหน่ึงในน้ันคือ 
เร่ืองสุขภาพกายคือ	 อ	 ออกก�าลัง	 ที่ปัจจุบันนิยมใช้ค�าว่า
กิจกรรมทางกายหรือการออกก�าลังกาย	 จะช่วยส่งเสริม 
ให้สขุภาพทางกายท�างานได้มปีระสิทธภิาพดขีึน้	 ปราศจาก
โรคภัยไขเจ็บและยังส่งผลต่อเนื่องไปยังสุขภาพด้านอื่นๆ 
ได้อีกด้วย	 เหตุนี้พฤติกรรมการออกก�าลังกายที่เกิดจาก 
ความรู้สึกพึงพอใจในร่างกายของตนเอง	 ความต้องการ
ควบคุมน�้าหนักร่างกาย	 ความต้องการมีสุขภาพที่สมบูรณ์ 
แข็งแรง	 ความต้องการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมกับบุคคลอ่ืน	
หรือความสนกุสนานทีเ่กดิข้ึนเมือ่ได้ออกก�าลังกาย	พฤตกิรรม
การออกก�าลงักายต่างๆ	ของบคุคลทัว่ไปจงึส่งผลต่อสขุภาพ
ของเขาเหล่านัน้อย่างแท้จรงิ	 ไม่ว่าจะด้วยเหตผุลใดทีบ่คุคล
จะเข้ามามีกิจกรรมการออกก�าลังกายก็สมควรจะส่งเสริม 
ให้เขาเหล่านั้นมีกิจกรรม	ทางกาย	 หรือการออกก�าลังกาย 
เพิ่มขึ้นอย่างเหมาะสมกับตนเองในชีวิตประจ�าวัน	 เพื่อ
สขุภาพทีด่ขีองเขาเหล่านัน้
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