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บทที ่4 
ผลกำรวเิครำะห์ข้อมูล 

 
ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการวจิยั เร่ือง การศึกษาพฤติกรรมการสร้างเสริม 

สุขภาพของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี  ผูว้จิยัไดว้ิเคราะห์ขอ้มูลและน าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูล 
โดยการแบ่งออกเป็น 2 ตอน ดงัน้ี 
 

ตอนที่ 1  ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณเก่ียวกบั พฤติกรรมการสร้างเสริม 
สุขภาพของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี และการรับรู้พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ ในดา้นการ
บริโภค และการออกก าลงักายของพระภิกษุในจงัหวดัปัตตานี ไดแ้ก่  แบบสอบถามแบ่งออกเป็น      
6 ส่วน ดงัน้ี 
  1.   ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
  2.   แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารของพระภิกษุ 
  3.   แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักายของพระภิกษุ  

4.   การรับรู้ภาวะสุขภาพของพระภิกษุ 
5.   การรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบติัพฤติกรรมในดา้นการบริโภค และการ 

ออกก าลงักายของพระภิกษุ 
6.   การรับรู้อุปสรรคของการปฏิบติัพฤติกรรมในดา้นการบริโภค และการ 

ออกก าลงักายของพระภิกษุ 
 

ตอนที่ 2  การวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพเก่ียวกบั พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ 

ของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี ไดแ้ก่ 

1.   ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
  2.   แบบสัมภาษณ์ขอ้มูลเก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของพระภิกษุ 
  3.   แบบสัมภาษณ์ขอ้มูลเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของพระภิกษุ 
  4.   แบบสัมภาษณ์ขอ้มูลเก่ียวกบัทศันคติการสร้างเสริมสุขภาพของพระภิกษุ 
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ผลกำรวเิครำะห์ข้อมูล   
 
   ตอนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
ตำรำงที่ 5  จ านวนและร้อยละ ของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามขอ้มูลส่วนบุคคลและขอ้มูลพื้นฐาน 

ข้อมูลทัว่ไป 
จ ำนวน 
(n = 196) 

ร้อยละ 

อาย ุ   
             20 -30 ปี 35 17.9 
             31 -40 ปี 73 37.2 
             41 -50 ปี 54 27.6 
             50 ปีข้ึนไป 34 17.3 
พรรษา   

             1-5 ปี   63 32.1 
             5-10  ปี 104 53.1 
             10 ปีข้ึนไป   29 14.8 
ระดบัการศึกษาทางโลก   

             ประถมศึกษา 79 40.3 
             มธัยมศึกษาตอนตน้ 86 43.9 
             มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวช./ปกศ.
ตน้ 

 25 12.8 

             ปวส./อนุปริญญา/ปวท.    4 2.0 
             ปริญญาตรีข้ึนไป    2 1.0 
ระดบัการศึกษาพระธรรม   

             นกัธรรมชั้นตรี 43 21.9 
             นกัธรรมชั้นโท 67 34.2 
             นกัธรรมชั้นเอก 67 34.2 
             เปรียญธรรม 3 – 5 15 7.7 
             เปรียญธรรม 6 – 9           4 2.0 
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ตำรำงที่ 5 จ านวนและร้อยละ ของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามขอ้มูลส่วนบุคคลและขอ้มูลพื้นฐาน 
(ต่อ) 

ข้อมูลทัว่ไป 
จ ำนวน 

(n = 196) 
ร้อยละ 

โรคประจ าตวั (เบาหวาน)   
            ไม่เป็นโรค 149 76.0 
            เป็นโรค   47 24.0 
โรคประจ าตวั (ความดนัโลหิตสูง)   
             ไม่เป็นโรค 126 64.3 
             เป็นโรค   70 35.7 
โรคประจ าตวั (หวัใจ)   
             ไม่เป็นโรค 192 98.0 
             เป็นโรค     4 2.0 
โรคประจ าตวั (เก๊าต)์   
            ไม่เป็นโรค 192 98.0 
            เป็นโรค     4 2.0 
โรคประจ าตวั (โรคไต)   
             ไม่เป็นโรค 194 99.0 
             เป็นโรค     2 1.0 
โรคประจ าตวั (กระเพาะอาหาร)   
             ไม่เป็นโรค 186 94.9 
             เป็นโรค    10 5.1 

 
จากตารางท่ี 5  พบวา่ พระภิกษุในจงัหวดัปัตตานี  มีอายใุนช่วง 31-40 ปี จ  านวน

มากท่ีสุด ร้อยละ  37.2 รองลงมาอายอุยูใ่นช่วง 40-50 ปี ร้อยละ 27.6 และส่วนใหญ่บวชมาแลว้ 5-10 
พรรษา คิดเป็นร้อยละ 53.1 รองลงมา 1-5 พรรษา ร้อยละ 32.1 พระภิกษุส่วนใหญ่จบการ ศึกษาทาง
โลกในระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ ร้อยละ 43.9 รองลงมาจบชั้นประถมศึกษา ร้อยละ 40.3 โดยท่ี
พระภิกษุ จบการศึกษาทางพระธรรมระดบันกัธรรมชั้นโทและนกัธรรมชั้นเอก ร้อยละ 34.2 



67 
 

รองลงมาจบนกัธรรมชั้นตรี ร้อยละ 21.9 พระภิกษุส่วนใหญ่มีโรคประจ าตวั คือ โรคความดนัโลหิต
สูง ร้อยละ 35.7 รองลงมาคือ โรคเบาหวาน ร้อยละ 24 และนอ้ยท่ีสุด คือ โรคไต ร้อยละ 1.0 
ตำรำงที่ 6  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ พฤติกรรมการบริโภคอาหารของพระภิกษุ 

พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร x S.D. ระดับ 

1. ฉนัอาหารครบ 5 หมู่  1.97 0.16 ปฏิบติับางคร้ัง 

2. ฉนัผกั ผลไมทุ้กวนั 1.84 0.37 ไม่เคยปฏิบติั 

3. ฉนัอาหารประเภทเน้ือสัตวท่ี์ปรุงสุก 1.97 0.16 ปฏิบติับางคร้ัง 

4. ลดการฉนัอาหารไขมนัสูง เช่น ขา้วขาหมู  หมูสามชั้น 

กุนเชียง คอหมูยา่ง เบคอน ไส้กรอก หนงัไก่ หนงัหมู 

1.11 0.31 ไม่เคยปฏิบติั 

5. ลดการฉนัอาหารประเภททอดเช่น กลว้ยทอด ปลาท่องโก๋ 1.92 0.27 ไม่เคยปฏิบติั 

6. ลดการฉนัอาหารหรือขนมหวานท่ีปรุงดว้ยกะทิ เนย มาการีน 

เช่น แกงเผด็ แกงเขียวหวาน มสัมัน่ แกงคัว่ ขา้วเหนียวมูล 

กลว้ยบวชชี บวัลอย ลอดช่อง ทบัทิมกรอบ หรือขนมประเภท 

เบอเกอร์ร่ี 

1.93 0.25 ไม่เคยปฏิบติั 

7. หลีกเล่ียงการฉนัอาหารท่ีมีรสเคม็จดั เช่น อาหารหมกัดอง

เน้ือเคม็ปลาเคม็ 

1.12 0.32 ไม่เคยปฏิบติั 

8. หลีกเล่ียงการฉนัอาหารท่ีมีรสหวานจดั  1.97 0.17 ปฏิบติับางคร้ัง 

9. ด่ืมน ้าอยา่งนอ้ยไม่ต ่ากวา่วนัละ ๘ แกว้ 1.94 0.24 ไม่เคยปฏิบติั 

10. หลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวาน  1.14 0.35 ไม่เคยปฏิบติั 

11. ด่ืมเคร่ืองด่ืม ประเภทชูก าลงั 1.02 0.12 ไม่เคยปฏิบติั 

12. ฉนัอาหารประเภทบะหม่ีก่ึงส าเร็จรูป เช่น มาม่า 1.04 0.19 ไม่เคยปฏิบติั 

13. ด่ืมชา กาแฟ 1.86 0.35 ไม่เคยปฏิบติั 

14. ดูฉลาก อย. วนัท่ีผลิตในการเลือกซ้ืออาหารท่ีบรรจุส าเร็จ 1.37 0.49 ไม่เคยปฏิบติั 

15. ใชช้อ้นกลางเม่ือรับประทานอาหารร่วมกบัผูอ่ื้น 1.02 0.14 ไม่เคยปฏิบติั 

รวม 1.54 0.67 ไม่เคยปฏิบติั 
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 จากตารางท่ี 6  พบวา่ พฤติกรรมการบริโภคอาหารของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี 
โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ีย 1.54 อยูใ่นระดบัไม่เคยปฏิบติัพฤติกรรมเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร โดยมี
รายละเอียด  พฤติกรรมการฉนัอาหารครบ 5 หมู่ และการฉนัอาหารประเภทเน้ือสัตวท่ี์ปรุงสุก 
พระภิกษุจะหลีกเล่ียงการฉนัอาหารท่ีมีรสหวานจดั มีค่าเฉล่ีย 1.97 พฤติกรรมการด่ืมน ้าอยา่งนอ้ยไม่
ต ่ากวา่วนัละ 8 แกว้ มีค่าเฉล่ีย1.94 และลดพฤติกรรมการฉนัอาหารหรือขนมหวานท่ีปรุงดว้ยกะทิ 
เนย มาการีน มีค่าเฉล่ีย1.93  และพฤติกรรมท่ีปฏิบติันอ้ยท่ีสุด คือ การด่ืมเคร่ืองด่ืมชูก าลงัและการใช้
ชอ้นกลางเม่ือรับประทานอาหารร่วมกบัผูอ่ื้น มีค่าเฉล่ีย 1.02  
 

ตำรำงที่ 7  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ พฤติกรรมการออกก าลงักาย 

  พฤติกรรมกำรออกก ำลงักำย   x S.D. ระดับ 

1. ก่อนการออกก าลงักาย ท่านมีการอบอุ่นร่างกาย และยดืเหยยีด

กลา้มเน้ือร่วมดว้ย เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือ ช่วยลด

ความตึง และความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ 

0.83 0.38 ไม่เคย

ปฏิบติั 

2. หลงัการออกก าลงักาย ท่านมีการอบอุ่นร่างกาย และยดืเหยยีด

กลา้มเน้ือร่วมดว้ย เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือ ช่วยลด

ความตึง และความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ 

0.85 0.36 ไม่เคย

ปฏิบติั 

3. ออกก าลงักาย (ดว้ยความแรงระดบัปานกลาง คือ เหน่ือย พดูคุย

กบัคนขา้งเคียงไดจ้บประโยค) อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั ๆ ละ 30 

นาที 

0.87 0.33 ไม่เคย

ปฏิบติั 

4. มีการเคล่ือนไหวร่างกาย ดว้ยการเดินข้ึนลงบนัได กวาดลานวดั 

ท าความสะอาดกุฏิ จนรู้สึกเหน่ือยก าลงัดี สะสมอยา่งนอ้ยวนัละ 30 

นาที สัปดาห์ละ 5 วนั 

0.98 0.27 ไม่เคย

ปฏิบติั 

5. มีการยดืเหยยีด เช่น การกม้เอามือแตะพื้น ประสานมือไวเ้หนือ

ศรีษะหลงัดนัข้ึน การกม้ลงเอามือแตะพื้น การเหยยีด และฝึกความ

แขง็แรงของกลา้มเน้ือต่อเน่ืองกนัสัปดาห์ละ 2-3 วนั 

1.02 0.24 ปฏิบติั

บางคร้ัง 
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6. มีวธีิการออกก าลงักาย โดยท าควบคู่กบัการปฏิบติัธรรม คือ การ

เดินจงกรม  

0.02 0.12 ไม่เคย

ปฏิบติั 

ตำรำงที่ 7  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ พฤติกรรมการออกก าลงักาย (ต่อ) 

  พฤติกรรมกำรออกก ำลงักำย   x S.D. ระดับ 

7. ออกก าลงักายในช่วงท่ีไม่หิวหรืออ่ิมเกินไป ถา้รับประทาน

อาหารไปแลว้ ควรรอหลงัรับประทาน 2 ชัว่โมง 

1.10 0.30 ปฏิบติับางคร้ัง 

8. ออกก าลงักายโดยใชอุ้ปกรณ์ช่วย เช่น ป่ันจกัรยานอยูก่บัท่ี   

วิง่บนลู่วิง่ แต่ตอ้งอยูใ่นท่ีมิดชิด เช่น ในกุฏิ 

0.07 0.26 ไม่เคยปฏิบติั 

9. ออกก าลงักาย โดยใชท้่าโยคะมาประยกุตใ์ชใ้หเ้หมาะสม 0.81 0.39 ไม่เคยปฏิบติั 

10. ออกก าลงักายทุกคร้ัง ท่ีรู้สึกวา่ฉนัทอ์าหารมากกวา่ปกติ 0.89 0.32 ไม่เคยปฏิบติั 

11. ควรออกก าลงักายทุกวนั 0.82 0.51 ไม่เคยปฏิบติั 

12. ออกก าลงักายตอนเชา้  0.96 0.26 ไม่เคยปฏิบติั 

13. ออกก าลงักายตอนเยน็ 0.98 0.25 ไม่เคยปฏิบติั 

14. ออกก าลงักาย โดยการเดิน แต่ตอ้งให้เหง่ือออก 0.99 0.21 ไม่เคยปฏิบติั 

15. ออกก าลงักายจนกระทัง่เหง่ือออก 0.87 0.39 ไม่เคยปฏิบติั 

รวม 0.79 0.08 ไม่เคยปฏิบติั 

 
จากตารางท่ี 7  พบวา่ พฤติกรรมการออกก าลงักายของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี 

โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ีย 0.79 อยูใ่นระดบัไม่เคยปฏิบติัพฤติกรรมเก่ียวกบัการออกก าลงักาย โดยมี
รายละเอียด พฤติกรรมการออกก าลงักายในช่วงท่ีไม่หิวหรืออ่ิมเกินไป ถา้รับประทานอาหารไปแลว้ 
ควรรอหลงัรับประทาน 2 ชัว่โมง มีค่าเฉล่ีย 1.10 รองลงมา คือ การออกก าลงักายโดยการยดืเหยยีด 
เช่น การกม้เอามือแตะพื้น ประสานมือไวเ้หนือศรีษะหลงัดนัข้ึน การกม้ลงเอามือแตะพื้น การเหยยีด 
และฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือต่อเน่ืองกนัสัปดาห์ละ 2-3 วนั มีค่าเฉล่ีย 1.02 และการออกก าลงั
กาย โดยการเดิน แต่ตอ้งให้เหง่ือออก มีค่าเฉล่ีย 0.99 และนอ้ยท่ีสุด คือ การออกก าลงักาย โดยท า
ควบคู่กบัการปฏิบติัธรรม การเดินจงกรม มีค่าเฉล่ีย 0.02 
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ตำรำงที่ 8  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการรับรู้เร่ืองสุขภาพ  

กำรรับรู้เร่ืองสุขภำพ ด้ำนกำรบริโภค / กำรออกก ำลังกำย   X S.D. ระดับ 

1. การฉนัอาหารประเภทผกั ผลไมเ้ป็นประจ า ช่วยให้ระบบขบัถ่าย    

ดีข้ึน 

4.90 0.29 มากท่ีสุด 

2. การฉนัอาหารประเภทไขมนัสูง เป็นสาเหตุหน่ึงท าเกิดโรคหลอด

เลือดอุดตนั 

4.88 0.32 มากท่ีสุด 

3. การฉนัอาหารท่ีมีรสหวานจดั ท าใหเ้ส่ียงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 4.90 0.29 มากท่ีสุด 

4. ดูแลสุขภาพดว้ยการฉนัอาหารครบ ๕ หมู่ทุกวนั 4.13 0.34 มาก 

5. ก่อนฉนัอาหารแปรรูปทุกคร้ัง เช่น อาหารกระป๋อง ควรดูวนั

หมดอายุ 

3.02 0.29 ปานกลาง 

6. การด่ืมเคร่ืองชูก าลงั ท าให้ร่างกายแขง็แรงข้ึน 4.90 0.29 มากท่ีสุด 

7. ตอ้งลา้งมือก่อนฉนัอาหารทุกคร้ัง 4.96 0.19 มากท่ีสุด 

8. เลือกรับประทานอาหารท่ีมีฝาปิดมิดชิด 4.95 0.22 มากท่ีสุด 

9. การออกก าลงักาย จะช่วยลดหรือผอ่นคลายความเครียดได ้ 3.99 0.29 มาก 

10. ผูท่ี้ท  ากิจกรรมท่ีใชแ้รงหนกัแลว้ ไม่จ  าเป็นตอ้งออกก าลงักาย 4.08 0.37 มาก 

11. บุคคลท่ีมีสุขภาพแขง็แรงไม่จ  าเป็นตอ้งออกก าลงักาย 4.14 0.35 มาก 

12. เดินติดต่อกนั ดว้ยความเร็วสม ่าเสมอ อยา่งนอ้ย 30-45 นาที ถือ

วา่เป็นการออกก าลงักาย 

3.58 0.80 มาก 

13. การออกก าลงักายเป็นการหด  ยดืกลา้มเน้ือ  และขอ้ต่อ 3.55 0.82 มาก 

14. การออกก าลงักายท าใหเ้กิดการใชอ้อกซิเจนและเผาผลาญอาหาร

ในร่างกายเพิ่มข้ึน 

4.84 0.37 มากท่ีสุด 

15. เม่ือมีการออกก าลงักาย ร่างกายจะมีการหลัง่สารสุข หรือ 

Endorphins ออกมา ซ่ึงถือเป็นยาแกป้วดตามธรรมชาติให้แก่ร่างกาย

4.93 0.25 มากท่ีสุด 
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เป็นอยา่งดี  

รวม 3.30 0.12 ปานกลาง 

 
  จากตารางท่ี 8 พบวา่ การรับรู้สุขภาพของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี โดยภาพรวม
มีค่าเฉล่ีย 3.3 อยูใ่นระดบัปานกลาง โดยพระภิกษุส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการลา้งมือก่อนฉนัอาหาร
ทุกคร้ัง มีค่าเฉล่ีย 4.96 รองลงมา คือ การออกก าลงักายจะท าใหร่้างกายมีการหลัง่สารสุข หรือ 
Endorphins ออกมา ซ่ึงถือเป็นยาแกป้วดตามธรรมชาติให้แก่ร่างกายเป็นอยา่งดี  มีค่าเฉล่ีย 4.93  
และการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีฝาปิดมิดชิด มีค่าเฉล่ีย 4.90 และนอ้ยท่ีสุด คือ ก่อนฉนัอาหาร
แปรรูปทุกคร้ัง เช่น อาหารกระป๋อง ควรดูวนัหมดอาย ุมีค่าเฉล่ีย 3.02 
 
ตำรำงที่ 9  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ การรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบติัพฤติกรรม

ในดา้นการบริโภค และการออกก าลงักาย 

กำรรับรู้ประโยชน์ในด้ำนกำรบริโภค และกำรออกก ำลงักำย X S.D. ระดับ 

1. 1. อาหารประเภทโปรตีน ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย 
เช่น แผลต่าง ๆ หรือจากอาการเจบ็ป่วย  

3.99 0.26 มาก 

2. คาร์โบไฮเดรตช่วยใหพ้ลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย ท าให้

ร่างกายสามารถเคล่ือนไหวเพื่อท างานหรือประกอบกิจกรรมต่าง ๆ 

ได ้ 

4.00 0.32 มาก 

3. เกลือแร่และแร่ธาตุต่างๆ ช่วยเสริมสร้างความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือ ฟัน และช่วยท าให้ผวิพรรณสดใส 

4.02 0.31 มาก 

4. อาหารประเภทไขมนั ช่วยป้องกนัการกระทบกระเทือนของ

อวยัวะภายในร่างกาย ท่ีเกิดจากแรงกระแทกหรือเกิดจากการ

เคล่ือนไหวอยา่งแรงของร่างกาย ไขมนัจึงเป็นตวัช่วยป้องกนัการ

บาดเจบ็ของอวยัวะภายในร่างกายไดเ้ป็นอยา่งดี 

3.87 0.42 มาก 

5. การฉนัอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการ นอกจากจะท าใหร่้างกาย

แขง็แรงแลว้ยงัท าใหมี้อารมณ์ดีมีความสามารถในการใชส้มองไดดี้ 

4.92 0.27 มากท่ีสุด 

6. การฉนัอาหารครบ 5 หมู่ จะท าใหร่้างกายแขง็แรงกวา่คนท่ีฉนั 4.82 0.46 มากสุด 
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อาหารไม่ครบ 5 หมู่ 

7. ควรหลีกเล่ียงการออกก าลงักายทนัทีหลงัต่ืนนอน และควรหยดุ

ออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 3 ชัว่โมงก่อนเขา้นอน 

4.76 0.49 มากท่ีสุด 

ตำรำงที่ 9  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ การรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบติัพฤติกรรม

ในดา้นการบริโภค และการออกก าลงักาย (ต่อ) 

กำรรับรู้ประโยชน์ในด้ำนกำรบริโภค และกำรออกก ำลงักำย     X S.D. ระดับ 

8. การออกก าลงักายเป็นประจ าช่วยใหเ้ราควบคุมน ้าหนกั ไม่ให้

มากเกินไป และสามารถควบคุมน ้าหนกัใหล้ดลงมากกวา่ปกติได ้

4.02 0.32 มาก 

9. การออกก าลงักายจะช่วยใหท้่านหลบัง่ายและหลบัลึกข้ึน 4.03 0.31 มาก 

10. การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ สามารถลดคลอเรสเตอรอล 

และลดไตรกลีเซอไร ไดด้ว้ย ซ่ึงท าใหค้วามเส่ียงเก่ียวโรคหวัใจ

และหลอดเลือดลดลง 

4.02 0.29 มาก 

11. การออกก าลงักายท าใหร้ะบบไหลเวยีนเลือด  กลา้มเน้ือและ

ระบบอ่ืน ๆ แขง็แรงข้ึน 

3.99 0.38 มาก 

12. ผูท่ี้มีโรคประจ าตวัควรออกก าลงักายมากกวา่คนท่ีมีสุขภาพ

แขง็แรง 

4.58 0.59 มากท่ีสุด 

13. การออกก าลงักายเป็นการหด  ยดืกลา้มเน้ือ  และขอ้ต่อ 3.87 0.42 มาก 

14. การออกก าลงักายท าใหเ้กิดการใชอ้อกซิเจนและเผาผลาญอาหาร

ในร่างกายเพิ่มข้ึน 

3.87 0.42 มาก 

15.  เม่ือมีการออกก าลงักาย ร่างกายจะมีการหลัง่สารสุข หรือ 

Endorphins ออกมา ซ่ึงถือเป็นยาแกป้วดตามธรรมชาติให้แก่

ร่างกายเป็นอยา่งดี  

4.20 0.53 มาก 

รวม 4.10 0.11 มาก 

 
  จากตารางท่ี 9  พบวา่  การรับรู้เร่ืองสุขภาพดา้นการรับรู้ประโยชน์ของการบริโภค
และ การออกก าลงักายของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ีย 4.1 อยูใ่นระดบัมาก 
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พระภิกษุส่วนใหญ่รับรู้เร่ือง การฉนัอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการ นอกจากจะท าใหร่้างกายแขง็แรง
แลว้ยงัท าใหมี้อารมณ์ดีมีความสามารถในการใชส้มองไดดี้มากท่ีสุด มีค่าเฉล่ีย 4.92 รองลงมา คือ 
การฉนัอาหารครบ 5 หมู่ จะท าใหร่้างกายแขง็แรงกวา่คนท่ีฉนัอาหารไม่ครบ 5 หมู่ มีค่าเฉล่ีย4.82 
และควรหลีกเล่ียงการออกก าลงักายทนัทีหลงัต่ืนนอน และควรหยดุออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 3 
ชัว่โมงก่อนเขา้นอน มีค่าเฉล่ีย 4.76 และนอ้ยท่ีสุด คือ อาหารประเภทไขมนั ช่วยป้องกนัการ
กระทบกระเทือนของอวยัวะภายในร่างกาย ท่ีเกิดจากแรงกระแทกหรือเกิดจากการเคล่ือนไหวอยา่ง
แรงของร่างกาย ไขมนัจึงเป็นตวัช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ของอวยัวะภายในร่างกายไดเ้ป็นอยา่งดี  
การออกก าลงักายเป็นการหดยดืกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ และการออกก าลงักายท าใหเ้กิดการใชอ้อกซิเจน
และเผาผลาญอาหารในร่างกายเพิ่มข้ึน มีค่าเฉล่ีย 3.87 
 

ตำรำงที่ 10  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ การรับรู้อุปสรรคของการปฏิบติั

พฤติกรรมในดา้นการบริโภค และการออกก าลงักาย  

กำรรับรู้อุปสรรคในด้ำนกำรบริโภค / กำรออกก ำลงักำย   x S.D. ระดับ 

1. ควรฉนัอาหารท่ีญาติโยมน ามาถวายใหห้มดทุกอยา่ง 4.91 0.29 มากท่ีสุด 

2. ไม่มีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งฉนัอาหารใหค้รบ 5 หมู่ 3.98 0.32 มาก 

3. ควรฉนัอาหารในปริมาณพอเหมาะตามท่ีร่างกายตอ้งการ 4.68 0.56 มากท่ีสุด 

4. ท่านตอ้งฉนัอาหารอยา่งรวดเร็วทุกม้ือ 3.07 0.57 ปานกลาง 

5. ท่านฉนัอาหารท่ีชอบไดอี้ก ถึงแมอ่ิ้มแลว้ก็ตาม 3.38 0.28 ปานกลาง 

6. การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีนท าใหร่้างกายสดช่ืนข้ึน 4.02 0.31 มาก 

7. หากท่านฉนัอาหารท่ีญาติโยมน ามาถวายไม่หมด ญาติโยมจะ

โกรธท่าน 

3.93 0.31 มาก 

8. การออกก าลงักายเป็นเร่ืองของนกักีฬาเท่านั้น 2.86 0.50 ปานกลาง 

9. คนท่ีมีสุขภาพท่ีดีแลว้ไม่จ  าเป็นตอ้งออกก าลงักาย 3.30 0.57 ปานกลาง 

10. การออกก าลงักายเป็นเร่ืองน่าอาย 1.91 0.40 นอ้ย 

11. ไม่มีเวลาในการออกก าลงักาย 3.01 0.43 ปานกลาง 

12. ไม่มีสถานท่ีเหมาะสมส าหรับการออกก าลงักาย 3.99 0.36 มาก 

13. การออกก าลงักายท าการใหชี้วติตอ้งยุง่ยากไปมากกวา่เดิม 2.58 0.62 ปานกลาง 
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14. การออกก าลงักายไม่มีความส าคญั 1.97 0.26 นอ้ย 

15. การออกก าลงักายไม่ไดช่้วยใหร่้างกายแขง็แรง 1.94 0.24 นอ้ย 

รวม 3.30 0.12 ปานกลาง 

  จากตารางท่ี 10  พบวา่ การรับรู้อุปสรรคในดา้นการบริโภค และการออกก าลงักาย 
ของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ีย 3.3 อยูใ่นระดบัปานกลาง  พระภิกษุส่วน
ใหญ่รับรู้เร่ือง การฉนัอาหารท่ีญาติโยมน ามาถวายใหห้มดทุกอยา่ง มีค่าเฉล่ีย 4.91 รองลงมา คือ 
พระภิกษุควรฉนัอาหารในปริมาณพอเหมาะตามท่ีร่างกายตอ้งการ มีค่าเฉล่ีย 4.68 และการด่ืม
เคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีนท าให้ร่างกายสดช่ืนข้ึน มีค่าเฉล่ีย 4.02  และนอ้ยท่ีสุด คือ การออกก าลงักาย
เป็นเร่ืองน่าอาย มีค่าเฉล่ีย 1.91 
 

  ตอนที่ 2  การวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพ เก่ียวกบัพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ

ของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี ผูว้จิยัสรุปการสมัภาษณ์พระภิกษุสงฆ ์จ านวน 6 รูป โดยการ

สัมภาษณ์ผูใ้หข้อ้มูลส าคญั ดงัน้ี 

 

ตำรำงที ่11  จ านวนและร้อยละ จ าแนกตามขอ้มูลส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสัมภาษณ์ 
 

ข้อมูลทัว่ไป 
จ ำนวน 
(n = 6) 

ร้อยละ 

อาย ุ   
             65  ปี 1 16.67 
             67  ปี 1 16.67 
             72  ปี 2 33.33 
             75 ปี 1 16.67 
             78 ปี 1 16.67 
พรรษา   

39  ปี 1 16.67 

41  ปี 1 16.67 

42  ปี 1 16.67 
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43  ปี 1 16.67 

49  ปี 1 16.67 

52  ปี 1 16.67 

ข้อมูลทัว่ไป 
จ ำนวน 
(n = 6) 

ร้อยละ 

ระดบัการศึกษาทางพระธรรม   

ชั้นเอก 6 100 

ระดบัการศึกษาทางโลก   

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 4 66.67 

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 2 33.33 

การตรวจร่างกายในรอบ 1 ปีท่ีผา่นมา   

ไดรั้บการตรวจ 6 100 

 
จากตารางท่ี 11 พบวา่  ขอ้มูลทัว่ไปของพระภิกษุในจงัหวดัปัตตานี  มีอายใุนช่วง  

72 ปี มีจ  านวนมากท่ีสุด ร้อยละ  33.33 รองลงมาอายอุยูใ่นช่วง 65  67  75  และ 78 ปี ตามล าดบั 
พระภิกษุบวชมาแลว้ 39  41  42  43  49  และ 52 ปี ตามล าดบั  พระภิกษุส่วนใหญ่จบการศึกษาทาง
พระธรรม ชั้นเอก ร้อยละ 100  พระภิกษุส่วนใหญ่จบการศึกษาทางโลกในระดบัประถมศึกษาปีท่ี 4 
ร้อยละ 66.67  รองลงมาจบชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ร้อยละ 33.33  และพระภิกษุไดรั้บการตรวจ
ร่างกายในรอบ 1 ปีท่ีผา่นมา ร้อยละ 100  
 

ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสัมภำษณ์ 
ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 1 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 1 อายุ  65  ปี ท่านบวช 39 พรรษา 
ท่านจบระดบัการศึกษานกัธรรม ชั้นเอก 
ท่านจบระดบัการศึกษาทางโลก ชั้น ป.4 
ท่านมีโรคประจ าตวั โรคเบาหวาน ในรอบ 1 ปีท่ีผา่นมา ท่านเคยไดรั้บการตรวจร่างกาย 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 2 
ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 2 อายุ  72  ปี ท่านบวช 41 พรรษา 



76 
 

ท่านจบระดบัการศึกษานกัธรรม ชั้นเอก 
ท่านจบระดบัการศึกษาทางโลก ชั้น ป.4 
ท่านไม่มีโรคประจ าตวั ในรอบ 1 ปีท่ีผา่นมา ท่านเคยไดรั้บการตรวจร่างกาย 

 
ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 3  

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 3 อายุ 75 ปี ท่านบวช 49 พรรษา 
ท่านจบระดบัการศึกษานกัธรรม ชั้นเอก 
ท่านจบระดบัการศึกษาทางโลก ชั้น ป.6 
ท่านมีโรคประจ าตวั ความดนัโลหิตสูง โรคริดสีดวงทวาร 
ในรอบ 1 ปีท่ีผา่นมา ท่านเคยไดรั้บการตรวจร่างกาย 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 4  
ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 4 อายุ 72 ปี ท่านบวช 43 พรรษา 
ท่านจบระดบัการศึกษานกัธรรม ชั้นเอก 
ท่านจบระดบัการศึกษาทางโลก ชั้น ป.6 
ท่านมีโรคประจ าตวั โรคเบาหวานในรอบ 1 ปีท่ีผา่นมา ท่านเคยไดรั้บการตรวจร่างกาย 

 
ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 5 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 5 อายุ 78 ปี ท่านบวช 52 พรรษา 
ท่านจบระดบัการศึกษานกัธรรม ชั้นเอก 
ท่านจบระดบัการศึกษาทางโลก ชั้น ป.4 
ท่านมีโรคประจ าตวั โรคความดนัโลหิตสูง ในรอบ 1 ปีท่ีผา่นมา ท่านเคยไดรั้บการตรวจร่างกาย 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 6  
ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 6 อายุ  67  ปี ท่านบวช 42 พรรษา 
ท่านจบระดบัการศึกษานกัธรรม ชั้นเอก 
ท่านจบระดบัการศึกษาทางโลก ชั้น ป.4 
ท่านไม่มีโรคประจ าตวั ในรอบ 1 ปีท่ีผา่นมา ท่านเคยไดรั้บการตรวจร่างกาย 
 

พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรของพระภิกษุ 
  
อำหำรทีพ่ระภิกษุฉัน 
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   พระภิกษุส่วนใหญ่จะเลือกฉนัอาหารประเภทผกั ผลไม ้ แต่อาหารส่วนใหญ่ท่ีญาติ
โยมน ามาถวายจะไม่ค่อยมีอาหารประเภทผกั ผลไม ้ดงัตวัอยา่งค าพดูต่อไปน้ี 

                          
 

                        ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 1  
   “ตาหลวงแก่แลว้ คนแก่ก็ตอ้งฉนัผกั แต่เด๋ียวน้ีผกัมนัหายาก คนมกัจะน าพวก
เน้ือสัตวม์าถวายตาหลวงก็เลือกฉนั วนัไหนไม่มกัก็ฉนัเน้ือ เหมือนวนัน้ี ผกัแทบจะไม่มีเลย มีนอ้ยก็
ฉนันอ้ย มีมากก็ฉนัมาก แต่ส่วนใหญ่จะฉนัไม่มากหรอก ฉนัปลาบา้ง หมูบา้ง ปะปนกนัไป” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 2 
   “อาตมาฉนัไดทุ้กอยา่ง แต่อาตมาเลือกฉนั ถามวา่ชอบฉนัอะไรเป็นพิเศษมั้ยนั้น ไม่ 

มี อาตมาจะเลือกฉนัอาหารประเภทตม้ น่ึง ผกัลวก ของทอดก็ฉนับา้งเป็นบางคร้ัง อาตมาก็คือคนแก่
คนหน่ึง ตอ้งดูแลสุขภาพบา้ง จะฉนัตามปากมากไปไม่ได ้ฉนัมากไปเด๋ียวโรคจะถามหา” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 3 
  “อาหารท่ีอาตมาชอบฉนันะเหรอ ก็เป็นอาหารประเภทแกงส้ม ตม้ผกั ส่วนใหญ่มี
แต่ 

หมูๆ ญาติโยมมกัจะน าของดีๆมาถวายพระ  ส่วนใหญ่จะเป็นเน้ือสัตว ์ผกันอ้ยมาก และส่วนใหญ่
อาหารท่ีน ามาถวายก็จะซ้ือมาจากร้าน ญาติโยมสมยัน้ีไม่ค่อยมีเวลา ส่วนใหญ่ก็ท างานนอกบา้น แต่
ก็มีจิตใจท่ีอยากจะท าบุญ เลยซ้ืออาหารส าเร็จรูปมาถวาย ” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 4 
    “ส่วนใหญ่อาตมาจะฉนัอาหารทุกประเภท แต่อยา่งละนิดละหน่อย เป็นพระเลือก 

ฉนัได ้แต่ก็ไม่มาก  ญาติโยมน าอาหารมาถวายก็ฉนัอาหารนั้นแหละ  แต่ส่วนใหญ่แลว้ อาตมาจะ
เนินผกัเนน้ปลา เพราะอาตมาแก่แลว้ แต่เด๋ียวน้ี ผกั ปลา มนัหายาก ราคาก็แพง ผกัก็ฉีดยา อาตมาก็
ไม่ค่อยจะฉนัผกัสักเท่าไหร่ ยกเวน้เวลามีโยมน าผกัท่ีปลูกเองมาถวาย ฉนัผกัฉนัปลามนัยอ่ยกวา่กวา่ 
ฉนัพวกเน้ือหมู” 

 ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 5 
“การท่ีพระจะฉนัอาหารนั้น มนัก็ตอ้งฉนัตามท่ีโยมเขาน ามาถวาย พระจะไปสั่งให ้

โยมท าโน่นน่ีนัน่มาถวายไม่ไดห้รอก แต่ถา้ถามถึงอาหารท่ีอาตมาชอบฉนั นัน่ก็คือ แกงกะทิ ขอให้
เป็นแกงกะทิ อาตมาฉนัไดท้ั้งหมด แต่อาตมาก็ไม่ไดฉ้นัเยอะ ฉนัแค่พออ่ิมทอ้ง ฉนัเพื่ออยู ่ไม่ใช่อยู่
เพื่อฉนันะโยม” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 6  
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  “ในแต่ละวนั อาหารท่ีญาติโยมน ามาถวายก็คลา้ยๆกนั ปลาทอด หมูทอดน ้าพริก บู
ดู 

ผดัผกั แกงส้ม แกงเลียง เยอะแนะมากมาย โดยเฉพาะบูดูมีทุกวนั อาตมาก็กินทุกวนั ก็มนัอร่อยดี 
ฉนัขา้วร้อนราดน ้าบูดูสักนิด แค่น้ีก็อร่อยแลว้ อาตมาไม่ไดฉ้นับูดูอยา่งเดียวนะ อาตมาฉนัอยา่งอ่ืน
ดว้ย ฉนั  บูดูกบัปลาทอด บูดูผกัลวก บูดูไข่เจียว สรุปคือ อาตมาชอบฉนัน ้าบูดู” 
 
กำรฉันอำหำรทีพ่ระภิกษุชอบ 
   พระภิกษุส่วนใหญ่จะเลือกฉนัอาหารประเภทท่ีตนเองชอบเกือบทุกวนั แต่จะฉนั
ในปริมาณมากนอ้ยนั้น ตอ้งข้ึนอยูก่บัปริมาณอาหารท่ีญาติโยมน ามาถวาย ดงัตวัอยา่งค าพดูต่อไปน้ี 

 ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 1 
 “ตาหลวงก็ฉนัผกัทุกวนันัน่แหละ วนัไหนมีผกัมากก็ฉนัมาก วนัไหนมีนอ้ยก็ฉนั 

นอ้ย วนัไหนไม่มีผกัก็จะกินผลไมแ้ทน” 
ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 2 

 “ถามวา่อาหารประเภทท่ีอาตมาชอบฉนั ไดฉ้นับ่อยแค่ไหน อาตมาก็ฉนัเกือบทุก
วนั 

แต่ก็ฉนัไดไ้ม่มาก เพราะมนัมีนอ้ย ส่วนใหญ่จะเป็นอาหารทอดๆ มนัๆ อาตมาก็ฉนัเท่าท่ีมี ท าไงได ้
อาตมาก็ตอ้งฉนัอาหารตามท่ีญาติโยมน ามาถวาย ” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 3 
 “อาตมาก็ฉนัทุกวนันัน่แหละ แกงส้มก็มีเกือบทุกวนั ผกัก็มีเกือบทุกวนั แลว้แต่วา่
จะ 

มากนอ้ยแค่ไหน วนัไหนไม่มีแกงส้ม ก็ฉนัแกงกะทิบา้ง แกงหมูบา้ง แต่ของมนัๆ อาตมาไม่ค่อยฉนั
เท่าไหร่ เพราะอาตมาก็อายมุากแลว้ ” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 4 
 “อาหารท่ีอาตมาชอบ คือ ผกั อาตมาพยายามฉนัผกัทุกวนั เพราะท าให้ถ่ายดีโดย  

เฉพาะวนัไหนท่ีมีชาวบา้นน าผกัมาถวาย วนันั้นอาตมาจะฉนัขา้วไดนิ้ดเดียว เพราะฉนัผกัไดเ้ยอะ   
แต่ก็อยา่งวา่ เด๋ียวน้ีผกัมนัแพง โยมก็จะซ้ือแกงส าเร็จมาถวาย ในแกงก็มีผกั แต่มนันอ้ย  ” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 5 
 “ถามวา่อาตมาฉนัอาหารท่ีชอบบ่อยแค่ไหน อาตมาตอบไดเ้ลยวา่ อาตมาฉนัไดทุ้ก 

วนั ขอให้เป็นแกงกะทิ ไม่วา่จะเป็นแกงกะทิกุง้ กะทิปลา ทุกอยา่งท่ีเป็นกะทิ อาตมาฉนัหมด” 
ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 6 
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 “บูดู อาตมาฉนับ่อย ฉนัเกือบทุกวนั บางคร้ังมีกิจนิมนตท่ี์โรงแรม เขาก็ยงัสั่งบูดูมา 
ใหฉ้นั แต่การฉนับูดูของอาตมาตอ้งฉนักบัผกักบัปลา ฉนัอยา่งเดียวมนัก็ฉนัได ้แต่มนัไม่อร่อย การ
ฉนับูดูตอ้งมรเคร่ืองเตียงเยอะ เช่น ปลาทอด หมูหวาย ไข่เจียว บูดูบางถว้ยก็เคม็บางถว้ยก็หวาน  แต่
พอไดฉ้นักบัขา้วร้อนๆ มนัอร่อยนกัเชียว” 
 
 
 
 

พฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยของพระภิกษุ 
 
วธีิกำรออกก ำลงักำยของพระภิกษุ 
   พระภิกษุส่วนใหญ่จะใชว้ธีิการออกก าลงักาย โดยการท ากิจวตัรประจ าวนั เช่น 
การเดินรอบๆวดั รดน ้าตน้ไม ้ กวาดลานวดั บริหารร่างกายโดยการยดืเส้นยดืสาย  ดงัตวัอยา่งค าพดู
ต่อไปน้ี 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 1 
 “ตาหลวงก็เดินไปมา เดินท างานตามท่ีเห็นนัน่แหละ จะให้ไปออกแบบคนทัว่ไปก็ 

น่าเกรียจ เป็นพระก็ออกก าลงักายดว้ยการเดินน่ีแหละ ท างานไปดว้ยใหไ้ดเ้หง่ือ ก็สบายตวัแลว้” 
ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 2 

 “ส่วนใหญ่อาตมาก็จะเดิน กวาดลานวดั เดินบิณฑบาตก็ถือวา่เป็นการออกก าลงั
กาย 

แลว้ มียดืเส้นยดืสายบา้ง แต่อาตมาจะท าในกุฎิ ท่ีมิดชิด ท ากลางแจง้ไม่ได ้ ” 
ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 3 

 “การออกก าลงักายของพระ ก็คือ การเดินบิณฑบาต การเดินจงกรม แต่เด๋ียวน้ีเดิน
ไป 

ไกลๆไม่ได ้มนัน่ากลวั เหตุการณ์บา้นเมืองอนัตราย ไม่เหมือนสมยัก่อน เม่ือก่อนเวลามีกิจนิมนต ์
พระก็ตอ้งเดินเทา้ไป แต่สมยัน้ี มีรถมารับถึงหนา้กุฎิ ยงัไม่ทนัไดเ้ดินเลย รถมาถึงซะแลว้  เหมือน
เม่ือก่อนรดน ้าตน้ไมก้็ไดเ้หง่ือ ไดอ้อกก าลงักาย เพราะตอ้งตกัน ้าจากบ่อ แลว้ห้ิวน ้าไปรดตน้ไม ้แต่
สมยัน้ี ต่อก๊อกน ้า มีสายยางลากถึงตน้ไมเ้ลย ไม่ตอ้งใชแ้รงมาก  ” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 4 
 “สมยัก่อน พระออกก าลงักายโดย การเดิน ไม่วา่จะเป็นการเดินจงกรม เดิน 
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บิณฑบาต เดินไปท ากิจนิมนตต่์างๆ สมยัก่อนเดินอยา่งนอ้ยวนัละ แต่สมยัน้ี พระสบาย ไม่ตอ้งเดิน
ไกล โดยเฉพาะอยูใ่นพื้นท่ีสามจงัหวดั จะเดินบิณฑบาตไกลๆไม่ได ้เด๋ียวโจรมนัจะดกัยงิบา้ง วาง
ระเบิดบา้ง อาตมาก็ใชก้ารเดินรดน ้าตน้ไม ้ถางหญา้ เผาขยะในวดัน่ีแหละ ท าอยา่งละนิดละหน่อย
พอใหไ้ดเ้หง่ือ บางคร้ังอาตมาก็ยดืเส้นยดืสายในกุฏิบา้ง ” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 5 
 “อาตมาออกก าลงักายเป็นกิจจะลกัษณะไม่ไดห้รอก เป็นพระจะใหไ้ปวิง่ไปเตน้มนั
ก็ 

ดูไม่เหมาะไม่ควร อาตมาท าไดก้็แค่เดินเก็บขยะ เดินกวาดขยะ รดน ้าตน้ไม ้รอบๆวดัน่ีแหละ มีบา้ง
ตอนเชา้ๆ ก็จะยดืเส้นยดืสาย บิดตวัไปมา แกวง่แขนบา้ง ก่อนออกบิณฑบาตร เดินไปเดินมารอบวดั
ก็ไดเ้หง่ือบา้งนิดหน่อย วนัไหนท่ีอากาศร้อนๆก็ไดเ้หง่ือดี” 
 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 6 
 “ถา้ถามอาตมาวา่ อาตมามีวธีิการออกก าลงักายอยา่งไรนั้น อาตมาจะบอกวา่ เม่ือ 

สมยัก่อนอาตมาออกก าลงักายโดยการเดินบิณฑบาต สมยัก่อนนั้นเดินบิณฑบาตทุกวนั วนัหน่ึง
ประมาณสองถึงสามกิโล นอกจากจะเดินบิณฑบาตแลว้ อาตมาก็เดินไปกิจนิมนตต์ามบา้นชาวบา้น 
เม่ือก่อนรดน ้าตน้ไมก้็ตอ้งตกัน ้าจากบ่อแลว้หาบไปรดตน้ไม ้แต่สมยัน้ีมนัสะดวกสบาย เวลามีกิจ
นิมนตก์็มีรถมารับ บิณฑบาตก็เดินไปแค่หนา้วดั เพราะจะเดินไปไกลไม่ได ้เขากลวัเหตุการณ์สาม
จงัหวดั พอพดูถึงรดน ้าตน้ไม ้สมยัน้ีก็มีสายยางต่อถึงตน้ไมเ้ลย ไม่ตอ้งใชแ้รง ตอนน้ีอาตมาก็ไดแ้ค่
เดินไปเดินมาในวดั เดินดูตน้ไม ้รดน ้าตน้ไม ้ตดัตน้ไมบ้า้ง ตามประสาคนแก่” 

 
กำรออกก ำลงักำยของพระภิกษุกีค่ร้ัง/สัปดำห์  
   พระภิกษุส่วนใหญ่จะออกก าลงักายเกือบทุกวนั อยา่งนอ้ย 3 - 4 วนัต่อสัปดาห์   
ดงัตวัอยา่งค าพดูต่อไปน้ี   

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 1 
    “ตาหลวงก็เดิน ท างานทุกวนั นอกจากวนัไหนท่ีมีกิจนิมนต ์ตาหลวงก็ไม่ได้
ท างาน” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 2 
   “อาตมาเดินบิณฑบาตเกือบทุกวนั วนัไหนมีธุระก็ไม่ไดบิ้ณฑบาต แต่ก็จะกวาด
ลานวดัตอนเยน็ๆ เกือบทุกวนั” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 3 
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   “สัปดาห์หน่ึง อาตมาเดินบิณฑบาต หรือท างาน กวาดลานวดั ตดัก่ิงไม ้พอให้เหง่ือ
ไหล ไดส้ัก 3-4 วนัต่อสัปดาห์” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 4 
    “อาตมาออกก าลงักายตามประสาอาตมา มนัก็ไม่ไดเ้ป็นกิจลกัษณะตามท่ีชาวบา้น
เขาออกก าลงักายกนันะ ถามวา่อาตมาออกก าลงักายก่ีคร้ังต่อสัปดาห์ อาตมาก็ออกก าลงักายประมาณ 
ส่ีถึงหา้วนัต่อสัปดาห์ หากสัปดาห์ไหนไม่มีกิจธุระ อาตมาก็เดินออกก าลงั ท างานทุกวนั ” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 5 
    “ออกก าลงักาย ยดืเส้นยดืสาย แกวง่แขน อาตมาท าเกือบทุกเชา้ ยกเวน้เวลาท่ีรู้สึก
เหน่ือยๆ รู้สึกป่วย อาตมาจะไม่ท า ในเร่ืองการกวาดลานวดั รดน ้าตน้ไม ้อาตมาก็ท าเกือบทุกวนั 
ยกเวน้ช่วงมีกิจนิมนต ์หรือฝนตก อาตมาจะไม่ท า” 

 
 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 6 
    “อาตมาก็เดินเล่น กวาดขยะ เก็บขยะ ตดัตน้ไม ้ถือวา่ไดอ้อกก าลงักาย พอใหเ้หง่ือ
ออก อาตมาท าเกือบทุกวนั สัปดาห์หน่ึงท าอยา่งนอ้ยสามถึงหา้วนั ” 
 
ผลกำรออกก ำลงักำยของพระภิกษุ 
   ผลการออกก าลงักายของพระภิกษุส่วนใหญ่ ท าใหรู้้สึกสดช่ืน สบายตวั และท าให้
นอนหลบัสบายในตอนกลางคืน ดงัตวัอยา่งค าพดูต่อไปน้ี 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 1 
   “ตาหลวงตอ้งออกก าลงั ท างานทุกวนั ถา้ไม่ไดอ้อกก าลงัท างาน ตาหลวงจะไม่มี
แรง ตาหลวงแก่แลว้ ตอ้งท างาน เพราะถา้ไม่ท างาน นอนอยา่งเดียว จะท าใหไ้ม่มีแรง ลุกไม่ข้ึน” 

 
ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 2 

   “เวลาอาตมาไดอ้อกก าลงั ไดเ้ดิน ไดท้  างาน เหง่ือออก ท าใหส้บายตวั รู้สึกกระปร้ี 
กระเปร่า ” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 3 
   “วนัไหนท่ีอาตมาฉนัเยอะ อาตมาก็จะเดินออกก าลงัใหม้ากเป็นพิเศษ เพื่อให้
ร่างกายเผาผลาญพลงังาน จะไดรู้้สึกไม่อึดอดั ออกก าลงัท าใหสุ้ขภาพแขง็แรง รู้สึกสดช่ืน” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 4 
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   “เวลาออกก าลงักาย เวลาเหง่ือออกท าใหรู้้สึกวา่ ผอ่นคลาย เลือดสูบฉีดดี กลางคืน
ท าใหห้ลบัสบาย เวลาท่ีออกก าลงักายท าใหร่้างกายแขง็แรง ไม่ค่อยเป็นหวดั ช่วงไหนท่ีไม่ไดอ้อก
ก าลงักาย รู้สึกวา่ร่างกายจะอ่อนแอ ไม่สบายบ่อย” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 5 
   “เชา้ๆ เวลาอาตมาไดย้ดืเส้นยืดสาย ออกก าลงักาย ท าใหรู้้สึกสดช่ืน ช่วยลดการ
ปวดเม่ือยไดม้าก ท าใหมี้แรง สามารถท างานไดม้ากข้ึน หากวนัไหนอาตมาท างานหนกั เหง่ือออก
มาก จะท าใหห้ลบัดี หลบัสนิทเกือบทั้งคืน” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 6 
   “การท่ีอาตมาไดท้  างานแลว้เหง่ือออก ท าใหร่้างกายสดช่ืน รู้สึกกระปร้ีกระเปร่า 
วนัไหวไม่ไดอ้อกเหง่ือ อาตมารู้สึกไม่สบายตวั การออกก าลงัท าใหอ้าตมาหลบัสบายในตอน
กลางคืน” 
 
 
แนวคิดหรือวธีิกำรที่ท ำให้พระภิกษุตระหนักถึงกำรสร้ำงเสริมสุขภำพตนเอง 
 
   พระภิกษุส่วนใหญ่มีวธีิการท่ีท าใหพ้ระภิกษุตระหนกัถึงการสร้างเสริมสุขภาพ
ตนเอง คือ ควรใหผู้เ้ก่ียวขอ้งดูแล ใหค้วามรู้ ส่งเสริมใหพ้ระภิกษุเห็นความส าคญัของสุขภาพ เม่ือ
พระภิกษุเห็นความส าคญัของสุขภาพตนเอง ก็จะท าใหเ้กิดความตระหนกัในการดูแลสุขภาพตนเอง 
ดงัตวัอยา่งค าพดูต่อไปน้ี 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 1 
   “พระสงฆค์วรสร้างความตระหนกัและใส่ใจสุขภาพ โดยการตรวจสุขภาพ
ประจ าปี หากพบวา่ตนเองป่วย ควรรับการรักษาอยา่งเน่ืองในกรณีท่ีเจบ็ป่วยดว้ยโรคเร้ือรัง ควรมี
คณะกรรมการวดัท่ีคอยใส่ใจดูแลในดา้นภตัตาหารของพระ โดยใหค้  าแนะน า แก่ญาติโยมท่ีน า
อาหารมาถวายแก่พระ มาท าบุญท่ีวดั” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 2 
   “ควรส่งเสริมสุขภาพ อยา่งแรก คือ ควรใหพ้ระไดอ้อกก าลงักาย ซ่ึงการออกก าลงั
กายเป็นการท าใหร่้างกายทั้งหมด หรือส่วนใดส่วนหน่ึงไดเ้คล่ือนไหว ไดใ้ชก้  าลงั แต่ควรเลือกการ
ออกก าลงักายใหเ้หมาะสมกบัสภาพความพร้อมของร่างกาย ส าหรับพระภิกษุสงฆต์อ้งให้
ความส าคญัในเร่ืองน้ี การท่ีพระไดป้ฏิบติัตามกิจของสงฆแ์ลว้นั้น นัน่คือ การเดินบิณฑบาตทุกเชา้ 
การเดินจงกรม การกวาดลานวดั ซ่ึงเป็นกิจท่ีพระสงฆส่์วนใหญ่ถือปฏิบติัอยูแ่ลว้ นอกจากนั้นควร
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สร้างแกนน าสุขภาพพระสงฆ ์ เพื่อให้เป็นผูน้ าในการท ากิจกรรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบั
พระสงฆอี์กดว้ย” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 3 
   “เห็นดว้ยกบัการส่งเสริมสุขภาพพระสงฆ ์ควรให้ผูท่ี้เก่ียวขอ้ง เช่น เจา้หนา้ท่ี
สาธารณสุข มีการถวายความรู้ในเร่ืองการดูแลและสร้างเสริมสุขภาพใหก้บัพระสงฆ ์ท าให้
พระสงฆส์ามารถปฏิบติัตนในการดูแลสุขภาพไดถู้กตอ้งข้ึน และมีพฒันาแกนน าสุขภาพพระสงฆ ์
นอกจากใหค้วามรู้เร่ืองสุขภาพ ควรมีการตรวจสุขภาพคดักรองพระสงฆท่ี์มีปัจจยัเส่ียง และท่ีส าคญั
ควรมีการประชาสัมพนัธ์ใหค้วามรู้กบัประชาชนในการเลือกอาหารใส่บาตร ท่ีมีคุณภาพ ถูกหลกั
อนามยั  ควรส่งเสริมใหพ้ระสงฆไ์ดอ้อกก าลงักายเป็นประจ ามากข้ึน มีโครงการสนบัสนุน เช่น มี
การตรวจสุขภาพประจ าปี” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 4 
   “การท่ีจะใหพ้ระสงฆ ์มีความตระหนกัถึงการส่งเสริมสุขภาพนั้น ควรเร่ิมตน้ท่ีผูน้  า 
นัน่ก็คือ เจา้อาวาส ตอ้งปฏิบติัตนให้เป็นตวัอยา่งของพระลูกวดั ไม่วา่จะเป็นเร่ืองของการเลือกฉนั
อาหาร การออกก าลงักาย รวมถึงการปฏิบติัศาสนกิจ ซ่ึงการส่งเสริมสุขภาพ ตอ้งท าให้ทั้งสุขภาพ
กายและสุขใจแขง็แรงเท่าเทียมกนั รวมทั้งการติดตามข่าวสาร ท าบอร์ดประชาสัมพนัธ์เก่ียวกบัโรค
ระบาด หรือการส่งเสริมสุขภาพท่ีถูกตอ้ง ท าป้าย ค าคมต่างๆท่ีเก่ียวกบัสุขภาพ ติดตามสถานท่ีต่างๆ
ในบริเวณวดั ดัง่ท่ีท  าป้ายคติธรรม ค าสอนต่างๆติดไวท้ัว่วดั จะไดเ้ป็นคติเตือนใจ เดินไปไหนก็เห็น 
ซ่ึงเป็นวธีิท่ีท าใหพ้ระสงฆมี์ความตระหนกัในการดูแลสุขภาพมากข้ึน ดงัสุภาษิตท่ีวา่ น ้าหยดลงหิน
ทุกวนั หินยงักร่อน น่ีก็เหมือนกนั เห็นทุกวนั อ่านทุกวนั เด๋ียวมนัก็ซึมซบัไปเอง ” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 5 
   “พระก็ไม่ต่างจากคนธรรมดาทัว่ไป ไม่เห็นโลงศพ ไม่หลัง่น ้าตา ถา้ไม่ป่วยก็ไม่
ป้องกนั ไม่รักษา ตอ้งรอใหเ้จบ็ป่วยก่อนถึงจะหนัมาดูแลสุขภาพ  ส าหรับวธีิการท่ีจะท าใหพ้ระมี
ความตระหนกันการสร้างเสริมสุขภาพนั้น ตอ้งท าให้เขารู้ตนเองก่อนวา่ สุขภาพมีความส าคญั
อยา่งไร สุขภาพท่ีสมบูรณ์แข็งแรง มีความส าคญัต่อการด ารงชีวติ และการปฏิบติัศาสนกิจต่างๆ 
หากสุขภาพร่างกายอ่อนแอ ก็ท าใหก้ารปฏิบติัตนในดา้นต่างๆนั้นท าไดไ้ม่เตม็ท่ี เพราะฉะนั้นแลว้ 
ทุกคนตอ้งรักษาสุขภาพของตนเองใหแ้ขง็แรง ปลอกภยั ไม่มีโรคภยัไขเ้จบ็ ซ่ึงมีวธีิการต่างๆ
มากมาย ไม่ใช่วา่พระไม่มีความรู้ พระมีความรู้ รู้วา่ควรฉนัอะไร ฉนัอาหารประเภทไหนมี
ประโยชน์ อาหารประเภทไหนไม่มีประโยชน์ พระรู้ทั้งนั้น แต่ไม่ท า เหมือนกนักบัการออกก าลงั
กาย รู้ทั้งรู้วา่ การออกก าลงักาย ท าใหร่้างกายแขง็แรง แต่พระก็ไม่ท า และควรใหมี้การตรวจสุขภาพ
ประจ าปีแก่พระสงฆทุ์กปี อยา่งนอ้ยปีละหน่ึงคร้ัง” 
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ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 6 
   “ง่ายนิดเดียว ส าหรับการท่ีจะท าใหพ้ระตระหนกัถึงการส่งเสริม สร้างเสริม
สุขภาพ นัน่คือ การศึกษาพระธรรมค าสอนของพระพุทธเจา้ หากพระรูปใดศึกษาถึงแก่นแทข้อง
พระธรรม พระรูปนั้นก็จะรักสุขภาพ และจะดูแลสุขภาพของตนให้แขง็แรงอยูเ่สมอ เพราะตามหลกั
ค าสอนของพระพุทธเจา้นั้น เช่ือวา่ มนุษยเ์ราน้ีมาอาศยัร่างกายเขาอยู ่เม่ือมาอาศยัร่างเขาแลว้ ก็ควร
ดูแลใส่ใจร่างกายของเขาให้มีสุขภาพท่ีดี ร่างน้ีไม่ใช่ของเรา เราตอ้งดูแลใหดี้ท่ีสุด พดูถึงเร่ืองการ
ฉนัอาหารก็เหมือนกนั ฉนัอาหารเพื่อประทงัชีวิต ไม่ใช่ฉนัตามใจตนเอง และควรเลือกฉนัอาหารท่ี
มีประโยชน์ ง่ายๆเลย ถา้เขา้ค าวา่ อโรคยา ปรามาราภา ความไม่มีโรค เป็นลาภอนัประเสริฐ ทุกคนก็
จะตระหนกัในการดูแลสุขภาพตนเองใหแ้ขง็แรง ไม่ใหเ้กิดโรค อยา่วา่แต่พระเลย ญาติโยม ชาวบา้น
เองก็เหมือนกนั คนไหนท่ีเขา้ใจความหมายของ การไม่มีโรค เป็นลาภอนัประเสริฐ คนนั้นก็จะดูแล
สุขภาพตนเองอยา่งดี เพราะเม่ือเกิดการเจบ็ป่วย ไม่วา่จะเป็นการป่วยทางกาย หรือการป่วยทางใจ 
ส่ิงเหล่านั้นลว้นท าใหเ้กิดความทรมานทั้งส้ิน” 
 

นโยบำยกำรสร้ำงเสริมสุขภำพของเจ้ำอำวำส 
 
   พระภิกษุส่วนใหญ่มีความเห็นในทางเดียวกนั คือ การจดัระบบการดูแลสุขภาพ
พระภิกษุในวดั การตรวจคดักรองร่างกายเบ้ืองตน้ การตรวจสุขภาพประจ าปี ส่งเสริมดูแลเร่ือง
อาหารการกิน การออกก าลงักาย โดยใหส้อดคลอ้งกบัพระธรรมวนิยัและบริบทของพื้นท่ีนั้นๆ  ดงั
ตวัอยา่งค าพดูต่อไปน้ี 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 1 
   “การดูแลพระและสามเณรในวดั ส่ิงแรกท่ีมองเห็นไดช้ดัเจน นัน่คือ สุขภาพทาง
กาย เช่น การดูแลรักษาความสะอาดร่างกายอยา่งสม ่าเสมอ จดัใหมี้การตรวจสุขภาพอยา่งนอ้ยปีละ 
๑ คร้ัง การฉนัอาหาร ก็ตอ้งพิจารณาอยา่งรอบคอบ และรู้จกัประมาณในการฉนั มีการออกก าลงักาย
อยา่งสม ่าเสมอ โดยการท ากิจวตัรประจ าวนัมีการกวาดวิหาร ลานเจดีย ์เป็นตน้ โดยการแบ่งเขต
รับผดิชอบใหพ้ระลูกวดัไดดู้แล ท าความสะอาดในบริเวณต่างๆ นอกจากสุขภาพกายแลว้ตอ้งดูแล
สุขภาพทางจิตดว้ย  ท าใหเ้กิดการผอ่นคลายอารมณ์ ตั้งกฎกติกาวา่ตอ้งมีการท าวตัรสวดมนต ์การ
เดินจงกรม การฝึกสมาธิการแผเ่มตตา อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละสามถึงส่ีคร้ังต่อสัปดาห์” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 2 
    “ใหพ้ระสงฆไ์ดน้ าหลกัการของศีลมาใชใ้นการดูแลสุขภาพทางกาย คือ มีสติใน
การ พิจารณาเหตุปัจจยัแห่งการเกิดโรควา่ เป็นจากพฤติกรรมสุขภาพของตนเองท่ีไม่เหมาะสม
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หรือไม่ หากพระสงฆไ์ม่มีความรู้ หรือมีทศันคติท่ีไม่เหมาะสมเก่ียวกบัการดูแลสุขภาพ ก็ควรจดัตั้ง
แกนน าสุขภาพระสงฆข้ึ์น เพื่อเป็นท่ีปรึกษา ใหค้วามรู้แก่พระสงฆท่ี์ตอ้งการความรู้เพิ่มเติมดา้น
สุขภาพ ใหแ้กนน าพระสงฆเ์ป็นผูป้รับเปล่ียนแนวคิด ทศันคติท่ีเหมาะสมในดา้นการดูแลสุขภาพ” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 3 
   “ควรมีการจดัระบบการดูแลสุขภาพในพระสงฆ ์จะตอ้งใหส้อดคลอ้งกบัพระธรรม
วนิยัและ บริบทของพื้นท่ี โดยบูรณาการพระพุทธศาสนาเขา้กบัการแพทยส์มยัใหม่ และภูมิปัญญา
ทอ้งถ่ิน โดย ใชพ้ลงัการมีส่วนร่วมของเครือข่ายเป็นตวัขบัเคล่ือน นัน่คือ เจา้อาวาส ผูน้ าทอ้งท่ี 
เจา้หนา้ท่ีท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งดา้นสุขภาพมาพดูคุยกนั ถึงปัญหาสุขภาพของพระสงฆ ์และวางแผนการ
ดูแลสุขภาพระสงฆ ์จะท าให้ไดรู้ปแบบการดูแลสุขภาพพระสงฆ์ ท่ีเหมาะสมกบัสภาพปัญหาและ
บริบทของพื้นท่ีนั้นๆ” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 4 
   “ควรใหพ้ระสงฆไ์ดรั้บการตรวจคดักรองสุขภาพ เพื่อท่ีจะไดรู้้สุขภาพของตนเอง
วา่เป็นอยา่งไร และพระสงฆค์วรไดรั้บการฉีดวคัซีนป้องกนั โรคตามช่วงฤดูกาล ท่ีส าคญัเม่ือพบวา่ 
พระสงฆมี์ความเส่ียงต่อการเกิดโรค หรือพบวา่พระสงฆป่์วยเป็นโรค ควรไดรั้บการถวายความรู้แก่
พระสงฆใ์นการปฏิบติัตน เพื่อเป็นการป้องกนัและดูแลสุขภาพตนเองใหแ้ขง็แรงข้ึน ไม่ใหเ้กิดการ
เจบ็ป่วยเพิ่มข้ึน” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 5 
   “วธีิการท่ีจะท าใหพ้ระตระหนกัถึงการดูแลสุขภาพตนเองนั้น ตอ้งเร่ิมจากการ
ตรวจคดักรองสุขภาพเบ้ืองตน้ เพราะจะท าใหพ้ระแต่ละรูปรู้ถึงภาวะสุขภาพของตนเองวา่เป็น
อยา่งไร เม่ือรู้แลว้ ควรปฏิบติัดูแลสุขภาพตนเองอยา่งไร เพื่อใหเ้กิดสุขภาพท่ีดี และควรตั้งเป็น
นโยบายของวดั ท่ีจะท าใหพ้ระในวดัมีสุขภาพดีทุกรูป ท าเป็นวดัปลอดโรค เป็นวดัตน้แบบของการ
ท่ีพระสงฆมี์สุขภาพดีทั้งวดั ส่ิงส าคญัคือ ผูน้ า ผูน้  าในท่ีน้ี คือ เจา้อาวาสนัน่เอง เจา้อาวาสตอ้งปฏิบติั
ตนเป็นแบบอยา่งท่ีดีส าหรับพระลูกวดั ไม่วา่จะเป็นการเลือกฉนัอาหารท่ีมีประโยชน์ การออกก าลงั
กายอยา่งสม ่าเสมอ โดยการกวาดลานวดั ตดัตน้ไม ้รดน ้าตน้ไม ้การเดินจงกรม หรือการท ากิจกรรม
อยา่งใดอยา่งหน่ึงท่ีเป็นการเคล่ือนไหวร่างกาย แลว้ท าใหร่้างกายนั้นแขง็แรง” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 6 
   “การสร้างเสริมสุขภาพพระสงฆน์ั้น นอกจากการปฏิบติัตวัของพระสงฆแ์ลว้ ยงั
ตอ้งขอความร่วมมือญาติโยม โดยเฉพาะในเร่ือง การน าอาหารมาถวาย ความท าอาหารเพื่อสุขภาพ
ใหม้ากข้ึน เนน้ผกั เนน้ปลา ลดอาหารท่ีมีรสหวาน มนั เค็ม จดัท าป่ินโตสุขภาพ เพราะส่วนใหญ่
แลว้ โรคท่ีเกิดข้ึน เกิดจาการการกิน นอกจากการกิน ก็ควรส่งเสริมใหพ้ระสงฆอ์อกก าลงักาย มีการ
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เคล่ือนไหวร่างกายใหม้ากข้ึน ไม่ใช่กินแลว้นอนอยา่งเดียว และท่ีส าคญัตอ้งใหพ้ระสงฆส์วดมนต ์
ฝึกสมาธิ ศึกษาพระธรรมค าสอนของพระพุทธเจา้ จะไดเ้ขา้ถึงความสุขท่ีแทจ้ริง นัน่คือ การไม่มี
โรค เป็นลาภอนัประเสริฐท่ีสุด ถา้อยากมีลาภอนัประเสริฐก็ตอ้งดูแลสุขภาพใหแ้ขง็แรง ทั้งดา้น
จิตใจและร่างกาย” 
 

ปัญหำและอปุสรรคของพระภิกษุ ในด้ำนกำรบริโภคและกำรออกก ำลงักำย 
 
   พระภิกษุส่วนใหญ่มีปัญหา อุปสรรค ในดา้นการบริโภค คือ พระภิกษุตอ้งฉนั
อาหารตามท่ีญาติโยมน ามาถวาย ในดา้นการออกก าลงักายนั้น พระภิกษุมีขอ้จ ากดัในการออกก าลงั
กาย ส่วนใหญ่จะท ากิจวตัรประจ าวนั เสมือนการออกก าลงักายไปในตวั  ดงัตวัอยา่งค าพดูต่อไปน้ี 
 
 
 
 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 1 
   “เป็นพระไม่สามารถเลือกกินไดต้ามใจปากเหมือนคนทัว่ไป ตอ้งกินตามท่ีเขา
น ามาถวาย ส่วนเร่ืองการออกก าลงักายนั้นก็เหมือนกนั จะออกเหมือนคนทัว่ไปไม่ได ้มนัดูไม่
เหมาะสม ท าเท่าท่ีท าได ้เช่น เดิน ท างานบา้งเล็กๆนอ้ยๆ” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 2 
   “การกินของพระไม่มีปัญหาหรอก แต่ตอ้งกินของท่ีญาติโยมน ามาถวายให ้เลือก
กินตามท่ีมี การออกก าลงักาย อาตมาก็ไม่ไดอ้อกก าลงักายแบบจริงจงั ก็มีเกินไปมา รดน ้าตน้ไม ้
ช่วยตดัหญา้ พอไดเ้หง่ือนิดหน่อย ดีกวา่อยูเ่ฉยๆ” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 3 
   “ถา้จะพดูถึงปัญหาอุปสรรคการกิน การออกก าลงักายของพระ มนัก็มีอยูแ่ลว้ 
เพราะพระไม่เหมือนคนทัว่ไป ตอ้งถือศีล ตอ้งส ารวจ ตอ้งฉนัอาหารของชาวบา้นท่ีเขาน ามาให ้จะ
ไปออกก าลงั  ไปฟิตเนตก็ไม่ได ้ก็ตอ้งท ากิจกรรมอยา่งอ่ืนแทน เช่น เดินรอบๆวดั ใหเ้หง่ือออก ตดั
ตน้ไม ้ลา้งหอ้งน ้า พอไดเ้หง่ือบา้ง น่ีก็ถือวา่ไดอ้อกก าลงักายแลว้” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 4 
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   “อาตมาตอ้งฉนัอาหารท่ีมีอยูต่รงหนา้ อาหารท่ีเขามาถวาย อาตมาไม่สามารถเลือก
ไดว้า่อยากจะกินอะไร แต่อาตมาก็เลือกกินในส่ิงท่ีมีประโยชน์ เช่น พวกผกั ผลไม ้ น่ีคือปัญหาการ
กิน เพราะเลือกอาหารไม่ได ้ส าหรับเร่ืองออกก าลงักาย อาตมาก็จะกวาดลานวดัแทนการบิณฑบาต 
เพราะไปบิณฑบาตไม่ได ้มนัน่ากลวั เด๋วมนัจะระเบิดพระอีก อนัตราย” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 5 
   “ปัญหาการกินของพระ ก็คือ จะบงัคบัใหญ้าติโยมน าอาหารท่ีอาตมาอยากกินมา
ใหไ้ม่ได ้เป็นพระตอ้งกินไดทุ้กอยา่ง หา้มเลือก ในการออกก าลงักายก็ออกไดต้ามความเหมาะสม 
อาตมาใชก้ารเดินไปแกวง่แขนไป ถึงเหง่ือไม่มาก แต่ก็รู้สึกวา่สดช่ืนท่ีไดอ้อกแรง” 

ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 6 
   “อาตมาฉนัอาหารตามท่ีญาติโยมน ามาถวาย แต่อาตมาจะเลือกกินผกัเป็นส่วนใหญ่  
ปัญหาคือ อาหารประเภทผกัมีนอ้ย ผกัมนัแพง เขาไม่ค่อยท ามาถวาย เป็นเน้ือหมูส่วนใหญ่ ในเร่ือง
การออกก าลงักายก็เหมือนกนั อาตมาก็ตดัตน้ไม ้กวาดใบไม ้ยดืเส้นยดืสาย บิดไปมาในท่าท่ี
เหมาะสม เพราะจะออกก าลงักายแบบคนทัว่ไปไม่ได”้ 
 
 
 
สรุปประเด็นจำกกำรสัมภำษณ์เชิงลกึ  
 จากผูใ้หข้อ้มูลส าคญั จ านวน 6 ราย สรุปประเด็นได ้ดงัน้ี 
 
ล าดบั ขอ้ความ 1 2 3 4 5 6 

1 พระภิกษุส่วนใหญ่จะเลือกฉนัอาหารประเภทผกั ผลไม ้  √ √  √  √ 
2 อาหารส่วนใหญ่ท่ีญาติโยมน ามาถวายจะไม่ค่อยมีอาหาร

ประเภทผกั ผลไม ้
√  √    

3 ตอ้งฉนัตามท่ีโยมเขาน ามาถวาย √  √ √ √ √ 
4 เลือกฉนัอาหารประเภทท่ีตนเองชอบเกือบทุกวนั √ √ √ √ √ √ 
5 พระภิกษุใชว้ธีิการออกก าลงักาย โดยการท ากิจวตัร

ประจ าวนั 
√ √  √ √ √ 

6 พระภิกษุใชว้ธีิการออกก าลงักาย โดยการเดินรอบๆวดั  √   √ √ √ 
7 พระภิกษุใชว้ธีิการออกก าลงักาย โดยการรดน ้าตน้ไม ้    √ √ √ √ 
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8 พระภิกษุใชว้ธีิการออกก าลงักาย โดยการกวาดลานวดั √    √ √ 
9 พระภิกษุใชว้ธีิการออกก าลงักาย โดยบริหารร่างกายโดย

การยดืเส้นยดืสาย   
 √  √ √  

10 พระภิกษุออกก าลงักายเกือบทุกวนั  √ √  √ √ √ 
11 การออกก าลงักาย ท าใหรู้้สึกสดช่ืน สบายตวั  √ √ √  √ √ 
12 การออกก าลงักายท าใหน้อนหลบัสบายในตอนกลางคืน  √   √ √ 
13 พระภิกษุตอ้งการให้ผูเ้ก่ียวขอ้ง ดูแล ใหค้วามรู้ ส่งเสริมให้

พระภิกษุเห็นความส าคญัของสุขภาพ 
√ √ √ √ √ √ 

14 พระภิกษุเห็นความส าคญัของสุขภาพตนเอง ก็จะท าใหเ้กิด
ความตระหนกัในการดูแลสุขภาพตนเอง 

√ √ √ √ √ √ 

15 จดัใหมี้การตรวจสุขภาพอยา่งนอ้ยปีละ ๑ คร้ัง √ √ √ √ √ √ 
16 เจา้อาวาสตอ้งปฏิบติัตนเป็นแบบอยา่งท่ีดีส าหรับพระลูกวดั √ √ √ √ √ √ 

 
 
 
 
 
สรุป การศึกษาพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ ในดา้นการบริโภค และการออก 

ก าลงักายของพระภิกษุในจงัหวดัปัตตานี 
 

ตำรำงที ่12   พฤติกรรมการบริโภคของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี 
   

ข้อค้นพบเชิงปริมำณ ข้อค้นพบเชิงคุณภำพ 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของพระภิกษุ พบวา่ 
โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.54 ซ่ึงอยูใ่นระดบั
ไม่เคยปฏิบติัพฤติกรรมเก่ียวกบัการบริโภค
อาหาร โดยมีรายละเอียด  พฤติกรรมการฉนั
อาหารครบ 5 หมู ่และการฉนัอาหารประเภท
เน้ือสัตวท่ี์ปรุงสุก พระภิกษุจะหลีกเล่ียงการฉนั

การบริโภคอาหารของพระภิกษุส่วนใหญ่ จาก
การสอบถามเชิงลึก พบวา่ พระภิกษุส่วนใหญ่จะ
เลือกฉนัอาหารประเภทผกั ผลไม ้ แต่อาหาร
ส่วนใหญ่ท่ีญาติโยมน ามาถวายจะไม่ค่อยมี
อาหารประเภทผกั ผลไม ้และเลือกฉนัอาหาร
ประเภทท่ีตนเองชอบเกือบทุกวนั แต่จะฉนัใน
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อาหารท่ีมีรสหวานจดั มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.97 
พฤติกรรมการด่ืมน ้าอยา่งนอ้ยไม่ต ่ากวา่วนัละ 8 
แกว้ มีค่าเฉล่ียเท่ากบั1.94 และลดพฤติกรรมการ
ฉนัอาหารหรือขนมหวานท่ีปรุงดว้ยกะทิ เนย มา
การีน มีค่าเฉล่ียเท่ากบั1.93  และพฤติกรรมท่ี
ปฏิบติันอ้ยท่ีสุด คือ การด่ืมเคร่ืองด่ืมชูก าลงัและ
การใชช้อ้นกลางเม่ือรับประทานอาหารร่วมกบั
ผูอ่ื้น มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.02  

ปริมาณมากนอ้ยนั้น ตอ้งข้ึนอยูก่บัปริมาณอาหาร
ท่ีญาติโยมน ามาถวาย 

 
จากตารางท่ี 12 พฤติกรรมการบริโภคของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี จากการ  

วเิคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณและขอ้มูลเชิงคุณภาพ พบวา่  พระภิกษุส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภค
อยูใ่นระดบัไม่เคยปฏิบติัพฤติกรรมเก่ียวกบัการบริโภคโดยมีรายละเอียด  พฤติกรรมการฉนัอาหาร
ครบ 5 หมู่ และการฉนัอาหารประเภทเน้ือสัตวท่ี์ปรุงสุก พระภิกษุจะหลีกเล่ียงการฉนัอาหารท่ีมีรส
หวานจดั มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.97 พฤติกรรมการด่ืมน ้าอยา่งนอ้ยไม่ต ่ากวา่วนัละ 8 แกว้ มีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 1.94 และการด่ืมเคร่ืองด่ืมชูก าลงัและการใชช้อ้นกลางเม่ือรับประทานอาหารร่วมกบัผูอ่ื้น มี
ค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.02 เน่ืองจาก พระภิกษุส่วนใหญ่จะเลือกฉนัอาหารประเภทผกั ผลไม ้ แต่อาหาร
ส่วนใหญ่ท่ีญาติโยมน ามาถวายจะไม่ค่อยมีอาหารประเภทผกั ผลไม ้และเลือกฉนัอาหารประเภทท่ี
ตนเองชอบเกือบทุกวนั แต่จะฉนัในปริมาณมากนอ้ยนั้น ตอ้งข้ึนอยูก่บัปริมาณอาหารท่ีญาติโยม
น ามาถวาย 
 
ตำรำงที ่13  พฤติกรรมการออกก าลงักายของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี 
   

ข้อค้นพบเชิงปริมำณ ข้อค้นพบเชิงคุณภำพ 
พฤติกรรมการออกก าลงักายของพระภิกษุ พบวา่ 
โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 0.79 ซ่ึงอยูใ่นระดบั
ไม่เคยปฏิบติัพฤติกรรมเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
โดยมีรายละเอียด พฤติกรรมการออกก าลงักาย
ในช่วงท่ีไม่หิวหรืออ่ิมเกินไป ถา้รับประทาน
อาหารไปแลว้ ควรรอหลงัรับประทาน 2 ชัว่โมง 
มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.10 รองลงมา คือ การออกก าลงั

การออกก าลงักายของพระภิกษุส่วนใหญ่ จาก
การสอบถามเชิงลึก พบวา่ พระภิกษุส่วนใหญ่จะ
ใชว้ธีิการออกก าลงักาย โดยการท ากิจวตัร
ประจ าวนั เช่น การเดินรอบๆวดั รดน ้าตน้ไม ้ 
กวาดลานวดั บริหารร่างกายโดยการยดืเส้นยดื
สาย มีการออกก าลงักายเกือบทุกวนั อยา่งนอ้ย   
3 - 4 วนัต่อสัปดาห์ ส่งผลให้ร่างกายรู้สึกสดช่ืน 
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กายโดยการยดืเหยยีด เช่น การกม้เอามือแตะพื้น 
ประสานมือไวเ้หนือศีรษะดา้นหลงัดนัข้ึน การกม้
ลงเอามือแตะพื้น การเหยยีด และฝึกความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือต่อเน่ืองกนัสัปดาห์ละ 2-3 
วนั มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.02 และการออกก าลงักาย 
โดยการเดิน แต่ตอ้งใหเ้หง่ือออก มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 
0.99 และนอ้ยท่ีสุด คือ การออกก าลงักาย โดยท า
ควบคู่กบัการปฏิบติัธรรม การเดินจงกรม มี
ค่าเฉล่ียเท่ากบั 0.02 

สบายตวั และท าใหน้อนหลบัสบายในตอน
กลางคืน 

 
จากตารางท่ี 13 พฤติกรรมการออกก าลงักายของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี จาก

การวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณและขอ้มูลเชิงคุณภาพ พบวา่  พระภิกษุส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการ
บริโภคอยูใ่นระดบัไม่เคยปฏิบติัพฤติกรรมเก่ียวกบัการออกก าลงักาย โดยมีรายละเอียด พฤติกรรม
การออกก าลงักายในช่วงท่ีไม่หิวหรืออ่ิมเกินไป ถา้รับประทานอาหารไปแลว้ ควรรอหลงัรับประทาน 
2 ชัว่โมง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.10 รองลงมา คือ การออกก าลงักายโดยการยดืเหยยีด เช่น การกม้เอามือ
แตะพื้น ประสานมือไวเ้หนือศีรษะดา้นหลงัดนัข้ึน การกม้ลงเอามือแตะพื้น การเหยยีด สัปดาห์ละ   
2-3 วนั มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.02 เน่ืองจาก พระภิกษุมีขอ้จ ากดั ในการออกก าลงักาย ส่วนใหญ่จะใช้
วธีิการออกก าลงักาย โดยการท ากิจวตัรประจ าวนั เช่น การเดินรอบๆวดั รดน ้าตน้ไม ้ กวาดลานวดั 
บริหารร่างกายโดยการยดืเส้นยดืสาย มีการออกก าลงักายเกือบทุกวนั อยา่งนอ้ย  3-4 วนัต่อสัปดาห์ 
ส่งผลใหร่้างกายรู้สึกสดช่ืน สบายตวั และท าใหน้อนหลบัสบายในตอนกลางคืน 

สรุป การศึกษาสภาพปัญหา และอุปสรรคของพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ 
ในดา้นการบริโภค และการออกก าลงักายของพระภิกษุในจงัหวดัปัตตานี 

ตำรำงที ่14  ปัญหาพฤติกรรมการบริโภคของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี 

 

ข้อค้นพบเชิงปริมำณ ข้อค้นพบเชิงคุณภำพ 
ประเด็นปัญหาของการบริโภคอาหารของ
พระภิกษุ พบวา่ พระภิกษุมีการรับรู้ในดา้นการ
บริโภคอาหารอยูใ่นระดบัมาก  เช่น  พระภิกษุรู้
วา่ การฉนัอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการ นอกจาก

ประเด็นปัญหาของการบริโภคอาหารของ
พระภิกษุส่วนใหญ่ จากการสอบถามเชิงลึก 
พบวา่ พระภิกษุสามารถจะเลือกฉนัอาหาร
ประเภท ผกั ผลไม ้อาหารท่ีมีส่วนผสมของ
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จะท าใหร่้างกายแขง็แรงแลว้ยงัท าใหมี้อารมณ์ดีมี
ความสามารถในการใชส้มองไดดี้ การฉนัอาหาร
ครบ 5 หมู่ จะท าใหร่้างกายแขง็แรงกวา่คนท่ีฉนั
อาหารไม่ครบ 5 หมู่  และยงัรู้วา่เกลือแร่และแร่
ธาตุต่างๆ ช่วยเสริมสร้างความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ ฟัน และช่วยท าให้ผวิพรรณสดใส    
แต่ยงัขดัแยง้กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซ่ึง
ส่วนใหญ่อยูใ่นระดบั ไม่เคยปฏิบติั เช่น ฉนั
อาหารครบ 5 หมู ่ตรงตามเวลา ภายใน 1 วนั 
หลีกเล่ียงการฉนัอาหารท่ีมีรสหวานจดั เช่น การ
ปรุงอาหารคาวแลว้เติมน ้าตาลใหมี้รสหวานจดั 
การด่ืมน ้าอยา่งนอ้ยไม่ต ่ากวา่วนัละ ๘ แกว้ และ
ลดการฉนัอาหารประเภททอด เช่น กลว้ยทอด 
ปลาท่องโก๋ 

ไขมนันอ้ย หรืออาหารท่ีมีรสจืดไดแ้ต่ก็ไดใ้น
ปริมาณท่ีไม่มากนกั  เน่ืองจากสมยัน้ีอาหาร
ประเภทผกั ปลา อาหารประเภทน้ีหาไดย้ากและ
ท่ีส าคญั คือ มีราคาสูง การฉนัอาหารในแต่ละม้ือ
ข้ึนอยูก่บัการมาถวายของญาติโยม  

 

จากตารางท่ี 14  ปัญหาพฤติกรรมการบริโภคของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี จาก 
การวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณและขอ้มูลเชิงคุณภาพ พบวา่  พระภิกษุส่วนใหญ่มีความรู้ในดา้นการ
บริโภคอาหารอยูใ่นระดบัมาก แต่พระภิกษุส่วนใหญ่ไม่ไดป้ฏิบติั เน่ืองจาก พระภิกษุตอ้งฉนัอาหาร
ท่ีญาติโยมน ามาถวาย และอาหารท่ีญาติโยมน ามาถวายส่วนใหญ่จะเป็นอาหารประเภทไขมนัสูง 
เช่นแกงกะทิ อาหารประเภททอด อาหารประเภทตม้ ผกั ปลา มีนอ้ย ท าใหพ้ระภิกษุไม่สามารถเลือก
ฉนัชนิดอาหารไม่ได ้

 

ตำรำงที ่15  อุปสรรคพฤติกรรมการบริโภคของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี 

 

ข้อค้นพบเชิงปริมำณ ข้อค้นพบเชิงคุณภำพ 
อุปสรรคท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคของ
พระภิกษุส่วนใหญ่ พบวา่ พระภิกษุส่วนใหญ่มี
การรับรู้อุปสรรคในดา้นการบริโภคอาหารอยู่
ในระดบั ปานกลาง เช่น พระภิกษุคิดวา่ควรฉนั
อาหารท่ีญาติโยมน ามาถวายใหห้มดทุกอยา่ง 

อุปสรรคท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคของ
พระภิกษุส่วนใหญ่ พบวา่ พระภิกษุตอ้งฉนัอาหาร
ท่ีไดจ้ากการบิณฑบาต แต่อาหารท่ีไดจ้ากการ
บิณฑบาตส่วนใหญ่จะเป็นอาหารส าเร็จรูป 

เน่ืองจากคนสมยัน้ีท างานนอกบา้น ไม่ค่อยมีเวลา 
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พระภิกษุตอ้งฉนัอาหารอยา่งรวดเร็วทุกม้ือ และ
หากพระภิกษุฉนัอาหารท่ีญาติโยมน ามาถวาย
ไม่หมด ญาติโยมจะโกรธท่าน ไม่มีโอกาสใน
การปฏิเสธ ตอ้งฉนัอาหารตามท่ีญาติโยมถวาย 

แต่อยากท าบุญ  จึงซ้ืออาหารส าเร็จรูปไปถวาย
พระภิกษุ 

 
 

                           จากตารางท่ี 15  อุปสรรคพฤติกรรมการบริโภคของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี จาก
การวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณและขอ้มูลเชิงคุณภาพ พบวา่  พระภิกษุส่วนใหญ่มีการรับรู้อุปสรรคใน
ดา้นการบริโภคอาหารอยูใ่นระดบั ปานกลาง  และการฉนัในแต่ละม้ือพระภิกษุสงฆไ์ม่สามารถท่ีจะ
เลือกเมนูอาหารเองได ้แต่ปฏิบติัโดยท่ีจะฉนัอาหารประเภทมนัๆ ทอดๆในปริมาณท่ีนอ้ยลง และจะ
เลือกฉนัอาหารประเภทผกั ผลไม ้ในปริมาณท่ีมากข้ึน 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

ตำรำงที ่16  ปัญหาพฤติกรรมการออกก าลงักายของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี 

 

ข้อค้นพบเชิงปริมำณ ข้อค้นพบเชิงคุณภำพ 
ประเด็นปัญหาของการออกก าลงักายของ
พระภิกษุส่วนใหญ่ พบวา่ พระภิกษุมีรับรู้ใน
ดา้นการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัมาก  เช่น  
พระภิกษุรู้วา่ ควรหลีกเล่ียงการออกก าลงักาย
ทนัทีหลงัต่ืนนอน และควรหยดุออกก าลงักาย

ประเด็นปัญหาของการออกก าลงักายของพระภิกษุ
ส่วนใหญ่ พบวา่ พระภิกษุส่วนใหญ่มีการออก
ก าลงักาย โดยอาศยักิจวตัประจ าวนัเป็นส่วนใหญ่ 
เช่น การรดน ้าตน้ไม ้ การเดินบิณฑบาต การเดิน
เก็บกวาดขยะรอบบริเวณวดั  ซ่ึงการออกก าลงักาย
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อยา่งนอ้ย 3 ชัว่โมงก่อนเขา้นอน  ผูท่ี้มีโรค
ประจ าตวัควรออกก าลงักายมากกวา่คนท่ีมี
สุขภาพแขง็แรง และยงัรู้วา่เม่ือมีการออกก าลงั
กาย ร่างกายจะมีการหลัง่สารสุข หรือ 
Endorphins ออกมา ซ่ึงถือเป็นยา แกป้วดตาม
ธรรมชาติให้แก่ร่างกายเป็นอยา่งดี แต่ยงัขดัแยง้
กบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย ซ่ึงส่วนใหญ่อยู่
ในระดบั ไม่เคยปฏิบติั เช่น มีการเคล่ือนไหว
ร่างกาย ดว้ยการเดินข้ึนลงบนัได กวาดลานวดั 
ท าความสะอาดกุฏิ จนรู้สึกเหน่ือยก าลงัดี สะสม
อยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาที สัปดาห์ละ 5 วนั  การ
ออกก าลงักาย โดยการเดิน แต่ตอ้งใหเ้หง่ือออก 
และการออกก าลงักายตอนเยน็ 

ของพระภิกษุจะไม่เป็นกิจลกัษณะเหมือนคน
ทัว่ไป  

 
 

                         จากตารางท่ี 16  ปัญหาพฤติกรรมการออกก าลงักายของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี 
จากการวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณและขอ้มูลเชิงคุณภาพ พบวา่  พระภิกษุส่วนใหญ่มีความรู้ในดา้น
การออกก าลงักายอยูใ่นระดบัมาก แต่พระภิกษุส่วนใหญ่ไม่ไดป้ฏิบติั เน่ืองจาก การออกก าลงักาย
ดงักล่าวไม่ใช่เป็นการออกก าลงัแบบเตม็รูปแบบเพียงแต่เป็นการออกก าลงัท่ีแฝงในรูปแบบของกิจวติั
ประจ าวนัเท่านั้น เน่ืองจากพระภิกษุมีขอ้จ ากดัในการออกก าลงักาย ไม่สามารถออกก าลงักายได้
เหมือนบุคคลทัว่ไป 
 
 
 

ตำรำงที ่17  อุปสรรคพฤติกรรมการออกก าลงักายของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี 
 

ข้อค้นพบเชิงปริมำณ ข้อค้นพบเชิงคุณภำพ 
อุปสรรคท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของพระภิกษุส่วนใหญ่ จากการตอบ
แบบสอบถาม พบวา่ พระภิกษุส่วนใหญ่มีการ
รับรู้อุปสรรคในดา้นการออกก าลงักาย อยูใ่น
ระดบั ปานกลาง เช่น พระภิกษุคิดวา่ การออก

อุปสรรคท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคของ
พระภิกษุส่วนใหญ่ พบวา่ พระภิกษุส่วนใหญ่มี
การออกก าลงักาย โดยอาศยักิจวตัประจ าวนัเป็น
ส่วนใหญ่ เช่น การเดินบิณฑบาต การเดินไปรับ
กิจนิมนตจ์ากญาติโยม แต่ดว้ยเหตุการณ์ 
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ก าลงักายท าการใหชี้วติตอ้งยุง่ยากไปมากกวา่เดิม 
การออกก าลงักายเป็นเร่ืองของนกักีฬาเท่านั้น 
และไม่มีสถานท่ีเหมาะสมส าหรับการออกก าลงั
กาย 

สถานการณ์ความรุนแรงของสามจงัหวดั
ชายแดนใต ้ท าใหไ้ม่สามรถออกเดินบิณฑบาต
ไดใ้นระยะไกลเหมือนสมยัก่อน  และพระภิกษุมี
ขอ้จ ากดัในการออกก าลงักาย ไม่สามารถออก
ก าลงักายเหมือนคนทัว่ไปได ้

                        
                       จากตารางท่ี 17  อุปสรรคพฤติกรรมการออกก าลงักายของพระภิกษุ ในจงัหวดั
ปัตตานี  จากการวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณ และขอ้มูลเชิงคุณภาพ พบวา่ พระภิกษุส่วนใหญ่มีการ
รับรู้อุปสรรคในดา้นการออกก าลงักายอยูใ่นระดบั ปานกลาง พระภิกษุสามารถออกก าลงักายไดโ้ดย
การเดินบิณฑบาต แต่เน่ืองจากสถานการณ์ปัญหาความไม่สงบในสามจงัหวดัภาคใต ้ท าใหพ้ระภิกษุ
ออกเดินบิณฑบาตไดใ้นระยะใกล ้และบางพื้นท่ีไมส่ามารถออกเดินบิณฑบาตไดเ้ลย และวธีิการ
ออกก าลงักายของพระภิกษุเป็นเพียงการขยบัร่างกายตามกิจกรรมวธีิชีวิตประจ าวนัเท่านั้นเอง 
 
กำรรับรู้พฤติกรรมกำรสร้ำงเสริมสุขภำพในด้ำนกำรบริโภค และกำรออกก ำลงักำยของพระภิกษุใน
จังหวดัปัตตำนี  
                          การรับรู้ภาวะสุขภาพของพระภิกษุ โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.3 อยูใ่นระดบั
ปานกลาง พระภิกษุส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการลา้งมือก่อนฉนัอาหารทุกคร้ัง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.96 
รองลงมา คือ การออกก าลงักายจะท าใหร่้างกายมีการหลัง่สารสุข หรือ Endorphins ออกมา ซ่ึงถือ
เป็นยาแกป้วดตามธรรมชาติใหแ้ก่ร่างกายเป็นอยา่งดี  มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.93 การรับรู้ประโยชน์ของ
การบริโภคและการออกก าลงักายของพระภิกษุ โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.1 ซ่ึงอยูใ่นระดบัมาก 
พระภิกษุส่วนใหญ่รับรู้เร่ือง การฉนัอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการ นอกจากจะท าใหร่้างกายแขง็แรง
แลว้ยงัท าใหมี้อารมณ์ดีมีความ สามารถในการใชส้มองไดดี้มากท่ีสุด มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.92  
การออกก าลงักายเป็นการหดยดืกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ และการออกก าลงักายท าใหเ้กิดการใชอ้อกซิเจน
และเผาผลาญอาหารในร่างกายเพิ่มข้ึน มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.87 การรับรู้อุปสรรคในดา้นการบริโภค 
และการออกก าลงักาย ของพระภิกษุ โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.3 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
พระภิกษุส่วนใหญ่รับรู้เร่ือง การฉนัอาหารท่ีญาติโยมน ามาถวายใหห้มดทุกอยา่ง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 
4.91 และการออกก าลงักายเป็นเร่ืองน่าอาย มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.91 
 
นโยบำยในกำรสร้ำงเสริมสุขภำพของพระภิกษุ ในจังหวดัปัตตำนี 
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   นโยบายในการส่งเสริมสุขภาพของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี ใหมี้ความ
ตระหนกัถึงการสร้างเสริมสุขภาพตนเอง คือ การใหค้วามรู้ และส่งเสริมใหพ้ระภิกษุเห็น
ความส าคญัของสุขภาพ เกิดความตระหนกัในการดูแลสุขภาพตนเอง  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




