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ABSTRACT 
 
The Attitudes and Behavior of Exercise of Residents of 
Faculty of Medicine, Siriraj Hospital 
Sirisopon D, Leewanun C, Kuptniratsaikul V 
Department of Rehabilitation Medicine, Faculty of 
Medicine Siriraj Hospital, Mahidol University 
 
Objectives:  To study the attitudes and behavior of 
exercise in residents of Faculty of Medicine, Siriraj 
Hospital. 
Study design:  Prospective cross-sectional study 
Setting:  Faculty of Medicine Siriraj Hospital 
Subjects:  The 1st-4th year residents of 15 departments of 
Faculty of Medicine, Siriraj Hospital 
Methods:  Questionnaires were sent to 753 residents. 
Data were analyzed and reported. 
Results:  The response rate was 36%, The 65.7% females 
and 34.3% males with mean age of 27.7 yr (SD 1.7). 
They believed that exercise was beneficial in combining 
with other treatment and could improve patient’s health 
status (93.7%, 95.5% respectively). Most of them (69%) 
knew the benefit of exercise. but they (46.1%) rarely 
exercise (1-2 time/mo.) and 25.1% of them did not 
exercise in the past 6 months but only 28.7% exercise 
regularly. The most favorite types of exercise were 
jogging, bicycling and aerobic dance with frequency of 
46.2, 17.9 and 16.7 % respectively and the average time 
of exercise was 55.2 minutes/session (SD 34.9). The top 
3 reasons of non-complying exercise group were no 
available time (68.9%), feeling fatigue (59.2%) and 
inconvenience (27.2%), However most of them (79.3%) 
still suggested their patients to performed exercise. 

Conclusion:   Most of the residents of Faculty of 
Medicine Siriraj Hospital had good attitudes towards 
exercise but less performed exercise. The main 
obstacles to exercise are no available time and feeling 
fatigue. 
 
Keywords:  Attitudes, behavior, exercise, medical 
residents 
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บทคัดยอ 
วัตถุประสงค:  เพ่ือศึกษาทัศนคติและพฤติกรรมการออกกำลัง 
กายของแพทยประจำบาน คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล 
รูปแบบการวิจัย:  การศึกษาภาคตัดขวางแบบไปขางหนา 
สถานที่ทำการวิจัย:  คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล 
กลุมประชากร:  แพทยประจำบานคณะแพทยศาสตรศิริราช 
พยาบาล ชั้นปท่ี1-4 ของภาควิชาทางคลินิกและปรีคลินิก 
จำนวน 15 ภาควิชา 

วิธีการศึกษา:  สงแบบสอบถามทัศนคติและพฤติกรรมการออก 

กำลังกายไปยังภาควิชาตาง ๆ ของคณะแพทยศาสตรศิริราช 
พยาบาลจำนวน 753 ฉบับ 

ผลการวิจัย:  ไดรับแบบสอบถามตอบกลับจากแพทยประจำ 

บานคณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาลจำนวน 271 คน (รอยละ 
36) เปนเพศหญิง 178 คน (รอยละ 65.7) อายุเฉล่ีย 27.7 ป 
(สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.7) ดานทัศนคติพบวาแพทยประจำ
บานสวนใหญมีทัศนคติวา การออกกำลังกายจำเปนตอการ 
รักษาผูปวย (รอยละ 93.7) และเห็นวาหากผูปวยมีการออก 
กำลังกายจะสงผลดี (รอยละ 95.5) และใหความเห็นเก่ียวกับ 
ประโยชนของการออกกำลังกายคือ ทำใหรางกายแข็งแรง 

ปราศจากโรค (รอยละ 69) สวนดานพฤติกรรม แพทยประจำ 

บานสวนใหญ (รอยละ 46.1) ออกกำลังกายนาน ๆ ครั้ง (1-2 
ครั้ง/เดือน) ผูที่ในระยะ 6 เดือนท่ีผานมาไมไดออกกำลังกายมี 
รอยละ 25.1 มีแพทยประจำบานเพียงรอยละ 28.7 ที่ออก 
กำลังกายเปนประจำ โดยประเภทการออกกำลังกายท่ีนิยม 

มากท่ีสุด 3 อันดับแรกคือ ว่ิงจอกก้ิง ปนจักรยาน และ แอโรบิค- 
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ทัศนคติและพฤติกรรมการออกกำลังกายของแพทยประจำบาน 
คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล 
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แดนซ (รอยละ 46.2,17.9 และ 16.7 ตามลำดับ) โดยเฉล่ีย 

นานคร้ังละ 55.2 นาที (สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 34.9) สวน 

สาเหตุของผูที่ไมไดออกกำลังกาย 3 อันดับแรกเปนจากปญหา 

ดานเวลา (รอยละ 68.9) ปญหาดานความออนเพลียเหน่ือยลา 

(รอยละ 59.2) ปญหาดานสภาพแวดลอม (รอยละ27.2) แพทย 

ประจำบานสวนใหญ (รอยละ 79.7) เคยใหคำปรึกษาเร่ืองการ 

ออกกำลังกายแกผูปวย 

สรุป:  แพทยประจำบานสวนใหญมีทัศนคติที่ดีตอการออกกำลัง 

กาย แตพบวาพฤติกรรมการออกกำลังกายยังไมดี อุปสรรคที่ 

สำคัญคือเวลาจำกัดและความออนลาจากการทำงาน 

คำสำคัญ:  ทัศนคติ, พฤติกรรม, การออกกำลังกาย, แพทย 

ประจำบาน 
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บทนำ 

 การออกกำลังกายน้ันมีประโยชนในดานตาง ๆ มากมายดัง 

จะเห็นไดจากการศึกษาในหลายผลงานวิจัยเชน การออกกำลัง 

กายมีประสิทธิภาพในการควบคุมน้ำหนัก, ลดความดันโลหิต, 

ลดระดับไขมันคลอเรสเตอรอล และเพ่ิมระดับการตอบสนอง 

ตออินซูลิน(1) นอกจากนี้ทางการแพทยยังนำการออกกำลังกาย 

มาใชรักษาโรคตาง ๆ เชนรักษาอาการปวดหลังเรื้อรังท่ีเปน 

มามากกวา 1 ป และโรคไฟโบรมัยอัลเจียท่ีเปนมามากกวา 6 

เดือน(2) การออกกำลังกายชวยเพ่ิมสมรรถภาพทางกายและลด 

ปจจัยเส่ียงตอโรคหัวใจและหลอดเลือดในระยะเวลา 6 เดือน(3) 

Kannin และ Phil รายงานวาการออกกำลังกายดวยการเดิน 

ชวยเพ่ิมคาการใชออกซิเจนสูงสุด (VO2 max), ลดรอยละของ 

คาไขมันในรางกาย (% percent body fat), ลดความเครียด 

ความกังวล  และสภาพอารมณที่ผิดปกติลงได  (mood 

disturbance)(4) 

 แพทยเปนผูซึ่งมีสวนเก่ียวของกับการตรวจวินิจฉัย ประเมิน 

บำบัดรักษา ปองกันและฟนฟูสมรรถภาพทางกายของผูปวย 

จากโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ซึ่งมีลักษณะเปนองครวมเพ่ือใหผูปวย 

กลับคืนสูสภาวะปกติหรือใกลเคียงกับสภาพเดิมใหไดมากท่ีสุด 

ซึ่งกระบวนการรักษานอกเหนือจากการรักษาดวยยาและการ 

ผาตัดแลว การออกกำลังกายเปนอีกวิธีหน่ึงที่แพทยเวชปฏิบัติ 

ทั่วไปหรือแพทยเฉพาะทางควรมีความรู ความเขาใจ และ 

สามารถถายทอดความสำคัญของการออกกำลังกายแกผูปวย 

ที่ตนใหการดูแลรักษา 

 มีรายงานของสยาม ทองประเสริฐ และคณะ ในป พ.ศ. 

2550(5) พบวาแพทยมีพฤติกรรมการออกกำลังกาย และสมรรถ- 

ภาพทางกายท่ีดอยกวากลุมประชากรในวัยเดียวกัน โดยศึกษา 

เร่ือง aerobic capacity ของนักศึกษาแพทยชั้นปที่ 5 ของ 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม ขณะข้ึนปฏิบัติงานแผนกเวชศาสตร 

ฟนฟู พบวา นักศึกษาแพทยชั้นปที่ 5 จำนวน 226 คน มีคา 

เฉล่ียการใชออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) ดอยกวาคามาตรฐาน 

ในกลุมประชากรไทยในวัยเดียวกัน 

 การศึกษาในประเทศอินเดียของ De และคณะในป ค.ศ. 

1978 เปรียบเทียบระดับ physical fitness ของ นักศึกษาแพทย 

กับนักศึกษาพลศึกษา (physical education students)(6) พบวา 

คาชีพจรขณะพัก (resting heart rate) คาชีพจร 15 วินาทีแรก 

หลังคืนสูสภาพปกติ ผลรวมระยะเวลาท่ีใชเพ่ือกลับคืนสูสภาพ 

ปกติ (total recovery time) และคาชีพจรระหวาง 3 นาทีที่คืน 

สูสภาพปกติ ของกลุมนักศึกษาแพทยมีคาดอยกวากลุมนัก 

ศึกษาพลศึกษา อยางมีนัยสำคัญทางสถิต ิ

 สวนการศึกษาของธีรวัฒน กุลทนันทน(7) ทำการศึกษาเร่ือง 

สมรรถภาพทางกายและพฤติกรรมการออกกำลังกายของ 

นักศึกษาแพทยชั้นปที่ 2 คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล 

มหาวิทยาลัยมหิดลในป พ.ศ.2544 จำนวน 227 ราย พบวา 

นักศึกษาที่ออกกำลังกายเปนประจำมีเพียงรอยละ 8.8 และ 

อุปสรรคที่ทำใหไมออกกำลังกายท่ีสำคัญคือเรียนหนักและไมมี 

เวลา จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายและความสมบูรณ 

ถึงพรอมในแงของการเลนกีฬาหรือออกกำลังกายในนักศึกษา 

แพทยอยูในระดับท่ีต่ำมาก ชี้ใหเห็นวานักศึกษาแพทยท่ีขาดการ 

ออกกำลังกายอาจเกิดจากการเรียนท่ีหนักมาก ทำใหไมมีเวลา 

ออกกำลังกาย 

 สวนการศึกษาของ Frank และคณะในป ค.ศ. 2008 ซึ่งทำ 

การศึกษาเร่ืองระดับการออกกำลังกาย และการใหคำปรึกษา 

การออกกำลังกายของนักศึกษาแพทยในประเทศสหรัฐอเมริกา 

เปนเวลา 4 ป(8) พบวานักศึกษาแพทยออกกำลังกายมากกวา 

กลุมประชากรในวัยเดียวกัน และคงระดับการออกกำลังกายน้ัน 

ตลอดระยะเวลาที่อยูในโรงเรียนแพทย และพบความสัมพันธ 

กับความถ่ีในการใหคำปรึกษาดานการออกกำลังกายกับกลุม 

ผูปวยอีกดวย เพราะฉะน้ันการสงเสริมใหแพทยมีการออก 

กำลังกายท่ีเหมาะสมยอมมีผลตอการกระตุนใหผูปวยท่ีมา 

ปรึกษาไดรับคำแนะนำในการออกกำลังกายไดดีขึ้นดวย 

 แตที่ผานมายังไมมีการศึกษาทัศนคติและพฤติกรรมการ 

ออกกำลังกายของแพทยประจำบาน ซึ่งเปนกลุมที่ตองทำงาน 

หนักมากและเปนคนสำคัญดานแรกท่ีจะใหคำแนะนำผูปวย 

ดังน้ัน ผูวิจัยจึงศึกษาทัศนคติและพฤติกรรมการออกกำลังกาย 

ของแพทยประจำบาน คณะแพทยศาสตร ศิริราชพยาบาล อีก 

ทั้งเปรียบเทียบทัศนคติและการแนะนำการออกกำลังกาย 

ในแพทยประจำบานกลุมที่ออกกำลังกายกับกลุมที่ไมออก 

กำลังกาย 
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วิธีการศึกษา 

กลุมประชากร 

 แพทยประจำบานท่ีสังกัดคณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล 

ปการศึกษา 2552 ชั้นปที่1-4 
 
ขั้นตอนการวิจัย 

 สงแบบสอบถามทัศนคติและพฤติกรรมการออกกำลังกาย 

ซึ่งสอบถามเก่ียวกับขอมูลพ้ืนฐาน พฤติกรรมการออกกำลังกาย 

ทัศนคติตอการออกกำลังกายและการใหคำปรึกษาการออก 

กำลังกายแกผูปวย ไปยังภาควิชาตาง ๆ ภายในคณะแพทย- 

ศาสตรศิริราชพยาบาลจำนวน 15 ภาควิชา โดยทำหนังสือ 

ประสานงานกับสำนักงานภาควิชาในการแจกแบบสอบถามให 

แพทยประจำบานโดยไมมีการบังคับในการตอบแบบสอบถาม 

และมีเอกสารชี้แจงผูเขารวมงานวิจัย ถึงรายละเอียดของ 

โครงการและประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ และจัดเก็บแบบ 

สอบถามคืนภายในระยะเวลา 2 สัปดาหโดยประสานงานกับ 

สำนักงานภาควิชานั้น ๆ  
 
วิธีวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 

 คำนวณโดยโปรแกรม SPSS version 13.0 ขอมูลพ้ืนฐาน 

แสดงคาเปนจำนวนรอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตร- 

ฐาน ศึกษาปจจัยตาง ๆ เก่ียวกับทัศนคติและพฤติกรรมการ 

ออกกำลังกายโดยใชสถิติ Chi-square test, Fisher exact test 

โดยแยกศึกษาเปน 2 กลุมไดแก กลุมออกกำลังกายคือ กลุมที่ 

ออกกำลังกายสม่ำเสมอ (≥3 ครั้ง/สัปดาห) และเปนบางคร้ัง 

(1-2 ครั้ง/สัปดาห) และกลุมไมออกกำลังกายคือ กลุมที่ออก 

กำลังกายนาน ๆ ครั้ง (1-2 ครั้ง/เดือน) และผูที่ไมไดออกกำลัง 

กายตลอดระยะเวลา 6 เดือน โดยใหคา p<0.05 มีนัยสำคัญ 

ทางสถิติ 

 

ผลการศึกษา 
 สงแบบสอบถามถึงแพทยประจำบานคณะแพทยศาสตร 
ศิริราชพยาบาลจำนวน 753 คน ไดรับการตอบกลับจำนวน 
271 คน คิดเปนรอยละ 36 เปนเพศหญิง 178 คน (รอยละ 

65.7) เพศชาย 93 คน (รอยละ 34.3) อายุเฉล่ีย 27.7 ป (สวน 
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.7) สวนใหญเปนแพทยประจำบานชั้นปที่ 
1 จำนวน 160 คน (รอยละ 59) ตองอยูเวรนอกเวลาราชการ 

รอยละ 94 (ตารางท่ี1) กิจกรรมท่ีชอบและเลือกปฏิบัติบอยคร้ัง 
มากท่ีสุดท้ังเพศชายและเพศหญิงคือ ฟงเพลง (รอยละ 55.4) 
 
ขอมูลดานทัศนคติ 
 พบวาแพทยประจำบานมีทัศนคติวาการออกกำลังกาย 
จำเปนตอการรักษาผูปวย (รอยละ 93.7) โดยมีเหตุผลสวนใหญ 

คือ ทำใหสุขภาพดีและแข็งแรง สงเสริมสุขภาพ (รอยละ 41.6) 

ทำใหอาการเจ็บปวยดีข้ึน ลดภาวะแทรกซอน (รอยละ 17.3), 

และทำใหสุขภาพจิตดี คลายเครียด และคุณภาพชีวิตดีขึ้น 
(รอยละ 8.8) และเห็นวาหากผูปวยมีการออกกำลังกายจะสง 
ผลดี (รอยละ 95.5) คือ ทำใหรางกายแข็งแรง อาการเจ็บปวย 
ลดลง (รอยละ 58.3) และทำใหสุขภาพจิตดี(รอยละ 14.3) และ 
มีความคาดหวังวาการออกกำลังกายจะทำใหตนเองมีรางกาย 

แข็งแรง ปราศจากโรค (รอยละ 69), ทำใหรูปรางดี ควบคุม 
น้ำหนักได (รอยละ 61.2), ทำใหเขาสังคมและกลุมเพ่ือนได 
(รอยละ 39.4) 

ตารางที่ 1 ขอมูลพ้ืนฐาน 
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 เมื่อพิจารณากลุมที่ออกกำลังกายสม่ำเสมอเทียบกับกลุมที่ 
ไมออกกำลังกาย พบวาทัศนคติในแงความจำเปนของการออก 
กำลังกายตอการรักษา ไมมีความแตกตางกัน สวนทัศนคติวา 
การออกกำลังกายจะสงผลดีตอการรักษาผูปวยในดานท่ีทำให 
สุขภาพจิตดี คลายเครียด คุณภาพชีวิตดีขึ้น มีความแตกตาง 
กันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ กลาวคือกลุมที่ออกกำลังกายให 
เหตุผลนี้มากกวากลุมที่ไมออกกำลังกาย (รอยละ 21.7 และ 

11.3, p=0.044) สวนความคาดหวังในการออกกำลังกายพบวา 
มีความแตกตางกันใน 3 หัวขอคือ ทำใหรางกายแข็งแรงปราศ- 
จากโรค (รอยละ 92.3 และ 59.6, p<0.001), ทำใหรูปรางดี 
ควบคุมน้ำหนัก (รอยละ 84.6 และ 51.8, p<0.001), ทำใหเขา 
สังคมและกลุมเพ่ือนได (รอยละ 47.4 และ 36.3, p=0.036) 
กลาวคือกลุมที่ออกกำลังกายใหเหตุผลเหลาน้ีมากกวากลุมที่ 
ไมออกกำลังกาย (ตารางท่ี2) 

ขอมูลดานพฤติกรรม 

 พบวาแพทยประจำบานสวนใหญ (รอยละ 46.1) ออก 

กำลังกายนาน ๆ ครั้ง (1-2 ครั้ง/เดือน) ผูที่ในระยะ 6 เดือนท่ีผาน 

มาไมไดออกกำลังกาย รอยละ 25.1 มีเพียงสวนนอย (รอยละ 

8.5) ที่ออกกำลังกายประจำสม่ำเสมอ (≥3 คร้ัง/สัปดาห) และผู 

ที่ออกกำลังกายเปนบางครั้ง (1-2 ครั้ง/สัปดาห) มีรอยละ 20.3 

(ตารางท่ี3) 

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบทัศนคติของแพทยประจำบานเก่ียวกับการออกกำลังกาย 
* มีความแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ p<0.05 
กลุมออกกำลังกาย: กลุมที่ออกกำลังกายประจำสม่ำเสมอ และเปนบางคร้ัง (1-2 ครั้ง/สัปดาห) 
กลุมไมออกกำลังกาย: กลุมที่ออกกำลังกายนาน ๆ ครั้ง (1-2 ครั้ง/เดือน) และผูที่ไมไดออกกำลังกายตลอดระยะเวลา 6 เดือน 
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เร่ืองการออกกำลังกายในกลุมที่เคยใหคำปรึกษา ก็ไมพบความ 

แตกตางระหวางกลุมที่ออกกำลังกายกับกลุมไมออกกำลังกาย 

(p=0.070) สวนใหญตอบวามีความม่ันใจในความรูเร่ืองการออก 

กำลังกายของตนเองปานกลาง (รอยละ 68.3 และ 72.5 ในกลุม 

ที่ออกกำลังกายกับกลุมไมออกกำลังกาย) สวนเหตุผลของกลุม 

ที่ไมเคยใหคำปรึกษาเร่ืองการออกกำลังกาย สวนใหญตอบวา 

ไมมีความมั่นใจในการใหคำปรึกษา (รอยละ 33.3 และ 37.5 

ในกลุมที่ออกกำลังกายกับกลุมไมออกกำลังกาย) (ตารางท่ี4) 

บทวิจารณ 
 จากการศึกษาน้ีพบวาแพทยประจำบานกลุมที่มีพฤติกรรม 
การออกกำลังกายสม่ำเสมอ (≥3 ครั้ง/สัปดาห) มีจำนวนนอยท่ี 
สุดคือรอยละ 8.5 ซึ่งใกลเคียงกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
ของนักศึกษาแพทยชั้นปที่ 2 คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล 
(รอยละ 8.8)(7) อาจเปนเพราะการเรียนแพทยหนักท้ังขณะเปน 

นักศึกษาแพทยและแพทยประจำบาน และเม่ือเปรียบเทียบกับ 
พฤติกรรมการออกกำลังกายของประชากรไทย จากการสำรวจ 

ตารางที่ 3 พฤติกรรมการออกกำลังกายของแพทยประจำบาน 
กลุมออกกำลังกาย: กลุมที่ออกกำลังกายประจำสม่ำเสมอ และเปนบาง 
ครั้ง (1-2 ครั้ง/สัปดาห) 
กลุมไมออกกำลังกาย: กลุมที่ออกกำลังกายนาน ๆ ครั้ง (1-2 ครั้ง/เดือน) 
และผูที่ไมไดออกกำลังกายตลอดระยะเวลา 6 เดือน 

 โดยในกลุมที่ออกกำลังกายประเภทการออกกำลังกายท่ี 

นิยมมากท่ีสุด 3 อันดับแรกคือ ว่ิงจอกก้ิง ปนจักรยาน และ 

แอโรบิคแดนซ รอยละ 46.2, 17.9 และ 16.7ตามลำดับ โดย 

เฉล่ียนานคร้ังละ 55.2 นาที (สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 34.9) 

 สวนสาเหตุของผูที่ไมไดออกกำลังกาย 3 อันดับแรกเปนจาก 

ปญหาดานเวลา (รอยละ 68.9) ปญหาดานความออนเพลียเหน่ือย 

ลา (รอยละ 59.2) ปญหาดานสภาพแวดลอม (รอยละ 27.2) 

 สวนพฤติกรรมการสอบถามผูปวยเก่ียวกับการออกกำลัง 

กาย ไมพบความแตกตางระหวางกลุมที่ออกกำลังกายกับกลุม 

ไมออกกำลังกาย (p=0.977) เชนเดียวกันกับความรูความเขาใจ 

ตารางที่ 4 เปรียบเทียบการสอบถามและใหคำปรึกษาเร่ืองการออกกำลังกายของแพทยประจำบาน 
* มีความแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ p<0.05 
กลุมออกกำลังกาย: กลุมที่ออกกำลังกายประจำสม่ำเสมอ และเปนบางคร้ัง (1-2 ครั้ง/สัปดาห) 
กลุมไมออกกำลังกาย: กลุมที่ออกกำลังกายนาน ๆ ครั้ง (1-2 ครั้ง/เดือน) และผูที่ไมไดออกกำลังกายตลอดระยะเวลา 6 เดือน 
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ป พ.ศ.2550 ของสำนักงานสถิติแหงชาติ(9) พบวาความถ่ีในการ 
ออกกำลังกายของประชากรวัยทำงาน (อายุ 25-59 ป) ในเขต 
เทศบาล ออกกำลังกายสม่ำเสมอ ≥3 วันตอสัปดาห มีมากกวา 
(รอยละ 15.3) แสดงใหเห็นวาประชากรมีเวลาในการออกกำลัง 
กายมากกวา เพราะอาจจะมีภาระงานประจำนอยกวาแพทย 
ประจำบาน แตระยะเวลาท่ีออกกำลังกายจากการสำรวจสวน 
ใหญของประชากรในกลุมนี้ที่ออกกำลังกายสม่ำเสมอ (รอยละ 
32.9) โดยเฉล่ียออกกำลังกายคร้ังละ 21-30 นาที แตในกลุม 
แพทยประจำบานออกกำลังกายมากกวาคือเฉลี่ย 55.2 นาที 
นาจะเปนเพราะแพทยมีความรูความเขาใจเรื่องการออกกำลัง 
กายมากกวา เมื่อจัดสรรเวลาในการออกกำลังกายในแตละชวง 
ก็พยายามใหเกิดประสิทธิผลของการออกกกำลังกายอยาง 
จริงจัง โดยใหเวลาในการออกกำลังกายแตละคร้ังอยางเต็มที่ 
นั่นเอง 
 สวนสาเหตุของผูที่ไมไดออกกำลังกาย 3 อันดับแรกเปน 

จากปญหาดานเวลา (รอยละ 68.9) ปญหาดานความออนเพลีย 
เหน่ือยลา (รอยละ 59.2) ปญหาดานสภาพแวดลอม (รอยละ 
27.2) สวนปจจัยท่ีสงเสริมใหแพทยประจำบานออกกำลังกาย 
สม่ำเสมอคือมีเปาหมายทางรางกาย (รอยละ 54.1) มีความ 
สะดวกทางดานสภาพแวดลอม (รอยละ 34.2) และแรงจูงใจ 
จากเพ่ือน (รอยละ 27.4) ซึ่งเม่ือเปรียบเทียบกับการศึกษาของ 

ณัฐวุฒิ วงศวิไล ป 2547(10) ซึ่งศึกษาปจจัยทางจิตวิทยาท่ีมีผล 
ตอพฤติกรรมการออกกำลังกายอยางตอเน่ืองของผูที่มาออก 

กำลังกายในสถานบริหารรางกาย พบวาแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ทาง 
การออกกำลังกาย ปฏิสัมพันธทางสังคมระหวางกลุมเพ่ือนที่ 
มาออกกำลังกาย และการรับรูความสามารถในตนเองทางการ 
ออกกำลังกาย มีความสอดคลองกับผลของการศึกษาน้ี 
 แพทยประจำบานท้ังในกลุมที่ออกกำลังกายสม่ำเสมอและ 

กลุมที่ออกกำลังกายไมบอยหรือไมออกกำลังกายเลยก็ลวนเล็ง 
เห็นวาการออกกำลังกายจำเปนตอการรักษา ไมแตกตางกัน 
ทางสถิติ ทั้งยังไดเคยสอบถามและใหคำปรึกษาแกผูปวยเก่ียว 
กับการออกกำลังกายอยูถึงแมวาสวนใหญจะไมมีความมั่นใจ 

ในการใหคำปรึกษาเก่ียวกับการออกกำลังกายก็ตาม 
 ซึ่งจากการศึกษาของ Frank และคณะในป ค.ศ. 2008 ที่ 
ศึกษาเร่ืองทัศนคติและพฤติกรรมตอกิจกรรมทางสุขภาพของ 
นักศึกษาแพทยของประเทศสหรัฐอเมริกา พบความสัมพันธ 
ของระดับกิจกรรมทางสุขภาพกับความถี่ในการใหคำปรึกษา 

ดานกิจกรรมทางสุขภาพของนักศึกษาแพทยกับกลุมผูปวยน้ัน 
มีความสอดคลองกัน(8) เพราะฉะน้ันถาแพทยประจำบานมี 

พฤติกรรมการออกกำลังกายท่ีดีขึ้นนาจะสงผลตอการใหคำ 
ปรึกษาดานกิจกรรมทางสุขภาพกับกลุมผูปวยอีกดวย การ 
รณรงคสงเสริมการออกกำลังกายท่ีใหผลดีน้ันผูแนะนำควรจะ 

ตองปฏิบัติตัวใหเปนตัวอยาง เพราะถาหากแพทยผูซึ่งมีความรู 

ในเรื่องนี้ แตกลับไมสามารถปฏิบัติในสิ่งที่ถูกตองเหมาะสม ก็ 
ยากท่ีจะหวังใหผูอื่นปฏิบัติตาม 
 ขอจำกัดของการวิจัยน้ีคือ เลือกใชแบบสอบถามแทนการ 
สัมภาษณโดยตรง เพราะฉะน้ันอาจไมไดขอมูลหรือเหตุผลใน 
เชิงลึกมากนัก อยางไรก็ตามการวิจัยน้ีเปนเพียงการสำรวจทาง 
ดานทัศนคติ, พฤติกรรม ยังไมไดศึกษาถึงผลลัพธที่มีตอสุขภาพ 
ของแพทยประจำบานท่ีแทจริง จึงเสนอแนะใหมีการศึกษาวิจัย 
ถึงผลของการออกกำลังกายโดยการศึกษาสมรรถภาพทางกาย 
ของแพทยประจำบาน ซึ่งเปนผลลัพธสุดทายท่ีมีความสำคัญ 
ตอสุขภาพอยางแทจริง 
 สรุป แมวาแพทยประจำบานจะมีทัศนคติที่ดีตอการออก 

กำลังกาย แตพบวาพฤติกรรมการออกกำลังกายยังมีไมมากนัก 
โดยอุปสรรคท่ีสำคัญคือปญหาดานเวลา อยางไรก็ตามแพทย 
ประจำบานสวนใหญเห็นความสำคัญของการออกกำลังกาย 
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