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บทคัดย่อ 
การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงส ารวจมีวัตถุประสงค์เพื่อต้องการทราบว่าพนักงานที่ปฏิบัติงาน

ในฝ่ายบริการลูกค้าธุรกิจ บริษัท ไปรษณีย์ไทย จ ากัด มีความรู้ความเข้าใจในเร่ืองการบริโภคอาหาร รูปแบบ
การด าเนินชีวิตและการดูแลสุขภาพตนเอง ในระดับใด เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยคือแบบสอบถามเพื่อวัด
ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร และรูปแบบการด าเนินชีวิต  และการดูแลสุขภาพ รวมทั้งแหล่งที่มาในการ
รับรู้เร่ืองราวเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลเป็นโปรแกรม ส าเร็จรูปโดยใช้สถิติเชิง
พรรณนา (Descriptive Statistic) เพื่อใช้อธิบายลักษณะข้อมูลส่วนบุคคล สถิติค่าร้อยละ (Percentage) และ
การแจกแจงความถี่ (Frequency) ใช้สถิติค่าร้อยละ (Percentage) และสถิติค่าเฉลี่ย (Mean) ในการวิเคราะห์
ข้อมูลระดับความรู้ในการดูแลสุขภาพตนเองตามศาสตร์ชะลอวัย โดยใช้เกณฑ์การแปลผลคือ ระดับดีมาก
ได้คะแนนร้อยละ 80 ขึ้นไป ระดับดี ได้คะแนนระหว่างร้อยละ 61-79 และระดับพอใช้ ได้คะแนนต่ ากว่าร้อย
ละ 61   

ผลการศึกษาพบว่า พนักงานมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและรูปแบบการ
ด าเนินชีวิตและการดูแลสุขภาพในระดับพอใช้ (ร้อยละ 60 ) และได้รับความรู้เกี่ ยวกับสุขภาพและการดูแล
สุขภาพจากสื่อโทรทัศน์ร้อยละ 18.75 จากหนังสือเกี่ยวกับสุขภาพและอินเตอร์เน็ต ร้อยละ 14.75 และ 12.75 
ตามล าดับ ในขณะที่ได้รับความรู้จากแพทย์เพียงร้อยละ 1.33รวมทั้ง มีการตรวจสุขภาพประจ าปี ร้อยละ 
77.33 และมีการตรวจสุขภาพเพิ่มเติมนอกเหนือจากโปรแกรมปกติ ร้อยละ 42.67 จากผลการศึกษาวิจัยคร้ังนี้
สามารถน าไปใช้ประโยชน์ในการวางแผนก าหนดนโยบายการส่งเสริมสุขภาพของพนักงานในภาพรวมของ
องค์กร  
ค าส าคัญ  : ศาสตร์ชะลอวัย, บริษัทไปรษณีย์ไทย จ ากัด, การด าเนินชีวิตและการดูแลสุขภาพตนเอง 
 
 

                                                 
1 นักศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาการชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพ วิทยาลัยการแพทย์บูรณาการ  
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ 
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The knowledge level of business customer service employees  at Thai post office 
in anti-aging health care. 

 

Abstract 
 This research was a survey research. The objective of this study was to know about the 

knowledge level of business customer service employees at Thai post office in consuming behaviors, life 
styles and self-cares. The instrument which used in this research was the questionnaire about the 
knowledge in consuming behaviors, life styles and self-cares including the resources of health care 
service. The statistic which used to analyze were descriptive statistic to describe personal characteristics 
and percentage, frequency and mean to analyze data about the knowledge level in anti-aging health care. 
The rating scales were 80% and more = excellent, 61-79% = good and 61% and under = OK 

 From the result of the study, the rating scale of employees about the knowledge in consuming 
behaviors, life styles and self-cares was in OK level (60%). The resources of knowledge were from 
television 18.75%, from health care books and from internet were 14.75% and 12.75%, respectively. 
While the knowledge from health-care providers was only 1.33%. Annual physical examination was 
77.33% while preventive health examination was 42.67%. This research may be encouraged in planning 
the policy approach and attitude of employees in health care. 
Keywords : anti-aging, Thai post office, life-style and self-care     
 

บทน า 
บริษัท ไปรษณีย์ไทย จ ากัด (ปณท) เป็นหน่วยงานรัฐวิสาหกิจขนาดใหญ่ที่มีเครือข่ายที่ท าการ

ไปรษณีย์กว่า 1,000 แห่งทั่วประเทศ มีพนักงาน/ลูกจ้างกว่า 3 หมื่นคน โดยบริษัทฯ ได้จัดสวัสดิการด้าน
สุขภาพให้แก่พนักงานในรูปแบบต่างๆ เช่น จัดให้มีการตรวจสุขภาพประจ าปีอย่างต่อเนื่อง รวมทั้ง การจัด
บรรยายให้ความรู้ในการดูแลสุขภาพ การปฏิบัติตัวของผู้ป่วยโรคต่างๆ เป็นต้น โดยในส านักงานใหญ่  
บริษัทฯ ได้จัดต้ังฝ่ายสุขภาพอนามัย ที่มีแพทย์ให้บริการตรวจรักษาความเจ็บป่วยของพนักงาน ทุกวันท าการ  
มีฝ่ายความปลอดภัยและอาชีวอนามัย เพื่อดูแลสวัสดิภาพความปลอดภัยในการท างานและสิ่งแวดล้อมที่
เหมาะสมในการปฏิบัติงาน ซึ่งถือเป็นการป้องกันเหตุ หรือโรคภัยที่อาจเกิดขึ้นได้จากการปฏิบัติงานใน
สภาพแวดล้อมที่ไม่เหมาะสมเป็นเวลานาน เป็นต้น  
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ส านักงานใหญ่ของ บริษัท ไปรษณีย์ไทย จ ากัด ประกอบไปด้วยฝ่ายต่างๆ จ านวน 39 ฝ่าย มี
พนักงานปฏิบัติงานทั้งสิ้น 2,237 คน โดยมีจ านวนพนักงานเข้ารับการตรวจสุขภาพประจ าปี 2556 ถึงปี 2559  
และมีผลการตรวจสุขภาพพบการเกิดของโรคต่างๆ ดังนี้  

 
ตารางท่ี 1  เปรียบเทียบจ านวนพนักงานและโรคที่ตรวจพบในการตรวจสุขภาพประจ าปี 
   

โรคท่ีพบ 
ปี 2556 
(พนักงาน 

ตรวจสุขภาพ  
2,102 คน) 

ปี 2557 
(พนักงาน 

ตรวจสุขภาพ  
2,120 คน) 

ปี 2558 
(พนักงาน

ตรวจสุขภาพ  
2,092 คน) 

ปี 2559 
(พนักงาน 

ตรวจสุขภาพ   
2,196 คน) 

จ านวนที่พบ จ านวนที่พบ  จ านวนที่พบ  จ านวนที่พบ  

ความดันโลหิตสูง 145 (6.9%) 129 (6.1%) 140 (6.7%) 145 (6.6%) 
น้ าตาลในเลือดสูง       533 (25.4%) 507 (23.92%) 359(17.16%) 266 (12.11%) 
ไขมันในเลือดสูง 1,071 (51%) 1,010(47.64%) 885(42.30%) 944 42.99%) 
การท างานของไตผิดปกติ   2 (0.1%) 1 (0.05%) - 2 (0.09%) 
ยูริคในเลือดสูง 149 (7.09%) 176 (8.30%) 94 (4.49%) 144 (6.56%) 
การท างานของตับผิดปกติ   185 (8.80%) 171 (8.07%) 16 (0.76%) 146 (6.65%) 
โลหิตจาง 189 (9%) 250 (11.79%) 114 (5.45%) 98 (4.46%) 
ปัสสาวะผิดปกต ิ 159 (7.56%) 134 (6.32%) 156 (7.46%) 179 (8.15%) 

 
พบว่าพนักงานจ านวนมากมีภาวะไขมันในเลือดสูง และภาวะน้ าตาลในเลือดสูง ซึ่ง ภาวะ

ดังกล่าวส่วนใหญ่เกิดจากพฤติกรรมการบริโภคที่ไม่ถูกต้อง ขาดการออกก าลังกาย รวมทั้งรูปแบบการ
ด าเนินชีวิตที่ไม่เหมาะสม  

ด้วยการเจ็บป่วยของพนักงานข้างต้น ท าให้หน่วย งานต้องสูญเสียงบประมาณในการ
รักษาพยาบาลอาการเจ็บป่วยของพนักงานสูงขึ้นทุกปี ตามตัวเลขค่ารักษาพยาบาลในแต่ละปี  ดังนี้  
 
ตารางท่ี 2  เปรียบเทียบค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลในภาพรวมของบริษัทฯ และของฝ่ายบริการลูกค้า
ธุรกิจประจ าปี 2556-2559 

ค่ารักษาพยาบาล (บาท) 

หน่วยงาน ปี 2556 ปี 2557 ปี 2558 ปี 2559 
ปณท         113,998,016.41  120,806,406.62  116,878,115.84  129,752,538.76  
ฝ่ายบริการลูกค้าธุรกิจ            1,966,862.30  210,239.50  126,553.50  445,729.05  
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ทั้งนี้ ในความเป็นจริงพนักงานทุกคนสามารถดูแลสุขภาพตนเองก่อนที่จะเกิดโรคได้ ด้วย
แนวทางเวชศาสตร์ชะลอวัย (Anti-aging Medicine) หรือ ศาสตร์แห่งการป้องกันโรค จากการดูแลสุขภาพ
แบบองค์รวม คือการปรับเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจะช่วยลดภาวะการเกิดโรคต่างๆ เช่น การรับประทาน
อาหารที่อุดมไปด้วยวิตามิน หรือรับประทานวิตามินเสริม ดังเช่นผลงานวิจัย โดยนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยบริ
ติชโคลัมเบีย, ประเทศแคนาดาในปี 2549 พบว่า ผู้ชายที่ได้รับวิตามินซีในปริมาณสูงมีโอกาสเป็นโรคเกาต์
น้อยกว่าผู้ชายที่ได้รับวิตามินซีต่ า และความส าคัญของการออกก าลังกายที่มีประสิทธิภาพอย่างต่อเนื่อง
เพียงพอเป็นหนึ่งในการปรับพฤติกรรมการด าเนินชีวิตที่สามารถช่วยควบคุมความดันโลหิต โดยการช่วย
เพิ่มความยืดหยุ่นของเส้นเลือด ลดความต้านทานในหลอดเลือด ปริมาณเลือดที่สูบฉีดแต่ละคร้ังเพิ่มขึ้น 
(พานทิพย์ แสงประเสริฐ 2007) 

ศาสตร์ชะลอวัย จึงมีความส าคัญต่อการมีชีวิตอย่างมีคุณภาพ เพราะเป็นเร่ืองของการดูแล
สุขภาพตนเอง เพื่อการป้องกันก่อนเกิดโรค หรือความเจ็บป่วย ดังนั้น จึงเป็นเร่ืองจ าเป็นที่คนเราทุกคนจะ
ตระหนักถึงการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม  เพื่อให้มีชีวิตที่ยืนยาวอย่างมีคุณภาพไม่ถูกรุมเร้าด้วยโรคเสื่อม
ต่างๆ ที่มาพร้อมกับอายุที่มากขึ้น  
 

วัตถุประสงค์ของการศึกษา  
เพื่อศึกษาระดับความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับศาสตร์ชะลอวัยของพนักงานที่ปฏิบัติงาน ณ ฝ่าย

บริการลูกค้าธุรกิจ บริษัท ไปรษณีย์ไทย จ ากัด  
 

สมมติฐานของการศึกษา 
1. ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารยังไม่เพียงพอในการใช้ป้องกันการเกิดโรค 
2. ความรู้ความเข้าใจในเร่ืองการด าเนินชีวิต (Lifestye) และการออกก าลังกาย มีแนวโน้มท าให้

สุขภาพไม่แข็งแรง และมีความเสื่อมเร้ือรัง 
 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
1. เพื่อเป็นข้อมูลประกอบการแนะน าให้ความรู้ในการดูแลสุขภาพให้กับพนักงาน   
2. เพื่อให้พนักงานเกิดความใส่ใจในสุขภาพของตนเอง มีสุขภาพที่ดี มีคุณภาพชีวิตที่ ดี              

ปลอดโรค และสามารถปฏิบัติงานได้เต็มประสิทธิภาพ 
3. เพื่อเป็นแนวทางให้หน่วยงานด้านสุขภาพ วางแผนในการจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสุขภาพของ

พนักงาน  
4. เพื่อประหยัดงบประมาณขององค์กรในการเยียวยารักษาโรคให้แก่พนักงาน 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. การเก็บรวบรวมข้อมูลจากเอกสาร ต าราเรียน ต าราวิชาการ เป็นการรวบรวมขั้นแรก เพื่อ

น ามาประกอบการวิจัย ในการก าหนดแนวคิด ประเด็นส าคัญที่จะศึกษา รวมทั้งน ามาใช้ในการวิเคราะห์
ข้อมูลจากการวิจัย  

2. การสร้างข้อค าถามเป็นค าถามที่ครอบคลุมตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย  แบ่งเป็น 3 ตอน 
ได้แก่  

ตอนที่ 1  เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไป ของผู้ตอบแบบสอบถาม เป็นแบบเลือก
รายการ ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส จ านวน 4 ข้อ 

ตอนที่ 2  เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับการ บริโภคอาหารและรูปแบบการด าเนินชีวิต จ านวน  
50 ข้อ 

ตอนที่ 3  เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ  จ านวน 4 ข้อน ามาให้ผู้เชี่ยวชาญ
ตรวจสอบ หลังจากนั้น จึงน าไปทดสอบกับกลุ่มผู้ทดลองที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 10 
คน แล้วน าแบบสอบถามมาปรับปรุงแก้ไข 

3. ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยให้พนักงานของฝ่ายบริการลูกค้าธุรกิจจ านวน 75 คนตอบ
แบบสอบถาม 

4. น าแบบสอบถามที่ได้มาตรวจสอบความสมบูรณ์ของข้อมูลก่อนประมวลผลข้อมูลด้วย
คอมพิวเตอร์ 
 

ผลการวิจัย 
ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง พบว่ามีเพศชายร้อยละ 49.33 และเพศหญิงร้อยละ 50.67 มีอายุใน

ระหว่าง 23-60 ปี (เฉลี่ย 39.80 ปี S.D. = 9.01) มีสถานภาพโสด ร้อยละ 54.67 สมรสร้อยละ 44.00 และหม้าย
เพียงร้อยละ 1.33 ส าหรับระดับการศึกษาส่วนใหญ่จบปริญญาตรีร้อยละ 65.33 

ข้อมูลคะแนนความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร และรูปแบบการด าเนินชีวิต พบว่า ข้อค าถามที่ 
4 (เคี้ยวอาหารช้าๆ อย่างน้อย 20-40 คร้ัง ส าคัญต่อระบบย่อยอาหารอย่างมาก) มีจ านวนตัวอย่างที่ตอบ
ถูกต้องสูงสุด คือ ร้อยละ 94.67 ส่วนข้อค าถามที่ 27 (น้ าต้มสุกเป็นน้ าที่เหมาะสมแก่การบริโภคเป็นอย่างยิ่ง 
เพราะสะอาดและปราศจากเชื้อโรค) และ 42 (การออกก าลังกาย จะช่วยผ่อนคลายความตึงเครียด และท าให้
นอนหลับได้ดีขึ้นในทุกๆ ราย) มีเพียงร้อยละ 13.33 ที่ตอบถูกต้อง พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความรู้ในการดูแล
สุขภาพตามศาสตร์ชะลอวัยอยู่ในระดับพอใช้ (คะแนนต่ ากว่าร้อยละ 61) ร้อยละ 60 และพบว่า เพศ อายุ 
สถานภาพ และระดับการศึกษา มีความสัมพันธ์กับระดับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร และรูปแบบการ
ด าเนินชีวิตของกลุ่มตัวอย่าง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .05)  
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การได้รับความรู้เกี่ยวกับสุขภาพ และการดูแลสุขภาพส่วนใหญ่ได้รับความรู้จากสื่อโทรทัศน์   
ร้อยละ 18.75 รองลงมาได้แก่อินเตอร์เน็ต และจากหลายแหล่ง ร้อยละ 12.75 ตัวอย่างส่วนใหญ่ ร้อยละ 
73.33 ให้ความส าคัญกับน้ าหนักตัวและแคลอร่ีของอาหารที่บริโภค รวมทั้งมีการตรวจสุขภาพประจ าปี  ร้อย
ละ 77.33 โดยมีการตรวจสุขภาพอ่ืนๆ เพิ่มเติมเพียงร้อยละ 42.67 

 

สรุปผลการวิจัย 
จากการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างการดูแลสุขภาพและระดับความรู้เกี่ยวกับการบริโภค

อาหาร รูปแบบการด าเนินชีวิตของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ระดับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร และรูปแบบ
การด าเนินชีวิตมีความสัมพันธ์กับการเลือกแหล่งความรู้ทางสุขภาพ และการตรวจสุขภาพทั้งการตรวจตาม
โปรแกรมสุขภาพประจ าปีและการตรวจสุขภาพเพิ่มเติมจากโปรแกรม สอดคล้องกับงานศึกษาวิจัยของ
สุวรรณา  เชียงขุนทด และคณะ ปี 2556 เร่ือง ความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนภาษีเจริญ  
ในขณะที่ไม่มีความสัมพันธ์กันระหว่างการให้ 

ความส าคัญกับเร่ืองน้ าหนักตัวและแคลอร่ีของอาหารที่บริโภคกับระดับความรู้เกี่ยวกับการ
บริโภคอาหาร รูปแบบการด าเนินชีวิตและของกลุ่มตัวอย่าง 

ระดับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร และรูปแบบการด าเนินชีวิตมีความสัมพันธ์กับกับการ
เลือกแหล่งความรู้ทางสุขภาพ และการตรวจสุขภาพทั้งการตรวจตามโปรแกรมสุขภาพประจ าปีและการ
ตรวจสุขภาพเพิ่มเติมจากโปรแกรม พบว่า ผู้ที่เลือกแหล่งความรู้มากกว่า 1 ชนิด จะมีระดับความรู้มากกว่าผู้
เลือกเพียงชนิดเดียว และอินเตอร์เน็ตเป็นแหล่งความรู้ที่ส่งผลต่อระดับความรู้มากกว่าแหล่งอ่ืนๆ นอกจากนี้
ผู้ที่มีระดับความรู้สูงกว่าส่งผลให้มีเปอร์เซ็นต์ของการตรวจสุขภาพสูงกว่าผู้ที่มีระดับความรู้ที่ต่ ากว่า 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการศึกษาไปใช้ 

จากผลการศึกษาคร้ังนี้ ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ดังนี้ 
1.ผลการศึกษาพบว่าส่วนใหญ่พนักงานที่ปฏิบัติงาน ณ ฝ่ายบริการลูกค้าธุรกิจ บริษัท ไปรษณีย์

ไทย จ ากัด มีระดับความรู้การดูแลสุขภาพในด้านชะลอวัย ในระดับความรู้พอใช้ (คะแนนต่ ากว่าร้อยละ 61) 
เท่านั้น  ซึ่งอาจมีการจัดการอบรมให้ความรู้เพิ่มเติมเร่ืองการดูแลสุขภาพดังกล่าวเพื่อเป็นการส่งเสริม
คุณภาพชีวิตของพนักงานให้ไปในทางที่ดีอันจะส่งผลประโยชน์ต่อการปฏิบัติงานและการเจริญเติบโต 
ความก้าวหน้าขององค์กร 

2.จัดกิจกรรมถ่ายทอดประสบการณ์แลกเปลี่ยนความรู้ด้านการดูแลสุขภาพในหน่วยงาน  
ข้อเสนอแนะในการศึกษาครั้งต่อไป 

การศึกษาคร้ังนี้ ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป ดังนี ้
1. อาจใช้การวิจัยเชิงคุณภาพร่วมในการศึกษาวิจัย เพื่อให้ได้ข้อมูลเชิงลึกมากขึ้น 
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2. เน่ืองจากเป็นการศึกษาความรู้ของพนักงานเพียงฝ่ายเดียวอาจขยายการศึกษาในภาพรวม ของ
พนักงานที่ปฏิบัติงานในส านักงานใหญ่ ทั้งหมด   

3. เพิ่มการศึกษาเชิงคุณภาพ โดยศึกษาระดับความรู้ก่อนและหลังการให้ความรู้ด้านการดูแล
สุขภาพด้วยศาสตร์ชะลอวัย 
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