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บทคดัย่อ  

การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน บริษทั 
การบินไทย จ ากดั (มหาชน) เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลคือแบบสอบถาม กลุ่มตวัอย่าง คือพนักงานท่ี
ปฏิบติังานในฝ่ายบริหารพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน จ านวน 362 คน สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูลคือ ค่าความถ่ี 
ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลการศึกษา พบวา่ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของพนกังานตอ้นรับ
บนเคร่ืองบิน 1) ดา้นโภชนาการ มีพฤติกรรมการด่ืมนมเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพใน ตอนเชา้ อยู่ในระดับมากท่ีสุด
รับประทานอาหารท่ีปรุงจากปลา อยูใ่นระดบัมาก และรับประทานขา้ว ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน บะหม่ี อยูใ่นระดบัปานกลาง 
2) ดา้นการพกัผอ่น โดยพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน มีพฤติกรรม นอนห่มผา้เพ่ือความอบอุ่นของร่างกาย อยูใ่นระดบั
มากท่ีสุด ท าการปรับอุณหภูมิห้องนอน ท่ี 25 องศาเซลเซียส ขณะพกัผ่อน อยู่ในระดับมาก และงดการด่ืมน ้ า หรือ
เคร่ืองด่ืม ก่อนนอน 2 ชัว่โมง อยูใ่นระดบัปานกลาง 3) ดา้นการออกก าลงักาย มีพฤติกรรม ออกก าลงักาย โดยอุปกรณ์
ออกก าลงักาย อยูใ่นระดบัปานกลาง ออกก าลงักายสปัดาห์ละ 3 วนั  อยูใ่นระดบัปานกลาง และออกก าลงักาย โดยการ
วิง่ อยูใ่นระดบันอ้ย 4) ดา้นการรักษาสุขภาพ มีพฤติกรรมการเขา้รับการตรวจสุขภาพประจ าปี อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด งด
การด่ืมแอลกอฮอลก่์อนปฏิบติัการบิน อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด และออกก าลงักายเพ่ือรักษาสุขภาพ อยูใ่นระดบัปานกลาง 
ส่วนแนวทางการส่งเสริมการดูแลสุขภาพคือ 1) พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน ควรด่ืมนมตอนเชา้ในปริมาณท่ีเพียงพอ
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ทุกวนั และควรรับประทานอาหารประเภท ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน บะหม่ี บา้งเพ่ือสลบัรสชาติและสารอาหารต่อร่างกาย 2) 
ควรปรับอุณหภูมิห้องท่ี 25 องศาเซลเซียส และงดการด่ืมน ้ า หรือเคร่ืองด่ืม ก่อนนอน 2 ชัว่โมง 3) ควรออกก าลงักาย
โดยเขา้สถานฟิตเนส สัปดาห์ละ 3 วนั เวลาควรไม่น้อยกว่า 30 นาที และ 4) ควรงดการด่ืมแอลกอฮอล์ทั้ งก่อน
ปฏิบติัการบินหรือหลงัปฏิบติัการบิน 
 

ค ำส ำคญั: การดูแลสุขภาพ พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน สุขภาพ 
 

Abstract 
The objectives of this study were to study the health care behavior of the flight attendants of Thai Airways 

International Public Company Limited. The instruments used for data collection were questionnaires. The samples 
comprised of 362 flight attendants. Statistical means used for data analysis were frequency, percentage, mean and 
standard deviation. The results of the study showed that in terms of: (1) nutrition - the behavior of drinking milk in 
the morning for nutritious value was at the highest level, consuming food cooked with fish was at a high level and 
consumption of rice , noodles or pastries was at  moderate, (2) rest and relaxation – the flight attendants had the habit 
of using blankets to keep the body warm was at the highest level , the temperature adjustment on the bedroom air 
conditioners was 25 OC while at resting was at a high level, (3) exercising – the behavior of exercise and workout 
with the exercise equipment was at a moderate level which was the same as that of the 3-day per week exercise, the 
behavior of jogging was at a low level, (4) health caring – the annual health check up was at the highest level 
including abstaining from drinking alcoholic drinks before flights, whereas the exercising to maintain physical 
fitness was at a moderate level. The approaches to promote the flight attendants healthy lifestyles were (1) consume 
adequate quantity of milk every morning and sparingly intake rice, noodles, and pastries for a taste change and 
nutritious values. (2) adjust the room temperature to 25 OC and abstain from drinking water or beverages 2 hours 
prior to bedtime, (3) exercise in fitness centers 3 days a week at least 30 minutes at a time and (4) avoid drinking 
alcoholic drinks before or after flights.  
 

Keywords: health care, flight attendants, health 
 

1. บทน า 
การดูแลสุขภาพของตนเอง เป็นการปฏิบัติ

กิจกรรมท่ีบุคคล ริเร่ิมและกระท าดว้ยตนเอง เพื่อรักษา
ไวซ่ึ้งชีวิต สุขภาพและสวสัดิภาพของตน และเม่ือ
กระท าอยา่งมีประสิทธิภาพจะมีส่วนช่วยให้โครงสร้าง
หนา้ท่ี และพฒันาการด าเนินไปไดถึ้งขีดสูงสุด การท่ี
บุคคลจะสามารถดูแลตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสมนั้น ตอ้ง

ริเร่ิมและปฏิบติักิจกรรมการดูแลตนเองอย่างต่อเน่ือง 
ซ่ึ ง ปั จ จั ย ท่ี ช่ ว ย ใ น ก า ร ดู แ ล ตน เ อ ง ไ ด้อ ย่ า ง มี
ประสิทธิภาพคือ การมีความรู้ ความช านาญ และความ
รับผิดชอบในการดูแลตนเอง มีแรงจูงใจท่ีจะกระท า
และมีความพยายามอย่างต่อเน่ืองจนไดรั้บผลส าเร็จ มี
ส านึกให้ความส าคัญกับการมีสุขภาพดี มีการรับรู้
พฤติกรรมการดูแลตนเอง สามารถลดอตัราเส่ียงต่อการ
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เกิดโรคและมีก าลงัใจและความตั้งใจสูง ในการดูแล
ตนเอง  (Orem,  1985 ) การวัดพฤติกรรมสุขภาพ 
สามารถแบ่งออกได ้ 6 ดา้น คือ การกิน การออกก าลงั
กาย การใชย้าและการหลีกเล่ียงจากการเสพสารท่ีไม่มี
ประโยชน์ การก าจัดความเครียด การรักษาความ
ปลอดภยั การพบแพทยเ์พื่อตรวจสุขภาพ(Walsh, 1985)  
           พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินคือบุคคลท่ี
ปฏิบัติหน้าท่ีในส่วนการให้บริการตอ้นรับ ดูแลและ
อ านวยความสะดวกแก่ผู ้โดยสารขณะเดินทางโดย
เคร่ืองบิน ดังนั้นการท างานของพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบิน จึงเป็นเวลาท่ีไม่แน่นอน ข้ึนอยูก่บัตารางบิน
ท่ีได้รับมอบหมายและในการปฏิบัติงานพนักงาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบิน ตอ้งวางแผนการเดินทาง แผนการ
ปฏิบติังาน และเตรียมความพร้อมทางร่างกาย เพ่ือการ
ปฏิบัติการบิน ซ่ึงพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินมี
ภาระหน้าท่ี ในการให้การบริการผูโ้ดยสาร ให้ได้รับ
ความสะดวก สบายและความปลอดภยัขณะใชบ้ริการ
บนเคร่ืองบิน แก่ผูโ้ดยสารทั้งก่อนเคร่ืองบินข้ึน และ
ก่อนเคร่ืองจะลงจอด (ฝ่ายบริหารพนกังานตอ้นรับบน
เค ร่ืองบิน, 2557)  จากการท่ีพนักงานต้อนรับบน
เค ร่ืองบินเป็นกลุ่มบุคคลท่ีต้องปฏิบัติงานทั้ งใน
สภาพแวดลอ้มท่ีอยู่ภายใตค้วามกดดนับรรยากาศ และ
มีเวลาท่ีจ ากัด เ พ่ือการปฏิบัติงาน ตลอดจน การ
ปฏิบัติงานให้บริการผู ้โดยสารจ าเป็นต้องมีความ
คล่องตวั ท าให้พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินมีโอกาส
ไดรั้บบาดเจ็บ จากความอ่อนลา้ และเกิดการเจ็บป่วย
ภายในร่างกาย จากบันทึกการเจ็บป่วยของพนักงาน 
พบว่า พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน ร้อยละ 10 มี
สุขภาพเส่ือมโทรม จากการท างาน (บริษทั การบินไทย 
จ ากดั (มหาชน), 2557)  
           จากการศึกษาหลกัการดูแลสุขภาพและสภาพ
ปัญหาท่ีเกิดข้ึนกับพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน จึง

เป็นเหตุให้ผู ้วิจัย มีความสนใจท าการศึกษาเ ร่ือง
การศึกษาการดูแลสุขภาพของพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบิน บริษทัการบินไทยจ ากดั (มหาชน) ใน4 ดา้น                      
ประกอบดว้ย 1) ดา้นโภชนาการ 2) ดา้นการพกัผ่อน       
3) ดา้นการออกก าลงักาย และ 4) ดา้นการรักษาสุขภาพ 
เพื่อคน้หาวิธีการปรับปรุงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน อนัเป็นบุคคลท่ีตอ้ง
ท างานบนอากาศยาน ใหมี้สุขภาพท่ีดีต่อไป 

2. วตัถุประสงค์การวจิยั 
เพื่อ ศึกษาการดูแลสุขภาพของพนักงาน

ต้อนรับบนเคร่ืองบิน บริษัท การบินไทย จ ากัด 
(มหาชน) 
 
3. วธีิการวจิยั 
3.1 ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
           ประชากร คือ พนกังานท่ีปฏิบติังานประจ าใน
ฝ่ายบริหารพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน บริษทั การ
บินไทย จ ากดั (มหาชน) จ านวน 6,350 คน ก าหนด
ขนาดกลุ่มตัวอย่าง ด้วยตารางก าหนดขนาดกลุ่ม
ตวัอยา่งของ Krejcie และ Morgan (1970) ได ้จ านวน 
362 คน เทคนิคการสุ่มตวัอยา่งใชก้ารสุ่มท่ีไม่ค านึงถึง
ความน่าจะเป็นโดยวิธีการสุ่มตวัอยา่งแบบตามสะดวก 
โดยใช้ วิธีการน าแบบสอบถามใส่ในกล่องรับขอ้มูล
ประจ าตวัของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน 
          การทดสอบความเช่ือมั่นของแบบสอบถาม
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบินจากกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน พบว่า 
แบบสอบถาม ในภาพรวม มีค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ 
0.94 ซ่ึงถือวา่แบบสอบถามมีความเช่ือมัน่อยูใ่นเกณฑมี์
ความเช่ือมัน่สูง 
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 3.2 ขอบเขตของการวจิยั 
           ด้ านประชากร ท่ี เ ป็นก ลุ่มตัวอย่ า ง  คื อ 
พนักงานท่ีปฏิบัติงานประจ าในฝ่ายบริหารพนักงาน
ต้อนรับบนเค ร่ืองบิน บ ริษัท การบินไทย จ ากัด 
(มหาชน) จ านวน 362 คน ด้านเน้ือหา ความคิดเห็น
เก่ียวกับการดูแลสุขภาพของพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบิน บริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) ในดา้น
โภชนาการ ด้านการพกัผ่อน ด้านการออกก าลังกาย 
และด้านการรักษาสุขภาพ ด้านพ้ืนท่ี  ฝ่ายบริหาร
พนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน บริษทั การบินไทย 
จ ากดั (มหาชน) และ ขอบเขตการวิจยั ดา้นระยะเวลา 
วิจยัน้ีด าเนินการในระหว่าง กรกฎาคม พ.ศ. 2557 – 
ตุลาคม พ.ศ. 2557 
 
3.3 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
           เคร่ืองมือและขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือท่ี
ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล เป็นแบบสอบถาม ท่ีผูว้ิจยั
สร้างข้ึนจากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสารงานวจิยัท่ี
เก่ียวขอ้ง เพ่ือเป็นแนวทางในการสร้างแบบสอบถาม 
โดยแบ่ง ออกเป็น 3 ตอน ดงัน้ี 
           ตอนท่ี 1 ขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคล ประกอบ 
ดว้ย เพศ อาย ุ สถานภาพ ระดบัการศึกษา จ านวนปีท่ี
ปฏิบติังาน ต าแหน่งงาน และรายไดต้่อเดือน 
           ตอนท่ี 2 ขอ้มูลการดูแลสุขภาพของพนกังาน
ต้อนรับบนเค ร่ืองบิน บ ริษัท การบินไทย จ ากัด 
(มหาชน) ใน 4 ดา้น ประกอบดว้ย 1) ดา้นโภชนาการ 
2) ดา้นการพกัผ่อน 3) ดา้นการออกก าลงักาย และ4) 
ดา้นการรักษาสุขภาพ 
           ตอนท่ี 3 ขอ้มูลขอ้เสนอแนะเก่ียวกบัการดูแล
สุขภาพในอาชีพพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน  
   
 

3.4 การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
           การเก็บรวบรวมขอ้มูล แบ่งออกเป็น 2 ส่วน
คือส่วนท่ี 1.ขอ้มูลปฐมภูมิ (primary data) โดยการเก็บ
ข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง คือ พนักงานท่ีปฏิบัติงาน
ประจ าท่ีฝ่ายบริหารพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน 
จ านวน 362 คน ด้วยวิธีการ เก็บข้อมูลเชิงปริมาณ 
หมายถึง การรวบรวมข้อมูลโดยแบบสอบถาม และ
ส่วนท่ี 2. ขอ้มูลทุติยภูมิ (secondary data) โดยการ
รวบรวมข้อมูลท่ี เ ก่ียวข้องกับพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพของพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน ใน 4 ดา้น 
ประกอบดว้ย 1) ดา้นโภชนาการ 2) ดา้นการพกัผ่อน         
3) ดา้นการออกก าลงักาย และ4) ดา้นการรักษาสุขภาพ 
จาก หนังสือ และรายงานการศึกษา งานวิจัยต่างๆท่ี
เก่ียวขอ้ง  
 
3.5 การวเิคราะห์ขอ้มูล    
           การวิเคราะห์ข้อมูล โดยการวิเคราะห์ด้วย
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ ใชส้ถิติอยา่งง่ายประกอบดว้ย 
ค่าความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ( X ) และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation : SD) แลว้น าเสนอใน
รูปแบบตารางพร้อมบรรยายสรุป  
               ตอนท่ี 1 สภาพทัว่ไปของขอ้มูลพ้ืนฐาน
ผูต้อบแบบสอบถาม ใชส้ถิติ ค่าความถ่ี ค่าร้อยละ  
               ตอนท่ี 2 ขอ้มูลเก่ียวกบัการดูแลสุขภาพของ
พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน บริษทัการบินไทย จ ากดั 
(มหาชน) ใชส้ถิติ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
               ตอนท่ี  3  ข้อ เสนอแนะเ ก่ียวกับการดูแล
สุขภาพในอาชีพพนักงานต้อนรับบนเค ร่ืองบิน 
น าเสนอขอ้มูลดว้ยบรรยายเชิงพรรณนา 
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4. ผลการวจิยั 
           1) ผูต้อบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ เป็นเพศ
หญิง ร้อยละ 59.54 มีอายุ 51 ปีข้ึนไป ร้อยละ 35.64 มี
สถานภาพโสด ร้อยละ 71.27 มีระดบัการศึกษาปริญญา
ตรี ร้อยละ 68.23 มีจ านวนปีท่ีปฏิบติังานในหน่วยงาน 
ระหว่าง 16-20 ปี ร้อยละ 28.73 ด ารงต าแหน่งงาน
พนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน ร้อยละ86.19 มีระดับ
รายไดม้ากกวา่ 50,000 บาทข้ึนไป ร้อยละ 71.27 แสดง
ความคิดเห็นความถ่ีในการปฏิบัติ เก่ียวกับการดูแล
สุขภาพของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน ดงัน้ี  
          2) ดา้นโภชนาการ พบว่า พนักงานตอ้นรับ
บนเคร่ืองบิน มีพฤติกรรมการด่ืมนมเพื่อเสริมสร้าง
สุขภาพใน ตอนเชา้ อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด ( X  = 4.67, 
SD= 0.51) รับประทานอาหารท่ีปรุงจากปลา อยู่ใน
ระดบัมาก ( X = 4.13, SD= 0.58) และรับประทานขา้ว 
ก๋วยเ ต๋ียว ขนมจีน บะหม่ี อยู่ในระดับปานกลาง                     
( X  = 3.23 , SD = 0.55)  
          3) ดา้นการพกัผ่อน พบวา่ พนักงานตอ้นรับ
บนเคร่ืองบิน มีพฤติกรรม นอนห่มผา้เพ่ือความอบอุ่น
ของร่างกาย อยู่ในระดบัมากท่ีสุด ( X  = 4.23 , SD = 
0.91) ปฏิบัติการปรับอุณภูมิห้องนอน ท่ี 25 องศา C 
ขณะพกัผ่อน อยูใ่นระดบัมาก ( X  = 4.15,  SD = 0.90) 
และงดการด่ืมน ้ า หรือเคร่ืองด่ืม ก่อนนอน 2 ชัว่โมง อยู่
ในระดบัปานกลาง ( X  = 3.23,  SD = 0.51)  
           4) ด้านการออกก าลงักาย พบว่า พนักงาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบิน มีพฤติกรรม ออกก าลงักาย โดย
อุปกรณ์ออกก าลังกาย อยู่ในระดับปานกลาง ( X  = 
3.14, SD = 1.11) ออกก าลงักายสัปดาห์ละ 3 วนั  อยูใ่น
ระดบัปานกลาง ( X  = 3.06,  SD = 0.78) และออกก าลงั
กาย โดยการวิ่ง อยู่ในระดับน้อย ( X  = 2.57,  SD = 
0.64) 

            5) ด้านการรักษาสุขภาพ พบว่า พนักงาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบิน มีพฤติกรรมการเขา้รับการตรวจ
สุขภาพประจ าปี อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด ( X  = 4.73, SD = 
0.44) งดการด่ืมแอลกอฮอล์ก่อนปฏิบติัการบิน อยู่ใน
ระดบัมากท่ีสุด ( X  = 4.30,  SD = 0.82) และออกก าลงั
กาย อยูใ่นระดบัปานกลาง ( X  = 3.07,  SD = 0.80)  
 
5. การอภิปรายผล 
           การอภิปรายผลในคร้ังน้ีผูว้ิจยัท าการสรุปผล
การศึกษาโดยระบุเลือก ระดับความถ่ีในการปฏิบัติ 
เ ก่ียวกับการดูแลสุขภาพของพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบิน ท่ีค้นพบจากการศึกษา โดยน าข้อสรุปมา
อภิปรายร่วมหาความสอดคลอ้งงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งเพ่ือ
สนบัสนุนยนืยนัความเช่ือมัน่ในส่ิงท่ีผูศึ้กษาคน้พบและ
ท าการท าการอภิปรายความคิด เห็นของผู ้ศึกษา 
ดงัต่อไปน้ี  
           1) ดา้นโภชนาการ พบว่า พนักงานตอ้นรับ
บนเคร่ืองบิน มีพฤติกรรมการด่ืมนมเพื่อเสริมสร้าง
สุขภาพในตอนเช้า อยู่ในระดบัมากท่ีสุด รับประทาน
อาหารท่ีปรุงจากปลา อยูใ่นระดบัมาก และรับประทาน
ขา้ว ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน บะหม่ี อยู่ในระดับปานกลาง 
สอดคลอ้งกบัแนวคิดของ สุภคั เพ็ชร์นิล (2550) ศึกษา
เร่ืองพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของคนวยั
ท างาน ต าบลเชิงกลดั อ าเภอบางระจนั จงัหวดัสิงห์บุรี 
พบวา่ คนวยัแรงงานต าบลเชิงกลดั มีพฤติกรรมสุขภาพ
โดยรวมอยู่ในระดบัดี โดยพฤติกรรมการรับประทาน
อาหาร และการออกก าลงักายอยู่ในระดบัพอใช้ ส่วน
พฤติกรรมด่ืมแอลกอฮอล์อยู่ในระดับน้อย กล่าวคือ 
พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินเป็นผูท่ี้มีความตระหนัก
ในเร่ืองการบริโภคอาหารเพื่อการรักษาสุขภาพและ
ความพร้อมส าหรับการปฏิบัติการบินมากโดย พบว่า 
ทั้ งเพศหญิงและชายต่างมีพฤติกรรมการด่ืมนมเพ่ือ
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เส ริมสร้าง สุขภาพในตอนเช้า  มากท่ี สุด  มีการ
รับประทานอาหารท่ีปรุงจากปลา และรับประทานขา้ว 
ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน บะหม่ี เพียงแค่ปานกลาง เน่ืองจาก
ความเป็นห่วงในสุขภาพของตนเอง และมีความ
ตระหนกัในความส าคญัของการดูแลสุขภาพส าหรับผูท่ี้
ตอ้งปฏิบติังานบนเคร่ืองบิน  
               2) ดา้นการพกัผ่อน พบว่า พนักงานตอ้นรับ
บนเคร่ืองบิน มีพฤติกรรม นอนห่มผา้เพ่ือความอบอุ่น
ของร่างกาย อยู่ในระดบัมากท่ีสุด ปฏิบติัการปรับอุณ
ภูมิห้องนอน ท่ี 25 องศาเซลเซียส ขณะพกัผ่อน อยู่ใน
ระดบัมาก และงดการด่ืมน ้ า หรือเคร่ืองด่ืม ก่อนนอน 2 
ชัว่โมง อยูใ่นระดบัปานกลางสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ 
ธาริณี กาญจนวลัย ์(2551) ศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพของผูรั้บบริการจากหน่วยตรวจสุขภาพ
เคล่ือนท่ี กองส านกังานบริการเทคโนโลยีสาธารณสุข
และส่ิงแวดลอ้ม คณะสาธารณสุขศาสตร์มหาวิทยาลยั 
มหิดล พบวา่ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองดา้นการ
ผอ่นคลายความเครียด ดา้นการออกก าลงักาย และดา้น
การรับประทานอาหารอยูใ่นระดบัปานกลาง ส่วนใหญ่
มีความรู้เก่ียวกับการดูแลสุขภาพของตนเองอยู่ใน
ระดบัสูง และมีเจตคติต่อสุขภาพตนเองโดยรวมอยูใ่น
ระดบัมาก กล่าวคือ พนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินให้
ความส าคญัต่อการพกัผ่อน และมีความรู้เก่ียวกับการ
ดูแลสุขภาพของผู ้ปฏิบัติงานในอากาศ มากท าให้
พนักงานให้ความส าคัญกับ การให้ความอบอุ่นของ
ร่างกายขณะพักผ่อน และการงดการด่ืมน ้ า  หรือ
เคร่ืองด่ืม ก่อนนอน 2 ชั่วโมง เพ่ือการเตรียมความ
พร้อมของร่างกายและสุขภาพท่ีดี  
           3) ด้านการออกก าลงักาย พบว่า พนักงาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบิน มีพฤติกรรม ออกก าลงักาย โดย
อุปกรณ์ออกก าลงักาย อยูใ่นระดบัปานกลา ออกก าลงั
กายสัปดาห์ละ 3 วนั  อยู่ในระดบัปานกลาง และออก

ก าลงักาย โดยการวิ่ง อยู่ในระดับน้อย สอดคลอ้งกับ
แนวคิดของ ฐานิตา ดิษฐ์รอด (2554) ท าการศึกษาเร่ือง
พฤติกรรมสุขภาพดา้นการออกก าลงักายของพนกังาน
โรงงานอุตสาหกรรมเขตนิคมอุตสาหกรรมอมตะนคร
จงัหวดัชลบุรี พบวา่ พนกังานมีความรู้เก่ียวกบัการออก
ก าลงักายและการเล่นกีฬาอยูใ่นระดบัดี และมีทศันคติ
ต่อการออกก าลังกาย เ ล่นกีฬาในระดับดี ปัจจัย ท่ี
ส่งเสริมการออกก าลงักายคือชนิดกีฬา ช่วงเวลาและ
ความพร้อมของสถานท่ีออกก าลังกาย กล่าวคือ 
พนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินจะแบ่งเวลาในการออก
ก าลังกายโดยใช้สถานท่ีออกก าลังกายในส่วนของ
บริษทั และส่วนของเอกชนโดยท าการซ้ือชั่วโมงการ
เขา้ใชบ้ริการเน่ืองจากสามารถเขา้รับบริการในสถานท่ี
ได้สะดวก และมีความหลากหลายของเคร่ืองมือออก
ก าลงักาย  

4) ด้านการรักษาสุขภาพ พบว่า พนักงาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบิน มีพฤติกรรมการเขา้รับการตรวจ
สุขภาพประจ า ปี  กับพฤ ติกรรมการงดการ ด่ื ม
แอลกอฮอล์ก่อนปฏิบัติการบิน อยู่ในระดับมากท่ีสุด 
และออกก าลงักายเพ่ือรักษาสุขภาพ อยู่ในระดับปาน
กลาง สอดคลอ้งกับแนวคิดของ กษิรา จินาอู (2552) 
ท าการศึกษาเร่ืองปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพตนเองของนกัศึกษามหาวิทยาลยัเอเซีย
อาคเนย ์พบว่า ปัจจัยท่ีมีความสัมพนัธ์กับพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพคือ ความรู้ ทศันคติ การรับรู้ประโยชน์ 
ส่วนปัจจัยท่ีเอ้ือ ได้แก่ นโยบายการส่งเสริมสุขภาพ
ของสถานศึกษาและการเข้าถึงสถานบริการสุขภาพ 
ส่วนปัจจยัเสริมคือ การไดรั้บค าแนะน าจากบุคคลต่างๆ 
และข้อมูลข่าวสารจากส่ือสุขภาพต่างๆ กล่าวคือ 
พนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินจะไดรั้บสิทธิการตรวจ
สุขภาพประจ าปีและทุกคนจะใหค้วามส าคญัเขา้รับการ
ตรวจเพ่ือการดูแลตนเองอยา่งถูกวิธีซ่ึงการดูแลสุขภาพ
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นั้นพนกังานจะเขา้รับโดยตรงจากระบบสวสัดิการของ
บริษทั เน่ืองจากมีความสะดวก ครบถว้นและผลการ
ตรวจมีความน่าเช่ือถือ  

 
6. บทสรุป 
 การศึกษาคร้ังน้ีมีว ัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบิน บริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) เคร่ืองมือ
ท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลคือแบบสอบถาม กลุ่ม
ตัวอย่าง คือพนักงานท่ีปฏิบัติงานในฝ่ายบริหาร
พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน จ านวน 362 คน สถิติท่ี
ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคือ ค่าความถ่ี ค่าร้อยละ 
ค่าเฉล่ีย และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลการศึกษา 
พบวา่ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของพนกังานตอ้นรับ
บนเคร่ืองบิน 1) ดา้นโภชนาการ มีพฤติกรรมการด่ืมนม
เพ่ือเสริมสร้างสุขภาพใน ตอนเชา้ อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด
รับประทานอาหารท่ีปรุงจากปลา อยูใ่นระดบัมาก และ
รับประทานขา้ว ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน บะหม่ี อยู่ในระดบั
ปานกลาง 2) ดา้นการพกัผอ่น โดยพนกังานตอ้นรับบน
เคร่ืองบิน มีพฤติกรรม นอนห่มผา้เพ่ือความอบอุ่นของ
ร่างกาย อยู่ในระดับมากท่ีสุด ท าการปรับอุณหภูมิ
ห้องนอน ท่ี 25 องศาเซลเซียส ขณะพักผ่อน อยู่ใน
ระดบัมาก และงดการด่ืมน ้ า หรือเคร่ืองด่ืม ก่อนนอน                  
2 ชัว่โมง อยู่ในระดบัปานกลาง 3) ดา้นการออกก าลงั
กาย มีพฤติกรรม ออกก าลงักาย โดยอุปกรณ์ออกก าลงั
กาย อยู่ในระดบัปานกลาง ออกก าลงักายสัปดาห์ละ 3 
วนั  อยู่ในระดบัปานกลาง และออกก าลงักาย โดยการ
วิ่ง  อยู่ในระดับน้อย 4)  ด้านการรักษาสุขภาพ มี
พฤติกรรมการเขา้รับการตรวจสุขภาพประจ าปี อยู่ใน
ระดบัมากท่ีสุด งดการด่ืมแอลกอฮอล์ก่อนปฏิบติัการ
บิน อยู่ในระดบัมากท่ีสุด และออกก าลงักายเพ่ือรักษา
สุขภาพ 

7. ข้อเสนอแนะ 
1. ด้านโภชนาการ 1) พนักงานต้อนรับบน

เคร่ืองบิน ควรด่ืมนมเพื่อเสริมสร้างสุขภาพใน ตอนเชา้ 
ในปริมาณท่ีเพียงพอทุกวนั และควรรับประทานอาหาร
ท่ีปรุงจากปลาเน่ืองจากเป็นอาหารท่ีมีคุณค่าต่อร่างกาย
มากท่ีสุด ส่วนการรับประทานอาหารประเภท ก๋วยเต๋ียว 
ขนมจีน บะหม่ี ควรรับประทานบ้างเพื่อสลบัรสชาติ
และสารอาหารต่อร่างกาย 2) กองบริหารพนักงาน
ต้อน รับบนเค ร่ืองบินควร  ท าโครงกา รรณรงค ์              
เ ร่ืองคุณค่าของการรับประทานอาหารตามหลัก              
โภชนบญัญติั โดยการติดบอร์ดประชาสมัพนัธ์ เพื่อการ
เสริมสร้างความพร้อมของสุขภาพผู ้ปฏิบัติงานบน
เคร่ืองบิน 

2. ด้านการพกัผ่อน 1) พนักงานตอ้นรับบน
เคร่ืองบิน ควรใหค้วามส าคญักบัระดบัอุ่นภูมิขณะนอน
หลับ พกัผ่อนโดยควรใช้ท่ีระดับ 25 องศาเซลเซียส 
พยายามห่มผา้เพ่ือรักษาอุณหภูมิ และงดการด่ืมน ้ า หรือ
เคร่ืองด่ืม ก่อนนอน 2 ชัว่โมง เพ่ือให้ร่างกายไดรั้บการ
พักผ่อนเพียงพอเพ่ือความพร้อมในการปฏิบัติงาน
ต่อไป 2) กองบริหารพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินควร 
ท าโครงการรณรงค์ เร่ืองคุณค่าของการพกัผ่อน และ
วิธีการเตรียมตวัเพ่ือการพกัผ่อนท่ีมีประสิทธิภาพก่อน
ปฏิบติัการบิน 

3. ดา้นการออกก าลงักาย 1) พนกังานตอ้นรับ
บนเคร่ืองบิน ควรออกก าลงักายโดยอุปกรณ์ออกก าลงั
กาย หรือเข้าสถานฟิตเนส สัปดาห์ละ 3 ว ัน ส่วน
ระยะเวลาควรไม่น้อยกว่า 30 นาที 2) กองบริหาร
พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินควรท าโครงการรณรงค์
เก่ียวกบัประโยชน์ของการออกก าลงั โดยการเล่นกีฬา 
เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี ด้วยการวิ่งเหยาะๆ ช้าๆ ไป
เร่ือยๆ หรือเดินเร็วๆ การถีบจักรยาน และการว่ายน ้ า 
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เพื่อการเสริมสร้างความพร้อมของสุขภาพผูป้ฏิบติังาน
บนเคร่ืองบิน 

4. ดา้นการรักษาสุขภาพ 1) พนกังานตอ้นรับ
บนเคร่ืองบิน ตอ้งปฏิบติัตามขั้นตอนการเตรียมตวัเพ่ือ
การตรวจสุขภาพประจ าปี ทุกคร้ัง ส่วนวิธีการรักษา
สุขภาพท่ีดีของผูท้  างานในอากาศหรือบนเคร่ืองบินคือ
การงดการด่ืมแอลกอฮอล์ทั้ งก่อนปฏิบัติการบินหรือ
หลงั และควรแบ่งเวลาส าหรับการออกก าลงักายเพ่ือ
รักษาสุขภาพต่อสัปดาห์ 2)  กองบริหารพนักงาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบินควร ท าโครงการรณรงค์เร่ือง
คุณค่าของการปฏิบติัตนก่อนปฏิบติัการบินดว้ยวิธีการ 
การออกก าลงักาย การรับประทานอาหารตามปรกติ 
การพักผ่ อนให้ เ พี ย งพอ  การหลีก เ ล่ี ย งการ ด่ืม
แอลกอฮอล์ก่อนปฏิบัติการบิน การปฏิบัติตนเม่ือมี
อาการป่วย หรือยงัไม่หายดี และความปลอดภยัในการ
กินยาก่อนการปฏิบัติ งานบนเค ร่ืองบิน  เ พ่ือให้
พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินได้เตรียมสภาพความ
พ ร้ อมขอ ง ร่ า ง ก า ย เ พ่ื อ ก า รป ฏิบั ติ ก า ร บิ น ท่ี มี
ประสิทธิภาพ    

           
8. กติตกิรรมประกาศ 

การศึกษาคน้ควา้อิสระฉบบัน้ีส าเร็จลุล่วงได้
ด้วยความกรุณาจาก ดร.ผศ.ดร.ระพีพร ศรีจ าปา 
อาจารย์ท่ีปรึกษาการศึกษาค้นควา้อิสระ ซ่ึงได้ให้
ค  าแนะน า และแก้ไขข้อบกพร่อง ตลอดจนช้ีแนะ
ประเด็นท่ีเป็นประโยชน์ต่าง ๆ จนกระทั่งส าเร็จไป
ดว้ยดี ผูศึ้กษารู้สึกซาบซ้ึงในความกรุณาของท่านเป็น
อยา่งยิง่ จึงขอกราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสูง 

ขอกราบขอบพระคุณ อาจารย์ ดร.พัชนี 
จันทร์น้อย ผูอ้  านวยการศูนย์ประสานงานการศึกษา
กรุงเทพมหานคร มหาวิทยาลยันครพนม ดร.พินันทา 
โรจน์รัตน์ศิริกุล ดร.น ้ าเพชร อยู่สกุล คณะกรรมการ

สอบการศึกษาคน้ควา้อิสระท่ีกรุณาเสียสละเวลาอนัมี
ค่าในการใหข้อ้คิดเห็น ขอ้เสนอแนะ และค าแนะน าอนั
เป็นประโยชน์ยิ่งต่อการศึกษาคน้ควา้อิสระฉบบัน้ีเพ่ิม
คุณค่ามากยิง่ข้ึน  

การท าการวิจัย คร้ังน้ี มิอาจส าเร็จลุล่วงได ้
หากไม่ได้รับความอนุเคราะห์จากบริษัทตัวแทนผู ้
ข น ส่ ง สินค้ า ท า ง อ า ก า ศ ท่ี ท า ก า ร จ ดทะ เ บี ย น
ประกอบการในประเทศไทย มีพ้ืนท่ีประกอบการท่ีเขต
ปลอดอากร สนามบินนานาชาติสุวรรณภูมิ ในการให้
ขอ้มูลท่ีเป็นประโยชน์ และตอบแบบสอบถามตลอดจน
การอ านวยความสะดวกต่าง ๆ และมหาวทิยาลยัรังสิตท่ี
ให้ความอนุเคราะห์ในการการน าบทความวิจยัตีพิมพ์
ในเอกสารรายงานสืบเน่ืองจากการประชุมวิชาการ 
(proceedings) ของมหาวิทยาลยัรังสิต ท าให้สารนิพนธ์
ฉบบัน้ีส าเร็จลงไดอ้ยา่งสมบูรณ์ 
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