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บทคัดย่อ
 วัตถุประสงค์: การวิจัยเชิงพรรณนานี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการมีกิจกรรมทางกายของหญิงตั้งครรภ์ ในจังหวัด
สงขลา จ�านวน 150 คน วิธีการ: เก็บข้อมูลระหว่างเดือนพฤษภาคม-กรกฎาคม 2562 โดยใช้แบบสอบถามกิจกรรม
ทางกายของหญิงตั้งครรภ์ ประกอบด้วยข้อค�าถาม 4 ด้าน คือ กิจกรรมที่ใช้ในชีวิตประจ�าวัน กิจกรรมการเดินทางไปยัง 
สถานที่ใดสถานที่หนึ่ง กิจกรรมในการท�างาน และกิจกรรมที่ท�าในเวลาว่างเพื่อพักผ่อนหย่อนใจ/ออกก�าลังกาย น�าเวลาที่มี 
กิจกรรมทางกายคณูกับจ�านวนวนัท่ีมกิีจกรรมทางกาย คะแนนทีไ่ด้มหีน่วยเป็นชัว่โมง/สปัดาห์ หญงิต้ังครรภ์ท่ีมกิีจกรรมทางกาย 
รวมน้อยกว่า 2.50 ชั่วโมง/สัปดาห์ เป็นหญิงต้ังครรภ์ที่มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
โดยการหาความตรงตามเน้ือหา โดยผู้ทรงคณุวฒิุจ�านวน 3 คน วเิคราะห์ข้อมลูโดยใช้สถิติเชงิพรรณนา ผลการศกึษา: พบว่า 
หญงิต้ังครรภ์มคีะแนนการมกิีจกรรมทางกายสงูสดุในด้านกิจกรรมท่ีใช้ในชวีติประจ�าวนั เท่ากับ 49 ชัว่โมงต่อสัปดาห์ หญิงต้ังครรภ์ 
ร้อยละ 22 มีกิจกรรมทางกายโดยรวมไม่เพียงพอ เมื่อจ�าแนกการมีกิจกรรมทางกายเป็นรายด้าน พบว่า หญิงต้ังครรภ์ 
ร้อยละ 98.67 88 และ 84.67 มีกิจกรรมการเดินทางไปสถานท่ีใดสถานท่ีหน่ึง กิจกรรมในการท�างาน และกิจกรรมท่ี 
ท�าในเวลาว่างเพื่อพักผ่อนหย่อนใจ/ออกก�าลังกายไม่เพียงพอตามล�าดับ สรุป: ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่ายังมีหญิงตั้งครรภ์ที่มี 
กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ ควรมีการสนับสนุนให้หญิงตั้งครรภ์ทุกคนได้มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอตลอดการตั้งครรภ์

ค�าส�าคัญ: กิจกรรมทางกาย; หญิงตั้งครรภ์; สงขลา
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Abstract
 Objective: This descriptive research aimed to study physical activity among pregnant women in Songkhla 
Province. The sample group consisted of 150 pregnant women. Methods: Data collection was carried out between 
May-July 2019 using a physical activity for pregnant women questionnaire. The questionnaire contained 4 aspects, 
asking about household activity, transportation activity, occupational activity, and leisure-time/exercise 
activity. The score of physical activity was multiplied by number of days that had physical activities. The 
unit of the score is hours/weeks, which pregnant women who had physical activity below 2.50 hours/weeks 
considered to has insufficient physical activity. The content validity of the questionnaire was examined by 
3 experts. The collected data was analyzed by using descriptive statistics. Results: The results found that 
the pregnant women had a highest score at 49 hours per week in household activity and 22% of pregnant 
woman had insufficient physical activity. Additionally, 98.67%, 88%, and 84.67% of pregnant women tended 
to have insufficient physical activity in transportation activity, occupational activity, and leisure-time/exercise 
activity respectively. Conclusion: The pregnant women still has insufficient physical activity, which required 
some support in order to have enough physical activity throughout the pregnancy period.

Keywords: physical activity; pregnancy; Songkhla

ความเป็นมาของปัญหา
 กิจกรรมทางกาย (physical activity) เป็นค�าที่
มีความหมายแตกต่างจากการออกก�าลังกาย ซ่ึงหมายถึง 
การเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายแบบซ�้าๆ เช่น เดิน วิ่ง 
กระโดดเชือก การบริหารร่างกาย การยกน�้าหนัก การเล่น 
กีฬา เป็นต้น ในขณะที่กิจกรรมทางกาย หมายถึง การขยับ
เคลือ่นไหวร่างกายท้ังหมดในชวีติประจ�าวนั ในอริยิาบถต่างๆ 
ซ่ึงก่อให้เกิดการใช้และเผาผลาญพลังงานโดยกล้ามเน้ือ  
อนัครอบคลมุการเคลือ่นไหวร่างกายทัง้หมดในชวีติประจ�าวนั 
ไม่ว่าจะเป็นการท�างาน การเดินทางและกิจกรรมนันทนาการ1 

การมกิีจกรรมทางกายทีเ่พยีงพอมปีระโยชน์ต่อประชากรทกุวยั 
คือ ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหายใจ2 เพิ่ม 
ความแขง็แรงของหวัใจ ช่วยให้กระดูกแขง็แรง ช่วยคมุน�า้หนัก 
ลดความเสี่ยงของการเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ 
โรคหลอดเลือดสมอง เบาหวาน มะเร็งเต้านมและมะเร็ง
ล�าไส้ใหญ่ ภาวะซึมเศร้า ลดภาวะเส่ียงจากการพลดัตกหกล้ม 
กระดูกสะโพกและกระดูกสันหลังหัก3 และท�าให้อายุยืน4 
จากประโยชน์ของการมกิีจกรรมทางกายดังท่ีกล่าวมา ท่ัวโลก 
จึงส่งเสริมให้ประชากรทุกเพศและทุกวัยมีกิจกรรมทางกาย3 

ส�าหรับประเทศไทยมีการจัดท�าแผนแม่บทการส่งเสริม 
กิจกรรมทางกาย พ.ศ. 2561-2573 โดยมุ่งหวังว่าภายใน 
ปี พ.ศ. 2569 ประชาชนทุกกลุ่มวัยจะมีกิจกรรมทางกาย 
ที่ เพียงพอและลดพฤติกรรมเนือยน่ิงในชีวิตประจ�าวัน 

ผ่านสภาพแวดล้อมที่เอื้ออย่างครอบคลุมท่ัวถึงเป็นรูปธรรม
และยั่งยืน สอดคล้องกับนโยบายรัฐบาลในการสร้าง “ความ
มั่นคง มั่งคั่ง ยั่งยืน” และพัฒนาประเทศไปสู่ “ประเทศไทย 
4.0” ผ่านการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย1

 แต่อย่างไรก็ตาม พบว่า ประชากรทั่วโลกมีกิจกรรม
ทางกายลดลง คอื 1 ใน 4 ของประชากรวยัผู้ใหญ่ และวยัรุน่ 
มากกว่าร้อยละ 80 มกีจิกรรมทางกายน้อย โดยผู้ชายร้อยละ 
20 และผู้หญิงร้อยละ 27 มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ3 
ส�าหรบัประเทศไทยพบว่า ประชากรไทยต้ังแต่อาย ุ18 ปีขึน้ไป 
ร้อยละ 42.40 มีระดับกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอตาม 
ค�าแนะน�าขององค์การอนามยัโลก และร้อยละ 33.80 มรีะดับ 
กิจกรรมทางกายน้อย-เนือยนิ่งมาก5 การมีกิจกรรมทางกาย
ไม่เพียงพอ เป็นสาเหตุส�าคัญของการเสียชีวิตจากกลุ่มโรค
ไม่ติดต่อเรื้อรัง (non-communicable diseases: NCDs) 
ได้แก่ เบาหวาน หัวใจ หลอดเลือดและกลุ่มโรคมะเร็ง  
โดยพบว่าการมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ ส่งผลให้เกิด 
การเสียชวีติ 3.20 ล้านคนต่อปีของประชากรโลก โดยคนไทย 
มีอัตราการเสียชีวิตจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ถึงร้อยละ 71 
ของการเสียชวีติทัง้หมด โดยการมกิีจกรรมทางกายไม่เพยีงพอ 
เป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการเสียชีวิต 11,129 ราย และก่อภาระ
ค่าใช้จ่ายทางสุขภาพ1 หญิงตั้งครรภ์เป็นประชากรกลุ่มหนึ่ง 
ท่ีมกิีจกรรมทางกายไม่เพยีงพอ6-8 ถึงแม้ว่าจะได้รบัค�าแนะน�า 
จากบคุลากรทางการแพทย์แล้วก็ตาม9 ยงัพบว่ามหีญงิต้ังครรภ์ 
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เพยีงร้อยละ 10-15 ทีม่กิีจกรรมทางกายตามท่ีก�าหนด10 ใน
ขณะที่หญิงตั้งครรภ์ร้อยละ 49 มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง การมี
กิจกรรมทางการไม่เพียงพอส่งผลกระทบทางลบต่อท้ังหญิง
ตั้งครรภ์และทารกในครรภ์11 การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียง
พอของหญิงตั้งครรภ์จึงเป็นประเด็นส�าคัญด้านสาธารณสุข 
 ส�าหรบัหญงิต้ังครรภ์การมกิีจกรรมทางกายเพยีงพอ 
นอกจากจะท�าให้หญิงต้ังครรภ์ได้รับประโยชน์เช่นเดียวกับ
คนทั่วไปแล้ว การมีกิจกรรมทางกายยังก่อให้เกิดประโยชน์
ทั้งต่อตัวหญิงตั้งครรภ์และทารกหลายด้าน ดังนี้ คือ ช่วยลด
ภาวะเบาหวานและความดันโลหิตสูงจากการต้ังครรภ์ ช่วย
ควบคุมน�้าหนัก ช่วยให้หัวใจท�างานได้ดีขึ้น ท�าให้เส้นเลือด
แข็งแรงและเลือดไปเลี้ยงรกได้ดีขึ้น ลดภาวะเครียดและวิตก
กังวล ลดความเสีย่งจากการบาดเจบ็จากการคลอดทัง้มารดา
และทารก ลดอัตราการผ่าตัดคลอดทางหน้าท้อง และช่วย
ให้มารดาเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ได้มากขึ้น12 การที่หญิงตั้งครรภ์ 
มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ และมีกิจกรรมทางกายลดลง 
จากก่อนการต้ังครรภ์ เกิดจากปัจจัยอุปสรรคหลายประการ 
ได้แก่ การมีความกังวลเรื่องความปลอดภัยของตนเองและ
ทารกในครรภ์ มีภาวะเหนื่อยล้า อ่อนเพลีย ไม่สุขสบายหรือ
ภาวะแทรกซ้อนจากการต้ังครรภ์ ขาดแรงจูงใจ ขาดแรง
สนับสนุนทางสังคม ขาดความรู้และค�าแนะน�าจากบุคลากร
ทางการแพทย์13

 ส�าหรับประเทศไทยแม้ว ่าจะมีการศึกษาเรื่อง
กิจกรรมทางกายมากขึ้น แต่เป็นการศึกษาในกลุ่มผู้ใหญ่  
ผู้สูงอายุ วัยรุ่นและเด็กและในกลุ่มผู้ป่วย ได้แก่ ผู้ป่วยโรค
หัวใจ เบาหวาน และความดันโลหิตสูง14 การศึกษาเกี่ยวกับ 
กิจกรรมทางกายของหญิงต้ังครรภ์ยังมีไม่มาก ยังขาด 
องค์ความรู้เกี่ยวกับรูปแบบการมีกิจกรรมทางกายของหญิง
ตั้งครรภ์ จ�านวนครั้ง ระยะเวลาและระดับความหนักเบาของ 
การมกิีจกรรมทางกายของหญงิต้ังครรภ์9 และไม่พบการศกึษา 
เก่ียวกับจ�านวนหญงิต้ังครรภ์ทีม่กิีจกรรมทางกายไม่เพยีงพอ 
ผู ้วิจัยจึงต้องการศึกษาการมีกิจกรรมทางกายของหญิง 
ต้ังครรภ์ ในจังหวัดแห่งหน่ึงของภาคใต้ ซ่ึงเป็นพื้นที่ที่พบ
การศึกษาที่เก่ียวกับการมีกิจกรรมทางกายของหญิงต้ังครรภ์
ค่อนข้างน้อย เพื่อประโยชน์ในการส่งเสริมให้หญิงต้ังครรภ์ 
มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอตลอดการตั้งครรภ์ต่อไป

วัตถุประสงค์การวิจัย
 เพื่อศึกษาการมีกิจกรรมทางกายของหญิงต้ังครรภ์ 
จ�านวนและร้อยละของการมกิีจกรรมทางกายของหญงิต้ังครรภ์ 
ในจังหวัดสงขลา

รูปแบบการศึกษา
 กรอบแนวคิดการวิจัย
 การวิจัยครั้ ง น้ีใช ้กรอบแนวคิดการมีกิจกรรม 
ทางกายขององค์การอนามัยโลก15 ร่วมกับกรอบแนวคิด
การมีกิจกรรมทางกายของหญิงต้ังครรภ์และหญิงให้นมบุตร 
ของ Winichagoon, et al.16 องค์การอนามัยโลก15 ได้ให้
นิยามของกิจกรรมทางกายว่า หมายถึง การขยับเคลื่อนไหว
ร่างกายทัง้หมดในชวีติประจ�าวนั ในอริยิาบถต่างๆ ซ่ึงก่อให้ 
เกิดการใช้และเผาผลาญพลงังานโดยกล้ามเน้ือ ท้ังการท�างาน 
เช่น การท�างานอาชีพ การท�างานบ้าน การเรียนหนังสือ  
การเดินทาง โดยการเดินหรือการขี่รถจักรยาน ไปท�างาน  
ไปเท่ียว หรอืไปท�าธรุะต่างๆ รวมถึงการเดินทาง ทีใ่ช้แรงกาย 
เพื่อไปใช้ระบบขนส่งสาธารณะ และกิจกรรมนันทนาการที่
ท�าในยามว่าง หลังจากเสร็จสิ้นจากภารกิจงานประจ�า เช่น 
การเล่น/แข่งกีฬา การออกก�าลังกาย หรือการฝึกฝนร่างกาย 
เป็นต้น และมีข้อแนะน�าการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ 
ส�าหรับประชาชนวัยผู้ใหญ่ที่มีอายุ 18-64 ปี ให้มีกิจกรรม
ทางกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของระบบหัวใจ การหายใจ 
ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือและกระดูก รวมทัง้ลดความเส่ียง 
ของการเกิดโรคไม่ติดต่อ โดยแบ่งระดับความหนักเบาของ
กิจกรรมทางกายเป็น 3 ระดับ คือ ระดับเบา ปานกลาง
และหนัก ดังน้ี ระดับเบา คอื การยนื การเดินระยะทางสัน้ๆ 
การท�างานบ้าน ระดับปานกลาง คือ กิจกรรมที่ท�าให้รู้สึก
เหน่ือยปานกลาง โดยท่ีระหว่างท�ากิจกรรมยังสามารถพูด
เป็นประโยคได้ อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ระหว่าง 120-
150 ครั้ง/นาที เช่น การเดินเร็ว ปั่นจักรยาน เป็นต้น ระดับ
หนัก คือ การเคลื่อนไหวร่างกายท่ีท�าให้รู้สึกเหน่ือยมาก 
โดยทีร่ะหว่างท�ากิจกรรมไม่สามารถพดูเป็นประโยคได้ อตัรา
การเต้นของหัวใจอยู่ที่ 150 ครั้ง/นาทีขึ้นไป เช่น การวิ่ง 
การว่ายน�้าเร็ว การเล่นกีฬา การออกก�าลังกาย ทั้งนี้หญิง 
ต้ังครรภ์ควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง อย่างน้อย 
2.50 ชั่วโมง/สัปดาห์17 
 ส�าหรับการมีกิจกรรมทางกายของหญิงต้ังครรภ์ 
Winichagoon, et al.16 ให้นิยามการมีกิจกรรมทางกาย
ของหญิงตั้งครรภ์ 4 ด้าน คือ กิจกรรมที่ใช้ในชีวิตประจ�าวัน 
กิจกรรมการเดินทางไปยังสถานที่ใดสถานที่หนึ่ง กิจกรรมใน 
การท�างาน และกิจกรรมทีท่�าในเวลาว่างเพือ่พกัผ่อนหย่อนใจ/ 
ออกก�าลงักาย หญงิต้ังครรภ์ควรมกิีจกรรมทางกายอย่างน้อย 
2.50 ชั่วโมง/สัปดาห์ หญิงตั้งครรภ์ที่มีกิจกรรมทางกายน้อย
กว่า 2.50 ชั่วโมง/สัปดาห์ เป็นหญิงตั้งครรภ์ที่มีกิจกรรม
ทางกายไม่เพียงพอ
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วิธีการด�าเนินการวิจัย
 การวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงพรรณา (descriptive 
research) 
 ประชากรคือหญิงตั้งครรภ์ ในจังหวัดสงขลา
 กลุ่มตัวอย่าง คือหญิงต้ังครรภ์ที่มาฝากครรภ์ท่ี 
โรงพยาบาลสงขลา เก็บข้อมูลระหว่างเดือนพฤษภาคม-
กรกฎาคม 2562 เลอืกกลุม่ตัวอย่าง โดยวธิกีารคัดเลอืกตาม
เกณฑ์คุณสมบัติที่ก�าหนด ใช้หลักการก�าหนดกลุ่มตัวอย่าง 
ของ Kirk18 คือการใช้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 50-100 คน เป็น
จ�านวนที่เพียงพอส�าหรับการเป็นตัวแทนของกลุ่มตัวอย่าง 
จึงก�าหนดกลุ่มตัวอย่างจ�านวน 150 คน โดยแบ่งเป็นหญิง
ต้ังครรภ์ในไตรมาส ท่ี 1 2 และ 3 กลุม่ละ 50 คน เกบ็ข้อมลู 
โดยการสัมภาษณ์หญิงตั้งครรภ์ที่หน่วยฝากครรภ์ โดยผู้วิจัย
และผู้ช่วยวิจัยที่ได้รับการฝึกจากผู้วิจัยเป็นอย่างดี เพื่อให้ได้
ข้อมูลที่ถูกต้องครบถ้วน
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
 เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการวจิยัประกอบด้วยแบบสอบถาม 
2 ชุดคือ
 1. แบบสอบถามข้อมลูส่วนบคุคล เป็นแบบสอบถาม 
ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเอง ประกอบด้วย อายุ ศาสนาสถานภาพ
สมรส ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้เฉลี่ยของครอบครัว 
ความเพียงพอของรายได้ จ�านวนครั้งของการต้ังครรภ์  
อายุครรภ์ ส่วนสูง น�้าหนักก่อนการตั้งครรภ์ ดัชนีมวลกาย
ก่อนการตั้งครรภ์ น�้าหนักปัจจุบัน ภาวะสุขภาพโดยรวม และ 
โรคประจ�าตัว
 2. แบบสอบถามกิจกรรมทางกายของหญงิต้ังครรภ์ 
ดัดแปลงจากแบบสอบถาม กิจกรรมทางกายของหญิงต้ังครรภ์ 
และหญิงให้นมบุตรของ Winichagoon, et al.16 เป็น
แบบสอบถามท่ีประเมินกิจกรรมทางกายการเคลื่อนไหวของ
หญิงต้ังครรภ์และหญิงให้นมบุตร ใน 1 สัปดาห์ท่ีผ่านมา 
แบบสอบถามน้ีสร้างจากแบบแผนกิจกรรมทางกายของ 
คนไทย ทีม่คีวามแม่นตรงอยูใ่นเกณฑ์ยอมรบัได้เมือ่เทยีบกับ 
การวดัด้วยเครือ่งทีใ่ช้วดัการออกก�าลงักาย (accelerometer) 
ประกอบด้วยข้อค�าถาม 4 ด้าน คือ กิจกรรมที่ใช้ในชีวิต
ประจ�าวัน กิจกรรมการเดินทางไปยังสถานที่ใดสถานที่หนึ่ง 
กิจกรรมในการท�างาน และกจิกรรมทีท่�าในเวลาว่างเพือ่พกัผ่อน 
หย่อนใจ/ออกก�าลังกาย เก็บข้อมูลโดยให้หญิงตั้งครรภ์ระบุ
เวลาที่ใช้ท�ากิจกรรม/วัน ดังนี้คือ ไม่ได้ท�า มีค่าคะแนน
เท่ากับ 0 ท�าน้อยกว่า 30 นาที มีค่าคะแนนเท่ากับ 0.1  
ท�า 30-59 นาที มีค่าคะแนนเท่ากับ 0.5 ท�า 1 ชั่วโมง- 

1 ชัว่โมง 59 นาท ีมค่ีาคะแนนเท่ากบั 1 ท�า 2 ชัว่โมง-2 ชัว่โมง 
59 นาที มีค่าคะแนนเท่ากับ 2 ท�ามากกว่า 3 ชั่วโมง มีค่า
คะแนนเท่ากับ 3 และระบุจ�านวนวันที่ท�ากิจกรรมทางกาย 
(0-7 วัน) น�าเวลาท่ีท�ากิจกรรมมาคูณกับจ�านวนวันที่ท�า
กิจกรรมทางกาย เป็นเวลาที่ท�ากิจกรรมทางกาย มีหน่วย
เป็นชั่วโมง/สัปดาห์ หากเวลารวมน้อยกว่า 2.5 ชั่วโมง/
สัปดาห์ แสดงว่าหญิงตั้งครรภ์มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ
 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย
 ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือโดยการหาความ
ตรงตามเน้ือหา (content validity) น�าแบบสอบถาม
กิจกรรมทางกายของหญิงต้ังครรภ์ ให้ผู้ทรงคุณวุฒิท่ีมี
ความเชี่ยวชาญด้านสูติศาสตร์ จ�านวน 3 ท่านตรวจสอบ  
หลังจากนั้นน�าแบบสอบถามมาปรับปรุงแก้ไข และเพิ่มเติม
ข้อความตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ เพื่อให้เน้ือหา
ของแบบสอบถามมีความชัดเจน เข้าใจง่ายและครอบคลุม
ประเด็นส�าคัญ
 จริยธรรมในการวิจัย
 การวิจัยน้ีผ่านการพิจารณาจริยธรรมจากคณะ
กรรมการศูนย์จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ สาขาสังคมศาสตร์
และพฤติกรรมศาสตร์ คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัย
สงขลานครินทร์ รหัสหนังสือรับรอง PSU IRB 2018-
NL 016 ลงวันที่ 6 กุมภาพันธ์ 2562 และผู้วิจัยได้ท�าการ
พิทักษ์สิทธิผู้เข้าร่วมการวิจัยทุกขั้นตอนการวิจัย 
 วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล
 1. วิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไป โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา 
คือจ�านวนร้อยละ ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
 2. วิเคราะห์จ�านวนและร้อยละของหญิงต้ังครรภ์ที่
มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ 
 ผลการวิจัย
 หญิงตั้งครรภ์มีอายุเฉลี่ย 26.77 ปี (SD = 6.60, 
MD = 28.00) ร้อยละ 53.33 นับถือศาสนาอิสลาม ร้อยละ 
80.67 มีสถานภาพสมรสคู่ ร้อยละ 35.33 จบการศึกษา
ระดับมธัยมศึกษา ร้อยละ 42 เป็นแม่บ้าน ร้อยละ 43.33 
มีรายได้ของครอบครัวเฉลี่ยต่อเดือนน้อยกว่า 10,000 บาท 
ร้อยละ 56.67 มีรายได้เพียงพอกับรายจ่าย ร้อยละ 46  
ต้ังครรภ์ครัง้แรก มอีายคุรรภ์เฉลีย่ 20.82 สัปดาห์ (SD = 11.14, 
MD = 19.50) ส่วนสูงเฉลี่ย 156.33 เซนติเมตร (SD 
= 6.70, MD = 156.00) น�้าหนักก่อนการตั้งครรภ์เฉลี่ย 
54.66 กิโลกรัม (SD = 9.80, MD = 53.00) มีน�้าหนัก
ปัจจุบันเฉลี่ย 59.92 กิโลกรัม (SD = 11.49, MD = 
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59.00) มีค่าดัชนีมวลกายก่อนการต้ังครรภ์เฉลี่ย 22.59 
kg/m2 (SD = 4.30, MD = 21.90)  ร้อยละ 98 มีภาวะ

สุขภาพโดยรวมแข็งแรงดี (ตาราง 1)

ตาราง 1 จ�านวนร้อยละ ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานจ�าแนกตามข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง (N = 150 คน)

ข้อมูลทั่วไป จ�านวน ร้อยละ

อายุ (ปี) ( 
_
X  = 26.77, SD = 6.60, MD = 28.00, Min = 14, Max = 42)

14-19 32 21.33
20-24 23 15.33
25-29 31 20.67
30-34 47 31.34
35 ปีขึ้นไป 17 11.33

ศาสนา
พุทธ 70 46.67
อิสลาม 80 53.33

สถานภาพสมรส
โสด 27 18.00
คู่ 121 80.67
หย่า/แยก 2 1.33

ระดับการศึกษา
ประถมศึกษา 21 14.00
มัธยมศึกษา 53 35.33
ประกาศนียบัตรวิชาชีพ 42 28.00
ปริญญาตรี 34 22.67

อาชีพ
แม่บ้าน 63 42.00
รับจ้าง/ท�าสวน/ท�านา 39 26.00
ค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว 42 28.00
รับราชการ 6 4.00

รายได้ของครอบครัว/เดือน (X = 17,324.13, SD = 12,387.08, MD = 12,400)

≤ 10,000 65 43.33

10,001-20,000 42 28.00
20,001-30,000 31 20.67
30,001 ขึ้นไป 12 8.00

ความเพียงพอของรายได้
เพียงพอ 85 56.67
ไม่เพียงพอ 65 43.33

จ�านวนครั้งของการตั้งครรภ์
1 69 46.00
2-3 64 42.66
4 ครั้งขึ้นไป 17 11.34

_

_
X = ค่าเฉลี่ย (Mean), SD = ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน, MD = ค่ามัธยฐาน (Median)
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ข้อมูลทั่วไป จ�านวน ร้อยละ

อายุครรภ์ (สัปดาห์)              (X = 20.82, SD = 11.14, MD = 19.50, Min = 5, Max = 32.20)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)              (X = 156.33, SD = 6.70, MD = 156, Min = 140, Max = 169)
น�้าหนักก่อนการตั้งครรภ์ (กิโลกรัม)  (X = 54.66, SD = 9.80, MD = 53, Min = 41, Max = 109)
น�้าหนักปัจจุบัน (กิโลกรัม)         (X = 59.92, SD = 11.49, MD = 59, Min = 43, Max = 115)
BMI ก่อนการตั้งครรภ์ (kg/m2)    (X = 22.59, SD = 4.30, MD = 21.90, Min = 15.60, Max = 46.58)

< 18.50 19 12.67

18.50-22.90 74 49.33
23-24.90 21 14.00
25-29.90 28 18.67

≥ 30 8 5.33

ภาวะสุขภาพโดยรวม
แข็งแรง 147 98.00
มีอาการไม่สุขสบายเล็กน้อย 3 2.00

โรคประจ�าตัว
มี 4 2.70
ไม่มี 146 97.30_

X = ค่าเฉลี่ย (Mean), SD = ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน, MD = ค่ามัธยฐาน (Median)

ตาราง 1 (ต่อ)

_
_
_

_
_

 การมีกิจกรรมทางกายของหญิงต้ังครรภ์ พบว่า 
หญิงต้ังครรภ์มีค่าคะแนนเวลารวมท่ีท�ากิจกรรมทางกาย 
ต�่าสุด เท่ากับ 0 ชั่วโมง/สัปดาห์ (10 คน) และสูงสุดเท่ากับ 
52.50 ชั่วโมง/สัปดาห์ มีค่าคะแนนการมีกิจกรรมทางกาย 
ด้านกิจกรรมที่ใช้ในชีวิตประจ�าวันมากท่ีสุด เท่ากับ 49  
ชั่วโมง/สัปดาห์ ต�่าสุด เท่ากับ 0 ชั่วโมง/สัปดาห์ (13 คน)  
รองลงมาคอืกิจกรรมในการท�างาน เท่ากับ 21 ชัว่โมง/สปัดาห์ 

ต�่าสุด เท่ากับ 0 ชั่วโมง/สัปดาห์ (128 คน) กิจกรรมท่ี
ท�าในเวลาว่างเพื่อพักผ่อนหย่อนใจ/ออกก�าลังกาย เท่ากับ 
10.50 ชั่วโมง/สัปดาห์ ต�่าสุด เท่ากับ 0 ชั่วโมง/สัปดาห์ 
(88 คน) และกิจกรรมการเดินทางไปยังสถานที่ใดสถานที่
หนึ่ง เท่ากับ 3 ชั่วโมง/สัปดาห์ ต�่าสุด เท่ากับ 0 ชั่วโมง/
สัปดาห์ (132 คน) (ตาราง 2) 

ตาราง 2 ค่าคะแนนต�่าสุดและสูงสุดของการมีกิจกรรมทางกายเป็นชั่วโมงต่อสัปดาห์ของหญิงตั้งครรภ์ (N = 150 คน) 

กิจกรรม
กิจกรรมทางกาย (ชั่วโมง/สัปดาห์)
min max

1. กิจกรรมที่ใช้ในชีวิตประจ�าวัน 0 49.00
2. กิจกรรมการเดินทางไปยังสถานที่ใดสถานที่หนึ่ง 0 3.00
3. กิจกรรมในการท�างาน 0 21.00
4. กิจกรรมที่ท�าในเวลาว่างเพื่อพักผ่อนหย่อนใจ/ออกก�าลังกาย 0 10.50
รวมเวลาที่ท�ากิจกรรมทางกาย 0 52.50

 จ�านวนหญงิต้ังครรภ์จ�าแนกตามไตรมาสทีม่กิีจกรรม 
ทางกายไม่เพยีงพอ พบว่า หญงิต้ังครรภ์ไตรมาสที ่1 ร้อยละ 28 
มีกิจกรรมทางกายด้านกิจกรรมที่ ใช ้ในชีวิตประจ�าวัน 
ไม่เพียงพอ ร้อยละ 100 มีกิจกรรมทางกายด้านกิจกรรม 

การเดินทางไปยงัสถานทีใ่ดสถานท่ีหน่ึง ไม่เพยีงพอ ร้อยละ 82 
มีกิจกรรมทางกายด้านกิจกรรมในการท�างานไม่เพียงพอ 
ร้อยละ 86 มีกิจกรรมทางกายด้านกิจกรรมที่ท�าในเวลาว่าง
เพื่อพักผ่อนหย่อนใจ/ออกก�าลังกายไม่เพียงพอ และร้อยละ 
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22 มีกิจกรรมทางกายรวมทั้ง 4 ด้านไม่เพียงพอ ทั้งนี้ไม่พบ 
ข้อมลูเวลาท่ีท�ากิจกรรมทางกาย เท่ากับ 2.5 ชัว่โมง/สปัดาห์
 หญงิต้ังครรภ์ไตรมาสที ่ 2 ร้อยละ 20 มกิีจกรรม 
ทางกายด้านกิจกรรมท่ีใช้ในชวีติประจ�าวนัไม่เพยีงพอ ร้อยละ 
96 มีกิจกรรมทางกายด้านกิจกรรมการเดินทางไปยังสถานที่ 
ใดสถานที่หนึ่งไม่เพียงพอ ร้อยละ 86 มีกิจกรรมทางกาย
ด้านกิจกรรมในการท�างานไม่เพียงพอ ร้อยละ 80 มีกิจกรรม
ทางกายด้านกิจกรรมที่ท�าในเวลาว่างเพื่อพักผ่อนหย่อนใจ/ 
ออกก�าลังกายไม่เพียงพอ และร้อยละ 16 มีกิจกรรมทางกาย 
รวมทัง้ 4 ด้านไม่เพยีงพอ ทัง้น้ีไม่พบข้อมลูเวลาทีท่�ากิจกรรม 
ทางกาย เท่ากับ 2.5 ชั่วโมง/สัปดาห์

 หญิงตั้งครรภ์ไตรมาสที่ 3 ร้อยละ 28 มีกิจกรรม 
ทางกายด้านกิจกรรมท่ีใช้ในชีวิตประจ�าวันไม่เพียงพอ  
ร้อยละ 100 มีกิจกรรมทางกายด้านกิจกรรมการเดินทางไป 
ยังสถานที่ใดสถานที่หนึ่งไม่เพียงพอ ร้อยละ 94 มีกิจกรรม 
ทางกายด้านกิจกรรมในการท�างานไม่เพียงพอร้อยละ 86 
มีกิจกรรมทางกายด้านกิจกรรมท่ีท�าในเวลาว่างเพื่อพักผ่อน 
หย่อนใจ/ออกก�าลังกายไม่เพียงพอ และร้อยละ 22 มี
กิจกรรมทางกายรวมทัง้ 4 ด้านไม่เพยีงพอ ทัง้น้ีไม่พบข้อมลู 
เวลาที่ท�ากิจกรรมทางกาย เท่ากับ 2.5 ชั่วโมง/สัปดาห์ 
(ตาราง 3)

ตาราง 3 ร้อยละของหญิงตั้งครรภ์ไตรมาสที่ 1 2 และ 3 ที่มีกิจกรรมทางกายน้อยกว่าและมากกว่า 2.5 ชั่วโมง/สัปดาห์              
   (N = 150 คน)

กิจกรรม
ร้อยละและจ�านวนหญิงตั้งครรภ์ที่มีกิจกรรมทางกาย (ชั่วโมง/สัปดาห์)

ไตรมาสที่ 1 (n = 50) ไตรมาสที่ 2 (n = 50) ไตรมาสที่ 3 (n = 50)
< 2.5 > 2.5 < 2.5 > 2.5 < 2.5 > 2.5

1. กิจกรรมที่ใช้ในชีวิตประจ�าวัน 28.00(14) 72.00(36) 20.00(10) 80.00(40) 28.00(14) 72.00(36)
2. กิจกรรมการเดินทางไปยังสถานที่ 
   ใดสถานที่หนึ่ง

100(50) 0 96.00(48) 4.00(2) 100(50) 0

3. กิจกรรมในการท�างาน 82.00(41) 18.00(9) 86.00(43) 14.00(7) 94.00(47) 6.00(3)
4. กิจกรรมที่ท�าในเวลาว่างเพื่อพัก 
  ผ่อนหย่อนใจ/ออกก�าลังกาย

86.00(43) 14.00(7) 80.00(40) 20.00(10) 86.00(43) 14.00(7)

22.00(11) 78.00(39) 16.00(8) 84.00(42) 22.00(11) 78.00(39)

 จ�านวนและร้อยละของหญิงต้ังครรภ์ท่ีมีกิจกรรม 
ทางกายไม่เพยีงพอ ((N = 150 คน), < 2.5 ชัว่โมง/สัปดาห์) 
พบว่า หญงิต้ังครรภ์ร้อยละ 28 มกิีจกรรมทางกายด้านกิจกรรม 
ที่ใช้ในชีวิตประจ�าวันไม่เพียงพอ ร้อยละ 98.67 มีกิจกรรม 
ทางกายด้านกิจกรรมการเดินทางไปยงัสถานท่ีใดสถานท่ีหน่ึง 
ไม่เพียงพอ ร้อยละ 88 มีกิจกรรมทางกายด้านกิจกรรม 
ในการท�างานไม่เพียงพอ ร้อยละ 84.67 มีกิจกรรมทางกาย 
ด้านกิจกรรมท่ีท�าในเวลาว่างเพือ่พกัผ่อนหย่อนใจ/ออกก�าลงักาย 
ไม่เพียงพอ และหญิงตั้งครรภ์ร้อยละ 22 มีกิจกรรมทางกาย 
รวมทุกด้านไม่เพียงพอ และส่วนที่เหลือคือร้อยละของผู้ท่ีมี 
กิจกรรมในแต่ละกิจกรรมตามล�าดับ ทั้งน้ีไม่พบข้อมลูเวลาท่ี 
ท�ากิจกรรมทางกาย เท่ากับ 2.5 ชัว่โมง/สปัดาห์ (ตาราง 4)
 อภิปรายผลการวิจัย
 หญิงต้ังครรภ์มีค่าคะแนนต�่าสุดของการมีกิจกรรม
ทางกายท้ัง 4 ด้าน และกิจกรรมทางกายโดยรวม เท่ากับ 
0 ชั่วโมง/สัปดาห์ แสดงให้เห็นว่ายังมีหญิงตั้งครรภ์ที่ไม่มี

กิจกรรมทางกาย ท้ังในด้านกิจกรรมท่ีใช้ในชีวิตประจ�าวัน 
กิจกรรมการเดินทางไปยังสถานที่ใดสถานที่หนึ่ง กิจกรรมใน 
การท�างานและกิจกรรมท่ีท�าในเวลาว่างเพือ่พกัผ่อนหย่อนใจ/ 
ออกก�าลังกาย อาจเป็นเพราะหญิงตั้งครรภ์มีระดับการศึกษา 
อาชีพ รายได้ จ�านวนครั้งของการต้ังครรภ์และอายุครรภ์ 
แตกต่างกนั ท�าให้มหีญงิต้ังครรภ์บางส่วนไม่มกิีจกรรมทางกาย 
ท้ัง 4 ด้านในสัปดาห์ท่ีผ่านมา สอดคล้องกับการศึกษาท่ี
พบปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับการมีกิจกรรมทางกายของ
หญิงตั้งครรภ์ คือหญิงครรภ์หลังมีกิจกรรมทางกายน้อยกว่า 
2.5 ชั่วโมง/สัปดาห์19 การท�างานและระดับการศึกษามี 
ความสัมพันธ์ทางบวกกับการมีกิจกรรมทางกาย20 และการมี 
กิจกรรมทางกายจะลดลงเมือ่อายคุรรภ์มากขึน้21 ส่วนกิจกรรม 
ทางกายท่ีหญงิต้ังครรภ์ท�ามากทีสุ่ด คือ กิจกรรมท่ีใช้ในชวีติ
ประจ�าวัน ซ่ึงเป็นกิจกรรมทางกายท่ีประกอบด้วยการดูแล 
ผู้อื่นและการท�างานบ้าน ได้แก่ การเลี้ยงเด็ก เช่น อาบน�้า 
แต่งตัว ป้อนอาหาร ให้นม เล่น อุ้ม ดูแลผู้สูงอายุที่ช่วย
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การเดินระยะทางสั้นๆ การท�างานบ้าน แต่การมีกิจกรรม
ทางกายระดับปานกลาง ต้องเป็นกิจกรรมที่ท�าให้รู้สึกเหนื่อย 
ปานกลาง โดยท่ีระหว่างท�ากิจกรรมยังสามารถพูดเป็น 
ประโยคได้ อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ระหว่าง 120-150 
ครั้ง/นาที เช่น การเดินเร็ว ปั่นจักรยาน เป็นต้น ทั้งนี้หญิง
ต้ังครรภ์ควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง อย่างน้อย 
150 นาทีต่อสัปดาห์17 ในขณะที่การมีกิจกรรมทางกาย
ด้านการเดินทางไปยังสถานท่ีใดสถานที่หน่ึง กิจกรรมใน 
การท�างานและกิจกรรมท่ีท�าในเวลาว่างเพือ่พกัผ่อนหย่อนใจ/ 
ออกก�าลงักาย พบว่าหญงิต้ังครรภ์ส่วนใหญ่มกีจิกรรมทางกาย 
ไม่เพยีงพอ จงึเป็นข้อสังเกตได้ว่าแม้หญิงต้ังครรภ์จ�านวนมาก 
จะมีกิจกรรมทางกายโดยรวมเพียงพอ แต่กิจกรรมทางกาย
ที่หญิงต้ังครรภ์มี อาจไม่เป็นไปตามเกณฑ์การมีกิจกรรม 
ทางกายขององค์การอนามยัโลก15 การทีห่ญงิต้ังครรภ์ส่วนใหญ่ 
มกิีจกรรมทางกายด้านการเดินทางไปยงัสถานท่ีใดสถานทีห่น่ึง 
กิจกรรมในการท�างาน และกิจกรรมท่ีท�าในเวลาว่างเพือ่พกัผ่อน 
หย่อนใจ/ออกก�าลังกายไม่เพียงพอ เป็นผลการศึกษาท่ี 
สอดคล้องกับการศกึษาท่ีพบว่า หญงิต้ังครรภ์ใช้เวลาส่วนใหญ่ 
ในการท�ากิจกรรมทางกายด้านการท�างานบ้านและการดูแล
ผู้อื่น แต่ไม่ได้ท�ากิจกรรมทางกายด้านการออกก�าลังกาย
และเล่นกีฬา9 เช่นเดียวกับการศึกษาท่ีพบว่าหญิงต้ังครรภ์
ส่วนใหญ่มีกิจกรรมทางกายระดับเบาและกิจกรรมทางกาย
ด้านการใช้ในชีวิตประจ�าวันคืองานบ้านและกิจกรรมในการ 
ท�างานมากทีสุ่ด รองลงมาคอืกิจกรรมทางกายด้านการเดินทาง 
ไปสถานท่ีใดสถานท่ีหน่ึง ส่วนกิจกรรมทางกายด้านการ
ออกก�าลังกายและการเล่นกีฬา ซ่ึงเป็นกิจกรรมทางกาย 
ระดับหนัก เป็นกิจกรรมทางกายที่หญิงต้ังครรภ์ท�าน้อย
ที่สุด9,20,22,24 หญิงตั้งครรภ์ออกก�าลังกายลดลงทั้งความบ่อย 
ความหนักเบา ระยะเวลา มเีพยีงร้อยละ 8 ของหญงิต้ังครรภ์ 
เท่าน้ันทีอ่อกก�าลงักายครบตามแนวปฏบิติั25 การทีห่ญงิต้ังครรภ์ 
มีกิจกรรมทางกายด้านกิจกรรมท่ีท�าในเวลาว่างเพื่อพักผ่อน
หย่อนใจ/ออกก�าลังกายน้อย อาจเป็นเพราะหญิงต้ังครรภ์
ร้อยละ 72.70 ไม่มคีวามรูเ้รือ่งการออกก�าลงักายขณะต้ังครรภ์ 
ท�าให้หญิงต้ังครรภ์ร้อยละ 86.40 ไม่ได้ออกก�าลังกายขณะ
ตั้งครรภ์26

 เมือ่พจิารณาการมกิีจกรรมทางกายของหญงิต้ังครรภ์ 
เป็นไตรมาส พบว่าหญิงตั้งครรภ์ไตรมาสที่ 1 และ 3 ร้อยละ 
22 และไตรมาสท่ี 2 ร้อยละ 16 มกิีจกรรมทางกายไม่เพยีงพอ 
หญิงต้ังครรภ์ไตรมาสท่ี 1 2 และ 3 ส่วนมากมีกิจกรรม
ทางกายด้านกิจกรรมที่ใช้ในชีวิตประจ�าวันเพียงพอ (ร้อยละ 

เหลือตัวเองไม่ได้ การท�างานบ้าน เช่น ถูพื้น กวาดบ้าน  
ซักผ้า(ซักมือ) รีดผ้า จัดของ ดูดฝุ่น รองลงมาคือกิจกรรมใน 
การท�างาน ได้แก่ ยืนหรือเดินท�างานงานหนัก เช่น ขายของ
หาบเร่ ท�าไร่/ท�าสวน/ปศุสัตว์ พนักงานต้อนรับ ก่อสร้าง 
แม่บ้าน เป็นเพราะหญิงตั้งครรภ์ร้อยละ 54 เป็นหญิงครรภ์
หลัง จึงมีกิจกรรมทางกายจากการเลี้ยงดูลูก หญิงตั้งครรภ์
ร้อยละ 42 เป็นแม่บ้าน และร้อยละ 58 ประกอบอาชีพ 
ท�าให้หญิงต้ังครรภ์มีกิจกรรมทางกายด้านกิจกรรมท่ีใช้ใน
ชีวิตประจ�าวันและกิจกรรมในการท�างานมากกว่ากิจกรรม
ทางกายด้านอื่นๆ
 ผลการศึกษาจ�านวนหญิงต้ังครรภ์ท่ีมีกิจกรรมทาง
กายไม่เพียงพอ พบว่า หญิงตั้งครรภ์ร้อยละ 22 มีกิจกรรม
ทางกายโดยรวมไม่เพยีงพอ อาจเป็นจ�านวนไม่มาก แต่แสดง 
ให้เห็นว่ายังมีหญิงต้ังครรภ์ที่มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ  
ซึ่งเป็นหญิงตั้งครรภ์ที่มีความเสี่ยงที่จะมีภาวะน�้าหนักตัวเกิน
และเป็นเบาหวานขณะต้ังครรภ์8 จ�านวนหญิงต้ังครรภ์ที่มี
กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอที่พบจากการศึกษานี้ แตกต่าง 
จากหลายการศึกษาท่ีพบว่า หญงิต้ังครรภ์มกิีจกรรมทางกาย 
ลดลงมากคือ หญงิต้ังครรภ์มากกว่าร้อยละ 50 มกิีจกรรมทาง
กายไม่เพียงพอ22 จึงมีหญิงตั้งครรภ์เพียงร้อยละ 23.40 ที่มี
กิจกรรมทางกายมากกว่าหรือเท่ากับ 2.5 ชั่วโมง/สัปดาห์23 

เมื่อเปรียบเทียบจ�านวนหญิงต้ังครรภ์ท่ีมีกิจกรรมทางกายไม่
เพียงพอกับหญิงตั้งครรภ์เอเชีย พบว่าหญิงตั้งครรภ์ชาวจีน 
และญี่ปุ ่นมีกิจกรรมทางกายมากกว่าหญิงต้ังครรภ์ในการ
ศึกษานี้ คือ หญิงตั้งครรภ์ชาวจีน ร้อยละ 57.10 มีกิจกรรม
ทางกายตามแนวปฏิบัติที่ก�าหนด24 และหญิงตั้งครรภ์ญี่ปุ่น
ร้อยละ 60.40 มีกิจกรรมทางกายอย่างใดอย่างหนึ่ง19

 ผลการศึกษาพบว่าหญิงต้ังครรภ์ร้อยละ 78 มี
กิจกรรมทางกายโดยรวมเพยีงพอ แต่เมือ่พจิารณาค่าคะแนน 
สูงสุดของการมีกิจกรรมทางกายรายด้าน และจ�านวนร้อยละ 
ของหญิงตั้งครรภ์ที่มีกิจกรรมทางกายรายด้าน พบว่าหญิง
ต้ังครรภ์มีค่าคะแนนสูงสุดของการมีกิจกรรมทางกายด้าน
กิจกรรมท่ีใช้ในชีวิตประจ�าวัน 49 ชั่วโมง/สัปดาห์ และ
หญิงต้ังครรภ์ร้อยละ 72 มีกิจกรรมทางกายด้านกิจกรรมที่
ใช้ในชีวิตประจ�าวันเพียงพอ ท�าให้หญิงตั้งครรภ์จ�านวนมาก
มีกิจกรรมทางกายโดยรวมเพียงพอ จากการมีกิจกรรมทาง
กายด้านกิจกรรมที่ใช้ในชีวิตประจ�าวัน กิจกรรมทางกายด้าน
กิจกรรมที่ใช้ในชีวิตประจ�าวันอาจเป็นกิจกรรมทางกายใน
ระดับเบา ตามการแบ่งระดับกิจกรรมทางกายขององค์การ
อนามัยโลก15 กิจกรรมทางกายระดับเบา ได้แก่ การยืน  
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หย่อนใจ/ออกก�าลังกาย ซ่ึงเป็นกิจกรรมทางกายระดับ 
ปานกลาง เพื่อให้หญิงต้ังครรภ์และทารกมีสุขภาพดี ไม่มี
ภาวะแทรกซ้อนจากภาวะน�้าหนักมากเกินขณะตั้งครรภ์ 

การมีส่วนร่วมในการเขียนบทความ
 นักวิจัยทุกคนมีส่วนร่วมในการท�าวิจัย ต้ังแต่การเขียน 
โครงร่างการวิจัย การเก็บรวบรวมข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูล สรุป  
ผลการวิจัย อภิปรายผลการวิจัยและการเขียนบทความวิจัยทุกคนได้
ร่วมกันปรบัปรงุแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวฒิุ รวมทัง้ได้อ่าน
และรบัรูก้ารตีพมิพ์บทความวจิยัเรือ่งน้ี

การมีผลประโยชน์ทับซ้อน
 ไม่มีผลประโยชน์ทับซ้อน

แหล่งทุนสนับสนุน 
 ได้รบัทนุอดุหนุนการวจิยัจากกองทุนวจิยั คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์

กิตติกรรมประกาศ 
 ขอขอบคุณคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร์ 
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72 80 และ 72 ตามล�าดับ) ส่วนกิจกรรมทางกายด้านกิจกรรม 
การเดินทางไปยงัสถานทีใ่ดสถานท่ีหน่ึง กจิกรรมในการท�างาน 
และกิจกรรมท่ีท�าในเวลาว ่างเพื่อพักผ ่อนหย ่อนใจ/ 
ออกก�าลงักาย เป็นกิจกรรมทางกายทีห่ญงิต้ังครรภ์ทุกไตรมาส 
ส่วนใหญ่มกิีจกรรมทางกายไม่เพยีงพอ ใกล้เคยีงกบัการศกึษา 
ที่แบ่งกิจกรรมทางกายเป็นกิจกรรมท่ีเป็นการท�างานบ้าน
และการดูแลผู้อืน่ กิจกรรมในการท�างาน กิจกรรมการเดินทาง 
ไปสถานท่ีใดสถานทีห่น่ึง และกิจกรรมการออกก�าลงักายและ 
เล่นกีฬา พบว่า หญงิต้ังครรภ์ไตรมาสที ่2 ร้อยละ 79.10 และ 
หญิงตั้งครรภ์ไตรมาสที่ 3 ร้อยละ 45.20 มกีจิกรรมทางกาย 
เพยีงพอตามท่ีแนวปฏบิติัก�าหนด27 หญงิต้ังครรภ์ทีม่อีายคุรรภ์ 
16-24 สัปดาห์ มกิีจกรรมทางกายในระดับปานกลางถึงหนัก 
เฉลี่ยวันละ 14 นาที/วัน และมีกิจกรรมทางกายระดับหนัก 
เฉลี่ยวันละ 0.4 นาที/วัน28 หญิงต้ังครรภ์ไตรมาสที่ 3 
ร้อยละ 42 มกิีจกรรมทางกายน้อยกว่า 1 วนั/สปัดาห์ ร้อยละ 
42 มกีจิกรรมทางกาย น้อยกว่า 1-4 วนั/สปัดาห์ ร้อยละ 9 
มีกิจกรรมทางกายมากกว่าหรือเท่ากับ 5 วัน/สัปดาห์29 มี
เพยีงร้อยละ 28.70 ของหญงิต้ังครรภ์ไตรมาสท่ี 3 มกิีจกรรม 
ทางกายด้านการออกก�าลงักาย 2 ช.ม. หรอืมากกว่า/สปัดาห์19

 ข้อจ�ากัดของการศึกษา
 การศึกษาครั้งน้ีไม่ได้ก�าหนดค่าดัชนีมวลกายก่อน
การต้ังครรภ์ของกลุ่มตัวอย่าง จึงมีกลุ่มตัวอย่างท่ีมีดัชนี 
มวลกายก่อนการตั้งครรภ์เกินมาตรฐาน ซึ่งอาจมีผลต่อการมี 
กิจกรรมทางกาย
 สรุป
 หญิงต้ังครรภ์มีคะแนนการมีกิจกรรมทางกายสูงสุด
ในด้านกิจกรรมที่ใช้ในชีวิตประจ�าวัน เท่ากับ 49 ชั่วโมงต่อ
สัปดาห์ หญิงตั้งครรภ์ร้อยละ 22 มีกิจกรรมทางกายโดย
รวมไม่เพียงพอ หญิงตั้งครรภ์ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
เป็นการมีกิจกรรมทางกายด้านกิจกรรมท่ีใช้ในชีวิตประจ�าวัน 
ส่วนกิจกรรมทางกายด้านกิจกรรมการเดินทางไปสถานท่ี
ใดสถานที่หนึ่ง กิจกรรมในการท�างาน และกิจกรรมที่ท�าใน
เวลาว่างเพื่อพักผ่อนหย่อนใจ/ออกก�าลังกาย เป็นกิจกรรม
ทางกายที่หญิงตั้งครรภ์ส่วนใหญ่มีไม่เพียงพอ
 ข้อเสนอแนะและการน�าไปใช้
 หญิงต้ังครรภ์มีกิจกรรมทางกายสูงสุดในด้าน
กิจกรรมท่ีใช้ในชวีติประจ�าวนั และมหีญงิต้ังครรภ์ทีม่กิีจกรรม 
ทางกายโดยรวมไม่เพยีงพอ จงึมคีวามจ�าเป็นทีจ่ะต้องส่งเสรมิ 
ให้หญงิต้ังครรภ์ต้ังแต่ไตรมาสท่ี 1 มกีจิกรรมทางกายเพยีงพอ 
ทุกด้าน โดยเฉพาะด้านกิจกรรมที่ท�าในเวลาว่างเพื่อพักผ่อน 
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