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บทคัดย่อ
	 วัตถุประสงค์: การวิจัยเชิงพรรณนานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษากิจกรรมทางกายของหญิงตั้งครรภ์ และความสัมพันธ์
ระหว่างอายุ ดัชนีมวลกายก่อนการตั้งครรภ์ ระดับการศึกษา จำานวนครั้งของการตั้งครรภ์ รายได้ กับกิจกรรมทางกายของหญิง
ตั้งครรภ์ กลุ่มตัวอย่างคือหญิงตั้งครรภ์ในจังหวัดสงขลาและพัทลุง จำานวน 300 คน วิธีการ:	 เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม
กิจกรรมทางกายของหญิงตั้งครรภ์ ประกอบด้วย 4 ด้าน คือ กิจกรรมที่ใช้ในชีวิตประจำาวัน กิจกรรมการเดินทางไปยังสถานที่ 
ใดสถานที่หนึ่ง กิจกรรมในการทำางาน และกิจกรรมที่ทำาในเวลาว่างเพื่อพักผ่อนหย่อนใจ/ออกกำาลังกาย แปลผลโดยนำาเวลาที่
มีกิจกรรมทางกายคูณกับจำานวนวันที่มีกิจกรรมทางกาย คะแนนที่ได้มีหน่วยเป็นชั่วโมง/สัปดาห์ หญิงตั้งครรภ์ที่มีกิจกรรม
ทางกายรวมน้อยกว่า 2.5 ชั่วโมง/สัปดาห์ เป็นหญิงตั้งครรภ์ที่มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา
ของเครื่องมือ โดยผู้ทรงคุณวุฒิจำานวน 3 คน วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนาและการทดสอบไคสแควร์ผลการวิจัย  
ผลการศึกษา: พบว่าหญิงต้ังครรภ์ร้อยละ 20.70 มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ ในด้านความสัมพันธ์ พบว่า อายุ ดัชนีมวลกาย 
ก่อนการต้ังครรภ์ ระดับการศึกษา จำานวนคร้ังของการต้ังครรภ์และรายได้ ไม่มีความสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกายของหญิงต้ังครรภ์ 
สรุป: ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า ยังมีหญิงตั้งครรภ์ที่มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ ควรมีการสนับสนุนให้หญิงตั้งครรภ์ทุกคน
ได้มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอตลอดการตั้งครรภ์

คำาสำาคัญ: กิจกรรมทางกาย; ปัจจัย; หญิงตั้งครรภ์
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Abstract
	 Objective: The objective of this descriptive research is to study physical activity during pregnancy 
and the relationship between age, pre-pregnancy body mass index (BMI), education level, number of 
pregnancies, and income and physical activity during pregnancy. The sample consist of 300 pregnant women 
in Songkhla and Phatthalung provinces. Methods: Data collection was carried out using a physical activity 
for pregnant women questionnaire. The questionnaire contains 4 domains of physical activity including 
household activity, transportation activity, occupational activity, and leisure-time/exercise activity. Physical 
activity was calculated by number of time multiple by number of days had each physical activity during 
the past 7 days. Pregnant women who had physical activity less than 2.5 hours/week were considered as 
insufficient physical activity. The content validity of the questionnaire was examined by 3 experts. Data 
were analyzed using descriptive statistics and Chi-Square Test. Results:	The result showed that 20.70% of 
pregnant women had insufficient physical activity. Age, pre-pregnancy BMI, educational level, number of 
pregnancies were not significantly associated with physical activity of pregnant women. Conclusion: Pregnant 
women who have insufficient physical activities should have some support in order to have adequate physical 
activity.

Keywords: factors; physical activity; pregnant women

ความสำาคัญของปัญหา
	 ปัจจุบันท่ัวโลกให้ความสำาคัญกับกิจกรรมทางกาย	
และส่งเสริมให้ประชากรทุกเพศทุกวัยมีกิจกรรมทางกายที่
เพียงพอ	 เพราะการมีกิจกรรมทางกายช่วยลดความเสี่ยง
ของการเกิดโรคความดันโลหิตสูง	 หัวใจ	 หลอดเลือดสมอง	
เบาหวาน	มะเร็งเต้านม	 มะเร็งลำาไส้ใหญ่	 ช่วยควบคุมน้ำาหนัก 
ทำาให้กระดูกแข็งแรง	 ลดภาวะเสี่ยงจากการพลัดตกหกล้ม	
กระดูกสะโพกกระดูกสันหลังหัก	 และภาวะซึมเศร้า1	 การมี 
กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอทำาให้ประชากรโลกเสียชีวิต	
3.2	ล้านคนต่อปี	และเป็นสาเหตุสำาคัญของการเสียชีวิตจาก
การเจ็บป่วยจากกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง	 ได้แก่	 เบาหวาน	
หัวใจ	หลอดเลือดและโรคมะเร็ง	ซึ่งกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรังนี้
ทำาให้คนไทยมีอัตราการเสียชีวิตถึงร้อยละ	 71	 ของการเสีย
ชีวิตทั้งหมด2	 แต่อย่างไรก็ตามยังพบว่าประชากรทั่วโลกมี
กิจกรรมทางกายลดลง	คือ	1	ใน	4	ของประชากรวัยผู้ใหญ่	
และวัยรุ่นมากกว่าร้อยละ	 80	 มีกิจกรรมทางกายน้อย	 โดย
ผู้ชายร้อยละ	20	และผู้หญิงร้อยละ	27	มีกิจกรรมทางกาย
ไม่เพียงพอ1

	 หญิงต้ังครรภ์เป็นประชากรกลุ่มหน่ึงที่มีกิจกรรม
ทางกายไม่เพียงพอ3	 ถึงแม้ว่าจะได้รับคำาแนะนำาจากบุคลากร 
ทางการแพทย์แล้วก็ตาม	 ยังพบว่าหญิงตั้งครรภ์ร้อยละ	 62 
ไม่สามารถมีกิจกรรมทางกายตามคำาแนะนำาได้4	 หญิงต้ังครรภ์ 

ส่วนใหญ่จึงมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ5	มีหญิงตั้งครรภ์
เพียงร้อยละ	 27.30	 เท่านั้น	 ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ6 
การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอส่งผลกระทบต่อสุขภาพ
ของหญิงตั้งครรภ์และทารกในครรภ์7	 ในขณะที่หญิงตั้งครรภ์
ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ	 นอกจากจะได้รับประโยชน์
เช่นเดียวกับคนทั่วไปแล้ว	 กิจกรรมทางกายยังก่อให้เกิด
ประโยชน์ทั้งต่อตัวหญิงตั้งครรภ์และทารกหลายด้าน	 คือ 
ด้านหญิงต้ังครรภ์ช่วยให้หัวใจทำางานได้ดีข้ึน	 ลดภาวะเบาหวาน 
จากการตั้งครรภ์	 ความดันโลหิตสูง ช่วยควบคุมน้ำาหนัก8	  
ส่วนประโยชน์ต่อทารกคือเส้นเลือดแข็งแรงทำาให้เลือดไป
เลี้ยงรกได้ดีขึ้น9	 และช่วยยืดอายุครรภ์และช่วยพัฒนาระบบ
ประสาทของทารก8

	 การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอของหญิงต้ังครรภ์
จึงเป็นประเด็นสำาคัญด้านสาธารณสุข10	 ที่จะต้องได้รับ
การแก้ไขเพื่อส่งเสริมให้หญิงต้ังครรภ์มีกิจกรรมทางกายที่
เพียงพอ	 ตามแผนแม่บทการส่งเสริมกิจกรรมทางกายของ
ประเทศปี	 พ.ศ.	 2561-2573	 ที่มุ่งหวังว่าภายในปี	 พ.ศ.
2569	ประชาชนทุกกลุ่มวัย	จะมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ 
และลดพฤติกรรมเนือยนิ่งในชีวิตประจำาวัน	 ผ่านสภาพ
แวดล้อมที่เอื ้ออย่างครอบคลุมทั ่วถึง	 เป็นรูปธรรมและ 
ย่ังยืน	สอดคล้องกับนโยบายรัฐบาลในการสร้าง	“ความม่ันคง	
มั่งคั่ง	ยั่งยืน”	และพัฒนาประเทศไปสู่	 “ประเทศไทย	4.0”	 
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ผ่านการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย2	 การส่งเสริมให้หญิงต้ังครรภ์ 
มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ	จำาเป็นต้องจัดกิจกรรมส่งเสริม
กิจกรรมทางกายที่เหมาะสมกับหญิงตั้งครรภ์	 เนื่องจาก
กิจกรรมทางกายของหญิงต้ังครรภ์มีการเปลี่ยนแปลงตาม
การศึกษาและลักษณะทางภูมิศาสตร์11	 ที่ผ่านมาองค์ความรู้ 
เก่ียวกับการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในหญิงต้ังครรภ์ยังมี
ไม่มาก	 ทำาให้ไม่สามารถจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายที่เหมาะสมกับหญิงตั้งครรภ์12 จากการทบทวน
วรรณกรรมเก่ียวกับปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับกิจกรรมทาง
กายของหญิงตั้งครรภ์	 พบว่ามีปัจจัยที่เป็นอุปสรรคขัดขวาง
กิจกรรมทางกายของหญิงตั้งครรภ์	 คือ	 ขาดความรู้	 ได้รับ 
คำาแนะนำาจากบุคลากรทางการแพทย์ไม่เพียงพอ	 เหนื่อยล้า 
ไม่มีเวลา	 ขาดการสนับสนุนทางสังคม11	 และกังวลเรื ่อง
ความปลอดภัยของตนเองและทารกในครรภ์13	 ส่วนปัจจัยที่ 
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายของหญิงตั ้งครรภ์	 คือมีระดับ 
การศึกษาสูง	 ตั้งครรภ์ครั้งแรก	 ออกกำาลังกายก่อนตั้งครรภ์	
ปฏิบัติตามแนวปฏิบัติเร่ืองการออกกำาลังกายในระยะต้ังครรภ์14 
และพบปัจจัยท่ีมีอิทธิพลโดยตรงทางบวกต่อความต้ังใจที่จะ
ทำากิจกรรมทางกาย	 ได้แก่	 ทัศนคติ	 บรรทัดฐานของบุคคล
สำาคัญ	 และการรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม	
สำาหรับปัจจัยที่มีอิทธิพลโดยอ้อมทางบวกต่อความต้ังใจท่ีจะ
ทำากิจกรรมทางกายของหญิงตั้งครรภ์	คือ	ความเชื่อเกี่ยวกับ
กิจกรรมทางกาย	 ความเชื่อในบรรทัดฐานของบุคคลสำาคัญ	
และความเชื่อในความสามารถควบคุมให้ทำาพฤติกรรม15  
จึงต้องศึกษาปัจจัยต่างๆ	 ท่ีเก่ียวข้องกับกิจกรรมทางกายของ 
หญิงตั้งครรภ์	
	 สำาหรับประเทศไทยแม้ว่าจะมีการศึกษาเร่ืองกิจกรรม 
ทางกายมากขึ้น	 แต่เป็นการศึกษาในกลุ่มผู้ใหญ่	 ผู้สูงอาย	ุ 
วัยรุ่นและเด็กและในกลุ่มผู้ป่วย	ได้แก่	ผู้ป่วยโรคหัวใจ	เบาหวาน 
และความดันโลหิตสูง16	 จากการทบทวนวรรณกรรมพบ	 
การศึกษาเก่ียวกับกิจกรรมทางกายของหญิงต้ังครรภ์	 ในด้าน 
ลักษณะ	 ระยะเวลา	 ความถี่และความหนักเบาของกิจกรรม
ทางกาย17	ผู้วิจัยจึงต้องการศึกษาระดับกิจกรรมทางกายของ 
หญิงตั้งครรภ์ในภาคใต้	 ซึ่งเป็นภูมิภาคที่ยังไม่พบการศึกษา 
เกี่ยวกับกิจกรรมทางกายของหญิงตั้งครรภ์	 รวมทั้งหาความ 
สัมพันธ์ของปัจจัยส่วนบุคคลกับกิจกรรมทางกายของหญิง 
ตั้งครรภ์	ได้แก่	อายุ	ดัชนีมวลกายก่อนการตั้งครรภ์	ระดับ 
การศึกษา	จำานวนครั้งของการตั้งครรภ์และรายได้ซึ่งเป็น 
ปัจจัยท่ีไม่สามารถเปล่ียนแปลงได้	 แต่จะทำาให้ทราบถึงลักษณะ 
ส่วนบุคคลท่ีมีความสัมพันธ์ กับกิจกรรมทางกายของ 

หญิงตั้งครรภ์	 เพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐานในการจัดทำาโปรแกรม 
สำาหรับการส่งเสริมสนับสนุนให้หญิงต้ังครรภ์มีกิจกรรม 
ทางกายที่เพียงพอต่อไป	ซ่ึงปัจจัยเหล่าน้ีพบว่าเป็นปัจจัยท่ีมี 
และไม่มีความสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกายจึงต้องศึกษา 
เพิ่มเติม	 เพราะกิจกรรมทางกายของหญิงตั้งครรภ์มีการ 
เปลี่ยนแปลงตามการศึกษา	และลักษณะทางภูมิศาสตร์11

วัตถุประสงค์การวิจัย
 1.	ศึกษากิจกรรมทางกายของหญิงตั้งครรภ์
	 2.	ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างอายุ	ดัชนีมวลกาย 
ก่อนการต้ังครรภ์	ระดับการศึกษา	จำานวนคร้ังของการต้ังครรภ์ 
รายได้	กับกิจกรรมทางกายของหญิงตั้งครรภ์

รูปแบบการศึกษา
 กรอบแนวคิดการวิจัย
	 การวิจัยครั้งน้ีใช้กรอบแนวคิดรูปแบบกิจกรรม
ทางกายขององค์การอนามัยโลก1	 ร่วมกับแนวคิดกิจกรรม 
ทางกายของหญิงต้ังครรภ์และหญิงให้นมบุตร	ของ	Winichagoon, 
et al.18	 องค์การอนามัยโลก1	 ได้ให้นิยามของกิจกรรม 
ทางกายว่า	 หมายถึง	 การขยับเคลื่อนไหวร่างกายทั้งหมด
ในชีวิตประจำาวัน	 ในอิริยาบถต่างๆ	 ซึ่งก่อให้เกิดการใช้และ 
เผาผลาญพลังงานโดยกล้ามเน้ือ	ท้ังการทำางาน	เช่น	การทำางาน 
อาชีพ	การทำางานบ้าน	การเรียนหนังสือ	การเดินทาง	โดย
การเดินหรือการข่ีรถจักรยาน	ไปทำางาน	ไปเท่ียว	หรือไปทำา
ธุระต่างๆ	 รวมถึงการเดินทางที่ใช้แรงกายเพื่อไปใช้ระบบ 
ขนส่งสาธารณะ	 และกิจกรรมนันทนาการที่ทำาในยามว่าง	
หลังจากเสร็จสิ้นจากภารกิจงานประจำา	 เช่น	 การเล่น/แข่ง
กีฬา	 การออกกำาลังกาย	 หรือการฝึกฝนร่างกาย	 เป็นต้น	
และมีข้อแนะนำาการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ	 สำาหรับ
ประชาชนวัยผู้ใหญ่ที่มีอายุ	18-64	ปี	ให้มีกิจกรรมทางกาย 
เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของระบบหัวใจ	การหายใจ	ความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อและกระดูก	 รวมทั้งลดความเสี่ยงของการเกิด
โรคไม่ติดต่อ	 โดยแบ่งระดับความหนักเบาของกิจกรรม
ทางกายเป็น	 3	 ระดับ	 คือ	 ระดับเบา	 ปานกลางและหนัก	
ดังน้ี	ระดับเบา	คือ	การยืน	การเดินระยะทางส้ันๆ	การทำางาน 
บ้าน	ระดับปานกลาง	คือ	กิจกรรมท่ีทำาให้รู้สึกเหน่ือยปานกลาง 
โดยที่ระหว่างทำากิจกรรมยังสามารถพูดเป็นประโยคได้	
อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ระหว่าง	120-150	ครั้ง/นาที	 
เช่น	การเดินเร็ว	ปั่นจักรยาน	เป็นต้น	ระดับหนัก	คือ	การ 
เคลื่อนไหวร่างกายที่ทำาให้รู้สึกเหนื่อยมาก	 โดยที่ระหว่างทำา 
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กิจกรรมไม่สามารถพูดเป็นประโยคได้	 อัตราการเต้นของ
หัวใจอยู่ที่	150	ครั้ง/นาทีขึ้นไป	เช่น	การวิ่ง	การว่ายน้ำาเร็ว 
การเล่นกีฬา	 การออกกำาลังกาย	 ทั้งนี้หญิงตั้งครรภ์ควรทำา 
กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง	อย่างน้อย	150	นาที/สัปดาห์19

	 สำ าหรับ กิจกรรมทางกายของหญิ ง ต้ั งครรภ์ 	 
Winichagoon,	et	al.18	ให้นิยามกิจกรรมทางกายของหญิง
ตั้งครรภ์	4	ด้าน	คือ	กิจกรรมที่ใช้ในชีวิตประจำาวัน	กิจกรรม
การเดินทางไปยังสถานที่ใดสถานที่หนึ่ง	 กิจกรรมในการ
ทำางาน	 และกิจกรรมที่ทำาในเวลาว่างเพื่อพักผ่อนหย่อนใจ/
ออกกำาลังกาย	 ทั้งนี้หญิงตั้งครรภ์ควรมีกิจกรรมทางกายโดย
รวมทั้ง	4	ด้านอย่างน้อย	2.5	ชั่วโมง/สัปดาห์	หญิงตั้งครรภ์
ที่มีกิจกรรมทางกายน้อยกว่า	2.5	ชั่วโมง/สัปดาห์	เป็นหญิง
ตั้งครรภ์ที่มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ
	 ผู้วิจัยจึงใช้แนวคิดกิจกรรมทางกายขององค์การ
อนามัยโลก1	 ร่วมกับกรอบแนวคิดกิจกรรมทางกายของหญิง 
ตั้งครรภ์และหญิงให้นมบุตรของ	 Winichagoon,	 et	 al.18 
มาเป็นกรอบแนวคิดในการอธิบายกิจกรรมทางกายของ 
หญิงต้ังครรภ์	 และจากการทบทวนวรรณกรรม	พบว่า	 ปัจจัย 
ทางสังคมและสิ่งแวดล้อม	 เป็นปัจจัยที่มีผลต่อกิจกรรม 
ทางกาย	 การกำาหนดนโยบายจึงต้องคำานึงถึงปัจจัยต่างๆ 
เพ่ือเป็นข้อมูลพ้ืนฐาน	 ซ่ึงปัจจัยดังกล่าวมีผู้ศึกษาแล้ว	 ผู้วิจัย 
จึงนำาปัจจัยส่วนบุคคล	 ได้แก่	 อายุ	 ดัชนีมวลกายก่อน 
การตั้งครรภ์	ระดับการศึกษา	จำานวนครั้งของการตั้งครรภ์ 
และรายได้	 มาหาความสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกายของ 
หญิงต้ังครรภ์	 เพ่ือใช้เป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการจัดทำาโปรแกรม 
ส่งเสริมและสนับสนุน	 ให้หญิงตั้งครรภ์มีกิจกรรมทางกายที่
เพียงพอต่อไป	

วิธีการดำาเนินการวิจัย
	 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงพรรณนา	 (descriptive	
research)
	 ประชากร	คือ	หญิงตั้งครรภ์	ในจังหวัดสงขลาและ
พัทลุง
	 กลุ่มตัวอย่าง	คือ	หญิงตั้งครรภ์ที่มาฝากครรภ์ที่ 
โรงพยาบาลสงขลาและโรงพยาบาลควนขนุน	 เลือกกลุ่ม
ตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงตามเกณฑ์คุณสมบัติที่กำาหนด	
คือเป็นหญิงต้ังครรภ์ท่ีไม่มีข้อห้ามในการทำากิจกรรมทาง
กาย	และสามารถอ่านเขียนภาษาไทยได้	ใช้หลักการกำาหนด 
กลุ่มตัวอย่างของ	Kirk20	คือ	การใช้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง	50- 
100	 คน	 เป็นจำานวนที่เพียงพอสำาหรับการเป็นตัวแทนของ 

กลุ่มตัวอย่าง	 เนื่องจากหญิงตั้งครรภ์ในแต่ละไตรมาสอาจมี
ระดับกิจกรรมทางกายแตกต่างกัน	จึงกำาหนดกลุ่มตัวอย่าง
โดยแบ่งหญิงตั้งครรภ์เป็นไตรมาส	ที่	1	2	และ	3	กลุ่มละ	 
100	 คน	 แบ่งจำานวนกลุ่มตัวอย่างตามจำานวนหญิงตั้งครรภ์ 
ที่มาฝากครรภ์ที่โรงพยาบาลทั่วไปและโรงพยาบาลชุมชน 
ดังนี้	คือ	หญิงตั้งครรภ์โรงพยาบาลสงขลาไตรมาสละ	70	คน 
และโรงพยาบาลควนขนุนไตรมาสละ	 30	 คน	 รวมเป็น 
กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด	300	คน
 เครื่องมือในการวิจัย
	 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย	ประกอบด้วย	แบบสอบถาม	 
2	ชุดคือ
	 1.	แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล	เป็นแบบสอบถาม 
ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเอง	ประกอบด้วย	อายุ	ศาสนา	สถานภาพ 
สมรส	 ระดับการศึกษา	 อาชีพ	 รายได้เฉลี่ยของครอบครัว	
ความเพียงพอของรายได้	 จำานวนครั้งของการตั้งครรภ์	 อายุ
ครรภ์	ส่วนสูง	น้ำาหนักก่อนการตั้งครรภ์	ดัชนีมวลกายก่อน
การตั้งครรภ์	 น้ำาหนักปัจจุบัน	 ภาวะสุขภาพโดยรวม	 และ 
โรคประจำาตัว
	 2.	แบบสอบถามกิจกรรมทางกายของหญิงต้ังครรภ์ 
ดัดแปลงจากแบบสอบถามกิจกรรมทางกายของหญิงต้ังครรภ์ 
และหญิงให้นมบุตรของ	Winichagoon,	 et	 al.18	ซึ่งผู้วิจัย 
ได้ขออนุญาตใช้แบบสอบถามแล้ว	 เป็นแบบสอบถามที่ 
ประเมินกิจกรรมทางกายของหญิงต้ังครรภ์และหญิงให้นมบุตร 
ใน	 1	 สัปดาห์ที่ผ่านมา	 แบบสอบถามนี้สร้างจากแบบแผน
กิจกรรมทางกายของคนไทย	 ท่ีมีความแม่นตรงอยู่ในเกณฑ์ 
ยอมรับได้เมื่อเทียบกับการวัดด้วยเครื่องท่ีใช้วัดความเร่ง
การเคลื่ อนไหวของร่ างกายขณะมี กิจกรรมทางกาย	
(accelerometer)	ประกอบด้วยข้อคำาถาม	4	ด้าน	คือ	1)	
กิจกรรมที่ใช้ในชีวิตประจำาวัน	 ประกอบด้วย	 การเลี้ยงเด็ก	
การดูแลผู้สูงอายุ	 การทำางานบ้าน	2)	กิจกรรมการเดินทาง
ไปยังสถานที่ใดสถานที่หนึ่ง	 ประกอบด้วย	 การเดินเร็วเพื่อ
การเดินทาง	การขี่จักรยานเพื่อการเดินทาง	3)	กิจกรรมใน
การทำางาน	 ประกอบด้วย	 การยืนหรือเดินเพื่อทำางานหนัก	
การทำาไร่/ทำาสวน	 งานก่อสร้าง	 และ	 4)	 กิจกรรมที่ทำาใน
เวลาว่างเพื่อพักผ่อนหย่อนใจ/ออกกำาลังกาย	 ประกอบด้วย	 
การเดินช้า/เดินเร็ว	 การออกกำาลังกายที่มีแรงกระแทกต่ำา 
ได้แก่	โยคะ	ว่ายน้ำา	ปั่นจักรยาน	กายบริหาร	เก็บข้อมูลโดย
ให้หญิงตั้งครรภ์ตอบแบบสอบถามด้วยตนเอง	 โดยระบุเวลา
ที่ใช้ทำากิจกรรม/วัน	ดังนี้	คือ	ไม่ได้ทำา	มีค่าคะแนนเท่ากับ	
0	 ทำาน้อยกว่า	 30	 นาที	 มีค่าคะแนนเท่ากับ	 0.1	 ชั่วโมง 
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ทำา	 30-59	 นาที	 มีค่าคะแนนเท่ากับ	 0.5	 ชั่วโมง	 
ทำา	1	ชั่วโมง	-	1	ชั่วโมง	59	นาที	มีค่าคะแนนเท่ากับ	1	
ชั่วโมง	ทำา	2	ชั่วโมง	-	2	ชั่วโมง	59	นาที	มีค่าคะแนน
เท่ากับ	2	ชั่วโมง	ทำามากกว่า	3	ชั่วโมง	มีค่าคะแนนเท่ากับ	 
3	ช่ัวโมง	และระบุจำานวนวันท่ีทำากิจกรรมทางกาย	(0-7	วัน) 
นำาเวลาท่ีทำากิจกรรมมาคูณกับจำานวนวันท่ีทำากิจกรรมทางกาย 
เป็นเวลาที่ทำากิจกรรมทางกาย	 มีหน่วยเป็นชั่วโมง/สัปดาห์	
หากเวลารวมน้อยกว่า	 2.5	 ชั่วโมง/สัปดาห์	 แสดงว่าหญิง 
ตั้งครรภ์มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ
 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย
	 ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือโดยการหาความ
ตรงตามเน้ือหา	(content	validity)	นำาแบบสอบถามกิจกรรม 
ทางกายของหญิงตั้งครรภ์	 ที่ได้ดัดแปลงภาษาเล็กน้อย	 ให้
ผู้ทรงคุณวุฒิท่ีมีความเช่ียวชาญด้านสูติศาสตร์	จำานวน	3	ท่าน 
ตรวจสอบ	 หลังจากนั้นนำาแบบสอบถามมาปรับปรุงแก้ไข	
และเพิ่มเติมข้อความตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ	
เพื่อให้เนื้อหาของแบบสอบถามมีความชัดเจน	 เข้าใจง่าย	
ครอบคลุมประเด็นสำาคัญและเหมาะสมกับหญิงตั้งครรภ์	เช่น 
ด้านกิจกรรมที่ใช้ในชีวิตประจำาวัน	 ปรับการเคลื่อนย้ายของ
หนักออก	 เพราะเป็นกิจกรรมที่เสี่ยงและไม่เหมาะสำาหรับ 
หญิงต้ังครรภ์	 ด้านกิจกรรมท่ีทำาในเวลาว่างเพ่ือพักผ่อนหย่อนใจ/ 
ออกกำาลังกาย	 ปรับการออกกำาลังกายที่มีแรงกระแทกสูง	
เช่น	 แบดมินตัน	 เต้นแอโรบิคออก	 เพราะไม่เหมาะกับหญิง
ตั้งครรภ์	และเพิ่มการว่ายน้ำาแทน	
 จริยธรรมในการวิจัย
 การวิจัยน้ีผ่านการพิจารณาจริยธรรมจากคณะ
กรรมการศูนย์จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์	สาขาสังคมศาสตร์
และพฤติกรรมศาสตร์	 คณะพยาบาลศาสตร์	 มหาวิทยาลัย
สงขลานครินทร์	 รหัสหนังสือรับรอง	 PSU	 IRB	 2018-
NL	016	ลงวันที่	6	กุมภาพันธ์	2562	และผู้วิจัยได้ทำา 
การพิทักษ์สิทธิผู้เข้าร่วมการวิจัยทุกขั้นตอนการวิจัย
 การเก็บรวบรวมข้อมูล
 เก็บรวบรวมข้อมูลโดยให้แนะนำาตัวและแจ้งการ
พิทักษ์สิทธิ์ให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจ	 เมื่อกลุ่มตัวอย่างยินยอม
เข้าร่วมการวิจัย	ให้ตอบแบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล	และ
แบบสอบถามกิจกรรมทางกายของหญิงต้ังครรภ์ด้วยตนเอง	
เมื่อมีข้อสงสัยสามารถสอบถามผู้ช่วยวิจัยได้ตลอดเวลา	 ใช้
ระยะเวลาในการตอบแบบสอบถามทั้งหมด	30-45	นาที

 วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล
	 1.	 วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป	 โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา	
คือ	จำานวน	ร้อยละ	ค่าเฉลี่ย	และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
	 2.	 วิเคราะห์ระดับกิจกรรมทางกายของหญิงต้ังครรภ์ 
โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา	คือ	จำานวนและร้อยละ
	 3.	วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างอายุ	ดัชนีมวลกาย 
ก่อนการต้ังครรภ์	ระดับการศึกษา	จำานวนคร้ังของการต้ังครรภ์ 
และรายได้	 กับกิจกรรมทางกายของหญิงตั้งครรภ์	 โดยใช้
การทดสอบไคสแควร์	(Chi-Square	Test)	
 ผลการวิจัย
	 หญิงต้ังครรภ์มีอายุเฉล่ีย	26.8	ปี	(SD	=	6.6)	ร้อยละ 
61	 นับถือศาสนาพุทธ	 ร้อยละ	 81.70	 มีสถานภาพสมรสคู่ 
ร้อยละ	41.70	จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษา	ร้อยละ	40.70 
เป็นแม่บ้าน	 ร้อยละ	 46.60	 มีรายได้ของครอบครัวเฉลี่ยต่อ
เดือนน้อยกว่า	10,000	บาท	ร้อยละ	63	มีรายได้เพียงพอ
กับรายจ่าย	 ร้อยละ	 46.70	 ตั้งครรภ์ครั้งแรก	 มีอายุครรภ์
เฉลี่ย	 148.6	 วัน	 (SD	 =	 77.40)	 ส่วนสูงเฉลี่ย	 157.2	
เซนติเมตร	 (SD	 =	 6.50)	 น้ำาหนักก่อนการตั้งครรภ์เฉลี่ย	
55.4	กิโลกรัม	(SD	=	10.10)	มีน้ำาหนักปัจจุบันเฉลี่ย	62.6	
กิโลกรัม	(SD	=	40.70,	MD	=	27.0)	มีค่าดัชนีมวลกาย
ก่อนการตั้งครรภ์เฉลี่ย	22.5	กิโลกรัม/เมตร2	(SD	=	4.1)	
ร้อยละ	 48.30	 มีดัชนีมวลกายก่อนการตั้งครรภ์อยู่ในเกณฑ์ 
ปกติ	คือ	มีดัชนีมวลกายก่อนการตั้งครรภ์ระหว่าง	18.5- 
22.9	กิโลกรัม/เมตร2	ร้อยละ	97.70	มีภาวะสุขภาพโดยรวม
แข็งแรงดี	มีเพียงร้อยละ	3.30	ที่มีโรคประจำาตัว	ซึ่งเป็นโรคที่
ไม่มีข้อห้ามในการทำากิจกรรมทางกาย	คือ	 เบาหวานขณะ 
ตั้งครรภ์และภูมิแพ้
	 ผลการศึกษา	พบว่า	หญิงต้ังครรภ์ส่วนใหญ่	(ร้อยละ 
79.30)	 มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ	 และร้อยละ	 20.70	 มี
กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ	 และเมื่อจำาแนกรายได้พบว่า	 
มีกิจกรรมทางกายด้านกิจกรรมท่ีใช้ในชีวิตประจำาวันเพียงพอ 
มากที่สุด	(ร้อยละ	71.70)	อย่างไรก็ตามผลการศึกษา	พบว่า 
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีกิจกรรมทางกายด้านกิจกรรม 
การเดินทางไปยังสถานที่ใดสถานที่หนึ่ง	 ด้านกิจกรรมใน 
การทำางาน	 และด้านกิจกรรมที่ทำาในเวลาว่างเพื่อพักผ่อน 
หย่อนใจ/ออกกำาลังกาย	 ไม่เพียงพอ	 (ร้อยละ	 99.30	 90	
และ	83	ตามลำาดับ)	(ตาราง	1)



55

Kritcharoen S, et al. Factors Related to Physical Activity Among Pregnant Women

Songklanagarind Journal of Nursing, Volume 41 No. 4 October - December 2021: 50-59

ตาราง 1	ร้อยละของหญิงตั้งครรภ์ที่มีกิจกรรมทางกายน้อยกว่าและมากกว่า	2.5	ชั่วโมง/สัปดาห์	(N	=	300)	

กิจกรรมทางกาย (ชั่วโมง/สัปดาห์)

กิจกรรม < 2.5 (n = 62) > 2.5 (n = 238)
จำานวน (ร้อยละ) จำานวน (ร้อยละ)

1.	กิจกรรมที่ใช้ในชีวิตประจำาวัน 85(28.30) 215(71.70)
2.	กิจกรรมการเดินทางไปยังสถานที่ใดสถานที่หนึ่ง 298(99.30) 2(0.70)
3.	กิจกรรมในการทำางาน 270(90.00) 30(10.00)
4.	กิจกรรมที่ทำาในเวลาว่างเพื่อพักผ่อนหย่อนใจ/ออกกำาลังกาย 249(83.00) 51(17.00)

ตาราง 2	ความสัมพันธ์ระหว่างอายุ	ดัชนีมวลกายก่อนการตั้งครรภ์	 ระดับการศึกษา	จำานวนครั้งของการตั้งครรภ์และรายได้	 
	 		กับกิจกรรมทางกาย	(N	=	300)

ปัจจัย
กิจกรรมทางกาย χ2 p

< 2.5 ช.ม./สัปดาห์ 
(n = 62)

> 2.5 ช.ม./สัปดาห์ 
(n = 238)

อายุ	(ปี)
≤ 19 8(2.6) 47(15.7)
20-24 17(5.7) 49(16.3)
25-29 14(4.7) 51(17.0) 3.354 .500
30-34 17(5.7) 57(19.0)
≥ 35 6(2.0) 34(11.3)

ดัชนีมวลกายก่อนการตั้งครรภ์	(kg/m2)
<	18.5 4(1.3) 35(11.7)
18.5-24.9 43(14.3) 147(49.0)
25-29.9 14(4.7) 45(15.0) 4.476 .214
≥	30 1(0.3) 11(3.7)

ระดับการศึกษา
≤	ประถมศึกษา 9(3.0) 26(8.6)
มัธยมศึกษา 17(5.7) 108(36.0)
ประกาศนียบัตรวิชาชีพ 19(6.3) 51(17.0) 6.701 .082
≥	ปริญญาตรี 17(5.7) 53(17.7)

จำานวนครั้งของการตั้งครรภ์
ครรภ์แรก 30(10.0) 110(36.7)
ครรภ์หลัง 32(10.6) 128(42.7) 0.093 .760

รายได้	(บาท)
≤	10,000 29(9.7) 111(37.0)
10,001-20,000 15(5.0) 78(26.0) 5.610 .132
20,001-30,000 14(4.7) 28(9.3)
≥	30,001 4(1.3) 21(7.0)

	 ผลการศึกษา	 พบว่า	 อายุ	 ดัชนีมวลกายก่อนการ 
ตั้งครรภ์	ระดับการศึกษา	จำานวนครั้งของการตั้งครรภ์	และ 
รายได้	ไม่มีความสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกายของหญิงต้ังครรภ์ 

(χ2	=	3.354,	p	=	.500;	χ2	=	4.476,	p	=	.214;	χ2	=	
6.701,	p	=	.082;	χ2	=	0.093,	p	=	.760;	และ	χ2	=	
5.610,	p	=	.132	ตามลำาดับ)	(ตาราง	2)
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 การอภิปรายผลการวิจัย
 หญิงตั้งครรภ์ร้อยละ	79.30	มีกิจกรรมทางกาย
เพียงพอ	คือ	มีกิจกรรมทางกายมากกว่า	2.5	ช่ัวโมง/สัปดาห์	
ซ่ึงส่วนใหญ่	คือ	ร้อยละ	71.70	มีกิจกรรมทางกายด้านกิจกรรม 
ที่ใช้ในชีวิตประจำาวันเพียงพอ	 การที่หญิงตั้งครรภ์มีกิจกรรม 
ทางกายด้านกิจกรรมท่ีใช้ในชีวิตประจำาวันเพียงพอ	เป็นเพราะ 
กิจกรรมด้านน้ี	 ประกอบด้วย	 การทำางานบ้านและการดูแลผู้อ่ืน 
ซึ่งเป็นไปตามลักษณะข้อมูลทั่วไปของหญิงตั้งครรภ์	 คือ	 
เป็นแม่บ้านและจำานวนคร้ังของการต้ังครรภ์เท่ากับหรือมากกว่า 
2	 ครั้ง	 ซึ่งมีหน้าที่ทำางานบ้านและเลี้ยงดูลูก	 สอดคล้องกับ
การศึกษาท่ีพบว่าการทำางานบ้านเป็นกิจกรรมทางกายที่
หญิงตั้งครรภ์ทำามากที่สุด14,21 ในขณะที่หญิงตั้งครรภ์ร้อยละ 
20.70	 มีกิจกรรมทางกายโดยรวมไม่เพียงพอ	 ใกล้เคียงกับ 
การศึกษาที่พบว่าหญิงตั้งครรภ์ร้อยละ	 21.90	 มีกิจกรรม
ทางกายไม่เพียงพอ22	 กิจกรรมทางกายที่หญิงตั้งครรภ์มีไม่ 
เพียงพอ	ประกอบด้วย	กิจกรรมทางกายด้านการเดินทาง 
ไปยังสถานที่ใดสถานที่หนึ่ง	 กิจกรรมในการทำางานและ 
กิจกรรมท่ีทำาในเวลาว่างเพ่ือพักผ่อนหย่อนใจ/ออกกำาลังกาย 
(ร้อยละ	 99.30	 90	 และ	 83	 ตามลำาดับ)	 อาจเป็นเพราะ 
กิจกรรมทางกายด้านการเดินทางไปยังสถานท่ีใดสถานท่ีหน่ึง 
เป็นกิจกรรมท่ีประกอบด้วยการเดินเร็วและการขี่จักรยาน	
ถึงแม้ว่าการเดินจะเป็นกิจกรรมทางกายท่ีหญิงต้ังครรภ์ทำา
มากที่สุด14	 แต่เป็นการเดินตามปกติไม่ใช่เดินเร็ว	 และไม่
พบว่าหญิงตั้งครรภ์ขี่จักรยาน	 อาจเป็นเพราะวิถีของคนไทย
ส่วนใหญ่ไม่ได้ขี่จักรยาน	 กิจกรรมทางกายด้านกิจกรรมใน 
การทำางาน	 เป็นกิจกรรมทางกายท่ีประกอบด้วยการทำางานหนัก 
เช่น	 การยืนหรือเดินทำางานหนัก	 ทำาไร่	 ทำาสวน	 ก่อสร้าง	 
จากข้อมูลส่วนบุคคลมีหญิงตั้งครรภ์ร้อยละ	27.40	ที่ประกอบ 
อาชีพรับจ้างและทำาสวน/ทำานา	 และในจำานวนนี้อาจลด 
การทำางานหนักลงเน่ืองจากต้ังครรภ์	 ทำาให้มีกิจกรรมทางกาย 
ด้านนี้น้อย	 และหญิงตั้งครรภ์ร้อยละ	 40.70	 เป็นแม่บ้าน	
จึงไม่มีกิจกรรมทางกายด้านกิจกรรมในการทำางาน	ส่วน
กิจกรรมทางกายด้านกิจกรรมท่ีทำาในเวลาว่างเพื่อพักผ่อน 
หย่อนใจ/ออกกำาลังกาย	 ซึ่งเป็นกิจกรรมทางกายที่ทำาให้
หญิงตั้งครรภ์มีคุณภาพชีวิตที่ดี	 และเป็นกิจกรรมทางกายที่ 
ต้องส่งเสริมให้หญิงตั้งครรภ์มีอย่างเพียงพอ23	พบว่า	หญิง 
ต้ังครรภ์ส่วนใหญ่มี กิจกรรมทางกายด้านน้ีไม่เพียงพอ 
สอดคล้องกับการศึกษาที่พบว่าหญิงตั้งครรภ์ร้อยละ	 86.40	
ไม่ได้ออกกำาลังกาย24	 การท่ีหญิงต้ังครรภ์ส่วนใหญ่มีกิจกรรม
ทางกายด้านนี้ไม่เพียงพอ	 อาจเกิดจากปัจจัยหลายประการ

ท่ีพบจากการศึกษาอ่ืนๆ	ดังน้ี	คือมีข้อจำากัดจากการต้ังครรภ์	
ขาดแรงจูงใจ	กลัวแท้ง	กังวลเรื่องความปลอดภัยของตนเอง
และทารกในครรภ์	 ขาดความรู้และไม่ได้รับคำาแนะนำาให ้
ออกกำาลังกาย	ขาดแรงสนับสนุนทางสังคม	ไม่เคยออกกำาลังกาย 
มาก่อน	มีภาระงานมาก	ไม่มีเวลา	อ่อนเพลีย	ให้ความสำาคัญ 
กับการดูแลครอบครัว	 และเข้าใจว่าหญิงต้ังครรภ์ออกกำาลังกาย 
ไม่ได้13,25

	 ผลการศึกษาครั้งน้ีพบว่าอายุไม่มีความสัมพันธ์กับ
กิจกรรมทางกาย	 แตกต่างจากการศึกษาอื่นๆ	 ที่พบว่าอายุ
มีความสัมพันธ์กับการกิจกรรมทางกายอาจเน่ืองจากหญิง
ตั้งครรภ์มีอายุอยู่เฉพาะช่วงวัยเจริญพันธุ์เท่านั้น	 โดยพบว่า 
คือหญิงต้ังครรภ์วัยรุ่นท่ีมีอายุมากกว่ามีกิจกรรมทางกาย
มากกว่าหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มีอายุน้อยกว่า26 และหญิง 
ตั้งครรภ์ที่มีอายุน้อยกว่า	19	ปี	มีกิจกรรมทางกายน้อยกว่า
หญิงต้ังครรภ์ท่ีมีอายุระหว่าง	25-29	ปี	4.7	เท่า22	ความสัมพันธ์
ระหว่างดัชนีมวลกายก่อนการต้ังครรภ์กับกิจกรรมทางกาย	
พบว่าดัชนีมวลกายก่อนการต้ังครรภ์ไม่มีความสัมพันธ์ 
กับกิจกรรมทางกาย	สอดคล้องกับการศึกษาในหญิงตั้งครรภ์
ชาวบราซิล	ที่พบว่าดัชนีมวลกายก่อนการตั้งครรภ์ไม่มีความ
สัมพันธ์กับกิจกรรมทางกาย27	 แต่แตกต่างจากการศึกษาใน 
หญิงตั้งครรภ์ชาวจีน	 ที่พบว่าหญิงตั้งครรภ์ที่มีดัชนีมวลกาย 
ก่อนการตั้งครรภ์น้อยมีกิจกรรมทางกายน้อย	 เนื่องจาก 
คนจีนมีความเชื่อว่าหญิงต้ังครรภ์ที่มีน้ำาหนักตัวน้อยต้อง
รับประทานอาหารเพื่อเพิ่มน้ำาหนักและลดกิจกรรมทางกาย 
เพื่อรักษาสมดุลของหยินหยาง28	 การศึกษานี้พบว่าระดับ
การศึกษาไม่มีความสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกาย	 แตกต่าง
จากการศึกษาหลายการศึกษาในต่างประเทศที่พบว่าระดับ
การศึกษามีความสัมพันธ์ทางบวกกับกิจกรรมทางกายของ
หญิงตั้งครรภ์	ได้แก่	การศึกษาในหญิงตั้งครรภ์ชาวบราซิล14 
เอธิโอเปียเหนือ22	 จีน28	 ไอร์แลนด์29	 และฮ่องกง30 และ 
ผลการศึกษาท่ีพบว่าระดับการศึกษามีความสัมพันธ์ทางลบ
กับกิจกรรมทางกายของหญิงตั้งครรภ์27	 การที่ผลการศึกษา
ครั้งนี้แตกต่างจากการศึกษาอื่นๆ	 อาจเป็นเพราะกิจกรรม
ทางกายของหญิงต้ังครรภ์มีการเปลี่ยนแปลงตามการศึกษา
และลักษณะทางภูมิศาสตร์11

	 ผลการศึกษานี้	พบว่า	จำานวนครั้งของการตั้งครรภ์
ไม่มีความสัมพันธ์กับกับกิจกรรมทางกาย	 แตกต่างจากการ
ศึกษาในหญิงตั้งครรภ์ชาวญี่ปุ่น	 ที่พบว่าหญิงตั้งครรภ์หลังมี
กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ31	เช่นเดียวกับการศึกษาท่ีพบว่า 
หญิงต้ังครรภ์หลังชาวเนเธอร์แลนด์มีกิจกรรมกางกายลดลง32 
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 สรุป
 หญิงต้ังครรภ์ส่วนใหญ่มีกิจกรรมทางกายโดยรวม 
เพียงพอ	มีเพียงร้อยละ	20.70	มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ 
อย่างไรก็ตามหญิงตั้งครรภ์มากกว่าร้อยละ	 80	 มีกิจกรรม
ทางกายไม่เพียงพอในด้านกิจกรรมการเดินทางไปยังสถานท่ี
ใดสถานท่ีหน่ึง	 ด้านกิจกรรมในการทำางาน	 และด้านกิจกรรม 
ท่ีทำาในเวลาว่างเพ่ือพักผ่อนหย่อนใจ/ออกกำาลังกาย	นอกจากน้ี 
ยัง	พบว่า	อายุ	ดัชนีมวลกายก่อนการตั้งครรภ์	ระดับการศึกษา 
จำานวนคร้ังของการต้ังครรภ์และรายได้	 ไม่มีความสัมพันธ์กับ 
กิจกรรมทางกายของหญิงตั้งครรภ์	
 ข้อเสนอแนะและการนำาไปใช้
	 บุคลากรทางการแพทย์ควรให้ความสำาคัญกับ 
การส่งเสริมให้หญิงต้ังครรภ์มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ	
โดยเฉพาะกิจกรรมทางกายด้านกิจกรรมท่ีทำาในเวลาว่างเพื่อ
พักผ่อนหย่อนใจ/ออกกำาลังกาย	เพราะเป็นกิจกรรมทางกาย
ที่หญิงตั้งครรภ์ส่วนใหญ่มีไม่เพียงพอ	 และเป็นกิจกรรมทาง 
กายท่ีส่งเสริมได้ในหญิงต้ังครรภ์ส่วนใหญ่	 เพ่ือให้หญิงต้ังครรภ์ 
และทารกในครรภ์มีสุขภาพที่ดี

การมีส่วนร่วมในการเขียนบทความ
	 นักวิจัยทุกคนมีส่วนร่วมในการทำาวิจัย	 ตั้งแต่การเขียน	
โครงร่างการวิจัย	การเก็บรวบรวมข้อมูล	วิเคราะห์ข้อมูล	สรุป	ผลการ
วิจัย	 อภิปรายผลการวิจัยและการเขียนบทความวิจัยทุกคนได้ร่วมกัน
ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ	 รวมทั้งได้อ่านและ 
รับรู้การตีพิมพ์บทความวิจัยเรื่องนี้

การมีผลประโยชน์ทับซ้อน
 ไม่มีผลประโยชน์ทับซ้อน

แหล่งทุนสนับสนุน
 ได้รับทุนอุดหนุนการวิจัยจากกองทุนวิจัย	คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์

กิตติกรรมประกาศ 
	 ขอขอบคุณคณะพยาบาลศาสตร์	 มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
ที่ให้การสนับสนุนมอบทุนอุดหนุนการค้นคว้า	 และการทำาวิจัยในครั้งนี้
ในปีงบประมาณ	2562

และหญิงตั้งครรภ์แรกชาวเอธิโอเปีย	 มีกิจกรรมทางกาย 
น้อยกว่าหญิงต้ังครรภ์คร้ังหลัง	7.68	 เท่า22	 ส่วนการศึกษาใน
หญิงต้ังครรภ์ชาวบราซิล	พบว่า	การต้ังครรภ์คร้ังแรกมีความ
สัมพันธ์ทางบวกกับกิจกรรมทางกาย14	 อย่างไรก็ตามความ
สัมพันธ์ระหว่างจำานวนครั้งของการต้ังครรภ์กับกิจกรรมทาง
กายที่พบจากการศึกษาท่ีผ่านมายังมีทิศทางไม่สอดคล้องกัน	
นอกจากน้ีผลการศึกษาน้ียังพบว่ารายได้ไม่มีความสัมพันธ์
กับกิจกรรมทางกาย	 แตกต่างจากการศึกษาในหญิงตั้งครรภ์ 
ชาวฮ่องกง	ท่ีพบว่ารายได้มีความสัมพันธ์ทางบวกกับกิจกรรม 
ทางกาย30

	 การท่ีพบว่าปัจจัยด้านข้อมูลส่วนบุคคลท่ีนำามาศึกษา 
ได้แก่	อายุ	ดัชนีมวลกายก่อนการตั้งครรภ์	ระดับการศึกษา 
จำานวนครั้งของการตั้งครรภ์และรายได้	 ไม่มีความสัมพันธ์ 
กับกิจกรรมทางกาย	 อาจเป็นคุณลักษณะของหญิงตั้งครรภ์ 
ท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง	 ท่ีมีความเช่ือว่าหญิงต้ังครรภ์ต้องพักผ่อน 
มากๆ	 ไม่ควรมีกิจกรรมทางกาย	 เช่น	 การออกกำาลังกาย	
การเดินเร็วและการทำางานหนัก	 ดังที่พบว่าหญิงตั้งครรภ์
ส่วนใหญ่มีกิจกรรมทางกายด้านกิจกรรมการเดินทางไปยัง
สถานที่ใดสถานที่หนึ่ง	 กิจกรรมในการทำางาน	 กิจกรรมที่ 
ทำาในเวลาว่างเพ่ือพักผ่อนหย่อนใจ/ออกกำาลังกายไม่เพียงพอ 
แสดงให้เห็นว่าไม่ว่าหญิงต้ังครรภ์จะมีความแตกต่างกันใน
ด้านอายุ	 ดัชนีมวลกายก่อนการตั้งครรภ์	 ระดับการศึกษา	
จำานวนครั้งของการตั้งครรภ์และรายได้	 แต่ไม่ได้ทำาให้หญิง 
ตั้งครรภ์มีกิจกรรมทางกายที่แตกต่างกัน	 อาจเป็นเพราะ 
หญิงต้ังครรภ์ขาดความรู้เก่ียวกับข้อดีของกิจกรรมทางกาย 
ดังท่ีหญิงต้ังครรภ์จากการศึกษาอ่ืนให้ข้อมูลว่า	 ไม่ได้รับคำาแนะนำา 
หรือได้รับคำาแนะนำาเรื่องกิจกรรมทางกายจากบุคลากร
ทางการแพทย์น้อยมาก33	 มีความเช่ือและทัศนคติท่ีไม่ถูกต้อง 
เก่ียวกับกิจกรรมทางกาย21,25	 การศึกษาน้ีทำาในหญิงต้ังครรภ์ 
ชาวไทย	 ซึ่งแนวคิดเรื่องกิจกรรมทางกายยังไม่แพร่หลาย	
และไม่ได้จัดอยู่ในความสำาคัญลำาดับต้นๆ	 ของการปฏิบัติตัว
ขณะตั้งครรภ์	 อาจทำาให้หญิงตั้งครรภ์ไม่ได้ให้ความสำาคัญ
เรื่องกิจกรรมทางกายเท่าที่ควร	 และอาจไม่ได้รับคำาแนะนำา
ให้มีกิจกรรมทางกาย11	 ปัจจัยต่างๆ	 เหล่านี้อาจทำาให้ปัจจัย
ส่วนบุคคลท่ีนำามาศึกษา	ไม่มีความสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกาย
 ข้อจำากัดของการศึกษา
 การศึกษาครั้งน้ีไม่ได้กำาหนดค่าดัชนีมวลกายก่อน
การตั้งครรภ์เป็นเกณฑ์คุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่าง	จึงมีกลุ่ม
ตัวอย่างที่มีดัชนีมวลกายก่อนการตั้งครรภ์เกินมาตรฐาน	 ซึ่ง 
อาจมีผลต่อกิจกรรมทางกายของหญิงต้ังครรภ์ในการวิจัยคร้ังน้ี	
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