
บทท่ี ๔ 
 

ผลการวิจัย 

 การวิจัยในครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวม
ของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ผูวิจัยขอนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลเพ่ือตอบ
วัตถุประสงคของการวิจัย ดังนี้ 
 ๔.๑ ผลการวิเคราะหขอมูลปจจัยสวนบุคคลของผูตอบแบบสอบถาม 
 ๔.๒ ผลการวิเคราะหขอมูลการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆใน
อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม 
 ๔.๓ ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัย 
 ๔.๔ ผลการวิเคราะหขอมูลปญหา อุปสรรค และขอเสนอแนะเก่ียวกับการจัดการในการ
สงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม 
 ๔.๕ ผลการวิเคราะหขอมูลสัมภาษณบุคคลเชิงลึกเก่ียวกับการจัดการในการสงเสริมสุข
ภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม 
 ๔.๖ สรุปองครวมความรูท่ีไดรับจากการวิจัย 

 อักษรยอและสัญลักษณทางสถิติ ท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 n  หมายถึง จํานวนตัวอยาง 

 𝑥̅   หมายถึง คาเฉลี่ย (Mean) 
 S.D.  หมายถึง คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 SS   หมายถึง คา Sum of Squares (ผลบวกกําลังสอบของคะแนน) 
 df   หมายถึง  คา Degree of freedom (ชั้นของความเปนอิสระ) 
 MS   หมายถึง คา Mean Square (คาเฉลี่ยของผลบวกกําลังสองของคะแนน) 
 Sig.  หมายถึง คา  Significant (ระดับนัยสําคัญ) 
 F   หมายถึง คาสถิติทดสอบเอฟ (F – test) 
 *   หมายถึง คา allowable error ๐.๐๕ (คาความคลาดเคลื่อนท่ีจะยอมรับได) 
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๔.๑ ผลการวิเคราะหขอมูลปจจัยสวนบุคคลของผูตอบแบบสอบถาม 
 ในการศึกษาปจจัยสวนบุคคลของผูตอบแบบสอบถาม ผูวิจัยไดศึกษาปจจัยสวนบุคคลของ
พระสงฆท่ีมีตอการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัด
นครปฐม จําแนกตามอายุ พรรษา การศึกษาสามัญ การศึกษานักธรรม และการศึกษาเปรียญธรรม 
ไดผลการวิเคราะหขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม มีรายละเอียดดังในตารางท่ี ๔.๑  

ตารางท่ี ๔.๑ จํานวน และคารอยละของผูตอบแบบสอบถาม 
     (n = ๒๙๓) 

ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จํานวน (รูป) รอยละ 
๑.อายุ   
          ต่ํากวา ๒๐ ป ๕๕ ๑๘.๕ 

          ๒๐ – ๒๕ ป  ๗๓ ๒๔.๙ 
          ๒๖ – ๓๐ ป ๔๖ ๑๕.๗ 
          ๓๑ ป ข้ึนไป ๑๑๙ ๔๐.๖ 

รวม ๒๙๓ ๑๐๐.๐ 
๒.พรรษา   

          ต่ํากวา ๕ พรรษา ๒๓๘ ๘๑.๒ 

          ๕ – ๑๐ พรรษา ๔๕ ๑๕.๔ 
          ๑๑ – ๒๑ พรรษาข้ึนไป ๑๐ ๓.๔ 

รวม ๒๙๓ ๑๐๐.๐ 
๓. การศึกษาสามัญ   

          ต่ํากวาประถมศึกษาปท่ี ๖ ๕๐ ๑๗.๑ 
          มัธยมศึกษาตอนตน ๙๘ ๓๓.๔ 
          มัธยมศึกษาตอนปลาย ๘๖ ๒๙.๔ 
          อาชีวศึกษา / อุดมศึกษา ๕๙ ๒๐.๑ 

รวม ๒๙๓ ๑๐๐.๐ 
๔.การศึกษานักธรรม   
          นักธรรมตร ี ๑๔๗ ๕๐.๒ 
          นักธรรมโท  ๑๒๔ ๔๒.๓ 
          นักธรรมเอก ๒๒ ๗.๕ 

รวม ๒๙๓ ๑๐๐.๐ 
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ตารางท่ี ๔.๑ จํานวนและคารอยละของผูตอบแบบสอบถาม (ตอ) 
   (n = ๒๙๓) 

ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จํานวน (รูป) รอยละ 

๕.การศึกษาเปรียญธรรม   
          ไมมีวุฒิเปรียญธรรม ๒๐๗ ๗๐.๑ 
          ประโยค ๑ - ๒ - เปรียญธรรม ๓ ๕๙ ๒๐.๑ 
          เปรียญธรรม ๔ - ๖ ๑๙ ๖.๕ 
          เปรียญธรรม ๗ - ๙           ๘ ๒.๗ 

รวม ๒๙๓ ๑๐๐.๐ 

 จากตารางท่ี ๔.๑ อายุ พบวา พระสงฆสวนใหญมีอายุ ๓๑ ป มีจํานวน ๑๑๙ รูป คิดเปน
รอยละ ๔๐.๖รองลงมาพระสงฆมีอายุระหวาง ๒๐ – ๒๕ ป มีจํานวน ๗๓ รูป คิดเปนรอยละ ๒๔.๙ 
รองลงมาพระสงฆมีอายุต่ํากวา ๒๐ ป มีจํานวน ๕๕ รูป คิดเปนรอยละ ๑๘.๘ และนอยท่ีสุด คือ 
พระสงฆท่ีมีอายุ ๒๖ – ๓๐ ป มีจํานวน ๔๖ รูป คิดเปนรอยละ ๑๕.๗  
 พรรษา พบวา พระสงฆสวนใหญท่ีมีพรรษาต่ํากวา ๕ พรรษา มีจํานวน ๒๓๘ รูป คิดเปน
รอยละ ๘๑.๒ รองลงมาคือ พระสงฆท่ีมีพรรษาระหวาง ๕ – ๑๐ พรรษา มีจํานวน ๔๕ รูป คิดเปน
รอยละ ๑๕.๔ และนอยท่ีสุดคือ พระสงฆท่ีมีพรรษาระหวาง ๑๑ – ๒๑ พรรษาข้ึนไป มีจํานวน ๑๐ 
รูป คิดเปนรอยละ ๓.๔   
 การศึกษาสามัญ พบวา พระสงฆสวนใหญท่ีมีการศึกษาสามัญอยูในระดับมัธยมศึกษา
ตอนตน มีจํานวน ๙๘ รูป คิดเปนรอยละ ๓๓.๔ รองลงมาคือ พระสงฆท่ีมีการศึกษาสามัญอยูในระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย มีจํานวน ๘๖ รูป คิดเปนรอยละ ๒๙.๔ รองลงมาคือ พระสงฆท่ีมีการศึกษา
สามัญระดับอยูในอาชีวศึกษา/อุดมศึกษา มีจํานวน ๕๙ รูป คิดเปนรอยละ ๒๐.๑ และนอยท่ีสุด คือ
พระสงฆท่ีมีการศึกษาสามัญอยูในระดับต่ํากวาประต่ํากวาประถมศึกษาปท่ี ๖ มีจํานวน ๕๐ รูป คิด
เปนรอยละ ๑๗.๑ 
 การศึกษานักธรรม พบวา พระสงฆสวนใหญท่ีมีการศึกษานักธรรมอยูในระดับนักธรรมชั้น
ตรี  มีจํานวน ๑๔๗ รูป คิดเปนรอยละ ๕๐.๒ รองลงมา คือพระสงฆท่ีมีการศึกษานักธรรมอยูในระดับ
นักธรรมชั้นโท มีจํานวน ๑๒๔ รูป คิดเปนรอยละ ๔๒.๓ และนอยท่ีสุด คือพระสงฆท่ีมีการศึกษา
นักธรรมอยูในระดับนักธรรมชั้นเอก มีจํานวน ๒๒ รูป คิดเปนรอยละ ๗.๕ 
 การศึกษาเปรียญธรรม พบวา พระสงฆสวนใหญท่ีไมมีวุฒิเปรียญธรรม มีจํานวน ๒๐๗ รูป 
คิดเปนรอยละ ๗๐.๖ รองลงมา คือพระสงฆท่ีมีการศึกษาเปรียญธรรมอยูในระดับเปรียญธรรม ๑ - ๒ 
– เปรียญธรรม ๓ มีจํานวน ๕๙ รูป คิดเปนรอยละ ๒๐.๑ รองลงมา คือพระสงฆท่ีมีการศึกษาเปรียญ
ธรรมอยูในระดับเปรียญธรรม ๔ – ๖ มีจํานวน ๑๙ รูป คิดเปนรอยละ ๖.๕ และนอยท่ีสุดคือ 
พระสงฆท่ีมีการศึกษาเปรียญธรรมอยูในระดับเปรียญธรรม ๗ – ๙ มีจํานวน ๘ รูป คิดเปนรอยละ 
๒.๗ 
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๔.๒ ผลการวิเคราะหขอมูลระดับการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของ
พระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม 
 การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม 
ไดแก ดานอาหาร ดานการออกกําลังกาย ดานอารมณ ดานอนามัยสิ่งแวดลอม ดานอากาศ และ   
ดานอบายมุข แสดงดวยคาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดังตารางท่ี ๔.๒  
ตารางท่ี ๔.๒  แสดงระดับการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง 

จังหวัดนครปฐม โดยรวม 
(n = ๒๙๓) 

การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของ
พระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม 

ระดับการจัดการ 
ความหมาย 𝒙� S.D. 

๑. ดานอาหาร ๓.๑๖ ๐.๖๖๐ ปานกลาง 
๒. ดานการออกกําลังกาย ๓.๑๖ ๐.๘๑๙ ปานกลาง 
๓. ดานอารมณ ๓.๔๕ ๐.๖๔๙ ปานกลาง 
๔. ดานอนามัยสิ่งแวดลอม ๓.๔๐ ๐.๗๘๘ ปานกลาง 
๕. ดานอากาศ ๓.๒๙ ๐.๗๗๖ ปานกลาง 
๖. ดานอบายมุข ๓.๐๙ ๐.๘๘๘ ปานกลาง 

คาเฉล่ียรวม ๓.๒๖ ๐.๕๓๒ ปานกลาง 

 
 จากตารางท่ี ๔.๒ พบวา การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆใน

อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม โดยภาพรวมอยูในระดับมากโดยมีคาเฉลี่ย (𝑥̅ = ๓.๒๖) และเม่ือ
จําแนกเปนรายดานแลว พบวา การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอ
เมือง จังหวัดนครปฐม อยูในระดับปานกลางท้ัง ๖ ดาน โดยดานท่ีมีการจัดการสูงสุดคือ ดานอารมณ 
โดยมีคาเฉลี่ย ๓.๔๕ รองลงมา คือ ดานอนามัยสิ่งแวดลอม มีคาเฉลี่ย ๓.๔๐ และท่ีมีการจัดการต่ําสุด 
คือ ดานอบายมุข มีคาเฉลี่ย ๓.๐๙  
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ตารางท่ี ๔.๓ แสดงระดับการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง 
จังหวัดนครปฐม ดานอาหาร 

(n = ๒๙๓)  

การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆ
ในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม 

ระดับการจัดการ 
ความหมาย 𝒙� S.D. 

๑. ทานฉันอาหารครบ ๕ หมูในแตละวัน ๓.๔๑ ๐.๙๓๐ ปานกลาง 
๒. ทานลดการฉันอาหารรสจัด เชน เผ็ด เค็ม หวาน ๓.๐๐ ๐.๘๘๙ ปานกลาง 
๓. ทานหลีกเลี่ยงการฉันอาหารประเภทแกงกะทิ ปง  

ยางไหมเกรียม ๒.๙๓ ๑.๐๔๘ ปานกลาง 
๔. ทานฉันผักและผลไมเปนประจํา ๓.๕๑ ๑.๐๑๖ ปานกลาง 
๕. ทานลดการฉันอาหารไขมันสูง เชน ขาวขาหมู หมูสามชั้น 

กุนเชียง คอหมูยาง เบคอน ไสกรอก หนังไก ๒.๙๙ ๑.๐๔๗ ปานกลาง 
คาเฉล่ียรวม ๓.๑๖ ๐.๖๖๐ ปานกลาง 

 
 จากตารางท่ี ๔.๓ พบวา การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆใน

อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม โดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉลี่ย (𝑥̅ = ๓.๑๖) และเม่ือ
พิจารณาในแตละประเด็นแลว พบวา การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆใน
อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม อยูในระดับปานกลางท้ัง ๖ ดาน โดยประเด็นท่ีมีการจัดการสูงสุดคือ 
ทานฉันผักและผลไมเปนประจํา โดยมีคาเฉลี่ย ๓.๕๑ รองลงมา คือ ทานฉันอาหารครบ ๕ หมูในแต
ละวัน มีคาเฉลี่ย ๓.๔๑ และท่ีมีการจัดการต่ําสุด คือ ทานหลีกเลี่ยงการฉันอาหารประเภทแกงกะทิ 
ปง ยางไหมเกรียม มีคาเฉลี่ย ๒.๙๓ 
 
ตารางท่ี ๔.๔ แสดงระดับการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง 
จังหวัดนครปฐม ดานการออกกําลังกาย 

(n = ๒๙๓)  

การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆ
ในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม 

ระดับการจัดการ 
ความหมาย 𝒙� S.D. 

๑. ทานเดินบิณฑบาตอยางนอยวันละ ๓๐ นาที ๓.๗๑ ๑.๒๒๒ ปานกลาง 
๒. ทานกวาดลานวัดอยางนอยวันละ ๓๐ นาที ๓.๓๔ ๑.๒๖๖ ปานกลาง 
๓. ทานเดินจงกรมอยางนอยวันละ ๓๐ นาที ๒.๔๗ ๑.๑๖๐ นอย 
๔. ทานเดินข้ึนลงบันได อยางนอยวันละ ๓๐ นาที ๒.๙๖ ๑.๑๘๓ ปานกลาง 
๕. ทานเคลื่อนไหวออกแรงในสวนตางๆของรางกาย เชน      

แขน คอ หรือศีรษะในระหวางการทํางาน ๓.๓๓ ๑.๐๘๗ ปานกลาง 
คาเฉล่ียรวม ๓.๑๖ ๐.๘๑๙ ปานกลาง 

 



๙๕ 
 

 จากตารางท่ี ๔.๔ พบวา การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆใน
อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม โดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉลี่ย ๓.๑๖ และเม่ือ
พิจารณาในแตละประเด็นแลว พบวา การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆใน
อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม อยูในระดับปานกลาง ๔ ขอ และอยูในระดับนอย ๑ ขอ โดยประเด็นท่ีมี
การจัดการสูงสุดคือ โดยมีคาเฉลี่ย ๓.๗๑ รองลงมา คือ ทานกวาดลานวัดอยางนอยวันละ ๓๐ นาที มี
คาเฉลี่ย ๓.๓๔ และท่ีมีการจัดการต่ําสุด คือ ทานเดินจงกรมอยางนอยวันละ ๓๐ นาที มีคาเฉลี่ย 
๒.๔๗ 
 
ตารางท่ี ๔.๕ แสดงระดับการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง 
จังหวัดนครปฐม ดานอารมณ 
           (n = ๒๙๓)  

การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆ
ในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม 

ระดับการจัดการ 
ความหมาย 𝒙� S.D. 

๑. เม่ือมีเรื่องไมสบายใจ ทานผอนคลายความเครียด ดวยกัน
สวดมนตไหวพระ ปรึกษาพูดคุยกับเพ่ือนๆ  ๓.๓๕ ๐.๙๘๑ ปานกลาง 

๒. ทานสามารถควบคุมอารมณตนเองใหมีสติ สัมปชัญญะได
เสมอเม่ือรูสึกโกรธ ไมพอใจ ๓.๓๙ ๐.๙๘๙ ปานกลาง 

๓. ทานสามารถทํากิจกรรมรวมกันกับสมาชิกในวัด เชน 
การฉันภัตตาหาร เปนตน ๓.๘๘ ๐.๘๗๗ ปานกลาง 

๔. ทานสามารถทํากิจกรรมกับสมาชิกในชุมชน/คณะศรัทธา 
ญาติโยม ในเทศกาลตางๆ ๓.๖๖ ๐.๙๘๗ ปานกลาง 

๕. ทานเจริญจิตภาวนา เชนการนั่งสมาธิ อยางนอยวันละ 
๑๐ – ๑๔ นาที ตอวัน ๓.๐๑ ๑.๐๙๖ ปานกลาง 

คาเฉล่ียรวม ๓.๔๕ ๐.๖๔๙ ปานกลาง 

 
 จากตารางท่ี ๔.๕ พบวา การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆใน

อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม โดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉลี่ย (𝑥̅ = ๓.๔๕) และเม่ือ

แลว พบวา การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัด

นครปฐม อยูในระดับปานกลาง ท้ัง ๖ ขอ โดยประเด็นท่ีมีการจัดการสูงสุดคือ ทานสามารถทํา

กิจกรรมรวมกันกับสมาชิกในวัด เชนการฉันภัตตาหารเปนตน มีคาเฉลี่ย ๓.๘๘ รองลงมา คือ ทาน

สามารถทํากิจกรรมกับสมาชิกในชุมชน/คณะศรัทธา ญาติโยม ในเทศกาลตางๆ มีคาเฉลี่ย ๓.๖๖ และ

ท่ีมีการจัดการต่ําสุด คือ ทานเจริญจิตภาวนา เชนการนั่งสมาธิ อยางนอยวันละ ๑๐ – ๑๔ นาที ตอ

วัน มีคาเฉลี่ย ๓.๐๑ 

 



๙๖ 
 

ตารางท่ี ๔.๖ แสดงระดับการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง 
จังหวัดนครปฐม ดานอนามัยส่ิงแวดลอม 

(n = ๒๙๓)  

การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆ
ในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม 

ระดับการจัดการ 
ความหมาย 𝒙� S.D. 

๑. ทานไดทําการคัดแยกขยะกอนนําไปท้ิงทุกครั้ง ๓.๑๔ ๑.๑๕๖ ปานกลาง 
๒. ทานไดทําความสะอาดหองน้ําหองสวมเปนประจํา ๓.๓๒ ๑.๐๗๖ ปานกลาง 
๓. มีการกําจัดขยะมูลฝอยภายในกุฏิของทานเปนประจํา ๓.๕๑ ๑.๐๙๔ ปานกลาง 
๔. ทานมีการจัดการในการควบคุมและทําลายแหล ง

เพาะพันธุยุงภายในวัด ๓.๑๑ ๑.๑๑๔ ปานกลาง 
๕. กุฏิของทานมีการเปดประตูหนาตางเพ่ือระบายอากาศ 

เปนประจํา ๓.๙๕ ๑.๐๒๖ ปานกลาง 
คาเฉล่ียรวม ๓.๔๐ ๐.๗๘๘ ปานกลาง 

 จากตารางท่ี ๔.๖ พบวา การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆใน
อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม โดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉลี่ย ๓.๔๐ และเม่ือ
พิจารณาในแตละประเด็นแลว พบวา การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆใน
อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม อยูในระดับปานกลาง ท้ัง ๖ ขอ โดยประเด็นท่ีมีการจัดการสูงสุดคือ กุฏิ
ของทานมีการเปดประตูหนาตางเพ่ือระบายอากาศ เปนประจําโดยมีคาเฉลี่ย ๓.๙๕ รองลงมา คือ มี
การกําจัดขยะมูลฝอยภายในกุฏิของทานเปนประจํา มีคาเฉลี่ย ๓.๕๑ และท่ีมีการจัดการต่ําสุด คือ 
ทานมีการจัดการในการควบคุมและทําลายแหลงเพาะพันธุยุงภายในวัด มีคาเฉลี่ย ๓.๑๑ 
ตารางท่ี ๔.๗ แสดงระดับการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง 
จังหวัดนครปฐม ดานอากาศ 

(n = ๒๙๓)  

การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆ
ในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม 

ระดับการจัดการ 
ความหมาย 𝒙� S.D. 

๑. ทานอาศัย หรือ คลุกคลีกับผูท่ีสูบบุหรี่  ๓.๔๕ ๑.๓๗๕ ปานกลาง 
๒. บริเวณท่ีอยูอาศัยไดมีการติดตั้งเครื่องกรองอากาศ 

พัดลมระบายอากาศ อยางท่ัวถึง ๒.๘๙ ๑.๓๕๘ ปานกลาง 
๓. ทานจัดสถานท่ีภายในวัด ใหอากาศภายในอาคารถายเท

เพ่ือปองกันการเกิดโรคติดเชื้อ ๓.๓๙ ๑.๑๐๗ ปานกลาง 
๔. ทานและกรรมการวัดรวมมือกันปลูกตนไมและดอกไม 

เพ่ือความสวยงามและกรองสารพิษ ๓.๒๒ ๑.๑๕๙ ปานกลาง 
๕. เวลา อานเขียนหนังสือ หรือทํางาน คอมพิวเตอร ทานใช

แสงสวางอยางเพียงพอ ๓.๕๒ ๑.๐๐๕ ปานกลาง 
คาเฉล่ียรวม ๓.๒๙ ๐.๗๗๖ ปานกลาง 



๙๗ 
 

 จากตารางท่ี ๔.๗ พบวา การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆใน

อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม โดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉลี่ย๓.๒๙และเม่ือพิจารณา

ในแตละประเด็นแลว พบวา การจัดการในการสงเสริม  สุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอ

เมือง จังหวัดนครปฐม อยูในระดับปานกลาง ท้ัง ๖ ขอ โดยประเด็นท่ีมีการจัดการสูงสุดคือ เวลา อาน

เขียนหนังสือ หรือทํางาน คอมพิวเตอร ทานใชแสงสวางอยางเพียงพอ โดยมีคาเฉลี่ย ๓.๕๒ รองลงมา 

คือ ทานอาศัย หรือ คลุกคลีกับผูท่ีสูบบุหรี่ มีคาเฉลี่ย ๓.๔๕ และท่ีมีการจัดการต่ําสุด คือ บริเวณท่ีอยู

อาศัยไดมีการติดตั้งเครื่องกรองอากาศ พัดลมระบายอากาศ อยางท่ัวถึง มีคาเฉลี่ย ๒.๘๙ 

ตารางท่ี ๔.๘ แสดงระดับการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง 
จังหวัดนครปฐม ดานอบายมุข 

(n = ๒๙๓)  

การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆ
ในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม 

ระดับการจัดการ 
ความหมาย 𝒙� S.D. 

๑. เม่ือทานรูสึกเครียด ไมสบายใจ ทานจะไมสูบบุหรี่ ๓.๑๕ ๑.๕๕๑ ปานกลาง 
๒. ทานหลีกเลี่ยงท่ีจะอยูใกลคนสูบบุหรี่ ๓.๐๘ ๑.๓๐๑ ปานกลาง 
๓. เม่ือทานรูสึกปวดศีรษะ ไมสบายทานไปพบแพทย 

วินิจฉัย สั่งยา ๒.๙๐ ๑.๒๔๓ ปานกลาง 
๔. เม่ือทานรูสึกงวงนอน หรือ เหนื่อยลา ทานหลีกเลี่ยง 

การดื่มชา กาแฟ ๓.๒๕ ๑.๒๗๙ ปานกลาง 
๕. ทานหลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มชูกําลัง  ๓.๐๘ ๑.๒๓๖ ปานกลาง 

คาเฉล่ียรวม ๓.๐๙ ๐.๘๘๘ ปานกลาง 

  
 จากตารางท่ี ๔.๘ พบวา การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆใน

อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม โดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉลี่ย ๓.๐๙ และเม่ือ

พิจารณาในแตละประเด็นแลว พบวา การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆใน

อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม อยูในระดับปานกลางท้ัง ๖ ขอ โดยประเด็นท่ีมีการจัดการสูงสุดคือ เม่ือ

ทานรูสึกงวงนอน หรือ เหนื่อยลา ทานหลีกเลี่ยงการดื่มชา กาแฟ โดยมีคาเฉลี่ย ๓.๒๕ รองลงมา คือ 

เม่ือทานรูสึกเครียด ไมสบายใจ ทานจะไมสูบบุหรี่ มีคาเฉลี่ย ๓.๑๕ และท่ีมีการจัดการต่ําสุด คือ เม่ือ

ทานรูสึกปวดศีรษะ ไมสบายทานไปพบแพทย วินิจฉัย สั่งยา มีคาเฉลี่ย ๒.๙๐ 

 

 

 

 



๙๘ 
 

๔.๓ ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัย 

 ผลการเปรียบเทียบการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอ
เมือง จังหวัดนครปฐม จําแนกตามปจจัยสวนบุคคลไดแก อายุ พรรษา การศึกษาสามัญ การศึกษา
นักธรรม และการศึกษาเปรียญธรรม ดวยคาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบ คาเอฟ (f – 
test) โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One way ANOVA) เม่ือพบวามีนัยสําคัญทางสถิติ
จะทําการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูดวยวิธีผลตางนัยสําคัญนอยท่ีสุด (Least Significant 
Difference : LSD) 

สมมติฐานท่ี ๑  พระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ท่ีมีอายุตางกัน มีการจัดการในการ
สงเสริมสุขภาวะแบบองครวม แตกตางกัน 

ตารางท่ี ๔.๙   ระดับการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง 
จังหวัดนครปฐม จําแนกตามอายุของผูตอบแบบสอบถาม 

            (n = ๒๙๓) 

อายุ n 𝒙� S.D. 

ต่ํากวา ๒๐ ป ๕๕ ๓.๑๑ ๐.๖๐๐ 
๒๐ – ๒๕ ป  ๗๓ ๓.๓๒ ๐.๕๕๒ 
๒๖ – ๓๐ ป ๔๖ ๓.๔๓ ๐.๔๘๑ 
๓๑ ป ข้ึนไป ๑๑๙ ๓.๒๓ ๐.๔๘๗ 

คาเฉล่ียรวม ๒๙๓ ๓.๒๖ ๐.๕๓๒ 

ตารางท่ี ๔.๑๐  การเปรียบเทียบระดับการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของ
พระสงฆ ในอํา เภอเ มือง จั งหวัดนครปฐม จํ าแนกตามอายุของผู ตอบ
แบบสอบถาม 

            (n = ๒๙๓) 

 SS df MS F Sig. 
ระหวางกลุม ๒.๘๙๙ ๓ ๐.๙๖๖ ๓.๔๙๑* ๐.๐๑๖ 
ภายในกลุม ๘๐.๐๑๐ ๒๘๙ ๐.๒๗๗   

ผลรวม ๘๒.๙๐๙ ๒๙๒    

 *มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ 

 จากตาราง ๔.๙, ๔.๑๐ พบวา ผลการเปรียบเทียบการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบ
องครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม โดยใชวิธีวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 

(One way ANOVA) พบวา พระสงฆท่ีมีระดับอายุตางกัน (ต่ํากวา ๒๐ ป 𝑥̅ = ๓.๑๑, ๒๐ – ๒๕ ป 

𝑥̅  = ๓.๓๒, ๒๖ – ๓๐ ป  𝑥̅ = ๓.๔๓, ๓๑ ป ข้ึนไป 𝑥̅ = ๓.๒๓) มีการจัดการในการสงเสริมสุข



๙๙ 
 

ภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม โดยภาพรวมไมแตกตางกัน จึงยอมรับ
สมมติฐานท่ีตั้งไว 

 ดังนั้นจึงไดทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของการจัดการในการ
สงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดวยวิธีหาผลตางนัยสําคัญ
นอยท่ีสุด (Least Significant Difference : LSD) รายละเอียดดังแสดงในตารางท่ี ๔.๑๑ 
ตารางท่ี ๔.๑๑  การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูดวยวิธีหาผลตางนัยสําคัญนอยท่ีสุด (LSD) ของ
การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆใน อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม จําแนก
ตามอายุ 
 

อายุ 
 ต่ํากวา ๒๐ ป ๒๐ – ๒๕ ป ๒๖ – ๓๐ ป ๓๑ ปข้ึนไป 

𝑥̅ ๓.๑๑ ๓.๓๑ ๓.๔๓ ๓.๒๓ 

ต่ํากวา ๒๐ ป ๓.๑๑ - -๐.๒* -๐.๓๒* -๐.๑๒ 
๒๐ – ๒๕ ป ๓.๓๑ - - -๐.๑๒ ๐.๐๘ 
๒๖ – ๓๐ ป ๓.๔๓ - - - ๐.๒* 
๓๑ ปข้ึนไป ๓.๒๓ - - - - 

 *มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ 
 จากตารางท่ี ๔.๑๑ ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของการจัดการในการ
สงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม จําแนกตามอายุ พบวา 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ คือ พระสงฆท่ีมีอายุต่ํากวา ๒๐ ป มีการจัดการใน
การสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆใน อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม นอยกวาพระสงฆท่ีมี
อายุระหวาง ๒๐ – ๒๕ ป และ ๒๖ – ๓๐ ป  
 พระสงฆท่ีมีอายุ ๒๖ – ๓๐ ป มีการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของ
พระสงฆใน อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม มากกวาพระสงฆท่ีมีอายุระหวาง ๓๑ ปข้ึนไป 
 
สมมติฐานท่ี ๒   พระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ท่ีมีพรรษาตางกัน มีการจัดการในการ

สงเสริมสุขภาวะแบบองครวม แตกตางกัน 

ตารางท่ี ๔.๑๒  ระดับการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง 
จังหวัดนครปฐม จําแนกตามพรรษาของผูตอบแบบสอบถาม 

(n = ๒๙๓) 

พรรษา n 𝒙� S.D. 

ต่ํากวา ๕ พรรษา ๒๓๘ ๓.๒๖ ๐.๕๒๕ 
๕ – ๑๐ พรรษา  ๔๕ ๓.๒๖ ๐.๔๕๗ 
๑๑ – ๒๑ พรรษาข้ึนไป ๑๐ ๓.๓๗ ๐.๙๔๖ 

คาเฉล่ียรวม ๒๙๓ ๓.๒๖ ๐.๕๓๒ 



๑๐๐ 
 

ตารางท่ี ๔.๑๓   การเปรียบเทียบระดับการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของ
พระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม จําแนกตามพรรษาของผูตอบ
แบบสอบถาม 

(n = ๒๙๓) 

 SS df MS F Sig. 
ระหวางกลุม ๐.๑๘๓ ๒ ๐.๐๙๒ ๐.๓๒๑ ๐.๗๒๕ 
ภายในกลุม ๘๒.๗๒๖ ๒๙๐ ๐.๒๘๕   

ผลรวม ๘๒.๙๐๙ ๒๙๒    

 จากตาราง ๔.๑๒, ๔.๑๓ พบวา ผลการเปรียบเทียบการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะ
แบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม โดยใชวิธีวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 

(One way ANOVA) พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีมีระดับพรรษาตางกัน (ต่ํากวา ๕ พรรษา 𝑥̅ = 

๓.๒๖, ๕ – ๑๐ พรรษา 𝑥̅  =๓.๒๖, ๑๑ – ๒๑ พรรษาข้ึนไป 𝑥̅= ๓.๓๗) มีการจัดการในการสงเสริม
สุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม โดยภาพรวมไมแตกตางกัน จึง
ปฏิเสธสมมติฐาน 

สมมติฐานท่ี ๓   พระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐมท่ีมีระดับการศึกษาสามัญตางกัน มีการ
จัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมแตกตางกัน 

ตารางท่ี ๔.๑๔   ระดับการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง 
จังหวัดนครปฐม จําแนกตามการศึกษาสามัญของผูตอบแบบสอบถาม 

(n = ๒๙๓) 

การศึกษาสามัญ n 𝒙� S.D. 

ต่ํากวาประถมศึกษาท่ี ๖ ๕๐ ๓.๒๔ ๐.๕๕๑ 
มัธยมศึกษาตอนตน ๙๘ ๓.๑๗ ๐.๕๖๗ 
มัธยมศึกษาตอนปลาย ๘๖ ๓.๒๙ ๐.๔๙๑ 
อาชีวศึกษา/อุดมศึกษา ๕๙ ๓.๓๙ ๐.๔๙๖ 

คาเฉล่ียรวม ๒๙๓ ๓.๒๖ ๐.๕๓๒ 

 

 

 



๑๐๑ 
 

ตารางท่ี ๔.๑๕   การเปรียบเทียบการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆใน
อํา เภอเ มือง จั งหวัดนครปฐม จําแนกตามการศึกษาสามัญของผูตอบ
แบบสอบถาม 

(n = ๒๙๓) 

 SS df MS F Sig. 
ระหวางกลุม ๑.๘๙๐ ๓ ๐.๖๓๐ ๒.๒๔๘ ๐.๐๘๓ 
ภายในกลุม ๘๑.๐๑๙ ๒๘๙ ๐.๒๘๐   

ผลรวม ๘๒.๙๐๙ ๒๙๒    

 จากตาราง ๔.๑๔, ๔.๑๕ พบวา ผลการเปรียบเทียบการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะ
แบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม โดยใชวิธีวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 

(One way ANOVA) พบวาพระสงฆท่ีมีระดับการศึกษาสามัญตางกัน (ต่ํากวาประถมศึกษาปท่ี ๖ 𝑥̅ 

= ๓.๒๔, มัธยมศึกษาตอนตน 𝑥̅ = ๓.๑๗, มัธยมศึกษาตอนปลาย 𝑥̅ = ๓.๒๙, อาชีวศึกษา/

อุดมศึกษา 𝑥̅ = ๓.๓๙) มีการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง 
จังหวัดนครปฐม โดยภาพรวมไมแตกตางกัน จึงปฏิเสธสมมติฐาน  

สมมติฐานท่ี ๔   พระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ท่ีมีระดับการศึกษานักธรรมตางกัน มี
พฤติกรรมการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมตนเองแตกตางกัน 

ตารางท่ี ๔.๑๖   การเปรียบเทียบระดับการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของ
พระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม จําแนกตามการศึกษานักธรรมของ
พระสงฆ 

(n = ๒๙๓) 

การศึกษานักธรรม n 𝒙� S.D. 

นักธรรมชั้นตรี  ๑๔๗ ๓.๒๖ ๐.๔๘๕ 
นักธรรมชั้นโท ๑๒๔ ๓.๒๕ ๐.๕๘๗ 
นักธรรมชั้นเอก ๒๒ ๓.๓๖ ๐.๕๒๒ 

คาเฉล่ียรวม ๒๙๓ ๓.๒๖ ๐.๕๓๒ 

 

 

 



๑๐๒ 
 

ตารางท่ี ๔.๑๗   การเปรียบเทียบระดับการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของ
พระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม จําแนกตามการศึกษานักธรรมของ
พระสงฆ 

(n = ๒๙๓) 

 SS df MS F Sig. 
ระหวางกลุม ๐.๒๔๗ ๒ ๐.๑๒๓ ๐.๔๓๓ ๐.๖๔๙ 
ภายในกลุม ๘๒.๖๖๓ ๒๙๐ ๐.๒๘๕   

ผลรวม ๘๒.๙๐๙ ๒๙๒    

 จากตาราง ๔.๑๖, ๔.๑๗ พบวา ผลการเปรียบเทียบการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะ
แบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม โดยใชวิธีวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 

(One way ANOVA) พบวา พระสงฆท่ีมีระดับการศึกษานักธรรมตางกัน (นักธรรมชั้นตรี 𝑥̅ = ๓.๒๖, 

นักธรรมชั้นโท 𝑥̅ = ๓.๒๕, นักธรรมชั้นเอก 𝑥 = ๓.๓๖) มีการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบ
องครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม โดยภาพรวมไมแตกตางกัน จึงปฏิเสธสมมติฐาน
  
สมมติฐานท่ี ๕   พระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ท่ีมีระดับการศึกษาเปรียญธรรมตางกัน มี

การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวม แตกตางกัน 

ตารางท่ี ๔.๑๘   ระดับการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง 
จังหวัดนครปฐม จําแนกตามการศึกษาเปรียญธรรมของพระสงฆ 

(n = ๒๙๓) 

การศึกษาเปรียญธรรม n 𝒙� S.D. 

ไมไดวุฒิเปรียญธรรม ๒๐๗ ๓.๒๕ ๐.๔๙๘ 
ประโยค ๑ - ๒ - เปรียญธรรม ๓ ๕๙ ๓.๒๔ ๐.๕๘๙ 
เปรียญธรรม ๔ - ๖ ๑๙ ๓.๕๐ ๐.๖๐๕ 
เปรียญธรรม ๗ - ๙ ๘ ๓.๒๘ ๐.๗๒๗ 

คาเฉล่ียรวม ๒๙๓ ๓.๒๖ ๐.๕๓๒ 

 

 

 



๑๐๓ 
 

ตารางท่ี ๔.๑๙   การเปรียบเทียบระดับการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของ
พระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม จําแนกตามการศึกษาเปรียญธรรมของ
พระสงฆ 

(n = ๒๙๓) 

 SS df MS F Sig. 
ระหวางกลุม ๑.๒๐๒ ๓ ๐.๔๐๑ ๑.๔๑๗ ๐.๒๓๘ 
ภายในกลุม ๘๑.๗๐๘ ๒๘๙ ๐.๒๘๓   

ผลรวม ๘๒.๙๐๙ ๒๙๒    

 จากตาราง ๔.๑๘, ๔.๑๙ พบวา ผลการเปรียบเทียบการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะ
แบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม โดยใชวิธีวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 
(One way ANOVA) พบวา พระสงฆท่ีมีระดับการศึกษาเปรียญธรรมตางกัน (ไมไดวุฒิเปรียญธรรม 

𝑥̅ = ๓.๒๕, ประโยค ๑ - ๒ - เปรียญธรรม ๓ 𝑥̅  = ๓.๒๔, เปรียญธรรม ๔ - ๖ 𝑥̅ = ๓.๕๐, เปรียญ

ธรรม ๗ - ๙ 𝑥 = ๓.๒๘) มีการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอ
เมือง จังหวัดนครปฐม โดยภาพรวมไมแตกตางกัน จึงปฏิเสธสมมติฐาน  
 
ตารางท่ี ๔.๒๐ สรุปสมมติฐานการวิจัย 
 

สมมติฐาน
ท่ี 

ตัวแปรตน ตัวแปรตาม 
สถิติทดสอบ คาระดับ

นัยสําคัญ 
ผลการ
ทดสอบ t F 

๑. อายุ 
การจัดการ 

ของพระสงฆ 
- ๓.๔๙๑* ๐.๐๑๖ ยอมรับ 

๒. พรรษา 
การจัดการ 

ของพระสงฆ 
- ๐.๕๘๐ ๐.๖๒๙ ปฏิเสธ 

๓. 
การศึกษา

สามัญ 
การจัดการ 

ของพระสงฆ 
- ๒.๒๔๘ ๐.๐๘๓ ปฏิเสธ 

๔. 
การศึกษา
นักธรรม 

การจัดการ 
ของพระสงฆ 

- ๑.๑๒๖ ๐.๓๓๙ ปฏิเสธ 

๕. 
การศึกษา

เปรียญธรรม 
การจัดการ 

ของพระสงฆ 
- ๑.๔๑๗ ๐.๒๓๘ ปฏิเสธ 

 *มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ 
 
 
 



๑๐๔ 
 

 จากตารางท่ี ๔.๒๐ สรุปไดวา 
 พระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ท่ีมีอายุตางกัน มีการจัดการในการสงเสริมสุข
ภาวะแบบองค โดยภาพรวมแตกตางกัน จึงยอมรับสมมติฐาน 
 พระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ท่ีมีพรรษาตางกัน มีความคิดเห็นตอการจัดการใน
การสงเสริมสุขภาวะแบบองครวม โดยภาพรวมไมแตกตางกัน จึงปฏิเสธสมมติฐาน 
 พระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ท่ีมีการศึกษาสามัญตางกัน มีความคิดเห็นตอการ
จัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวม โดยภาพรวมไมแตกตางกัน จึงปฏิเสธสมมติฐาน 
 พระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ท่ีมีการศึกษานักธรรมตางกัน มีความคิดเห็นตอ
การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวม โดยภาพรวมไมแตกตางกัน จึงปฏิเสธสมมติฐาน 
 พระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ท่ีมีการศึกษาเปรียญธรรมตางกัน มีความคิดเห็น
ตอการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวม โดยภาพรวมไมแตกตางกัน จึงปฏิเสธสมมติฐาน 
 

๔.๔ ผลการวิเคราะหขอมูลปญหา อุปสรรค และขอเสนอแนะเกี่ยวกับการจัดการใน
การสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม 
 การวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามปลายเปด (Open ended Questionnaire) ใน
ประเด็นปญหา อุปสรรค และขอเสนอแนะ เก่ียวกับการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวม
ของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม มีดังตอไปนี้ 
ตารางท่ี ๔.๒๑  ปญหา และอุปสรรคเก่ียวกับการจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของ

พระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดานอาหาร 
 

ลําดับท่ี ปญหาและอุปสรรค จํานวน 
๑. พระสงฆไมสามารถเลือกอาหารท่ีโยมนํามาถวายได  ๘๒ 
๒. พระสงฆไมรูจักประมาณในการฉันอาหาร ๖๗ 
๓. พระสงฆขาดความรูดานโภชนาการอาหาร ๒๐ 

รวม ๑๖๙ 

 จากตารางท่ี ๔.๒๑ พบวา ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอปญหาและอุปสรรคเก่ียวกับ
การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดาน
อาหารมากท่ีสุด คือไมสามารถเลือกอาหารท่ีโยมนํามาถวายได มีจํานวน ๘๒ รูป รองลงมา คือ ไม
รูจักประมาณในการฉันอาหาร มีจํานวน ๖๗ รูป และนอยท่ีสุด คือ พระสงฆขาดความรูดาน
โภชนาการอาหาร มีจํานวน ๒๐ รูป 

 

 



๑๐๕ 
 

ตารางท่ี ๔.๒๒  ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอขอเสนอแนะเก่ียวกับการจัดการในการสงเสริม
สุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดานอาหาร 
 

ลําดับท่ี ขอเสนอแนะ จํานวน 
๑. โยมควรนึกถึงประโยชนของอาหารท่ีนํามาถวายพระสงฆเปนอันดับแรก ๘๐ 
๒. พระสงฆควรใสใจเรื่องการรูจักประมาณในการฉันอาหารใหมากข้ึน ๔๗ 
๓. ควรมีเจาหนาท่ีจากสาธารณสุขมาใหความรูเก่ียวกับโภชนาการอาหารแก

พระสงฆ ๓๕ 
รวม ๑๖๒ 

 
 จากตารางท่ี ๔.๒๒ พบวา ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอขอเสนอแนะเก่ียวกับการ
จัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดานอาหาร
มากท่ีสุด คือ โยมควรนึกถึงประโยชนของอาหารท่ีนํามาถวายพระสงฆเปนอันดับแรก มีจํานวน ๘๐ 
รูป รองลงมา คือ พระสงฆควรใสใจเรื่องการรูจักประมาณในการฉันอาหารใหมากข้ึน มีจํานวน ๔๗ 
รูป และนอยท่ีสุด คือ ควรมีเจาหนาท่ีจากสาธารณสุขมาใหความรูเก่ียวกับโภชนาการอาหารแก
พระสงฆ มีจํานวน ๓๕ รูป 
 
ตารางท่ี ๔.๒๓  ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอปญหาและอุปสรรคเก่ียวกับการจัดการในการ
สงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดานการออกกําลังกาย 
 

ลําดับท่ี ปญหาและอุปสรรค จํานวน 
๑. พระสงฆไมสามารถออกกําลังกาย เชนการเลนกีฬาตางๆไดเหมือนฆราวาส ๗๘ 
๒. พระสงฆขาดการออกกําลังกายเปนประจํา ๖๕ 
๓. พระสงฆขาดการปฏิบัติกิจวัตรของสงฆท่ีควรทํา เชน การบิณฑบาต เปน

ตน 
๔๒ 

รวม ๑๘๕ 

 จากตารางท่ี ๔.๒๓ พบวา ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอปญหาและอุปสรรคเก่ียวกับ
การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดานการ
ออกกําลังกายมากท่ีสุด คือพระสงฆไมสามารถออกกําลังกาย เชนการเลนกีฬาตางๆ ไดเหมือน
ฆราวาส มีจํานวน ๗๘ รูป รองลงมา คือ ขาดการออกกําลังกายเปนประจํา มีจํานวน ๖๕ รูป และ
นอยท่ีสุด คือ ขาดการปฏิบัติกิจวัตรของสงฆท่ีควรทํา เชน การบิณฑบาตเปนตน มีจํานวน ๔๒ รูป 
 
 
 



๑๐๖ 
 

ตารางท่ี ๔.๒๔  ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอขอเสนอแนะเก่ียวกับการจัดการในการสงเสริม
สุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดานการออกกําลังกาย 
 

ลําดับท่ี ขอเสนอแนะ จํานวน 
๑. ภายในวัดควรมีหองสําหรับออกกําลังกายสําหรับพระสงฆโดยเฉพาะ ๖๓ 
๒. ควรมีการออกกําลังกายเปนประจําเทาท่ีทําได เชนการกวาดลานวัดเปนตน ๔๑ 
๓. ควรปฏิบัติกิจวัตรของสงฆ เชนการเดินบิณฑบาตเปนตน อยางเครงครัด ๓๕ 

รวม ๑๓๙ 

 
 จากตารางท่ี ๔.๒๔ พบวา ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอขอเสนอแนะเก่ียวกับการ
จัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดานการออก
กําลังกายมากท่ีสุด คือ ภายในวัดควรมีหองสําหรับออกกําลังกายสําหรับพระสงฆโดยเฉพาะ มีจํานวน 
๖๓ รูป รองลงมา คือ ควรมีการออกกําลังกายเปนประจําเทาท่ีทําได เชน การกวาดลานวัดเปนตน มี
จํานวน๔๑ รูป และนอยท่ีสุด คือ ควรมีปฏิบัติกิจวัตรของสงฆ เชนการเดินบิณฑบาตเปนตน อยาง
เครงครัด มีจํานวน ๓๕ รูป 
 
ตารางท่ี ๔.๒๕  ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอปญหาและอุปสรรคเก่ียวกับการจัดการในการ
สงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดานอารมณ 
 

ลําดับท่ี ปญหาและอุปสรรค จํานวน 
๑. พระสงฆมีการเจริญจิตภาวนานอย ๖๗ 
๒. พระสงฆขาดความรูความเขาใจในหลักพระธรรมวินัย ๒๐ 
๓. พระสงฆมีความอดทนนอย ๓๔ 

รวม ๑๒๑ 

 จากตารางท่ี ๔.๒๕ พบวา ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอปญหาและอุปสรรคเก่ียวกับ
การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดาน
อารมณมากท่ีสุด คือ พระสงฆมีการเจริญจิตภาวนานอย มีจํานวน ๖๗ รูป รองลงมา คือ พระสงฆมี
ความอดทนนอย มีจํานวน ๓๔ รูป และนอยท่ีสุด คือ ขาดความรูความเขาในในหลักพระธรรมวินัย มี
จํานวน ๒๐ รูป 

 

 

 



๑๐๗ 
 

ตารางท่ี ๔.๒๖  ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอขอเสนอแนะเก่ียวกับการจัดการในการสงเสริม
สุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดานอารมณ 
 

ลําดับท่ี ขอเสนอแนะ จํานวน 
๑. ภายในวัดควรมีการฝกเจริญจิตภาวนาเปนประจํา ๕๕ 
๒. ควรมีการฝกปรับจิตใหมีความอดทนมากข้ึน ๒๕ 
๓. ควรมีการดูแลกวดขันเรื่องการเรียนการสอนพระธรรมวินัยภายในวัด ๑๖ 

รวม ๙๖ 

 
 จากตารางท่ี ๔.๒๖ พบวา ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอขอเสนอแนะเก่ียวกับการ
จัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดานอารมณ
มากท่ีสุด คือ ภายในวัดควรมีการฝกเจริญจิตภาวนาเปนประจํา มีจํานวน ๕๕ รูป รองลงมา คือ ควรมี
การฝกปรับจิตใหมีความอดทนมากข้ึน มีจํานวน ๒๕ รูป และนอยท่ีสุด คือ ควรมีการดูแลกวดขัน
เรื่องการเรียนการสอนพระธรรมวินัยภายในวัด มีจํานวน ๑๖ รูป 
 
ตารางท่ี ๔.๒๗ ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอปญหาและอุปสรรคเก่ียวกับการจัดการในการ
สงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดานอากาศ 
 

ลําดับท่ี ปญหาและอุปสรรค จํานวน 
๑. มีการเผาขยะมูลฝอยภายในบริเวณวัด ๗๔ 
๒. ภายในวัดมีตนไมเพ่ือกรองอากาศและใหรมเงานอย ๖๖ 
๓. มีการอยูคลุกคลีกับผูท่ีสูบบุหรี่ ๔๐ 

รวม ๑๘๐ 

 จากตารางท่ี ๔.๒๗ พบวา ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอปญหาและอุปสรรคเก่ียวกับ
การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดาน
อากาศมากท่ีสุด คือ มีการเผาขยะมูลฝอยภายในบริเวณวัด มีจํานวน ๗๔ รูป รองลงมา คือ ภายในวัด
มีตนไมเพ่ือกรองอากาศและใหรมเงานอย มีจํานวน ๖๖ รูป และนอยท่ีสุด คือ การอยูคลุกคลีกับผูท่ี
สูบบุหรี่ มีจํานวน ๔๐ รูป 

 

 

 



๑๐๘ 
 

ตารางท่ี ๔.๒๘  ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอขอเสนอแนะเก่ียวกับการจัดการในการสงเสริม
สุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดานอากาศ 
 

ลําดับท่ี ขอเสนอแนะ จํานวน 
๑. ควรมีการจัดสวนไมดอกไมประดับ และปลูกตนไมภายในบริเวณวัด ๕๕ 
๒. ควรมีเจาหนาท่ีเทศบาลมาเก็บขยะและใหความรูเก่ียวกับการกําจัดขยะแก

พระสงฆ 
๓๒ 

๓. ควรมีการควบคุมดูแลเก่ียวกับการสูบบุหรี่ภายในวัดอยางกวดขัน ๒๖ 
รวม ๑๑๓ 

 
 จากตารางท่ี ๔.๒๘ พบวา ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอขอเสนอแนะเก่ียวกับการ
จัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดานอากาศ
มากท่ีสุด คือ ควรมีการจัดสวนไมดอกไมประดับ และปลูกตนไมภายในบริเวณวัด มีจํานวน ๕๕ รูป 
รองลงมา คือ ควรมีเจาหนาท่ีเทศบาลมาเก็บขยะและใหความรูเก่ียวกับการกําจัดขยะแกพระสงฆ มี
จํานวน ๓๒ รูป และนอยท่ีสุด คือ ควรมีการควบคุมดูแลเก่ียวกับการสูบบุหรี่ภายในวัดอยางกวดขัน 
มีจํานวน ๒๖ รูป 

ตารางท่ี ๔.๒๙  ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอปญหาและอุปสรรคเก่ียวกับการจัดการในการ
สงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดานอนามัยส่ิงแวดลอม 
 

ลําดับท่ี ปญหาและอุปสรรค จํานวน 
๑. ไมมีการคัดแยกกอนท้ิงขยะ ๗๕ 
๒. มีสุนัขและแมวภายในวัดมากเกินไป ๗๒ 
๓. ไมมีการทําความสะอาดท่ีอยูอาศัยและหองน้ําหองสุขาเปนประจํา ๕๖ 

รวม ๒๐๓ 

 จากตารางท่ี ๔.๒๙ พบวา ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอปญหาและอุปสรรคเก่ียวกับ
การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดาน
อนามัยสิ่งแวดลอมมากท่ีสุด คือไมมีการคัดแยกกอนท้ิงขยะ มีจํานวน ๗๕ รูป รองลงมา คือ มีสุนัข
และแมวภายในวัดมากเกินไป มีจํานวน ๗๒ รูป และนอยท่ีสุด คือ ไมมีการทําความสะอาดท่ีอยูอาศัย
และหองน้ําหองสุขาเปนประจํา มีจํานวน ๕๖ รูป 
 
 
 
 



๑๐๙ 
 

ตารางท่ี ๔.๓๐  ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีขอเสนอแนะเก่ียวกับการจัดการในการสงเสริมสุข
ภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดานอนามัยส่ิงแวดลอม 
 

ลําดับท่ี ขอเสนอแนะ จํานวน 
๑. เทศบาลควรมีถังขยะเพ่ือใหทางวัดคัดแยกขยะและท้ิงในจุดท่ีกําหนดไว ๕๒ 
๒. ภายในวัดควรมีการดูแลเรื่องการทําความสะอาดท่ีอยูอาศัยเปนประจํา ๔๔ 
๓. ควรมีเจาหนาท่ีจากหนวยงานสาธารณสุขมาใหความรูและควบคุมดูแลสัตว

เลี้ยงภายในวัด ๓๖ 
รวม ๑๓๒ 

 
 จากตารางท่ี ๔.๓๐ พบวา ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอขอเสนอแนะเก่ียวกับการ
จัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดานอนามัย
สิ่งแวดลอมมากท่ีสุด คือเทศบาลควรมีถังขยะเพ่ือใหทางวัดคัดแยกขยะและท้ิงในจุดท่ีกําหนดไว      
มีจํานวน ๕๒ รูป รองลงมา คือ ภายในวัดควรมีการดูแลเรื่องการทําความสะอาดท่ีอยูอาศัยเปน
ประจํา มีจํานวน ๔๔ รูป และนอยท่ีสุด คือ ควรมีเจาหนาท่ีจากหนวยงานสาธารณสุขมาใหความรู
และควบคุมดูแลสัตวเลี้ยงภายในวัด มีจํานวน ๓๖ รูป 

ตารางท่ี ๔.๓๑  ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอปญหาและอุปสรรคเก่ียวกับการจัดการในการ
สงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดานอบายมุข 
 

ลําดับท่ี ปญหาและอุปสรรค จํานวน 
๑. พระสงฆมีการสูบบุหรี่ตั้งแตกอนเขามาอุปสมบท ๖๖ 
๒. ภายในวัดขาดกฎระเบียบบังคับเก่ียวกับสารเสพติดอยางจริงจัง ๕๓ 
๓. พระสงฆขาดความรูเก่ียวกับโทษของสารเสพติดท่ีผสมอยูในเครื่องดื่มชู

กําลัง เปนตน 
๒๐ 

รวม ๑๓๙ 

 จากตารางท่ี ๔.๓๑ พบวา ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอปญหาและอุปสรรคเก่ียวกับ
การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดาน
อบายมุขมากท่ีสุด คือ พระสงฆมีการสูบบุหรี่ตั้งแตกอนเขามาอุปสมบท มีจํานวน ๖๖ รูป รองลงมา 
คือ ภายในวัดขาดกฎระเบียบบังคับเก่ียวกับสารเสพติดอยางจริงจัง มีจํานวน ๕๓ รูป และนอยท่ีสุด 
คือ ขาดความรูเก่ียวกับโทษของสารเสพติดท่ีผสมอยูในเครื่องดื่มชูกําลังเปนตน มีจํานวน ๒๐ รูป 
 
 
 



๑๑๐ 
 

ตารางท่ี ๔.๓๒  ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอขอเสนอแนะเก่ียวกับการจัดการในการสงเสริม
สุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดานอบายมุข 
 

ลําดับท่ี ขอเสนอแนะ จํานวน 
๑. ควรมีนโยบายใหเลิกบุหรี่กอนเขามาอุปสมบท ๔๒ 
๒. ภายในวัดควรตั้งกฎขอบังคับเก่ียวกับเรื่องสารเสพติดอยางเครงครัด ๓๓ 
๓. ควรมีโครงการใหความรูเก่ียวกับสารเสพติดแกพระสงฆ ๑๖ 

รวม ๙๑ 

 จากตารางท่ี ๔.๓๒ พบวา ความคิดเห็นของพระสงฆท่ีมีตอขอเสนอแนะเก่ียวกับการ
จัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ดานอบายมุข
มากท่ีสุด คือ ควรมีนโยบายใหเลิกบุหรี่กอนเขามาอุปสมบท มีจํานวน ๔๒รูป รองลงมา คือ ภายในวัด
ควรต้ังกฎขอบังคับเก่ียวกับเรื่องสารเสพติดอยางเครงครัด มีจํานวน ๓๓รูป และนอยท่ีสุด คือ ควรมี
โครงการใหความรูเก่ียวกับสารเสพติดแกพระสงฆ มีจํานวน ๑๖ รูป 
 

๔.๕ ผลการวิเคราะหขอมูลสัมภาษณบุคคลเชิงลึกเกี่ยวกับการจัดการในการสงเสริมสุข
ภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม 
 การสัมภาษณนี้ มีจุดมุงหมายในการศึกษารวบรวมขอมูลประกอบการวิเคราะหการจัดการ
ในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ใน ๖ ดาน คือ ๑) 
ดานอาหาร ๒) ดานออกกําลังกาย ๓) ดานอารมณ ๔) ดานอนามัยสิ่งแวดลอม ๕) ดานอากาศ ๖) 
ดานอบายมุข ซ่ึงสรุปบทสัมภาษณผูใหขอมูลสําคัญ (Key Informant) จํานวน ๗ ทาน ดังตอไปนี้ 
 ๑) การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัด
นครปฐม ดานอาหาร 
 จากการท่ีผูวิจัยไดทําการสัมภาษณผูท่ีเก่ียวของทําใหได พบวา พระสงฆ นับวาเปนผูมี
บทบาทสําคัญอยางยิ่งในพระพุทธศาสนาของไทย ดวยศีลและขอปฏิบัติตางๆ แลวนั้น ทําใหทานไม
สามารถเลือกอาหารท่ีประชาชนถวายได และวิถีชีวิตท่ีเรงรีบในปจจุบัน ทําใหการทําบุญถวายอาหาร
พระสงฆเปลี่ยนไปจากเดิมเปนอยางมาก  อาหารท่ีนํามาตักบาตรหรือนําไปถวายพระสวนใหญ จึงเปน
อาหารท่ีซ้ือมามากกวาทําเอง 0

๑๔๒ สวนใหญอาหารจะถูกพอคาแมคาจัดใสเปนชุดๆ ในจานบาง ใน
ถุงพลาสติกบาง เพ่ือใสบาตรเปนชุดๆ โดยท่ีบางทีคนท่ีทําบุญก็ไมรูดวยซํ้าไปวาตัวเองใสบาตรอาหาร
อะไร และเนื่องจากกวา ๙๐% ของฆราวาสท่ีอยูในเมืองสวนใหญ นิยมซ้ืออาหารชุดใสบาตรใหพระ
1

๑๔๓ พบความเสี่ยงตอภาวะอวน โรคกระเพาะอาหารและกระดูกพรุน เนื่องจากอาหารท่ีถวายพระ
สวนใหญ มีโปรตีนนอย ผักนอย มีรสจัด และไขมันสูงสังเกตไหมวาแมพระสงฆจะฉันเพียง ๒ ม้ือ แตมี
                                                           
 

๑๔๒สัมภาษณ พระครูพิพิธเจติยาภิบาล (บัวทอง ถาวโร), เจาคณะตําบลพระปฐมเจดีย จังหวัดนครปฐม, 
๑๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๙. 
 ๑๔๓สัมภาษณ พระมหาประจักษ  ปฺาลาภี, ผูชวยหัวหนาคณะ ๑๒ วัดพระปฐมเจดีย, ๒๗ พฤศจิกายน 
๒๕๕๙. 



๑๑๑ 
 

จํานวนไมนอยท่ีอวนอยาลืมวาโดยสมณสารูป พระสงฆไมสามารถออกกําลังกายไดเต็มท่ีเหมือน
ฆราวาสชายท่ัวไป 2

๑๔๔ หลักธรรมท่ีเก่ียวของกับการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ ไดแก หลัก               
โภชเนมัตตัญุตา คือ รูจักพอประมาณในการบริโภคอาหาร , หลักธรรมพิจารณาอาหาร ไดแก ๑) 
ธาตุปจจเวกขณ พิจารณากอนบริโภคอาหาร  ๒) ตังขณิกปจจเวกขณ ขณะท่ีรับประทานอาหาร  ๓) 
อตีตปจจเวกขณ  หลังการบริโภคอาหาร, หลักโภชนสัปปายะ โดยพิจารณาอาหารท่ีเอ้ือตอการอยูดีมี
สุข ถูกกับสภาพรางกาย มีความเพียงพอ ถูกสุขลักษณะ ไมลําบาก อนุเคราะหตอพรหมจรรย และ 
หลักสันโดษ คือความพอใจในอาหารท่ีบริโภค 3

๑๔๕ โรคสวนใหญมีสาเหตุจากพฤติกรรมสุขภาพและ
บริโภคอาหาร ท่ีไมถูกหลักโภชนาการ ขาดการออกกําลังกาย และการสูบบุหรี่ เนื่องจากพระสงฆไม
สามารถเลือกฉันอาหารเองได ตองฉันอาหารตามท่ีฆราวาสตักบาตรหรือนําอาหารมาถวาย ประกอบ
กับสถานภาพของพระสงฆไมเอ้ือตอการออกกําลังกาย ทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรค 4

๑๔๖ พระสงฆบริโภค
อาหารผัดทอดทุกวัน พระสงฆสวนหนึ่งบริโภคของหวานทุกวัน และนิยมดื่มชา กาแฟ โอวัลตินเปนน้ํา
ปานะ ดังนั้นควรจัดโครงการใหความรู คําแนะนําดานโภชนาการและบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมกับ
พระภิกษุสงฆและฆราวาสท่ีมาตักบาตรหรือถวายภัตราหาร ลดหวาน มัน เค็ม รวมท้ังควรมีโครงการ
ตรวจสุขภาพพระภิกษุสงฆเปนประจําทุกป 5๑๔๗ พระสงฆจะเปนวัยผูใหญ การฉันอาหารยอมมีความ
แตกตางจากสามเณร พระสงฆท่ีไมมีโรคประจําตัวสามารถเลือกฉันตามหลักโภชนบัญญัติ ๙ ประการ 
คือ ๑.กินอาหารครบ ๕ หมู ๒.กินขาวเปนอาหารหลัก ควรเปนขาวท่ีผานการขัดสีนอย ๓.กินพืชผัก
ผลไมครบท้ัง ๕ สี เปนประจํา และตามฤดูกาล ๔.กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน และถ่ัวเมล็ดแหงเปน
ประจํา ๕.ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย ๖.กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร ควรบริโภคไขมันจากพืชและ
เปนกรมไขมันชนิดไมอ่ิมตัว ๗.หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานและเค็มจัด ๘.กินอาหารสะอาด ปราศจาก
การปนเปอนจากเชื้อโรคและสารพิษ ๙.งดและลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล สามเณรซ่ึงเปนวัยเด็ก 
ตองการสารอาหารและพลังงานท่ีมากกวา เพ่ือการเจริญเติบโตของรางกาย การเลือกฉันแตนมจืด 
หรือนมพรองมันเนยอาจจะไดรับพลังงานนอยจนเกินไป อาจเลือกฉันนมหวานหรือนมไขมันเต็มสวน
ได และตองแปรงฟนหรือบวนปากหลังจากฉันทุกครั้งเพ่ือปองกันฟนผุ 6

๑๔๘ 
 สรุปความไดวา พระสงฆไมสามารถเลือกอาหารท่ีประชาชนถวายได และวิถีชีวิตท่ีเรงรีบใน
ปจจุบัน ทําใหการทําบุญถวายอาหารพระสงฆเปลี่ยนไปจากเดิมเปนอยางมาก อาหารท่ีนํามาตักบาตร
หรือนําไปถวายพระสวนใหญ จึงเปนอาหารท่ีซ้ือมามากกวาทําเอง โรคสวนใหญมีสาเหตุจาก
พฤติกรรมสุขภาพและการบริโภคอาหาร ท่ีไมถูกหลักโภชนาการ ขาดการออกกําลังกายพระสงฆสวน
หนึ่งบริโภคของหวานทุกวัน และนิยมดื่มชา กาแฟ ฉะนั้นพระสงฆควรฉันอาหารตามหลักโภชน-
บัญญัติ ๙ ประการ และออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ   

                                                           
 ๑๔๔สัมภาษณ พระศรีวิสุทธิวงศ (สุวิทย ปวิชฺชฺู), เจาคณะอําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม, ๒๗ 
พฤศจิกายน ๒๕๕๙. 
 ๑๔๕สัมภาษณ พระเทพมหาเจติยาจารย (ชัยวัฒน  ปฺาสิริ), เจาคณะจังหวัดนครปฐม, ๑๐ ธันวาคม 
๒๕๕๙.  
 ๑๔๖สัมภาษณ นายอดิศักดิ์ พรภคกุล, นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ, ๑๐ ธันวาคม ๒๕๕๙. 
 ๑๔๗สัมภาษณ นางเสาวนีย พรภคกุล, นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ, ๑๕ ธันวาคม ๒๕๕๙. 
 ๑๔๘สัมภาษณ นางศุภลักษณ กฤษณโสภณ, พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ, ๒๒ ธันวาคม ๒๕๕๙.   



๑๑๒ 
 

 ๒) การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัด
นครปฐม ดานออกกําลังกาย 

 จากการท่ีผูวิจัยไดทําการสัมภาษณผูท่ีเก่ียวของทําใหได พบวา สําหรับการออกกําลังกายของ
พระสงฆ คือ ๑. เดินบิณฑบาต การเดินบิณฑบาตทุกเชา เปนเวลาไมนอยกวา ๓๐ นาที ๒. การกวาด
ลานวัด หรือทําความสะอาดบริเวณวัด สังเกตไดวาวัดเปนสถานท่ีท่ีมีความสะอาด นอกจากพระสงฆ
จะไดออกกําลังกายไปในตัวแลว ยังเปนการฝกจิตและฝกสมาธิดวย ๓. การจัดสถานท่ีบริเวณวัด เม่ือมี
การจัดงานบุญตางๆ เกิดข้ึนภายในวัด 7

๑๔๙ พระพุทธเจาทรงใชวิธีออกกําลังกายท่ีเหมาะควรกับสมณ
เพศเปนอยางยิ่ง ทรงยึดหลักการปรับเปลี่ยนอิริยาบถท้ัง ๔ ยืน เดิน นั่ง นอน ใหมีความสมดุล 
โดยเฉพาะอิริยาบถเดิน ไดแก การเดินบิณฑบาต เชาตรูของทุกวัน พระพุทธเจาและพระสาวก จะ
ออกเดินบิณฑบาต ไปตามหมูบานเปนประจํา การบริหารกายนั้นตองประกอบไปดวยการรับประทาน
อาหาร การออกกําลังกาย และการพักผอน สวนการบริหารทางจิตนั้นตองรูจักปลอยวาง รูจักคิดให
ถูกทางใหเปนประโยชน เม่ือสุขภาพทางกายและสุขภาพทางใจมีความสมดุลอยางเหมาะสม ชีวิตจึง
จะมีความสุข เม่ือรางกายขาดความสมดุลกัน สิ่งใดสิ่งหนึ่งทํางานหนัก หรือหยอนเกินไป การบริหาร
กายไมสมํ่าเสมอเปนสาเหตุใหเกิดโรค 8

๑๕๐ บางวัดไดกําหนดทาทางการออกกําลังกายท้ังกอนและหลัง
การปฏิบัติธรรม บําเพ็ญสมาธิภาวนา เพ่ือกระตุนการไหลเวียนของโลหิตและอวัยวะท้ังภายนอกและ
ภายใน ทําใหพระสงฆมีสุขภาพดีข้ึน เจ็บปวยนอยลง รางกายตองการอาหารดี หายใจเปนปกติ 
อารมณจิตใจผองใส 9

๑๕๑ สําหรับทาบริหารกายของพระสงฆท่ีสามารถทําได โดยการเคลื่อนไหวตาม
อิริยาบถท้ัง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง และนอน แตการบริหารขันธนี้มิใชการบริหารธรรมดา แตเปนการ
กําหนดรูเรียกวา “การบริหารขันธดวยสติ” กลาวคือ กําหนดรูการเคลื่อนไหว ตามทันอิริยาบถ 1 0

๑๕๒ 
การบริหารกายดวยทาตางๆ ของโยคะและซ่ีกงนั้นศึกษาไดจากตําราท่ีมีอยูแลวโดยระบุถึงทาไหน
สามารถรักษา โรคอะไร ใหกําลังกายสวนไหน ควรทําเปนเอกสารเฉพาะไวได ถือเปนคูมือปฏิบัติการ
ออกกําลังกาย โดยมีสติกําหนดรู เปนประโยชนท้ังกายและใจ ในท่ีนี้ขอแนะนําสัก ๒ ทา คือ   

ทาท่ี ๑ การยืนแกวงแขน โดยแกวงข้ึนเบาๆ แตสะบัดลงแรงๆ ใหกําหนดรู หายใจเขาออก 
ขณะยกข้ึน หายใจออกแรงๆ ขณะสะบัดลง ทําอยางนอย ๑๕ นาที หรือประมาณ ๕๐๐ ครั้ง ตอวัน 
เปนประโยชนตอระบบทางเดินหายใจดียิ่ง  

                                                           
 ๑๔๙สัมภาษณ พระเทพมหาเจติยาจารย (ชัยวัฒน ปฺาสิริ), เจาคณะจังหวัดนครปฐม, ๑๐ ธันวาคม 
๒๕๕๙.  
 ๑๕๐สัมภาษณ พระศรีวิสุทธิวงศ (สุวิทย ปวิชฺชฺู), เจาคณะอําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม, ๒๗ 
พฤศจิกายน ๒๕๕๙.  
 ๑๕๑สัมภาษณ พระครูพิพิธเจติยาภิบาล (บัวทอง ถาวโร), เจาคณะตําบลพระปฐมเจดีย จังหวัดนครปฐม, 
๑๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๙.  
 ๑๕๒สัมภาษณ พระมหาประจักษ ปฺาลาภี, ผูชวยหัวหนาคณะ ๑๒ วัดพระปฐมเจดีย, ๒๗ พฤศจิกายน 
๒๕๕๙.  



๑๑๓ 
 

ทาท่ี ๒ กมลงชาๆ จนมือแตะพ้ืน กําหนดรูดวย และยกมือข้ึนหงายไปดานหลังจนสุด ขณะกม
ลงใหหายใจเขา ขณะหงายหลังไปใหหายใจออก ทําอยางนี้ประมาณ ๑๐๐ ครั้ง ตอวัน ดีมากสําหรับ
ระบบทางเดินอาหาร11

๑๕๓ 
 สรุปความไดวา การทํากิจวัตรประจําวันของพระสงฆ เชน การเดินบิณฑบาต กวาดลานวัด
เปนตนก็เปนการออกกําลังกายอยางหนึ่ง พระพุทธเจาทรงใชวิธีออกกําลังกายท่ีเหมาะควรกับสมณ
เพศเปนอยางยิ่ง ทรงยึดหลักการปรับเปลี่ยนอิริยาบถท้ัง ๔ ยืน เดิน นั่ง นอน ใหมีความสมดุล 
บําเพ็ญสมาธิภาวนา เพ่ือกระตุนการไหลเวียนของโลหิตและอวัยวะท้ังภายนอกและภายใน ทําให
พระสงฆมีสุขภาพดีข้ึน เจ็บปวยนอยลง รางกายตองการอาหารดี หายใจเปนปกติ อารมณจิตใจผองใส 

 ๓) การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัด
นครปฐม ดานอารมณ 
 จากการท่ีผูวิจัยไดทําการสัมภาษณผูท่ีเก่ียวของทําใหได พบวา พระสงฆตองฝกฝนจิตใจ
ดวยการฝกเจริญภาวนา เพ่ือทําจิตใจใหสงบ ขมกิเลสไดทีละนอย ๆ จนมากข้ึนถึงข้ันวิปสสนา ภาวนา 
พระสงฆจะตองศึกษาอบรมตนเองใหเปนผูมีปญญา ๒ ดาน คือ มีปญญาในสรรพวิทยาการท้ังหลายท่ี
เปนปจจุบัน เชน พระสงฆมีความรูเรื่องคอมพิวเตอรก็จะชวยอธิบายหลักธรรมไดกวางยิ่งข้ึน 
นอกจากนี้พระสงฆจะตองมีปญญาในทางธรรมโดยเขาใจโลกและชีวิตการปลอยวางความติดยึด
ตามลําดับ แลวพยายามลดละความโลภ โกรธ หลง ใหลดลงจนกระท่ังหมดไป 1 2

๑๕๔ การฝกสมาธิ มี
ความสําคัญท่ีทําใหจิตนิ่งสงบ ตั้งม่ัน ไมฟุงซาน มีสติ ใครครวญสิ่งตาง ท่ีเขามากระทบ ผูฝกสมาธิอยู
เสมอยอมทําใหมีสุขภาพกายและใจดีข้ึน สามารถแกไขปญหาตางๆ ได 1 3

๑๕๕ การสวดมนต จึงเปนวิถี
ชีวิตของพระสงฆท่ีจะตองปฏิบัติเปนกิจวัตร และในขณะท่ีสวดมนตนั้นจิตยอม เกิดสมาธิ เพราะจิต
เราจดจอแตบทสวดมนต ทําใหจิตรวมเปนหนึ่ง มีสติตั้งม่ัน มีสัมปชัญญะ  ทําใหเกิดปญญาวิเคราะห
เหตุผลท่ีเกิดข้ึน และผลท่ีตามมาได14๑๕๖  
 สรุปความไดวา พระสงฆตองฝกฝนจิตใจดวยการฝกเจริญภาวนา เพ่ือทําจิตใจใหสงบ การ
ฝกสมาธิ มีความสําคัญท่ีทําใหจิตนิ่งสงบ ตั้งม่ัน ไมฟุงซาน มีสติ ใครครวญสิ่งตาง ท่ีเขามากระทบ ผู
ฝกสมาธิอยูเสมอยอมทําใหมีสุขภาพกายและใจดีข้ึน สามารถแกไขปญหาตางๆ ได รวมท้ังการสวด
มนต ท่ีพระสงฆจะตองปฏิบัติเปนกิจวัตร ในขณะท่ีสวดมนต นั้นจิตยอม เกิดสมาธิ เพราะจิตเราจดจอ
แตบทสวดมนต ทําใหจิตรวมเปนหนึ่ง มีสติตั้งม่ัน มีสัมปชัญญะ  ในขณะท่ีสวดมนตนั้นจิตยอม เกิด
สมาธิ เพราะจิตเราจดจอแตบทสวดมนต ทําใหจิตรวมเปนหนึ่ง มีสติตั้งม่ัน มีสัมปชัญญะ   

                                                           
 ๑๕๓สัมภาษณ นายอดิศักดิ์ พรภคกุล, นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ, ๑๐ ธันวาคม ๒๕๕๙.  
 ๑๕๔สัมภาษณ พระศรีวิสุทธิวงศ (สุวิทย ปวิชฺชฺู), เจาคณะอําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม, ๒๗ 
พฤศจิกายน ๒๕๕๙.  
 ๑๕๕สัมภาษณ พระเทพมหาเจติยาจารย (ชัยวัฒน  ปฺาสิริ), เจาคณะจังหวัดนครปฐม, ๑๐ ธันวาคม 
๒๕๕๙.  
 ๑๕๖สัมภาษณ พระครูพิพิธเจติยาภิบาล (บัวทอง ถาวโร), เจาคณะตําบลพระปฐมเจดีย จังหวัดนครปฐม, 
๑๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๙.  



๑๑๔ 
 

 ๔) การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัด
นครปฐม ดานอากาศ 
 จากการท่ีผูวิจัยไดทําการสัมภาษณผูท่ีเก่ียวของทําใหได พบวา สิกขาบทท่ีพระพุทธเจาทรง
บัญญัติไวแตละขอ ลวนมีความเก่ียวของสัมพันธกับธรรมชาติและสิ่งแวดลอม ดังท่ีพระองคทรง
บัญญัติสิกขาบทหามไมใหภิกษุขุดดิน ตัดตนไม ถายอุจจาระ ปสสาวะลงบนของเขียวและลงในแมน้ํา
ลําธาร สิกขาบทเหลานี้ไดสรางจิตสํานึกใหแกภิกษุสามเณรและเปนแบบอยางใหกับชาวบานเปนอยาง
ดี 1 5๑๕๗ ตนไมเปนหวงโซอาหารท่ีหมุนเวียนหลอเลี้ยงชีวิตท้ังของคนและสัตว พระธุดงคก็ตองอาศัยผัก
และผลไมตามปาเปนอาหารยังชีพ ภาพท่ีคนและสัตวอาศัยปาไม และตนไมมีใหเห็นในชาดกมากมาย 
บางครั้งก็เก็บมาทําอาหาร เชน ฤาษีเก็บใบหมากเมามานึ่งเปนอาหาร ดังนั้นพระวินัยท่ีเก่ียวของกับ
ธรรมชาติและสิ่งแวดลอมจึงนับวามีประโยชนมากท้ังแกคนและสัตว 1 6

๑๕๘ พระวินัยกับการอนุรักษ
อากาศ ภิกษุชาวเมืองสุงสุมารคิระ แควนภัคคะ พากันกอไฟท่ีขอนใหญขอนหนึ่ง ซ่ึงมีโพรงแลวผิง 
ภายในโพรงนั้นมีงูเหาตัวหนึ่งอาศัยอยู พอมันถูกความรอนของไฟก็ไดเลื้อยออกมาไลพวกภิกษุ ภิกษุ
ท้ังหลายตางก็วิ่งหนีไปในท่ีตาง ๆ เปนเหตุใหภิกษุผูมักนอยติเตียนประณาม พระพุทธเจารับสั่งให
ประชุมสงฆสอบถามหาสาเหตุแลว ทรงบัญญัติพระวินัยหามไมใหภิกษุทําเชนนั้นอีก ถารูปใดฝาฝน
ตองอาบัติปาจิตตีย 1 7

๑๕๙ กุฎีท่ีพักอาศัยของพระสงฆ มีการจัดเก็บไมเปนระเบียบเรียบรอย พระสงฆ
รูปจัดกุฎีเปนท่ีฉันอาหารรวมอยูดวย ภายในกุฎีมีฝุนธูป และเศษดอกไมบูชาพระท่ีเนาเสีย 
เครื่องนุงหมปลอยวางไวอยางไมเปนระเบียบและไมมีการกําจัดขยะภายในกุฎี กุฎีมีสิ่งของหรือเศษ
วัสดุ ท่ีอาจเปนอันตราย รวมท้ังการถายเทอากาศและแสงสวางไมเพียงพอ 1 8

๑๖๐ อากาศ เปน
ทรัพยากรธรรมชาติอยางหนึ่งท่ีมีความจําเปนตอการดํารงชีวิตของมนุษย สัตวและพืช อากาศท่ีมนุษย
หายใจเขาไปเปนอากาศท่ีบริสุทธิ์ ประกอบดวยออกซิเจน ๒๐.๙๔ % ไนโตรเจน ๗๘.๐๙ % 
คารบอนไดออกไซด ๐.๐๓ % และกาซอ่ืน ๆ อีก ๐.๐๑ % มนุษยและสัตวสามารถอดอาหารและน้ํา
ไดหลายชั่วโมง แตไมสามารถขาดอากาศไดเลย 1 9

๑๖๑ อากาศบริสุทธิ์ยอมสงผลใหรางกายของมนุษย
แข็งแรง สุขภาพจิตดี หากอากาศเปนพิษยอมมีผลกระทบตอสภาพแวดลอมท้ังหมดและนําอันตราย
มาสูมนุษยและสัตว  การควบคุมปองกันและแกไขอากาศเปนพิษ ๑) ควบคุมแหลงอันเปนตนตอของ
อากาศเปนพิษ เชน การใชเชื้อเพลิง การเผาไหม ควบคุมปริมาณของสารพิษท่ีออกมาจากปลองควัน 
หรือทอไอเสีย ควบคุมสถานท่ีตั้งโรงงาน และตรวจสอบสภาพอากาศอยูเสมอ ๒) ควบคุมโดยการใช
กฎหมาย ๓) การศึกษาวิจัย ๔) การเผยแผความรูแกประชาชน 2 0

๑๖๒ ในดานดูแลสิ่งแวดลอมภายในวัด 
                                                           
 ๑๕๗สัมภาษณ พระเทพมหาเจติยาจารย (ชัยวัฒน ปฺาสิริ), เจาคณะจังหวัดนครปฐม, ๑๐ ธันวาคม 
๒๕๕๙.  
 ๑๕๘สัมภาษณ พระศรีวิสุทธิวงศ (สุวิทย ปวิชฺชฺู), เจาคณะอําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม, ๒๗ 
พฤศจิกายน ๒๕๕๙.  
 ๑๕๙สัมภาษณ พระมหาประจักษ ปฺาลาภี, ผูชวยหัวหนาคณะ ๑๒ วัดพระปฐมเจดีย, ๒๗ พฤศจิกายน 
๒๕๕๙.  
 ๑๖๐สัมภาษณ พระครูพิพิธเจติยาภิบาล (บัวทอง ถาวโร), เจาคณะตําบลพระปฐมเจดีย จังหวัดนครปฐม, 
๑๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๙.  
 ๑๖๑สัมภาษณ นางศุภลักษณ กฤษณโสภณ, พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ, ๒๒ ธันวาคม ๒๕๕๙.  
 ๑๖๒สัมภาษณ นายอดิศักดิ์ พรภคกุล, นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ, ๑๐ ธันวาคม ๒๕๕๙.  



๑๑๕ 
 

สภาพโดยท่ัวไปของวัดตางๆ อยูในสภาพท่ีสะอาด มีการเก็บกวาดลานวัด บริเวณวัด ศาลา อาคาร
ตางๆ อยางเปนระเบียบ หองครัว หองสวม หองน้ํา มีการดูแล ยกเวนหองน้ําหองสวมของพระสงฆยัง
ขาดการดูแลทําความสะอาด ทําใหมีกลิ่นอับและความชื้นสูง การถายเทอากาศไมดี ไมมีหองน้ํา
สําหรับพระสูงอายุและพิการ21

๑๖๓  
 สรุปความไดวา สิกขาบทท่ีพระพุทธเจาทรงบัญญัติไวแตละขอ ลวนมีความเก่ียวของ
สัมพันธกับธรรมชาติและสิ่งแวดลอมท้ังนั้น สภาพโดยท่ัวไปของวัดตางๆ อยูในสภาพท่ีสะอาด มีการ
เก็บกวาดลานวัด บริเวณวัด ศาลา อาคารตางๆ อยางเปนระเบียบ หองครัว หองสวม หองน้ํา มีการ
ดูแล ยกเวนหองน้ําหองสวมของพระสงฆยังขาดการดูแลทําความสะอาด ทําใหมีกลิ่นอับและความชื้น
สูง การถายเทอากาศไมดี ฉะนั้นควรมีการจัดระเบียบและใหความรูในการทําความสะอาดท่ีอยูอาศัย
แกพระสงฆ 

 ๕) การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัด
นครปฐม ดานอนามัยส่ิงแวดลอม 
 จากการท่ีผูวิจัยไดทําการสัมภาษณผูท่ีเก่ียวของทําใหได พบวา พระพุทธองคทรงบัญญัติ 
เก่ียวกับการดูแลพฤติกรรมสุขภาพดานอนามัยสวนบุคคลไวใน ขุททกวัตถุ หมวดวาดวยเรื่องเล็ก ๆ 
นอย ๆ ดังนี้ วาดวยการใชภาชนะเดียวกัน ภิกษุไมพึงฉันอาหารในภาชนะเดียวกัน ไมพึงดื่มน้ําในขัน
เดียวกัน เรื่องการไวเล็บและตัดเล็บ ทรงอนุญาตใหตัดเล็บเสมอเนื้อ ไมพึงขัดเล็บท้ัง ๒๐ เล็บ รูปใด
ขัด ตองอาบัติทุกกฎ 2 2

๑๖๔ พระพุทธองคทรงอนุญาตใหแคะข้ีเล็บไดเทานั้นและทรงอนุญาตมีดโกนหิน
ลับมีด ฝกมีด ผาพันมีด เครื่องใชโกนทุกชนิด กลองยาตา ไมปายยาตา ไมแคะข้ีหู ของท่ีใชหอกรรไกร 
วาดวยการจุดไฟเผาปา ข้ึนตนไม ทรงอนุญาตใหภิกษุจุดไฟตานไฟปาท่ีกําลังไหม ภิกษุไมพึงข้ึนตนไม
23

๑๖๕ การดูแลสุขภาพอนามัยข้ันพ้ืนฐานเปนอีกสิ่งหนึ่งท่ีบุคคลควรปฏิบัติคือ การตรวจสุขภาพประจําป 
ซ่ึงจะชวยใหทราบวา รางกายยังแข็งแรงปกติดี หรือมีโรคท่ียังไมปรากฏอาการแฝงอยู เชน เบาหวาน 
วัณโรค ปอด ความดันโลหิตสูง มะเร็ง เปนตน 2 4

๑๖๖ การรักษาความสะอาดของรางกายและเครื่องใช
รวมท้ังสิ่งแวดลอม ความสะอาด เปนสิ่งจําเปนในการดําเนินชีวิตประจําวันในปจจุบัน โดยเฉพาะใน
ประเทศไทยเปนเขตรอน อากาศรอน ฝุนละออง มลภาวะมาก การทําความสะอาดรางกายและ
เครื่องใชเปนสิ่งท่ีตองปฏิบัติเปนประจํา เชน การอาบน้ําอยางนอยวันละ ๒ ครั้ง ตอนเชาตื่นนอนและ
กอนนอน การ ดูแลความสะอาดและตัดเล็บมือ เทา ควรทําสัปดาหละ ๑ ครั้ง ผมควรสระสัปดาหละ 
๒ ครั้ง การดูแลความสะอาดของผิวหนังไมใหสกปรกมีกลิ่น 2 5

๑๖๗ การจัดการเก่ียวกับขยะมูลฝอย  และ
ของเสียท่ีมีลักษณะเปนของแข็ง เริ่มตนจากการเก็บ การขนถาย และการกําจัดท่ีถูกสุขาภิบาล  
                                                           
 ๑๖๓สัมภาษณ นางเสาวนีย  พรภคกุล, นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ, ๑๕ ธันวาคม ๒๕๕๙.  
 ๑๖๔สัมภาษณ พระศรีวิสุทธิวงศ (สุวิทย ปวิชฺชฺู), เจาคณะอําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม, ๒๗ 
พฤศจิกายน ๒๕๕๙.  
 ๑๖๕สัมภาษณ  พระเทพมหาเจติยาจารย (ชัยวัฒน ปฺาสิริ), เจาคณะจังหวัดนครปฐม, ๑๐ ธันวาคม 
๒๕๕๙.   
 ๑๖๖สัมภาษณ พระมหาประจักษ ปฺาลาภี, ผูชวยหัวหนาคณะ ๑๒ วัดพระปฐมเจดีย, ๒๗ พฤศจิกายน 
๒๕๕๙.  
 ๑๖๗สัมภาษณ นายอดิศักดิ์ พรภคกุล, นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ, ๑๐ ธันวาคม ๒๕๕๙.  



๑๑๖ 
 

เพราะของเสีย ในลักษณะขยะมูลฝอยเปนแหลง เพาะเชื้อโรค และพาหนะนําโรค ท้ังยังสงผลให
คุณภาพสิ่งแวดลอมเสื่อมโทรม เกิดความไมนาดู และเกิดปญหามลพิษของดินและทางน้ําไดดวย 2 6

๑๖๘

การควบคุมมลพิษทางเสียง เสียงดังมาก เม่ือประชาชนไดสัมผัสเปนเวลานาน อาจทําใหเกิดความ
ผิดปกติในการไดยิน นอกจากนี้เสียงยังรบกวนสมาธิ และการหลับนอนของมนุษย การควบคุมจึงเปน
สิ่งจําเปนเพ่ือเกิดผลดีตอสุขภาพนอนามัย27

๑๖๙ 
 สรุปความไดวา ควรมีการรักษาความสะอาดของรางกายและเครื่องใชรวมท้ังสิ่งแวดลอม 
ความสะอาด เปนสิ่งจําเปนในการดําเนินชีวิตประจําวันในปจจุบัน อนึ่งการจัดการเก่ียวกับขยะมูล
ฝอย  และของเสียท่ีมีลักษณะเปนของแข็ง เริ่มตนจากการเก็บ การขนถาย และการกําจัดท่ีถูก
สุขาภิบาล  เพราะของเสีย ในลักษณะขยะมูลฝอยเปนแหลง เพาะเชื้อโรค และพาหนะนําโรค ท้ังยัง
สงผลใหคุณภาพสิ่งแวดลอมเสื่อมโทรม เกิดความไมนาดู และเกิดปญหามลพิษของดินและทางน้ําได
ดวย 

 ๖) การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัด
นครปฐม ดานอบายมุข 
 จากการท่ีผูวิจัยไดทําการสัมภาษณผูท่ีเก่ียวของทําใหได พบวา ในพระวินัยมีกฎระเบียบ
เรื่องของอบายมุขแสดงไวใหพระภิกษุไดปฏิบัติตามชัดเจนอยูแลว 2 8

๑๗๐ ในแตละวัดควรมีนโยบายของ
วัดในเรื่องการไมสูบบุหรี่ตองเขมแข็ง โดยคนท่ีจะบวชตองไมสูบบุหรี่ หรือตองเลิกบุหรี่กอน และวัด
ตองไมรับบวชคนท่ีสูบบุหรี่ และควรขยายอาณาเขตใหท้ังวัดเปนเขตปลอดบุหรี่ โดยเจาอาวาสตอง
เปนแบบอยางท่ีดี นําเสนอใหมหาเถรสมาคมพิจารณากําหนดนโยบายในเรื่องตางๆ เชน ออกกฎเรื่อง
วัดปลอดบุหรี่ และใหอํานาจเจาอาวาสในการดําเนินการ รวมถึงพิจารณาวาหมาก พลู บุหรี่ ยานัตถุ
เปนสิ่งท่ีสมณะควรบริโภคหรือไม และควรจัดยาสูบไวในศีลขอ ๕ เนื่องจากเปนสารท่ีกอใหเกิด
อันตรายตอรางกายและทําใหเสพติด 2 9

๑๗๑ พระควรเปนแบบอยางท่ีดีของสังคมไทยดวยการไมสูบบุหรี่ 
พระไมรับประเคนบุหรี่ท่ีญาติโยมนํามาถวาย พระสงฆรวมกันเผยแพรเรื่องหามถวายบุหรี่ 3 0

๑๗๒ เจา
อาวาสในแตละวัดควรมีการเตือนพระสงฆท่ีสูบบุหรี่ใหเลิก ควรเนนปองกันไมใหสามเณรสูบบุหรี่ และ
กรณีท่ีเลิกสูบบุหรี่ไมไดตองไมสูบใหคนเห็น 3 1

๑๗๓ หนาท่ีบทบาทของพุทธศาสนิกชน ญาติโยมชวยกัน
เตือนพระท่ีสูบบุหรี่ใหเลิก ไมถวายบุหรี่แดพระสงฆ สรางจิตสํานึกของประชาชนวาวัดเปนเขตปลอด

                                                           
 ๑๖๘สัมภาษณ นางศุภลักษณ กฤษณโสภณ, พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ, ๒๒ ธันวาคม ๒๕๕๙.    
 ๑๖๙สัมภาษณ นางเสาวนีย พรภคกุล, นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ, ๑๕ ธันวาคม ๒๕๕๙.  
 ๑๗๐สัมภาษณ พระเทพมหาเจติยาจารย (ชัยวัฒน ปฺาสิริ), เจาคณะจังหวัดนครปฐม, ๑๐ ธันวาคม 
๒๕๕๙.   
 ๑๗๑สัมภาษณ พระมหาประจักษ ปฺาลาภี, ผูชวยหัวหนาคณะ ๑๒ วัดพระปฐมเจดีย, ๒๗ พฤศจิกายน 
๒๕๕๙.  
 ๑๗๒สัมภาษณ พระครูพิพิธเจติยาภิบาล (บัวทอง ถาวโร), เจาคณะตําบลพระปฐมเจดีย จังหวัดนครปฐม, 
๑๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๙.  
 ๑๗๓สัมภาษณ พระศรีวิสุทธิวงศ (สุวิทย ปวิชฺชฺู), เจาคณะอําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม, ๒๗ 
พฤศจิกายน ๒๕๕๙.  



๑๑๗ 
 

บุหรี่ และปฏิบัติตามกฎหมายหามสูบบุหรี่ในวัด32

๑๗๔ ตองมีการรณรงคอยางจริงจังวาการสูบบุหรี่ผิดศีล
ขอ ๕ เพราะเปนสิ่งเสพติดผิดหลักคําสอนของพุทธศาสนา ท่ีสําคัญควรมีการพัฒนากระบวนการ
รักษาการสูบบุหรี่ของพระสงฆ เพราะพระสงฆคงจะไมมารับบริการการรักษาท่ีโรงพยาบาลโดยตรง
อาจจะอาย33

๑๗๕ หากพระสงฆยังเลิกสูบบุหรี่ไมไดก็ไมควรสูบนอกกุฏิหรือใหบุคคลอ่ืนเห็น ถาญาติโยม
ถวายบุหรี่ และแจงใหประชาชนตระหนักวาการถวายบุหรี่แกพระสงฆถือเปนการทําบาป 34

๑๗๖ 
 สรุปความไดวา ในพระวินัยมีกฎระเบียบเรื่องของอบายมุขแสดงไวใหพระภิกษุไดปฏิบัติ
ตามชัดเจนอยูแลว ในแตละวัดควรมีนโยบายของวัดในเรื่องการไมสูบบุหรี่ตองเขมแข็ง โดยคนท่ีจะ
บวชตองไมสูบบุหรี่ หรือตองเลิกบุหรี่กอน พระควรเปนแบบอยางท่ีดีของสังคมไทยดวยการไมสูบบุหรี่ 
พระไมรับประเคนบุหรี่ท่ีญาติโยมนํามาถวายตองมีการรณรงคอยางจริงจังวาการสูบบุหรี่ผิดศีลขอ ๕ 
เพราะเปนสิ่งเสพติดผิดหลักคําสอนของพุทธศาสนา ควรมีการพัฒนากระบวนการรักษาการสูบบุหรี่
ของพระสงฆ 

๔.๖ สรุปองคความรูที่ไดรับจากการวิจัย 
 การศึกษาวิจัย “การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆในอําเภอเมือง 
จังหวัดนครปฐม” ผูวิจัยไดสรุปองคความรูท่ีไดจากการวิจัยโดยการแสดงแผนภาพ ดังแผนภาพท่ี ๔.๑ 
ไดดังนี ้
 
 
 
 
 
 

                                                           
 ๑๗๔สัมภาษณ นายอดิศักดิ์ พรภคกุล, นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ, ๑๐ ธันวาคม ๒๕๕๙.  
 ๑๗๕สัมภาษณ นางศุภลักษณ กฤษณโสภณ, พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ, ๒๒ ธันวาคม ๒๕๕๙.   
 ๑๗๖สัมภาษณ นางเสาวนีย พรภคกุล, นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ, ๑๕ ธันวาคม ๒๕๕๙.  



๑๑๘ 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 แผนภาพท่ี ๔.๑ สรุปองคความรูท่ีไดรับจากการวิจัย 

ดานอาหาร  
๑. ฉันอาหารครบ ๕ หมูในแตละวัน 
๒. ฉันผักและผลไมเปนประจํา 
๓. ลดการฉันอาหารรสจัด เชน เผ็ด เค็ม หวาน 

ดานออกกําลังกาย 
๑. เดินบิณฑบาตอยางนอยวันละ ๓๐ นาที 
๒. กวาดลานวัดอยางนอยวันละ ๓๐ นาที 
๓. เคลื่อนไหวออกแรงในสวนตางๆของรางกาย เชนแขน คอ หรือศีรษะใน

ระหวางการทํางาน 

ดานอารมณ 
๑. สามารถทํากิจกรรมรวมกันกับสมาชิกในวัด เชนการฉันภัตตาหารเปนตน 
๒. สามารถทํากิจกรรมกับสมาชิกในชุมชน/คณะศรัทธา ญาติโยม ในเทศกาล

ตางๆ 
๓. สามารถควบคุมอารมณตนเองใหมีสติ สัมปชัญญะไดเสมอเม่ือรูสึกโกรธ ไม

พอใจ 

ดานอากาศ 
๑. เวลาอาน เขียนหนังสือ หรือทํางาน คอมพิวเตอร ใชแสงสวางอยางเพียงพอ 
๒. อาศัย หรือ คลุกคลีกับผูท่ีสูบบุหรี่ 
๓. จัดสถานท่ีภายในวัด ใหอากาศภายในอาคารถายเทเพ่ือปองกันการเกิดโรค

ติดเชื้อ 

ดานอนามัยส่ิงแวดลอม 
๑. กุฏิมีการเปดประตูหนาตางเพ่ือระบายอากาศ เปนประจํา 
๒. มีการกําจัดขยะมูลฝอยภายในกุฏิเปนประจํา 
๓. ไดทําความสะอาดหองน้ําหองสู๘ษเปนประจํา 

ดานอบายมุข 
๑. เม่ือรูสึกงวงนอน หรือ เหนื่อยลา ทานหลีกเลี่ยง การดื่มชา กาแฟ 
๒. เม่ือรูสึกเครียด ไมสบายใจ ทานจะไมสูบบุหรี่ 
๓. หลีกเลี่ยงท่ีจะอยูใกลคนสูบบุหรี่ 
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๑๑๙ 
 

จากแผนภาพท่ี ๔.๑ แสดงใหเห็นวา การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆใน
อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ผูวิจัยไดจัดทําแบบสอบถามแลวนําไปสอบถามกับพระสงฆ โดยแบง
ออกเปน ๖ ดาน ๑) ดานอาหาร ๒) ดานออกกําลังกาย ๓) ดานอารมณ ๔) ดานอนามัยสิ่งแวดลอม 
๕) ดานอากาศ ๖) ดานอบายมุข สามารถสรุปไดดังนี้ 
 ๑. ดานอาหาร พบวา การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆใน
อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม มีการฉันอาหารครบ ๕ หมูในแตละวัน ฉันผักและผลไมเปนประจํา และ
มีการลดการฉันอาหารท่ีมีรสจัด เชน เผ็ด เค็ม หวาน เปนตน 

 ๒. ดานออกกําลังกาย พบวา การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆ
ในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม เดินบิณฑบาตอยางนอยวันละ ๓๐ นาที กวาดลานวัดอยางนอยวันละ 
๓๐ นาที และมีเคลื่อนไหวออกแรงในสวนตางๆของรางกาย เชน แขน คอ หรือศีรษะ ในระหวางการ
ทํางาน 

 ๓. ดานอารมณ พบวา การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆใน
อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม สามารถทํากิจกรรมรวมกันกับสมาชิกภายในวัด เชนการฉันภัตตาหาร 
เปนตน สามารถทํากิจกรรมกับสมาชิกในชุมชน, คณะศรัทธาญาติโยม ในเทศกาลตางๆในวัดไดดี และ
สามารถควบคุมอารมณของตนเองใหมีสติ สัมปชัญญะไดเสมอ เม่ือรูสึกโกรธ หรือไมพอใจ 

 ๔. ดานอนามัยส่ิงแวดลอม พบวา การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของ
พระสงฆในอําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม กุฏิมีการเปดประตูหนาตางเพ่ือระบายอากาศ เปนประจํา มี
การกําจัดขยะมูลฝอยภายในกุฏิเปนประจํา และไดทําความสะอาดหองน้ําหองสวมเปนนิตย 

 ๕. ดานอากาศ พบวา การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆใน
อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม อานเขียนหนังสือ หรือทํางานคอมพิวเตอร มีการใชแสงสวางอยาง
เพียงพอ อาศัยหรือคลุกคลีกับผูท่ีสูบบุหรี่ และมีการจัดสถานท่ีภายในวัด ใหอากาศภายในอาคาร
ถายเทเพ่ือปองกันการเกิดโรคติดเชื้อ 

 ๖. ดานอบายมุข พบวา  การจัดการในการสงเสริมสุขภาวะแบบองครวมของพระสงฆใน
อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม เม่ือรูสึกงวงนอน หรือเหนื่อยลา หลีกเลี่ยงการดื่มชา กาแฟ เม่ือรูสึก
เครียด ไมสบายใจ จะไมสูบบุหรี่ และหลีกเลี่ยงท่ีจะอยูใกลคนสูบบุหรี่ 

  
 


