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รูปแบบการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
ของบุคลากรทางทหารของกองทัพบก 

 
บุคลากรทางทหารของกองทัพบกจะมีซักกี่คนท่ีสนใจในการดูแลสุขภาพร่างกายของตน ให้
สมบูรณ์แข็งแรงอยู่เสมอท้ังร่างกายและจิตใจ เพื่อให้มีความพร้อมท่ีจะปฏิบัติหน้าท่ีตาม
พันธกิจของกองทัพบกได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในสภาพความเป็นจริง ต้องยอมรับว่าสังคม
ในปัจจุบัน      ต่างก็ตามหาความส าเร็จในชีวิตมากกว่าการรักษาสุขภาพ ท้ังยังท างานกัน
อย่างเคร่งเครียดเพื่อคว้าเอาความส าเร็จในชีวิตมาสู่ตนเอง จนท าให้มองข้ามสิ่งท่ีส าคัญ
ท่ีสุดในชีวิตคือ การมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์แข็งแรง หลายคนเมื่อร่างกายไม่สมบูรณ์แข็งแรง  
จนวันหนึ่งล้มป่วยไปกะทันหัน สิ่งท่ีท ามาท้ังหมด สิ่งท่ีพยายามท ามาตั้งแต่แรกก็พังทลาย
ไปในพริบตา ความส าเร็จท่ีสร้างมา ก็ได้รับการตอบแทนด้วยการต้องรักษาตัวเองอย่าง
ยาวนาน  ใช้เตียงราคาแพงท่ีสุดภายในห้องสี่เหลี่ยมเล็กๆ ในโรงพยาบาล และในบางคนก็
อาจจะถึงขั้นเสียชีวิตไปเลย การเจ็บป่วยในปัจจุบันเกิดจากพฤติกรรมส่วนบุคคล ท่ีไม่ใส่ใจ
ในสุขภาพ มีเพิ่มขึ้นทุกวัน พร้อมท้ังพัฒนาความรุนแรงท่ีมากขึ้นกว่าเดิม และยังเป็น
อาการเจ็บป่วยท่ีคนไทยเป็นกันเยอะมากท่ีสุดอีกด้วย แค่เพียงเรื่องเล็กๆ คือการไม่รู้จัก
ดูแลตัวเอง ก็อาจจะลุกลามไปสู่ปัญหาสุขภาพ ดังนั้นการประสบความส าเร็จในชีวิตท่ี
แท้จริง คือการมีสุขภาพท่ีดี ซึ่งจะน าไปสู่การท างานท่ีมีประสิทธิภาพไปพร้อมกันหรือ
ผสมผสานกันไปอย่างลงตัว  และการท่ีมนุษย์เราจะมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์แข็งแรงได้นั้น 
ขึ้นอยู่กับพฤติกรรมสุขภาพ(Health Behavior) ตามการด าเนินชีวิตประจ าวันของแต่ละ
บุคคลตลอด 24 ชั่วโมง ได้แก่  การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ การเลือกใช้ยาให้
เหมาะสมเป็นครั้งคราวเท่าท่ีจ าเป็นจริง ๆ การงดและลดสารเสพติด การออกก าลังกาย
อย่างสม่ าเสมอและพอเหมาะ ไม่เครียดอยู่กับภาระงาน มีจิตใจท่ีเบิกบานแจ่มใส 
โดยเฉพาะบุคลากรทางทหารของกองทัพบกจะต้องมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงและจิตใจท่ี
เข้มแข็ง เพื่อให้สามารถท าหน้าท่ีตามพันธกิจของกองทัพบกได้อย่างมีประสิทธิภาพ ตาม
นโยบายของผู้บัญชาการทหารบก พลเอก อภิรัชต์ คงสมพงษ์ ท่ีได้ก าหนดทิศทางของ
กองทัพบกภายในระยะเวลา 2 ปี (พ.ศ. 2561-2563) ให้เป็น  S.M.A.R.T. Soldiers 
Strong Army  ซึ่งสอดคล้องกับยุทธศาสตร์ชาติ (พ.ศ. 2561–2580) ด้านการพัฒนาและ
เสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์ ก็ก าหนดให้มีการพัฒนาคนในทุกมิติ ทุกช่วงวัย ด้วย
การส่งเสริมการออกก าลังกายและกีฬาขั้นพื้นฐานให้กลายเป็นวิถีชีวิตด้วยเช่นกัน1 โดย 
ท่ัวไปจะพบว่า บุคลากรทางทหารมีภารกิจท่ีได้รับมอบหมายมาก ท าให้ไม่ค่อยมีเวลาใน
การดูแลสุขภาพตนเอง ประกอบกับมีความเครียดในการปฏิบัติงาน จึงท าให้เกิดความ
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เจ็บป่วย การเอาใจใส่และดูแลสุขภาพจึงมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง และในปัจจุบันท่ีเป็น
ยุคการสื่อสารไร้พรมแดน เป็นยุคแห่งความฉลาดอัจฉริยะ Thailand 4.0 จึงต้องมีความ
พร้อมเพื่อท่ีจะรองรับการเปลี่ยนแปลงท่ีจะเกิดขึ้น ซึ่งบุคลากรทางทหารของกองทัพบก
จะต้องมีการปรับเปลี่ยนพัฒนาตนเองให้เป็น Smart Man, Smart Soldier for Smart 
Army ดังนั้นการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของบุคลากรทางทหารของกองทัพบก 
เพื่อไปสู่รูปแบบการดูแลสุขภาพท่ีดีจึงมีความจ าเป็นอย่างมาก เพราะจะท าให้ทราบว่า
บุคลากรทางทหารของกองทัพบกมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของตัวเองเป็นอย่างไร มี
ความเหมาะสมหรือไม่ และเพื่อใช้เป็นข้อมูลส าหรับให้ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย ในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีครอบคลุมทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ
สังคม ตลอดจนส่งเสริมรูปแบบการจัดกิจกรรมการดูแลสุขภาพท่ีเหมาะสมกับบุคลากรทาง
ทหารของกองทัพบก เพื่อให้มีความพร้อมสูงสุดในการเตรียมก าลังและใช้ก าลังในการ
ป้องกันประเทศตามยุทธศาสตร์กองทัพบก 20 ปี (พ.ศ. 2560-2579) โดยมีสมมุติฐานการ
วิจัยคือ บุคลากรทางทหารท่ีมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีดี จะท าให้เพ่ิมประสิทธิภาพใน
การปฏิบัติหน้าท่ีและมีวัตถุประสงค์ของการวิจัยเพื่อศึกษานโยบายด้านการส่งเสริมสุขภาพ
ของรัฐบาลและกองทัพบกว่าเหมาะสมหรือไม่อย่างไร รูปแบบการพัฒนาพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพของบุคลากรทางทหารของกองทัพบกท่ีดีควรมีรูปแบบอย่างไร     และรูปแบบ 
การจัดกิจกรรมการดูแลสุขภาพท่ีเหมาะสมกับบุคลากรทางทหารของกองทัพบกจะต้องมี
อะไรบ้าง 

 
นโยบายส่งเสริมสุขภาพของรัฐบาล ตามยุทธศาสตร์ชาติ (พ.ศ. 2561 - 2580) 
ด้านการพัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์   ต้องการเสริมสร้างให้คนไทยมี
สุขภาวะท่ีดีครอบคลุมท้ังด้าน กาย ใจ สติปัญญา และสังคม รวมท้ังการผลิตบุคลากร และ
การพัฒนานวัตกรรมท่ีสนับสนุน อุตสาหกรรมกีฬา2 โดยสนับสนุนให้คนหันกลับมาออก
ก าลังกาย รักษาสุขภาพกันมากขึ้นและยังมีเทรนด์การรักษาสุขภาพออกมาเผยแพร่กัน
อย่างมากมาย ท้ังการไปออกก าลังกายท่ีฟิตเนสหรือการวิ่งตามสวนสาธารณะต่าง ๆ ใกล้
บ้านท่ัวประเทศ  พร้อมด้วยการปรับปรุงภูมิทัศน์ของสวนสาธารณะให้กลับมาดูน่ามองและ
มีความปลอดภัยมากยิ่งขึ้น รวมไปถึงอาหารการรับประทานอาหารสุขภาพมากกว่าเดิม 
นอกจากนี้ยังมีการส่งเสริมในเรื่องของการคลายเครียด ด้วยสายด่วนรับปรึกษาปัญหาชีวิต
ต่างๆ พร้อมกับการเผยแพร่ค าแนะน าเกี่ยวกับการคลายเครียดให้แก่ประชาชน อย่างไรก็
ตามนโยบายการส่งเสริมสุขภาพของรัฐบาลจะเห็นผลเฉพาะในเมืองใหญ่ๆ ส าหรับต่าง
อ าเภอหรือชนบทซึ่งเป็นกลุ่มคนส่วนใหญ่ของประเทศจะไม่เห็นการออกก าลังกายท้ังใน
กลุ่มผู้สูงอายุและเยาวชน เพราะเรื่องการดูแลสุขภาพนั้นนิสัยของคนไทยไม่ได้เน้นการ
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ป้องกัน ประชาชนมักใช้ยารักษาโรคเป็นหลัก จึงเป็นเหตุให้มีผู้ป่วยเป็นจ านวนมากตาม
โรงพยาบาลต่างๆ สุขภาพร่างกายของคนในชาติเป็นเรื่องท่ีส าคัญ ถ้ามีผู้ป่วยเยอะ
เศรษฐกิจชาติก็คงจะแย่ลง และมีปัญหาอีกมากมายตามมาในอนาคต รัฐบาลจึงต้องมีการ
ส่งเสริมให้ผู้คนหันมารักษาสุขภาพท้ังทางด้านร่างกายและจิตใจท่ีพร้อมสมบูรณ์ให้มากขึ้น
กว่าเดิม ท้ังนี้ก็เพื่อคุณภาพชีวิตของคนไทยท้ังชาติ ส าหรับนโยบายส่งเสริมสุขภาพ
กองทัพบก ซึ่งผู้บัญชาการทหารทัพบก ได้ก าหนดนโยบายการพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย 
เพ่ือให้บุคลากรทางทหารของกองทัพบก มีสุขภาพร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง มีจิตส านึกใน
การรักษาและ พัฒนาสุขภาพร่างกายด้วยตนเอง พร้อมท่ีจะปฏิบัติหน้าท่ีได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยได้จัดท าคู่มือแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย จัดหาอุปกรณ์
ส่งเสริมการออกก าลังกายให้ครบทุกหน่วย และส่งเสริมให้มีการออกก าลังกาย 3-4 วันต่อ
สัปดาห์ ให้มีการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย เป็นประจ าทุกปี ๆ ละ 2 ครั้ง ภายในเดือน
กุมภาพันธ์ และเดือนสิงหาคม  หากพบว่าก าลังพลคนใดมีสมรรถภาพร่างกายท่ีต่ ากว่า
เกณฑ์หรือมีสภาพร่างกายท่ีไม่อาจพัฒนาให้มีสมรรถภาพร่างกายได้ถึงเกณฑ์มาตรฐาน ให้
พิจารณารูปแบบในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสมเป็นรายบุคคลต่อไป ส าหรับ
ผู้บังคับหน่วยระดับกองพันให้เข้ารับการทดสอบร่างกายเช่นเดียวกัน นอกจากนี้กองทัพบก
ได้จัดให้มีการแข่งขันกีฬาภายในกองทัพบก ปีละ 1 ครั้ง ซึ่งแต่ละกองทัพภาคจะต้องมีการ
คัดเลือกตัวนักกีฬาเพื่อเข้ารับการแข่งขันนอกจากจะเป็นกิจกรรมสันทนาการแล้วยังเป็น
การพัฒนาไปสู่การเป็นนักกีฬาอาชีพอีกด้วย3  จะเห็นได้ว่านโยบายด้านการส่งเสริมสุขภาพ
ของกองทัพบกสอดคล้องกับของรัฐบาล แต่นโยบายส่งเสริมสุขภาพของกองทัพบกเน้นการ
ดูแลสุขภาพด้านร่างกายโดยการออกก าลังกายอย่างเดียว ซึ่งไม่ครอบคลุมการดูแลสุขภาพ
ด้านจิตใจ อารมณ์ และสังคม จึงท าให้การพัฒนาด้านสุขภาพไม่ต่อเนื่องอันเป็นผลท่ีเกิด
จากพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ เช่น การสูบบุหรี่ ดื่มสุรา การเท่ียวตามสถานบันเทิง การ
นอนไม่เป็นเวลา กินอาหารไม่ถูกสุขลักษณะ ซึ่งล้วนแต่เป็นสาเหตุของการบั่นทอนสุขภาพ
ให้แย่ลง โดยข้อเท็จจริงกองทัพบกมีเครื่องมือในการส่งเสริมสุขภาพครบทุกด้านอยู่แล้ว 
เช่นการส่งเสริมสุขภาพของโรงพยาบาลทหารและการอบรมคุณธรรมจริยธรรมของ
อนุศาสนาจารย์ แต่เป็นการอบรมอย่างกว้าง ไม่เจาะจงลงมาในเรื่องของการพัฒนา
สมรรถภาพร่างกายอย่างจริงจัง ดังนั้นกองทัพบกควรจะพัฒนาสุขภาพของบุคลากรทาง
ทหารของกองทัพบกให้ครอบคลุมทุกๆด้าน จึงจะท าให้การเตรียมก าลังของกองทัพบกมี
ความพร้อมจริงๆ 
 
รูปแบบการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของบุคลากรทางทหารของกองทัพบกที่ดี  
ผู้บัญชาการกองทัพบก ได้ก าหนดนโยบายการพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย เพื่อให้บุคลากร 
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ทางทหารของกองทัพบก มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีจิตส านึกในการรักษาและ 
พัฒนาสุขภาพร่างกายด้วยตนเอง พร้อมท่ีจะปฏิบัติหน้าท่ีได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยได้
จัดหาคู่มือแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย จัดหาอุปกรณ์ส่งเสริมการออกก าลัง
กายให้ครบทุกหน่วย ส่งเสริมให้มีการออกก าลังกาย 3-4 วันต่อสัปดาห์ ให้มีการทดสอบ
สมรรถภาพร่างกาย เป็นประจ าทุกปี ๆ ละ 2 ครั้ง  ในความเป็นจริงหน่วยทหารส่วนใหญ่
ในกองทัพบก ให้ก าลังพลของหน่วยออกก าลังกายโดยให้วิ่งเป็นแถวประมาณ 30 นาที 
จากนั้นเข้าห้องส่งเสริมสมรรถภาพร่างกาย(Fitness) หรือแยกออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา
ตามความถนัด ซึ่งไม่เป็นการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายให้สูงขึ้นไปได้เลย โดยเฉพาะการวิ่ง
เป็นแถว เพราะสมรรถภาพร่างกายของแต่ละบุคคลแตกต่างกันไปหากจะน านโยบายไป
ปฏิบัติให้เกิดผลที่แตกต่างไปจากการปฏิบัติที่ผ่านมา ควรให้หน่วยน ารูปแบบการพัฒนา
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของบุคลากรทางทหารของกองทัพบกท่ีครอบคลุมทุกๆด้าน คือ 
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ไปเป็นแนวทางในการจัดการการออกก าลังกายให้กับ
ก าลังพลของแต่ละหน่วยก่อน โดยเริ่มจากสร้างนิสัยรักการออกก าลังกาย เมื่อสร้างนิสัยรัก
การออกก าลังกายได้แล้ว จึงน าคู่มือกองทัพบกว่าด้วยการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายทหาร 
พ.ศ.2558  มาใช้ควบคู่กันไปเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพร่างกายทหารในลักษณะเป็นทีมต่อไป 
โดยมีรูปแบบการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของบุคลากรทางทหารของกองทัพบกท่ี
ครอบคลุมท้ัง 3 มิติ 
   
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพด้านร่างกาย มี 3 องค์ประกอบท่ีส าคัญคือ1)การออกก าลังกาย 
องค์ประกอบพื้นฐานของการออกก าลังกายมี 3 อย่าง คือ การอบอุ่นร่างกาย(Warm-up) 
จะช่วยเพิ่มอุณหภูมิของร่างกาย ความอ่อนตัว ความยืดหยุ่นของเส้นเอ็นและกล้ามเนื้อ 
โดยท าการอบอุ่นรางกายเป็นเวลา 10 -15 นาที ช่วงของการออกก าลังกายหรือการปฏิบัติ
กิจกรรม(Workout/Activity) ช่วงนี้มีการปฏิบัติเป็นเวลา 30-60 นาที เพื่อสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ ขั้นสุดท้ายคือ การคลายอุ่น(Cool-Down) ปฏิบัติเป็นเวลา 5 – 10 นาที
หลังจากการออกก าลังกายท าให้มีการพักผ่อนตามรูปแบบการออกก าลังกายกิจกรรมท่ีท า   
ประกอบด้วย การเดินช้า การวิ่งเหยาะๆ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ตรวจสอบการเต้นของ
ชีพจรขณะร่างกายฟื้นตัว4 ผู้ออกก าลังกายสามารถใช้นาฬิกาตรวจวัดชีพจรร่วมด้วยจะท า
ให้รู้สภาพร่างกายของตนเองในขณะออกก าลังกายได้ดียิ่งขึ้น  เพื่อให้ง่ายในการพัฒนา
สมรรถภาพร่างกายจึงแบ่งห้วงการออกก าลังกายเป็นโซนและแต่ในช่วงโซนก็จะมีชื่อเรียก
และประโยชน์ในการฝึกต่างกันด้วย สามารถอธิบายได้ดังนี้ Zone 5: Red Line คือ ถ้าไม่
ใช้นักกีฬามืออาชีพหรือผู้จริงจังกับการฝึกไม่ควรขึ้นมาแตะโซนนี้ เพราะค่า Heart rate 
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อยู่ ท่ี  100% อยู่ ในช่วงนี้นานๆ อันตรายได้ , Zone 4: Anaerobic คือ ร่างกายไม่ใช้
ออกซิเจนในการสร้างพลังงาน นิยมใช้ฝึก Interval เพื่อเพิ่ม performance, Zone 3: 
Aerobic คือ เป็นการออกก าลังกายแอโรบิค ฝึกกล้ามเนื้อหัวใจ ปอดและความอดทน 
สัดส่วนการใช้คาร์โบไฮเดรทจะเยอะกว่าไขมัน, Zone 2: Fat burning คือ การฝึก
ประคองให้อยู่ในโซนนี้ ช่วยในเร่ืองการฝึกเพ่ิมความอึด (Endurance) ร่างกายเริ่มมีการดึง
เอาไขมันมาใช้เผาผลาญ และ Zone 1: Easy คือ โซนออกก าลังกายส าหรับมือใหม่ ใช้
ส าหรับการ recovery ด้วย ซึ่งชื่อของโซนอาจจะเรียกแตกต่างกันไป แต่หลักๆ แล้วมี
ความคล้ายคลึงกัน และบางส านักแนะน าให้ออกก าลัง ณ ช่วงเวลาหนึ่ง คือประคอง Heart 
rate เราไว้ให้นานประมาณ 20-40 นาที และส าหรับโซนสูงๆ  ท าแค่ 2-10 นาที เพื่อให้
การฝึกได้ประสิทธิภาพเต็มท่ี 5  และสอดคล้องกับการศึกษาของ พันเอกหญิง เนตรนภิส  
วิมะลิน( 2560)6  ท่ีก าลังพลส่วนใหญ่ไม่สามารถท าให้ชีพจรเต้นถึงอัตราชีพจรฝึกของ
ตนเองได้ ดังนั้นควรมีโปรแกรมการเพิ่มสมรรถภาพร่างกายท่ีพัฒนาขึ้ นเพื่อสร้างความ
สมดุลระหว่างการพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิคและด้านกล้ามเนื้อ จะท าให้เกิด
ประโยชน์สูงสุดแก่ก าลังพลของกองทัพบกมากท่ีสุด แนวทางการจัดการรูปแบบการออก
ก าลังกายท่ีเหมาะสม มี 4 ขั้นตอนการปฏิบัติ คือขั้นเตรียมการ: เป็นการเตรียมความพร้อม
ก่อนการปฏิบัติใช้ระยะเวลา 1 เดือนโดยคัดแยกประเภทตามประวัติส่วนตัว เป็น 4 กลุ่ม 
กลุ่ม A : กลุ่มร่างกายแข็งแรง, กลุ่ม B : กลุ่มค่า BMI เกินเล็กน้อย ลักษณะร่างกาย ท้วม, 
กลุ่ม C :กลุ่มอ้วนมาก และกลุ่ม D : กลุ่มมีโรคประจ าตัว มีการให้ความรู้เรื่องการออก
ก าลังกายและพฤติกรรมการดูแลสุขภาพกับกลุ่มเป้าหมาย โดยบุคลากรด้านสุขภาพ หรือ 
Trainer เพ่ือสร้างแรงจูงใจและก าหนดมาตรการควบคุมการดูแลสุขภาพโดยก าหนดเกณฑ์
ผ่านการทดสอบร่างกาย(ขั้นการปรับสภาพ: เกณฑ์ผ่าน 40-60 เปอร์เซ็นต์ ,ขั้นการพัฒนา : 
เกณฑ์ผ่าน 60-80 เปอร์เซ็นต์ , ขั้นการรักษาสภาพ: เกณฑ์ผ่าน 80-100 เปอร์เซ็นต์ตาม
เกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพร่างกายของกองทัพบก ) ขั้นการปรับสภาพ: เป็นขั้นตอนการ
ฝึกเริ่มแรก ใช้ระยะเวลา 4 เดือนแบ่งการฝึกออกเป็น 3 ประเภท ประกอบด้วย การยืด
กล้ามเนื้อ (Warm up/Cool down)  ท าทุกวัน ก่อนและหลังออกก าลังกายใช้เวลา 10-
15 นาที, การฝึกความทนทานและเสริมสร้างกล้ามเนื้อ(Weight Training) เช่น ดึงข้อ,ลุก
นั่ง, ดันพื้นและอื่นๆ ในขั้นนี้ผู้ปฏิบัติต้องออกก าลังกาย ให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ใน
โซน 2-3 ปฏิบัติสัปดาห์ละ 2-3 วันๆละ 30 นาทีขึ้นไป , การวิ่งในขั้นนี้ผู้ปฏิบัติต้องออก
ก าลังกาย ให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในโซน 2-3ปฏิบัติสัปดาห์ละ 3-4 วันๆละ 30 นาที
ขึ้นไป ควรให้มีการทดสอบร่างกายขั้นการปรับสภาพ  2 เดือนต่อ 1 ครั้ง รวม 2 ครั้ง  ใช้
เกณฑ์ผ่าน 40-60 เปอร์เซ็นต์ส าหรับ กลุ่ม A สามารถออกก าลังกายในโซน 3-5 ได้เลย ผล
ท่ีคาดว่าจะได้รับในขั้นการปรับสภาพคือ กลุ่ม A : มีสมาชิกเพิ่มขึ้น , กลุ่ม B : มีสมาชิก
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เพ่ิมขึ้น/ลดลง , กลุ่ม C : มีสมาชิกลดลง , กลุ่ม D : มีสมาชิกเท่าเดิม ขั้นการพัฒนา : เป็น
ขั้นตอนการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายท่ียกระดับขึ้นไปอีกขั้น ใช้ระยะเวลา 4 เดือนแบ่ง
การฝึกออกเป็น 3 ประเภท ประกอบด้วยการยืดกล้ามเนื้อ (Warm up/Cool down)  ท า
ทุกวัน ก่อนและหลังออกก าลังกายใช้เวลา 10-15นาที ,การฝึกความทนทานและเสริมสร้าง
กล้ามเนื้อ(Weight Training)เช่น ดึงข้อ,ลุกนั่ง,ดันพื้นและอื่นๆในขั้นนี้ผู้ปฏิบัติต้องออก
ก าลังกาย ให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในโซน 3-5 ปฏิบัติสัปดาห์ละ 2-3 วันๆละ 30 นาที
ขึ้นไป , การวิ่งในขั้นนี้ผู้ปฏิบัติต้องออกก าลังกาย ให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในโซน 3-5 
ปฏิบัติสัปดาห์ละ 3-4 วันๆละ 30 นาทีขึ้นไปควรให้มีการทดสอบร่างกายขั้นการพัฒนา 2 
เดือนต่อ 1 ครั้ง รวม 2 ครั้ง  ใช้เกณฑ์ผ่าน 60-80 เปอร์เซ็นต์ส าหรับ กลุ่ม A สามารถออก
ก าลังกายในโซน 3-5 ได้เลย ผลท่ีคาดว่าจะได้รับในขั้นการพัฒนาคือ กลุ่มA : มีสมาชิก
เพ่ิมขึ้น , กลุ่มB: มีสมาชิกเพิ่มขึ้น/ลดลง ,กลุ่มC : ไม่มีสมาชิก , กลุ่ม D : มีสมาชิกเท่าเดิม/
ลดลง  ขั้นการรักษาสภาพ: เป็นขั้นตอนการรักษาระดับสมรรถภาพร่างกายให้คงท่ีหรือ
ยกระดับขึ้นไปอีก ใช้ระยะเวลา 3 เดือนแบ่งการฝึกออกเป็น 3 ประเภท ประกอบด้วย การ
ยืดกล้ามเนื้อ (Warm up/Cool down)  ท าทุกวัน ก่อนและหลังออกก าลังกายใช้เวลา 
10-15 นาที ,การฝึกความทนทานและเสริมสร้างกล้ามเนื้อ(Weight Training)เช่น ดึงข้อ,
ลุกนั่ง,ดันพื้นและอื่นๆในขั้นนี้ผู้ปฏิบัติต้องออกก าลังกาย ให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ใน
โซน 4-5 สัปดาห์ละ 2-3 วันๆละ 30 นาทีขึ้นไป , การวิ่งในขั้นนี้ผู้ปฏิบัติต้องออกก าลังกาย 
ให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในโซน 4-5 สัปดาห์ละ 3-4 วันๆละ 30 นาทีขึ้นไปควรให้มี
การทดสอบร่างกายขั้นการรักษาสภาพ1 ครั้ง เกณฑ์ผ่าน 80-100 เปอร์เซ็นต์ผลท่ีคาดว่า
จะได้รับในขั้นการรักษาสภาพคือ กลุ่มA : มีสมาชิกเพ่ิมขึ้น , กลุ่มB: มีสมาชิกลดลง , กลุ่ม
C : ไม่มีสมาชิก , กลุ่มD: มีสมาชิกเท่าเดิม/ลดลง หากมีอาการบาดเจ็บหรือการอ่อนเพลีย
จากการออกก าลังกาย ผู้ปฏิบัติสามารถเลือกออกก าลังกายในท่าเบาๆได้ จนกว่าจะหาย
จากอาการบาดเจ็บหรือการอ่อนเพลีย โดยให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในโซน 2-3 2) 
การรับประทานอาหาร มีขั้นตอนการปฏิบัติ คือควรรับประทานอาหารครบ 5 หมู่  แต่ละ
หมู่ให้หลากหลาย เน้นการรับประทานผัก ผลไม้เป็นประจ า และควรลดอาหารจ าพวกแป้ง
เป็นบางมื้อ รวมถึงอาหารจ าพวกไขมัน อาหารรสจัด และอาหารท่ีมีรสเค็มและหมั่น
ควบคุมดูแลน้ าหนักตัวให้มี BMI ท่ีเหมาะสมถ้าเป็นไปได้ควรลดการรับประทานอาหารเย็น 
เพราะร่างกายไม่ได้น าไปใช้ ควรงดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ 7 3) การพักผ่อน 
นอนหลับ มีขั้นตอนการปฏิบัติ คือ มีการนอนท่ีมีคุณภาพ คือ ต้องนอนให้ได้ 7-8 ชั่วโมง
ต่อวัน และควรเข้านอนในช่วงเวลาตั้งแต่ 22.00 -24.00 น.เพื่อให้ร่างกายมีการสร้าง
ฮอร์โมนท่ีช่วยในการเจริญเติบโต(Growth hormone ) ส าหรับผู้สูงอายุ ควรมีการนอน
กลางวันๆ ละ 1-2 ชั่วโมงร่วมด้วย  แต่สามารถนอนได้อย่างเพียงพอมีคุณภาพ หรือนอน
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เพียงแค่ 5-6 ชั่วโมงก็สามารถตื่นนอนขึ้นมาสดชื่นได้ เพราะนอนหลับลึกเพียงพอ และ
ร่างกายต้องการเพียงพอ ก็สุขภาพดีได้ตัวเลขการนอนหลับ 8 ชั่วโมง นั้น เป็นสถิติ
ท่ัวไป ไม่จ าเป็นต้องสร้างความกดดันให้ตัวเองว่าจ าเป็นต้องนอนเยอะถึง 8 ชั่วโมง กลุ่มคน
อัจฉริยะ หรือ Short Sleeper เป็นกลุ่มคนท่ีนอนน้อย สดชื่น สามารถท างานได้อย่าง
ปกติ8   ลักษณะท่าท่ีใช้นอนมีท้ังการนอนหงาย นอนตะแคงซ้าย และนอนตะแคงขวา
สลับกัน  
 
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพด้านจิตใจ อารมณ์ มี 2 องค์ประกอบท่ีส าคัญ คือ1) การผ่อน
คลายทางจิตใจ มีขั้นตอนการปฏิบัติ คือ ควรท าจิตใจให้สงบ เบิกบานอยู่เสมอ ไม่เครียด
กับภาระการงาน หรือควรมีเวลาหยุดพักในระหว่างห้วงการท างาน เพ่ือลดความตรึงเครียด
ทางจิตใจโดยมีวิธีการจัดการผ่อนคลายความเครียดทางจิตใจ หลายรูปแบบ ประกอบด้วย 
การท าสมาธิแบบอานาปานสติ , การท าสมาธิสติปัฏฐาน 4 , การฟังเสียงสวดมนต ์
เสียงดนตรี และ การฟังดนตรีผ่อนคลาย ซึ่งสามารถเลือกวิธีใดก็ได้ แล้วแต่ความชอบ 
ความถนัดของแต่ละบุคคล และสามารถท าได้ทุกเวลาท่ีเหมาะสม การฝึกคลายเครียดนั้น 
เมื่อเร่ิมรู้สึกว่ามีอาการเครียดในระดับน้อยๆควรฝึกบ่อยๆ วันละ 2-3 ครั้ง และควรฝึกทุก
วัน ต่อเมื่อฝึกจนช านาญแล้วจึงลดลงเหลือเพียงวันละ 1 ครั้งก็พอ หรืออาจฝึกเฉพาะเมื่อ
รู้สึกเครียดเท่านั้นก็ได้ แต่อยากแนะน าให้ฝึกทุกวัน โดยเฉพาะก่อนนอนจะช่วยให้จิตใจ
สงบ และนอนหลับสบายขึ้น9 2) การบริหารเวลาในการปฏิบัติงาน มีขั้นตอนการปฏิบัติ 
คือควรมีการจัดสรรเวลาเพื่อออกก าลังกายในแต่ละวัน เช่น ตอนเช้าตรู่หลังตื่นนอน หรือ
หลังเลิกงานในตอนเย็นขึ้นอยู่กับภารกิจของแต่ละบุคคล10 
 
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพด้านสังคม มีองค์ประกอบท่ีส าคัญ คือ การสังสรรค์ การ
พบปะเพื่อนฝูง มีขั้นตอนการปฏิบัติ คือ ควรมีการพบปะตามปกติ แต่ควรลดปริมาณการ
ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ลงจนกระทั่งไม่ดื่มเลยสุรา เพราะแอลกอฮอล์เป็นยาขับ
ปัสสาวะ ซึ่งจะท าให้ร่างกายขาดน้ ามากยิ่งขึ้น11 ส าหรับบุหรี่ควรงดการสูบ เนื่องจากท้ัง
สองอย่างเป็นอุปสรรคต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางร่างกายเป็นอย่างยิ่ง เช่น กระทบต่อ
ตารางการออกก าลังกาย เนื่องจากความไม่พร้อมทางร่างกาย และปัจจัยเวลาไม่เอ้ือต่อการ
ออกก าลังกาย  การออกก าลังกายอย่างมีสติ ท าให้เกิดประสิทธิภาพและความสุขที่เพิ่ม
มากขึ้นได้ รวมถึงช่วยให้มีความเพลิดเพลิน ออกก าลังกายได้นานขึ้นโดยไม่เบ่ือ ถ้าท าอะไร
ตามความเคยชินแบบอัตโนมัติหรือไม่มีสติอาจเกิดอุบัติเหตุได้   นอกจากนี้ การฝึกสติให้
รับรู้ความรู้สึกของร่างกายอย่างละเอียดในขณะที่เคล่ือนไหว เช่น เจ็บปวด เกร็ง หรือตึง
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เกินไป จะช่วยปรับให้ผ่อนคลายสบายขึ้น และช่วยป้องกันการบาดเจ็บของอวัยวะต่างๆ ท่ี
เกิดจากการหักโหม หรือการออกก าลังกายท่ีไม่ถูกต้องได้ด้วย12 

 

รูปแบบการจัดกิจกรรมการดูแลสุขภาพที่ เหมาะสมกับบุคลากรทางทหารของ
กองทัพบก ประกอบด้วย การให้ความรู้แก่บุคลากรทางทหารของกองทัพบก โดยทีม
วิทยากรจากภายนอกหรือของหน่วยเกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ และสังคม โดยพื้นฐานคนไทยตระหนักมากขึ้นถึงความส าคัญของการมีสุขภาพท่ีดี 
แต่คนส่วนใหญ่ยังคงไม่เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือให้สุขภาพของตนดีขึ้น ท้ังนี้เกิดจากการ
บ่มเพาะพฤติกรรมสุขภาพเร่ิมจากสถาบันครอบครัวคือท้ังพ่อและแม่ ไม่ใส่ใจต่อพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพท่ีดี มุ่งท างานหาเงินส่งลูกเรียนตามโรงเรียนท่ีมีชื่อเสียงและส่งเรียนพิเศษ
ไม่เว้นวันหยุด เพื่ออยากให้ลูกมีอนาคตท่ีดี บางครอบครัวลูกก็เป็นไปตามท่ีคาดหวังและ
บางครอบครัวก็ไม่เป็นไปตามท่ีคาดหวัง ส่งผลให้ลูกไม่ได้ออกก าลังกายจนเป็นนิสัย เมื่อ
เด็กๆโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่ก็ไม่ชอบการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา แม้จะได้รับการอบรมให้มี
ความรู้หรือไม่มีความรู้ก็ตาม ดังนั้นหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องด้านสุขภาพและการกีฬา ต้อง
ปรับเปลี่ยนทัศนคติของประชาชนในชาติตั้งแต่ สถาบันครอบครัว เยาวชน คนวัยท างาน 
แบบมีเป้าหมาย ด้วยการสร้างแรงจูงใจให้ประชาชนทุกวัย หันมาออกก าลังกาย จะได้มี
สุขภาพร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง จิตใจแจ่มใส อันจะเป็นการลดภาระค่าใช้จ่ายของ
ประเทศในการรักษาผู้ป่วยในโรงพยาบาลลงเป็นจ านวนมหาศาล เป็นการรักษาเชิงป้องกัน 
เหมือนกับหลายๆประเทศท่ีเจริญแล้ว ท่ีประชาชนของเขาใส่ใจต่อการรักษาสุขภาพเป็น
อย่างมาก ในทางกลับกันคนไทยส่วนใหญ่ กลับให้ความส าคัญกับการรักษามากกว่าหรือ
พึ่งพาหมอเป็นหลัก องค์กรใหญ่ๆ หลายองค์กรในต่างประเทศและในประเทศได้ให้
ความส าคัญต่อสุขภาพของพนักงานเป็นอย่างมาก บางองค์กรถึงกับลงทุนสร้างสถานท่ีออก
ก าลังกายส าหรับพนักงานด้วยงบประมาณจ านวนสูงลิ่ว มีท้ังฟิตเนส สระว่ายน้ า สนาม
แบดมินตัน สนามเทนนิส และลู่วิ่ง เป็นต้น ส าหรับให้พนักงานได้ออกก าลังกายหลังเลิก
งาน แถมยังจัดให้มีการตรวจสุขภาพพนักงานประจ าปี เพื่ออ านวยความสะดวกให้กับ
พนักงานได้มีโอกาสออกก าลังกายหลังเลิกงาน โดยไม่ต้องไปผจญกับปัญหาการจราจร
ในช่วงเลิกงาน แต่ใช้เวลาเหล่านั้นมาดูแลสุขภาพตัวเองด้วยการออกก าลังกายแทนดีกว่า นี่
จึงนับเป็นความชาญฉลาดขององค์กรเหล่านั้น และเป็นความโชคดีของพนักงานท่ีได้อยู่ใน
องค์กรท่ีเห็นคุณค่าของสุขภาพพนักงานทุกคน ลองคิดดูง่ายๆ ถ้าพนักงานขององค์กรมี
สุขภาพกายท่ีดี มีสุขภาพจิตท่ีดี  จิตใจพวกเขาก็แจ่มใส พร้อมท่ีจะท างานอย่างมี
ประสิทธิภาพ น ามาซึ่งผลผลิตขององค์กร สร้างผลงานท่ีดี และสร้างก าไรให้กับองค์กร ย่ิง
ไปกว่านั้นการดูแลเอาใจใส่ต่อสุขภาพของพนักงานยังช่วยประหยัดงบประมาณค่า
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รักษาพยาบาลขององค์กรได้ด้วย เพราะถ้าพนักงานมีสุขภาพแข็งแรง ไม่ค่อยเจ็บไข้ได้ป่วย 
พนักงานก็จะมาท างานอย่างสม่ าเสมอ เมื่อพนักงานท างานกันอย่างเต็มความสามารถ ก็
ย่อมสร้างความแข็งแกร่งให้กับองค์กรได้ดี มีผลผลิตท่ีเพิ่มขึ้น และเพิ่มผลก าไร ซึ่งสิ่งท่ี
กลับมายังพนักงานก็คือเงินเดือนหรือโบนัสท่ีเพ่ิมขึ้น พูดได้ว่า “ วินวินกันท้ังคู่ ” อยากให้
องค์กรท้ังหลายหันมาให้ความส าคัญกับสุขภาพของพนักงานกันดีกว่า โดยเน้นการป้องกัน
มากกว่าการรักษา ด้วยการส่งเสริมให้พนักงานได้ออกก าลังกาย จัดกิจกรรมการแข่งขัน
กีฬาขึ้นในองค์กร ช่วยกันดูแลสถานท่ีท างานให้สะอาดสะอ้าน น่าท างาน เพื่อสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตท่ีดีของพนักงานทุกคน แต่ท้ังนี้การมุ่งมั่นจริงจังกับการท างานเป็นสิ่งดี แต่
ไม่ควรเครียดจนเกินไป เพราะเมื่อเกิดความเครียดขึ้นแล้ว นอกจากจะไม่ได้งานท่ีดีอย่างท่ี
ตั้งใจไว้ยังส่งผลเสียด้านอื่น ๆ ด้วย เช่น เกิดการเจ็บป่วย เสีย ความสัมพันธ์กับคนใกล้ชิด
ท้ังผู้ร่วมงานและคนในครอบครัว ท าให้ชีวิตไม่มีความสุข ดังนั้นการรู้จักผ่อนคลาย
ความเครียดจึงเป็นเรื่องส าคัญ โดยการปรับเปลี่ยนความคิด อย่าวิตกกังวลให้มากเกินไป 
ลองคิด ในหลายๆ แง่มุม คิดในสิ่งดีๆ สิ่งส าคัญท่ีช่วยให้ร่างกายตื่นอย่างสมบูรณ์แบบคือ 
“การออกก าลังใจ” เราสามารถท าชีวิตในแต่ละวัน ให้เป็น Good day หรือ Bad day ได้
ไม่ยาก หากได้ออกก าลังใจตัวเองอย่างสม่ าเสมอ  เทคนิคคือท าอย่างไรก็ได้ ให้“ใจนิ่ง” 
แล้ว “เห็นสุข” จากความสงบนั้น อาจท าสมาธิสวดมนต์อ่านหนังสือ ฟังเพลง โยคะฯลฯ 
เราสามารถดูแลสุขภาพและต้านสนิมแก่โดยใช้หลักเฉพาะบุคคล “3H” ได้แก่ 1. Healthy 
Weight น้ าหนัก : วิธีการควบคุมอาหารเพื่อต้านความชรา 2. Healthy Diet & Lifestyle 
น้ าชีวิต : วิธีการกินและออกก าลังเพ่ือช่วยกระตุ้นธาตุแห่งวัยเยาว์กลับคืนมา 3. Healthy 
Mind น้ าใจ : วิธีบริหารจิตใจ ความคิด เพ่ือ ช่วยต้านความชรา ในการจะมีสุขภาพท่ีดีนั้น
เราต้องปฏิบัติด้วยตนเอง ดังค ากล่าวที่ว่า “สุขภาพดีไม่มีซื้อขาย” การมีสุขภาพดีและการ
มีชีวิตท่ีสมดุลระหว่างชีวิตส่วนตัวและชีวิตในการท างาน ท าให้ท างานอย่างมี ความสุข ช่วย
ให้มีผลการปฏิบัติงานท่ีดีและมีชีวิตท่ีมีความสุขตามไปด้วย จะเห็นได้ว่าพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพท่ีครอบคลุมทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม มีส่วนส าคัญต่อการปฏิบัติ
ภารกิจ  ทุกภารกิจจะส าเร็จหรือล้มเหลวขึ้นอยู่กับสุขภาพของผู้ปฏิบัติเป็นส าคัญ ส าหรับ
บุคลากรทางทหารของกองทัพบก ถ้ามีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีดีก็จะท าให้สามารถ
ปฏิบัติภารกิจท่ียากล าบากได้ส าเร็จเช่นเดียวกัน การสร้างแรงจูงใจ เพื่อตอบสนองความ
ต้องการพื้นฐานตามทฤษฎีล าดับขั้นความต้องการของมาสโลว์ (Maslow’s Hierarchy of 
need)    การส่งเสริมสุขภาพด้วยการให้ความรู้ แล้วให้ไปออกก าลังกายต่อเนื่องด้วย
ตนเอง ส าหรับกับคนไทยส่วนใหญ่ของประเทศนั้นเป็นไปได้ยาก ท้ังนี้เกิดจากการไม่เห็น
ความส าคัญของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ไม่ถูกบ่มเพาะนิสัยให้รักการออกก าลังกาย
ตั้งแต่เยาว์วัย  ดังนั้นเมื่อมีการส่งเสริมสุขภาพด้วยการให้ความรู้แล้ว ผู้บริหารของทุก
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องค์กรจะต้องสร้างแรงจูงใจควบคู่กันไปด้วย จึงจะท าให้สามารถน านโยบายไปสู่
ความส าเร็จได้ เช่น การให้รางวัล การให้โอกาสด้านต่างๆในชีวิต เป็นต้น ซึ่งจะเป็นการ
กระตุ้นความอยากออกก าลังกาย จะส่งผลให้เกิดพฤติกรรมรักสุขภาพตามมา หากขาดสิ่ง
ใดสิ่งหนึ่งนั้นย่อมไม่สามารถท าให้บุคลากรทางทหารของกองทัพบกมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์
แข็งแรงได้อย่างแน่นอน ดังนั้นหน่วยควรจัดกิจกรรมการดูแลสุขภาพท่ีเหมาะสมกับ
บุคลากรของกองทัพบกท่ีดี ตามท่ีกล่าวไว้ข้างต้นไปปฏิบัติ เพื่อสร้างพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพท่ีเหมาะสมกับบุคลากรทางทหารของกองทัพบกต่อไป 
 
สรุปและข้อเสนอแนะ 
การน านโยบายด้านการส่งเสริมสุขภาพของรัฐบาลไปสู่การปฏิบัติของแต่ละกระทรวงท่ี
เกี่ยวข้องจะต้องสร้างการรับรู้ให้ถึงสังคมชนบทซึ่งเป็นประชากรส่วนใหญ่ของประเทศให้
รักการออกก าลังกายด้วย ไม่ควรเน้นเฉพาะในสังคมเมือง เพราะโดยปกติพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพของคนไทยไม่กระท าในเชิงป้องกัน มักใช้ยารักษาโรคเป็นทางออกในการ
แก้ปัญหาหรือพึ่งหมอเป็นหลัก เช่นเดียวกับท่ีเห็นคนไข้จ านวนมากรอคิวรักษาอยู่ ท่ี
โรงพยาบาลหรือคลินิกในแต่ละวันตั้งแต่เช้าถึงเย็น ไม่ใช่มีแต่ประชาชนท่ัวไป ข้าราชการ
หรือแม้กระท่ังบุคลากรด้านสุขภาพเองก็ให้ความส าคัญกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพน้อย
มากเช่นเดียวกัน จึงท าให้เกิดการเจ็บป่วยเป็นจ านวนมาก  ท้ังๆท่ีโรคส่วนใหญ่นั้นเกิดจาก
ปัญหาสุขภาพซึ่งป้องกันได้จากการออกก าลังกายและการดูแลสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง 
รัฐบาลได้น ารายแผ่นดินเป็นจ านวนมหาศาลมาดูแลรักษาผู้ป่วย หากส่วนท่ีเกี่ยวข้องยังคง
ปล่อยให้ปัญหาสุขภาพเป็นอย่างนี้ต่อไปอีก ก็จะท าให้ไม่มีงบประมาณท่ีเพียงพอในการ
พัฒนาประเทศในด้านอื่นๆ  ดังนั้นการสร้างแรงจูงใจ ให้รักการออกก าลังกาย รักสุขภาพ
จึงเป็นเรื่องท่ีรัฐบาลควรให้ความส าคัญเป็นอันดับแรก เพราะการพัฒนาคนให้มีสุขภาพท่ี
สมบูรณ์แข็งแรง จะท าให้ได้คนท่ีมีคุณภาพมาพัฒนาประเทศชาติให้มีความมั่นคง มั่งคั่ง
และยั่งยืน ในอนาคต  ในส่วนของกองทัพบกเองก็มีเครื่องมือต่างๆ พร้อมมากกว่า
หน่วยงานอื่นๆ แต่ควรส่งเสริมให้บุคลากรของกองทัพบกรักสุขภาพด้วยการพัฒนา
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพให้ครอบคลุมท้ัง 3 มิติ พร้อมกับสร้างแรงจูงใจเพื่อตอบสนอง
ความต้องการพื้นฐาน ซึ่งจะท าให้บุคลากรของกองทัพบกมีสุขภาพดี คือ เป็นคนท่ีมี
ความสุข มีความหวัง มีพลังกาย พลังใจ การตัดสินใจดีขึ้น มีความละเอียดรอบคอบ สามารถ
ท างานได้มากขึ้น ส่งผลใหก้ารปฏิบัติงานในแต่ละภารกิจประสบความส าเร็จ 
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