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บทคัดยอ 

 
 การจัดทําวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค 1) เพื่อสรางแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ การทานอาหาร การพักผอน และ
การดูแลสุขภาพจิต 2) ศึกษาความพึงพอใจในการใชงานผานทางแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ ประชากรท่ีใชในการใน
การศึกษา และผูที่ทํางานอยูที่สํานักงานแขวงทางหลวงนครปฐม ตําบลสนามจันทร อําเภอเมืองจังหวัดนครปฐม จํานวน 31 ราย 
โดยใชกลุมตัวอยางจากสูตร Yamane ไดจํานวน 31 ราย เครื่องมือที่ใชในการศึกษา ไดแก ศึกษาวิธีการคํานวณมวลรางกาย  การ
คํานวณแคลอรี่ในรางกาย ขอมูลการดูแลสุขภาพดวยตนเอง แบงออกเปน การทานอาหาร การออกกําลังกาย การพักผอน การดูแล
สุขภาพจิต เพื่อขอมูลไปใชในการ จัดทําการวิจัย และสรางแบบประเมินคุณภาพแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ และแบบ
ประเมินความพึงพอใจตอการใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดแูลสขุภาพ สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ รอยละ คาเฉลี่ย และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 ผลการวิจัยพบวา ผลการประเมินคุณภาพแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพโดยผูเช่ียวชาญ 3 ทาน ในภาพรวมมี
คุณภาพอยูในระดับดี (  = 3.58, S.D. = 0.26) และแบบประเมินความพึงพอใจ ในภาพรวมมีคุณภาพอยูในระดับมาก (  = 

3.52, S.D. = 0.68) ผูใชงาน   แอปพลิเคชันไดรับขอมูลที่ถูกตองแมยําในการวิเคราะหการดูแลสุขภาพและเปนประโยชนในเร่ือง
ของการดูแลสุขภาพในแตละวันได 
 
คําสําคัญ : แอปพลิเคชัน การดูแลสุขภาพ ระบบปฏิบัติการแอนดรอยด  

586



7 – 8  กรกฎาคม  2565 

วิจัยสร้าง Innovation and Technology เพื่อรองรับสังคมไทยสูย่คุ Digital World 

 
การประชุมวิชาการระดับชาติ ครัง้ที่ 14 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Health Care Promotion Application Development 
 

Thanaporn Uthaiseri 1*  Thanatee Choosri 1  Nalinee Patyenjai 1  and Det Thammasiri 2 

 
1 Business Computing Student Faculty of Management Science Nakhon Pathom Rajabhat University 

2 Lecturer in Business Computing Faculty of Management Science Nakhon Pathom Rajabhat University 
*eye085357eye@gmail.com 

 
Abstract 

 

 This study aimed to 1) to create an application promoting health care, eating, rest, and mental health 

care; health care The population used in the study was those who worked at the Nakhon Pathom Highway 

District Office. Sanam Chan Subdistrict The number of 31 patients in Muang district, Nakhon Pathom province 

were obtained by using the Yamane formula sample of 31 patients. calculating calories in the body Self-care 

information  is divided into diet, exercise, rest, mental health care. for the data to be used in the preparation 

of research and create a health care promotion application quality assessment form for professionals. and the 

satisfaction assessment form for the use of health care promotion applications. The statistics used to analyze 

the data were percentages, mean, and standard deviation. 

 The results showed that The overall quality of the assessment of health care promotion applications 

for specialists by three experts was of good quality. (  = 3.58, S.D. = 0.26) and satisfaction assessment form 

Overall, the quality is at a high level. (  = 3.52, S.D. = 0.68) Users of the application can get accurate 

information in the analysis of health care and useful in the matter of daily health care. 

 

Keywords: Application, Health care, Android operating system 

 

บทนํา 
 ปญหาการดูแลสุขภาพท่ีมักพบในผูคนของทุกชวงวัย การควบคุมนํ้าหนักจึงมีความหมายทั้งควบคุมนํ้าหนักที่มากเกินไป
และท่ีนอยเกินไปใหอยูในเกณฑพอดีเน่ืองจากภาวะนํ้าหนักเกิน เปนปญหาที่เกิดในปจจุบันท่ีจําเปนตองมีการดูแลอยางเรงดวน 
เพื่อลดผลกระทบทั้งทางคานรางกาย สุขภาพ ครอบครัวสังคม และเศรษฐกิจ โรคแทรกซอนที่เกิดขึ้นท้ังทางตรงและทางออมเพ่ิม
มากขึ้นเรื่อย ๆ ซึ่งปญหาสุขภาพท่ีมักพบในผูคนของทุกชวงวัย ไดแก โรคออฟฟศซินโดม โรคอวน ความดันโลหิตสูง โรคหลอด
เลือดในหัวใจ ไมเกรน โรคกระเพาะอาหาร โรคซึมเศรา เปนตน การมีสุขภาพท่ีไดนั้นเกิดจากความเอาใจใสในสุขภาพของตนเอง
อยางสมํ่าเสมอ โดยตองรูจักการวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองทั้งการออกกําลังการ การทานอาหาร การพักผอน และการดูแล
สุขภาพจิต โดยเรียนรูปจจัยที่มีผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของตนเอง เพื่อจะไดสรางเสริมสุขภาพตามการเจริญเติบโต
และพัฒนาการตามวัยอยางถูกตอง 
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 โดยทางปฏิบัติ การที่จะควบคุมน้ําหนักตัวไดตองทราบถึงสภาวะทางรางกายวาอยูในภาวะใด การกําหนดเกณฑนั้นอาศัย
น้ําหนักตัวและสวนสูง ที่นิยมใชคือนํ้าหนักตัวกับสวนสูงตามเพศ ซึ่งเด็กและผูใหญมีเกณฑสําหรับการวินิจฉัยที่ตางกันคนสามารถ
ดูแลสุขภาพดวยตนเองไดงาย ๆ โดยการเขาใชแอปพลิเค และนอกจากน้ีแอปพลิเคชันยังเปนตัวชวยในการวางแผนดูแลสุขภาพ 
สรางประสิทธิภาพในการสรางวินัยการดูแลสุขภาพของตนเอง เพื่อหลีกเลี่ยงปญหาที่อาจเกิดจากการขาดวินัยในการวางแผนเร่ือง
ของสุขภาพในแตละวัน ขาดการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ไมพิถีพิถันในการเลือกทานอาหารท่ีดีตอสุขภาพ การพักผอนไม
เพียงพอ บางคนก็เลือกที่จะนอนเลนทุกครั้งท่ีมีเวลาวาง อาจสงผลใหเกิดความเครียดสูงโดยที่บางคนอาจจะยังไมรูตัวเลยดวยซ้ําวา
ลึก ๆ แลวตัวเองกําลังสะสมความเครียดไวในรางกาย และสงผลตอสุขภาพจิตในท่ีสุด 

 ดวยเหตุผลดังท่ีกลาวมาขางตนผูพัฒนาโครงการเห็นความสําคัญและปญญาจึงไดออกแบบละพัฒนาแอปพลิเคชันจะเพ่ือ
สงเสริมการดูแลสุขภาพ ทําใหมีการดําเนินสรางแอปพลิเคชันเพ่ือท่ีจะสามารถรองรับการสรางเสริมประสิทธิภาพในการทํางานของ
ระบบภายในรางการของเรา จากขอมูลจากโรงพยาบาลเซนตหลุยส [1] มีการใหคํานวณคา BMI ที่เปนคาของมวลรางกายของเรา 
ทั้งยังมขีอมูลจากโรงพยาบาลเซนตหลุยส [2] การใหคํานวณคา BMR  ที่เปนคาของแคลอรี่ภายในราง ภายในแอปพลิเคชันยังมีการ
แนะนําวิธีการดูแลสุขภาพ ที่ถูกวิธีสําหรับคนท่ีมีน้ําหนักท่ีมากจนเกินไป หรือแมแตคนท่ีมีน้ําหนักนอยจนเกินไปใหสามารถท่ีจะลด
หรือเพิ่มมวลรางกายของตนเองไดอยางถูกวิธี โดยจะมีการแบงแยกออกเปน เพศ อายุ เพื่อทําการวิเคราะหความเหมาะสมในการ
ดูแลสุขภาพ และภายในแอปพลิเคชันยังมีการแนะนําขอมูลวิธีการออกกําลังกาย วิธีการรับประทานอาหาร วิธีการพักผอน วิธีการ
ดูแลรักษาสุขภาพจิต ใหมีความเหมาะสมที่สุดสําหรับคนที่ตองดูแลสุขภาพ เพื่อเปนประโยชนสูงสุดใหสําหรับคนท่ีตองการดูแล
สุขภาพ 

 
วัตถุประสงคในการวิจัย 
 1. เพื่อสรางแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ การทานอาหาร การพักผอน และการดูแลสุขภาพจิต 
 2. เพื่อศึกษาความพึงพอใจในการใชงานผานทางแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 ในการวิจัยครั้งนี้ไดทบทวนเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของสรุปพอสงัเขปไดดังตอไปน้ี 

 

 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวของกับการพัฒนาแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ 

 ความรูเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ 

 การดูแลสุขภาพ ชีวิตมนุษยเปนหนวยหน่ึงของธรรมชาติกอเกิดโดยธรรมชาติแตกดับเปนธรรมชาติ ดังนั้นการดํารงชีวิต
ขณะที่ยังมีลมหายใจอยูจึงควรสอดคลองกับวิถีของธรรมชาติการดูแลสุขภาพหมายถึงการสงเสริมปองกันและรักษารางกายและ
จิตใจใหเปนปกติสุขควรยึดหลักการของธรรมชาติเปนสําคัญ ลัญฉศักดิ์ [3] การท่ีชีวิตมนุษยดํารงอยูไดอยางปกติสุขแสดงถึงความ
สมดุลของรางกายและจิตใจที่เกิดจากพฤติกรรมท่ีถูกตองและเหมาะสม ไดแก รับประทานอาหารท่ีมีคุณภาพ ไดสัดสวนในปริมาณ
ที่พอเหมาะออกกําลังกายตามสมควร ขับถายไดเปนเวลา พักผอนอยางเพียงพอ อาศัยอยูในที่ที่มีอากาศบริสุทธิ์ อุณหภูมิที่
เหมาะสม ทําจิตใจใหเบิกบานอยู ที่มีความพอเหมาะไมมากหรือนอยเกินไป ขณะเดียวกันหากมนุษยมีพฤติกรรมใด ๆ ที่ไม
เหมาะสมจะทําใหเกิดการเสียสมดุลสงผลกระทบตออวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกายทําใหเกิดอาการเจ็บปวยขึ้นรวมทั้งอาจทําใหภูมิ
ตานทานโรคของรางกายลดลงจุลินทรียที่มีอยูโดยท่ัวไปจะสามารถเขาจูโจมทําใหเกิดโรคภัยไขเจ็บขึ้น  
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 เลือกทานอาหารที่ดีตอสุขภาพ 

 โรงพยาบาลวิภาวดี [4] อาหารกับสุขภาพเปนของคูกันการท่ีเราจะมีสุขภาพดีไดนั้น การกินถือเปนอีกหนึ่งปจจัยหลักใน
การดูแลตัวเอง เปนการดูแลจากภายในสูภายนอก เราจึงควรตองกินอาหารใหพอดีและหลากหลายในแตละวัน เลือกกินอาหารที่มี
คุณคาทางโภชนาการครบท้ัง 5 หมู โดยเนนไปที่โปรตีนและคารโบไฮเดตรที่มีประโยชนเปนหลัก เสริมผัก ผลไมที่ใหเกลือแรและ
วิตามิน ที่สําคัญควรหลีกเลี่ยงอาหารจําพวกไขมันและอาหารท่ีมีคลอเรสเตอรอลสูง แตทั้งนี้ทั้งนั้นก็ไมไดหมายความวาคุณจะไม
สามารถกินอาหารท่ีคุณชอบแตอาจจะไมคอยดีตอสุขภาพนัก แถมยังรูสึกผิดทุกครั้งท่ีกินเขาไปได แนนอนวาคุณสามารถกินเคกช้ิน
เล็ก ๆ ชานมไขมุก หรือเมนูประเภทปงยางไดเชนกัน แตตองระวังไมใหเผลอกินในปริมาณที่ มากเกินไป เพราะถาหากคุณกินใน
ปริมาณท่ีพอดีก็จะเปนผลดีตอรางกายและจิตใจแถมยังชวยเยียวยาอารมณใหดีขึ้นไดโดยไมเสียสุขภาพดวย 

 ออกกําลังกาย 

 เมื่อเลือกทานอาหารที่ดีแลวสิ่งท่ีสําคัญไมแพกันนั่นก็คือการออกกําลังกาย  ปจจุบันการออกกําลังกายมีหลายรูปแบบ
ขึ้นอยูกับความชอบ ไลฟสไตล และสภาพรางกายของแตละคนแตไมวาจะเปนการออกกําลังกายชนิดไหนก็มีสวนชวยทําใหรางกาย
แข็งแรงและมีสุขภาพดีมากขึ้นท้ังน้ันการออกกําลังกายไมจําเปนตองออกกําลังกายอยางอยางหนักแตการออกกําลังกายท่ีดีควรทํา
เปนประจําสม่ําเสมอ อยางนอยวันละ 30 นาที และควรออกกําลังกายใหไดสัปดาหละ 2-3 ครั้ง โดยเลือกรูปแบบการออกกําลัง
กายใหเหมาะสมกับสภาพรางกายชวงวัยและความถนัดไมวาจะเปนการว่ิง วายน้ํา ปนจักรยาน เตนแอโรบิค บอดี้เวท หรือโยคะ 
เพราะการไดออกกําลังกายในรูปแบบท่ีเราชอบจะชวยทําใหเราออกกําลังกายไดนานข้ึน และออกกําลังกายไดอยางไมมีเบ่ือ แถมได
ลดน้ําหนักไปในตัวอีกดวย 

 พักผอนใหเพียงพอ 

 ปจจุบันเรา ใชเวลาในการทํากิจกรรมตาง ๆ จนลืมไปวาสิ่งที่ทําไดงายที่สุดและเปนสิ่งที่สําคัญอันดับตน ๆ ในการดูแล
ตัวเองใหมีสุขภาพดีนั้นก็คือการนอนการนอนหลับใหเพียงพอ ซึ่งถือเปนการพักผอนท่ีดีที่สุด เพราะในชวงเวลาที่เรานอนหลับ 
อวัยวะตาง ๆ จะไดหยุดพัก หรือทํางานนอยลงเปนชวงเวลาที่ระบบภูมิตานทานจะทํางานไดอยางเต็มประสิทธิภาพ และสะสม
พลังงานสํารองไวซอมแซมสวนท่ี     สึกหรอ หากเรานอนครบ 8-10 ช่ัวโมงตอคืนจะทําใหเราตื่นมาแลวรูสึกสดช่ืนและสามารถทํา
กิจกรรมตาง ๆ ในวันถัดไปไดอยางไมรูสึกเหนื่อยลาเปรียบเสมือนการไดชารตแบตรางกายใหเต็ม 100% ในทุก ๆ วันชวงเวลาท่ี
เหมาะสมที่สุดในการเขาเขานอนก็คือชวงเวลาระหวาง  22.00-02.00 น. เพราะเปนชวงเวลาท่ีรางกายจะหลั่งโกรทฮอรโมน เพื่อ
ทําใหรางกายไดฟนฟูระบบตาง ๆ ไดอยางเต็มที่ และทําใหคุณภาพการนอนไดรวมดีขึ้นอีกดวย 
 วางแผนจัดการกับความเครียด ไมใหเสียสุขภาพจิต 

 ความเครียดถือเปนศัตรูตัวรายที่คอยบ่ันทอนสุขภาพเปนสภาวะอารมณของคนท่ีตองเจอกับปญหาตาง ๆ จนเกิดความไม
สบายใจ วิตกกังวล และรูสึกกดดันหลายคร้ังที่เรามักเรียกโดยที่เราไมรูตัวแตสิ่งเหลานี้มักจะแสดงออกมาทางรางกาย จิตใจ 
อารมณ หรือพฤติกรรม บางคนเครียดแลวทําใหหงุดหงิดงายบางคนเครียดแลวปวยบอยบางคนก็นอนไมหลับเราจึงควรตองหาวิธี
จัดการและบรรเทาความเครียดท่ีเกิดขึ้น เพื่อใหเรามีทั้งสุขภาพกายและสุขภาพใจท่ีดีในเวลาเดียวกันการจัดการกับความเครียดนั้น
ทําไดหลายวิธีไมวาจะเปนการไปออกกําลังกาย การน่ังสมาธิฝกจิตใจ ธรรมชาติบําบัด การอานหนังสือ ดูหนัง ฟงเพลง ตลอดจน
การจัดสรรเวลาในชีวิตไมใหโฟกัสกับเร่ืองใดเรื่องหน่ึง หรือจมอยูกับความเครียดมากจนเกินไป จนอาจกระทบตอตนเองและคน
รอบขางได 
 ทฤษฎีเกี่ยวกับโปรแกรมท่ีใชในการวิจัย 

โปรแกรม kodular 
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ทรูไอดี คลีเอเตอร [5] ไดลงขอมูลของโปรแกรม kodular คือ เครื่องมือออนไลน หรือเว็บไซตที่เปดใหทุกคนสามารถ
สรางแอปพลิเคชันเปนของตัวเองไดงาย ๆ โดยไมตองเรียนรูการเขียนโปรแกรม เพียงแคลาก-วางบล็อค มาตอกันแบบจิ๊กซอว
สามารถออกแบบและสรางแอปพลิเคชันที่ทํางานบนระบบปฏิบัติการ android ไดอยางรวดเร็วสามารถทําการทดสอบแอปพลิเค
ชันบนโทรศัพทมือถือ หรือแท็บเล็ต เพียงแคดาวนโหลดแอปพลิเคชัน kodular companion 

 แอนดรอยด 
 แอนดรอยด (android) เปนระบบปฏิบัติการที่มีพื้นฐานอยูบนลินุกซในอดีตถูกออกแบบมาสําหรับอุปกรณที่ใชจอสัมผัส 
เชน สมารตโฟน และแท็บเล็ต คอมพิวเตอรปจจุบันไดแพรไปยังอุปกรณหลายชนิดเพราะเปนมาตรฐานเปด เชน nikon s800c 

กลองดิจิตอลระบบ android หมอหุงขาว panasonic ระบบ android และ smart tv ระบบ android รวมถึงกลองเสียบตอ tv 

ทําใหสามารถใชระบบ android ไดดวย  
 JavaScript 
 JavaScript คือ ภาษาคอมพิวเตอรสําหรบัการเขียนโปรแกรมบนระบบอินเทอรเน็ต ที่กําลังไดรับความนิยมอยางสูง Java 

JavaScript เปน ภาษาสคริปตเชิงวัตถุ (ที่เรียกกันวา "สคริปต" (script) ซึ่งในการสรางและพัฒนาเว็บไซต (ใชรวมกับ HTML) 

เพ่ือใหเว็บไซตของเราดูมีการเคลื่อนไหว สามารถตอบสนองผูใชงานไดมากขึ้น ซึ่งมีวิธีการท างานในลักษณะ "แปลความและ
ดําเนินงานไปทีละคําสั่ง" (interpret) หรือเรียกวา อ็อบเจ็กโอเรียลเต็ด (Object Oriented Programming) ที่มีเปาหมายในการ 
ออกแบบและพัฒนาโปรแกรมในระบบอินเทอรเน็ตสําหรับผูเขียนดวยภาษา HTML สามารทํางานขามแพลตฟอรมได โดยทํางาน
รวมกับ ภาษา HTML และภาษ Java ไดทั้งทางฝงไคลเอนต (Client) และทางฝงเซิรฟเวอร (Server) JavaScript  

 Ionic Framework Ionic Framework 
 Ionic Framework Ionic Framework คือเคร่ืองมือในการสราง HTML , CSS และ JavaScript เพื่อใชในการสราง 
Mobile Application ซึ่งสามารถใชงานไดคอนขางงาย Ionic Framework เปนเครื่องมือ สรางแอพมือถือที่สามารถสรางทีเดียว 
สามารถใชงานไดบนระบบปฏิบัตกิาร iOS, Android และ Windows ซึ่งก็จะใชงานรวมกับ Framework ตัวอื่น ๆ ได คือ Angular 

และ Apache Cordova     ใน ตอนสุดทายเพื่อใหท้ังแอพท่ีเขียนมาใชไดกับทุกระบบปฏิบัติการ  
 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 มงคล [6] การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ และภาวะสุขภาพของคนทํางาน
ในสถานประกอบการ เขตสาทร กรุงเทพมหานคร โดยทําการศึกษาในกลุมตัวอยางอายุ 21 - 60 ป ที่ทํางานในสถานประกอบการ
ในรูปแบบของบริษัทหรือหางหุนสวนจํากัดในเขตสาทร ชวงเดือนตุลาคม 2553 - เมษายน 2554 จํานวนทั้งสิ้น 398 คน โดยเลือก
กลุมตัวอยางแบบละดวก เก็บขอมูลโดยใชเคร่ืองมือวิทยาศาสตรไดแก เครื่องช่ังน้ําหนัก และเครื่องวัดความดันโลหิต และใช
แบบสอบถามซ่ึงประกอบดวยแบบสอบถามขอมูลสวนบุคดล และแบบสอบถามพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีคณะผูวิจัยสรางข้ึนโดย
เปนขอคําถามเกี่ยวกับการปฏิบัติกิจกรรมสุขภาพตามกรอบแนวคิดการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร ผานการตรวจสอบความตรง
เชิงเนื้อหาโดยผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน ซึ่งมีคาสัมประสิทธิ์ความเช่ือมั่นเทากับ 0.86 ฤติกรรมสุขภาพดานการออกกําลังกายมีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 2.93 

 รัตนกัมพลชัย [7] ศึกษาเรื่องปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรสังกัดเทศบาลตําบล  
อําเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม ผลของการศึกษาพบวา บุคลากร สังกัดเทศบาลตําบล อําเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม มี
ความรู เจตคติ การรับรูประโยชนและอุปสรรคของการออกกําลังกายและการไดรับขาวสารจากสื่อ การไดรับแรงสนับสนุนทาง
สังคมจากบุคคลตาง ๆ หากประชากรขาดการกระตุนเตือนอาจไมชวยสงเสริมพฤติกรรมที่ถูกตองได ดังนั้นหนวยงาน บุคลากรหรือ
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ผูที่เกี่ยวของควรหาแนวทางใหประชากรมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางเหมาะสมและตอเนื่องเพ่ือนําไปสูพฤติกรรมในการออก
กําลังกายท่ีถูกตองตอไป 

 กสมล และสมประสงค [8] ศึกษาเรื่อง การพัฒนาแอปพลิเคชันบนระบบปฏิบัติการแอนดรอยด สําหรับการวิเคราะหการ
ลงทุนการเพาะเห็ดนางฟา ผลการวิจัยพบวา ผลการประเมินคุณภาพแอปพลิเคชันบนระบบปฏิบัติการแอนดรอยดสําหรับการ
วิเคราะหการลงทุนการเพาะเห็ดนางฟาโดยผูเชี่ยวชาญ ในภาพรวมมีคุณภาพในระดับดีมาก (  = 4.96, S.D. = 0.21) และผลการ
ประเมินความพึงพอใจตอการใชงานแอปพลิเคชันบนระบบปฏิบัติการแอนดรอยดสําหรับการวิเคราะหการลงทุนการเพาะเห็ด
นางฟาโดยเกษตรกร ผูเพาะเห็ดนางฟาในจังหวัดนครปฐม ในภาพรวมมีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด (  = 4.63, S.D. = 

0.28) 
 

วิธีการดําเนินการวิจัย 

 1. กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย 

     กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยไดมาจากการสุมประชากรโดยใชวิธีการแบบเจาะจง (Purposing Random Sampling) 

เนื่องจากประชากรท่ีศึกษาเปนกลุมที่มีจํานวนแนนอน ผูวิจัยจึงไดกาํหนดกลุมตัวอยางในกลุมตัวอยางตามวิธีกําหนดของกลุม
ตัวอยางของ Yamane อางถึงใน ธีรวุฒิ [9] จากจํานวน คือ ประชากรที่เปนบุคลากรที่ทํางานในสํานกังานแขวงทางหลวงนครปฐม 
จํานวน 80 ราย 

 2. การพัฒนาแอปพลิคชัน 
 ในการวิจัยคร้ังน้ีไดมีการพัฒนาแอปพลิเคชันโดยการใชโปรแกรม kodular ในการสรางแอปพลิชันสงเสริมการดูแล
สุขภาพบนระบบปฏิบัติการแอนดรอยด โดยภายในแอปจะมีการคํานวณโดยภายในแอปพลิเคชันจะมีการใหคํานวณคา BMI ที่เปน
คาของมวลรางกายของเรา ทั้งยังมีการใหคํานวณคา BMR ที่เปนคาของแคลอร่ีภายในราง ภายในแอปพลิเคชันยังมีการแนะนํา
วิธีการดูแลสุขภาพ ที่ถูกวิธีสําหรับคนท่ีมีน้ําหนักท่ีมากจนเกินไป หรือแมแตคนท่ีมีน้ําหนักนอยจนเกินไปใหสามารถท่ีจะลดหรือเพิ่ม
มวลรางกายของตนเองไดอยางถูกวิธี โดยจะมีการแบงแยกออกเปน เพศ อายุ เพื่อทําการวิเคราะหความเหมาะสมในการดูแล
สุขภาพ และภายในแอปพลิเคชันยังมีการแนะนําขอมูลวิธีการออกกําลังกาย วิธีการรับประทานอาหาร วิธีการพักผอน วิธีการดูแล
รักษาสุขภาพจิต ใหมีความเหมาะสมที่สุด 
 3. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

     เครื่องมือท่ีใชในการพัฒนาแอปพลิเคชันครั้งน้ี เปนแบบสอบถามความคิดเห็นที่ผูพัฒนาไดสรางข้ึน เพื่อพัฒนาแอป
พลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ โดยอาศัยการศึกษาจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของในบทท่ี  2 ซึ่ง ประกอบดวย 4 สวน 
ไดแก  
         สวนท่ี 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม  
         สวนท่ี 2 เปนแบบสอบถามความพึงพอใจในการใชงานแอปพลิเคชันสงเสรมิการดูแลสุขภาพ 

         สวนท่ี 3 เปนแบบสอบถามความเหมาะสมของแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ  
                 สวนท่ี 4 เปนแบบสอบถามถึงความคิดเห็น และขอเสนอแนะ 

 

การวิเคราะหขอมูล 

 การวิเคราะหขอมูลเปนการวิเคราะหเนื้อหา โดยการวิเคราะหและสังเคราะหสาระสําคัญที่ไดจากการรวบรวมขอมูลในวิธี
ตาง ๆ แลวนําขอมูลที่ไดทั้งหมดนั้นมาทําการวิเคราะหสาระ สรางขอสรุป และวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามดวยวิธีกําหนด

591



       7 – 8  กรกฎาคม  2565 

วิจัยสร้าง Innovation and Technology เพื่อรองรับสังคมไทยสูย่คุ Digital World 

 
การประชุมวิชาการระดับชาติ ครัง้ที่ 14 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

น้ําหนักคะแนนเปน 5 ระดับ แบบมาตรประเมินคา สวนผลการวิเคราะหขอมูลทั้งในภาพรวมและจําแนกตามรายขอคําถาม ใช
เกณฑในการวิเคราะหและแปลผลขอมูล ตามแนวคิดของเบสท อางถึงใน บุรินทร [10] ดังตอไปนี ้
   4.50 – 5.00   พอใจมากท่ีสุด 

   3.50 – 4.49   พอใจมาก 

   2.50 – 3.49   พอใจปานกลาง 
   1.50 – 2.49   พอใจนอย 

   1.00 – 1.49   พอใจนอยท่ีสุด 

 

ผลการวิจัย 

 1. การประเมินคุณภาพแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ 

 ผลการประเมินคุณภาพแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ สําหรับผูเช่ียวชาญ ในภาพรวมมีคุณภาพอยูในระดับดี                    
(  = 3.58, S.D. = 0.26) เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานคุณภาพของฟงกชันภายในแอปพลิเคชัน มีคุณภาพอยูในระดับดี             
(  = 3.67, S.D.=0.49) ดานความสวยงามและความเหมาะสมของแอปพลิเคชัน มีคุณภาพอยูในระดับดี (  =3.74, S.D .= 1.09)         
ดานความสามารถในการเขาใชงานของแอปพลิเคชัน มีคุณภาพอยูในระดับดี  (  = 4.08, S.D. = 0.14) และดานความสามารถใน
การเขาใชงานของแอปพลิเคชัน มีคุณภาพอยูในระดับดี (  = 4.25, S.D. = 0.50)  ตามลําดับ 

 2. การประเมินความพึงพอใจของผูใชแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ 

 ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ สรุปผลการประเมินความพึงพอใจไดดังนี้ 
 ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับผูประเมินความพึงพอใจ พบวา สวนใหญเปนเพศหญิงจํานวน 25 คน คิดเปนรอยละ 83.90 และมี
เพศชายจํานวน 6 คน  คิดเปนรอยละ  16.10  สวนใหญมีอายุระหวาง  21 - 30  ป จํานวน  9  คน คิดเปนรอยละ 25.00 มีอายุ
ระหวาง 31 - 40 ป จํานวน 9 คน คิดเปนรอยละ 25.00 รองลงมาคือ 51ปขึ้นไป จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 22.20 และมีอายุ
ระหวาง 41 – 50  ป จํานวน    5 คน คิดเปนรอยละ  13.90  สวนใหญ มีระดับการศึกษาระดับ ปวส. จํานวน 18 คนคิดเปนรอย
ละ 50.00 รองลงมาคือ ระดับการศึกษาปริญญาตรี จํานวน 11 คน คิดเปนรอยละ 30.60 และระดับการศึกษามัธยมศึกษาตอน
ปลาย จํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 05.60 ตําแหนงการทํางานสวนใหญเปนลูกจางช่ัวคราว จํานวน 21 คน คิดเปนรอยละ 58.30 
รองลงมาเปนตําแหนงขาราชการ จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 16.70 และตําแหนงพนักงานราชการ จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 
11.10 
 

ตารางที่ 1 ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ 

รายการประเมิน    S.D. ระดับความพึงพอใจ 
1.ดานความสามารถในการเขาใชงานของแอปพลิเคชัน 3.56 0.48 มาก 
2.ดานความถูกตอง แมนยํา ของแอปพลิเคชัน 3.63 0.44 มาก 
3.ดานความสวยงามและความเหมาะสมของแอปพลิเคชัน 3.61 0.38 มาก 
4.ดานคุณภาพของฟงกชันภายในแอปพลิเคชัน 3.52 0.68 มาก 

ภาพรวม 3.58 0.26 มาก 
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จากตารางที่ 1 ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ ในภาพรวมอยูในระดับ
มาก  (  =3.58, S.D. = 0.26) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ดานความถูกตองแมนยําของแอปพลิเคชัน อยูในระดับมาก (  = 

3.63,  S.D. = 0.44) รองลงมา คือ ดานความสวยงามและความเหมาะสมของแอปพลิเคชัน อยูในระดับมาก  (  = 3.61, S.D. = 

0.38) รองลงมา คือ ดานความสามารถในการเขาใชงานของแอปพลิเคชัน อยูในระดับมาก (  = 3.56, S.D. = 0.48) และดาน
คุณภาพของฟงกชันภายใน  แอปพลิเคชัน อยูในระดับมาก  (  = 3.52, S.D. = 0.68) 
 

ตารางท่ี 2  ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ ดานความสามารถในการเขาใชงาน
ของแอปพลิเคชัน 

รายการประเมิน    S.D. ระดับความพึงพอใจ 
1. การวิเคราะหผลการดูแลสุขภาพรางกายของแอปพลิเคชัน 

2. แอปพลิเคชันมีการจัดเก็บขอมูลท่ีปลอดภัยตอผูเขาใชงาน 

3. ความรวดเร็วของการแสดงผล ประมวลผลของแอปพลิเคชัน 

4. ความสามารถจัดเก็บขอมูลของแอปพลิเคชัน 

3.51 
3.67 
3.64 
3.41 

1.02 

1.10 

0.98 

1.20 

มาก 

มาก 

มาก 

มาก 
ภาพรวม 3.56 0.48 มาก 

  

จากตารางที่ 2 ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ ดานความสามารถในการ
เขาใชงานของแอปพลิเคชันในภาพรวมอยูในระดับมาก (  = 3.56, S.D. = 0.48) เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา แอปพลิเคชันมี
การจัดเก็บขอมูลที่ปลอดภัยตอผูเขาใชงานอยูในระดับมาก (  = 3.67, S.D. = 1.10) รองลงมาคือ ความรวดเร็วของการแสดงผล
ประมวลผลของแอปพลิเคชัน อยูในระดับมาก (  = 3.64, S.D. = 1.10) รองลงมาคือ การวิเคราะหผลการดูแลสุขภาพรางกายของ
แอปพลิเคชัน อยูในระดับมาก (  = 3.51, S.D. = 1.02) และความสามารถจัดเก็บขอมูลของแอปพลิเคชัน อยูในระดับมาก (  = 

3.41, S.D. = 1.20) 
 

ตารางท่ี 3  ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ  ดานความถูกตอง แมนยํา ของแอป
พลิเคชัน 

รายการประเมิน    S.D. ระดับความพึงพอใจ 
1. มีการตรวจสอบสิทธ์ิกอนการเขาใชงานแอปพลิเคชัน 

2. แอปพลิเคชันสามารถนําไปใชงานไดจริง 
3. ข้ันตอนการเขาใชงานท่ีงาย ไมซับซอน ชัดเจน 

4. การแนะนําการเขาใชแอปพลิเคชัน 

3.74 

3.51 

3.61 

3.67 

1.09 

1.02 

1.11 

1.16 

มาก 

มาก 

มาก 

มาก 
ภาพรวม 3.67 0.44 มาก 

  

จากตารางที่ 3 ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดแูลสุขภาพ ดานความถูกตอง แมนยํา 
ของแอปพลิเคชัน ในภาพรวม อยูในระดับมาก (  = 3.67, S.D. = 0.44) เมื่อพิจารณารายขอ พบวา มีการตรวจสอบสิทธิ์กอนการ
เขาใชงาน แอปพลิเคชันอยูในระดับมาก (  = 3.74, S.D. = 1.09) รองลงมาคือ การแนะนําการเขาใชแอปพลิเคชัน อยูในระดับ
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มาก (  = 3.67, S.D. = 1.16)  รองลงมา คือ ขั้นตอนการเขาใชงานที่งาย ไมซับซอน ชัดเจน อยูในระดับมาก (  = 3.61, S.D. = 

1.11) และ แอปพลิเคชันสามารถนําไปใชงานไดจริง อยูในระดับมา (  = 3.51, S.D. = 1.02) 
 

ตารางที ่4  ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ ดานความสวยงามและความเหมาะสม
ของแอปพลิเคชัน 

รายการประเมิน    S.D. ระดับความพึง
พอใจ 

1. รูปแบบตัวอักษร ขนาดตัวอักษรภายในแอปพลิเคชันอานงาย 

2. การอธิบายขอมูลหรือรูปภาพภายในแอปพลิเคชันเขาใจงาย ไมซับซอน 

3. โทนสี พ้ืนหลังของแอปพลิเคชันสวยงามเหมาะสมกับการดูแลสุขภาพ 

4. การวางรูปแบบของแอปพลิเคชันเปนรูปแบบเดียวกัน ที่ใชงานงายและเขาใจงาย 

3.67 
3.48 

3.51 

3.77 

1.07 
1.12 
1.12 
1.08 

มาก 

มาก 

มาก 

มาก 
ภาพรวม 3.64 0.98 มาก 

  

จากตารางที่ 4 ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ ดานความสวยงามและ
ความเหมาะสมของแอปพลิเคชัน ในภาพรวม อยูในระดับมาก (  = 3.64, S.D. = 0.98) เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา การวาง
รูปแบบของแอปพลิเคชันเปนรูปแบบเดียวกัน ที่ใชงานงายและเขาใจงาย อยูในระดับมาก (  = 3.77, S.D. = 1.08) รองลงมา คือ 
รูปแบบตัวอักษร ขนาดตัวอักษรภายใน แอปพลิเคชันอานงาย อยูในระดับมาก (  = 3.67, S.D. = 1.07) รองลงมา คือ โทนสี พื้น
หลังของแอปพลิเคชันสวยงามเหมาะสมกับการดูแลสุขภาพอยูในระดับมาก (  = 3.51, S.D. = 1.12) และการอธิบายขอมูลหรือ
รูปภาพภายในแอปพลิเคชันเขาใจงาย ไมซับซอน อยูในระดับมาก (  = 3.48, S.D. = 1.12) 
 

ตารางที ่5  ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ ดานคุณภาพของฟงกชันภายในแอป
พลิเคชัน 

รายการประเมิน    S.D. ระดับความพึงพอใจ 
1. สูตรที่ใชในการวิเคราะหขอมูลเปนสูตรท่ีถูกตอง 
2. การนําเสนอขอมูลของแอปพลิเคชันเปนขอมูลที่ครบถวนนาเช่ือถือ 

3. การใหผลลัพธที่มีความรวดเร็วและแมนยําที่ไดจากการคํานวณขอมูล 

3.22  

3.96   

3.38   

1.14 

1.25 

1.05 

มาก 

มาก 

มาก 

ภาพรวม 3.41 1.16 มาก 
 จากตารางที่ 5 ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ ดานคุณภาพของฟงกชัน
ภายในแอปพลิเคชัน ในภาพรวม อยูในระดับมาก (  = 3.41, S.D. = 1.16) เมื่อพิจารณา เปนรายขอ พบวา การนําเสนอขอมูล
ของแอปพลิเคชันเปนขอมูลที่ครบถวน นาเชื่อถือ อยูในระดับมาก (  = 3.96, S.D. = 1.25) รองลงมา คือ การใหผลลัพธที่มีความ
รวดเร็ว และแมนยําที่ไดจากการคํานวณขอมูล อยูในระดับมาก (  = 3.38, S.D. = 1.05) และสูตรที่ใชในการวิเคราะหขอมูลเปน
สูตรที่ถูกตอง อยูในระดับมาก  (  = 3.22, S.D. = 1.14) 
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 ผูใชงานสามารถดาวนโหลดแอปพลิเคชันบนระบบปฏิบตัิการแอนดรอยดหรือระบบปฏิบตัิการ IOS สําหรับการวิเคราะห
วิธีการดูแลสุขภาพไดจาก Link ตอไปนี้ 
 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1 คิวอารโคดสําหรับเขาแอปพลิเคชัน 

 หนาการเขาใชงาน       หนาการสมัครสมาชิก  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ภาพที่ 2 การเขาใชงาน             ภาพที่ 3 การสมัครสมาชิก 

การพัฒนาแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ 
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 หนาการลงชื่อเขาใชงาน     หนาเมนูหลัก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
                    ภาพท่ี 4 ลงช่ือเขาใชงาน            ภาพท่ี 5 เมนูหลัก 

 

 หนาเมนูแนะนําขัน้ตอนการทํางานของแอปพลิเคชัน  หนาการคํานวณรางกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
ภาพท่ี 6 วีดีโอแนะนําขั้นตอนการทํางานของแอปพลิเคชัน    ภาพท่ี 7 กรอกขอมูลรางกาย 
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 หนาเมนูการออกกําลังกาย     หนาเมนูการดูแลสขุภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      ภาพท่ี 8 ตารางการออกกําลงักาย          ภาพท่ี 9 ขอมูลการดูแลสุขภาพ 

 

สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 
 จากการวิเคราะหขอมูลสรุปไดดังนี้ 
 ผูวิจัยไดพัฒนาแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ ทราบถึงการคํานวณหาคา BMI (มวลรางกาย)  การคํานวณหาคา 
BMR (แคลอลี่รางกาย) วิธีการดูแลสุขภาพ (การออกกําลังกาย การทานอาหาร การพักผอน  การดูแลสุขภาพจิต) ใหมีความ
เหมาะสมที่สุดสําหรับคนท่ีตองดูแลสุขภาพ การประเมินแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ 

 1. การประเมินคุณภาพแอปพลิเคชันสงแสริมการดูแลสขุภาพ 

 ผลการประเมินคุณภาพแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ สําหรับผูเช่ียวชาญ ในภาพรวม มีคุณภาพอยูในระดับมาก
เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานความถูกตองแมนยําของแอปพลิเคชัน มีคุณภาพอยูในระดับมาก รองลงมาคือ ดานความ
สวยงามและ  ความเหมาะสมของแอปพลิเคชัน มีคุณภาพอยูในระดับมาก รองลงมาคือ ดานความสามารถในการเขาใชงานของ 
แอปพลิเคชัน มีคุณภาพ  อยูในระดับมาก และดานความสามารถในการเขาใชงานของแอปพลิเคชัน มีคุณภาพอยูในระดับมาก 
ตามลําดับ 

 2. การประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ 

 การประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ มีทั้งหมด 4 ดาน สรุปในภาพรวมมีความ
พอใจอยูในระดับมาก (  = 3.58, S.D. = 0.26) ซึ่งจากการวิเคราะหขอมูลผลท่ีไดมานั้นทําใหเห็นปญหาเก่ียวกับแรงจูงใจท่ีจําดูแล
สุขภาพของตัวเอง โดยมีการคํานึงถึงความสามารถของแอปพลิเคชัน คุณภาพ ความสวยงาน ฟงกชันภายในแอป ทําใหการพัฒนา
แอปพลิเคชันจึงจําเปนที่จะตองมีสิ่งที่สามารถดึงความสนใจจากผูใชงานได มีผลไกลเคียงกับงานวิจัยของ มงคล [6] การวิจัยนี้เปน
การวิจัยเชิงสํารวจ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ และภาวะสุขภาพของคนทํางานในสถานประกอบการ เขตสาทร 
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กรุงเทพมหานคร โดยทําการศึกษาในกลุมตัวอยางอายุ 21 - 60 ป ที่ทํางานในสถานประกอบการในรูปแบบของบริษัทหรือหาง
หุนสวนจํากัดในเขตสาทร โดยเปนขอคําถามเก่ียวกับการปฏิบัติกิจกรรมสุขภาพตามกรอบแนวคิดการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร 
ผานการตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาโดยผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน ซึ่งมีคาสัมประสิทธิ์ความเช่ือมั่นเทากับ 0.86 ฤติกรรมสุขภาพดาน
การออกกําลังกายมีคะแนนเฉลี่ยนอยท่ีสุด 2.93  
  
ขอเสนอแนะ 
 - การใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ ควรมีการใชอุปกรณแสดงขอมูล  วิเคราะหขอมูล การดูแลสุขภาพที่
ชัดเจน เพื่อใหแอปพลิเคชันสามารถทํางานไดอยางเต็มที่ 
 - การเพ่ิมฟงกชันท่ีเปนแบบภาพเคลื่อนไหว เพื่อเพ่ิมความเขาใจในการออกกําลังกายไดดียิ่งข้ึน 

ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 

 - มีการแสดงขอมูลเปรียบเทียบการดูแลสุขภาพท้ังกอนและหลังการดูแลสุขภาพ เพื่อใหผูใชงานสามารถเทียบผลลัพธได 
 - มีการพัฒนาแอปพลิเคชันระบบปฏิบัติการอื่น ๆ ที่สามารถไดทั้ง window, IOS เพื่อการเขาถึงแอปพลิเคชันท่ีดีกวา 
 - พัฒนาแอปพลิเคชันเรื่องการนําเสนอขอมูล เปนแบบภาพเคลื่อนไหว และใสเสียงการอธิบายควบคูกับขอความ เพื่อ
ความสะดวกในการดูแลสุขภาพแทนการอานอยางเดียว 
 - พัฒนาแอปพลิเคชันใหมีการแจงเตือนตาง ๆ ไมวาจะเปนการ เวลาการออกกําลังกาย เวลาการดื่มน้ํา  เวลาการพักผอน 
เพื่อการดูแลสุขภาพท่ีตอเนื่องกัน 
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