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บทคัดย่อ 

งานวิจยัน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาการลดรอบเอว ระดับไขมนัหน้าทอ้ง และน ้ าหนักตวั ด้วย
วิธีการน่ึงหนา้ทอ้งซ่ึงเป็นภูมิปัญญาการดูแลสุขภาพของไทย เป็นการวิจยักึ่งทดลอง กลุ่มตวัอยา่ง 35 คน 
เคร่ืองมือวิจยัประกอบดว้ย แบบสอบถามและแบบบนัทึกผลการทดลอง การทดสอบความเช่ือมัน่ดว้ย
วิธีของครอนบาค ได้ค่าเท่ากับ 0.83 สถิติท่ีใช้วิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ จ านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน และการวิเคราะห์สมการ
ถดถอยเชิงพหุ ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีสัดส่วนร่างกายรอบเอว ระดับไขมันหน้าท้อง และ
น ้ าหนักตวัหลงัการทดลองมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 มีรอบเอวลดลง 2.39 
ซม. ระดับไขมันหน้าท้องหลังการทดลองลดลง 0.51 ซม. และน ้ าหนักตัวลดลง 0.03 กก. ระดับ
ความรู้สึกร้อนส่งผลในทิศทางเดียวกนัในระดบัสูงกบัรอบเอว (r = 0.741) อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 และระดับความรู้สึกร้อนส่งผลต่อรอบเอว ระดับไขมันหน้าท้อง และน ้ าหนักตวั โดยมี
พฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ าวันเป็นตัวแปรส่งผ่าน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และ
ความสามารถในการอธิบายความสัมพนัธ์ไดร้้อยละ 33.40, 37.70 และ 37.00 ตามล าดบั การน่ึงหนา้ทอ้ง
มีความรู้สึกร้อนระดบัปานกลาง รู้สึกทนได ้(  = 5.79 S.D. = 0.21) ไม่พบผลขา้งเคียง พฤติกรรมการใช้
ชีวิตประจ าวนัภาพรวม อยู่ในระดบับางคร้ัง (  =2.49 S.D.= 0.18) โดยการรับประทานอาหาร ปฏิบติั
สูงสุด มีการปฏิบติัอยู่ในระดับบ่อยคร้ัง (  = 3.07 S.D. = 0.34) การทดลองมีผลให้รอบเอว ระดับ  
 
1คณะแพทยแ์ผนไทยและแพทยท์างเลือก มหาวิทยาลยัราชภฏัอุบลราชธานี 
1Faculty of Thai Traditional and Alternative Medicine, Ubon Ratchathani Rajabhat University 
* Corresponding author: phanida.k@ubru.ac.th 

mailto:phanida.k@ubru.ac.th


140 

     Princess of Naradhiwas University Journal  

 

วารสารมหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์ ปีที่ 16 ฉบับที ่2 พฤษภาคม  – สิงหาคม 2567 

ไขมนัหนา้ทอ้ง และน ้าหนกัตวัลดลง ทั้งน้ีตอ้งควบคุมพฤติกรรมการใชชี้วิตประจ าวนัร่วมดว้ย 
ค าส าคัญ : การน่ึงหนา้ทอ้ง, ภาวะน ้าหนกัเกิน, การแพทยแ์ผนไทย 
 
Abstract 
 The objective was to study reductions in waist circumference, belly fat level and body 
weight. Nueng Na Thong is the Thai health care wisdom. This was quasi-experimental research with 
35 subjects. The research tools consisted of the questionnaire and experimental record form. The 
reliability was tested by Cronbach method, resulting in the value equal to 0.83. Statistics used for data 
analysis were number, percentage, mean, standard deviation, Pearson correlation coefficient analysis 
and multiple regression analysis. The results showed that the experimental group had post-test waist 
circumference, belly fat level and body weight with statistically significant difference at 0.05level 
with a 2.39 cm reduction in waist circumference, a 0.51 cm reduction in post-test belly fat level and a 
0.03 kg reduction in body weight. The degree of heat sensation highly affected in the same direction 
as waist circumference (r = 0.741) in a statistically significant manner at 0.05 level and the degree of 
heat sensation affected waist circumference, belly fat level and body weight. Daily life behavior was a 
mediator variable in a statistically significant way at 0.05 level and the ability to explain the 
relationship was 33.40, 37.70 and 37.00 percent. Abdominal for reducing body composition (Nueng 
Na Thong) had moderate heat sensation, tolerance (  = 5.79 S.D. = 0.21). No side effects were found. 
Overall daily life behavior was at occasional level (  = 2.49 S.D. = 0.18). Eating, best practices were 
practiced at frequent level (  = 3.07 S.D. = 0.34). The experiment resulted in reduced waist 
circumference, belly fat level and body weight. In this regard, daily life behavior must be jointly 
controlled as well. 
Keyword: Nueng Na Thong, Overweight, Thai traditional medicine 
 
บทน า 

การน่ึงหน้าทอ้งเป็นภูมิปัญญาไทยอย่างหน่ึง ท่ีสามารถน ามาใชเ้ป็นทางเลือกในการดูแลรักษา
สุขภาพในการลดขนาดสัดส่วนต่าง ๆ ของร่างกายโดยเฉพาะหนา้ทอ้ง พุง หรือช่วงเอว กระชบัหนา้ทอ้ง 
ระดับไขมันหน้าท้อง น ้ าหนักตัว และยงัช่วยขับของเสียในช่องท้องได้เร็วขึ้ น เพื่อส่งเสริมการลด
น ้ าหนักในคนอว้น หรือคนท่ีมีพุง อีกทั้งยงัเป็นการเพิ่มทางเลือกให้สถานพยาบาลในสังกดักระทรวง
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สาธารณสุขทัว่ประเทศ ปัจจุบันแนวโน้มสถานการณ์ภาวะน ้ าหนักเกินและโรคอว้นในวยัเรียนและ
วยัรุ่นคาดการณ์ว่าเด็กและวยัรุ่นทัว่โลกท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกินและโรคอว้นมีจ านวนมากถึง 43 ลา้นคน
เป็นปัญหาส าคญัท่ีคุกคามสุขภาพของวยัเรียนและวยัรุ่นทัว่โลก ทั้งในประเทศท่ีพฒันาแลว้และก าลงั
พัฒนาซ่ึงมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว องค์การอนามัยโลกได้ประกาศว่าภาวะน ้ าหนักเกินและ 
โรคอ้วน เป็นสาเหตุของการน าไปสู่โรคไม่ติดต่อเร้ือรัง (Non - Communicable Diseases) (World 
Health Organization [WHO], 2022) อาทิเช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคหัวใจ และโรค
หลอดเลือด ในอนาคตเด็กอ้วนร้อยละ 50.00 จะโตเป็นผูใ้หญ่อ้วนและมีโรคอ้วนเร้ือรัง เป็นภาระ
ทางด้านสาธารณสุขและเศรษฐกิจ (Institute for Population and Social Research, 2020) ส าห รับ
อุบติัการณ์ภาวะโภชนาการเกินหรือโรคอว้นในประเทศไทยเป็นปัญหาสุขภาพท่ีส าคญัและมีแนวโน้ม
ปัญหาเพิ่มมากขึ้น ซ่ึงในปี พ.ศ. 2564 คนไทยเป็นโรคอว้นลงพุงสูงถึง 20.8 ลา้นคน แบ่งเป็นหญิง 14 
ลา้นคน ชาย 6.8 ลา้นคน ลกัษณะท่ีเรียกว่าอว้นลงพุง คือ 1) มีเส้นรอบเอวตั้งแต่ 80 เซนติเมตรขึ้นไป 
ส าหรับเพศหญิง และตั้งแต่ 90 เซนติเมตรขึ้นไป ส าหรับเพศชาย 2) ระดบัคอเลสเตอรอลชนิดดี (HDL) 
ต ่ากว่า 50 มิลลิกรัม / เดซิลิตร ส าหรับเพศหญิง และต ่ากว่า 40 มิลลิกรัม / เดซิลิตร ส าหรับเพศชาย 3) 
ระดบัไขมนัไตรกลีเซอไรด์ 150 มิลลิกรัม / เดซิลิตรขึ้นไป 4) ระดบัความดนัโลหิต 130 / 85 มิลลิเมตร
ปรอทขึ้นไป ระดับน ้ าตาลในเลือด 100 มิลลิกรัม / เดซิลิตรขึ้ นไป (Office of the Health Promotion 
Fund, 2021) 

ภาวะน ้าหนกัเกินหรืออว้นในประชากรอายตุั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป มีแนวโนม้เพิ่มขึ้นสะทอ้นให้เห็น
ถึงความไม่สมดุลของการบริโภคและกิจกรรมทางกาย นอกจากนั้นการบริโภคอาหารท่ีมากขึ้นโดยไม่
ควบคุมอาจไดรั้บปริมาณน ้ าตาล เกลือโซเดียมและไขมนัในระดบัท่ีมากขึ้นดว้ยเช่นกนั (Department of 
Disease Control, 2021) ภาวะน ้ าหนักเกินหรือโรคอว้นถือเป็นปัจจยัเส่ียงท่ีก่อให้เกิดโรคเร้ือรังได ้เช่น 
โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคไขมนัในเลือดสูง ดงันั้นหากผูมี้ภาวะน ้ าหนกัเกินมีการควบคุม
น ้ าหนัก จะส่งผลให้อตัราการเกิดโรคเร้ือรังและอตัราการเสียชีวิตจากสาเหตุดงักล่าวลดลงได ้รวมทั้ง
จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา่การเขา้รับการท าหตัถการน่ึงหนา้ทอ้งท่ีสามารถลดขนาดรอบเอวและ
เป็นหน่ึงทางเลือกทดแทนการเข้ารับบริการในสถานเสริมความงามราคาแพงได้ (Ministry of 
Education, 1999) นอกจากน้ีกองประกอบโรคศิลปะ กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ พบว่า การน่ึงหน้า
ทอ้งสามารถน ามาใช้เป็นทางเลือกในการดูแลรักษาสุขภาพ และมีสรรพคุณช่วยแกท้อ้งท่ีไม่ยุบให้ยุบ
แห้ งส นิ ท  (Healing Arts Division, Department of Health Service Support, 2006) และจากงานวิ จั ย ท่ี
เก่ียวขอ้งท่ีผ่านมายงัไม่พบรายงานผลการวิจยัของการน่ึงหนา้ทอ้งส าหรับลดรอบเอว ระดบัไขมนัหน้า
ทอ้ง และน ้าหนกัตวั 
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วัตถุประสงค์ 
เพื่อศึกษาประสิทธิผลการน่ึงหน้าทอ้งต่อการลดสัดส่วนร่างกาย ไดแ้ก่ รอบเอว ระดบัไขมนั

หน้าทอ้ง และน ้ าหนักตวั ของนักศึกษาคณะแพทยแ์ผนไทยและแพทยท์างเลือก มหาวิทยาลยัราชภฏั
อุบลราชธานี  

สมมติฐานการวิจัย 
1. หลงัการทดลองสัดส่วนร่างกาย ไดแ้ก่ รอบเอว ระดบัไขมนัหนา้ทอ้ง และน ้ าหนกัตวั มีขนาด

ลดลงกวา่ก่อนการทดลอง 
2. ระดบัความรู้สึกร้อนในการน่ึงหน้าทอ้งส่งผลในทิศทางเดียวกันกับสัดส่วนร่างกาย ไดแ้ก่ 

รอบเอว ระดบัไขมนัหนา้ทอ้ง และน ้าหนกัตวั 
3. ระดบัความรู้สึกร้อนในการน่ึงหนา้ทอ้งส่งผลในทิศทางตรงกนัขา้มกบัสัดส่วนร่างกาย ไดแ้ก่ 

รอบเอว ระดบัไขมนัหนา้ทอ้ง และน ้าหนกัตวั โดยมีพฤติกรรมการใชชี้วิตประจ าวนัใน 1 สัปดาห์ท่ีผา่น
มาตวัเป็นแปรส่งผา่น 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
การน่ึงหน้าทอ้งมีผลต่อการเปล่ียนแปลงร่างกายในส่วนของบริเวณหน้าทอ้ง มีองค์ประกอบ

สมุนไพรในต ารับ ประกอบดว้ย ไพลแห้งบดผง 30 กรัม ดีปลีแห้งบดผง กระเทียมแห้งบดผง พริกไทย
แห้งบดผง สารส้มสะตุ ดินประสิว อย่างละ 15 กรัม ใบมะกาแห้งบดผง 105 กรัม น ้ าส้มสายชู 700 
มิลลิลิตร เกลือตัวผู  ้200 กรัม จากต ารับยาช่ือยาน่ึงท้องให้ท้องยุบ ในต าราแพทยแ์ผนโบราณทั่วไป 
สาขาการผดุงครรภไ์ทย หนา้ท่ี 84 น ามาสู่การศึกษาประสิทธิผลการน่ึงหนา้ทอ้งเพื่อลดสัดส่วนร่างกาย 
ได้แก่ ลดรอบเอว ระดบัไขมนัหน้าทอ้ง และน ้ าหนักตวั ของนักศึกษาคณะแพทยแ์ผนไทยและแพทย์
ทางเลือก มหาวิทยาลยัราชภฏัอุบลราชธานี ดงัแสดงในภาพท่ี 1 
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วิธีการวิจัย 
  
 
วิธีการวิจัย 
 รูปแบบการวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi - Experimental Research) 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรและกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ นกัศึกษาคณะแพทยแ์ผนไทยและแพทย์

ทางเลือก มหาวิทยาลยัราชภฏัอุบลราชธานี การก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างโดยใช้โปรแกรม G-Power 
version 3.1.9.4 ค่า Effect Size ท่ีผูว้ิจยัเลือกใช้ คือ 0.5 เม่ือเปรียบเทียบจากหลกัการประมาณค่าอิทธิพล
ของ Cohen (1988) จะเห็นว่ามีค่าอยู่ในระดับขนาดกลางค่า αerr prob = 0.05 และ ค่า Power (1-ß err 
prob) = 0.85 ดงันั้น จากการค านวณไดก้ลุ่มตวัอย่างในการวิจยัคร้ังน้ี จ านวน 31 คน เพื่อให้กลุ่มตวัอยา่ง
ครบตามจ านวนท่ีตอ้งการศึกษา และเพื่อป้องกนัการสูญหายของกลุ่มตวัอยา่งระหว่างการทดลอง ผูว้ิจยั
จึงเก็บกลุ่มตวัอย่างเพิ่มเติมจ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 12.90 จึงใช้กลุ่มตวัอย่างจ านวน 35 คน โดยใช้
การสุ่มแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เฉพาะผูท่ี้มีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) มากกว่า 23 กิโลกรัม /
ตารางเมตร และเส้นรอบเอว ส าหรับเพศชายมากกว่า 90 เซนติเมตร และ เพศหญิงมากกว่า 80 
เซนติเมตรในการเก็บขอ้มูลผูว้ิจยัค  านึงถึงการพิทกัษ์สิทธิและการรักษาความลบัโดยมีการยินยอมเป็น

การพกัผอ่น 

การออกก าลงักาย 

การรับประทานอาหาร 

 
 

พฤติกรรมการใชชี้วิตประจ าวนั 
ใน 1 สัปดาหท่ี์ผา่นมา 

 

ขอ้มูลส่วนบุคคล 
1. เพศ  2. อาย ุ
3. ชั้นปีท่ีศึกษา  4. น ้าหนกั  
5. ส่วนสูง  6. ค่าดชันีมวลกาย (BMI) 
7. เส้นรอบเอว  8. โรคประจ าตวั 
9. ประวติัการผา่ตดัหนา้ทอ้ง 
10. การรับประทานยาประจ าหรืออาหารเสริม 

ตัวแปรตาม: ประสิทธิผลการน่ึงหนา้ทอ้ง 1) รอบเอว 2) ระดบัไขมนัหนา้ทอ้ง 3) น ้าหนกัตวั 

ระดบัความรู้สึกร้อนในการน่ึงหนา้ทอ้ง 

ผลขา้งเคียงจากการน่ึงหนา้ทอ้ง 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรส่งผ่าน 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 
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ลายลกัษณ์อกัษรจากกลุ่มตวัอย่างมีการใชร้หัสแทนช่ือสกุลขอ้มูลทุกอย่างถือเป็นความลบัและน าไปใช้
เฉพาะการศึกษาวิจยัใหต้รงกบัวตัถุประสงคข์องการวิจยัโดยมีคุณสมบติัดงัน้ี 

1. เกณฑ์การคดัเขา้ของกลุ่มตวัอย่าง ประกอบดว้ย อายุ 18 - 35 ปีไม่จ ากดัเพศ ไม่ป่วยเป็นโรค
ผิวหนัง โรคท่ีเก่ียวกบัช่องทอ้ง ไม่สูบบุหร่ี ไม่แพส้มุนไพร ดชันีมวลกาย มากกว่า 23 กิโลกรัม / ตาราง
เมตร รอบเอว ผูช้าย > 90 ซม. (หรือ 36 น้ิว) ผูห้ญิง > 80 ซม. (หรือ 32 น้ิว) และยนิยอมเขา้ร่วมในการท า
วิจยัคร้ังน้ี 

2. เกณฑก์ารคดัออกจากการเป็นกลุ่มตวัอย่าง ประกอบดว้ย มีโรคประจ าตวั โรคติดต่อทางผิวหนงั
ได้รับการผ่าตดับริเวณหน้าทอ้งในระยะ 1 เดือน ระหว่างการท าวิจยัหากกลุ่มตวัอย่างประสบอุบติัเหตุ 
หรือมีการเจ็บป่วยด้วยโรคอ่ืน ๆ หรือภาวะแทรกซ้อนซ่ึงเป็นอุปสรรคต่อการวิจัย  มีไข้สูงเกิน 37.5  
องศาเซลเซียส และไม่ยนิยอมเขา้ร่วมในการท าวิจยัคร้ังน้ี 

การพทัิกษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 
ผูว้ิจยัยื่นหนงัสือเพื่อขออนุญาตด าเนินการโครงการวิจยัและเคร่ืองมือการวิจยัต่อคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์โดยยดึหลกัเกณฑต์ามค าประกาศเฮลซิงกิ (Declaration of Helsinki) 
และแนวทางการปฏิบติัการวิจยัทางคลินิกท่ีดี (ICH GCP)โดยส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัอุบลราชธานี 
เอกสารรับรองเลขท่ี SSJ. 2564-056 รหสัโครงการ SSJ. 056  

ขั้นตอนการทดลอง ดงัภาพท่ี 2 
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ภาพท่ี 2 แสดงขั้นตอนการด าเนินการวิจยั 
 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล คือ แบบสอบถามและแบบบนัทึกผลการทดลอง 

แบ่งออกเป็น 3 ตอน ดงัน้ี 

นักศึกษาคณะแพทย์แผนไทยและแพทย์ทางเลือก มหาวิทยาลัยราชภัฏอบุลราชธาน ี

กลุ่มตัวอย่าง (n = 35 คน) 

ผู้วิจัยช้ีแจงวัตถุประสงค์และอธบิายขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 

ก่อนสัปดาห์ที่ 1 ทดสอบก่อนการทดลอง 
- ท าการวดัสัดส่วนร่างกายไดแ้ก่ รอบเอว ระดบัไขมนัหนา้ทอ้ง และน ้าหนกัตวั 

(ท าการวดัสัดส่วนร่างกายอยา่งละ 3 คร้ัง แลว้หาค่าเฉล่ีย) 
 

 ขั้นตอนการท าหัตถการนึ่งหน้าท้อง (ติดต่อกนัเป็นเวลา 4 สัปดาหสั์ปดาห์ละ 5 วนั) 
1. ท าการนวดโกยหนา้ทอ้ง จ านวน 3 รอบ รอบละ10 นาที 
2. ท าการน่ึงหนา้ทอ้ง จ านวน 2 คร้ัง คร้ังละ 10 นาที 
-น าสมุนไพรแผล่งบริเวณหนา้ทอ้งแลว้เอาผา้มาขดเป็นวงกลมรอบตวัยาสมุนไพร 
-น าหมอ้ดินใส่เกลือตั้งไฟใชเ้ทอร์โมมิเตอร์วดัให้ไดอุ้ณหภูมิ 45 องศาเซลเซียส 
-ห่อหมอ้ดินดว้ยผา้ดา้ยดิบแลว้น าไปวางทบัสมุนไพรท่ีเตรียมไวบ้นหนา้ทอ้ง 
3. ประเมินผลขา้งเคียงของการน่ึงหนา้ทอ้งทุกคร้ัง 
4. บนัทึกขอ้มูลก่อนและหลงัการทดลองทุกคร้ังภายใตก้ารควบคุมดูแลของผูวิ้จยั 

แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ าวันใน 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา 
-ดา้นการออกก าลงักาย – ดา้นการรับประทานอาหาร - ดา้นการพกัผอ่น 

ท าการวัดรอบเอว ระดบัไขมันหน้าท้อง และน ้าหนักตัว หลังการทดลอง 
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ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง ก่อนการทดลอง ได้แก่ 1) เพศ 2) อายุ 3) ชั้นปีท่ี
ศึกษา 4) น ้ าหนัก 5) ส่วนสูง 6) ค่าดชันีมวลกาย 7) เส้นรอบเอว 8) โรคประจ าตวั 9) ประวติัการผ่าตดั
หน้าทอ้งและ 10) การรับประทานยาประจ าหรืออาหารเสริม ลกัษณะเป็นแบบให้เขียนตอบ และให้
เลือกตอบเพียงค าตอบเดียว (Check List) 

ตอนท่ี 2 การบนัทึกผลการทดลอง ท าการประเมินและบนัทึกผลทนัทีหลงัการทดลองเสร็จ
ทุกคร้ังไดแ้ก่ 

ส่วนท่ี 1 การวดัสัดส่วนร่างกาย ก่อนและหลงัการน่ึงหน้าทอ้ง ประกอบดว้ย 1) รอบเอว  
2) ระดบัไขมนัหนา้ทอ้ง และ 3) น ้าหนกัตวั ลกัษณะเป็นการกรอกตวัเลขท่ีไดจ้ากการวดัค่า  

ส่วนท่ี 2 ระดบัความรู้สึกร้อนในการน่ึงหนา้ทอ้งลกัษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 
(Rating Scale) ดังน้ี 1) ระดับ 10 ร้อนรุนแรงจนทนไม่ไหว 2) ระดับ 7 – 9 ร้อนมาก รู้สึกทรมานจาก
อาการร้อนมาก ท าให้เกิดความกังวลมากและปวดแสบปวดร้อน 3) ระดับ 4 – 6 ร้อนปานกลาง รู้สึก
ทรมานจากอาการร้อนพอสมควร มีความกงัวลไม่มากนกั ยงัมีความรู้สึกทนได ้4) ระดบั 1 – 3 ร้อนนอ้ย 
ไม่มีความทุกข ์ทรมาน ไม่รู้สึกกงัวลใด ๆ ต่ออาการร้อนในขณะน้ี และ 5) ระดบั 0 ไม่มีอาการ 

ส่วนท่ี 3 ผลขา้งเคียงจากการน่ึงหนา้ทอ้ง ลกัษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 
Scale) 6 ระดบั ดงัน้ี 1) ไม่มีอาการ 2) มีผื่นแดง 3) มีอาการคนั 4) บวมพอง 5) ปวดแสบร้อน และ 6) มี
แผลอกัเสบ 

ตอนท่ี 3 พฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ าวนัใน 1 สัปดาห์ท่ีผ่านมา ประกอบด้วย การออก
ก าลงักาย การรับประทานอาหาร และการพกัผ่อน ลกัษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 
Scale) 4 ระดบั ดงัน้ี 1) กิจกรรมนั้นสม ่าเสมอตั้งแต่ 5 - 7 คร้ัง / สัปดาห์ 2) ท ากิจกรรมนั้น 3 - 4 คร้ัง / 
สัปดาห์ 3) ท ากิจกรรมนั้ น 1 - 2 คร้ัง / สัปดาห์ และ ไม่เคยท ากิจกรรมนั้ นเลย โดยมีการแปลผล
พฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ าวนัตามเกณฑ์ประมาณค่า 4 ระดบั ดงัน้ี (Boonchird, 2014) ค่าเฉล่ีย 1.00 - 
1.75 หมายถึง มีการปฏิบติัอยู่ในระดับไม่ค่อยปฏิบติั ค่าเฉล่ีย 1.76 - 2.50 หมายถึง มีการปฏิบติัอยู่ใน
ระดับบางคร้ัง ค่าเฉล่ีย 2.51 - 3.25 หมายถึง มีการปฏิบติัอยู่ในระดบับ่อยคร้ัง และค่าเฉล่ีย 3.26 - 4.00 
หมายถึง มีการปฏิบติัอยูใ่นระดบัเป็นประจ า 

2.  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง ประกอบดว้ย 1) สายวดัตวั จ านวน 1 เส้น ส าหรับวดัรอบเอว 
2) เคร่ืองชั่งน ้ าหนักตวัแบบดิจิตอล 1 เคร่ือง 3) เคร่ืองวดัปริมาณไขมันด้วยเคร่ืองหนีบ (Fat Caliper) 
จ านวน 1 อนั 4) นาฬิกาจบัเวลา 1 เคร่ือง เพื่อใช้จบัเวลาในการน่ึงหน้าทอ้ง 5) เทอร์โมมิเตอร์ เพื่อวดั
อุณหภูมิความร้อนในการน่ึงหน้าทอ้ง 6) เคร่ืองชัง่น ้ าหนักสมุนไพรแบบดิจิตอล 1 เคร่ือง 7) เกลือตวัผู ้
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8) หมอ้ทะนน หรือ หมอ้เกลือ หรือหมอ้ดิน ขนาดเส้นผ่าศูนยก์ลาง 3 น้ิว 9) เตาแก๊ส และ 10) ต ารับยา
น่ึงหนา้ทอ้ง 

3. การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
3.1 การตรวจสอบความเท่ียงตรงของเน้ือหา (Content Validity) ด้วยค่าดัชนีความ

สอดคล้องเชิงเน้ือหา (Index of Congruence: IOC) เพื่อตรวจสอบความถูกต้องครอบคลุมของด้าน
เน้ือหา และด้านภาษา โดยผ่านการประเมินตรวจสอบจากผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน ได้ค่าความ
เท่ียงตรงเท่ากบั 0.95 ระหวา่ง 0.67 – 1.00 ถือวา่มีความเหมาะสม (Boonchird, 2014) 

3.2 การตรวจสอบค่าความเช่ือมั่น (Reliability) โดยน าไปทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่ม
นักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัอุบลราชธานี จ านวน 30 คน น าขอ้มูลท่ีได้มา
วิเคราะห์หาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ไดค้่าความเช่ือมัน่ทั้ง
ฉบบัเท่ากบั 0.83 ถือวา่มีความเหมาะสม สามารถน าไปใชใ้นการศึกษาไดต้่อไป (Boonchird, 2014) 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
การศึกษาคร้ังน้ีเม่ือเก็บรวบรวมแบบสอบถามได้แลว้ จึงท าการตรวจสอบความถูกตอ้ง และ

ความสมบูรณ์ของค าตอบในแบบสอบถามทั้งหมด และท าการลงรหัส (Coding) เพื่อท าการวิเคราะห์
ขอ้มูลทางสถิติ ไดแ้ก่ 

4.1 ส ถิ ติ เชิ งพ รรณนา (Descriptive Statistics) ได้แ ก่  ค่ าความ ถ่ี  (Frequency) ค่ าร้อยละ 
(Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

4.2 สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) 
4.2.1 การศึกษาระดับความรู้สึกร้อนในการน่ึงหน้าท้องส่งผลในทิศทาง เดียวกันกับ

สัดส่วนร่างกาย ได้แก่ รอบเอว ระดับไขมนั และน ้ าหนักตวั ตามสมมุติฐานขอ้ 2 ใช้ค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน (Pearson Correlation Coefficient) 

4.2.2 การทดสอบการน่ึงหน้าทอ้งส่งผลในทิศทางตรงกนัขา้มกบัสัดส่วนร่างกาย ไดแ้ก่ 
รอบเอว ระดบัไขมนั และน ้ าหนักตวั โดยมีพฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ าวนัใน 1 สัปดาห์ท่ีผ่านมาของ
นักศึกษาเป็นตัวแปรส่งผ่าน ตามสมมุติฐานข้อ 3 ใช้การวิเคราะห์สมการถดถอยเชิงพหุ (Multiple 
Regression Analysis) 
 
ผลการวิจัย 

1. ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 28 คน คิดเป็นร้อยละ 80.00
อายุ 19 ปี และ 20 ปี เท่ากนั จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 34.30 ก าลงัศึกษาอยู่ชั้นปีท่ี 1 จ านวน 14 คน 
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คิดเป็นร้อยละ 40.00 ดชันีมวลกาย ระหว่าง 25 - 29.90 อว้นระดบั 2 จ านวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 74.30 
ระหว่าง 23 - 24.90 ทว้มระดบั 1 จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 25.70 ไม่มีโรคประจ าตวั ไม่เคยผา่ตดัหนา้
ทอ้งจ านวน 35 คน คิดเป็นร้อยละ 100.00 และไม่เคยรับประทานยาหรืออาหารเสริม จ านวน 23 คน คิด
เป็นร้อยละ 65.00  

2. การเปรียบเทียบสัดส่วนร่างกาย ไดแ้ก่ รอบเอว ระดับไขมนัหน้าทอ้ง และน ้ าหนักตวั ของ
นักศึกษา จากสมมติฐานการวิจยัขอ้ท่ี 1 พบว่าสัดส่วนร่างกาย หลงัการทดลองมีความแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ดงัตารางท่ี 1 
 
ตารางท่ี 1 รอบเอว ระดบัไขมนัหนา้ทอ้ง และน ้าหนกัตวัก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มตวัอยา่ง 

สัดส่วนร่างกาย  S.D. t p 

รอบเอว (ซม.)     
 ก่อนการทดลอง 90.82 5.12 105.017* 0.000 
 หลงัการทดลอง 89.61 4.80 110.377* 0.000 
 การลดลง / เพ่ิมขึ้น -2.39    
ระดับไขมันหน้าท้อง (ซม.)     
 ก่อนการทดลอง 4.17 0.41 60.278* 0.000 
 หลงัการทดลอง 3.66 0.32 67.567* 0.000 
 การลดลง / เพ่ิมขึ้น -0.51    
น ้าหนักตัว (กก.)     
 ก่อนการทดลอง 70.39 6.52 63.951* 0.000 
 หลงัการทดลอง 70.36 6.50 63.865* 0.000 
 การลดลง / เพ่ิมขึ้น -0.03    

*   มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

3. ระดบัความรู้สึกร้อนและระดบัผลขา้งเคียงในการน่ึงหนา้ทอ้ง 
ผลการวิเคราะห์ระดบัความรู้สึกร้อนและระดบัผลขา้งเคียงในการน่ึงหนา้ทอ้งของกลุ่มตวัอย่าง 

พบว่า ระดับอาการร้อนปานกลาง รู้สึกทรมานจากอาการร้อนพอสมควร มีความกงัวลไม่มากนัก ยงัมี
ความรู้สึกทนได้ (  = 5.79 S.D. = 0.21) และระดับผลข้างเคียงพบว่าไม่มีอาการข้างเคียง (  = 0.46  
S.D. = 0.49) 
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4. การเปรียบเทียบระดบัความรู้สึกร้อนในการน่ึงหนา้ทอ้งส่งผลในทิศทางเดียวกนักบัสัดส่วน
ร่างกาย ไดแ้ก่ รอบเอว ระดบัไขมนัหนา้ทอ้ง และน ้ าหนกัตวั จากสมมติฐานการวิจยัขอ้ท่ี 2 พบว่า รอบ
เอวมีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ดงัตารางท่ี 2 
 
ตารางท่ี 2 ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างระดับความรู้สึกร้อนในการน่ึงหน้าท้องกับสัดส่วน
ร่างกายของนกัศึกษา 

ตัวแปร ระดับความรู้สึกร้อน รอบเอว ระดับไขมันหน้าท้อง น ้าหนัก 
ระดบัความรู้สึกร้อน - 0.741* (p = 0.03) 0.036 (p = 0.83) 0.093 (p = 0.59) 

 

*   มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

5. พฤติกรรมการใชชี้วิตประจ าวนั 
ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการใชชี้วิตประจ าวนัของกลุ่มตวัอย่าง พบวา่ การรับประทานอาหาร 

มีการปฏิบัติสูงสุดเป็นอันดับแรก โดยมีการปฏิบัติอยู่ในระดับบ่อยคร้ัง (  = 3.07, S.D. = 0.34) 
รองลงมาคือ การออกก าลงักาย และการพกัผ่อน มีการปฏิบติัอยู่ในระดบับางคร้ัง (  = 2.46, S.D. = 0.75 
และ  = 1.93, S.D. = 0.23) ตามล าดบั ดงัตารางท่ี 3 
 
ตารางท่ี 3 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเก่ียวกบัพฤติกรรมการใชชี้วิตประจ าวนั 

พฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ าวัน  S.D. การปฏบิัต ิ
การออกก าลงักาย 2.46 0.75 บางคร้ัง 
การรับประทานอาหาร 3.07 0.34 บ่อยคร้ัง 
การพกัผอ่น 1.93 0.23 บางคร้ัง 

ภาพรวม 2.49 0.18 บางคร้ัง 

 
6. การเปรียบเทียบระดับความรู้สึกร้อนในการน่ึงหน้าท้องส่งผลในทิศทางตรงกันข้ามกับ

สัดส่วนร่างกาย ได้แก่ รอบเอว ระดับไขมันหน้าท้อง และน ้ าหนักตัว โดยมีพฤติกรรมการใช้
ชีวิตประจ าวนัใน 1 สัปดาห์ท่ีผ่านมา ของกลุ่มตวัอย่าง เป็นตวัแปรส่งผ่านจากสมมติฐานกรวิจยัขอ้ท่ี 3 
พบวา่ มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ดงัตารางท่ี 4 
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ตารางท่ี 4 ระดบัความรู้สึกร้อนในการน่ึงหนา้ทอ้งส่งผลต่อสัดส่วนร่างกายโดยมีพฤติกรรมการใชชี้วิต 
ประจ าวนัเป็นตวัแปรส่งผา่น 

ระดับความรู้สึกร้อน 
Unstandardized 
Coefficients (B) 

Standardized 
Coefficients (ß) 

t Sig 

รอบเอว     
ค่าคงท่ี -0.247  -0.038 0.970 
     รอบเอว -0.369 -0.058 -0.334 0.741 
ค่าคงท่ี 11.098  1.319 0.197 
พฤติกรรมการใชชี้วิตประจ าวนั -2.619 -0.354 -1.976 0.050* 
Model1: R2 = 0.058, F = 0.111, p = 0.741Model2: R2 = 0.334, F = 2.013, p = 0.150 
ระดับไขมันหน้าท้อง     
     ค่าคงท่ี 5.807  68.545 0.000* 
     ระดบัไขมนัหนา้ทอ้ง 0.031 0.036 0.208 0.837 
     ค่าคงท่ี 6.889  14.407 0.000* 
     พฤติกรรมการใชชี้วิตประจ าวนั -0.456 -0.393 -2.295 0.028* 
Model1: R2 = 0.036, F = 0.043, p = 0.837Model2: R2 = 0.377, F = 2.657, p = 0.086 
น ้าหนัก     
     ค่าคงท่ี 5.809  118.683 0.000* 
     น ้าหนกั 0.593 0.093 0.535 0.596 
     ค่าคงท่ี 6.850  14.289 0.000* 
     พฤติกรรมการใชชี้วิตประจ าวนั -0.425 -0.366 -2.182 0.037* 
Model1: R2 = 0.093, F = 0.286, p = 0.596 Model2: R2 = 0.370, F = 2.539, p = 0.095 

*p < 0.05 
 
อภิปรายผล 

ประสิทธิผลการน่ึงหนา้ทอ้งของนกัศึกษาคณะแพทยแ์ผนไทยและแพทยท์างเลือก มหาวิทยาลยั
ราชภฏัอุบลราชธานี มีสัดส่วนร่างกาย ไดแ้ก่ รอบเอว ระดบัไขมนัหนา้ทอ้ง และน ้ าหนกัตวั ลดลงหลงั
การทดลอง ทั้งน้ีเน่ืองจากการน่ึงหน้าทอ้งดว้ยความร้อน เป็นการกระตุน้ไขมนับริเวณหน้าทอ้งให้เกิด
การสะลายตวั จึงท าให้รอบเอวลดลงเม่ือมีการน่ึงหน้าทอ้งดว้ยความร้อนท่ีเหมาะสมและระยะเวลาท่ี
เหมาะสม ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Darabakor et al. (2021) ไดศึ้กษาประสิทธิผลของต ารับยานาบ
อุทรเพื่อลดหนา้ทอ้งในหญิงหลงัคลอด พบวา่ การใชต้ ารับยานาบอุทรพนัหนา้ทอ้งลดขนาดรอบเอวได้
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อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ซ่ึงจากงานวิจยัดงักล่าวพบการใชส้มุนไพรชนิดเดียวกนักบัการวิจยัคร้ังน้ีแต่มี
ความแตกต่างของกลุ่มตวัอย่าง นอกจากน้ีการศึกษาของ Lekdee and chuaychat (2019) ไดศึ้กษาผลของ
การทับหม้อเกลือร่วมกับการอบสมุนไพรและการให้ความรู้ในกลุ่มอาสาสมัครสาธารณสุขประจ า
หมู่บา้นท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกิน พบว่า ค่าดชันีมวลกาย และเส้นรอบเอวลดลง แสดงให้เห็นว่าความร้อน
ของหมอ้เกลือร่วมกบัสรรพคุณของสมุนไพรมีส่วนช่วยในการลดน ้ าหนกัตวัและกระตุน้ให้เกิดการเผา
ผลาญไขมนัหนา้ทอ้ง ซ่ึงการทบัหมอ้เกลือมีความคลา้ยคลึงกบัการน่ึงหนา้ทอ้ง แต่มีความแตกต่างกนัท่ี
วิธีการและสมุนไพรท่ีใช ้

ต ารับยาสมุนไพรท่ีใชใ้นการน่ึงหนา้ทอ้งส าหรับการศึกษาคร้ังน้ี ประกอบดว้ย ไพลแห้งบดผง 
(ZingibercassumunarRoxb.)  ดี ป ลี แ ห้ งบ ด ผ ง  (Piper retrofractumVahl)  ก ร ะ เที ย ม แห้ งบ ด ผ ง 
(Allium sativum L.) พ ริกไทยแห้งบดผง (Piper nigrum L.) สารส้มสะตุ  (KAl(SO4)2) ดินประสิว 
(KNO3) และใบมะกาแห้ง (BrideliaovataDecne.) สมุนไพรในต ารับทั้งหมดมีรสร้อน สรรพคุณ แก้
อาการปวดเม่ือยตามร่างกาย รักษาอาการอกัเสบ (Art of healing, 1998) เปิดรูขุมขน เร่งการผลดัเซลล์
ผิวหนงั (Atcha, 2018) สอดคลอ้งกบัการศึกษาการใชลู้กประคบสมุนไพรไทยในการลดขนาดของเซลล์
ลูไลท์และตน้ขาของหญิงอายุระหว่าง 20 - 55 ปี สัปดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
พบว่า สามารถลดระดบัเซลลล์ูไลทแ์ละขนาดตน้ขาในกลุ่มอาสาสมคัรไดแ้ละในระหว่างการทดลองไม่
มีผลขา้งเคียงเกิดขึ้น โดยลูกประคบประกอบดว้ยสมุนไพรไทย คือ ขมิ้นชนั (Curcuma longa L.) ไพล 
ตะไคร้ (Cymbopogoncitratus (DC.) Stapf.) มะกรูด (Citrus hystrix DC.) การบูร (Cinnamomumcam 
phora (l.) j.presl) และเกลือ (NaCl) โดยสมุนไพรส่วนใหญ่มีฤทธ์ิในการตา้นการอกัเสบ มีประโยชน์ต่อ
ผิวหนงั (Ngamdokmai et al., 2018; Lekdee & Chuaychat, 2019)  

จากผลการทดลองและจากรายงานการวิจยัเห็นไดว้่า วิธีการน่ึงหนา้ทอ้งท่ีใชค้วามร้อนจากการ
น่ึงหมอ้ทะนน (หมอ้เกลือ) ร่วมกบัสมุนไพรท่ีมีรสร้อนเป็นการถ่ายเทความร้อนจากหมอ้ทะนน (หมอ้
เกลือ) ท่ีบรรจุเกลือตวัผูมี้ผลท าให้ร้อนนานและความร้อนกระจายเขา้สู่ผิวหนงั (Domea & Choothong, 
2022) และการกดทบัหมอ้ทะนน (หมอ้เกลือ) ท่ีมีความร้อนลงบนผิวหนงัส่งผลท าให้ลดขนาดรอบเอว
ระดบัไขมนัหนา้ทอ้ง และน ้ าหนกัตวั แต่อย่างไรก็ตาม การควบคุมปัจจยัอ่ืน ๆ อาจส่งผลต่อสัดส่วนของ
ร่างกายได ้เช่น การควบคุมอาหาร การออกก าลงักาย เป็นตน้ ส่วนระดบัความรู้สึกร้อนในการน่ึงหน้า
ทอ้งของกลุ่มตวัอย่างจะมีความแตกต่างกนัขึ้นอยู่กบัการรับรู้ความรู้สึกของแต่ละบุคคล ถึงแมว้่าจะมี
การควบคุมอุณหภูมิในการน่ึงหนา้ทอ้งใหมี้ความร้อนเท่ากนั 

จากการศึกษาพฤติกรรมการใชชี้วิตประจ าวนัในกลุ่มตวัอยา่งเป็นตวัแปรส่งผ่าน ทั้งน้ีเน่ืองจาก 
การลดลงของรอบเอว ระดบัไขมนัหน้าทอ้ง และน ้ าหนักตวันั้น ไดข้ึ้นอยู่กบัตวัแปรพฤติกรรมการใช้
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ชีวิตประจ าวนัร่วมดว้ย ไดแ้ก่ การออกก าลงักาย การรับประทานอาหาร และการพกัผอ่น ซ่ึงเป็นตวัแปร
ส าคญัในการลดสัดส่วนร่างกาย ท่ีนอกเหนือจากการน่ึงหนา้ทอ้ง โดยการควบคุมตวัแปรพฤติกรรมการ
ใช้ชีวิตประจ าวนัของกลุ่มตวัอย่างท่ีอาจมีผลในการลดสัดส่วนร่างกายร่วมดว้ย คือ การให้ความรู้ดา้น
การรับประทานอาหาร การออกก าลงักาย และอารมณ์ สอดคลอ้งกบัการศึกษาผลของการให้สุขศึกษา
ทางโทรศพัท์ในการลดดชันีมวลกายในวยัรุ่นท่ีน ้ าหนักเกินในประเทศไทย พบว่า การให้สุขศึกษาโดย
ร่วมกบัการสนับสนุนทางสังคมมีประสิทธิภาพในการปรับปรุงพฤติกรรมการรับประทานอาหาร การ
ออกก าลงักายท่ีดีขึ้น โดยสามารถลดน ้าหนกัในวยัรุ่นท่ีมีน ้าหนกัเกินได ้(Wongtongtair et al., 2021)  
 
สรุป 

การน่ึงหนา้ทอ้งเป็นภูมิปัญญาไทยมีการใชค้วามร้อนและการกดทบัหมอ้ทะนน (หมอ้เกลือ) ลง
บนหน้าทอ้ง ผ่านตวัยาสมุนไพร ในต ารับยาน่ึงหน้าทอ้งให้ยุบท่ีมีรสร้อน ช่วยเผาผลาญไขมนับริเวณ
หน้าท้อง จึงมีผลให้รอบเอว ระดับไขมันหน้าท้อง และน ้ าหนักตัว ลดลง อย่างไรก็ตาม ควรมีการ
ควบคุมพฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ าวนั เช่น การออกก าลังกาย อาหาร การพักผ่อน เพื่อส่งผลต่อ
สัดส่วนร่างกายท่ีดีใหย้าวนานมากยิง่ขึ้น 
 
ข้อเสนอแนะ 

1. การศึกษาคร้ังน้ีเป็นกลุ่มตวัอยา่งเฉพาะ คือ นกัศึกษาคณะแพทยแ์ผนไทยและแพทยท์างเลือก
มหาวิทยาลยัราชภฏัอุบลราชธานี จ านวน 35 คน ดงันั้นในการศึกษาคร้ังต่อไปควรมีการขยายการศึกษา
ในกลุ่มประชากรมากขึ้น เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลท่ีน่าเช่ือถือ  

2. การน่ึงหน้าทอ้งเป็นประจ าอย่างต่อเน่ืองช่วยลดสัดส่วนของร่างกายลงได ้แต่งานวิจยัคร้ังน้ี
ยงัไม่ได้ควบคุมปัจจยัรบกวนอ่ืน ๆ ดังนั้นควรมีการศึกษาผลของการน่ึงหน้าท้องพร้อมกับการให้
ความรู้การปฏิบติัตวัในชีวิตประจ าวนัรวมทั้งมีการควบคุมตวัแปรท่ีอาจส่งผลท าใหน้ ้าหนกัเกิน 
 
กติติกรรมประกาศ 

งานวิจัยน้ีได้รับทุนอุดหนุนการวิจัยส าหรับคณาจารย์และบุคลากร มหาวิทยาลัยราชภัฏ
อุบลราชธานี งบประมาณเงินรายได ้ปีงบประมาณ 2564 รหสั 64133 
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