
ภาวะสุขภาพของบุคลากร 
สังกดัส านักงานสาธารณสุขอ าเภอปลาปาก จงัหวดันครพนม 

Health status personnel in Pla Pak District Public Health Office Nakhon Phanom Province 

ทรงสวสัดิ์ โกพล 
นักวชิาการสาธารณสุขช านาญการ 
ส านักงานสาธารณสุขอ าเภอปลาปาก 
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ปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาพ 
 ค่านิยมและวฒันธรรม  ความเช่ือดา้นสุขภาพ 
 ขาดการออกก าลงักาย  ความเครียด ภาระงาน และวถีิชีวติท่ีเร่งรีบ  
 ส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการเกิดโรค 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หวาน มนั เคม็ เคร่ืองด่ืม

แอลกอฮอล ์และการสูบบุหร่ี 
 กรรมพนัธ์ุ  โรค NCD เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง โรคหลอด

เลือดหวัใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคมะเร็ง เป็นตน้ 
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ขอ้มูลสุขภาพของคนไทย 
คนไทยใชจ่้ายเงินเพื่อสุขภาพรวมกนักวา่ 2.5 แสนลา้นบาท/ปี                 

ส่วนใหญ่ใชเ้พื่อการซ่อมสุขภาพ และมีอตัราเพิ่มกวา่ร้อยละ 10 ต่อปี 
ผูเ้สียชีวติทั้งหมดในประเทศไทย  กวา่ร้อยละ 30 เป็นการเสียชีวติก่อน

อาย ุ60 ปี 
สุขภาพของบุคลากรสาธารณสุขในภาพรวมของประเทศ ไม่ปรากฏ

ในรายงานใด 
ผลการตรวจสุขภาพประจ าปีของบุคลากร สงักดั สสอ.ปลาปาก                   

จ.นครพนม พบวา่บุคลากรส่วนใหญ่ยงัคงมีภาวะความผดิปกติทาง
สุขภาพ และมีแนวโนม้ภาวะน ้าหนกัเกิน และโรคอว้นเพิ่มมากข้ึน 
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1. เพื่อศึกษาภาวะสุขภาพของบุคลากร ส านกังาน
สาธารณสุขอ าเภอปลาปาก จงัหวดันครพนม  

2. เพื่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากร ส านกังาน
สาธารณสุขอ าเภอปลาปาก จงัหวดันครพนม 
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1. ลกัษณะขอ้มูลทัว่ไปของบุคลากรในสงักดัส านกังานสาธารณสุขอ าเภอ
ปลาปาก จงัหวดันครพนม ดา้นเพศ อาย ุมีภาวะสุขภาพค่าดชันีมวล
กาย (BMI) มีความแตกต่างและสมัพนัธ์กนั 

2. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของบุคลากรในสงักดัส านกังาน
สาธารณสุขอ าเภอปลาปาก จงัหวดันครพนม มีความสมัพนัธ์และมี
ความแตกต่างกนั 

3. ความเส่ียงภาวะสุขภาพกายต่อการเกิดโรคของบุคลากรในสงักดั
ส านกังานสาธารณสุขอ าเภอ   ปลาปาก จงัหวดันครพนม 
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การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาภาวะสุขภาพของบุคลากร
ในสงักดัส านกังานสาธารณสุขปลาปาก จงัหวดันครพนม 
ไดแ้ก่บุคลากรและเจา้หนา้ท่ี ท่ีปฏิบติังานในหน่วยปฐมภมิู 
(สสอ. / รพ.สต.) ทั้งหมด 10 แห่ง จ านวน 89 คน 
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ลกัษณะทัว่ไปกลุ่มตวัอย่าง 
1. เพศ  
2.อายุ  
3. สถานภาพ 
4. ระดบัการศึกษา 
5. สถานะ/ต าแหน่ง 

สุขภาพกายและพฤตกิรรม
การสร้างเสริมสุขภาพ
ตนเอง สุขภาพจติ 

ภาวะสุขภาพ  
1.ด้านความรับผดิชอบต่อสุขภาพตนเอง 
2. ด้านโภชนาการ  
3. ด้านการออกก าลงักาย  
4. ด้านการจัดการกบัความเครียด  
5. ด้านความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล  
6. ด้านด้านการพฒันาจิตวญิญาณ 
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1. แนวคดิและทฤษฎด้ีานสุขภาพ  
2. แนวคดิและทฤษฎพีฤตกิรรมสุขภาพ  
3. แนวคดิและทฤษฎกีารส่งเสริมสุขภาพ 
4. การตรวจสุขภาพทางเวชศาสตร์ 
5. งานวจิัยที่เกีย่วข้อง 
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1. วธีิการและรูปแบบด าเนินการวจิยั เป็นการวจิยัเชิงพรรณนา
แบบตัดขวาง (Cross-sectional descriptive research) 

2. กลุ่มเป้าหมายเป็นบุคลากรสังกดัส านักงานสาธารณสุข
อ าเภอปลาปาก จังหวดันครพนม จ านวน 89 คน  

3. เกบ็รวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบบันทกึการตรวจสุขภาพ
ประจ าปี 2565 
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แบบสอบถาม (Questionnaires) โดยแบ่งออกเป็น 5 ส่วน ดงันี ้
ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไป 
ส่วนที ่2 แบบบันทกึผลการตรวจร่างกาย  
ส่วนที ่3 แบบบันทกึผลการตรวจทางห้องปฏบิัตกิาร 
ส่วนที ่4 แบบบันทกึพฤตกิรรมสุขภาพ 
ส่วนที ่5 แบบบันทกึระดับความเครียด 
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1. ศึกษาค้นคว้าเอกสาร ต าราทางวชิาการ ที่เกีย่วข้องกบัการสร้างแบบสอบถาม 
2. ศึกษาเอกสาร ต ารา วารสารและงานวจิัยที่เกีย่วกบัปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรม

การดูแลสุขภาพ 
3. สร้างแบบสอบถาม ที่มีเนือ้หาสาระครอบคลุม วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
4. น าเคร่ืองมือที่ผู้วจัิยสร้างขึน้ ให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบ เพือ่พจิารณาความ

ถูกต้องและน ามาปรับปรุงแก้ไข  
5. การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือที่ศึกษา  
6. ปรับปรุงแบบสอบถามขั้นสุดท้ายจนอยู่ในเกณฑ์ที่ ยอมรับได้ก่อนน าไปเกบ็

รวบรวมข้อมูลจริง 
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1. ตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา (Content Validity) โดย
ผู้เช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความถูกต้องในด้านเนือ้หา 
ภาษาทีใ่ช้และน ามาปรับปรุงแก้ไขเพือ่ให้แบบวดัมคีวามสมบูรณ์ 

2. การตรวจสอบความเที่ยง (Reliability) โดยน าแบบสอบถามที่ได้
ตรวจสอบความ ตรงตามเนือ้หาแล้วไปทดลองใช้ (Try out) กบั
บุคลากรในสังกดัส านักงานสาธารณสุขอ าเภอจ านวน 30 คน แล้ว
น าข้อมูลจากการทดลองใช้มาวเิคราะห์หาความเช่ือมัน่ ซ่ึงได้ค่า
ความเช่ือมัน่ ของ แบบสอบถามทั้งชุดเท่ากบั 0.88 
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1. สถติิพรรณนา ได้แก่ ความถี ่ค่าร้อยละ ค่าเฉลีย่ และค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เพือ่อธิบาย ข้อมูลทัว่ไปและภาวะสุขภาพกาย ภาวะสุขภาพจติ ระดบัภาวะ
สุขภาพจติของบุคลากร พฤตกิรรมการสร้างเสริมสุขภาพของบุคลากร 

2. สถติิวเิคราะห์ความสัมพนัธ์ ไคสแควร์ (Chi – square) 
         - หาความสัมพนัธ์ระหว่างข้อมูลทัว่ไปและพฤตกิรรมการสร้างเสริมสุขภาพ 
         - หาความสัมพนัธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกบัพฤตกิรรมการสร้างเสริมสุขภาพ 
3.  สถติิสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพยีร์สัน (Pearson’s Product 

Moment Correlation Coefficient) ความสัมพนัธ์ระหว่างภาวะสุขภาพจิตกบั
พฤตกิรรมการสร้างเสริมสุขภาพของบุคลากรกลุ่มตวัอย่าง 
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ขอ้มูลทัว่ไป จ านวน (n) ร้อยละ 
เพศ     
 -ชาย 22 24.72 
 -หญิง 67 75.28 
อาย ุ     
 < 35ปี 12 13.48 
 35-44ปี 16 17.98 
 45-55ปี 32 35.96 
 55 ปีข้ึนไป 29 32.58 

บุคลากรส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 75.28 และมี
อายรุะหวา่ง 45-55 ปี  ร้อยละ 35.96  
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ขอ้มูลทัว่ไป จ านวน (n) ร้อยละ 
ประเภทบุคลากร     
 -ขา้ราชการ 50 56.18 
 -ลูกจา้งเหมาบริการ 28 31.46 
 -พนกังานกระทรวงสาธารณสุข 10 11.24 
 -พนกังานราชการ 1 1.12 
ประวติัโรคประจ าตวั     
 -มี 11 12.36 
 -ไม่มี 78 87.64 

บุคลากรส่วนใหญ่เป็นขา้ราชการ ร้อยละ 56.18  และไม่มีประวติัมี
โรคประตวัร้อยละ 87.64 
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ภาวะสุขภาพ จ านวน (n) ร้อยละ 
ความดนัโลหิต ( BP )     
 ปกติ (<140/90 มม.ปรอท)  43 48.31 
 สูง (≥140/90 มม.ปรอท) 46 51.69 
ดชันีมวลกาย ( BMI )     
 ผอม (< 18.4 กก./ม2)  4 4.49 
 ปกติ (≥18.5-22.9กก./ม2.) 44 49.44 
 อว้น (≥23.0กก./ม2) 41 46.07 
 ต ่ากวา่ปกติ (ชาย<17%,หญิง <20%) 10 11.24 
 ปกติ (ชาย 17%-23%,หญิง 20% - 27%) 76 85.39 
 เกิน (ชาย>23% หญิง >27%) 3 3.37 

 จากผลการตรวจร่างกายมีความดนัโลหิต ( BP ) สูงร้อยละ51.69 และความดนั
โลหิตปกติ ร้อยละ 48.31 ค่าดชันีมวลกาย( BMI) อยูใ่นเกณฑป์กติร้อยละ 49.44 รองลงมา
อยูใ่นเกณฑอ์ว้น ร้อยละ 46.07 และอยูใ่นเกณฑผ์อม ร้อยละ4.49 
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ภาวะสุขภาพ จ านวน (n) ร้อยละ 
เส้นรอบเอว (Waist)     
 ปกติ (ชาย <90 ซม.,หญิง <80 ซม.) 60 67.42 
 เกิน (ชาย ≥90 ซม.,หญิง ≥80 ซม.) 29 32.58 
คะแนนความฟิตของร่างกาย (Fitness score)     
 ผา่นเกณฑ ์(≥70 คะแนน) 64 71.91 
 ไม่ผา่นเกณฑ ์(<70 คะแนน) 25 28.09 

เส้นรอบเอว ปกติ ร้อยละ 67.42   เกินเกณฑ ์ ร้อยละ 32.58   ความฟิต
ของร่างกาย ผา่นเกณฑ ์  ร้อยละ 7.91   และไม่ผา่นเกณฑ ์ ร้อยละ  28.09    
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ผลทางหอ้งปฏิบติัการ จ านวน (n) ร้อยละ 
ความเขม้ขน้ของเลือด     
 ภาวะซีด (ชาย<39%, หญิง<36%) 39 43.82 
 ปกติ(ชาย 40-57% ,หญิง 37-47%) 50 56.18 
ระดบัน ้าตาลในเลือด (FBS)      
 ปกติ (70-99 มก./ดล.) 57 64.04 
 สูง (>99 มก./ดล. 32 35.96 

ความเขม้ขน้ของเลือดปกติ ร้อยละ56.18  และภาวะซีดร้อยละ43.82  มีระดบั
น ้าตาลในเลือด (FBS) ปกติร้อยละ 64.04 และระดบัน ้าตาลในเลือดสูงร้อยละ35.96 
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ผลทางหอ้งปฏิบติัการ จ านวน (n) ร้อยละ 
ไขมนัคลอเลสเตอรอล (Chol)     
 ปกติ (0-239 มก./ดล.) 57 64.04 
 สูง (>240 มก./ดล.) 32 35.96 
ไขมนัไตรกลีเซอไรด ์(TG)     
 ปกติ(0-199 มก./ดล.) 47 52.81 
 สูง (>200 มก./ดล.) 42 17.19 
กรดยริูก (Uric acid)      
 ปกติ (ชาย 2.4-7.0 ,หญิง 2.4-5.7 มก./ดล.) 68 76.40 
 สูง (ชาย>7.0 ,หญิง>5.7 มก./ดล.) 21 23.60 

ไขมนัคลอเลสเตอรอลปกติร้อยละ 64.04 ไขมนัไตรกลีเซอไรด ์(TG) 
ปกติร้อยละ 52.81 มีกรดยริูกส่วนใหญ่อยูใ่นเกณฑป์กติร้อยละ 76.40  
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ผลทางหอ้งปฏิบติัการ จ านวน (n) ร้อยละ 
ปกติ (BUN 6-20,Cr 0.5-1.2 มก./ดล.) 71 79.78 
สูง (BUN >20,Cr >1.2 มก./ดล.) 18 20.22 
ปกติ(AST 0-41,ALT 0-40,ALP 35-129 ยนิูต./ล.) 57 64.04 
สูง (AST >41, ALT>40, ALP>129 ยนิูต./ดล. ) 32 35.96 
 ผลการตรวจปัสสาวะ     
 ปกติ 48 53.93 
พบน ้าตาล 41 46.07 
ผลการตรวจอุจจาระ 
 ปกติ 66 74.16 
 ผดิปกติ 23 25.84 

ระบบการท างานของไตปกติร้อยละ 79.78 การท างานของตบัมีความเป็นปกติร้อยละ 64.04   
ปัสสาวะมีความปกติร้อยละ 53.93  ปัสสาวะมีน ้าตาลร้อยละ 46.07 ผลการตรวจอุจจาระส่วนใหญ่มีความ
เป็นปกติร้อยละ 74.16 
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พฤตกิรรมสุขภาพ BMI<23 
(n=48) 

BMI>=23 
(n=41) 

𝝌𝟐 p-value 

การสูบบุหร่ี 
 ไม่สูบ  48 (100.00) 41 (100.00) 

- 1.000b  สูบ 0 (0.00) 0 (0.00) 
การดืม่สุรา 
 ไม่ดืม่ 26 (54.17) 13 (31.71) 

4.531 0.033a**  ดืม่บ้าง 22 (45.83) 28 (68.29) 
การออกก าลงักาย 
 ไม่ออกก าลงักาย 11 (22.92) 23 (56.10) 

11.657 0.003a**  ออกก าลงักาย 1-4 วนั/สัปดาห์ 25 (52.08) 15 (36.58) 
 ออกก าลงักาย 5-7 วนั/สัปดาห์ 12 (25.00) 3 (7.32) 

*** a chi-square, b Fisher’s Exact-test *** 

พฤติกรรมการด่ืมสุราและการออกก าลงักายมีความสมัพนัธ์กบัดชันีมวลกาย  จะเห็นไดว้า่ ดชันีมวลกายในกลุ่มโรคอว้น 
(BMI>=23) ส่วนใหญ่จะด่ืมสุราและไม่ออกก าลงักาย มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (p=0.033, p=0.003 ตามล าดบั) 
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ระดับความเครียด BMI<23 
(n=48) 

BMI>=23 

(n=41) 

𝝌𝟐 p-value 

เครียดระดับต ่า 44 (91.66) 28 (68.29) 
8.592 0.013a** เครียดระดับปานกลาง 2 (4.17) 10 (24.39) 

เครียดระดับสูง 2 (4.17) 3 (7.32) 

*** a chi-square, b Fisher’s Exact-test *** 

ระดบัความเครียดมีความสมัพนัธ์กบัดชันีมวลกายจะเห็นไดว้า่ดชันีมวลกาย ในกลุ่มอว้น 
(BMI >=23) จะมีสดัส่วนความเครียดในระดบัปานกลางและสูงมากกวา่ในกลุ่มท่ีสมส่วนหรือผอม
(BMI <23) มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (p=0.014) 
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การตรวจสุขภาพประจ าปี2565 ของบุคลากรสังกดัส านักงานสาธารณสุขอ าเภอปลาปาก 
ทั้งหมด 89 คนส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 75.28  อายุระหว่าง 46-55 ปี  ร้อยละ 35.96 เป็น
ข้าราชการร้อยละ 56.18 และไม่มีประวตัิมีโรคประตวัร้อยละ 87.64  สอดคล้องกบัการศึกษา
ของวนัีส  อดุมประเสริฐกลุ (2563) ทีไ่ด้จดัท าโครงการเฝ้าระวงัสุขภาพอนามัยของบุคลากรใน
จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั พบว่า 66.4% เป็นบุคลากรเพศหญงิและเป็นบุคลากรเพศชาย 33.6%  
แต่ช่วงอายุของบุคลากรกลุ่มนี ้มีอายุในช่วง 30-59 ปี คดิเป็นร้อยละ 85.5%    
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การตรวจทางห้องปฏบิัตกิาร มีความดนัโลหิตสูง ร้อยละ51.69 และความดนัโลหิตปกติ 
ร้อยละ 48.31 ความเข้มข้นของเลอืดอยู่ในเกณฑ์ปกต ิร้อยละ56.18  และภาวะซีด ร้อยละ 43.82  
มีระดบัน า้ตาลในเลอืด (FBS) ปกติร้อยละ 64.04 และระดบัน า้ตาลในเลอืดสูง ร้อยละ35.96 
ไขมันคลอเลสเตอรอล (Chol) ปกติร้อยละ 64.04 และสูงร้อยละ35.96  ไขมันไตรกลเีซอไรด์ 
(TG) ปกติร้อยละ 52.81 สูงร้อยละ17.19 มีกรดยูริก (Uric acid) ส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์ปกตร้ิอย
ละ76.40 และยงัมีกรดยูริกสูงร้อยละ23.60  
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ระบบการท างานของไต (Renal function test) ปกติร้อยละ79.78 และระบบการท างาน
ของไตสูง ร้อยละ 20.22  การท างานของตบั (Liver function test) มีความเป็นปกติร้อยละ
64.04 และสูง ร้อยละ 35.96  ผลการตรวจปัสสาวะมีความปกตร้ิอยละ 53.93 พบมีน า้ตาลร้อย
ละ46.07 และผลการตรวจอุจจาระ ส่วนใหญ่มีความเป็นปกติร้อยละ74.16และมีความผดิปกติ
ร้อยละ25.84 
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ผลวเิคราะห์พฤตกิรรมการดืม่สุราและการออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์กบัดชันีมวลกายและพบว่าดชันีมวลกาย
ในกลุ่มอ้วน (BMI>=23) ส่วนใหญ่จะดืม่สุราและไม่ออกก าลงักาย มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 (p=0.033, p=0.003 
ตามล าดบั) เมือ่เทยีบกบัการศึกษาของ วรรณวมิล เมฆวมิล (2554) เร่ืองภาวะสุขภาพและพฤตกิรรมการสร้างเสริมสุขภาพ
ของบุคลากรใน มหาวทิยาลยัราชภัฏสวนสุนันทา ค่าดชันีมวลกาย  ( BMI) อยู่ในเกณฑ์ปกตร้ิอยละ 49.44 รองลงมาอยู่ใน
เกณฑ์อ้วน ร้อยละ 46.07 และอยู่ในเกณฑ์ผอม ร้อยละ4.49  ความเข้มข้นของเลอืดปกติ ร้อยละ56.18  และภาวะซีดร้อยละ
43.82  มีระดบัน า้ตาลในเลอืด (FBS) ปกตร้ิอยละ 64.04 และระดบัน า้ตาลในเลอืดสูงร้อยละ35.96 ไขมนัคลอเลสเตอรอล
ปกต ิ ร้อยละ 64.04 ไขมนัไตรกลเีซอไรด์  (TG) ปกตร้ิอยละ 52.81 มีกรดยูริกส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์ปกตร้ิอยละ 76.40 
ระบบการท างานของไตปกตร้ิอยละ 79.78 การท างานของตบัมีความเป็นปกติร้อยละ 64.04 ผลการตรวจปัสสาวะมคีวาม
ปกติร้อยละ 53.93 และปัสสาวะมนี า้ตาลร้อยละ 46.07 ผลการตรวจอุจจาระส่วนใหญ่มคีวามเป็นปกตร้ิอยละ74.16 ซ่ึงจะ
เห็นได้ว่าผลการตรวจร่างกาย มีความแตกต่างกนั ซ่ึงเน่ืองความแตกต่างจากช่วงอายุของกลุ่มตัวอย่าง 
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ผลของการวเิคราะห์พฤตกิรรมการดืม่สุราและการออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์กบัดชันี
มวลกาย  จะเห็นได้ว่า ดชันีมวลกายในกลุ่มโรคอ้วน (BMI>=23) ส่วนใหญ่จะดืม่สุราและไม่
ออกก าลงักาย มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 (p=0.033, p=0.003 ตามล าดบั)  

และระดบัความเครียดมีความสัมพนัธ์กบัดชันีมวลกายจะเห็นได้ว่าดชันีมวลกาย ในกลุ่ม
อ้วน (BMI >=23) จะมสัีดส่วนความเครียดในระดบัปานกลางและสูงมากกว่าในกลุ่มทีส่มส่วน
หรือผอม(BMI <23) มีนัยส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั 0.05 (p=0.014) มีความสอดคล้องกบังานวจิยั
ของวรรณนิภา สีรัง (2560) ทีท่ าการศึกษาปัจจยัทีสั่มพนัธ์กบัภาวะสุขภาพ ของบุคลากร
สาธารณสุข อ าเภอเวยีงสา จงัหวดัน่าน มีความสัมพนัธ์กบัภาวะสุขภาพของบุคคลากร
สาธารณสุข อ าเภอเวยีงสา จงัหวดัน่าน ได้แก่ อาย ุดชันีมวลกาย พฤติกรรมสร้าง เสริมสุขภาพ 
พฤติกรรมการรับประทานอาหาร และ พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
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สรุปได้ว่า  ภาวะสุขภาพของบุคลากรสังกดัส านักงานสาธารณสุขอ าเภอปลาปาก จงัหวดั
นครพนม ค่าดชันีมวลกายและพฤติกรรมการดืม่แอลกอฮอล์ การออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์
กนัอย่างมีนัยส าคญั  

บุคลากรทางด้านสาธารณสุข ผู้มีหน้าทีรั่บผดิชอบดูแลรักษาและป้องกนัโรคแก่
ประชาชน จงึมีควรความตระหนักและใส่ใจในการสร้างเสริมสุขภาพอย่างสม ่าเสมอและ
ต่อเน่ือง และให้ความส าคญักบัการตรวจสุขภาพประจ าปีในทุกๆปี  

ดงัน้ันควรมีการพฒันาคุณภาพชีวติของบุคลากรส านักงานสาธารณสุขเพือ่สุขภาพทีด่ี
เป็นการพฒันาคุณภาพชีวติอย่างมีประสิทธิภาพต่อไป 
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