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คาํนาํ 
 

 
แกนนําชุมชน เป็นบุคคลสาํคญัยิง่ในการพฒันาชุมชนทัง้ทางดา้นสุขภาพ สงัคม 

เศรษฐกจิ ตลอดจนการเมอืง เน่ืองจากเป็นผู้ทีป่ระชาชนในชุมชนให้ความเชื่อมัน่ และ

ศรทัรา พร้อมที่จะปฏิบัติตาม ดงันัน้ ถ้าชุมชนมีแกนนําที่ดีมีความรู้  มีความเข้าใจ  

ในการพฒันาชุมชน รวมถงึมคีุณสมบตัขิองการเป็นผูนํ้า กส็ามารถทาํใหชุ้มชนนัน้ๆเกดิ

การขบัเคลือ่น และพฒันางานไดต้ามเป้าหมายทีต่ ัง้ไวอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ เกดิประโยชน์

สงูสดุโดยรวมแกป่ระชาชน 

คูม่อืฉบบันี้ ผูจ้ดัทําไดข้อ้มลูจากผลการศกึษารูปแบบการมสีว่นร่วมในการเขยีน

โครงการแก้ไขปัญหาสุขภาพโดยประชาชนดว้ยประชาชน : กรณีศกึษาเทศบาลตําบล

หาดอาษา อําเภอสรรพยา จงัหวดัชยันาท และ พบว่าแกนนําเป็นผูท้ีม่บีทบาทสาํคญัยิง่

ในการขบัเคลื่อนงานในชุมชนใหบ้รรลุเป้าหมาย  จงึไดนํ้ากระบวนการสรา้งแกนนําดา้น

สุขภาพดงักล่าว มาเรียบเรียงเพื่อจดัทําเป็นคู่มือแนวทางการสร้างแกนนําสุขภาพ

ป้องกนัโรคใหผู้ส้นใจหรอืหน่วยงานทีม่บีทบาทเกีย่วขอ้งในชมุชนไดใ้ชป้ระโยชน์ ต่อไป 
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แนวคิดหลักการ 

คู่มอืการสร้างแกนนาํชมุชนป้องกันโรค 
 
 
  
 

ชุมชน คอืฐานกําลงัสําคญัของประเทศ  ถ้าชุมชนเข้มแขง็และสามารถจดัการ

ปัญหาต่างๆได้ด ีประเทศชาติก็จะเขม้แขง็ด้วย  จากนโยบายการกระจายอํานาจลงสู่

ชุมชน/ท้องถิน่ ทัง้ในดา้นการตดัสนิใจและการกระจายทรพัยากรเพื่อใหชุ้มชน/ทอ้งถิน่ 

ไดม้บีทบาทสาํคญัในการจดัการสขุภาพของตนเองทีส่อดคลอ้งกบัสภาพปัญหาและความ

ต้องการของชุมชน  ดงันัน้ นโยบายสุขภาพที่ชุมชนเป็นผู้รเิริม่และผลกัดนัโดยอาศยั

ข้อมูลปัญหาและความต้องการตามบรบิทของชุมชน จะสามารถทําให้เกิดการแก้ไข

ปัญหาได้อย่างตรงจุด รวมถึงการไดร้บัความร่วมมอืจากชุมชน  ดว้ยเหตุน้ีชุมชนและ

ภาคหีุ้นส่วนที่เกี่ยวขอ้งในชุมชน จงึจําเป็นต้องรบัรู้สภาพปัญหา และต้นทุนศกัยภาพ

ของชมุชน เพือ่นําไปสูช่มุชนเขม้แขง็ ซึง่จะเป็นหลกัประกนัของความยัง่ยนืในการพฒันา

ระบบสรา้งสขุภาพของชมุชนในระยะยาว 

ปัจจุบนัปัญหาสุขภาพที่ทําให้ประชาชนคนไทยเสยีชวีติและเกดิภาระค่าใชจ้่าย

มากทีส่ดุคอื ปัญหาของโรคไมต่ดิต่อเรือ้รงั เชน่ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติสงู โรค

ไตวาย เป็นต้น ซึ่งการแก้ไขปัญหาโรคไม่ติดต่อเรื้อรงั จําเป็นจะต้องดําเนินการทัง้ใน

เรือ่งการดแูลรกัษาผูป่้วย การป้องกนัโรค การสง่เสรมิสขุภาพ รวมถงึการปรบัพฤตกิรรม

และค่านิยมของประชาชน ซึ่งต้องทําอย่างต่อเน่ืองด้วยกลยุทธ์ที่สําคญัคอืการเขา้ถึง 

เขา้ใจในวถิชีวีติ วฒันธรรม รวมถงึรากเหงา้ของปัญหาชุมชน ดงันัน้ การสรา้งแกนนํา

ชุมชนป้องกันโรค จึงเป็นกลยุทธ์หนึ่งที่มีความสําคญัทางสงัคมต่อการพัฒนาระบบ

สขุภาพของชมุชน เน่ืองจากแกนนําชมุชนเป็นบุคคลสาํคญัและผูนํ้าการเปลีย่นแปลงดา้น

สรา้งสขุภาพของบุคคลในครอบครวัและชมุชน 
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วัตถปุระสงค์ 

ขอบเขต 

 
 
 

การจดัทาํเอกสาร  “คูม่อืการสรา้งแกนนําชมุชนป้องกนัโรค”   มวีตัถุประสงค ์ 

1.เพือ่ใหห้น่วยงาน/ทอ้งถิน่และชมุชน ใชคู้ม่อืเป็นแนวทางในการสรา้งแกนนํา

ชมุชนเพือ่แกไ้ขปัญหาตามสภาพปัญหาสขุภาพและเกดิพฤตกิรรมการป้องกนัโรคที่

เหมาะสมในชมุชน 

         2.เพือ่ชว่ยเสรมิสรา้งความรู ้ความเขา้ใจในกระบวนการป้องกนัโรคแก่แกนนํา

ชมุชน รวมถงึประชาชนกลุม่ต่างๆในพืน้ที ่

 
 
 

 
คูม่อืการสรา้งแกนนําชมุชนป้องกนัโรค ฉบบัน้ี   มขีอบเขตเนื้อหา ดงัน้ี 
1. ขัน้ตอนการสรา้งแกนนําชุมชน/บทบาทของแกนนําชมุชน 
2. ขัน้ตอนการสรา้งสขุภาพป้องกนัโรค  
3. ขัน้ตอนการประเมนิผล 
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กรอบแนวคิด            
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                 

 

บคุคล ชมุชนมี

สขุภาพดี 

3 อ. 

2 ส. 

กนิร้อน  
ชอ้นกลาง  
ลา้งมอื  

สวมหนา้กาก
อนามยั 

พฤติกรรมการป้องกันโรค
ท่ีเหมาะสม 

แกนนาํสขุภาพชมุชน 
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นิยามศัพท์ 
 

1.แกนนําชุมชน     หมายถงึ บุคคลทีม่ศีกัยภาพตอ่การชกันําความคดิ และ 

ความเหน็ของชมุชน ไปสูก่ารตดัสนิใจแกปั้ญหา

สขุภาพของชมุชน ดว้ยความสมคัรใจและเป็นที่

ยอมรบัของชมุชน 

2.สขุภาพด ี  หมายถงึ บุคคลไมเ่จบ็ป่วยและมคีวามสมดลุทัง้รา่งกาย 

จติใจ อารมณ์ และสงัคม 

3.ปัญหาสขุภาพ หมายถงึ โรคและภยัสขุภาพทีพ่บในชมุชน 

4.พฤตกิรรมสขุภาพที่

เหมาะสม 

 

หมายถงึ 

 

บุคคลแสดงออกพฤตกิรรมเพือ่การป้องกนัโรค 

ตามหลกัการ 3 อ(อาหาร ออกกาํลงักาย อารมณ์) 

2 ส(ไมส่บูบหุรี ่ไมด่ืม่สรุา) และกนิรอ้น ชอ้นกลาง 

ลา้งมอื และสวมหน้ากากอนามยั 
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ข้ันตอนการดาํเนินงาน 
 

เพือ่ใหก้ารสรา้งแกนนําสขุภาพป้องกนัโรค  เป็นไปอยา่งมปีระสทิธภิาพ   
มกีระบวนการและขัน้ตอน ดงันี้ 

 

 

                             

• การสรา้งความสมัพนัธก์บัชมุชน 
• การสรา้งแกนนําชมุชน 
• การให้ความรูแ้ก่กลุ่มแกนนําชมุชน 

ขัน้ตอนท่ี 1
การสร้างแกนนําชุมชน

• วิเคราะหช์มุชน
• จดัทาํแผนชมุชน
• จดัทาํกิจกรรมการส่ือสารและการ
ปรบัเปล่ียนพฤติกรรม

ขัน้ตอนท่ี 2
การสร้างสขุภาพป้องกนั

โรค

• กาํหนดทีมประเมิน
• การวางแผนประเมิน
• การจดัทาํรายงาน
• การช้ีแจงและเผยแพรข้่อมลู

ขัน้ตอนท่ี 3
การประเมินผล
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ข้ันตอนท่ี 1 
การสร้างแกนนาํชมุชน 
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ข้ันตอนการดาํเนินงาน 

ข้ันตอนท่ี 1 การสร้างแกนนาํชมุชน 

        1.1.การสร้างความสัมพนัธ์กับชมุชน ระหวา่งเจา้หน้าทีส่าธารณสขุกบั

เจา้หน้าทีข่องหน่วยงานต่างๆในชมุชน เชน่ คร ูพฒันากรตาํบล เกษตรตาํบล โดยการ

เขา้รว่มกจิกรรมตา่งๆของชมุชน 

       1.2. การสร้างแกนนาํชุมชน  ด้วยการจดัประชุมหรอืจดัเวทีแลกเปลี่ยน

เรยีนรูช้มุชนโดยเชญิอาสาสมคัรสาธารณสขุ กรรมการหมูบ่า้น/ชมุชน กลุม่แมบ่า้น กลุม่

ผูส้งูอายุ กลุ่มเยาวชน หรอืกลุ่มอื่นๆ ทีม่ใีนชุมชน รวมทัง้ชาวบา้น เพือ่เปิดกวา้งใหก้บั

คนทุกคนในชุมชน ได้เขา้มามสี่วนร่วมในการสมคัรเป็นอาสาสมคัร “แกนนําชุมชน

ป้องกนัโรค” โดยมเีกณฑก์ารคดัเลอืกแกนนําชมุชน ดงัน้ี 

 1.2.1. กาํหนดคณุสมบติัของแกนนํา 

-มคีวามพรอ้มและสมคัรใจรว่มกจิกรรม 

-เป็นทีย่อมรบัของคนสว่นใหญ่ในหมูบ่า้น 

-มอีาํนาจในการตดัสนิใจ 

-มคีวามตัง้ใจทาํงาน 

-เป็นผูเ้สยีสละ มน้ํีาใจ สภุาพออ่นโยน 

-มเีหตุผลรบัฟังความคดิเหน็ของผูอ้ืน่ 

-สามารถปรบัเปลีย่นแนวคดิวธิกีารตามความเหมาะสม 

-เป็นนกัประสานและการพดูโน้มน้าว 

-ใหเ้กยีรตผิูร้ว่มงาน 
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 1.2.2. กาํหนดบทบาทของแกนนํา เป็นผูป้ฏบิตัติน และนําพาบุคคล 

ในครอบครวัและชมุชนใหป้ฏบิตัติามหลกั 3อ. 2ส และ กนิรอ้น ชอ้นกลาง ลา้งมอื  

สวมหน้ากากอนามยั มหีน้าทีส่าํคญั ดงัน้ี 

 -เป็นผูนํ้าการเปลีย่นแปลงในการสรา้งสขุภาพเพือ่การป้องกนัโรค

ในชมุชน ใหแ้ก่บุคคลในชมุชนไดเ้กดิการตื่นตวั รบัรู ้ปัญหาสขุภาพในชุมชน และเกดิ

การปฏบิตัติาม 

-เป็นผูนํ้าและมสีว่นรว่มในการวเิคราะหปั์ญหาสขุภาพและ

พฤตกิรรมสขุภาพของชมุชน 

- จดัทําแผนงาน/โครงการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพในชุมชน

เสนอตอ่คณะกรรมการกองทุนหลกัประกนัสขุภาพตาํบล 

- จัดกิจกรรมการสื่อสารและการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไม่

เหมาะสม 

- สนบัสนุนใหเ้กดิมาตรการทางสงัคมดา้นสขุภาพ เมือ่จาํเป็น 

- ประเมนิผล เพือ่นําขอ้มลูไปใชใ้นการพฒันางานครัง้ตอ่ไป 

 1.2.3. จาํนวนแกนนําสขุภาพ ควรมอียา่งน้อย 2-3 คนตอ่ 1 หมูบ่า้น 
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1.3. การให้ความรู้แก่กลุ่มแกนนําชุมชน เพื่อให้กลุ่มแกนนําได้เกิดแนวคิด

เกี่ยวกบัการพฤตกิรรมการป้องกนัโรคที่เหมาะสม ปัญหาสุขภาพในชุมชน และวธิกีาร

แกไ้ขปัญหา เป็นพืน้ฐานในการทาํงานตอ่ไป  

             
 
 
 
 
 

 
 
 

“  3 อ. 2 ส. กินร้อน ช้อนกลาง ล้างมอื สวมหน้ากากอนามัย  ” 

อ.1 อาหาร  หมายถงึ การมพีฤตกิรรมการกนิอาหารทีถ่กูตอ้งตามหลกั

โภชนาการ โดยใหไ้ดร้บัสารอาหาร 6 ชนิด ประกอบดว้ย คารโ์บไฮเดรต โปรตนี ไขมนั 

วติามนิ แรธ่าต ุและน้ํา  ในปรมิาณทีเ่พยีงพอกบัความตอ้งการของรา่งกาย  

 

  

อาหารหมู่ท่ี 1 :เนื้อสตัว ์ไข ่ นม ถัว่

เมลด็แหง้และผลติภณัฑ ์ซึง่จะให้

สารอาหารโปรตนีเป็นสว่นใหญ่ รวมทัง้

วติามนิและแรธ่าต ุทาํใหร้า่งกาย

เจรญิเตบิโตโดยการสรา้งเซลล์

กลา้มเนื้อ เน้ือเยือ่ กระดกู ฮอรโ์มน 

เอนไซม ์และใชเ้ป็นแหลง่ของพลงังาน

ของรา่งกาย เมือ่รา่งกายไดร้บัอาหาร

คารโ์บไฮเดรตไมเ่พยีงพอ 

พฤติกรรม 
การป้องกันโรค 

3 อ. 2 ส. กินร้อน ช้อนกลาง  

ล้างมอื สวมหน้ากากอนามยั 
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อาหารหมู่ท่ี 3 : ผกัตา่งๆ เชน่ ผกับุง้ คะน้า ตาํลงึ ถัว่ฝักยาว แตงกวา ฟักทอง ฯลฯ  
อาหารหมู่ท่ี 4 : ผลไมต้่างๆ เชน่ มะละกอ กลว้ย สม้ มะมว่ง สบัปะรด ฝรัง่ ฯลฯ  
 

       
 

 
อาหารหมู่ที ่3 และหมู่ที ่4 น้ีสามารถรบัประทานไดม้าก เพราะผกัและผลไม้

เป็นแหล่งของสารอาหารจําพวกวติามนิ และแร่ธาตุช่วยให้ร่างกายปรบัสมดุล ทําให้
อวยัวะตา่งๆในรา่งกายทาํงานไดต้ามปกต ิชว่ยชะลอความเสือ่มของรา่งกาย และอุดมไป
ดว้ยเสน้ใยอาหารและสารพฤกษเคม ี(photochemical) ซึง่ชว่ยป้องกนัโรคมะเรง็บางชนิด
ได ้และชว่ยใหร้ะบบขบัถ่ายด ี

อาหารหมู่ท่ี 2 : ขา้ว แป้ง เผอืก มนั และ

น้ําตาล ซึง่ใหส้ารอาหารคารโ์บไฮเดรต

เป็นสว่นใหญ่ มหีน้าทีห่ลกัในการให้

พลงังาน แตถ่า้รบัประทานอาหารพวกนี้

ในปรมิาณมากเกนิความตอ้งการของ

รา่งกาย สารอาหารคารโ์บไฮเดรตจะถูก

เปลีย่นไปอยูใ่นรปูไขมนั และสะสมใน

รา่งกาย 
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   โดยมสีดัสว่นของการบรโิภคอาหารตามหลกัโภชนาการ ดงัน้ี 

       

       
 
 

พฤติกรรมการรับประทานอาหารไม่เหมาะสม  เกิดผลเสียต่อสขุภาพร่างกาย  ดังน้ี 

ผลไม้  วันละ 3 – 5 

ผัก วันละ 4 – 6 ทัพพี 

         ข้าว – แป้ง  
 วันละ 8 – 12 ทัพพี 

เน้ือสตัว์  วันละ 6 –12 ชอ้นกินข้าว 

นํ้ามัน นํ้าตาล เกลือ วันละนอ้ยๆ 

อาหารหมู่ท่ี 5 : ไขมนัตา่งๆ ทัง้จาก

สตัวแ์ละพชื ซึง่ใหส้ารอาหารไขมนั มี

หน้าทีห่ลกัในการใหพ้ลงังาน และ 

กรดไขมนั แต่ถา้กนิอาหารประเภทน้ี

มากเกนิไปจะถกูสะสมในรปูไขมนัตาม

สว่นตา่งๆของรา่งกาย           
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1. เกิดโรคอ้วน เป็นภาวะทีร่า่งกายมกีารสะสมของไขมนัมากกวา่ปกตมิ ี 2 

ประเภท คอื อว้นลงพงุ และอว้นทัง้ตวั หรอืบางคนเป็นทัง้ 2 ประเภทรว่มกนั จะมโีรค

แทรกซอ้นจากการทีม่น้ํีาหนกัตวัมาก ไดแ้ก ่โรคไขขอ้ ปวดขอ้ ขอ้เสือ่ม ปวดหลงั ระบบ

หายใจทาํงานตดิขดั เป็นตน้ เราสามารถวนิิจฉยัโรคอว้นทัง้ตวัดว้ยคา่ดชันีมวลกาย และ

วนิิจฉยัโรคอว้นลงพงุดว้ยการวดัเสน้รอบเอว ดงัน้ี 

ดชันีมวลกาย (Body Mass Index หรอื BMI) คอื ค่าความหนาของร่างกาย ใช้

มาตรฐานในการประเมนิภาวะอว้น ผอมในผูใ้หญ่ตัง้แต่ อายุ 20 ปีขึน้ไป ซึ่งคํานวณได้

จาก การใชน้ํ้าหนักตวัเป็นกโิลกรมัและหารด้วยส่วนสูงที่วดัเป็นเมตรยกกําลงัสอง ซึ่ง

ใชไ้ดท้ัง้ผูห้ญงิและผูช้ายดงัสตูรต่อไปนี้ 

 ดชันีมวลกาย (BMI)  =  น้ําหนกัตวั (กโิลกรมั) 
        สว่นสงู (เมตร) 2 
 
เชน่ น้ําหนกัตวั 74 กโิลกรมั สงู 160 เซนตเิมตร มดีชันีมวลกายเทา่ไหร ่? 

ดชันีมวลกาย (BMI)  =    74 กโิลกรมั  =  28.9 กโิลกรมั/เมตร2 

                      1.6 เมตร × 1.6 เมตร 
การวินิจฉัยระดบัความอ้วนตามค่าดชันีมวลกาย 
 

ค่าดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/เมตร2) ภาวะน้ําหนักตวั 

น้อยกวา่ 18.5 
18.5 – 22.9 
23.0 – 24.9 
25.0 – 29.9 

ตัง้แต ่30 ขึน้ไป 

             น้ําหนกัตํ่ากวา่เกณฑ ์
             ปกต ิ
             น้ําหนกัเกนิ 
             โรคอว้น 
             โรคอว้นอนัตราย 

 
เส้นรอบเอว คนอ้วนท่ีมีความเส่ียงต่อสขุภาพไม่ดี  

  วินิจฉัยจาก   ชาย ตัง้แต่ 90 เซนติเมตร ขึน้ไป 

                      หญิง ตัง้แต่ 80 เซนติเมตร ขึน้ไป 
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วิธีการวัดเส้นรอบเอว    วธิอียา่งงา่ยเพือ่การตดิตามเฝ้าระวงัภาวะอว้นลงพงุ ดงันี้ 

1. อยูใ่นทา่ยนื 
2. ใชส้ายวดั วดัรอบเอวโดยวดัผา่นสะดอื 
3. วดัในช่วงหายใจออก (ทอ้งแฟบ) โดยใชส้ายวดัแนบกบัลําตวั ไม่รดัแน่น 

และใหร้ะดบัของสายวดัทีว่ดัรอบเอว วางอยูใ่นแนวขนานกบัพืน้ 
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2. โรคความดันโลหิตสงู  เป็นสาเหตุทีท่าํใหม้กีารเสือ่มสภาพของอวยัวะต่างๆ 

และมคีวามสมัพนัธก์บัภาวะหลอดเลอืดแดงแขง็ ภาวะเริม่ตน้อาจดแูลทางดา้นการรกัษา

โดยไม่ใชย้า คอื การจดัการทางดา้นโภชนาการในการป้องกนัและ รกัษาโรคความดนั

โลหติสูงและโรคแทรกซ้อนอื่นที่เกี่ยวขอ้ง ทัง้นี้ความดนัโลหติสูง เกดิจากการที่หลอด

เลอืดแดงแคบเลก็ลง หรอืการหดตวัของหลอดเลอืดเลก็ๆ ทัว่รา่งกาย การทีห่ลอดเลอืด

แดงแคบเลก็ลง หรอืหดตวันัน้จะทาํใหเ้ลอืด ทีจ่ะไปเลีย้งรา่งกายผา่นหลอดเลอืดดงักลา่ว

ไดช้า้และน้อยลง ทําใหห้วัใจต้องสูบฉีดเลอืดแรงขึน้เพื่อทีจ่ะไดม้เีลอืด ไปเลี้ยงร่างกาย

ได้เพยีงพอ ความดนัโลหติสูงเป็นตวัเร่งให้เกิดภาวะหลอดเลอืดแดง แขง็ตวัโดยผนัง

หลอดเลือดแดงอ่อนแอลง เน่ืองจากแรงดนัที่เพิ่มขึ้นเพื่อพยายามให้เลือดไหลผ่าน 

หลอดเลอืดทีม่สี ิง่มาเกาะตามผนงั เชน่ ไขมนั และสิง่อืน่  

ด้วยเหตุผลที่ว่าความดนัโลหติสูงมคีวามสมัพนัธ์กบัภาวะหลอดเลอืดแดงแขง็ 

ความดนัโลหติจงึเป็นปัจจยัเสีย่งของโรคหลอดเลอืดในสมอง  โรคไตและโรคของหลอด

เลอืดของหวัใจ  ใชเ้ครื่องวดัความดนั วดัความดนัโลหติไดค้่าเท่ากบั 140/90 มลิลเิมตร

ปรอท หรอืสงูกวา่ (คา่ปกตจิะอยูป่ระมาณ 120/80 มลิลเิมตรปรอท) ตวัเลขแรก แสดงถงึ

แรงดนัในเส้นเลือดแดง เมื่อหัวใจฉีดเลือดออกจากหัวใจห้องล่างซ้ายแต่ละครัง้ คือ

systolic ตวัเลขที่สอง แสดงถึงแรงดนัในเสน้เลอืดแดง เมื่อหวัใจอยู่ในช่วงพกัระหว่าง

การสบูฉีดเลอืดแตล่ะครัง้ คอื diastolic บางครัง้คนชอบเรยีกวา่ตวับน กบัตวัลา่ง  
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องคก์ารอนามยัโลก ใหค้าํนิยามว่า คอืการทีค่วามดนัสงูกว่า 140/90 มากกว่า 2 

ครัง้ในการวดัหา่งกนั 1 เดอืนขึน้ไป จงึจะถอืวา่เป็นความดนัโลหติสงู ความดนัตวัลา่ง จะ

ถอืว่ามคีวามสําคญักว่า เช่นในผู้สูงอายุที่มคีวามดนัตวับนสูงอย่างเดยีว อาจเป็นปกติ

จากเสน้เลอืดขาดความยดืหยุน่ได ้แตถ่า้ตวัลา่งสงู จะมปัีญหาทนัทซีึง่สว่นใหญ่มกัไมพ่บ

สาเหตุทีช่ดัเจน ส่วนน้อยมสีาเหตุจากโรคของไต ต่อมหมวกไต โรคทางระบบประสาท

สว่นกลาง โรคของหลอดเลอืดแดงและอื่นๆ แต่ไมว่า่ความดนัโลหติจะสงูจากสาเหตุใดๆ 

กต็าม สิง่สาํคญัทีส่ดุคอื ตอ้งพยายามควบคุมใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กตใิหไ้ด ้อาการ สว่นใหญ่

ไมม่อีาการ ยกเวน้จะมบีางคน มนึ ๆ บรเิวณทา้ยทอย หรอืถา้ขึน้สงูมาก ๆ อาจมอีาการ

ของเส้นเลอืดตีบในสมอง วงิเวยีน ตาลาย อ่อนแรง อาเจยีน นัน่หมายถึงต้องมาพบ

แพทย์ด่วน ถ้าควบคุมความดนัโลหิตไม่ได้ จะมีภาวะแทรกซ้อนตามมา คือ หัวใจ

ลม้เหลว (หวัใจวาย) อมัพฤกษ์ อมัพาต หรอืไตวาย 
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3.โรคเบาหวาน “กินพอเพยีง ไม่ เส่ียงเบาหวาน” เบาหวาน เกดิจากความ

ผิดปกติของร่างกายที่มีการผลิตฮอร์โมนอินซูลินไม่เพียงพอ อนัส่งผลทําให้ระดับ

น้ําตาลในกระแสเลือดสูงเกิน โรคเบาหวานจะมีอาการเกิดขึ้นเน่ืองมาจากการที่

รา่งกายไม่สามารถใชน้ํ้าตาลไดอ้ยา่งเหมาะสม ซึง่โดยปกตน้ํิาตาลจะเขา้สูเ่ซลลร์่างกาย

เพื่อใช้เป็นพลงังานภายใต้การควบคุมของฮอร์โมนอินซูลนิ ซึ่งผู้ที่เป็นโรคเบาหวาน

รา่งกายจะไมส่ามารถนําน้ําตาลไปใชง้านไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ ผลทีเ่กดิขึน้ทาํใหร้ะดบั

น้ําตาลในเลอืดสงูขึน้ ในระยะยาวจะมผีลในการทําลายหลอดเลอืด ถ้าหากไม่ไดร้บัการ

รกัษาอยา่งเหมาะสม อาจนําไปสูส่ภาวะแทรกซอ้นทีรุ่นแรงได ้

 โรคเบาหวานนี้เปรยีบเทยีบไดง้า่ยๆ โดยเปรยีบรา่งกายเราเป็นระบบปัม๊น้ํา และ

น้ําในระบบกค็อืเลอืดของเราโดยปรกตแิลว้ปัม๊น้ํากจ็ะทาํงานอยา่งปรกต ิแต่เมือ่มกีารทํา

ใหน้ํ้าในระบบเกดิความขน้ขึน้(ก็คอืการเตมิน้ําตาลลงไปในน้ํา) น้ําในระบบก็จะมคีวาม

หนืดขึน้ ปัม๊(หวัใจ)กจ็ะตอ้งทาํงานหนกัขึน้ ท่อน้ํา(หลอดเลอืด)กต็อ้งรบัแรงดนัทีม่ากขึน้ 

ดงันัน้คนทีเ่ป็นโรคเบาหวานกจ็ะมโีอกาสเกดิโรคแทรกซอ้นกบัอวยัวะตา่งๆเพิม่ขึน้ได ้

อนิซูลนิ เป็นฮอรโ์มนทีส่รา้งขึน้โดยกลุ่มเซลล์ภายในตบัอ่อน มหีน้าที่ในการนํา

น้ําตาลในเลอืดไปสู่เนื้อเยื่อต่างๆทัว่ร่างกายเพื่อใชใ้นการสร้างพลงังานและสรา้งเซลล์

ต่างๆ โดยปกตแิลว้เมื่อมน้ํีาตาลเขา้สูก่ระแสเลอืดตบัอ่อนกจ็ะถูกกระตุน้ใหห้ลัง่ อนิซูลนิ 

แลว้อนิซูลนิก็จะเขา้จบัน้ําตาลเพื่อนําไปเลี้ยงส่วนต่างๆของร่างกาย แต่ในผูป่้วยที่เป็น

โรคเบาหวาน ซึง่รา่งกายม ีอนิซลูนิ ไมเ่พยีงพอกจ็ะทาํใหม้น้ํีาตาลในเลอืดสงูขึน้ 
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    เบาหวาน สามารถแบ่งออกได้เป็น2ชนิด ได้แก่ 

 โรคเบาหวานชนิดท่ี 1 เกดิจากภมูติา้นทานของรา่งกายทาํลายเซลล ์ ซึง่สรา้ง

อนิซลูนิในสว่นของตบัออ่นทาํใหร้า่งกายหยดุสรา้งอนิซลูนิ หรอืสรา้งไดน้้อยมาก ดงัที่

เรยีกวา่ โรคภมูติา้นทานตวัเอง หรอื ออโตอมิมนู(autoimmune) ดงันัน้ผูป่้วยเบาหวาน

ชนิดที ่ 1 จงึจาํเป็นตอ้งฉีดอนิซลูนิ เพือ่ควบคมุน้ําตาลในเลอืดระยะยาว และถา้เป็น

รนุแรง จะมกีารคัง่ของสารคโีตน(ketones) สารน้ีจะเป็นพษิต่อระบบประสาททาํใหห้มด

สตถิงึตายได ้

โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 เป็น เบาหวาน ที่พบเห็นกนัเป็นส่วนใหญ่ สาเหตุที่

แท้จริงนั ้นยังไม่ทราบชัดเจน  แต่มีส่วนเกี่ยวกับ  พันธุกรรม  นอกจากน้ี  ยังมี

ความสมัพนัธก์บัภาวะ น้ําหนักตวัมาก และขาดการออกกาํลงักาย มีลูกดก อกีทัง้

วยัท่ีเพ่ิมขึน้ เซลลข์องผูป่้วยยงัคงมกีารสรา้งอนิซูลนิแต่ทาํงานไมเ่ป็นปกต ิเน่ืองจากมี

ภาวะดื้อต่ออินซูลิน ทําให้เซลล์ที่สร้างอินซูลินค่อยๆถูกทําลายไป บางคนเริ่มมี

ภาวะแทรกซ้อนโดยไม่รู้ตวั โดยอาจจะใช้ยาในการรบัประทาน และบางรายต้องใช้

อนิซลูนิชนิดฉีด เพือ่ควบคมุน้ําตาลในเลอืด 
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 นอกจากน้ี เบาหวาน ยังมีสาเหตุมาจากการใช้ยาด้วย เช่น สเตอรอยด ์ 

ยาขบัปัสสาวะ ยาเมด็คมุกาํเนิด 

 

                     
 

อาการ   ผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 มกัจะพบในผูท้ี่มอีายุมากกว่า 40 ปีและส่วน

ใหญ่มน้ํีาหนักตวัเกนิมาตรฐาน อาการของโรคมกัเกดิขึน้อย่างชา้ๆหรอือาจไม่ปรากฏ

อาการเลยก็ได้ ลกัษณะที่พบบ่อยๆ ไดแ้ก่ สายตาพร่ามวั เป็นแผลเรื้อรงั ปวดและชา

ตามปลายมือปลายเท้า มีการติดเชื้อที่ผิวหนัง ปาก หรอืกระเพาะปัสสาวะบ่อยครัง้ 

ปัสสาวะมาก กระหายน้ําบ่อย และมคีวามอยากอาหารเพิม่ขึน้ 

คนปกตก่ิอนรบัประทานอาหารเชา้ จะมรีะดบัน้ําตาลในเลอืด(พลาสมากลโูคส)

อยูท่ี ่ 70-99 มก./ตล.หลงัรบัประทานอาหารแลว้ 2 ชัว่โมง ระดบัน้ําตาลไมเ่กนิ 140 

มก./ตล 

ในผู้ป่วยเบาหวานเมื่อระดบัน้ําตาลในเลอืดสูง (พลาสมากลูโคสมากกว่า 180 

มก./ตล.) เกนิความสามารถของไตที่จะกัน้มใิห้น้ําตาลออกมาในปัสสาวะ จงึมน้ํีาตาล

ออกมากบัปัสสาวะบอ่ยและมาก คอแหง้ กระหายน้ํา ดืม่น้ํามาก 
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นอกจากน้ีการทีร่่างกายเอาน้ําตาลกลูโคสไปใชเ้ป็นพลงังานไม่ได ้ ร่างกายจงึ

สลายไขมนัและกลา้มเน้ือมาใชแ้ทน สง่ผลใหม้อีาการหวิบ่อย รบัประทานจุ แต่น้ําหนัก

ลด รูส้กึออ่นเพลยีฯลฯ 

              
อาการแทรกซ้อนของ โรคเบาหวาน มกัจะเกดิเมื่อเป็น เบาหวาน อยา่งน้อย 

5 ปีแล้วไม่ได้ร ักษาอย่างจริงจัง เช่น  ภาวะแทรกซ้อนทางสายตา  (Diabetic 

retinopathy)  ตาหรอืจอตาเสือ่ม หรอืมองเหน็จุดดาํลอยไปมา และอาจจะทาํใหต้าบอด

ได้ในที่สุด  ภาวะแทรกซ้อนทางไต (Diabetic nephropathy)ไตมกัจะเสื่อม จนเกดิ

ภาวะไตวาย  ภาวะแทรกซ้อนทางระบบประสาท (Diabetic neuropathy) ทําให้

เสน้ประสาทนัน้ไม่สามารถนําความรูส้กึต่อไปได ้เชน่รูส้กึชาหรอืปวดแสบปวดรอ้นตาม

ปลายมอื  โรคหลอดเลือดหวัใจ (Coronary vascular disease) ทาํใหเ้กดิ โรคหวัใจ

ขาดเลือด แต่หากหลอดเลอืดเกดิอุดตนั ก็จะเกดิอาการ  กล้ามเน้ือหวัใจตาย  โรค

หลอดเลือดสมอง (Cerebrovascular disease)   จะมอีตัราเสีย่งในการเกดิอมัพาต

ชนิดหลอดเลอืดตบีไดส้งู  

 

อ.2 ออกกาํลังกาย   มพีฤตกิรรมการออกกําลงักายที่เหมาะสมกบัวยั  

อยา่งสมํ่าเสมอสปัดาหล์ะ 5 วนั และในแต่ละวนัออกกําลงักายต่อเนื่อง อยา่งน้อยครัง้ละ 

30 นาท ีการออกกาํลงักายทีส่มบรูณ์แบบ คอืการออกกําลงักายแบบแอโรบกิ ไดแ้ก่ วา่ย

น้ํา วิง่ ปัน่จกัรยาน เดนิเรว็ กระโดดเชอืก แอโรบกิด๊านซ์  และโยคะ เป็นตน้ จะทาํปอด

หวัใจ หลอดเลอืดตลอดจนระบบไหลเวยีนทัว่ร่างกายแขง็แรง ทนทาน และทําหน้าที่

อย่างมปีระสทิธภิาพ ในการป้องกนัการบาดเจ็บจากการออกกําลงักายแต่ละครัง้ควร
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ปฏิบตั ิ3 ขัน้ตอนคอื (1) การอบอุ่นร่างกาย (2) การออกกําลงักาย และ (3) การผ่อน

คลายกลา้มเนื้อ  

              
 
 
วิธีการทดสอบว่าออกกาํลังกายเพยีงพอในแต่ละครั้ง   ทาํไดด้ว้ยการวดัอตัราเตน้

ของหวัใจโดยการจบัชพีจรหลงัออกกาํลงักายเสรจ็ หรอือาจดงูา่ยๆจากความเหน่ือยของ
ตวัผูอ้อกกาํลงักาย เน่ืองจากความแตกตา่งของสมรรถนะในแต่ละคน จงึไมไ่ดก้าํหนด
อตัราเตน้ของหวัใจไวต้ายตวั แตจ่ะกาํหนดไวก้วา้งๆ ทีนิ่ยมในปัจจุบนัคอื ใหจ้บัชพีจร
หลงัหยดุออกกาํลงักายทนัทใีหอ้ยูร่ะหวา่ง รอ้ยละ 65 – 80 ของอตัราเตน้สงูสดุของหวัใจ 
(Maximum heart rate) โดยวธิคีดิดงัน้ี 

เอาอายตุวัไปลบดว้ย 220 ไดเ้ทา่ไหร ่กเ็อาอตัราเตน้ทีเ่ป็นเป้าหมาย  
(รอ้ยละ 65 – 80) มาคณู  

 
ตวัอย่าง  อายตุวั 40 ปี กจ็ะมอีตัราเตน้หวัใจสงูสดุ =  220 – 40  
       = 180 ครัง้/นาท ี
  
ถา้ตอ้งการออกกาํลงักายใหอ้ตัราเตน้หวัใจเป้าหมายเป็นรอ้ยละ 70 ชพีจรหลงัหยดุออก
กาํลงักายทนัทจีะอยูท่ี ่    = 180 × 0.70 
       = 126 ครัง้/นาท ี



21 
 

อ.3 อารมณ์ มพีฒันาการด้านอารมณ์ที่เหมาะสม ปรบัตวัอยู่ในสงัคมได้
อย่างปกติสุข และสามารถแสดงบทบาท(สอดคล้องกับบทบาท) ในการเป็นแกนนํา 
อารมณ์ หรอืความรูส้กึ  ความเป็นไปแห่งจติใจในขณะหรอืช่วงเวลาหน่ึงๆ เป็นสิง่ที่มี
อทิธพิลต่อสุขภาพมาก มกัมคีาํพดูทีก่ล่าวว่า “ กายและจติสมัพนัธก์นั ”  ถา้อารมณ์เสยี 
ขุ่นมวั ก็จะสนับสนุนการเกิดสุขภาพที่ทรุดโทรม แต่ถ้าอารมณ์ดี แจ่มใส ก็จะทําให้
สุขภาพสมบูรณ์ เพื่อให้เสรมิสร้างภาวะอารมณ์ที่ด ีจงึจําเป็นต้องมกีารบรหิารจติ ทัง้
ทางดา้นป้องกนัและดา้นสง่เสรมิหลายระดบั ดงัน้ี 

1. การประกอบอาชพีโดยสจุรติ กลา่ววาจาโดยชอบ ไมเ่บยีดเบยีนผูอ้ืน่  และไม่
ตกเป็นทาสของเครือ่งเสพตดิมนึเมาใหโ้ทษตา่งๆ   

2. ขยนัขนัแขง็ และความมน้ํีาใจในการชว่ยเหลอืในกจิการงาน   

3. ทาํงานอยา่งเป็นสขุ การทาํงานดว้ยความตัง้ใจเป็นเรือ่งสาํคญัยิง่ โดยหวงั
เกือ้กลูผูอ้ืน่ ยอ่มก่อใหเ้กดิความปิต ิความภมูใิจและรูส้กึเป็นสขุ   

 4. การออกกาํลงักายจนเหงือ่ออกพอสมควรเป็นประจาํทกุวนั  ทาํใหร้ะบบ
ประสาทคลายความเครยีด 

 

                    
 

5. อย่าวติกกงัวลในเรื่องต่างๆมากเกนิไป  ผูท้ีค่ดิหมกมุ่นอยู่แต่เรื่องของตวัเอง
ตลอดเวลา เช่น กลวัจะไม่รวย กลวัจะขาดทุน กลวัจะไม่สวย กลวัคนจะไมร่กั กลวัจะไม่
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มชีื่อเสยีง กลวัคนนินทาว่ารา้ย กลวัจะเป็นโรคนัน้โรคนี้  ย่อมทําใหจ้ติใจไม่เป็นสุขและ
เกดิความเจบ็ไขไ้ดป่้วยขึน้จรงิๆ   

6. การฝึกแผ่ความรกั หรอืแผ่เมตตาเป็นสิง่ที่สําคญัอย่างยิง่ เมตตาเป็นเครื่อง

บาํบดัความโกรธและพยาบาทได ้เราตอ้งฝึกเมตตาใหข้ยายขอบเขตออกไปเรือ่ยๆ จะทาํ

ใหใ้จของเราสงบคลายความหงดุหงดิและราํคาญ  จติของเราขณะทีแ่ผเ่มตตานัน้จะอยูใ่น

ภาวะทีเ่ป็นกุศล เมือ่มกีารพดูจาตดิต่อกนักบัผูอ้ืน่กเ็ป็นไปดว้ยด ี

7. การสวดมนต์ภาวนา เป็นการบรหิารจติอย่างสูง มนุษยเ์รยีนรูค้วามทุกขจ์าก

การทีจ่ติฝักใฝ่อยูแ่ต่ในเรื่องของตนเอง จงึเกดิมกีารสวดมนต์ขึน้ ถา้จติใจจดจ่ออยูใ่นคาํ

สวด ก็เป็นการเอาจิตออกจากความจดจ่อในเรื่องของตวัเอง ทําให้จิตสงบที่เรยีกว่า 

“สมาธิ”   
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ส.1 สบูบหุร่ี   ไมเ่สพติดบหุร่ี    เป็นบคุคลตัวอย่างของผูไ้มส่บูบหุร่ี     

 
 

บหุร่ี  เป็นสารเสพตดิชนิดหน่ึงทีถ่งึแมว้า่จะเสพไดโ้ดยไมผ่ดิกฎหมายแต่พษิ

ภยัของบุหรีก่ร็า้ยแรง เพราะในควนับุหรีม่สีารพษิอยูม่ากมาย คอื 
 นิโคติน มลีกัษณะเป็นน้ํามนั ไมม่สี ีมฤีทธิก์ระตุน้ประสาทสว่นกลาง ทาํให้

หวัใจเตน้เรว็ ความดนัโลหติสงู 
 ทาร ์เป็นน้ํามนัเหนียวขน้ สน้ํีาตาล จะเขา้ไปจบัอยูท่ีป่อดทาํใหร้ะคายเคอืง 

ถุงลมในปอดขยายขึน้ 
 คารบ์อนมอนอกไซด ์ ทาํใหร้า่งกายไดร้บัออกซเิจนน้อยลง 
 ไนโตรเจนไดออกไซด ์ ทาํลายเยือ่บุหลอดลม ทาํใหถุ้งลมโป่งพอง 
 ไฮโดรเจนไซยาไนด ์ทาํลายเยือ่บุหลอดลมชนิดมขีนมสีิง่แปลกปลอมเขา้ไป

ทาํลายหลอดลมไดง้า่ย ซึง่สารเหลา่น้ีลว้นเป็นอนัตรายต่อผูส้บูบุหรีแ่ละผูท้ีอ่ยู่
ใกลก้บัผูส้บูบุหรี ่
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เคล็ดลับในการเลิกบหุร่ี 

1.ตัง้ใจจรงิทีจ่ะเลกิ ตัง้เป้าหมายวา่จะเลกิเพือ่ใคร เพราะอะไร เลอืกวนัทีจ่ะเลกิ 

ทิง้อุปกรณ์ทีเ่กีย่วขอ้งกบัการสบูบหุรีใ่หห้มด เชน่บุหรี ่และไฟแชค็ 

2. ตัง้สตใิหม้ัน่ เขม้แขง็ เมือ่มอีาการหงดุหงดิ ตดัความเคยชนิ หรอืกจิกรรมวา่งที่

มกัจะทาํรว่มกบัการสบูบุหรี ่หาทีพ่ึง่ทางใจ กาํลงัใจจากคนรอบขา้ง หรอืใหร้างวลัตนเอง

เมือ่สามารถทาํได ้เตอืนตนเองอยูเ่สมอวา่ “คณุไมส่บูบหุรีแ่ลว้” 

3.คมุอาหารดว้ยการเลอืกกนิอาหารจาํพวกผกั   ผลไมใ้หม้ากกวา่เดมิ 

4.อยา่ทอ้ถอย เมือ่ทาํไมส่าํเรจ็ใหพ้ยายามต่อไป และปรกึษาหน่วยงานชว่ยเหลอื 

เชน่ ศนูยบ์รกิารเลกิบุหรีท่างโทรศพัท ์1600 เป็นตน้ 

 

ส.2 สรุา  
  เป็นบคุคลท่ีเป็นแบบอย่างไม่ด่ืมสรุา 
 
                

 
 
 

สุรา  
เป็นเครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอลผ์สมอยู ่เมือ่ดืม่

สรุา แอลกอฮอลจ์ะถกูดดูซมึเขา้ไปสูก่ระแสเลอืด

ไปยงัประสาทสว่นกลาง ซึง่ถา้ดืม่ตดิต่อกนัเป็น

ประจาํจะทาํใหต้ดิสรุา      
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ลกัษณะผูท่ี้ด่ืมสรุาเป็นประจาํจนติดสรุา จะมนียัน์ตาแดง ใบหน้าบวมฉุมอืสัน่ 
เน้ือตวัสกปรก การแต่งกายไมเ่รยีบรอ้ย และถา้ไมไ่ดด้ืม่กจ็ะมอีาการคลืน่ไส ้อาเจยีน 
หงุดหงดิ ฝันรา้ย และประสาทหลอนการดืม่สรุามโีทษอยูห่ลายประการ ดงัน้ี 

1. ทาํใหเ้ป็นโรคตา่ง ๆ เชน่ โรคตบัแขง็ โรคพษิสรุาเรือ้รงั โรคกระเพาะอาหาร 
โรคไตอกัเสบ โรคหวัใจ  

2. มพีฤตกิรรมกา้วรา้ว พดูจาไมส่ภุาพ เพราะบงัคบัตวัเองไมไ่ด ้
3. ทาํใหเ้กดิอบุตัเิหตุไดง้า่ย ๆ เชน่ พลดัตกหกลม้ รถชนกนั 
4. ทาํใหส้ตปัิญญาและความสามารถในการทาํงานลดลง ทาํงานบกพรอ่งหรอื

ผดิพลาดไดง้า่ย 
5. ทาํใหค้รอบครวัมปัีญหา เชน่ พอ่แมท่ะเลาะกนั ไมม่เีงนิ 
6. สิน้เปลอืงเงนิทองในการซือ้สรุา 
7. เป็นทีร่งัเกยีจของผูพ้บเหน็ 

 
                               

 
 

วิธีหลีกเล่ียงจากการสบูบหุร่ีและด่ืมสรุา 

1.ถา้มคีนมาชกัชวนใหล้องสบูบุหรีแ่ละดืม่สรุา ควรปฏเิสธทนัท ี

2.อยูห่า่งจากผูท้ีส่บูบุหรีห่รอืดืม่สรุา 
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3.ไมร่บัเครือ่งดืม่หรอืบุหรีจ่ากคนแปลกหน้า 

4.ศกึษาถงึโทษของการสบูบุหรีแ่ละดืม่สรุาในดา้นต่าง ๆ เพือ่ใหต้นเองและ

สมาชกิในครอบครวัรูถ้งึผลเสยีทีไ่ดร้บัจากบหุรีแ่ละสรุา 

5.ใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ เชน่ เลน่กฬีา ฟังเพลง เป็นตน้ เพือ่จะไดไ้มห่นัไป

พึง่สารเสพตดิ 

 
 

 กินร้อน ช้อนกลาง ล้างมอื สวมหน้ากากอนามยั     
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    กินร้อน  การรบัประทานอาหารที่่ปรุงสุก ใหม่ ปรุงอาหารดว้ยความรอ้นใหสุ้ก

อยา่งทัว่ถงึ  อาหารประเภทเนื้อสตัว ์ตอ้งใชค้วามรอ้น อยา่งน้อย  70 °C เกบ็อาหารปรุง

สุกอย่างเหมาะสม  สําหรบัอาหารที่เหลือจากการประทานและเก็บไว้นานเกินกว่า  

4 ชัว่โมง ตอ้งนํามาอุน่ใหร้อ้นอยา่งทัว่ถงึ ก่อนนํามารบัประทานอกี 

 

                     
 
    ช้อนกลาง  "กาํแพงกัน้เช้ือโรค" 

ชอ้นกลางคอื ชอ้นทีอ่ยูบ่นอาหารแต่ละจาน หรอืแต่ละถว้ย แลว้ผูท้ีก่นิอาหารใช้

ช้อนกลางตักอาหารที่จะกินไปไว้ในภาชนะของตนเองก่อน ดังนั ้น ช้อนกลางจึง

เปรยีบเสมอืน "กําแพงกัน้เชือ้โรค" ไม่ใหเ้ขา้สู่ร่างกาย และการใชช้อ้นกลางช่วยลดการ

ปนเป้ือนเชื้อโรคจากน้ําลายลงสู่อาหาร ทําให้อาหารบูดเสยีไดช้า้ลง หรอือาจจะไม่บูด

เสยีเลย  นอกจากน้ี ชอ้นกลางชว่ยลดความรงัเกยีจในการใชอุ้ปกรณ์รว่มกนัดว้ย ถอืเป็น

มารยาททางสงัคมทีด่อีกีอยา่งหน่ึง  

การใชช้อ้นกลางเป็นเรือ่งของพฤตกิรรมการกนิทีถ่กูสขุลกัษณะ เหมาะสาํหรบั

การกนิอาหารรว่มกนัหลายคน ทัง้ในครวัเรอืนของตนเอง และ/หรอืผูอ้ืน่ตามงานเลีย้ง 

ภตัตาคาร รา้นอาหารตา่งๆ  

      



28 
 

การล้างมือ  หมายถึง การขดัถูให้ทัว่มือรวมทัง้ช่องลายน้ิวมือด้วยสบู่หรือ
สารเคมแีละน้ํา แลว้ลา้งออกใหส้ะอาด เป็นวธิทีี่มปีระสทิธภิาพสูงสุดและคุม้ค่าทีสุ่ดใน

การป้องกันการติดเชื้อ การล้างมือที่ถูกวิธีร่วมกับการเช็ดมือด้วยผ้าสะอาดทุกครัง้

สามารถลดการตดิเชือ้ได ้  การลา้งมอือยา่งถูกตอ้งและเหมาะสมสามารถลดการตดิเชือ้

ได ้ 

 

                
 
 
ความสาํคญัของการล้างมือ 

1.ลดจาํนวนเชือ้โรคทีอ่ยูบ่นมอื 
2.ลดความเสีย่งในการแพรก่ระจายเชือ้ไปสูผู่ป่้วย 
3.ลดความเสีย่งในการแพรก่ระจายเชือ้ระหวา่งผูป่้วย 
4.ลดความเสีย่งในการนําเชือ้โรคเขา้สูต่นเอง 
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โรคติดเช้ือท่ีพบบ่อย มดีงัน้ี 
 

1.โรคติดเชื้อระบบทางเดนิหายใจ เช่น หวดั วณัโรค ไข้หวดัใหญ่ โรคหดั หดั

เยอรมนั เป็นตน้ นอกจากจะตดิต่อผ่านการหายใจเอาเชือ้เขา้ไปแลว้ การทีม่อืไปสมัผสั

กบัสิง่ของเครื่องใชท้ี่ใชร้่วมกบับุคคลอื่น หรอืเครื่องใชใ้นทีส่าธารณะ เช่น ลูกบดิประต ู

ราวโหนรถเมล ์หรอืราวบนัได แลว้มาแคะจมกู เชือ้โรคกจ็ะเขา้สูโ่พรงจมกูสว่นหน้า เมื่อ

หายใจเขา้ไป กท็าํใหเ้กดิโรคได ้

2.โรคติดเชื้อทางเดินอาหาร เช่น  ท้องเสีย โรคตับอักเสบชนิดเอ โรคบิด 

อหวิาตกโรค โรคพยาธชินิดต่าง ๆ ซึ่งตดิต่อได้จากการที่มอืปนเป้ือนเชื้อเหล่าน้ี แล้ว

หยบิจบัอาหารรบัประทานเขา้ไป 

3.โรคติดต่อทางการสมัผสัโดยตรง เช่น โรคตาแดง โรคเชื้อรา แผลอกัเสบที่

ผวิหนงั หดิ เหา โรคเรมิ 

4.โรคที่ตดิต่อได้หลายทาง เช่น โรคอสีุกอใีส อาจตดิต่อไดจ้ากการหายใจ และ

การสมัผสัโรคติดเชื้อเหล่าน้ี เป็นโรคที่พบบ่อย และบางครัง้อาจมภีาวะแทรกซ้อนที่

รนุแรงตามมาได ้

 
สวมหน้ากากอนามัย 
  การสวมหน้ากากอนามยั  เป็นการป้องกันตนเองจากการติดเชื้อโรคติดต่อ

ทางเดนิหายใจ เช่น ไขห้วดั วณัโรค เป็นต้น โดยเฉพาะ เมื่อต้องอยู่สถานที่ชุมนุมชน 

เช่น โรงภาพยนตร์ โรงพยาบาล หรอืโรงเรยีน เป็นตน้ เน่ืองจากเป็นสถานทีม่ผีูค้นเป็น

จํานวนมาก ซึง่ไม่สามารถจําแนกไดว้่าใครบา้งป่วย การสวมใสห่น้ากากอนามยัทุกครัง้ 

จะเป็นวธิทีีช่ว่ยป้องกนัการรบัและแพรก่ระจายเชือ้โรคไปสูผู่อ้ ืน่อกีดว้ย  
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   วิธีการใช้หน้ากากอนามยักมี็หลกัง่ายดงัน้ี 
1.ลา้งมอืใหส้ะอาด 

2.จบัที่บริเวณสายคล้องหูของหน้ากากอนามยัทัง้สองข้างหากเป็นหน้ากาก

อนามยัชนิดเยื่อกระดาษ ใหส้งัเกตดา้นทีม่สีเีขยีวหรอืดา้นทีม่ลีวด หนัดา้นนัน้ออกดา้น

นอกเมื่อตอ้งการป้องกนัไม่ใหเ้ชือ้จากผูอ้ื่นเขา้สูต่วั หรอืหนัเขา้หาตวัหากเป็นผูป่้วยและ

ไมต่อ้งการใหต้นเองแพรเ่ชือ้ไปสูผู่อ้ ืน่ 

3.ก่อนใสต่อ้งใหล้วดอยูด่า้นบนตรงบรเิวณจมกูจากนัน้นําสายคลอ้งเขา้กบัห ู

4.กดขอบลวดใหแ้นบกบัราวดัง้จมกูเรือ่ยมาจนถงึใตข้อบตาไมใ่หม้ชีอ่งวา่ง

ระหวา่งหน้ากากกบัใบหน้า 

5.สวมหน้ากากใหค้ลุมทัง้จมกูและปาก โดยดงึลงมาใหอ้ยูบ่รเิวณใตค้าง 

 

                 
6.ระหวา่งการสนทนากบัผูอ้ืน่ไมต่อ้งถอดหน้ากากอนามยั การรบัประทานอาหาร

หรอืน้ํา ใหจ้บับรเิวณดา้นบนของหน้ากากอนามยั ดงึลงมาไวใ้ตค้าง กอ่นดงึกลบัขึน้ไป

ใหม ่
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7.ตอ้งเปลีย่นหน้ากาก เมือ่เปรอะเป้ือน หรอืเปียกชืน้ ในแตล่ะวนัอาจใชห้น้ากาก

อนามยั 2-3 ชิน้ 

8.การถอดหน้ากากอนามยัหลงัใชง้าน ตอ้งจบับรเิวณสายคลอ้งหแูลว้ปลดออก 

9.หน้ากากอนามยัแบบเยือ่กระดาษใชแ้ลว้ตอ้งทิง้แบบผา้ซกัแลว้นํากลบัมาใช้

ใหมไ่ด ้

10.การทิง้หน้ากากอนามยัทีใ่ชแ้ลว้ ควรใสถุ่งพลาสตกิก่อนทิง้ลงถงัขยะทีม่ฝีาปิด 

เพราะถอืเป็นขยะตดิเชือ้ทีต่อ้งกาํจดัอยา่งมดิชดิ จากนัน้ลา้งมอืใหส้ะอาด 
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ข้ันตอนท่ี 2 
การสร้างสขุภาพป้องกันโรค  
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ข้ันตอนท่ี 2 การสร้างสขุภาพป้องกันโรค  
  ใชห้ลกัการปัญหาเป็นหลกั (Problem based) 

      2.1 วิเคราะห์ปัญหาชุมชน (หาทุกข์-ทุนในชุมชน) เริม่จากการมสี่วนร่วม

สาํรวจชุมชน เพือ่ใหชุ้มชนไดรู้ถ้งึสภาพปัญหาของชมุชนดว้ยตนเอง เริม่ตัง้แตก่ารสรา้ง

แบบสํารวจ การกําหนดพื้นที ่และทมีงานสํารวจ การสํารวจ และการนําขอ้มูลมาสรุป 

โดยมเีจา้หน้าทีส่าธารณสุขและเจา้หน้าทีจ่ากหน่วยงานทีเ่กีย่วขอ้งในชุมชนเป็นพีเ่ลีย้ง 

ช่วยตรวจสอบ ความครบถว้นถูกตอ้งของขอ้มลู การระบุปัญหา และสาเหตุของปัญหา  

รวมถงึแหลง่ทุนทางสงัคมของชุมชน โดยกลุ่มแกนนําเป็นผูนํ้าเสนอขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการ

สํารวจต่อที่ประชุมชาวบ้าน  และเปิดโอกาสใหช้าวบ้านเสนอความคดิเหน็และปัญหา

เพิ่มเติม  เพื่อสรุปออกมาเป็นปัญหาของชุมชนอย่างแท้จริง และร่วมกันจัดลําดบั

ความสําคญัของปัญหา ตามความรุนแรง และความต้องการของการแก้ไขปัญหาของ

ชมุชน 
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      2.2.การจัดทาํแผนชุมชนด้วยกระบวนการมีส่วนร่วม ด้วยเครื่องมอืต่างๆ 

เช่น แผนที่ทางเดนิยุทธศาสตร์ เพื่อวางแผนการแก้ไขปัญหาสุขภาพป้องกนัโรคใน

ชุมชน โดยใหช้าวบา้นร่วมกนัเสนอความคดิ และกําหนดกจิกรรมเพื่อการแกไ้ขปัญหา

ของชุมชน ร่วมกบัเจ้าหน้าที่สาธารณสุขและเจ้าหน้าที่จากหน่วยงานที่เกี่ยวข้องใน

ชุมชน บนพื้นฐานของชุมชน และภูมปัิญญาท้องถิ่น ซึ่งการกําหนดกจิกรรมและการ

วางแผนนัน้ ไม่จาํเป็นตอ้งทาํใหเ้สรจ็ในครัง้เดยีว อาจทาํในรปูคอ่ยเป็นคอ่ยไป หลงัจาก

นัน้กจ็ดัทําในรูปของโครงการ เพื่อเสนอต่อคณะกรรมการกองทุนหลกัประกนัสุขภาพ 

และเกดิกระบวนการสนบัสนุนการดาํเนินงานในชมุชน 

 

                  
 

   หลกัการเขียนโครงการโดยทัว่ไป มดีงัน้ี 

1.ชือ่โครงการ ควรสัน้กะทดัรดั ชดัเจน และสือ่ความหมายไดอ้ยา่งชดัเจน เป็นที่
เขา้ใจไดโ้ดยงา่ย ชือ่โครงการจะบอกใหท้ราบวา่จะทาํสิง่ใดบา้ง 

2.หลกัการและเหตุผล กล่าวถึงความจําเป็นความสําคญัของโครงการที่มีต่อ

ชมุชน 
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3.วตัถุประสงค ์ กลา่วถงึวา่จะใหไ้ดห้รอืเกดิอะไรขึน้ในชมุชนเชน่เพือ่ใหป้ระชาชน

ไดร้บัความรู ้และมคีวามตระหนกัในการออกกาํลงักาย 

4.เป้าหมาย กลา่วถงึ จาํนวนของสิง่ทีจ่ะเกดิขึน้ เชน่ ประชาชนในหมูบ่า้นเขา้รว่ม

กจิกรรมออกกาํลงักายรอ้ยละ80และจดัทาํป้ายประชาสมัพนัธใ์นหมูบ่า้น จาํนวน 2 แหง่ 

5.กลุม่เป้าหมายหมายถงึ กลุม่บุคคลทีเ่ป็นเป้าหมายของโครงการ 

6.กจิกรรมหรอืวธิดีําเนินการ กล่าวถงึ การดําเนินงานในโครงการว่ามอีะไรบ้าง 

เชน่ การใหค้วามรู ้การประชาสมัพนัธ ์การจดักจิกรรม 

7.ระยะเวลา กลา่วถงึ ระยะเวลาในการดาํเนินงานตัง้แต่เริม่จนจบ 

8.แผนปฏบิตังิาน กลา่วถงึ งบทีต่อ้งใชเ้พือ่ดาํเนินงานของโครงการเป็นจาํนวน

เทา่ไร 

9.งบประมาณ กลา่วถงึ งบทีต่อ้งใชเ้พือ่ดาํเนินงานของโครงการเป็นจาํนวนเทา่ไร 

10.ผูร้บัผดิชอบ กลา่วถงึ ผูท้ีด่แูลรบัผดิชอบการดาํเนินงานของโครงการ 

11.การประเมนิผล กลา่วถงึ วธิกีารตดิตามผลการดาํเนินงาน เชน่ ประเมนิจาก

การมาเขา้รว่มออกกาํลงักายของคนในชมุชน 

12.ผลทีค่าดว่าจะไดร้บั กล่าวถงึ โครงการทีด่าํเนินการ ส่งผลอะไรบา้งต่อชุมชน 

เชน่ ประชาชนมกีารดแูลสขุภาพของตนเอง ครอบครวั และชมุชน  
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 2.3.การจัดกิจกรรมปรับเปล่ียนพฤติกรรม/การสนับสนุนให้เกิดมาตรการทาง

สังคมด้านสุขภาพ   จดัตัง้คณะทํางานหรอืทมีทํางานในแต่ละกจิกรรม และดําเนินการ

ตามแผน โดยมเีจา้หน้าทีส่าธารณสขุและเจา้หน้าทีจ่ากหน่วยงานทีเ่กีย่วขอ้งในชมุชนทาํ

หน้าที่ในการประสานงาน และสนับสนุนให้คณะทํางานสามารถดําเนินการได้ มีการ

ประชุมหารอืเป็นระยะๆเกดิการเรยีนรู ้แลกเปลีย่นประสบการณ์การทาํงานเพือ่ปรบัปรุง

แผนงานหรอืกระบวนการทาํงานใหม้ปีระสทิธภิาพอยา่งต่อเน่ือง   
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ข้ันตอนท่ี 3 
การประเมนิผลการ 

สร้างสขุภาพ 
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ข้ันตอนท่ี 3 การประเมินผลสร้างสขุภาพป้องกันโรค 
การประเมินผลสร้างสุขภาพป้องกนัโรค เป็นการวดัผลการทํางานว่าสิง่ทีเ่รา

ทาํไปเกดิผลอย่างไร มปัีจจยัใดทําใหเ้กดิผล และมปัีจจยัใดทีท่ําใหไ้ม่เกดิผลสาํเรจ็ โดย

การประเมนิผลตามวตัถุประสงค์ของการดําเนินการที่วางแผนไวว้่าบรรลุวตัถุประสงค์

ตามแผนหรอืไม ่เพยีงใด เพือ่นํามาปรบัปรงุการทาํงานใหม้ปีระสทิธภิาพและเกดิผลตาม

จุดมุง่หมาย ซึง่เริม่จาก 

1. การกาํหนดทมีงาน  

2. การวางแผนประเมนิผล 

-กาํหนดวตัถุประสงคข์องการประเมนิ 

-รปูแบบการประเมนิ หรอืวธิกีารประเมนิ เชน่ ประเมนิในระหวา่งการ

ทาํงาน เพือ่ตรวจสอบดวูา่การดาํเนินงานเป็นไปตามแผนเพยีงใด หรอื ประเมนิหลงัจาก

ทาํงานเสรจ็สิน้แลว้ เพือ่ดผูลของการดาํเนินงาน รวมถงึ ควรมกีารประเมนิสภาวะ

สขุภาพของชมุชน ในประเดน็ต่างๆ เชน่ อตัราการเจบ็ป่วยเพิม่ขึน้หรอืลดลง มากน้อย 

เพยีงใด การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมสขุภาพ เป็นอยา่งไร สิง่แวดลอ้มทีเ่อือ้ต่อสขุภาพ

ของชมุชนเกดิขึน้หรอืไม ่ 

3. เกบ็ขอ้มลูตามประเดน็ทีต่อ้งการประเมนิ 

4. จดัทาํรายงานประเมนิผล  

5.ชีแ้จงและเผยแพรใ่หช้าวบา้นทราบถงึผลการดาํเนินงาน เพือ่ใหแ้กนนําชมุชน

ไดด้าํเนินการตอ่ไปอยา่งมัน่ใจ    
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บทสรปุ 
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บทสรปุ 

การสรา้งแกนนําชุมชนป้องกนัโรค  เป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการสรา้งชุมชน

สุขภาพดี ซึ่งเป็นความร่วมมือระหว่างแกนนําชุมชน หน่วยงานภาครฐั และเอกชน  

ในพืน้ที ่กบั ประชาชนในชมุชน เกดิความรว่มใจ ทีจ่ะพฒันาชมุชน โดยอาศยัแนวคดิ 

การมีส่วนร่วม และหลักการใช้ปัญหาเป็นหลัก(Problem Bases) เพื่อนําไป 

สูก่ระบวนการ เรยีนรู ้เขา้ใจ เขา้ถงึ และเกดิการพฒันาชมุชน ในลกัษณะคอ่ยเป็นคอ่ยไป  

การป้องกันโรค หลกัการสําคญัคือทําอย่างไรให้ประชาชนในชุมชนมีสุขภาพ 

ทีด่แีละมพีฤตกิรรมทีเ่หมาะสม ไดแ้ก ่ 

“ 3 อ( อาหาร ออกกาํลังกาย อารมณ์ 2 ส (ไมสบูบหุรี ไม่ด่ืมสรุา) และกินร้อน 
ช้อนกลาง ล้างมือ สวมหน้ากากอนามัย ”  

ตามหลกัระบาดวทิยา การเกดิโรค เกดิจากความไม่สมดุล ระหว่าง บุคคล(Host) 

เชือ้โรค(Agent) และสิง่แวดลอ้ม(Environment)  ดงันัน้การทีบุ่คคลในชุมชน มสีุขภาพดี

และมพีฤตกิรรมทีเ่หมาะสม แมม้เีชือ้โรคในชุมชน กไ็มส่ามารถทําใหเ้กดิการเจบ็ป่วยได ้

ชมุชนปลอดภยั 

 ขัน้ตอนการสร้างแกนนําชุมชนป้องกนัโรค  มดีงัน้ี 

 1.ขัน้ตอนการสรา้งแกนนําชุมชน 

-การสรา้งความสมัพนัธก์บัชมุชน  

-การสรา้งแกนนําชมุชน  

-การใหค้วามรูแ้ก่กลุม่แกนนําชมุชน  

 2.ขัน้ตอนการสรา้งสขุภาพป้องกนัโรค 

-วเิคราะหช์มุชน 
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-จดัทาํแผนชมุชน 

-จดัทาํกจิกรรมการสือ่สารและการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม 

 3.ขัน้ตอนการประเมนิผล 

-กาํหนดวตัถุประสงคข์องการประเมนิ 

-กาํหนดทมีประเมนิ 

-รปูแบบการประเมนิ 
 

ประโยชน์จะได้รบัจากการสร้างแกนนําชมุชนป้องกนัโรค ในชมุชน
คือ 
 1. เกดิบุคคลตน้แบบดา้นสขุภาพในชมุชน  

 2. ประชาชนในชมุชนมพีฤตกิรรมทีเ่หมาะสมในเรือ่งการบรโิภคอาหาร 

การออกกาํลงักาย การมอีารมณ์ทีแ่จม่ใส ไมส่บูบุหรี ่ไมด่ืม่สรุา และกนิรอ้น ชอ้นกลาง 

ลา้งมอื และสวมหน้ากากอนามยัเมือ่เจบ็ป่วยหรอืดแูลคนป่วย  

 3.เกดิการแกไ้ขปัญหาสขุภาพทีต่รงปัญหากบัความตอ้งการของชุมชนโดย

ชมุชน  

 4.เกดิความรว่มมอืในการดาํเนินงานแกไ้ขปัญหาสขุภาพระหวา่ง 

หน่วยงานภาครฐั หน่วยงานเอกชนในพืน้ที ่แกนนําชมุชน และประชาชนในพืน้ที ่

  

................................................... 

 

 



42 
 

บรรณานกุรม 
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แบบประเมินตนเองในการดแูลสขุภาพของแกนนํา 
ชือ่..........................................นามสกุล......................................อาย.ุ..........ปี 
บา้นเลขที.่..................ตําบล....................อาํเภอ....................จงัหวดั............... 
วตัถปุระสงคข์องการประเมินตนเอง  เพือ่ใหแ้กนนํา ตระหนกั และเรยีนรูก้ารดแูล
สขุภาพของตนเองตามหลกั  3อ.2ส. 
กนิรอ้น ชอ้นกลาง ลา้งมอื สวมหน้ากากอนามยั 
 

 ประเดน็การประเมิน
ตนเอง 

ความหมาย ผลประเมิน
ตนเอง 

1. คา่ดชันีมวลกาย  
=............ กโิลกรมั/
ตารางเมตร 

ปกต ิ=18.50-22.90 
เสีย่ง 1.ผอมเกนิไป = น้อยกวา่ 18.50 
       2.น้ําหนกัเกนิ = 23.00 - 30.00 
โรคอว้น  = มากกวา่ 30.0 

 

2. รอบเอว   
=............ เซนตเิมตร 

ปกต ิ ผูห้ญงิน้อยกวา่ 80 ซม./ ผูช้ายน้อยกวา่ 
90 ซม. 
เสีย่ง  ผูห้ญงิเกนิกวา่  80 ซม./ผูช้ายเกนิกวา่
90 ซม. 

 

3. ความดนัโลหติ 
 =………………
มลิลเิมตรปรอท 

ปกต ิ น้อยกวา่หรอืเทา่กบั ๑๒๐/๘๐ มลิลเิมตร
ปรอท 
เสีย่ง  มากกวา่หรอืเทา่กบั ๑๔๐/๙๐ มลิลเิมตร
ปรอท 

 

4. เจบ็ป่วยจากโรคเรือ้รงั   
หมายถงึ โรคความดนั
โลหติสงู โรคหวัใจ 
โรคเบาหวาน โรค
หลอดเลอืดสมอง  

ปกต ิ = ไมม่โีรคประจาํตวั 
เสีย่ง = ป่วยดว้ยโรคเรือ้รงั แต่สามารถควบคมุ
โรคอาการของโรคและใชช้วีติประจาํวนัได ้เชน่ 
นดัรบัยาทกุ 2-3 เดอืน มกีารลดยาหรอืไมเ่พิม่
ยาหลายขนาน 
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 ประเดน็การประเมิน
ตนเอง 

ความหมาย ผลประเมิน
ตนเอง 

 โรคมะเรง็ โรคใดโรค
หน่ึงหรอืสองโรคขึน้ไป   

เสีย่งมาก = ป่วยดว้ยโรคเรือ้รงั และไม่
สามารถควบคมุโรคและอาการของโรคได ้ไม่
สามารถทาํงานหรอืใชช้วีติไดป้กตหิรอื เชน่ 
นดัรบัยาบ่อย/ทุกเดอืน มกีารเพิม่ขนาดยาหรอื
เพิม่ยาหลายขนาน   

 

5. กนิอาหารปลอดภยั  
(หมายถงึอาหารปรุงสกุ  
ครบ 5 หมู ่ แหลง่ทีม่า
ปลอดภยั เชน่ ม ีอย. 
หรอืปลอดสารพษิ ) 

ปกต ิ = กนิอาหารและน้ําทีป่ลอดภยัและมี
คณุคา่ทางโภชนาการ 
เสีย่ง  = กนิอาหารและน้ําทีป่ลอดภยัและมี
คณุคา่ทางโภชนาการเป็นสว่นใหญ่ 
เสีย่งมาก = กนิอาหารและน้ําทีไ่มป่ลอดภยั
และไมม่คีณุคา่ทางโภชนาการ  
เป็นประจาํ 

 

6. การออกกาํลงักาย ปกต ิ= ออกกาํลงักายหรอืออกแรงทาํงานจน
เหงือ่ออกอยา่งสมํ่าเสมอทกุวนั 
เสีย่ง  = ออกกาํลงักายหรอืออกแรงทาํงานแต่
ไมม่เีหงือ่ออก ไมรู่ส้กึเหนื่อย 
เสีย่งมาก  = ไมอ่อกกาํลงักายหรอืออกแรง
ทาํงานน้อยมาก   

 

7. การจดัการความเครยีด
และปัญหาทีเ่กดิขึน้ 

ปกต=ิมคีวามเครยีดน้อยและสามารถจดัการได ้
เสีย่ง  = สามารถจดัการได ้บา้งไมไ่ดบ้า้ง มี
ความเครยีดปานกลาง บางครัง้ตอ้งกนิยานอน
หลบั แตไ่มก่ระทบต่อการใชช้วีติประจาํวนั 
เสีย่งมาก =ไมส่ามารถจดัการไดค้วามเครยีด
มาก ตอ้งรกัษาดว้ยยา มผีลตอ่ชวีติประจาํวนั 
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 ประเดน็การประเมิน
ตนเอง 

ความหมาย ผลประเมิน
ตนเอง 

7. การสบูบุหรี ่ ปกต ิ= ไมเ่คยหรอืเคยแตปั่จจบุนัเลกิสบูบุหรี่
เดด็ขาด 
เสีย่ง = สบูบุหรี ่เป็นบางครัง้ (1-4 วนั/สปัดาห์
หรอืน้อยกวา่) และพยายามลดการสบู 
เสีย่งมาก = สบูบุหรี ่เป็นประจาํ (5-7 วนั/
สปัดาห)์ ไมส่ามารถลดปรมิาณหรอืเลกิได ้

 

8. การดืม่สรุา ปกต ิ = ไมเ่คยหรอืเคย ปัจจุบนัเลกิเดด็ขาด 
เสีย่ง = ดืม่บา้งเป็นบางครัง้ (1-4 วนั/สปัดาห์
หรอืน้อยกวา่) และพยายามลดการดืม่ลง 
เสีย่งมาก = ดืม่เป็นประจาํ (5-7 วนั/สปัดาห)์ 
ไมส่ามารถลดหรอืเลกิได ้หากหยดุจะมอีาการ 

 

9. พฤตกิรรมการกนิ
อาหารรอ้น 

ปกต ิ = รบัประทานอาหารรอ้นเป็นประจาํ 
เสีย่ง =รบัประทานอาหารรอ้นเป็นบางครัง้ 
เสีย่งมาก =ไมร่บัประทานอาหารรอ้นเลย 

 

10. การใชช้อ้นกลางในการ
รว่มรบัประทานอาหาร 
 

ระดบัปกต ิ = ใชช้อ้นกลางทกุครัง้เมือ่รว่ม
รบัประทานอาหารกบัผูอ้ืน่ 
ระดบัเสีย่ง = ใชช้อ้นกลางเป็นบางครัง้เมือ่รว่ม
รบัประทานอาหารกบัผูอ้ืน่ 
ระดบัเสีย่งมาก =ไมใ่ชช้อ้นกลางในการรว่ม
รบัประทานอาหารกบัผูอ้ืน่ 
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 ประเดน็การประเมิน
ตนเอง 

ความหมาย ผลประเมิน
ตนเอง 

11. การลา้งมอื 
 

ปกต ิ = ลา้งมอืทกุครัง้ก่อนรบัประทานอาหาร
และหลงัจากเขา้หอ้งน้ํา 
เสีย่ง =ลา้งมอืเป็นบางครัง้ก่อนรบัประทาน
อาหารและหลงัจากเขา้หอ้งน้ํา 
เสีย่งมาก =ไมล่า้งมอืกอ่นรบัประทานอาหาร
และหลงัจากเขา้หอ้งน้ํา 

 

12. การสวมหน้ากาก
อนามยั 
 

ปกต ิ = สวมหน้ากากอนามยัทกุครัง้เมือ่เป็น
หวดัหรอืดแูลคนป่วยโรคทางเดนิหายใจ 
เสีย่ง =สวมหน้ากากอนามยัเป็นบางครัง้เมือ่
เป็นหวดัหรอืดแูลคนป่วยโรคทางเดนิหายใจ 
เสีย่งมาก =ไมส่วมหน้ากากอนามยัเลยเมือ่
เป็นหวดัหรอืดแูลคนป่วยโรคทางเดนิหายใจ 
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แบบประเมินแกนนําในการสร้างสขุภาพชุมชน 

ประเดน็ 
การประเมิน 

ข้อมลูยืนยนั มี มีแต่ไม่
ครอบคลมุ 

ไม่มีเลย 

1.มทีมีงาน    ทะเบยีนรายชือ่ 
2.มกีารศกึษา/สาํรวจปัญหาชมุชน    สรปุผลการ

สาํรวจ 
3.มกีารนําเสนอขอ้มลูปัญหา
สขุภาพทีไ่ดจ้ากการสาํรวจแก่
ชาวบา้น 

   บนัทกึการ
ประชมุ 

4.มกีารสรุปประเดน็ปัญหา สาเหตุ
ปัญหาของชมุชน และความ
ตอ้งการของชมุชน 

   บนัทกึการ
ประชมุ 

5.มกีารเขยีนโครงการแกไ้ขปัญหา
ชมุชนเสนอคณะกรรมการกองทนุ
หมูบ่า้น 

   โครงการทีเ่สนอ 

6.มกีารมอบหมายทมีในการจดั
กจิกรรม 

   บนัทกึการ
มอบหมายงาน 

7.มกีารจดัทาํกจิกรรมการสือ่สาร
และการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม 

   รายงานผล
กจิกรรม 

8.มกีารกาํกบั ตดิตาม    รายงานผล
กจิกรรม 

9.มกีารประเมนิผล การดาํเนินงาน
เมือ่เสรจ็สิน้ 

   รายงานการ
ประเมนิ 

 


