
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 

 

หนังสือเชิญเป็นผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมอืวจิัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 83 

ท่ี  ศธ  0555.45/ว. 015 ศูนยจ์ดัการศึกษานอกสถานท่ีตั้ง 

 มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุรี 

 อ.เมือง  จ.เพชรบุรี  76000 

     8      มีนาคม      2555 

 

เร่ือง ขอเชิญเป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวจิยั 

 

เรียน นายสิทธ์ิชยั  ชูจีน   หวัหนา้กลุ่มงานวชิาการ   

   ดว้ย ศูนยจ์ดัการศึกษานอกสถานท่ีตั้ง   มหาวิทยาลยัราชภฏัเพชรบุรี   ไดเ้ปิดสอนหลกัสูตร          

วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต   สาขาวิชา สาธารณสุขศาสตร์  ปัจจุบนันักศึกษาอยู่ในระหว่างการทาํ

วิทยานิพนธ์  เพื่อให้ไดว้ิทยานิพนธ์ท่ีมีคุณภาพและมีคุณค่าทางวิชาการ  ศูนยจ์ดัการศึกษานอกสถาน

ท่ีตั้งเห็นวา่ท่านเป็นผูมี้ความรู้และประสบการณ์ในทางวิชาการเป็นอย่างสูง  จึงใคร่ขอเรียนเชิญท่าน

เป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวจิยัของนกัศึกษา  ซ่ึงมีหวัขอ้เร่ืองและรายละเอียดดงัน้ี  คือ 

ทั้งน้ี  นกัศึกษาไดส่้งตน้ฉบบัโครงร่างวทิยานิพนธ์มาเพื่ออ่านและพิจารณาประกอบดว้ยแลว้ 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดใหค้วามอนุเคราะห์  และขอขอบพระคุณอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี     

       ขอแสดงความนบัถือ 

                                                                                             
                                                                    (ผูช้่วยศาสตราจารยส์าโรช  เผือกบวัขาว) 

                ผูช่้วยอธิการบดี    ปฏิบติัราชการแทน 

                อธิการบดีมหาวิทยาลยัราชภฏัเพชรบุรี                                     

ศูนยจ์ดัการศึกษานอกสถานท่ีตั้ง 

โทรสาร. 0 32-493210

ช่ือนักศึกษา ช่ือเร่ืองวทิยานิพนธ์ อาจารย์ทีป่รึกษาวทิยานิพนธ์ 

1นางสาวพชัรกร เกตุนวล 

รหสัประจาํตวั 

1539276S07 

1ผลของรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ

กลุ่มเส่ียงเบาหวานในเขตโรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพตาํบลหงษเ์จริญ 

อ.ดร.บุษราคมั  สิงห์ชยั 

อ.ดร.บวัตัน๋  เธียรอารมณ์ 
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ท่ี  ศธ  0555.45/ว. 015 ศูนยจ์ดัการศึกษานอกสถานท่ีตั้ง 

 มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุรี 

 อ.เมือง  จ.เพชรบุรี  76000 

     8      มีนาคม      2555 

 

เร่ือง ขอเชิญเป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวจิยั 

 

เรียน นางพจนีย ์ไชโย  หวัหนา้กลุ่มงานเวชปฏิบติัครอบครัวและชุมชน โรงพยาบาลท่าแซะ  

   ดว้ย ศูนยจ์ดัการศึกษานอกสถานท่ีตั้ง   มหาวิทยาลยัราชภฏัเพชรบุรี   ไดเ้ปิดสอนหลกัสูตร          

วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต   สาขาวิชา สาธารณสุขศาสตร์  ปัจจุบนันักศึกษาอยู่ในระหว่างการทาํ

วิทยานิพนธ์  เพื่อให้ไดว้ิทยานิพนธ์ท่ีมีคุณภาพและมีคุณค่าทางวิชาการ  ศูนยจ์ดัการศึกษานอกสถาน

ท่ีตั้งเห็นวา่ท่านเป็นผูมี้ความรู้และประสบการณ์ในทางวิชาการเป็นอย่างสูง  จึงใคร่ขอเรียนเชิญท่าน

เป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวจิยัของนกัศึกษา  ซ่ึงมีหวัขอ้เร่ืองและรายละเอียดดงัน้ี  คือ 

ทั้งน้ี  นกัศึกษาไดส่้งตน้ฉบบัโครงร่างวทิยานิพนธ์มาเพื่ออ่านและพิจารณาประกอบดว้ยแลว้ 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดใหค้วามอนุเคราะห์  และขอขอบพระคุณอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี 
         

                    ขอแสดงความนบัถือ 

                                                                                            
                                                                    (ผูช้่วยศาสตราจารยส์าโรช  เผือกบวัขาว) 

                ผูช่้วยอธิการบดี    ปฏิบติัราชการแทน 

                อธิการบดีมหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุรี                                     

ศูนยจ์ดัการศึกษานอกสถานท่ีตั้ง 

โทรสาร. 0 32-493210

ช่ือนักศึกษา ช่ือเร่ืองวทิยานิพนธ์ อาจารย์ทีป่รึกษาวทิยานิพนธ์ 

1นางสาวพชัรกร เกตุนวล 

รหสัประจาํตวั 

1539276S07 

1ผลของรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ

กลุ่มเส่ียงเบาหวานในเขตโรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพตาํบลหงษเ์จริญ 

อ.ดร.บุษราคมั  สิงห์ชยั 

อ.ดร.บวัตัน๋  เธียรอารมณ์ 
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ท่ี  ศธ  0555.45/ว. 015 ศูนยจ์ดัการศึกษานอกสถานท่ีตั้ง 

 มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุรี 

 อ.เมือง  จ.เพชรบุรี  76000 

     8      มีนาคม      2555 

 

เร่ือง ขอเชิญเป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวจิยั 

 

เรียน นายวรเกียรติ ศรีเวชนนัต ์สาธารณสุขอาํเภอท่าแซะ 

   ดว้ย ศูนยจ์ดัการศึกษานอกสถานท่ีตั้ง   มหาวิทยาลยัราชภฏัเพชรบุรี   ไดเ้ปิดสอนหลกัสูตร          

วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต   สาขาวิชา สาธารณสุขศาสตร์  ปัจจุบนันักศึกษาอยู่ในระหว่างการทาํ

วิทยานิพนธ์  เพื่อให้ไดว้ิทยานิพนธ์ท่ีมีคุณภาพและมีคุณค่าทางวิชาการ  ศูนยจ์ดัการศึกษานอกสถาน

ท่ีตั้งเห็นวา่ท่านเป็นผูมี้ความรู้และประสบการณ์ในทางวิชาการเป็นอย่างสูง  จึงใคร่ขอเรียนเชิญท่าน

เป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวจิยัของนกัศึกษา  ซ่ึงมีหวัขอ้เร่ืองและรายละเอียดดงัน้ี  คือ 

ทั้งน้ี  นกัศึกษาไดส่้งตน้ฉบบัโครงร่างวทิยานิพนธ์มาเพื่ออ่านและพิจารณาประกอบดว้ยแลว้ 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดใหค้วามอนุเคราะห์  และขอขอบพระคุณอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี 
         

                    ขอแสดงความนบัถือ 

                                                                                            
                                                                    (ผูช้่วยศาสตราจารยส์าโรช  เผือกบวัขาว) 

                ผูช่้วยอธิการบดี    ปฏิบติัราชการแทน 

                อธิการบดีมหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุรี                                     

ศูนยจ์ดัการศึกษานอกสถานท่ีตั้ง 

โทรสาร. 0 32-493210 

ช่ือนักศึกษา ช่ือเร่ืองวทิยานิพนธ์ อาจารย์ทีป่รึกษาวทิยานิพนธ์ 

1นางสาวพชัรกร เกตุนวล 

รหสัประจาํตวั 

1539276S07 

1ผลของรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ

กลุ่มเส่ียงเบาหวานในเขตโรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพตาํบลหงษเ์จริญ 

อ.ดร.บุษราคมั  สิงห์ชยั 

อ.ดร.บวัตัน๋  เธียรอารมณ์ 
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ภาคผนวก  ข 

 

แบบสอบถามเพือ่การวจิัย 
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เลขท่ีแบบสอบถาม.................. 

                                                                                                            วนัท่ี ........................................ 

                                                                                                (   )  ก่อน    (    )  หลงั     

 

แบบสอบถามเพือ่การวจิัย 

เร่ือง ผลของรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพกลุ่มเส่ียงเบาหวานในเขตโรงพยาบาล 

ส่งเสริมสุขภาพตําบลหงษ์เจริญ อาํเภอท่าแซะ จังหวดัชุมพร 

 

คําช้ีแจง  

1.  แบบสอบถามน้ี เป็นส่วนหน่ึงของการทาํวทิยานิพนธ์ เร่ือง “ผลของรูปแบบการส่งเสริม

สุขภาพกลุ่มเส่ียงเบาหวานในเขตโรงพยาบาล ส่งเสริมสุขภาพตาํบลหงษ์เจริญ อาํเภอท่าแซะ จงัหวดั

ชุมพร”  

2.  แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 3 ตอน คือ 

   ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป 

   ตอนท่ี 2 แบบทดสอบความรู้เก่ียวกบัการส่งเสริมสุขภาพกลุ่มเส่ียงเบาหวาน 

   ตอนท่ี 3 แบบวดัพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพกลุ่มเส่ียงเบาหวาน 5 ดา้น 

ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการตอบแบบสอบถามในคร้ังน้ี จะไม่มีผลกระทบต่อท่านแต่อยา่งใด ผูว้ิจยั

จะเก็บรักษาไวเ้ป็นความลบั และจะนาํผลท่ีไดไ้ปใชส้าํหรับการวจิยัเท่านั้น 

ขอขอบคุณทุกท่านท่ีใหค้วามร่วมมือในการตอบแบบสอบถามตามความเป็นจริง 

 

 

นางสาวพชัรกร เกตุนวล 

นกัศึกษาคณะวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ 

มหาวทิยาลยัราชภฎัเพชรบุรี 
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ตอนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไป 

คําช้ีแจง โปรดเติมขอ้ความหรือทาํเคร่ืองหมาย  ลงใน ( ) ตามความเป็นจริงของท่าน 

 

1. เพศ    

 (  )  ชาย               (  ) หญิง 

2. อาย.ุ...........ปี      (เศษ 6 เดือนข้ึนไปปัดข้ึน ตํ่ากวา่ 6 เดือนปัดลง) 

 (  )  35-45 ปี (  )  46-55 ปี (  )  >55 ปี 

3. สถานภาพสมรส    

 (  )  โสด            (  )  คู่ 

 (  )  หมา้ย          (  )  หยา่/แยก 

4. ท่านนบัถือศาสนา  

 (  )  พุทธ           (  )  คริสต ์

      (  )  อิสลาม        (  )  อ่ืนๆ........................................................... 

5. ระดบัการศึกษา      

 (  )  ตํ่ากวา่ประถมศึกษา      (  )  ประถมศึกษา 

 (  )  มธัยมศึกษา                   (  ) อุดมศึกษา        

 (  )   อ่ืนๆ........................................................... 

6. อาชีพในปัจจุบนั    

 (  )  ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ     (  )  เกษตรกรรม         (  ) รับจา้ง       

    (  )  คา้ขาย                                   (  )  รับราชการ                    (  )  อ่ืน ๆ ระบุ............. 

7. ท่านมีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 

  (  )  ตํ่ากวา่ 5,000 บาท (  )  5,000 - 8,000 บาท (  )  มากกวา่ 8,000 บาท 

8. ท่านมีโรคประจาํตวัหรือไม่ 

 (  )  มี โปรดระบุ.............................  (  )  ไม่มี 

9. นํ้าหนกั................................กิโลกรัม         รอบเอว............................เซนติเมตร 

      ความดนัโลหิต....................มม./ปรอท      ค่าระดบันํ้าตาลในเลือด.........................มก./ดล. 
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ตอนที ่2 ความรู้เก่ียวกบัการส่งเสริมสุขภาพกลุ่มเส่ียงเบาหวาน 

คําช้ีแจง โปรดทาํเคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีท่านเห็นวา่ถูกตอ้งท่ีสุด เพียงช่องเดียว 

 

ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ 
สําหรับ

ผู้วจัิย 

1.  ไม่ควรรับประทานอาหารเยน็เป็นหลกั    

2.  การรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ คือ เพื่อให้ไดส้ารอาหารครบ

ตามท่ีร่างกายตอ้งการ 

   

3.  การรับประทานอาหารรสหวานจัดเป็นประจําเส่ียงต่อการเกิด

โรคเบาหวาน 

   

4.  ควรใชน้ํ้ ามนัปาล์มและนํ้ ามนัมะพร้าวในการประกอบอาหาร เน่ืองจาก

เป็นกรดไขมนัไม่อ่ิมตวั 

   

5.  ตอ้งรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ ไม่งดม้ือใด ม้ือหน่ึง    

6.  อาหารท่ีให้โปรตีนสูง ไขมนัตํ่าคือ เน้ือปลา ไข่ขาว เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั    

7.  ผกัใหพ้ลงังานนอ้ยมากรับประทานไดต้ามตอ้งการ    

8.  อาหารท่ีเป็นแหล่งวิตามินและเกลือแร่คือ ผกัและผลไม ้    

9.  ระยะเวลาท่ีเหมาะสมในการออกกาํลงักาย คือ 20-60 นาที    

10.  ไม่ควรออกกาํลงักายในขณะท่ีอ่อนเพลียหรือเจ็บป่วย    

11.  ควรออกกาํลงักายอยา่งนอ้ย สัปดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละ 20-30 นาที    

12.  การออกกาํลงักายเพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด คือ ตอ้งออกกาํลงักายจน

เหน่ือยหอบแต่สามารถพดูคุยกบัเพื่อนท่ีมาร่วมออกกาํลงักายได ้

   

13.  ก่อนเร่ิมออกกาํลงักายตอ้งอบอุ่นร่างกาย เพราะเป็นการเตรียมกลา้มเน้ือ

ให้พร้อมออกกงักาย เพื่อลดอาการบาดเจ็บ และเพิ่มอตัราการเตน้ของ

หวัใจ และปรับอุณหภูมิในร่างกาย   

   

14. หากไม่สามารถออกกาํลงักายคร้ังละ 20-60 นาที ใน 1 คร้ัง สามารถออก

กาํลงักายสะสมได ้

   

15.  ปรึกษาแพทยห์รือผูรู้้ก่อนเลือกวธีิออกกาํลงักาย    

16.  รับประทานอาหารรองทอ้ง เช่น นม ผลไม ้ก่อนการออกกาํลงักายอยา่งนอ้ย 

1-2 ชัว่โมง 
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ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ 
สําหรับ

ผู้วจัิย 

17.  ความเครียดจะไปกระตุ้นการหลั่งของฮอร์โมนหลายตวั ซ่ึงขดัขวาง            

การทาํงานของอินซูลิน 

   

18.  นอนหลบัพกัผอ่นอยา่งนอ้ย 7-8 ชม./วนั    

19.  การนอนหลบัเป็นการพกัผอ่นทั้งร่างกายและจิตใจ    

20.  ความเครียดทาํให้เกิดความเจ็บป่วยทางร่างกายได ้    

21.  การผ่อนคลายความเครียดในชีวิตประจาํวนั คือ การออกกําลังกาย              

การพกัผอ่นกบัครอบครัว การทาํงานอดิเรก 

   

22.  จาํกดัการบริโภคแอลกอฮอล์ไม่เกิน 2 แกว้/วนัในเพศชาย ไม่เกิน 1 แกว้

ต่อวนั ในเพศหญิง 

   

23.  สุราใหพ้ลงังานสูง อาจส่งผลใหน้ํ้าหนกัเกิน อว้น และเพิ่มความเส่ียงต่อ

การเกิดโรคเบาหวาน 

   

24.  การด่ืมสุราบ่อย ๆ ทาํใหเ้สียสุขภาพ    

25.  บุหร่ีทาํใหเ้กิดความเส่ือมของอวยัวะในร่างกาย    

26.  การสูบบุหร่ีทาํใหเ้กิดผลกระทบต่อคนในครอบครัวและคนรอบขา้ง    

27.  ควรตรวจระดบันํ้ าตาลในเลือดอยา่งนอ้ย ปีละ 1 คร้ัง    

28.  ค่าระดบันํ้าตาลในเลือด 100-125 มก./ดล. ตอ้งตรวจซํ้ าใน 3 ปี    

29.  เม่ือเจบ็ป่วยไม่ควรซ้ือยารับประทานเอง    

30.  ผูมี้ประวิติพ่อ แม่ ญาติสายตรงป่วยเป็นเบาหวานตอ้งเขา้รับการประเมิน

ความเส่ียงทุก 6 เดือน  
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ตอนที ่3 พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ 

คําช้ีแจง โปรดทาํเคร่ืองหมาย  ลงในช่องของระดบัพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพตามความเป็นจริง

ในแต่ละขอ้เพียงช่องเดียว 

 

ข้อความ 

การปฏิบัติ 
สําหรับ

ผู้วจัิย ประจํา 
บาง 

คร้ัง 

ไม่

ปฏิบัต ิ

ด้านโภชนาการ     

1.  กินอาหารครบ 5 หมู่ (ขา้ว ผกั ผลไม ้เน้ือสัตว ์ไข่นม)     

2.  กินอาหารม้ือเชา้เป็นม้ือหลกั     

3.  กินผกัมากกวา่วนัละ 3 ทพัพี     

4.  กินผลไมว้นัละ 2-3 ส่วน (หน่ึงส่วนเท่ากบั 6-8 คาํ)     

5.  กินปลาอยา่งนอ้ยวนัละ 1 ม้ือ     

6.  งดกินขนมหวาน     

7.  กินเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั สัปดาห์ละ 2-3 ม้ือ     

8.  ด่ืมนมรสจืดหรือนม  ถัว่เหลือง วนัละ 1-2 แกว้     

9.  กินอาหารม้ือเยน็ห่างจากเวลานอนไม่นอ้ยกวา่  4 ชัว่โมง     

10.  กินอาหารประเภทตม้ น่ึง ลวก     

11.  งดกินแกงใส่กะทิ     

12.  กินอาหารรสจืด     

13.  ไม่ปรุงรสอาหารดว้ยผงชูรส รสดีซอสปรุงรส                     

14.  ไม่ด่ืมนํ้าหวานหรือนํ้าอดัลม     

ด้านการออกกาํลังกาย     

1.  ออกกาํลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3-5 คร้ัง      

2.  ออกกาํลงักายคร้ังละ 30 นาที     

3.  ขณะออกกาํลงักายหายใจเร็วข้ึนและเหง่ือซึม     

4.  อบอุ่นร่างกายทุกคร้ังก่อนออกกาํลงักาย 5-10 นาที     

5.  ออกกําลังกายโดยเร่ิมจากการวิ่งเหยาะๆ เพื่อไม่ให้เหน่ือย

จนเกินไป 
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ข้อความ 

การปฏิบัติ 
สําหรับ

ผู้วจัิย ประจํา 
บาง 

คร้ัง 

ไม่

ปฏิบัต ิ

6.  ใชเ้วลาวา่งหลงัเลิกงานในออกกาํลงักาย     

7.  หลงัออกกาํลงักายมีการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ   5-10 นาที     

8.  ออกกาํลงักายในช่วงเวลาเชา้หรือเยน็ เพราะอากาศไม่ร้อนจดั     

9.  ท่านรับประทานอาหารรองทอ้งเช่น นม ผลไม ้ก่อนการออกกา

ลงักาย อยา่งนอ้ย 1-2 ชัว่โมง  

    

10.  ท่านออกกาํลงักายกบักลุ่มเพื่อน     

11.  อยูค่นเดียวท่ีบา้นท่านก็ออกกาํลงักาย     

ด้านการจัดการความเครียด     

1.  ท่านมีงานอดิเรกท่ีชอบทาํ เช่น ปลูกตน้ไม ้ฟังวทิย ุฯลฯ     

2.  ท่านพยายามทาํใจใหส้บายไม่คิดมาก     

3.  นอนหลบัไม่นอ้ยกวา่ วนัละ 7-8 ชัว่โมง     

4.  ใชศ้าสนาเป็นเคร่ืองยึดเหน่ียวทางจิตใจ     

5.  เม่ือหงุดหงิดสามารถจดัการกบัอารมณ์ตวัเองได ้     

6.  มีกิจกรรมพกัผอ่นกบัครอบครัว     

7.  ฝึกทาํสมาธิเพื่อลดความเครียด     

8.  ท่านปรึกษาผูท่ี้ไวว้างใจไดเ้ม่ือมีความเครียด กงัวลใจ     

ด้านการอยู่ในสภาวะแวดล้อมที่เหมาะสม      

1.  หลีกเล่ียงร่วมวงด่ืมสุรากบักลุ่มเพื่อน     

2.  หลีกเล่ียงการสูบบุหร่ี     

3.  หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารหวาน ขนมหวาน และผลไมท่ี้มี

รสหวานจดั 
 

   

4.  หลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมท่ีผสมคาเฟอีน     

5.  เม่ือรู้สึกเครียดท่านมักหากิจกรรมอ่ืน ๆ ทําเพื่อผ่อนคลาย

ความเครียด 
 

   

6.  เม่ือมีคนสูบบุหร่ีท่านหลีกเล่ียง     
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ข้อความ 

การปฏิบัติ 
สําหรับ

ผู้วจัิย ประจํา 
บาง 

คร้ัง 

ไม่

ปฏิบัต ิ

ด้านการเข้าถึงบริการสุขภาพ     

1.  เขา้รับการตรวจสุขภาพประจาํปี     

2.  เม่ือมีการประชาสัมพนัธ์ให้เขา้รับการตรวจสุขภาพ ท่านเขา้รับ

การตรวจ 
 

   

3.  ท่านมารับบริการท่ี รพ.สต.หงษเ์จริญ      

4.  เม่ือมีอาการเจบ็ป่วย  ท่านจะไมซ้ื่อยามารับประทานเอง     

5.  ท่านจะไปพบแพทยท์นัทีเม่ือมีอาการผดิปกติ หลงัรับประทานยา      

6.  ท่านเขา้ร่วมกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ      
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ภาคผนวก ค 

 

รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพกลุ่มเส่ียงเบาหวาน 
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รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพกลุ่มเส่ียงเบาหวาน 

 

หลกัการของรูปแบบ 

การพฒันารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพกลุ่มเส่ียงเบาหวานในเขตโรงพยาบาลส่งเสริม

สุขภาพตาํบลหงษเ์จริญน้ีไดพ้ฒันาต่อยอดมาจากการดาํเนินงานพฒันางานโรคเร้ือรังของตาํบลหงษเ์จริญ 

ซ่ึงจากการดาํเนินงานในส่วนของการคดักรองความเส่ียงต่อเบาหวานพบว่ามีประชาชนกลุ่มเส่ียง

เบาหวานเป็นจาํนวนมากท่ียงัมีพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพท่ีไม่ถูกตอ้ง จากความสําคญัดงักล่าว

คณะกรรมการพฒันางานโรคเร้ือรังระดบัตาํบล จึงร่วมกนัพฒันารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพกลุ่มเส่ียง

เบาหวานข้ึนโดยประยุกตใ์ชท้ฤษฎีการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์  และสามารถใชใ้นการจดักิจกรรม 

เพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลง พฤติกรรมสุขภาพจนกลายเป็นแบบแผนในการดาํเนินชีวิต ซ่ึงเป็นผลมาจาก

การได้รับอิทธิพลของปัจจยั 3 ด้าน ดว้ยกนั คือปัจจยัดา้นความรู้และการรับรู้ของบุคคล (Cognitive-

perception) ปัจจยัดา้นปรับเปล่ียนหรือปัจจยัร่วม (Modifying) และปัจจยัส่ิงชกันาํ (Cues to Action 

Factors) ซ่ึงถือวา่ปัจจยัดงักล่าวน้ีมีอิทธิพลโดยตรงต่อการปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพเป็นอยา่งมาก 

 

โครงสร้างของรูปแบบ 

1.  โครงสร้างด้านวัสดุอุปกรณ์ วสัดุอุปกรณ์ท่ีใช้ในการดาํเนินงานส่งเสริมสุขภาพ

กลุ่มเส่ียงเบาหวาน ไดแ้ก่ คู่มือส่งเสริมสุขภาพกลุ่มเส่ียงเบาหวานรวมทั้งแบบบนัทึกกิจกรรมส่งเสริม

สุขภาพต่าง ๆ ชุดสาธิตอาหาร อุปกรณ์ออกกาํลงักายท่ีสามารถยมืจาก รพ.สต.ได ้

2.  โครงสร้างด้านบุคลากร มีทีมสุขภาพที่ ดาํเนินงาน ตั้งแต่ ทีมแกนนาํคดักรอง

ความเส่ียงเบาหวาน ทีมส่งเสริมสุขภาพ ทีมติดตามเยี่ยมเพื่อเสริมพลังใจ ซ่ึงทีมสุขภาพเหล่าน้ี

ประกอบด้วย อาสาสมคัรสาธารณสุขท่ีผ่านการอบรมจนมีความรู้และทกัษะ เจา้หน้าท่ีโรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพตาํบลหงษเ์จริญ   

3.  โครงสร้างด้านระบบงาน มีคณะกรรมการดาํเนินงานพฒันารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ

กลุ่มเส่ียงระดบัทอ้งถ่ิน/ชุมชน และคณะกรรมการมีการดาํเนินการติดตามการดาํเนินงานในรูปแบบของ

ทีมสุขภาพอยา่งต่อเน่ืองตามแผน 

 

การนํารูปแบบไปดําเนินการ 

1.  ข้ันเตรียมการ  

     1.1  การสร้างหลกัสูตรและคู่มือในการให้ความรู้เร่ืองการส่งเสริมสุขภาพกลุ่มเส่ียง

เบาหวาน การพฒันาทกัษาท่ีจาํเป็น  
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     1.2  การสร้างแบบบนัทึกการปฏิบติัเพื่อการส่งเสริมสุขภาพในกลุ่มเส่ียงเบาหวาน 

โดยใหก้ลุ่มเส่ียงเบาหวานเป็น 

2.  ข้ันดําเนินการ 

     การดาํเนินงานส่งเสริมสุขภาพกลุ่มเส่ียงเบาหวานตามรูปแบบ โดยมีขั้นตอนดงัน้ี 

    2.1  การส่งเสริมสุขภาพกลุ่มเส่ียงเบาหวานมีขั้นตอน ดงัน้ี 

          กิจกรรมประเมินวถีิชีวติและพฤติกรรมกลุ่มเส่ียงเบาหวาน ซ่ึงสิงท่ีประเมิน ไดแ้ก่ 

                 - คุณลกัษณะส่วนบุคคล 

                 - ส่ิงท่ีตอ้งการเรียนรู้เก่ียวกบัความเส่ียงเบาหวานและการส่งเสริมสุขภาพ 

                 - ความพร้อมในการเรียนรู้ของกลุ่มเส่ียงเบาหวาน 

วธีิการประเมินโดยการสัมภาษณ์ การสังเกต ตอบแบบสอบถาม 

กิจกรรมการให้ความรู้กลุ่มเส่ียงเบาหวาน หวัขอ้ท่ีใหค้วามรู้ ไดแ้ก่ 

1. ความรู้เบ้ืองตน้เก่ียวกบัเบาหวาน และความเส่ียงต่อเบาหวานการให้ขอ้มูลยอ้นกลบั

รายบุคคลถึงภาวะความเส่ียงของตนเอง โอกาสในการพฒันาความเส่ียงเป็นโรค ประโยชน์ของการส่งเสริม

สุขภาพเพื่อป้องกนัความเส่ียง 

2.  ความรู้เก่ียวกบัพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพเพื่อป้องกนัเบาหวาน ไดแ้ก่ การปฏิบติั

ดา้นโภชนาการ การออกกาํลงักาย การจดัการความเครียด การอยูใ่นสภาวะแวดลอ้มท่ีเหมาะสม การเขา้รับ

บริการดา้นสุขภาพ 

กจิกรรมอภิปรายกุล่ม  

การอภิปราย เป็นวิธีการให้ความรู้ท่ีตอ้งการให้กลุ่มเส่ียงเบาหวานไดเ้รียนรู้ แลกเปล่ียน

ประสบการณ์การส่งเสริมสุขภาพ พร้อมใหก้าํลงัใจกนัและกนั โดยมีวธีิการดงัน้ี 

1.  สร้างความคุน้เคยในกลุ่ม 

2.  นาํเขา้สู่เร่ืองเพื่อเสนอสถานการณ์สําหรับอภิปราย 

3.  วเิคราะห์ ศึกษา หรือหาคาํตอบของสถานการณ์จากสมาชิกในกลุ่ม 

4.  สรุปความคิดเห็นของกลุ่ม 

 5.  ผูใ้หค้วามรู้ร่วมอภิปราย และสะทอ้นกลบั 

กจิกรรมการสาธิต  

เป็นวิธีการสอนสําหรับเร่ืองท่ีตอ้งการให้เกิดทกัษะและจาํเป็นตอ้งนาํไปปฏิบติั ในเร่ือง

การบริโภคอาหาร การออกกาํลงักาย การจดัการความเครียด มีลกัษณะสาํคญั คือ  

1.  แสดงวธีิการ/วธีิปฏิบติัท่ีมีลาํดบัขั้นตอน 

2.  แสดงอุปกรณ์/เคร่ืองมือเคร่ืองใชท่ี้จาํเป็นและให้โอกาสไดส้ัมผสัจบัตอ้ง 
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3.  มีวตัถุประสงคเ์พื่อฝึกใหมี้ทกัษะในการปฏิบติั 

4.  วธีิการนาํเสนอโดยการปฏิบติัจริงใหดู้ มีส่ือ 

5.  ใหผู้อ้บรมมีการทดลองปฏิบติั  

กจิกรรมการเสริมพลัง   

เป็นการชกันาํให้มีการปฏิบติัอย่างต่อเน่ือง เป็นกระบวนการช่วยให้กลุ่มเส่ียงเบาหวาน

รู้สึกมีคุณค่าในตนเอง (Self esteem) เช่ือมัน่ในความสามารถตนเอง (Self efficacy) เกิดแรงจูงใจ

ในการปฏิบติัเพื่อส่งเสริมสุขภาพ ผูมี้บทบาทในการสร้างพลงัใจ คือ บุคลาการทีมสุขภาพ ครอบครัว 

1.  การสร้างสัมพนัธภาพ เร่ิมตั้งแต่การสร้างบรรยากาศท่ีเป็นมิตรระหวา่งทีมสุขภาพกบั

กลุ่มเส่ียงเบาหวาน 

2.  การพฒันาความสามารถ โดยการสอนให้ความรู้ ขอ้มูลข่าวสารที่จาํเป็นและ

ตามความตอ้งการของกลุ่มเส่ียง 

3.  การดาํเนินการปฏิบติัตามแผนท่ีตั้งเป้าหมายไว ้การเสริมสร้างพลงัใจในระยะน้ี

เพื่อคงไวซ่ึ้งการปฏิบติัท่ีมีประสิทธิภาพ เกิดความมัน่ใจในการรับรู้ความสามารถตนเอง ระหวา่งท่ีอยูใ่น

กระบวนการเสริมสร้างพลงัใจ การชมเชย การใหก้าํลงัใจ การใหค้าํปรึกษา 

4.  การติดตามเยี่ยมกลุ่มเส่ียงเพื่อประเมินความกา้วหน้าของพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ

ตามแผน 

กจิกกรมการประเมินผล 

1.  ประเมินผลการใหค้วามรู้ โดยผูว้จิยัสัมภาษณ์ตามแบบสัมภาษณ์ท่ีพฒันาข้ึน 

2.  การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ โดยผูว้ิจยัสัมภาษณ์ตามแบบสัมภาษณ์

ท่ีพฒันาข้ึน 

3.  การประเมินความเส่ียงรายบุคคล ดูแบบบนัทึกกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ 
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กาํหนดการพฒันาพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพกลุ่มเส่ียงเบาหวาน 

 

คร้ังที ่๑ 

เวลา   ๐๗.๐๐ - ๐๘.๐๐ น. ลงทะเบียน 

เวลา  ๐๘.๐๐ - ๐๙.๐๐ น. พิธีเปิดการอบรม 

เวลา  ๐๙.๐๐ - ๐๙.๓๐ น. รู้เขา รู้เรา ประเมินความเส่ียงรายบุคคล 

เวลา  ๐๙.๓๐ - ๑๐.๓๐ น. บรรยาย โรคเบาหวาน ความเส่ียงต่อโรคเบาหวานการจดัการ

ความเส่ียงเบ้ืองตน้ 

เวลา  ๑๐. ๓๐ - ๑๐.๔๕ น. พกัรับประทานอาหารวา่ง 

เวลา  ๑๐.๔๕ - ๑๒.๐๐ น. หลกัโภชนาการสําหรับส่งเสริมสุขภาพกลุ่มเส่ียง กิจกรรม

ใหค้วามรู้  การสาธิต การฝึกปฏิบติั การอภิปรายกลุ่ม 

เวลา ๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. พกัรับประทานอาหารกลางวนัเพื่อสุขภาพ 

เวลา ๑๓.๐๐ - ๑๔.๓๐ น. หลกัการออกกาํลงักายเพื่อส่งเสริมสุขภาพกลุ่มเส่ียงเบาหวาน 

     กิจกรรมใหค้วามรู้ การสาธิต การฝึกปฏิบติั การอภิปรายกลุ่ม   

     รูปแบบการออกกาํลงักายแบบยืดเหยยีด การออกกาํลงักาย  

     ดว้ยฮูลาฮูป การออกกาํลงักายดว้ยยางยืด การแอโรบิค 

เวลา ๑๔.๓๐ - ๑๔.๔๕ น. พกัรับประทานอาหารวา่ง 

เวลา ๑๔.๔๕ - ๑๖.๐๐ น. หลกัการผอ่นคลาย กิจกรรมใหค้วามรู้  การสาธิต การฝึกปฏิบติั 

การอภิปรายกลุ่ม 

เวลา ๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. ลงนามพนัธสัญญาเพื่อการส่งเสริมสุขภาพ 

 

พบกนัใหม่ คร้ังท่ี ๒ 
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กาํหนดการพฒันาพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพกลุ่มเส่ียงเบาหวาน 

 

คร้ังที ่๒ 

เวลา   ๐๗.๐๐ - ๐๘.๐๐ น. ลงทะเบียน 

เวลา  ๐๘.๐๐ - ๐๙.๐๐ น. กิจกรรมนนัทนาการ พบปะกนัระหวา่งกลุ่ม 

เวลา  ๐๙.๐๐ - ๐๙.๓๐ น. รู้เขา รู้เรา ประเมินความเส่ียงรายบุคคล 

เวลา  ๐๙.๓๐ - ๑๐.๓๐ น. อภิปรายกลุ่มถึงกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพท่ีไดไ้ปดาํเนินการ 

                                                      กลุ่มละ 1 เร่ือง 

เวลา  ๑๐. ๓๐ - ๑๐.๔๕ น. พกัรับประทานอาหารวา่ง 

เวลา  ๑๐.๔๕ - ๑๒.๐๐ น. เสริมพลงั ตวัอยา่งท่ีดี 

 

พบกนัใหม่ คร้ังท่ี ๓ 

 

คร้ังที ่๓  กจิกรรมประเมินผล 

๑.  ประเมินผลการใหค้วามรู้ โดยผูว้จิยัสัมภาษณ์ตามแบบสัมภาษณ์ท่ีพฒันาข้ึน 

๒.  การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ โดยผูว้ิจยัสัมภาษณ์ตามแบบสัมภาษณ์

ท่ีพฒันาข้ึน 

๓.  การประเมินความเส่ียงรายบุคคล ดูแบบบนัทึกกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ 
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ภาคผนวก ง 

 

ค่าความสอดคล้องเชิงเนื้อหาของผู้เช่ียวชาญ 
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ค่าความสอดคล้องเชิงเนือ้หา (IOC) ของผู้เช่ียวชาญ 3 ท่าน 

ตารางแสดงค่าความสอดคล้องของผู้เช่ียวชาญของแบบสอบถามการวจัิย 

เร่ือง  ผลของรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพกลุ่มเส่ียงเบาหวานในเขตโรงพยาบาล 

ส่งเสริมสุขภาพตําบลหงษ์เจริญ อาํเภอท่าแซะ จังหวดัชุมพร 

 

 

รายการประเมิน 
ความสอดคล้องของผู้เช่ียวชาญ 

คนที ่1 คนที2่ คนที ่3 ค่าเฉลี่ย 

ความรู้เกีย่วกบัการส่งเสริมสุขภาพกลุ่มเส่ียงเบาหวาน 

1.  ควรรับประทานอาหารเยน็เป็นหลกั 0 1 1 0.6 

2.  การรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ คือ เพื่อให้ไดส้ารอาหารครบ

ตามท่ีร่างกายตอ้งการ 

1 1 1 1 

3.  การรับประทานอาหารรสหวานจัดเป็นประจําเส่ียงต่อ              

การเกิดโรคเบาหวาน 

1 1 1 1 

4.  ควรใช้นํ้ ามนัปาล์มและนํ้ ามนัมะพร้าวในการประกอบอาหาร 

เน่ืองจากเป็นกรดไขมนัไม่อ่ิมตวั 

1 1 1 1 

5.  ตอ้งรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ ไม่งดม้ือใด ม้ือหน่ึง 1 1 1 1 

6.  อาหารท่ีให้โปรตีนสูง ไขมนัตํ่าคือ เน้ือปลา ไข่ขาว  เน้ือสัตว ์         

ไม่ติดมนั 

1 1 1 1 

7.  ผกัใหพ้ลงังานนอ้ยมากรับประทานไดต้ามตอ้งการ 1 1 1 1 

8.  อาหารท่ีเป็นแหล่งวิตามินและเกลือแร่คือผกัและผลไม ้ 1 1 1 1 

9.  ระยะเวลาท่ีเหมาะสมในการออกกาํลงักายคือ 20-60 นาที 1 1 1 1 

10.  ควรออกกาํลงักายทุกวนัเพราะทาํใหสุ้ขภาพดี 1 1 0 0.6 

11.  ควรออกกาํลงักายอยา่งนอ้ย สัปดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละ  20-30 นาที 1 1 1 1 

12.  การออกกาํลังกายเพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด คือ ต้องออก

กาํลงักายจนเหน่ือยหอบแต่สามารถพูดคุยกบัเพื่อนท่ีมาร่วม

ออกกาํลงักายได ้

1 1 1 1 

13.  การออกกาํลงักายทนัทีโดยไม่ตอ้งมีการอบอุ่นร่างกายจะช่วย

เพิ่มอตัราการเต้นของหัวใจและการหายใจ ทาํให้กล้ามเน้ือ

หวัใจแขง็แรง 

1 1 1 1 
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รายการประเมิน 
ความสอดคล้องของผู้เช่ียวชาญ 

คนที ่1 คนที2่ คนที ่3 ค่าเฉลี่ย 

14.   หากไม่สามารถออกกาํลังกายคร้ังละ 20-60 นาที ใน 1 คร้ัง 

สามารถออกกาํลงักายสะสมได ้

1 1 0 0.6 

15.  รูปแบบการออกกาํลงักายทุกอยา่งทุกคนสามารถออกกาํลงักายได้

โดยไม่อนัตราย 

1 1 1 1 

16.  นํ้าหนกัตวัไม่เปล่ียนแสดงวา่การออกกาํลงักายไม่ไดผ้ล 1 1 1 1 

17.  ความเครียดจะไปกระตุ้นการหลั่งของฮอร์โมนหลายตัว           

ซ่ึงขดัขวางการทาํงานของอินซูลิน 

1 1 1 1 

18.  การนอนหลบัพกัผอ่นอยา่งนอ้ย 7-8 ชม./วนั 1 1 1 1 

19.  การนอนหลบัเป็นการพกัผอ่นทั้งร่างกายและจิตใจ 1 1 1 1 

20.  ความเครียดทาํให้เกิดความเจ็บป่วยทางร่างกายได ้ 1 1 1 1 

21.  การผอ่นคลายความเครียดในชีวิตประจาํวนั คือการออกกาํลงักาย 

การพกัผอ่นกบัครอบครัว การทาํงานอดิเรก 

1 1 1 1 

22.  จาํกัดการบริโภคแอลกอฮอล์ไม่เกิน 2 แก้ว/วนัในเพศชาย            

ไม่เกิน 1 แกว้ต่อวนั ในเพศหญิง 

0 1 1 0.6 

23.  สุราให้พลังงานสูง อาจส่งผลให้นํ้ าหนักเกิน อ้วน และ              

เพิ่มความเส่ียงต่อการเกิดโรคเบาหวาน 

1 1 0 0.6 

24.  สุราทาํใหร่้างกายอบอุ่น หวัใจแขง็แรง 1 1 1 1 

25.  บุหร่ีทาํใหเ้กิดความเส่ือมของอวยัวะในร่างกาย 1 1 1 1 

26.  เม่ือท่านสูบบุหร่ีบุคคลในครอบครัวจะไม่ไดรั้บผลกระทบ 1 1 1 1 

27.   ควรตรวจระดบันํ้ าตาลในเลือดอยา่งนอ้ย ปีละ 1 คร้ัง 1 0 1 0.6 

28.   ค่าระดบันํ้าตาลในเลือด 100-125 มก./ดล. ตอ้งตรวจซํ้ าใน 3 ปี 1 0 1 0.6 

29.  เม่ือเจบ็ป่วยควรซ้ือยารับประทานเองก่อน 1 1 1 1 

30.  ผูมี้ประวิติพ่อ แม่ ญาติสายตรงป่วยเป็นเบาหวานตอ้งเขา้รับ

การประเมินความเส่ียงทุก 6 เดือน  

1 1 1 1 

ด้านโภชนาการ 

1.  กินอาหารครบ 5 หมู่ (ขา้ว ผกั ผลไม ้เน้ือสัตว ์ไข่นม) 1 1 1 1 

2.  กินอาหารม้ือเชา้เป็นม้ือหลกั 0 1 1 0.6 
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รายการประเมิน 
ความสอดคล้องของผู้เช่ียวชาญ 

คนที ่1 คนที2่ คนที ่3 ค่าเฉลี่ย 

3.  กินผกัมากกวา่วนัละ 3 ทพัพี 1 1 1 1 

4.  กินผลไมว้นัละ 2-3 ส่วน (หน่ึงส่วนเท่ากบั 6-8 คาํ) 1 1 1 1 

5.  กินปลาอยา่งนอ้ยวนัละ 1 ม้ือ 1 1 1 1 

6.  กินขนมหวานหลงัอาหาร 1 1 1 1 

7.  กินเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั สัปดาห์ละ 2-3 ม้ือ 1 1 1 1 

8.  ด่ืมนมรสจืดหรือนมถัว่เหลือง วนัละ 1-2 แกว้ 1 0 1 0.6 

9.  กินอาหารม้ือเยน็ห่างจากเวลานอนไม่นอ้ยกวา่ 4 ชัว่โมง 1 1 1 1 

10.  กินอาหารประเภทตม้ น่ึง ลวก 1 1 1 1 

11.  กินแกงใส่กะทิ 1 1 1 1 

12.  กินอาหารรสจืด 1 1 1 1 

13.  ปรุงรสอาหารดว้ยผงชูรส รสดีซอสปรุงรส  ปริมาณมาก 1 1 1 1 

14.  ด่ืมนํ้าหวานหรือนํ้ าอดัลมแทนนํ้ าเปล่า 1 1 1 1 

ด้านการออกกาํลังกาย 

1.  ออกกาํลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3-5 คร้ัง  1 1 1 1 

2.  ออกกาํลงักายคร้ังละ 30 นาที 1 1 1 1 

3.  ขณะออกกาํลงักายหายใจเร็วข้ึนและเหง่ือซึม 1 1 1 1 

4.  อบอุ่นร่างกายทุกคร้ังก่อนออกกาํลงักาย 5-10 นาที 1 1 0 0.6 

5.  ออกกาํลงักายเหน่ือยจนไม่สามารถพูดคุยกบั เพื่อนผูม้าร่วม

ออกกาํลงักายไม่ได ้

1 1 1 1 

6.  งานยุง่จนไม่มีเวลาออกกาํลงักาย 1 1 1 1 

7.  หลงัออกกาํลงักายมีการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ 5-10 นาที 0 1 1 0.6 

8.  ออกกาํลงักายในช่วงท่ีอากาศร้อนจดั 1 1 1 1 

9.  ขณะออกกาํลงักายมีอาหารแน่นหนา้อกหายใจไม่ออก  1 1 0 0.6 

10.  ท่านออกกาํลงักายกบักลุ่มเพื่อน 1 1 1 1 

11.  อยูค่นเดียวท่ีบา้นท่านก็ออกกาํลงักาย 1 1 1 1 
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รายการประเมิน 
ความสอดคล้องของผู้เช่ียวชาญ 

คนที ่1 คนที2่ คนที ่3 ค่าเฉลี่ย 

ด้านการจัดการความเครียด 

1.  นอนไม่หลบัเพราะคิดมาก หรือกงัวลใจ 1 1 1 1 

2.  อารมณ์ไม่ดี เครียด 0 1 1 0.6 

3.  นอนหลบัไม่นอ้ยกวา่วนัละ 7-8 ชัว่โมง 1 1 1 1 

4.  รู้สึกวา่ตนเองไม่มีสมาธิ 1 1 1 1 

5.  เม่ือหงุดหงิดสามารถจดัการกบัอารมณ์ตวัเองได ้ 1 1 1 1 

6.  มีกิจกรรมพกัผอ่นกบัครอบครัว 1 1 1 1 

7.  นัง่สมาธิ 0 1 1 0.6 

8.  ปรึกษาเพื่อน หรือญาติพี่นอ้งเม่ือมีเร่ืองไม่สบายใจ      1 1 1 1 

ด้านการอยู่ในสภาวะแวดล้อมทีเ่หมาะสม  

1.  หลีกเล่ียงร่วมวงด่ืมสุรากบักลุ่มเพื่อน 1 1 1 1 

2.  ท่านสูบบุหร่ี 1 1 1 1 

3.  เม่ือด่ืมสุราท่านตอ้งสูบบุหร่ี 1 1 1 1 

4.  เม่ือด่ืมกาแฟตอ้งสูบบุหร่ี 1 1 1 1 

5.  เม่ือเครียดตอ้งสูบบุหร่ี 1 1 1 1 

6.  เม่ือมีคนสูบบุหร่ีท่านหลีกเล่ียง 1 1 1 1 

ด้านการเข้าถึงบริการสุขภาพ 

1.  เขา้รับการตรวจสุขภาพประจาํปี 1 1 1 1 

2.  เม่ือมีการประชาสัมพนัธ์ให้เขา้รับการตรวจสุขภาพ ท่านเขา้รับ

การตรวจ 
1 

1 1 1 

3.  ท่านมารับบริการท่ี รพ.สต.หงษเ์จริญ  1 1 1 1 

4.  เม่ือมีอาการเจบ็ป่วยท่านซ้ือยารับประทานเอง 1 1 1 1 

5.  ใชย้าสมุนไพรโดยไม่ไปพบแพทย ์ 0 1 1 0.6 

6.  ท่านเขา้ร่วมกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ  1 1 1 1 
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ภาคผนวก  จ 

 

ภาพกจิกรรม 
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ภาพกจิกรรม 

 

วสัดุอปุกรณ์การส่งเสริมสุขภาพกลุ่มเส่ียงเบาหวาน  คร้ังที ่ 1 
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การส่งเสริมสุขภาพกลุ่มเส่ียงเบาหวาน  คร้ังที ่1 

 

        
 

        
 

        
 

         



 108 

รูปภาพการติดตามกลุ่มเส่ียงเบาหวาน  คร้ังที ่2 
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ประวตัิผู้วจิัย 

 

ช่ือ-นามสกุล นางสาวพชัรกร  เกตุนวล 

วนั  เดือน  ปีเกดิ 1 พฤศจิกายน 2525 

ประวตัิการศึกษา พ.ศ. 2548  จบการศึกษาวทิยาศาสตรบณัฑิต สาขาสาธารณสุขชุมชน  

 วทิยาลยัการสาธารณสุขสิรินธร จงัหวดัยะลา   

ประวตัิการทํางาน พ.ศ. 2548 - 2551  นกัวิชาการสาธารณสุข 3  

  สถานีอนามยับา้นควนผาสุก อาํเภอละแม   จงัหวดัชุมพร 

  พ.ศ. 2551 - 2552  นกัวิชาการสาธารณสุข 3 

  สาํนกังานสาธารณสุขอาํเภอท่าแซะ  จงัหวดัชุมพร 

  พ.ศ. 2553 - 2555  นกัวิชาการสาธารณสุขปฏิบติัการ  

  โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบลหงษเ์จริญ จงัหวดัชุมพร 

สถานทีต่ิดต่อ 47  หมู่ท่ี  1  ตาํบลท่าขา้ม  อาํเภอท่าแซะ  จงัหวดัชุมพร  86140   

  โทรศพัท ์ 087-4185156 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


