
ผนวก ฌ 
แบบประเมินพฤติกรรม การดูแลขอเขาดานการปฏบิัติเพื่อลดน้าํหนัก 

                                                                                                               เลขที่  _________ 

คําชี้แจง  แบบสัมภาษณชดุนี้ตองการทราบถึงพฤตกิรรมของทานในการกระทาํการเพื่อดูแลขอ

เขาไมใหเสื่อมเส่ือมมากขึน้เกี่ยวกับดานการปฏิบัติตัวเพือ่ลดน้ําหนัก  โดยใหทานพิจารณาขอ

คําถามแตละขอวา ทานไดทํากจิกรรมหรือพฤติกรรมนัน้มากนอยเพยีงใด ซึง่แบงการประเมิน

ออกเปน 4 ระดับ 

ทําเปนประจาํ หมายถึง  ผูปวยขอเขาเสื่อมกระทาํพฤติกรรมนั้นๆทุกวันใน1 สัปดาห 

ทําบอยครัง้    หมายถงึ  ผูปวยขอเขาเสื่อมกระทาํพฤติกรรมนั้นๆ บอยครั้ง หรือ 4-5 วันตอสัปดาห 

ทํานานๆครั้ง  หมายถงึ  ผูปวยขอเขาเสื่อมกระทาํพฤติกรรมนั้นๆนานๆครั้งหรือ1-2 วนัตอสัปดาห 

ไมเคยทําเลย  หมายถึง  ผูปวยขอเขาเสื่อมไมเคยกระทาํพฤตกิรรมนัน้ๆเลย 

พฤติกรรมการดูแลขอเขาไมใหเสื่อมเสื่อมมากขึ้นเกี่ยวกบัดานการปฏิบัติเพื่อลดน้ําหนกัตัว 

                  ขอความ ทําเปน

ประจํา 

ทํา

บอยครั้ง 

ทํา

นานๆ

คร้ัง 

ไมเคย

ทําเลย 

หมายเหต ุ

1ทานควบคุมการรับประทานอาหาร 

จําพวกแปง ของหวาน น้ําตาล และไขมัน 

2.ทานเพิ่มการรับประทานอาหารประเภท

ผักมากขึน้ 

3.ทานลดการรับประทานอาหารมนัๆเชน

กะท ิไขมันสัตว 

4.ทานเพิ่มการรับประทานอาหารพวก ตม 

ลวก ปง ยาง  แทนการทอด 

5.ทานลดการรับประทานอาหารมื้อเย็น 

6.ทานควบคุมการรับประทานอาหารไม

อ่ิมมากเกินไป 

7.ทานไมรับประทานอาหารจุบจิบ 

8.ทานงดของหวาน หรือผลไมที่มีรสหวาน

ทุกชนิด 
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                  ขอความ ทําเปน

ประจํา 

ทํา

บอยครั้ง 

ทํา

นานๆ

คร้ัง 

ไมเคย

ทําเลย 

หมายเหต ุ

9.ทานดื่มน้ํากอนรับประทานอาหาร 1-2 

แกว 

10.ทานงดการดื่มน้ําหวาน น้ําอัดลม 

เครื่องดื่มที่มีรสหวาน 

11.ทานพยายามควบคุมน้ําหนกัเสมอโดย

การสังเกตน้าํหนกัที่เพิ่มข้ึนหรือช่ังเมื่อมี

โอกาส 

12.ทานรับประทานอาหาร 3 มื้อ แตพอ

อ่ิม 

13.ทานบริหารกลามเนื้อตนขาอยางนอย

สัปดาหละ 3 วัน 

14..ในทากดเขาแนบพืน้หรอืทายกขาสงู

เขาเหยียดตรง ทานบรหิารวนัละ 100 คร้ัง

ตอขาง 

15..ในทาออกแรงตานน้ําหนกัทานบริหาร 

วันละ30 คร้ัง 

16.ทานบริหารกลามเนื้อรอบเขากอนนอน

ทุกครั้งที่มีโอกาส 

17.ทานบริหารกลามเนื้อรอบเขาทุกวนั  

วันละ 50-100 คร้ัง 

     

(แบบประเมินดัดแปลงมาจาก อรพิน  สวางวัฒนเศรษฐ,2540,นิภาพร ตันติโกสุม,2544) 

 

 

 

 


