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	 การเปลี่่�ยนแปลงของสิ่่�งแวดล้้อม การเมืือง เศรษฐกิิจ สั งคม และด้้านอื่่�นๆ มี อิิทธิิพล 
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ความตระหนัักรู้้�  ซึ่่�งได้้มาจากความสามารถและทัักษะในการเข้้าถึงข้้อมููล การทำำ�ความเข้้าใจ 

ประเมิินและประมวลผลจากข้้อมููลที่่�ได้้รัับ นำ ำ�ไปสู่่�การตััดสิินใจแสดงพฤติิกรรมสุุขภาพนั้้�นเพื่่�อ 

จััดการสุุขภาพของตนเองที่่�เรีียกว่่า ความรอบรู้้�ด้านสุุขภาพ (Health Literacy) 

	 หนัังสืือความรอบรู้้�ด้้านสุุขภาพในกลุ่่�มวััยทำำ�งานเพื่่�อป้้องกัันโรคเบาหวานและ 
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ที่่�ถูกต้้อง ซึ่่�งจะนำำ�ไปสู่่�การมีีสุุขภาวะที่่�ดี
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ให้้กัับประชาชนวััยทำำ�งาน และผู้้�สนใจต่่อไป
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บทนำ�

	 กลุ่่�มโรค NCDs (Non-communicable diseases หรืือโรคไม่่ติิดต่่อ) เป็็นปััญหา

สุุขภาพอัันดัับหนึ่่�งของโลกทั้้�งในมิิติิของจำำ�นวนการเสีียชีีวิิตและภาวะโรคโดยรวม จาก

การรายงานข้้อมููลขององค์์การอนามััยโลก (WHO) พบประชากรทั่่�วโลก เสีียชีีวิิตจาก

โรค NCDs มีีแนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�น จาก 38 ล้้านคน  ในปีี พ.ศ. 2555  เป็็น 41 ล้้านคน ในปี ี

พ.ศ. 2559 (คิิดเป็็นร้้อยละ 68 และ ร้ ้อยละ 71 ของสาเหตุุการเสีียชีีวิิตทั้้�งหมดของ

ประชากรโลก) โดยกลุ่่�มโรค NCDs ที่่� พบการเสีียชีีวิิตมากที่่�สุุด ได้้แก่่ โรคหััวใจและ

หลอดเลืือด (17.9 ล้ ้านคน คิิดเป็็นร้้อยละ 44) รองลงมาคืือ โรคมะเร็็ง (9.0 ล้ ้านคน  

คิดิเป็น็ร้อ้ยละ 22) โรคทางเดินิหายใจเรื้้�อรังั (3.8 ล้า้นคน คิดิเป็น็ร้อ้ยละ 9) และโรคเบาหวาน 

(1.6 ล้้านคน คิิดเป็็นร้้อยละ 4) ซึ่่�งในแต่่ละปีีพบผู้้�เสีียชีีวิิตจากโรค NCDs ในกลุ่่�มอายุุ 

30-69 ปีีหรืือเรีียกว่่า “การเสีียชีีวิิต ก่่อนวััยอัันควร”มากถึึง 15 ล้้านคน โดยร้้อยละ 85 

เกิดิขึ้้�นในกลุ่่�มประเทศที่่�มีรีายได้ต้่ำำ��และกลุ่่�มประเทศที่่�มีรีายได้ป้านกลาง  ปัจัจัยัเสี่่�ยงทาง

พฤติกิรรมที่่�เป็น็สาเหตุสุำำ�คัญัของการป่ว่ย การเสียีชีวีิติจากโรคไม่ต่ิดิต่อ่ ได้แ้ก่ ่การสูบูบุหุรี่่�  

ดื่่�มเครื่่�องดื่่�มที่่�มีแีอลกอฮอล์ ์บริโิภคอาหารที่่�ไม่เ่หมาะสม กิจิกรรมทางกายไม่เ่พียีงพอ ได้ร้ับั 

มลพิิษทางอากาศและปััญหาสุุขภาพจิิต (กรมควบคุุมโรค กระทรวงสาธารณสุุข, 2562)



	 การแก้ไ้ขปัญัหาสุขุภาพและการเกิดิโรคภัยัไข้เ้จ็บ็ให้ล้ดลงนั้้�น จำำ�เป็น็อย่า่งยิ่่�งในการปรับั

เปลี่่�ยนพฤติกิรรมสุขุภาพ ให้ป้ระชาชนมีพีฤติกิรรมสุขุภาพที่่�ถูกูต้อ้ง โดยการส่ง่เสริมิและพัฒันา

ปััจจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องได้้แก่่ ปััจจััยภายในตััวบุุคคล (ปััจจััยนำำ�) เช่่น ความรู้้� การรัับรู้้� ความเข้้าใจ 

และปััจจััยแวดล้้อม (ปััจจััยเอื้้�อ ปััจจััยเสริิม ) อย่่างเหมาะสม ในการพััฒนาปััจจััยภายในจะต้้อง 

ปลููกฝัังให้้ประชาชนเกิิด “Health Literacy” หรืือ “ความรอบรู้้�ด้้านสุุขภาพ” ซึ่่�งหมายถึึง 

ความสามารถและทัักษะในการเข้้าถึึงข้้อมููลด้้านสุุขภาพ ความรู้้�  ความเข้้าใจเพื่่�อวิิเคราะห์์ 

ประเมิินและจััดการตนเอง รวมทั้้�งสามารถชี้้�แนะเรื่่�องสุุขภาพแก่่บุุคคล ครอบครััวและชุุมชน

ได้้ การพััฒนา Health Literacy จึึงเป็็นการสร้้างและพััฒนาขีีดความสามารถในระดัับบุุคคล

และเป็็นการธำำ�รงรัักษาสุุขภาพตนเองอย่่างยั่่�งยืืน

	 ศูนูย์ฝ์ึกึอบรมปฐมพยาบาลและสุขุภาพอนามัยั เป็น็ศูนูย์ช์ำำ�นัญัพิเิศษของสภากาชาดไทย 

มีีพัันธกิิจหลัักในการจััดการอบรม และเผยแพร่่ความรู้้�ด้้านปฐมพยาบาลและด้้านสุุขภาพ

อนามััย โดยมีีการพััฒนาหลัักสููตรและเทคโนโลยีีการฝึึกอบรม โดยดำำ�เนิินงานภายใต้้

ยุุทธศาสตร์์ที่่� 4 การพััฒนาและส่่งเสริิมคุุณภาพชีีวิิตของประชาชน ซึ่่�งมีีนโยบายส่่งเสริิมเรื่่�อง

ความรอบรู้้�ด้้านสุุขภาพ  จึึงได้้พััฒนาหลัักสููตรการสร้้างเสริิมความรอบรู้้�ด้้านสุุขภาพในกลุ่่�ม

วััยทำำ�งานเรื่่�องการป้้องกัันโรคเบาหวานและความดัันโลหิิตสููงโดยใช้้หลััก 2 อ. ขึ้้�นเพื่่�อพััฒนา

ความรอบรู้้�ด้้านสุุขภาพให้้ประชาชนผู้้�สนใจ เพื่่�อการเสริิมสร้้างและพััฒนาให้้มีีความรอบรู้้�ด้้าน

สุุขภาพและมีีพฤติิกรรมการบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลัังกายที่่�ถููกต้้อง ซึ่่�งจะนำำ�ไปสู่่�การมีี

สุุขภาพที่่�ดีีต่่อไป



ความรู้ทั่วไป
เกี่ยวกับกาชาด

นายอังรี ดูนังต์
ผู้ให้กำ�เนิดกาชาด
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	 ในวัันที่่� 24 มิิถุุนายน พ.ศ. 2402 (ค.ศ.1859) ณ หมู่่�บ้้านซอลเฟริิโนทางตอนเหนืือของ

ประเทศอิิตาลีี ได้้เกิิดการสู้้�รบระหว่่างกองทััพออสเตรีียและกองทััพฝรั่่�งเศส นายอัังรีี ดููนัังต์์  

นายธนาคารชาวสวิิสผู้้�พบเห็็นเหตุุการณ์์ทหารและผู้้�บาดเจ็็บเสีียชีีวิิตเป็็นจำำ�นวนมาก เขาจึึง

ชักัชวนคนในหมู่่�บ้า้นละแวกนั้้�นให้ค้วามช่ว่ยเหลือื ตั้้�งหน่ว่ยอาสาสมัคัรปฐมพยาบาลผู้้�ที่่�บาดเจ็บ็ 

จากการสู้้�รบโดยไม่เ่ลือืกปฏิบิัตัิ ิเมื่่�อ นายอังัรี ีดูนูังัต์ ์เดินิทางกลับัประเทศสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์เขาจึงึ 

ได้้บัันทึึกเรื่่�องราวลงใน หนัังสืือชื่่�อ “บัันทึึกความทรงจำำ�แห่่งซอลเฟริิโน” (A Memory of 

Solferino) ในหนัังสืือเสนอแนวคิิด 2 เรื่่�อง ดัังนี้้�

ควรมีีการจััดตั้้�งองค์์กรอาสาสมััครดููแลทหารบาดเจ็็บ และมีีเครื่่�องมืือในการ

พยาบาลให้้พร้้อมแม้้ในยามสงบ เพื่่�อว่่าหากมีีสงครามเกิิดขึ้้�นก็็จะช่่วยเหลืือ

ได้้ทัันท่่วงทีี นั่่�นคืือ ที่่�มาของสภากาชาดและสภาเสี้้�ยววงเดืือนแดงประจำำ�ชาติิ 

เสนอให้้มีีการรัับรอง และให้้ความคุ้้�มครองกัับหน่่วยงาน

ดัังกล่่าว นั่่� นคืือ ที่่� มาของกฎหมายมนุุษยธรรมระหว่่าง

ประเทศและเครื่่�องหมายกาชาด

1

2
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คณะกรรมการกาชาดระหว่่างประเทศ (International 
Committee of the Red Cross : ICRC)
	 บทบาทหน้า้ที่่�หลักั คือื การช่ว่ยเหลือืบรรเทาทุกุข์เ์มื่่�อเกิดิการขัดัแย้ง้ 

ทางทหาร เกิิดสงครามกลางเมืือง หรืือสงครามระหว่่างประเทศและธำำ�รง

รัักษากาชาด (คู่่�มืืออบรมอาสายุุวกาชาด)

สหพัันธ์์สภากาชาดและสภาเส้ี้�ยววงเดืือนแดง 
ระหว่่างประเทศ (International Federation of Red 
Cross and Red Crescent Societies : IFRC) 
	 บทบาทหน้้าที่่�หลััก คื ือ ประสานงานระหว่่างกาชาดแต่่ละ

ประเทศ เพื่่�อช่่วยเหลืือบรรเทาทุุกข์์ผู้้�ประสบภััยธรรมชาติิ พั ัฒนาด้้าน 

สุุขภาพอนามััยของประชาชนและเยาวชน จั ัดตั้้�งและพััฒนาสภากาชาด 

ประเทศต่่างๆ โดยปฏิิบััติิตามหลัักการของกาชาดและอนุุสััญญาเจนีีวา

กลุ่มองค์กรกาชาด 
และเสี้ยววงเดือนแดงระหว่างประเทศ 

(International Red Cross and Red Crescent Movement )
ประกอบด้วย 3 องค์กร ดังนี้

1

2	
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สภากาชาดและสภาเส้ี้�ยววงเดืือนแดงประจำำ�ประเทศ  
(National Societies : NS) 
	 บทบาทหน้้าที่่�หลััก คืือ ให้้ความช่่วยเหลืือประชาชนโดยเฉพาะผู้้�ด้้อยโอกาส 

ผู้้�ตกทุุกข์์ได้้ยาก และผู้้�ประสบภััยให้้รอดชีีวิิตและมีีความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีขึ้้�น ปััจจุุบัันมีี

สมาชิิกทั้้�งหมด 192 ประเทศ

	 เพื่่�อให้้ทั้้�ง 3 องค์์กรสามารถดำำ�เนิินการร่่วมกัันได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ จึึงมี ี

หลัักการกาชาด 7 ประการ   เป็็นหลัักการในการดำำ�เนิินงานร่่วมกััน ประกอบด้้วย

	 1.มนุุษยธรรม (Humanity)

	 2.ความไม่่ลำำ�เอีียง (Impartiality)

	 3.ความเป็็นกลาง (Neutrality)

	 4.ความเป็็นอิิสระ (Independence)

	 5.บริิการอาสาสมััคร (Voluntary Service)

	 6.ความเป็็นเอกภาพ (Unity)

	 7.ความเป็็นสากล (Universality)

3
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เครื่องหมายกาชาด

	 จากแนวคิิดของนายอัังรีี ดู ูนัังต์์ ที่่�ว่ ่า  “ควรมีีการรัับรองและให้้ 

ความคุ้้�มครองกัับองค์์กร” จึึงเป็็นที่่�มาของเครื่่�องหมายกาชาด ซึ่่�งเมื่่�อเดืือน

สิิงหาคม ค.ศ.1864 ณ นครเจนีีวา ในการประชุุมของคณะกรรมการกาชาด

ระหว่่างประเทศ (International Committee of the Red Cross : ICRC) 

ได้้ตกลงยอมรัับ   เครื่่�องหมายกากบาทแดงบนพื้้�นสีีขาวเป็็นเครื่่�องหมาย

ของกาชาด และเพื่่�อเป็็นการให้้เกีียรติิแก่่นายอัังรีี ดููนัังต์์ ผู้้�ให้้กำำ�เนิิดองค์์กร

กาชาดเป็็นชาวสวิิส  จึึงทำำ�การสลัับสีีของธงชาติิ ซึ่่�งเครื่่�องหมายกาชาดนั้้�น

เป็็นเครื่่�องหมายสากล เป็็นที่่�รู้้�จัักและยอมรัับกัันทั่่�วโลก มีีลัักษณะเรีียบง่่าย 

สามารถมองเห็็นได้้จากระยะไกล ปััจจุุบัันมีีการกำำ�หนดเครื่่�องหมายกาชาด 

3 แบบ ได้้แก่่

1. กากบาทแดงบนพื้้�นสีีขาว 
(Red Cross) 

2. เส้ี้�ยววงเดืือนแดงบนพื้้�นสีีขาว  
(Red Crescent) 

3. คริิสตััลแดงบนพื้้�นสีีขาว  
(Red Crystal) 
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สภากาชาดไทย 

	 สภากาชาดไทย เป็็นองค์์กรการกุุศลเพื่่�อมนุุษยธรรม ถื ือกำำ�เนิิดขึ้้�นเมื่่�อปีี พ.ศ. 

2436 (ร.ศ.112) เนื่่�องจากเกิิดกรณีีพิิพาทระหว่่างประเทศไทยกัับฝรั่่�งเศสเกี่่�ยวกัับ 

เขตแดนริิมฝั่่�งซ้้ายแม่่น้ำำ��โขงและมีีการสู้้�รบเกิิดขึ้้�น   เป็็นผลให้้มีีทหารเสีียชีีวิิตและ

บาดเจ็็บ ได้้รัับความทุุกข์์ทรมานจำำ�นวนมาก แต่่ยัังไม่่มีีองค์์การกุุศลใดเข้้าไป 

ช่่วยเหลืือบรรเทาทุุกข์์ให้้เป็็นกิิจลัักษณะ กุ ุลสตรีีไทยที่่�สููงศัักดิ์์�ในเวลานั้้�น โดยการนำำ�

ของท่่านผู้้�หญิิงเปลี่่�ยน ภาสกรวงศ์์ ได้้ชัักชวนบรรดาสตรีีไทยช่่วยกัันเรี่่�ยไรเงิินและ

สิ่่�งของ เพื่่�อส่่งไปช่่วยเหลืือทหารที่่�ได้้รัับบาดเจ็็บและมีีความเห็็นว่่าควรจะมีีองค์์การ

ใดองค์์การหนึ่่�งช่่วยบรรเทาความทุุกข์์ยากของทหาร เช่่นเดีียวกัับองค์์การกาชาดของ

ต่่างประเทศ จึ ึงได้้นำำ�ความกราบบัังคมทููลสมเด็็จพระนางเจ้้าสว่่างวััฒนา    พระบรม

ราชเทวีี (สมเด็็จพระศรีีสวริินทิิรา บรมราชเทวีี พระพัันวััสสาอััยยิิกาเจ้้า)  ขอให้้ทรง

เป็็นองค์์อุุปถััมภ์์ในการจััดตั้้�งองค์์การเพื่่�อบรรเทาทุุกข์์ยากของทหาร ความทราบถึึง

พระบาทสมเด็็จพระปรมิินทรมหาจุุฬาลงกรณ์์ พระจุุลจอมเกล้้าเจ้้าอยู่่�หััว จึ ึงทรง 
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พระกรุุณา  โปรดเกล้้าฯ พระราชทาน พระบรมราชานุุญาตให้้จััดตั้้�ง 

“สภาอุุณาโลมแดง” ขึ้้�น เมื่่�อวัันที่่� 26 เมษายน พ.ศ. 2436 ต่่อมาถืือเป็็น 

วัั น ส ถ า ป น า ส ภ า ก า ช า ด ไ ท ย  แ ล ะ ท ร ง รัั บ ไ ว้้ ใ น พ ร ะ บ ร ม

ราชููปถััมภ์์  มี ี สม เด็็ จพระนาง เจ้้ าสว่่ า งวััฒนา  พระบรมราชเทวีี  

ทรงเป็็น “สภาชนนีี” สมเด็็จพระนางเจ้้าเสาวภาผ่่องศรีีพระวรราชเทวีี 

(สมเด็็จพระศรีีพััชริินทราบรมราชิินีีนาถ พระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวง) 

ทรงเป็็น สภานายิิกาท่่านผู้้�หญิิงเปลี่่�ยน ภาสกรวงศ์์ เป็็นเลขานุุการิิณี ี

และ  พระ เจ้้ าน้้ อ งนาง เ ธอพระองค์์ เจ้้ าพวงสร้้ อยสอางค์์  เป็็ น

เหรััญญิิกาสภาอุุณาโลมแดง  ในปีี  พ .ศ .2463 คณะกรรมการ

กาชาดระหว่่ างประเทศรัับรองสภากาชาดสยาม และสัันนิิบาต 

สภากาชาดมีีมติิรัับสภากาชาดสยามเป็็นสมาชิิกเมื่่�อปีี พ.ศ. 2464 

	 ปััจจุุบัันพระบาทสมเด็็จพระปรเมนทรรามาธิิบดีีศรีีสิินทร 

มหาวชิิราลงกรณ พระวชิิรเกล้้าเจ้้าอยู่่�หััว   ทรงดำำ�รงตำำ�แหน่่งพระบรม 

ราชููปถััมภกสภากาชาดไทย  สมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์� พระบรมราชิินีีนาถ 

พระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวง ทรงเป็็นสภานายิิกาสภากาชาดไทย สมเด็็จ

พระกนิิษฐาธิิราชเจ้้า  กรมสมเด็็จ พระเทพรััตนราชสุุดาฯ สยามบรมราช

กุุมารีี ทรงเป็็นอุุปนายิิกาผู้้�อำำ�นวยการสภากาชาดไทย  นายเตช  บุุนนาค  

ดำำ�รงตำำ�แหน่่งเป็็นเลขาธิิการ สภากาชาดไทย  
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วิสัยทัศน์    
	 สภากาชาดไทย เป็นองค์กรสาธารณกุศลของประเทศ ที่ดำ�เนินการ

เพื่อมนุษยธรรม ตามหลักการกาชาดสากล มุ่งเน้นการส่งเสริมและช่วยเหลือ 

ประชาชนและผู้ด้อยโอกาสด้วยจิตสาธารณะให้มีสุขภาวะที่ดี พร้อมสำ�หรับ

วิถีชีวิตในศตวรรษที่ 21  โดยมีพันธกิจหลักที่สำ�คัญ 4 ด้าน ได้แก่ 

	 1. การบริการทางการแพทย์และสุขภาพอนามัย

	 2. การบรรเทาทุกข์ผู้ประสบภัย

	 3. การบริการโลหิต  

	 4. การส่งเสริมคุณภาพชีวิต



การค้นหาและตรวจสอบ 
แหล่งข้อมูลสุขภาพ

บทที่ 2

Health
 Liter

acy
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แนวคิิดเกี่่�ยวกัับความรอบรู้้�ด้านสุุขภาพ 
	 Health Literacy เริ่่�มปรากฎครั้้�งแรกในงานสััมมนาทางวิิชาการด้้าน

สุุขศึึกษาในปีี ค.ศ. 1974 แต่่ได้้รัับความสนใจอย่่างจริิงจััง ในปีี ค.ศ. 1996 และ

แพร่่หลายมากขึ้้�นโดยในปีี ค.ศ. 1998 ในการประชุุมส่่งเสริิมสุุขภาพโลก ครั้้�งที่่� 7 

ณ กรุุงไนโรบีี ประเทศเคนย่่า  องค์์การอนามััยโลก รณรงค์์ให้้ประเทศสมาชิิก 

ร่่วมมืือกัันพััฒนาและส่่งเสริิมให้้ประชาชนมีีความรอบรู้้�ด้้านสุุขภาพ 

	 แผนพััฒนาสุุขภาพแห่่งชาติิ ฉบัับที่่�  12 (พ.ศ. 2560-2564) 

ได้้กำำ�หนดเป้้าหมายให้้ประชาชน ชุุมชน ท้้องถิ่่�น และภาคีีเครืือข่่าย 

มีีความรอบรู้้�ด้้านสุุขภาพเพิ่่�มมากขึ้้�น ส่่งผลให้้การเจ็็บป่่วยและตาย

จากโรคที่่�ป้้องกัันได้้ลดลง โดยกำำ�หนดเครื่่�องชี้้�วััดว่่าประชาชนมีีความ

รอบรู้้�ด้้านสุุขภาพเพิ่่�มขึ้้�นร้้อยละ 5
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	 การสร้้างความรอบรู้้�ด้้านสุุขภาพ (Health Literacy) เป็็นทัักษะใหม่่ที่่�สำำ�คััญ

และจำำ�เป็็นในการสร้้างพฤติิกรรมสุุขภาพส่่งเสริิมให้้ประชาชนพััฒนาขีีดความสามารถ

ในระดัับบุุคคล เพื่่�อการรัักษาสุุขภาพของตนเองอย่่างยั่่�งยืืน กระบวนการส่่งเสริิมความ

รอบรู้้�ด้้านสุุขภาพตามแนวคิิดของกรมอนามััย ใช้้กระบวนการพััฒนาทัักษะที่่�เรีียกว่่า 

วีีเชฟ (V-shape) แบบจำำ�ลอง V-shape มีี 6 องค์์ประกอบ คืือ การเข้้าถึึง การเข้้าใจ 

การตอบโต้้ ซั ักถาม และแลกเปลี่่�ยน การตััดสิินใจ การเปลี่่�ยนพฤติิกรรมและการ 

บอกต่่อ (วชิิระ เพ็็งจัันทร์์ และชนวนทอง ธนสุุกาญจน์์, 2560)
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	 จากแบบจำำ�ลอง V shape การเข้้าถึึงข้้อมููลเป็็นทัักษะแรกที่่�จะเลืือกแหล่่ง

ข้้อมููลความรู้้�ด้้านสุุขภาพเพื่่�อนำำ�มาใช้้ประโยชน์์ในการดููแลสุุขภาพของตนเอง 

สามารถค้้นคว้้าด้้วย ตนเองได้้ไม่่ยาก มี ีอยู่่�รอบตััวมากมาย อย่่างไรก็็ตาม การค้้นหา 

จากแหล่่งข้้อมููลที่่�เชื่่�อถืือได้้ ต้ ้องมีีการรวบรวมอย่่างมีีหลัักเกณฑ์์มีีเหตุุผลและมีีการ

อ้้างอิิง จึึงจะทำำ�ให้้ข้้อมููลมีีความถููกต้้อง ตรงตามความเป็็นจริิงและเชื่่�อถืือได้้

แหล่่งข้้อมููลและบริิการสุุขภาพ
	 แหล่่งข้้อมููลและบริิการสุุขภาพที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการดููแลสุุขภาพด้้วยอาหารและ 

การออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อป้้องกัันโรคเบาหวานและความดัันโลหิิตสููงมีีอยู่่�หลายแหล่่ง 

สามารถแบ่่งเป็็นกลุ่่�มใหญ่่ๆได้้ดัังนี้้�

1. หน่่วยบริิการข้้อมููลสุุขภาพ เช่่น โรงพยาบาล ห้้องสมุุด ศููนย์์การเรีียนรู้้�ต่่างๆในชุุมชน

2. สื่่�อต่่างๆ เช่่น 

	 - สื่่�อบุุคคล เช่่น แพทย์์ พยาบาล เจ้้าหน้้าที่่�สาธารณสุุข นัักโภชนาการ

	 - สื่่�อมวลชน เช่่น  วิิทยุุ โทรทััศน์์

	 - สื่่�อท้้องถิ่่�น เช่่น วิิทยุุชุุมชน หอกระจายข่่าว เสีียงตามสาย 

	 - สื่่�อสิ่่�งพิิมพ์์ เช่่น หนัังสืือพิิมพ์์ วารสารต่่าง ๆ แผ่่นพัับ โปสเตอร์์ 

	 - สื่่�อออนไลน์์ เช่่น Google Facebook YouTube Twitter เว็็บไซต์์ต่่าง ๆ
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วิิธีีการค้้นหาและเข้้าถึึงแหล่่งข้้อมููล
บริิการสุุขภาพ 

	 1. การใช้้ Internet เพื่่�อการสืืบค้้นข้้อมููล 

	 2. การสอบถามผ่่านทางโทรศััพท์์ 

	 3. การอ่่าน การฟััง 

	 4. การพููดคุุยแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้� 

แหล่่งข้้อมููลที่่�เชื่่�อถืือได้้
	 เราสามารถค้้นหาข้้อมููลได้้จากแหล่่งข้้อมููลรอบตััว และควรเลืือกค้้นหา

จากแหล่่งข้้อมููลที่่�เชื่่�อถืือได้้ ซึ่่�งมีีลัักษณะเป็็นแหล่่งที่่�มีีการรวบรวมข้้อมููลอย่่างมี ี

หลักัเกณฑ์ ์มีเีหตุผุล และมีกีารอ้า้งอิงิ จึงึให้ข้้อ้มูลูที่่�ถูกูต้อ้ง ตรงตามความเป็น็จริงิ ตัวัอย่า่ง 

แหล่่งข้้อมููลที่่�เชื่่�อถืือได้้ มีีดัังนี้้� 

	 1. เจ้้าของข้้อมููล เป็็นผู้้�ที่่�มีีประสบการณ์์ตรงเกี่่�ยวกัับข้้อมููลนั้้�นๆ สามารถให้้

ข้อ้มูลูได้ถู้กูต้อ้งตรงความเป็น็จริงิมากกว่า่บุคุคลอื่่�นที่่�รับัฟังัข้อ้มูลูมาเล่า่ต่อ่ ซึ่่�งอาจจดจำำ�

มาผิิด และอาจเสริิมเติิมแต่่งทำำ�ให้้ข้้อมููลผิิดเพี้้�ยนไปได้้ 

	 2. หน่่วยงานหรืือผู้้�มีีความรู้้�ความเชี่่�ยวชาญเฉพาะด้้าน เป็็นหน่่วยงาน บุุคคล

ที่่�ทำำ�งานหรืือศึึกษา ค้้นคว้้าในด้้านใดด้้านหนึ่่�ง ทำำ�ให้้มีีความรู้้�จากประสบการณ์์ในการ

ทำำ�งานหรือืการศึกึษาค้น้คว้า้อย่า่งจริงิจังั ลึกึซึ้้�ง จึงึมีขี้อ้มูลูที่่�ถูกูต้อ้งตรงตามความเป็น็จริงิ 

 	 3.หน่่วยงานของรััฐ เป็็นหน่่วยงานที่่�มีีข้้อมููลซึ่่�งมีีผลต่่อความเป็็นอยู่่�ของ

ประชาชนและการพััฒนา ประเทศ เนื่่�องจากข้้อมููลจากหน่่วยงานของรััฐจะถููกนำำ�ไปใช้้

ในการกำำ�หนดนโยบาย วางแผน ลงมืือปฏิิบััติิงาน และใช้้อ้้างอิิง จึึงเป็็นข้้อมููลสำำ�คััญที่่�

ต้้องมีีการรวบรวม เก็็บรัักษาหรืือสร้้างข้้อมููลขึ้้�นอย่่างรอบคอบและระมััดระวััง เพื่่�อให้้

ได้้ข้้อมููลที่่�ถููกต้้องตรงความเป็็นจริิงเสมอ 
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การตรวจสอบความน่่าเชื่่�อถืือของข้้อมููล
	 การพิิจารณาว่่าข้้อมููลที่่�ค้้นคว้้านั้้�นว่่ามีีความน่่าเชื่่�อถืือหรืือไม่่ มี ีหลัักในการ 

ตรวจสอบดัังนี้้�

	 1. ตรวจสอบความน่า่เชื่่�อถือืของผู้้�เขียีน โดยพิจิารณา ผู้้�เขียีนว่า่มีคีุณุวุฒุิ ิความรู้้�  

ความสามารถ และประสบการณ์์ตรงหรืือสอดคล้้องกัับเรื่่�องที่่�เขีียนหรืือไม่่

	 2.ตรวจสอบความน่า่เชื่่�อถือืของผู้้�จัดัทำำ� สำำ�นักัพิมิพ์ ์ที่่�มีปีระสบการณ์ใ์นเนื้้�อหา

เฉพาะด้้าน หน่่วยงานที่่�รัับผิิดชอบ หน่่วยงานภาครััฐ จะมีีความน่่าเชื่่�อถืือมากกว่่า 

หน่่วยงานภาคเอกชน ในกรณีีที่่�เป็็นบทความวิิชาการที่่�ตีีพิิมพ์์ในวารสาร ให้้พิิจารณาว่่า 

ตีีพิิมพ์์ในวารสารที่่�มีีชื่่�อวารสารเกี่่�ยวข้้องกัับเนื้้�อหาวิิชานั้้�นๆ มี ีชื่่�อเสีียงทางวิิชาการ 

เป็็นที่่�รู้้�จั  ักแพร่่หลายหรืือไม่่  ผู้้�จั ัดทำำ� สำ ำ�นัักพิิมพ์์มีีความน่่าเชื่่�อถืือได้้หรืือไม่ ่

และต้้องมีีความต่่อเนื่่�องในการเผยแพร่่

	 3.ตรวจสอบความทัันสมััยของสารสนเทศ หากเป็็นสื่่�อสิ่่�งพิิมพ์์พิิจารณาจาก วััน 

เดืือน ปีี ที่่�พิิมพ์์หากเป็็นสื่่�ออิิเล็็กทรอนิิกส์์ พิิจารณาจาก วััน เดืือน ปีี ที่่�เผยแพร่่ 

	 4.ตรวจสอบจากแหล่่งที่่�มา มีีการระบุุชื่่�อผู้้�เขีียนบทความหรืือระบุุแหล่่งที่่�มาว่่า

มาจากหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับเนื้้�อหาเฉพาะด้้านหรืือไม่่
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การใช้้เครืือข่่ายทางสัังคมออนไลน์์
	 เครืือข่่ายสัังคมออนไลน์์ หรืือ Social network   เป็็นสัังคมอีีกรููปแบบหนึ่่�ง

ใช้้สำำ�หรัับเชื่่�อมต่่อระหว่่างบุุคคล กลุ่่�มบุุคคล เพื่่�อให้้เกิิดเป็็นกลุ่่�มสัังคม เพื่่�อรวมกััน 

แลกเปลี่่�ยน และแบ่่งปัันข้้อมููลระหว่่างกัันทั้้�งด้้านธุุรกิิจ การเมืือง การศึึกษา  เช่่น 

Facebook, Line, Instagram ,Twitter เป็็นต้้น ดั ังนั้้�นสัังคมสื่่�อออนไลน์์จึึงเป็็นทั้้�ง

พื้้�นที่่�ส่่วนตััวและพื้้�นที่่�สาธารณะ จึึงจำำ�เป็็นต้้องเข้้าใจวิิธีีการใช้้สื่่�อออนไลน์์ให้้ปลอดภััย 

ดัังต่่อไปนี้้�

	 - คิิดให้้รอบคอบก่่อนโพสต์์เพราะการโพสต์์ในแต่่ละครั้้�งถืือเป็็นการ 

	   ติิดประกาศ เปิิดเผยและทุุกคนสามารถเข้้าถึึงข้้อมููลนั้้�นได้้ง่่าย ๆ จึึงต้้อง 

	   ตั้้�งสติิก่่อนโพสต์์ทุุกครั้้�ง

	 - ระมััดระวัังในการคลิิกลิิงค์์ ให้้ดููที่่�มากัับการแชร์์ เพราะบางลิิงค์์อาจนำำ�มาซึ่่�ง 

	   ไวรััส หรืือช่่องทางการขโมยข้้อมููล

หลัักในการตรวจสอบความน่่าเชื่่�อถืือของข้้อมููล

ความน่่าเชื่่�อถืือ 
ของผู้้�เขีียน
(เชี่่�ยวชาญหรืือ
มีีประสบการณ์์)

ความทัันสมััย 
ของสารสนเทศ

(วััน เดืือน ปีี ที่่�เผยแพร่่)

แหล่่งที่่�มา
(ระบุุชื่่�อผู้้�เขีียน 

หรืือหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้้อง)

ความน่่าเชื่่�อถืือ 
ของหน่่วยงาน
(ภาครััฐ, องค์์กร
หรืือ สมาคม)
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	 - เวลาเข้้าโซเชีียลเน็็ตเวิิร์์ค ถ้้าไม่่ได้้เข้้าผ่่าน App ควรพิิมพ์์ URL ด้้วยตนเอง

	 - รอบคอบก่่อนตอบรัับเป็็นเพื่่�อน ซึ่่�งพบได้้บ่่อยใน Facebook คััดกรองคนที่่�มา  

	   ขอเป็็นเพื่่�อน โดยเฉพาะคนที่่�ไม่่รู้้�จััก

	 - ควรตั้้�งค่่าความเป็็นส่่วนตััว

	 - ไม่่แสดงข้้อมููลส่่วนตััวที่่�ควรเป็็นความลัับไม่่ว่่าข้้อความหรืือรููปภาพ

	 - ใช้้วิิจารณญาณในการรัับข่่าวสาร เพราะข่่าวสารมาเร็็ว อาจมีีทั้้�งจริิง 

	   และปลอม อย่่าเชื่่�อทัันทีีหรืือกดแชร์์ส่่งต่่อ

การตรวจสอบแหล่่งที่่�มาของข้้อมููลเบื้้�องต้้น  
(กรณีีเว็็บไซต์์ต่่าง ๆ) 
วิิธีีการประเมิินความน่่าเชื่่�อถืือของแหล่่งข้้อมููล

1. เว็็ปไซต์์บอกวััตถุุประสงค์์ในการสร้้างหรืือเผยแพร่่ข้้อมููล

2. เสนอเนื้้�อหาตรงตามวััตถุุประสงค์์ในการสร้้างหรืือเผยแพร่่ข้้อมููลของเว็็บไซต์์ 

3. เนื้้�อหาเว็็บไซต์์ไม่่ขััดต่่อกฎหมาย ศีีลธรรม และจริิยธรรม 

4. ระบุุชื่่�อผู้้�เขีียนบทความหรืือผู้้�ให้้ข้้อมููลบนเว็็บไซต์์ 

5. ให้้ที่่�อยู่่� (E-mail address) ที่่�ผู้้�อ่่านสามารถติิดต่่อผู้้�ดููแลเว็็บไซต์์ได้้ 

6. อ้้างอิิงหรืือระบุุแหล่่งที่่�มาของข้้อมููลของเนื้้�อหาที่่�ปรากฏบนเว็็บไซต์์ 

7. การเชื่่�อมโยง (Link) ไปเว็็บไซต์์อื่่�นที่่�อ้้างถึึงได้้ 

8. ระบุุวัันเวลา ในการเผยแพร่่ข้้อมููลบนเว็็บไซต์์ 

9. ระบุุวัันเวลา ในการปรัับปรุุงข้้อมููลครั้้�งล่่าสุุด 

10. มีีช่่องทางให้้ผู้้�อ่่านแสดงความคิิดเห็็น 

11. มีีข้้อความเตืือนผู้้�อ่่านให้้ใช้้วิิจารณญาณในการตััดสิินใจใช้้ข้้อมููลที่่�ปรากฏบนเว็็บไซต์์ 

12. ระบุุว่่าเป็็นเว็็บไซต์์ส่่วนตััวหรืือระบุุแหล่่งที่่�ให้้การสนัับสนุุนในการสร้้างเว็็บไซต์์ 



ความรู้เรื่องโรคเบาหวาน
และความดันโลหิตสูง

บทท่ี่� 3
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	 เบาหวานเป็็นภาวะที่่�ร่่างกายมีีระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดสููงเนื่่�องจากไม่่อาจนำำ�แป้้ง 

และน้ำำ��ตาลที่่�บริิโภคเข้้าไปมาใช้้ได้้ ซึ่่�งสาเหตุุอาจเกิิดขึ้้�นจาก

	 1. ตั ับอ่่อนไม่่สามารถผลิิตฮอร์์โมนอิินซููลิินได้้ หรืือผลิิตได้้ไม่่มากพอ (อิินซููลิิน

มีีหน้้าที่่�ช่่วยส่่งผ่่านน้ำำ��ตาลที่่�อยู่่�ในรููปของกลููโคสในกระแสเลืือดไปสู่่�ระบบเนื้้�อเยื่่�อต่่างๆ 

เพื่่�อนำำ�ไปเป็็นพลัังงาน)

	 2. เนื้้�อเยื่่�อและอวััยวะต่่างๆ เช่่น ไขมััน ตัับ กล้้ามเนื้้�อ มีีภาวะดื้้�อต่่ออิินซููลิิน เมื่่�อ

เกิิดความผิิดปกติิดัังกล่่าวส่่งผลให้้มีีน้ำำ��ตาลค้้างอยู่่�ในกระแสเลืือดปริิมาณมาก และนำำ�ไป

สู่่�ภาวะแทรกซ้้อนอื่่�นๆ ตามมา

	 ผู้้�ป่่วยเบาหวานในไทย (กลุ่่�มคนอายุุตั้้�งแต่่ 40 ปี ี ขึ้้� นไป) ร้ ้อยละ 95 เป็็นโรค 

เบาหวานประเภทที่่� 2 ซึ่่�งเกิิดจากการที่่�ตัับอ่่อนไม่่สามารถสร้้างอิินซููลิินได้้เพีียงพอ และ

ร่่างกายมีีภาวะดื้้�ออิินซููลิิน หากไม่่ควบคุุมดููแลก็็จะนำำ�ไปสู่่�ภาวะแทรกซ้้อนเรื้้�อรัังที่่�เป็็น

อัันตรายได้้ ได้้แก่่

	 - จอประสาทตา หรืือเบาหวานขึ้้�นจอตา ทำำ�ให้้มีีโอกาสที่่�จะตาบอดได้้

	 - ไต ส่่งผลให้้การทำำ�งานของไตลดลงและเกิิดภาวะไตวายเรื้้�อรัังในที่่�สุุด

	 - หลอดเลืือดส่่วนปลายอุุดตััน เป็็นปััจจััยส่่งเสริิมให้้เกิิดแผลที่่�เท้้าในผู้้�ป่่วยเบาหวาน

	 - โรคความดัันโลหิิตสููง

	 - โรคหลอดเลืือดหััวใจ

	 - โรคหลอดเลืือดสมอง (อััมพฤกษ์์ อััมพาต)

	 โรคเบาหวาน คืือ โรคที่่�เซลล์์ร่่างกายมีีความผิิดปกติิในขบวนการเปลี่่�ยน

น้ำำ��ตาลในเลืือดให้้เป็็นพลัังงาน เมื่่�อน้ำำ��ตาลไม่่ได้้ถููกใช้้จึึงทำำ�ให้้ระดัับน้ำำ��ตาล 

ในเลืือดสููงขึ้้�นกว่่าระดัับปกติิ

โรคเบาหวาน
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ตารางแสดงค่่าระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือด

ระดัับน้ำำ��ตาลก่่อนอาหาร ระดัับน้ำำ��ตาลหลัังอาหาร

70 - 99 mg/dL ปกติิ < 140 mg/dL ปกติิ

100 - 125 mg/dL เสี่่�ยงเป็็นเบาหวาน 140 - 199 mg/dL เสี่่�ยงเป็็นเบาหวาน

> 126 mg/dL เบาหวาน > 200 mg/dL เบาหวาน

- ระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือด ขณะงดอาหารและเครื่่�องดื่่�มอย่่างน้้อย  

  8 ชั่่�วโมง มากกว่่าหรืือเท่่ากัับ 126 มิิลลิิกรััม/เดซิิลิิตร

- มีีอาการของโรคเบาหวาน ร่่วมกัับระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดเวลาใดก็็ตาม  

  มีีค่่ามากกกว่่าหรืือเท่่ากัับ 200 มิิลลิิกรััม/เดซิิลิิตร

- น้ำำ��ตาลในเลืือดหลัังกลืืนน้ำำ��ตาลกลููโคส 75 กรััม เป็็นเวลา 2 ชั่่�วโมง   

  เกิิน 200 มิิลลิิกรััมต่่อเดซิิลิิตรขึ้้�นไป

- มีีระดัับน้ำำ��ตาลเฉลี่่�ยสะสม (HbA1c) มากกว่่า หรืือเท่่ากัับร้้อยละ  

  6.5 ขึ้้�นไป

การวินิจฉัยโรคเบาหวาน
130
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ปััสสาวะบ่่อย

กระหายน้ำำ�� 

อ่่อนเพลีียน้ำำ��หนัักลด 

หิิวบ่่อย
รัับประทานเก่่งขึ้้�น

ตาพร่่ามััว 
เห็็นภาพไม่่ชััด เห็็นภาพซ้้อน

คัันตามผิิวหนััง ติิดเชื้้�อง่่าย

เชื้้�อรา ตกขาว

ขาชาเนื่่�องจาก
ปลายประสาทเสื่่�อม 

เมื่่�อระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดสููง 

อาการ
โรคเบาหวาน

การวินิจฉัยโรคเบาหวาน
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- อายุุระหว่่าง 45-49 ปีี มีีความเสี่่�ยงต่่อการเป็็นเบาหวาน  

1.3 เท่่า อายุุมากกว่่า 50 ปีี ความเสี่่�ยงเพิ่่�มเป็็น 1.8 เท่่า

- เพศชายมีีความเสี่่�ยงเป็็นเบาหวาน 1.5 เท่่าของเพศหญิิง

- คนที่่�มีีภาวะอ้้วน หรืือดััชนีีมวลกาย 23-27 กิิโลกรััม/ตารางเมตร  

มีีความเสี่่�ยงต่่อการเป็็นเบาหวาน 20 เท่่า ของกลุ่่�มดััชนีีมวลกาย  

น้้อยกว่่า 23 กิิโลกรััม/ตารางเมตร

- อ้้วนลงพุุง (เกณฑ์์เฉลี่่�ย ชายมากกว่่า 90 เซนติิเมตร หญิิงมากกว่่า  

80 เซนติิเมตร) มีีความเสี่่�ยงต่่อการเป็็นเบาหวาน 1.7 เท่่าของ 

คนที่่�ไม่่อ้้วนลงพุุง

- คนที่่�มีีความดัันโลหิิตสููงมีีความเสี่่�ยงต่่อการเป็็นเบาหวาน 1.9 เท่่าของ 

คนที่่�ความดัันโลหิิตปกติิ

- มีีประวััติิพ่่อ แม่่ พี่่�น้้องสายตรง ป่่วยเป็็นโรคเบาหวาน โดยมีีความเสี่่�ยง 

ต่่อการเป็็นเบาหวาน 2.9 เท่่าของผู้้�ที่่�ไม่่มีีประวััติิเบาหวานในครอบครััว 

สายตรง

- สตรีีมีีประวััติิเบาหวานขณะตั้้�งครรภ์์หรืือน้ำำ��หนัักบุุตรแรกคลอด   

มากกว่่า 4 กิิโลกรััม

- คนไม่่ออกกำำ�ลัังกาย หรืือมีีประวััติิดื่่�มสุุรา หรืือสููบบุุหรี่่�

ปัจจัยเสี่ยงโรคเบาหวาน

- หลีีกเลี่่�ยงอาหารรสหวาน เค็็มจััด อาหารที่่�มีีไขมัันสููง เพิ่่�มการบริิโภคผััก ผลไม้้

- ออกกำำ�ลัังกายอย่่างสม่ำำ��เสมอ และเพีียงพอ 150 นาทีีต่่อสััปดาห์์

- งด/ลดการสููบบุุหรี่่� และเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีส่่วนผสมของแอลกอฮอล์์

- ควรรัับการตรวจวััดค่่าระดัับน้ำำ��ตาลเป็็นประจำำ�อย่่างน้้อยปีีละ 1 ครั้้�ง

การลดความเสี่ยงของโรคเบาหวาน
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	 ความดัันโลหิิต เกิิดขึ้้�นเมื่่�อหััวใจบีีบตััวเพื่่�อที่่� 

จะสููบฉีีดเลืือดผ่่านหลอดเลืือดแดงไปยัังส่่วนต่่างๆ 

ของร่า่งกาย ความดันัจะเพิ่่�มเมื่่�อหัวัใจบีบีตัวั และลดลง 

เมื่่�อหััวใจคลายตััว ในคนที่่�ความดัันโลหิิตสููงนั้้�น  

เมื่่�อหััวใจบีีบตััวความดัันเพิ่่�มแต่่เมื่่�อหััวใจคลายตััว  

ความดัันยัั งคงค้้ า งอยู่่� ในหลอดเลืื อด ไม่่ ลดลง 

อย่่างที่่�ควรจะเป็็น

	 เมื่่�อมีีความดัันโลหิิตสููงอย่่างต่่อเนื่่�องเป็็น 

เวลานาน จะทำำ�ให้้หลอดเลืือดเกิิดความเสีียหาย เช่่น 

เกิิดหลอดเลืือดแข็็ง หลอดเลืือดโป่่งพอง หััวใจโต และ

อาจนำำ�ไปสู่่�โรคแทรกซ้้อนที่่�เป็็นอัันตรายอื่่�นๆ เช่่น 

หััวใจวาย  หลอดเลืือดหััวใจตีีบ ไตวายเรื้้�อรััง เส้้นเลืือด

ในสมองแตกทำำ�ให้้เป็็นอััมพาต

	 โรคความดัันโลหิิตสูู ง  ได้้ รัับการ 

ขนานนามว่่าเป็็น “เพชฌฆาตเงีียบ” เพราะ

การดำำ�เนิินโรคจะค่่อยเป็็นค่่อยไป ใช้้เวลานาน 

และช่่วงแรกมัักจะไม่่แสดงอาการ ทำ ำ�ให้ ้

ผู้้�ที่่�เป็็นโรคไม่่รู้้�ตััวว่่าเป็็นโรคแล้้ว ซึ่่�งส่่วนมาก

จะมาพบแพทย์์ด้้วยอาการเจ็็บป่่วยอื่่�น ๆ  เช่่น 

ปวดศีีรษะ ตาพร่่ามััว มืือเท้้าชา ใจสั่่�น

โรคความดันโลหิตสูง

HIGHHI
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ระดบัความรนุแรงของโรคความดนัโลหิตสงู

ความรุุนแรง
ความดันโลหิตค่าบน 

(Systolic) 
(มิลลิเมตรปรอท)

ความดัันโลหิิตค่่าล่่าง 
(Diastolic)

(มิิลลิิเมตรปรอท)

ความดัันโลหิิตที่่�เหมาะสม < 120   < 80  

ปกติิ 120 – 129   80 – 84  

เสี่่�ยงต่่อความดัันโลหิิตสููง 130 -139   85 – 89  

ความดัันโลหิิตสููงระดัับที่่� 1 140 – 159 90 – 99  

ความดัันโลหิิตสููงระดัับที่่� 2 160 - 179   100 – 109  

ความดัันโลหิิตสููงระดัับที่่� 3 ≥ 180   ≥ 110  

ที่่�มา : สมาคมความดัันโลหิิตสููงแห่่งประเทศไทย แนวทางการรัักษาความดัันโลหิิตสููง  

ในเวชปฏิิบััติิทั่่�วไป พ.ศ. 2562
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	 ส่่วนมากไม่่มีีอาการ บางรายอาจปวด

ศีีรษะ เลืือดกำำ�เดาไหล หู ูอื้้�อ เวีียนศีีรษะ  

เป็็นลม  ดั  ังนั้้�นการตรวจวััดความดัันจึึงเป็็น

สิ่่�งที่่�ควรทำำ�อย่่างสม่ำำ��เสมอแม้้ไม่่มีีอาการ  

หรืืออย่่างน้้อยปีีละ 2 ครั้้�ง

อาการของ 
โรคความดันโลหิตสูง
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1. อายุุ ความเสี่่�ยงจะเพิ่่�มมากขึ้้�นตามอายุุ

2. เชื้้�อชาติิ พบว่่าเชื้้�อชาติิแอฟริิกััน-อเมริิกััน มีีความเสี่่�ยงในการเกิิดโรคเร็็วกว่่าและรุุนแรงกว่่า  

หากเกิิดภาวะแทรกซ้้อนจะรุุนแรงกว่่า

3. ประวััติิครอบครััว ความดัันโลหิิตสููงมีีแนวโน้้มที่่�จะสืืบทอดทางพัันธุุกรรมได้้

4. ความอ้้วน โดยเฉพาะอ้้วนลงพุุง ทำำ�ให้้เกิิดหลอดเลืือดตีีบแคบและค่่าความดัันโลหิิตสููงได้้

5. พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง นั่่�งๆนอนๆ 

6. การสููบบุุหรี่่�และการได้้รัับควัันบุุหรี่่� สารเคมีีในบุุหรี่่�จะทำำ�ลายหลอดเลืือดแดงทำำ�ให้้หลอด 

เลืือดแดง ตีีบแคบลง

7. การรัับประทานอาหาร อาหารบางชนิิดสามารถเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อภาวะความดัันโลหิิตสููง 

ได้้ เช่่น อาหารที่่�มีีเกลืือโซเดีียมสููง ทำำ�ให้้ร่่างกายดููดซึึมน้ำำ��เข้้าไปมาก และเกิิดภาวะความดััน

โลหิิตสููงชั่่�วคราว

8. การดื่่�มแอลกอฮอลล์์ในปริิมาณที่่�มากกว่่า 170 มิิลลิิลิิตรต่่อวัันในผู้้�ชาย และ 85 มิิลลิิลิิตร

ต่่อวัันในผู้้�หญิิง

9. ความเครีียด

10. โรคเรื้้�อรัง เช่่น โรคไตเรื้้�อรััง โรคเบาหวาน ภาวะหยุุดหายใจขณะนอนหลัับ 

11. การตั้้�งครรภ์์

12. การรัับประทานยาคุุมกำำ�เนิิด

ปัจจัยเสี่ยงของ
ภาวะความดันโลหิตสูง
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1. รั ับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์ เน้้นอาหารที่่�มีีคุุณค่่าสารอาหารครบ 

ทั้้�ง 5 หมู่่�ทุุกๆ วั ัน โดยรัับประทานในปริิมาณที่่�เหมาะสม คื ือรัับประทาน 

โดยไม่่ทำำ�ให้้เกิิดภาวะอ้้วนหรืือมีีน้ำำ��หนัักเกิินเกณฑ์์ งดหรืือจำำ�กััดอาหารหวาน 

มััน เค็็ม เพิ่่�มปริิมาณผััก ผลไม้้ชนิิดที่่�ไม่่หวานมาก 

2. ออกกำำ�ลัังกายสม่ำำ��เสมอ 

3. พัักผ่่อนให้้เพีียงพอ 

4. ทำำ�จิิตใจให้้สงบ ไม่่เครีียด 

5. ควรดููแลตรวจสุุขภาพประจำำ�ปีี

วิธีการป้องกัน
โรคความดันโลหิตสูง
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การรับประทานอาหารและ 
การออกกำ�ลังกายเพื่อป้องกัน 
โรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง
	 การลดปััจจััยเสี่่�ยงต่่อการเกิิด 

โรคเบาหวานและความดัันโลหิิตสููง 

สามารถทำำ�ได้้โดยการรัับประทานอาหาร

และการออกกำำ�ลัั งกายที่่� เหมาะสม  

ดัั งนั้้� น  การปรัับ เปลี่่� ยนพฤติิกรรม 

ดัังกล่่าว จึึงเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญในการป้้องกััน 

โรคเบาหวานและความดัันโลหิิตสููง
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	 การรัับประทานอาหารให้้ถููกต้้องตามหลัักโภชนาการเพื่่�อสร้้างสุุขภาพที่่�ดีี เรีียกว่่า 

 โภชนบััญญััติิ มีีทั้้�งหมด 9 ข้้อ ดัังนี้้�

1. รัับประทานอาหารให้้ครบ 5 หมู่่� แต่่ละหมู่่�ให้้มีีความหลากหลาย และหมั่่�นดููแลน้ำำ��หนัักตััว

2. รั ับประทานข้้าวเป็็นอาหารหลััก สลัับกัับอาหารประเภทแป้้งบางมื้้�อ และควรเลืือก 

รัับประทานข้้าวกล้้อง

3. รัับประทานพืืชผัักผลไม้้เป็็นประจำำ� ควรเลืือกให้้หลากสีีสััน เพราะแต่่ละสีีจะได้้สารอาหาร

ที่่�แตกต่่างกัันออกไป

4. รับัประทานปลา เนื้้�อสัตัว์์ที่่�ไม่่ติดิมันั รวมถึงึไข่แ่ละถั่่�วเมล็ด็แห้ง้เป็น็ประจำำ� ไม่ค่วรปรุงุอาหาร

ด้ว้ยการผัดัทอด รวมถึงึไม่ค่วรปรุงุรสด้ว้ยเกลือื น้ำำ��ปลา เครื่่�องปรุงุรสมากเกินิไป สำำ�หรับัปริมิาณ

ไข่่หากยัังเด็็กสามารถรัับประทานได้้ทุุกวััน

5. ดื่่�มนมให้้เหมาะสมตามวััย ในเด็็กควรดื่่�มอย่่างน้้อยวัันละ 2-3 แก้้ว ในผู้้�ใหญ่่และผู้้�สููงอายุุ

ควรดื่่�มนมพร่่องมัันเนยแทนในปริิมาณวัันละ 1 แก้้ว

6. รั ับประทานอาหารที่่�มีีไขมัันแต่่พอควร โดยควรหลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�ให้้ไขมัันอิ่่�มตััว หรืือ 

คลอเรสเตอรอล เช่่น เนื้้�อสััตว์์ติิดมััน อาหารที่่�ผ่่านการใช้้น้ำำ��มัันปรุุงซ้ำำ�� ควรกิินอาหารไขมัันดีี

เช่่น เนื้้�อปลา 

7. หลีีกเลี่่�ยงการกิินอาหารรสหวานจััดและเค็็มจััด เพื่่�อเลี่่�ยงการได้้รัับน้ำำ��ตาลมากเกิินไป เพราะ

จะเป็็นพลัังงานสะสมและเปลี่่�ยนเป็็นไขมัันทำำ�ให้้เกิิดโรคอ้้วน เบาหวาน ไขมัันในเลืือดสููง  

อาหารที่่�มีีรสเค็็ม ทำ ำ�ให้้ไตทำำ�งานหนัักในการขัับเกลืือออกจากร่่างกาย อาจเป็็นโรคไตและ 

ความดัันโลหิิตสููงได้้ โดยใน   1 วััน ควรได้้รัับน้ำำ��ตาลไม่่เกิิน 6 ช้้อนชาและเกลืือไม่่เกิิน 1 ช้้อนชา

8. รัับประทานอาหารที่่�ปราศจากการปนเปื้้�อน

9. งดหรืือลดเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์

การรับประทานอาหารที่เหมาะสม
และการประมาณค่าพลังงาน
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เพื่่�อให้้เข้้าใจและนำำ�ไปปฏิิบััติิได้้ง่่าย จึึงใช้้รููปแบบธงโภชนาการ
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ปริมาณอาหารที่แนะนำ�ตาม 
ธงโภชนาการ วัยรุ่นและวัยทำ�งาน

ที่่�มา : สำำ�นัักโภชนาการ กรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุุข

กลุ่่�มอาหาร หน่่วย 
ครััวเรืือน

พลัังงาน (กิิโลแคลอรี่่�) พลัังงาน
(กิิโลแคลอรี่่�  
ต่่อ 1 หน่่วย)1,600 

หญิิงวััยทำำ�งาน
2,000

ชายวััยทำำ�งาน

2,400
ผู้้�ใช้้แรงงาน/
เกษตรกร

ข้้าว-แป้้ง ทััพพีี 8 10 12 80

ผััก ทััพพีี 6 5 6 11

ผลไม้้ ส่่วน 4 4 5 70

เนื้้�อสััตว์์ ช้้อนกิินข้้าว 6 9 12 25

นม แก้้ว 1 1 1 125

น้ำำ��มััน ช้้อนชา 5 7 9 45

น้ำำ��ตาล ช้้อนชา 4 6 8 20

เกลืือ ช้้อนชา ใช้้แต่่น้้อยเท่่าที่่�จำำ�เป็็น ไม่่เกิิน 1 ช้อนชา

ผลไม้้ 1 ส่วน
ผลไม้้ที่่�เป็็นผล ได้้แก่่ กล้้วยหอม ครึ่่�งผล / ส้มเขีียวหวาน  1 ผลใหญ่่ / เงาะ 4 ผล
ผลไม้้ผลใหญ่่ที่่�หั่่�วเป็็นชิ้้�นพอดีีคำำ� ได้้แก่่ มะละกอ / สับปะรด / แตงโม ประมาณ 6-8 ชิ้้�นคำำ�

ผู้้�หญิิงวััยทำำ�งาน
1,600 กิิโลแคลอรี่่�ต่่อวััน 

ผู้้�ชายวััยทำำ�งาน
2,000 กิิโลแคลอรี่่�ต่่อวััน 

ผู้้�ใช้้แรงงาน/เกษตรกร
2,400 กิิโลแคลอรี่่�ต่่อวััน 
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การคำ�นวณปริมาณ
แคลอรีในอาหาร
การคำำ�นวณปริิมาณแคลอรีีในอาหาร โดยการแยกอาหารที่่�รัับประทาน 
เป็็นกลุ่่�มใหญ่่ ดัังนี้้�

กลุ่่�มอาหาร หน่่วยวััด พลัังงาน 
(กิิโลแคลอรีี)

1. ข้าว แป้้ง
   (เผืือก มัน อาหารที่่�ทำำ�จากแป้้ง เช่่น ก๋วยเตี๋๋�ยว ขนมจีีน เป็็นต้้น)

1 ทัพพี
(สุุกแล้้ว)

80

2. น้ำำ��ตาล 1 ช้อนชา 16

3. ผักใบ (สุุก) 1 ทัพพี 25

4. โปรตีีนไม่่ติิดมััน (ปลา เนื้้�อไก่่ไม่่ติิดหนััง)
   โปรตีีนไขมัันน้้อย (ไก่่อ่่อน ปีกไก่่อ่่อน เนื้้�อต้้นขาน่อง)
   โปรตีีนไขมัันติิดมััน (เนื้้�อหมูู ไก่่ติิดหนััง เต้้าหู้้�)
   โปรตีีนไขมัันสููง (หมููบด หมููสามชั้้�น ไส้้กรอก เนื้้�อติิดมััน)

1 ช้อนโต๊ะ 18
25
35
50

5. น�้ำมันพืช 1 ช้อนชา 40

6. น�้ำกะทิ 1 ช้อนโต๊ะ 25

7. ไข่ 1 ฟอง 75

8. นมพร่องมันเนย
   นมจืด
   นมรสหวาน

1 กล่อง
(250 ซีซีี)

130
170
240

9. เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 1 แก้ว 140

10. ผลไม้ 1 ส่วน 60



32ความรอบรู้ด้านสุขภาพ
ห่างไกลเบาหวาน ความดันโลหิตสูง

ตััวอย่่างอาหาร 
และปริิมาณพลัังงาน

ชนิิดอาหาร ปริิมาณ (กรััม) พลัังงาน (กิิโล
แคลอรีี)

โจ๊๊กหมูู 415 253

กวยจั๊๊�บน้ำำ��ข้้น 346 279

ขนมจีีนน้ำำ��ยา 435 332

เส้้นใหญ่่เย็็นตาโฟ 494 352

ก๋๋วยเตี๋๋�ยวราดหน้้าหมูู 354 397

หอยแมลงภู่่�ทอดใส่่ไข่่ 197 428

ข้้าวขาหมูู 289 438

ข้้าวราดกระเพราไก่่ 265 478

ข้้าวไข่่เจีียวหมููสัับ 380 500

ข้้าวหมููแดง 320 537

ข้้าวคะน้้าหมููกรอบ 270 620

ก๋๋วยเตี๋๋�ยวผััดซีีอิ๊๊�วใส่่ไข่่ 350 675

สาคูไส้้หมูู 5 ลูก 60 95

ปาท่องโก๋๋ 1 คู่่� 20 97

ขนมโดนััท 1 ชิ้้�น 25 124

กล้้วยบวชชีี 166 255

ลอดช่่อง น้ำำ��กะทิิ 163 256

ที่่�มา : คู่่�มือโปรแกรมการควบคุุมน้ำำ��หนัักตััว โดย น.พ.ชลทิิศ อุุไรฤกษ์์กุุล,กรมอนามัย, 2552
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	 ฉลากโภชนาการที่อยู่บนห่อบรรจุภัณฑ์อาหาร ขนม เครื่องด่ืม 

มักแสดงปริมาณน�้ำตาลเป็นกรัม แต่บางชนิดระบุเป็นเปอร์เซ็นต์ ดังนั้น

หากต้องการทราบเป็นกรัมให้ใช้สูตรค�ำนวณดังนี้

ขั้นตอนที่ 1	หาปริมาตรของน�้ำตาลออกมาเป็นมิลลิลิตร (มล.)

	 	 ปริิมาตรน้ำำ��ตาล (มล.) = ปริิมาตรของเครื่่�องดื่่�ม (มล.) × เปอร์์เซ็็นต์์ของน้ำำ��ตาล

ขั้นตอนที่ 2	แปลงหน่วยมิลลิลิตรเป็นกรัม

	 	 ปริมาณของน�้ำตาล (กรัม) = ปริมาตรของน�้ำตาล (มล.) × 1.587

ขั้นตอนที่ 3	แปลงหน่วยกรัมเป็นช้อนชา

	 	 ปริมาณของน�้ำตาล (ช้อนชา) = ปริมาณของน�้ำตาล (กรัม) / 4   

	 	 (น�้ำตาล 1 ช้อนชา = 4 กรัม)

ตััวอย่่าง น้ำำ��อััดลมปริิมาตร 250 มิลลิิลิิตร ระบุุว่่า มีน้ำำ��ตาล 10 % จะมีีปริิมาณน้ำำ��ตาล 

	      กี่่�ช้้อนชา

ค�ำนวณขั้นตอนที่ 1	 หาปริมาตรน�้ำตาลเป็นมิลลิลิตรโดย

	 	 	 	 น�้ำอัดลม 250 มล. × เปอร์เซ็นต์น�้ำตาล 10% = 25 มล.

ค�ำนวณขั้นตอนที่ 2	 แปลงหน่วยมิลลิลิตรเป็นกรัม

	 	 	 	 น�้ำตาล 25 มล. × 1.587 = น�้ำตาล 39.68 กรัม

ค�ำนวณขั้นตอนที่ 3	 แปลงหน่วยกรัมเป็นช้อนชา

	 	 	 	 น�้ำตาล 39.68 กรัม หารด้วย 4 กรัม = 9.92 ช้อนชา 

	 แสดงว่าในน�้ำอัดลม 250 มล. มีน�้ำตาลอยู่ 9.92 ช้อนชา

การคำ�นวณปริมาณน้ำ�ตาล
เป็นกรัมในเครื่องดื่ม
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	 ความต้้องการสููงสุุดของโซเดีียม

ที่่�ร่่างกายได้้ รัับและไม่่ทำำ�อัันตราย คื อ 

2,000 มิลลิิกรััมต่่อวััน หรืือคิิดเป็็นเกลืือป่่น

ประมาณ 5 กรััม (1 ช้้อนชา) หรืือเทีียบเท่่า

น้ำำ��ปลา 3 - 4 ช้้อนชา

ฉลากโภชนาการ คือ ฉลากอาหารที่่�มีีการแสดงข้้อมููลโภชนาการ ซึ่่�ง

ระบุุชนิิดและปริิมาณสารอาหารของอาหารนั้้�นอยู่่�ในกรอบสี่่�เหลี่่�ยมที่่�

เรีียกว่่า กรอบข้้อมููลโภชนาการ โดยมีี

1. ฉลากโภชนาการแบบเต็็ม เป็็นฉลากที่่�แสดงชนิิดและปริิมาณ 

สารอาหารที่่�สำำ�คััญที่่�ควรทราบ 15 รายการ 

2. ฉลากโภชนาการแบบย่่อ ใช้้ในกรณีีที่่�สารอาหารตั้้�งแต่่ 8 รายการ

จาก 15 รายการนั้้�นมีีปริิมาณน้้อยมากจนถืือว่่าเป็็นศููนย์์ จึึงไม่่มีีความ

จำำ�เป็็นที่่�ต้้องแสดงให้้เต็็มรููปแบบ

3. ฉลากจีีดีีเอ (Guideline Daily Amounts: GDA) หรืือเรีียก ฉลาก

หวานมัันเค็็ม เป็็นฉลากที่่�แสดงค่่าพลัังงาน น้ำำ��ตาล ไขมััน และโซเดีียม

ต่่อหนึ่่�งหน่่วยบรรจุุภััณฑ์์ (กล่่อง ห่ ่อ ซ อง) ของผลิิตภััณฑ์์อาหาร  

ที่่�ฉลากด้้านหน้้าบรรจุุภััณฑ์์

ปริมาณโซเดียม
ที่เหมาะสม

ฉลากโภชนาการ

ตััวอย่างอาหารและปริิมาณโซเดีียม

ชนิดอาหาร ปริิมาณ ปริมาณโซเดียม 
(มิลลิกรัม)

น้ำำ��ปลา 1 ช้อนโต๊๊ะ 1,350

ซีีอิ๊๊�วขาว 1 ช้อนโต๊๊ะ 1,190

ซอสมะเขืือเทศ 1 ช้อนโต๊๊ะ 149

ไข่่เค็็ม 1 ฟอง 480

บะหมี่่�กึ่่�งสำำ�เร็็จรููป 1 ห่อ 1,100 - 1,800

ไส้้กรอกหมูู 1 ไม้้ 350
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1. ฉลากโภชนาการแบบเต็ม 2. ฉลากโภชนาการแบบย่อ
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ส่่วนที่่� 1	 บอกให้้ทราบคุุณค่่าทางโภชนาการ ที่่�ได้้รัับจากการบริิโภคต่่อหนึ่่�งหน่่วยบริิโภค 	

	 	 เช่่น ต่่อ 1 ถุง หรืือต่่อ   1 ซอง

ส่่วนที่่� 2	 บอกให้้ทราบว่่า เพื่่�อความเหมาะสมควรแบ่่งบริิโภคกี่่�ครั้้�ง จะแสดงเมื่่�อมีีข้้อแนะนำำ�	

	 	 ให้้แบ่่งบริิโภคมากกว่่า 1 ครั้้�ง

ส่่วนที่่� 3	 บอกให้้ทราบว่่า เมื่่�อบริิโภคอาหารนั้้�นหมดทั้้�งบรรจุุภััณฑ์์ จะได้้รัับพลัังงาน 		

	 	 น้ำำ��ตาล ไขมััน และโซเดีียม เท่่าไร

ส่่วนที่่� 4	 บอกให้้ทราบว่่า เมื่่�อบริิโภคอาหารนั้้�นหมดทั้้�งบรรจุุภััณฑ์์จะได้้รัับพลัังงานน้ำำ��ตาล 	

	 	 ไขมััน และโซเดีียม คิดเป็็นร้้อยละเท่่าไรของปริิมาณสููงสุุดที่่�แนะนำำ�ให้้บริิโภคต่่อวััน

3. ฉลากหวาน มัน เค็ม (GDA)
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วิธีการอ่าน 
ฉลาก GDA
1. ดูที่่�จำำ�นวนหน่่วยบริิโภค เพื่่�อดููว่่า 1 ถุง

ควรแบ่่งกิินกี่่�ครั้้�ง

2. ดูว่่าหากรัับประทานทั้้�งหมดถุุงจะได้้รัับ 

พลัังงาน น้ำำ��ตาล ไขมััน และโซเดีียม 

ในปริิมาณเท่่าไร

3. จำำ�กััดการบริิโภคพลัังงาน น้ำำ��ตาล  

ไขมััน และโซเดีียม ในแต่่ละวัันไม่่ควรเกิิน 

100% ของปริิมาณอาหาร  ที่่�ควรบริิโภค

ในแต่่ละวััน

ประโยชน์ของฉลาก 
หวาน มัน เค็ม  
หรือ GDA
1. แสดงข้้อมููลอย่่างตรงไปตรงมา 

ทำำ�ให้้ผู้้�บริิโภคอ่่านและเข้้าใจง่่ายกว่่า

กรอบข้้อมููลโภชนาการ

2. ผู้้�บริิโภคสามารถเปรีียบเทีียบคุุณค่่า

ทางโภชนาการของผลิิตภััณฑ์์เดีียวกััน

ได้้ทัันทีีจากตััวเลข และสามารถเลืือก

รัับประทานอาหารที่่�มีความหวาน มัน 

เค็็ม ลดลง

3. ส่่งเสริิมให้้ผู้้�บริิโภครัับผิิดชอบตััวเอง

ในด้้านสุุขภาพและส่่งเสริิมการบริิโภค

อาหารสมดุุล

4. เป็็นแนวทางในการพััฒนาให้้ 

ผู้้�ประกอบการพััฒนาผลิิตภััณฑ์์ที่่�มี

คุุณค่่าทางโภชนาการที่่�ดีขึ้้�น
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สััญลัักษณ์์โภชนาการ
“ทางเลืือกสุุขภาพ”
(Healthier Choice)

	 เ ป็็ น สััญ ลัั กษณ์์ โ ภ ชน าก า รบน 

ฉลากอาหารที่่�แสดงว่่า  ผลิิตภััณฑ์์อาหาร 

ที่่�ได้้ผ่่านเกณฑ์์การพิิจารณาแล้้วมีีปริิมาณ

น้ำำ��ตาล ไขมััน และเกลืือ (โซเดีียม) ในปริิมาณ 

ที่่�เหมาะสม เพื่่�อใช้้เป็็นเครื่่�องมืือช่่วยในการ 

ตััดสิินใจเลืือกซื้้�อผลิิตภััณฑ์์ได้้ง่่ายและ

รวดเร็็วขึ้้�น ช่่วยลดความเสี่่�ยงในการเกิิดโรค

ไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง แต่่ทั้้�งนี้้�ต้้องกิินในปริิมาณ 

ที่่�เหมาะสมด้้วย ประกอบด้้วย 

	 1) กลุ่่�มอาหารมื้้�อหลััก 

	 2) กลุ่่�มเครื่่�องดื่่�ม 

	 3) กลุ่่�มเครื่่�องปรุุงรส 

	 4) กลุ่่�มผลิิตภััณฑ์์นม  

	 5) กลุ่่�มอาหารกึ่่�งสำำ�เร็็จรููป 

	 6) กลุ่่�มขนมขบเคี้้�ยว 

	 7) กลุ่่�มไอศกรีีม 

	 8) กลุ่่�มไขมัันและน้ำำ��มััน 

	 9) กลุ่่�มขนมปััง 

	 10) กลุ่่�มอาหารธััญพืืช 

	 11) กลุ่่�มผลิิตภััณฑ์์ขนมอบ
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กิจกรรมทางกาย 
และการออกกำ�ลังกาย

กิิจกรรมทางกาย (Physical activity)
	 คืือ การเคลื่่�อนไหวร่่างกายหรืือการทำำ�งานของร่่างกายโดยใช้้กล้้ามเนื้้�อโครงสร้้าง

ในอิิริิยาบถต่่าง ๆ ทำ ำ�ให้้ มีีการใช้้พลัังงาน และเผาผลาญพลัังงานของร่่างกายมากกว่่า 

ขณะพััก ซึ่่�งหมายถึึงการไม่่นั่่�งนิ่่�งเฉย 

	 แบ่่งออกเป็็น 3 ประเภท

	 	 1. กิจกรรมทางกายที่่�เกี่่�ยวกัับการทำำ�งาน ได้้แก่่ งานทุุกประเภทที่่�ต้้องใช้้แรงงาน 	 	

	 	 เช่่น งานบ้้าน

	 	 2. กิจกรรมทางกายที่่�เกี่่�ยวกัับการเดิินทางไป มายังัที่่�ต่า่ง ๆ  เช่น่ การเดิิน หรืือขี่่�จักรยาน

	 	 ตั้้�งแต่่ 10 นาทีขึ้้�นไป เพื่่�อไปทำำ�งาน จ่่ายตลาด ทำำ�ธุุระ 

	 	 3. กิจกรรมนัันทนาการ เช่่น เล่่นกีีฬา  ออกกำำ�ลัังกาย
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ความสำำ�คัญของกิิจกรรมทางกาย
	 กิิจกรรมทางกายถืือเป็็นรากฐานสำำ�คััญของชีีวิิต การมีีกิิจกรรมทางกายทำำ�ให้้ร่่างกายมีีการ

ทำำ�งานเพิ่่�มมากขึ้้�น   เช่่น ระบบกล้้ามเนื้้�อและระบบหายใจและไหลเวีียนเลืือด ร่ ่างกายมีีการใช้้

พลัังงานเพิ่่�มมากขึ้้�น รวมทั้้�งการเพิ่่�มสมรรถภาพทางกายที่่�สูงขึ้้�น ในทางตรงกัันข้้าม  ผู้้�ที่่�มีกิิจกรรม

ทางกายน้้อย มีพฤติิกรรมนั่่�งนาน ไม่่ค่่อยได้้เคลื่่�อนไหวร่่างกาย มีผลทำำ�ให้้ประสิิทธิิภาพการทำำ�งาน

ของร่่างกายลดลง การมีีกิิจกรรมทางกายที่่�เพีียงพอและเหมาะสม จึึงจำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�งสำำ�หรัับสภาวะ

สุุขภาพที่่�ดี ดังนั้้�นจึึงมีีข้้อแนะนำำ�เกี่่�ยวกัับกิิจกรรมทางกายมีีดัังนี้้�

	 1. กิจกรรมทางกายในการดำำ�เนิินชีีวิิตประจำำ�วัันที่่�กระฉัับกระเฉง (Active living) เป็็นการ

ออกกำำ�ลัังกายเบา ๆ เช่่น การเดิิน การลุุกนั่่�ง

	 2. กิจกรรมทางกายเพื่่�อสุุขภาพ (Activity for health) เป็็นการออกแรงปานกลางต่่อเนื่่�อง 

อย่่างน้้อย 30 นาที เช่่น การเดิิน-วิ่่�ง อย่่างน้้อย 30 นาที การขี่่�จักรยาน การเต้้น 

	 3. กิ จกรรมทางกายที่่�เป็็นการออกกำำ�ลัังกาย เพื่่�อสร้้างสมรรถภาพทางกาย (Exercise for 

fitness) เป็็นการออกแรงปานกลางถึึงหนััก อย่่างน้้อยครั้้�งละ 20 นาที 3 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ 

การออกกำำ�ลังกาย (Exercise)
	 การออกกำำ�ลัังกาย เป็็นส่่วนหนึ่่�งของกิิจกรรมทางกาย มี การวางแผน และมีีแบบแผน  

เป็็นกิิจกรรมที่่�ทำำ�ซ้ำำ�� ๆ หรืือสม่ำำ��เสมอ ทั้้�งนี้้�องค์์กรต่่าง ๆเกี่่�ยวกัับสุุขภาพ เช่่น  องค์์การอนามัยโลก 

(World Health Organization : WHO)   สมาคมโรคหััวใจแห่่งอเมริิกา  (American Heart 

Association : AHA) สมาคมโรคเบาหวานแห่่งอเมริิกา (American Diabetes Association : ADA)

	 	 	    	        แนะนำำ�ให้้ทุุกคนควรออกกำำ�ลัังกายในระดัับปานกลางอย่่างน้้อย 	

	 	 	 	        3-5 ครั้้�ง/สััปดาห์์ เพื่่�อให้้มีีสุุขภาพร่่างกายที่่�แข็็งแรง
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ประเภทของการออกกำำ�ลังกาย
	 1. การออกกำำ�ลัังกายแบบแอโรบิิก (Aerobic exercise) การออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อ 

ความสม บููรณ์์ แข็็ งแร งของระบบ หััว ใจและหลอด เ ลืือด  เป็็ นการออกกำำ� ลัั งกายที่่�มี  

การเคลื่่�อนไหวของกล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่ๆ เป็็นจัังหวะซ้ำำ��ๆ กันอย่่างต่่อเนื่่�อง เช่่น เดิินเร็็ว วิ่่�งเหยาะ ปั่่�น

จัักรยาน ว่่ายน้ำำ�� เต้้นแอโรบิิก ฟุตบอล เป็็นต้้น

	 2. การออกกำำ�ลัังกายแบบแรงต้้าน (Resistant exercise) หรืือ การออกกำำ�ลััง

กายเสริิมสร้้างความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ (Strength training) เป็็นการออกกำำ�ลัังกาย 

ที่่� ใช้้แรงต้้านทานในการฝึึกโดยวััตถุุประสงค์์เพื่่�อความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ ความแข็็งแรง 

ของกล้้ ามเนื้้� อ  เพิ่่� มขนาดกล้้ ามเนื้้� อ  เช่่น  การฝึึกด้้ วยน้ำำ��ห นััก (Weight  t ra in ing )  

การยกน้ำำ��หนััก วิดพื้้�น ซิทอััพ (sit up)

	 3. การออกกำำ�ลัังกายแบบยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ (Stretching exercise) หรืือการ

ออกกำำ�ลัังกายแบบเสริิมสร้้างความอ่่อนตััว (Flexibility training) เป็็นการออกกำำ�ลัังกายที่่� 

เพิ่่�มความสามารถของกล้้ามเนื้้�อ เอ็็นยึึดข้้อ เอ็็นกล้้ามเนื้้�อ ข้ ้อต่่อในร่่างกาย เพื่่�อเสริิมสร้้าง

ความอ่่อนตััว ทำ ำ�ให้้สามารถเคลื่่�อนไหวร่่างกายได้้อย่่างคล่่องแคล่่ว ช่ ่วยลดการบาดเจ็็บ 

ที่่�เกิิดกัับกล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ เช่่น การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ โยคะ 
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ความหนัักของการออกกำำ�ลังกาย
	 คืือ พลัังงานที่่�ใช้้ในการออกกำำ�ลัังกาย จะขึ้้�นกัับชนิิด 

แ ล ะ ร ะ ย ะ เ ว ล าที่่�  อ อ ก กำำ� ลัั ง ก า ย  ส า ม า ร ถ แบ่่ ง ก า ร 

ออกกำำ�ลัังกายได้้เป็็น

	 - ออกกำำ�ลัังกายอย่่างเบา

	 - ออกกำำ�ลัังกายปานกลาง

	 - ออกกำำ�ลัังกายอย่่างหนััก

ประโยชน์ของการออกกำ�ลังกาย
	 ทำ�ให้ร่างกายมีสุขภาพแข็งแรง สามารถป้องกัน รักษา และฟื้นฟูสภาพร่างกาย

ได้ โดยทำ�ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ดังนี้

1. ระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจ และปอดแข็งแรง ความดันโลหิตลดลง โอกาสอุดตัน

น้อยลง ป้องกันภาวะหัวใจล้มเหลว

2. ระบบการเคลื่อนไหว กล้ามเนื้อแข็งแรง ข้อต่อเคลื่อนไหวคล่องขึ้น

3. ระบบประสาท การสั่งงานของสมองว่องไว ปฏิกิริยาตอบโต้เร็ว ความจำ�และสมาธิดี

4. ระบบทางเดินอาหาร การย่อยอาหารเป็นไปอย่างสมบูรณ์ 

5. ระบบภูมิคุ้มกันโรคดี มีความต้านทานต่อโรคดีขึ้น เพิ่มความกระฉับกระเฉง ลด

ความเครียด
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ตารางแสดงการจำำ�แนกความหนัักเบาของการออกกำำ�ลังกาย

ระดัับความหนััก
ค่่าของ REP 
(Rating of 

Perceived effort)
ตััวช้ี้�วััดทาง

กายภาพ ตััวอย่่าง

เบา (Low intensity)
ค่่า MET น้อยกว่่า 3.0

เบาๆ ยัังไม่่มีีเหงื่่�อออก ยกเว้้น
ในกรณีีอากาศร้้อน 

หรืืออบอ้้าว การหายใจ
อยู่่�ในระดัับปกติิ ไม่่มีี
การเปลี่่�ยนแปลง หรืือ
สามารถทำำ�ไปด้้วย 
ร้้องเพลงไปด้้วยได้้

วิ่่�งเหยาะๆ 
หรืือเดิินเร็็ว

ปานกลาง
(Moderate intensity)

ค่่า MET 3.0 - 6.0

หนัักบ้้างนิิดหน่่อย มีีเหงื่่�อออกหลัังจากที่่�ได้้     
ออกกำำ�ลัังได้้ประมาณ 
10 นาที มีการหายใจ
ลึึกขึ้้�นและถี่่�ขึ้้�น แต่่ยััง
คงพููดคุุยได้้ หรืือไม่่
สามารถร้้องเพลงได้้

อย่่างต่่อเนื่่�องแต่่พููดคุุย
ประโยคยาวๆได้้

วิ่่�งเร็็วพอประมาณ

สููง  
(Vigorous intensity)
ค่่า MET มากกว่่า 6.0

หนััก มีีเหงื่่�อออกหลัังจาก
ที่่�ได้้ออกกำำ�ลัังกายได้้
ประมาณ 3-5 นาที มี
การหายใจลึึกขึ้้�น และ
ถี่่� แต่่ยัังคงพููดคุุยได้้

บ้้าง เป็็นคำำ� ๆ หรืือไม่่
สามารถพููดประโยค

ยาวๆได้้

วิ่่�งเร็็วมาก

หมายเหตุุ : MET (Metabolic Equivalent of Task ) คือ ระดัับพลัังงานต่่อหนึ่่�งหน่่วยเวลาที่่�ใช้้ในกิิจกรรม
ต่่าง ๆ เป็็นการวััดระดัับความหนัักหรืือการออกแรงเป็็นตััวเลข หน่่วยที่่�ใช้้เรีียกว่่า MET โดยจะแสดงค่่าตัวเลข 
เป็็นจำำ�นวนเท่่าของพลัังงานที่่�ร่่างกายใช้้ในการทำำ�กิิจกรรมต่่าง ๆเปรีียบเทีียบกัับพลัังงานที่่�ใช้้ในขณะพััก  
โดยกำำ�หนดให้้พลัังงานที่่�ใช้้ในขณะพัักมีีค่่าเท่่ากับ 1 MET ตั วอย่่างเช่่น ทำ ำ�งานนั่่�งโต๊๊ะใช้้พลัังงานเป็็น 2 เท่่า 
ของขณะพััก ดังนั้้�นความหนัักเท่่ากับ 2 MET 
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กิิจกรรม MET กิิจกรรม MET

เขีียนหนัังสืือ/อ่่านหนัังสืือ 1.5 นอนหลัับ 0.9

เดิินในที่่�ทำำ�งาน 3.0 ซัักผ้้า 2.0

เดิินขึ้้�นบัันได 5.0 รีีดผ้้า 2.3

วิ่่�งเหยาะๆ 7.0 กวาดพื้้�น 2.5

ขี่่�จักรยาน 4.0 ตััดหญ้้า 5.5

ว่่ายน้ำำ��ปานกลาง 8.0 ทำำ�ความสะอาดบ้้าน 3.5

ข้้อมููล : กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุุข และภาควิิชาโภชนาการ คณะสาธารณสุุขศาสตร์ ์ 
มหาวิทยาลัยมหิิดล

การแปลงหน่่วย MET  
เป็็นกิิโลแคลอรีี
วิิธีีคำำ�นวณ	 กิิโลแคลอรีี = 0.0175×น้ำำ��หนัักตััว (กิิโลกรััม) 

 	 	 × เวลาที่่�ทำำ�กิิจกรรม (นาที) × MET

ตััวอย่่าง	 ถ้า้น้ำำ��หนักัตััว 60 กิโลกรััม เดิินขึ้้�นบัันได 5 นาที ี

 	 	 จะใช้้พลัังงานเท่่ากับ

	 	 0.0175×60×5×8 MET = 42 กิโลแคลอรีี

ค่า MET โดยเฉลี่ย (กิโลแคลอรี) 
ในเวลา 1 ชั่วโมงต่อน้ำ�หนักร่างกาย 

1 กิโลกรัม ในกิจกรรมต่าง ๆ
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วิิธีีการคำำ�นวณความหนัักเบา 
ของการออกกำำ�ลังกาย

ชีีพจรสููงสุุดของแต่่ละคน  = 220-อายุุ (ปีี) (= 100%)

1. การทดสอบโดยการพููด (Talk test)
    - ออกกำำ�ลัังกายอย่่างเบา สามารถร้้องเพลงขณะออกกำำ�ลัังกายได้้

    - ออกกำำ�ลัังกายปานกลาง สามารถพููดจาโต้้ตอบได้้ในขณะออกกำำ�ลัังกาย

    - ออกกำำ�ลัังกายอย่่างหนััก ไม่่สามารถพููดโต้้ตอบได้้อย่่างปกติิ

2. การวััดอััตราการเต้้นของหััวใจ
  อั  ตราการเต้้นของหััวใจเป้้าหมาย คำ ำ�นวณได้้จากการนำำ�เลข 220  

ลบด้้วยอายุ เช่่น คนอายุุ 40 ปี ี อั ตราการเต้้นของหััวใจเป้้าหมาย  

เท่่ากับ 220 - 40 เท่่ากับ 180

	 ทั้้�งนี้้�อัตราการเต้้นของหััวใจ ทำ ำ�ได้้โดยการนัับชีีพจรในเวลาหนึ่่�งนาที โดยคนที่่�เพิ่่�ง 

ออกกำำ�ลัังกาย ชีพจรที่่�ควรจะเป็็น จะเท่่ากับชีีพจรในระยะพััก+40 ครั้้�ง แต่่ถ้้าออกกำำ�ลัังกาย

นานชีีพจรที่่�ควรจะเป็็นจะไม่่เกิิน 80 % ของชีีพจรสููงสุุด

	 - ออกกำำ�ลัังกายปานกลาง  ชี  พจรจะอยู่่�ระหว่่าง 50-70 % เช่่น อายุ 40 ปี ี หาก 

ออกกำำ�ลัังกายปานกลาง หัวใจจะเต้้นอยู่่�ระหว่่าง 90-126 ครั้้�ง/นาที

	 - ออกกำำ�ลัังกายอย่่างหนััก หัวใจหรืือชีีพจรจะอยู่่�ระหว่่าง 70-80 % เช่่น คนอายุ 40 ปีี  

หััวใจจะเต้้นระหว่่าง 126-153 ครั้้�ง/นาที
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ระดัับกิิจกรรมทางกายที่่�เพีียงพอ 
(ตามที่่�องค์์การอนามััยโลกได้้แนะนำำ�)
- อย่่างน้้อย 75 นาทีต่่อสััปดาห์์ สำำ�หรัับกิิจกรรมทางกายระดัับหนััก

- อย่่างน้้อย 150 นาทีต่่อสััปดาห์์ สำำ�หรัับกิิจกรรมทางกายระดัับปานกลาง

- ต่่อเนื่่�องในแต่่ละครั้้�ง มากกว่่า 10 นาทีขึ้้�นไป

หลักการกำ�หนดโปรแกรม 
การออกกำ�ลังกาย (FITT)
1. ความถ่ี หรือ ความบ่อย (F : Frequency) คือ จำ�นวนครั้งในการออกกำ�ลังกายภายใน  

1 สัปดาห์ คนทั่วไปควรออกกำ�ลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน

2. ความหนัก (I : Intensity) คือ ระดับความเหนื่อย หรือการออกแรงของการออกกำ�ลัง

กาย โดยมีระดับตั้งแต่ไม่มีการออกแรง (ไม่เหนื่อย) จนถึงออกแรงมากที่สุด (เหนื่อยที่สุด) 

ข้อแนะนำ� : ควรออกกำ�ลังกายให้มีอาการเหนื่อย แต่สามารถพูดได้ ถือว่าหนักพอดี

3. ระยะเวลา (T : Time) คือ ระยะเวลาในการออกกำ�ลังกายในแต่ละครั้งมีหน่วยเป็นนาที

ข้อแนะนำ� : ควรออกกำ�ลังกายครั้งละอย่างน้อย 20-30 นาที ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับรูปแบบการ 

ออกกำ�ลังกาย เช่น เดินเร็ว ต้องใช้เวลานานกว่าวิ่งเหยาะ หรือวิ่งเหยาะใช้เวลานานกว่า 

กระโดดเชือก และขึ้นกับความแข็งแรงของร่างกายด้วย

4. ชนิด หรือ ประเภท (T : Type ) คือ ชนิดหรือประเภทในการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสม 

ปลอดภัย และบรรลุวัตถุประสงค์ที่ต้องการ



คำ�แนะนำ�การออกกำ�ลังกาย 
สำ�หรับวัยทำ�งาน
วััยทำำ�งาน คือ ผู้้�ที่่�อยู่่�ในช่่วงอายุุ 25-60 ปีี แบ่่งออกเป็็น 2 กลุ่่�ม ได้้แก่่ 

ผู้้�ใช้้แรงงานหนััก เช่่น งานแบกหาม งานก่่อสร้้าง งานเกษตรกรรม ที่่�ไม่่ค่่อยได้้ใช้้

เครื่่�องจัักรกล หรืือเครื่่�องทุ่่�นแรง ผู้้�นั่่�งโต๊๊ะทำำ�งาน หรืือผู้้�ที่่�ไม่่ค่่อยได้้ใช้้แรงงาน 

ทั้้�ง 2 กลุ่่�มนี้้�จะมีีลัักษณะและจุุดเน้้นในการออกกำำ�ลัังกายที่่�แตกต่่างกััน

1. ผู้้�ใช้้แรงงานหนััก  การใช้้แรงงานหนัักจะได้้ประโยชน์ ์

ในแง่่การเผาผลาญพลัังงาน ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อบางส่่วน แต่่ไม่่ค่่อย

ได้้ประโยชน์์ในด้้านความแข็็งแรงของหััวใจ ปอด และระบบไหลเวีียนของ

เลืือดเหมืือนการออกกำำ�ลัังกายแอโรบิิค จึึงมีีคำำ�แนะนำำ�เพิ่่�มดัังนี้้�คือ

	 - เพิ่่�มการออกกำำ�ลัังแบบแอโรบิิค

	 - ออกกำำ�ลัังกายเพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อส่่วนที่่�ไม่่ค่่อย 

	   ได้้ใช้้เป็็นประจำำ�

	 	 	 - ออกกำำ�ลัังกายเพิ่่�มความสามารถในการทำำ�งานของ 

	 	 	   ข้้อและเอ็็นต่่างๆให้้มากขึ้้�น

	 	 	 - เน้้นการออกกำำ�ลัังเพื่่�อเพิ่่�มความยืืดเหยีียด โดยเฉพาะ 

	 	 	 	  กล้้ามเนื้้�อที่่�ใช้้บ่่อย หรืือเกิิดปััญหาบ่่อยคืือ 

                                 ส่่วนหลััง หรืือกล้้ามเนื้้�อที่่�อยู่่�ในท่่าเดีียวนาน ๆ 
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2. ผู้้�นั่่�งโต๊๊ะทำำ�งาน จะมีีการเคลื่่�อนไหว

ร่่างกายน้้อย ซึ่่�งทำำ�ให้้เกิิดโรคต่่าง ๆ มากกว่่ากลุ่่�มผู้้�ใช้้

แรงงานหนััก จึึงมีีข้้อแนะนำำ�ดัังนี้้� 

	 - หาโอกาสเพิ่่�มการเคลื่่�อนไหวในกิิจกรรม 

ระหว่่างวัันให้้มากขึ้้�น เช่่น เพิ่่�มระยะเดิินไปทำำ�งานไปขึ้้�น

รถ ลดการใช้้อุุปกรณ์์ทุ่่�นแรง เช่่น เดิินขึ้้�นลงระหว่่างชั้้�น

แทนการใช้้ลิิฟต์์ ลุกนั่่�งบ่่อยขึ้้�น

	 - เพิ่่�มการออกกำำ�ลัังกายแบบแอโรบิิค โดยเริ่่�ม 

ช้้า ๆ น้้อย ๆ และค่่อยๆเพิ่่�มขึ้้�นทีี



การสื่อสารเพื่อให้ได้ข้อมูลที่ต้องการ
บทที่ 4
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	 โดยปกติิบุุคคลทั่่�วไปใช้้ชีีวิตด้้วยการตั้้�งคำำ�ถาม  
ซึ่่�งคำำ�ถามจะทำำ�ให้้เราได้้รัับความรู้้�ใหม่่ๆ ความคิิดใหม่่ 
หรืือได้้แนวทางใหม่่ๆ ดัังนั้้�นการตั้้�งคำำ�ถามจึึงจำำ�เป็็นมาก
สำำ�หรัับการเรีียนรู้้�การตั้้�งคำำ�ถาม มีี 4 แบบคืือ

1. ถามข้้อเท็็จจริง  
ถามเพื่่�อที่่�จะตรวจสอบหรืือได้้ข้้อมููลบางอย่่างเพิ่่�มขึ้้�น เช่่น ใคร ทำำ�อะไร ที่่�ไหน 

เหตุุการณ์์เกิิดขึ้้�นเมื่่�อไหร่่ ถามแบบตรงไปตรงมาเพื่่�อให้้ได้้ข้้อมููลเพิ่่�มขึ้้�น

2. ถามความรู้้�สึก 
ถามความคิิด เช่่น คุณรู้้�สึึกอย่่างไรที่่�คุุณทำำ�แบบนี้้� คุณคิิดเห็็นอย่่างไรกัับเรื่่�อง

ราวเหล่่านี้้� คุณคิิดอย่่างไรกัับประเด็็นที่่�เกิิดขึ้้�น ถามเพื่่�อให้้ขยายสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น

3. ถามเพื่่�ออธิิบายเพิ่่�ม 
ในกรณีีที่่�เขากำำ�ลัังเล่่าเรื่่�องราวอยู่่�และมีีบางอย่่างที่่�เราสงสััย ถ้้าเรารู้้�จะทำำ�ให้้

เข้้าใจมากยิ่่�งขึ้้�น อาจพููดว่่า สิ่่� งที่่�คุณพููดน่่าสนใจมากเลย เราอยากให้้คุุณ

อธิิบายส่่วนนี้้�เพิ่่�มเติิมหน่่อยได้้หรืือเปล่่า

4. ถามเพื่่�อให้้เกิิดการใคร่่ครวญ 
     สะท้้อนคิิด 
เหมืือนการส่่องกระจก ถามกลัับเข้้าไปข้้างในตััวเรา  เนื่่�องจากบางสิ่่�งบาง

อย่่างเขาได้้ทำำ�อยู่่�แล้้ว เราเพีียงแต่่ให้้เขาใคร่่ครวญเล็็กน้้อยว่่าระหว่่างทาง

นั้้�นเกิิดอะไรขึ้้�น
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การไต่ถาม

การใช้้คำำ�ถามปลายเปิิดและปลายปิิด 
ซึ่่�งการจะเลืือกใช้้คำำ�ถามแบบไหนนั้้�นขึ้้�นอยู่่�กับความต้้องการและสถานการณ์์

ลัักษณะของคำำ�ถามปลายเปิิด 

คืือ เมื่่�อถามไปแล้้วจะได้้คำำ�ตอบหลายอย่่าง 

กระตุ้้�นให้้แสดงความคิิดเห็็น ทั ศนคติิ นำ ำ�ไป

สู่่�การแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้� นำ ำ�ไปสู่่�การพููดคุุย 

อภิิปรายและตั้้�งคำำ�ถามต่่อไป

ตััวอย่่าง ถ้ ้า เราอยากน้ำำ��หนัักลดเราจะ 

ทำำ�อย่่างไร ถ้้าเราไปงานที่่�จัดเลี้้�ยงแบบบุุฟเฟต์์

เราจะเลืือกรัับประทานอย่่างไร

ข้้อดีี  มีอิิสระในการตอบ สามารถถามได้้อย่่าง

ต่่อเนื่่�อง คนตอบไม่่อึึดอััด และดึึงความสนใจ

ได้้ดีี

ข้้อเสีีย คำำ�ตอบที่่�ได้้มาอาจไม่่ตรงประเด็็นและ

อาจมากเกิินความต้้องการ อาจควบคุุมคำำ�ตอบ

และควบคุุมเวลาไม่่ได้้

ลกัษณะของค�ำถามปลายปิด 

คืือ มีคำำ�ตอบเดีียว ใช้้เพื่่�อทดสอบความจำำ�และ

เกิิดความเข้้าใจ ทำ ำ�ให้้เกิิดประเด็็น เพื่่�อจะ

อภิิปรายต่่อไป 

ตััวอย่่าง  หากพ่่อ แม่่ เป็็นเบาหวาน ลูกมีีสิิทธิ์์�

เป็็นเบาหวานใช่่หรืือไม่่ 

ข้้อดีี  ได้้ข้้อมููลที่่�เจาะจง  ควบคุุมเวลาได้้

ข้้อเสีีย ไม่่ได้้รายละเอีียดเพิ่่�มเติิม ไม่่ทราบ

เห ตุุผลและความ คิิดของผู้้� ตอบ  ไม่่ เ กิิ ด

สััมพัันธภาพระหว่่างผู้้�ถามและผู้้�ตอบ 

เป็็นเรื่่�องที่่�ต้้องมีีการฝึึกฝนโดยเฉพาะ เพราะการใช้้

คำำ�ถามที่่�ดีีนั้้�นมีีส่่วนช่่วยให้้ได้้รัับข้้อมููลสุุขภาพที่่�ถูกต้้อง

ครบถ้้วน ตรงกัับความต้้องการของแต่่ละบุุคคล และช่่วย

ให้้เกิิดความรู้้�ใหม่่ๆที่่�นำำ�ไปสู่่�การปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม

สุุขภาพที่่�ถูกต้้องเหมาะสมได้้
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ทักษะ 
การถามที่ดี  

การวางแผนใช้้คำำ�ถาม
	 การวางแผนใช้้คำำ�ถามว่่าสิ่่�งที่่�เราต้้องการรู้้�นั้้�นต้้องวางแผนก่่อนว่่าจะถามใคร ที่่� ไหน  

เมื่่�อไหร่่ อย่่างไรก่่อนเจอสถานการณ์์จริิงๆ

การจััดเตรีียมคำำ�ถาม
	 เตรีียมคำำ�ถามอย่่างน้้อย 3 คำำ�ถาม คำำ�ถามที่่�ดีต้้องชััดเจนตรงประเด็็น ใช้้ภาษาที่่�เข้้าใจง่่าย  

และเป็็นคำำ�ถามที่่�มีประโยชน์์ต่่อการปฏิิบััติิตััว ชวนหาคำำ�ตอบ โดยคำำ�ถามที่่�ไม่่ดีีคืือ คำ ำ�ถามที่่� 

ผู้้�ตอบไม่่กล้้าตอบ เช่่นเรื่่�องที่่�ทำำ�ให้้ อับอายหรืือเรื่่�องส่่วนตััว คำำ�ถามที่่�ไม่่ชััดเจนคิิดได้้หลายแง่่มุุม 

คำำ�ถามที่่�ทำำ�ให้้เกิิดการเข้้าใจผิิด

การใช้้คำำ�ถาม 
	 คืือ การใช้้คำำ�ถามที่่�จัดเตรีียมมาโดยต้้องดููบริิบท เหตุุการณ์์ บรรยากาศก่่อนการถามเพื่่�อ

ให้้สามารถใช้้คำำ�ถามได้้อย่่างราบรื่่�น และมีีโอกาสได้้คำำ�ตอบที่่�ต้้องการ 

การประเมิินคำำ�ถาม
	 โดยตรวจสอบคำำ�ถามของตนเองว่่าเป็็นคำำ�ถามที่่�ใช้้ภาษาง่่ายๆ มีประโยชน์์ต่่อตนเองหรืือ

ผู้้�อื่่�น และเป็็นคำำ�ถามปลายปิิดหรืือไม่่ และได้้คำำ�ตอบตามที่่�ต้้องการหรืือไม่่

ข้้อควรระวััง การถามเรื่่�องส่่วนตััว หรืือการเจาะจงข้้อมููลที่่�มีลัักษณะตีีตรา  เช่่น คุณมีีค่่า BMI 

เท่่าไหร่่ คุณจะออกกำำ�ลัังกายถึึงเมื่่�อไหร่่ ไม่่ควรถาม

จะต้้องประกอบไปด้้วย การวางแผน

ใช้้ คำำ� ถ าม  ก า ร จัั ด เ ต รีี ยมคำำ� ถ าม  

การใช้้คำำ�ถามและการประเมิินคำำ�ถาม
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ตัวอย่าง
สถานการณ์

- เมื่่�อมีีอาการปวดศีีรษะบริิเวณท้้ายทอย ตามัว และจะไปโรงพยาบาลเพื่่�อพบแพทย์์ ควรวางแผน

ในการใช้้คำำ�ถามเรื่่�องอาการ การรัักษากับคุุณหมอ และวางแผนเรื่่�องการกิินยากับเภสััชกร และ

จััดเตรีียมประเด็็นคำำ�ถามแต่่ละประเด็็นให้้คลอบคลุุมมากที่่�สุด เช่่น เป็็นโรคอะไร รักษาได้้กี่่�วิธีี 

การรัักษานั้้�นสำำ�คััญอย่่างไร 

- อยากมีีรููปร่่างสมส่่วน บุคคลที่่�ควรถามคำำ�ถามคืือ Trainer จะต้้องเตรีียมคำำ�ถาม เช่่น ควรทำำ�

อย่่างไร แบบใดบ้้าง ถ้้าทำำ�หรืือไม่่ทำำ�จะเกิิดอะไรขึ้้�นบ้้าง

- อยากทำำ� Intermittent Fasting (IF) บุคคลที่่�เราควรสอบถามคืือ ผู้้�เชี่่�ยวชาญ นักโภชนาการ 
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เทคนิค
การถาม

วััตถุุประสงค์์ 
เพื่่�อทบทวนปััญหาสุขภาพของตนเอง และมีีสติิต่่อการได้้รัับข้้อมููลเพื่่�อสร้้างความเข้้าใจที่่�ถูกต้้อง

ในระหว่่างขั้้�นตอนการรัับบริิการสำำ�หรัับการนำำ�ไปใช้้ในการปฏิิบััติิตััว เพื่่�อให้้สามารถดููแลสุุขภาพ

ตามแนวปฏิิบััติิที่่�ถูกต้้องได้้ การใช้้คำำ�ถามสำำ�คััญ 3 ข้้อ ได้้แก่่

	 คำำ�ถามที่่� 1 	 ฉััน/หนูู/ผม มีปััญหาสุขภาพในเรื่่�องอะไร

	 คำำ�ถามที่่� 2 	 ฉััน/หนูู/ผม ต้้องทำำ�อะไรบ้้าง

	 คำำ�ถามที่่� 3	  สิ่่�งที่่�ฉัน/หนูู/ผม จะต้้องทำำ�......สำำ�คััญอย่่างไร

		

	 ****การตั้้�งคำำ�ถามที่่�ดีนำำ�ไปสู่่�สุขภาพที่่�ดี*******

เทคนิิคการใช้้คำำ�ถามสำำ�คัญ 
3 ข้้อ ( Ask Me 3) 
เป็็นกลวิิธีีที่่�ส่่งเสริิมให้้บุุคคลใส่่ใจต่่อปััญหาสุขภาพและ

ข้้อมููลข่่าวสาร ความรู้้�ที่่�ได้้รัับ เพื่่�อเตืือนตนเองให้้มีีสติิอยู่่�

ตลอดเวลาโดยแนะนำำ�ให้้ใช้้คำำ�ถามสำำ�คััญ 3 ข้ ้อ ทุ กครั้้�ง

ในการพููดคุุยกัับบุุคลากรทางการแพทย์์ และผู้้�รับบริิการ
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การสื่อสาร
เชิงบวก

เทคนิคในการสื่อสาร
เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

การสื่่�อสารเชิิงบวก 
ด้้วย I-message 
	 เป็็นการสื่่�อสารอย่่างสร้้างสรรค์์ แสดงความรู้้�สึึก

นึึกคิิดของผู้้�พูดให้้อีีกฝ่่ายเข้้าใจ ทำำ�ให้้ทั้้�งสองฝ่่ายเกิิดการ

ยอมรัับซึ่่�งกัันและกััน 

- การสื่่�อสารด้้วย I-message ผู้้�พููดสื่่�อสารบอกความรู้้�สึึก

ของตนเองกัับพฤติิกรรมที่่�เกิิดขึ้้�น

- บอกความคิิดเห็็น....อยากให้้เป็็นอย่่างไร 

- บอกสิ่่�งที่่�อยากให้้เกิิด แทนการบอกให้้ทำำ� 

- เกิิดความรู้้�สึึกที่่�ดีต่่อกััน ความร่่วมมืือ 

*You-Message เป็็นการสื่่�อสาร

ด้้วยคำำ�พููดกล่่าวโทษ ตำำ�หนิิ ใช้้อารมณ์์

และไม่่เปิิดโอกาสให้้อีีกฝ่่ายพููด.... 
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	วิ ธีีการสื่่�อสารเชิิงบวก
	 1. บอกความรู้้�สึึกตนเอง เช่่น   - ฉันคิิดว่่า... - ฉันรู้้�สึึก… 

	 2. ถามและรัับฟัังความคิิดเห็็นของอีีกฝ่่าย 

	 3. ชื่่�นชม ขอบคุุณ และให้้เกีียรติิกััน 

	 4. เนื้้�อหาชัดเจน เฉพาะเจาะจงตรงกัับคนที่่�เราสื่่�อสาร

	 5. คำำ�พููดและการกระทำำ�ควรสอดคล้้องกััน

	 6. หลีีกเลี่่�ยงการสื่่�อสารทางลบ เช่่น พูดคลุุมเครืือไม่่ชััดเจน  

	     พูดสั่่�งสอน ติเตีียน ประชดประชััน พูดไม่่ตรงกัับที่่�รู้้�สึึก



เทคนิคการตัดสินใจ
บทที่ 5

การตััดสิินใจ เป็็นการประเมิินทางเลืือกและผลของการเลืือกนั้้�น  

นำำ�ไปสู่่�การตััดสิินใจเกี่่�ยวกัับเรื่่�องราวในการดำำ�เนิินชีีวิิต หากบุุคคลมีีการตััดสิินใจใน

การปฏิิบััติิตััวอย่่างถููกต้้องและเหมาะสม ก็จะส่่งผลดีีต่่อสุุขภาพของบุุคคลนั้้�น การฝึึก 

การตััดสิินใจมีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อพััฒนากระบวนการคิิดอย่่างเป็็นเหตุุเป็็นผล ฝึึกคิิด 

อย่่างเป็็นระบบ ฝึึกคิิดแก้้ไขปััญหา คิดอย่่างมีีวิิจารณญาณ ทำำ�ให้้ผู้้�ที่่�ได้้รัับการฝึึกมีี 

หลัักในการคิิดวิิเคราะห์์ด้้วยความรอบคอบ ทันเวลา ถูกต้้องและเหมาะสมกัับ

สถานการณ์์
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กระบวนการตััดสิินใจ
	 มีีทั้้�งแบบเฉพาะรายบุุคคลและร่่วมกัันเป็็นกลุ่่�ม มีขั้้�นตอนดัังนี้้�คือ

ขั้้�นตอนที่่� 4
แสดงจุุดยืืน ตั ดสิินใจเลืือกหนึ่่�งทางเลืือกที่่�มี

ผลเสีียน้้อยที่่�สุด การตััดสิินใจที่่�ดีต้้องมีีความ

ชััดเจน มั่่�นคง

ขั้้�นตอนที่่� 3
ประเมิินทางเลืือก วิ เคราะห์์ผลดีี ผลเสีีย 

พิิจารณาทางเลืือกทั้้�งด้้านความเป็็นไปได้้ 

การใช้้ทรััพยากร ค่่าใช้้จ่่าย ความเสี่่�ยง หรืือ

ความไม่่แน่่นอนของผล จากนั้้�นนัับข้้อดีีและ

ข้้อเสีียและให้้น้ำำ��หนััก

ขั้้�นตอนที่่� 2
กำำ�หนดทางเลืือก เป็็นการพิิจารณาทางเลืือก

จากความหลากหลายทางความคิิดและวิิธีีการ 

ว่่าจะกระทำำ�หรืือไม่่กระทำำ�

ขั้้�นตอนที่่� 1
ระบุุปััญหาหรืือประเด็็นที่่�ต้้องตััดสิินใจ

หลังการตัดสินใจอาจจ�ำเป็นต้องใช้ทักษะต่างๆเพิ่มเติมดังนี้

รู้้�จักปฏิิเสธ (ทัักษะการปฏิิเสธ)
	 การปฏิิเสธเป็็นทัักษะชีีวิิตที่่�สำำ�คััญและจํําเป็็นที่่�ต้้องปฏิิบััติิ เพื่่�อป้้องกัันสถานการณ์์เสี่่�ยง 

ที่่�อาจจะเป็็นภััยกัับตนเองหรืือก่่อให้้เกิิดโรคที่่�สามารถป้้องกัันได้้ การรู้้�จักปฏิิเสธอย่่างถููกวิิธีี 

จะช่ว่ยให้้ทุุกคนรอดพ้น้จากภััยเสี่่�ยงต่่างๆ ที่่�จะตามมาและยัังช่ว่ยรัักษาสัมพัันธภาพที่่�ดีกัับผู้้�อื่่�นด้ว้ย
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หลัักการปฏิิเสธ ตััวอย่่าง

1.ปฏิิเสธอย่่างจริิงจัังทั้้�งท่่าทางคํําพูดและน้ำำ��เสีียง เพื่่�อ

แสดง ความตั้้�งใจอย่่างชััดเจน โดยข้้อความที่่�ใช้้ในการ

ปฏิิเสธดัังกล่่าวมัักใช้้คำำ�ว่่า “ ไม่่  อย่่า  หยุุด” ประกอบ

ข้้อความเป็็นสำำ�คััญ

“ฉันไม่ไปกินบุฟเฟต์ด้วยหรอกนะ”

2. ใช้้ความรู้้�สึกเป็็นข้้ออ้้างประกอบเหตุุผลเพราะการใช้้

เหตุุผลอย่่างเดีียวมัักถููกโต้้แย้้งด้้วยเหตุุผลอื่่�น การอ้้าง

ความรู้้�สึกจะทำำ�ให้้โต้้แย้้งได้้ยากขึ้้�น

“ฉันไม่สบายใจเลย เพราะฉันว่ามันจะท�ำให้ฉัน

น�้ำตาลขึ้น”

3. การบอกปฏิิเสธให้้ชััดเจน ฉันไม่ไปด้วยหรอก” “ฉันขอไม่ไป” “ผมไม่ชอบ” 

“ฉันขอไม่ไปดื่มนะ ”

4. การขอความเห็็นชอบและแสดงอาการขอบคุุณเมื่่�อผู้้�

ชวนยอมรัับและเป็็นการรัักษาน้ำำ��ใจของผู้้�ชวน

“เธอคงเข้าใจนะ” “ขอบคุณมาก ที่เธอเข้าใจ”
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หลัักการปฏิิเสธ ตััวอย่่าง

5. เมื่่�อถููกเซ้้าซี้้�หรืือสบประมาท ไม่่ควรหวั่่�นไหวไป 

กัับคํําพูดเหล่่านั้้�น เพราะจะทำำ�ให้้ขาดสมาธิควรยืืนยััน 

การปฏิิเสธและหาทางออกโดยเลืือกวิิธีีต่่อไปนี้้� 

   5.1 ปฏิิเสธซ้ำำ��โดยไม่่ต้้องใช้้ข้้ออ้้างพร้้อมทั้้�งบอกลาแล้้ว 

   เดิินจากไปทัันทีี

   5.2 การต่่อรอง เป็็นวิิธีีการโน้้มน้้าวให้้ผู้้�ชวนหยุุดปฏิิบััติิ 

   ในสิ่่�งที่่�เราไม่่ต้้องการและไม่่เห้้นด้้วย โดยชวนไป 

   ทำำ�กิิจกรรมอื่่�นแทน 

   5.3 การผััดผ่่อน เป็็นการขอยืืดระยะเวลาออกไป เพื่่�อให้้ 

   ผู้้�ชวนเปลี่่�ยนความตั้้�งใจ เช่่น เอาไว้้วัันหลัังดีีกว่่า ไว้้     

   โอกาสหน้้าก็แล้้วกััน ตอนนี้้�ยัังไม่่ว่่างไว้้ให้้มีีเวลาว่าง 

   ก่อนนะ ฯลฯ พร้้อมทั้้�งบอกลาแล้้วเดิินจากไปทัันทีี

เลืือกวิิธีีการทางใดทางหนึ่่�งต่่อไปนี้้� 

1. “ฉัันไม่่ดื่่�มจริิงๆ ไปก่่อนนะ” 

2. “เรากลัับบ้้านกัันดีีกว่่าเดี๋๋�ยว พ่อ แม่่  

จะเป็็นห่่วง” “เราไปเล่่นกีีฬากันดีีกว่่า”  

“ไปห้้องสมุุดกัันไหม” 

3. “เอาไว้้วัันหลัังดีีกว่่า”

6. ออกจากสถานการณ์์นั้้�น 

หากเป็็นสถานการณ์์ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับบุุคคลอื่่�นๆ ที่่�ไม่่น่่า 

ไว้้วางใจมากๆ และอาจเป็็นอัันตราย ไม่่จำำ�เป็็นต้้องรัักษา

น้ำำ��ใจเพีียงแต่่ปฏิิเสธให้้สุุภาพแล้้ว ออกมาจากสถานการณ์์

โดยเร็็ว

“ฉัันต้้องกลัับไปช่่วยงานบ้้าน ไปก่่อนนะ”



การนำ�ไปใช้ การวางแผน  
สร้างเป้าหมาย พัฒนาสุขภาพตนเอง

บทที่ 6
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	 เมื่่�อได้้สำำ�รวจสภาวะสุุขภาพของตนเองแล้้ว เกิิดการตระหนัักรู้้�ว่่า

สุุขภาพตนเอง ณ ปัจัจุุบัันเป็น็อย่า่งไร อยู่่�ในภาวะเสี่่�ยงต่อ่การเป็น็โรคหรือืไม่ ่

บางคนมีีความต้้องการที่่�จะดููแลสุุขภาพของตนเองให้้ดีีขึ้้�น นำ ำ�ไปสู่่� 

การเรีียนรู้้� ในการปรัับเปลี่่� ยนพฤติิกรรมสุุขภาพของตนเอง คื อ  

การตั้้�งเป้้าหมายเชิิงพฤติิกรรมที่่�ชัดเจนเป็็นรููปธรรม

	 การตั้้�งเป้้าหมายเชิิงพฤติิกรรมจะช่่วยให้้สามารถติิดตามผลและ

ประเมิินตนเองได้้ว่่าทำำ�ได้้มากน้้อยอย่่างไร หากทำำ�ได้้ตามเป้้าหมายก็็จะ

เกิิดความภาคภููมิิใจ และเห็็นผลลััพธ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น แต่่ถ้้าทำำ�ได้้น้้อยหรืือทำำ�ไม่่ได้้  

ก็็จะนำำ�ไปสู่่�การค้้นหาอุปสรรคที่่�ขััดขวาง และหาทางปรัับเปลี่่�ยนให้้ 

เหมาะสมและเป็น็ไปได้ม้ากยิ่่�งขึ้้�น โดยพบว่า่บุคคลที่่�มีการเตืือนตนเอง และ 

การจััดการตนเองในชีีวิิตประจำำ�วัันได้้ดีีจะส่่งผลดีีต่่อสุุขภาพ 

การเตือนตนเอง (Self-monitoring)
	 การปฏิบัติตนของบุคคลทั่วไป การนำ�ข้อมูลที่ได้รับมากำ�หนดแนวทางการกระทำ�

ของตนเองตามเงื่อนไขและความพึงพอใจตามที่ตนเองยอมรับการกระทำ�ตามข้อปฏิบัติตัว 

ทางด้านสุขภาพนั้น แต่ละบุคคลต่างก็มีวิธีการเตือนตนเองให้มีการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง

และถูกต้องตามขั้นตอนมากบ้างน้อยบ้างตามระดับความสามารถ ความเอาใจใส่  

ความตระหนัก และปัจจัยสนับสนุนอื่นๆ ผู้ที่มีวิธีเตือนตนได้ดีจะสามารถทำ�กิจกรรม  

หรือปฏิบัติได้อย่างต่อเนื่อง เช่น ออกกำ�ลังกายทุกวัน รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ 

ทุกมื้อ เลือกรับประทานของที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย เป็นต้น
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วิธีการเตือนตนเอง
1. ทำ�บันทึกประจำ�วัน หรือจดข้อความสั้นๆ ไว้ใกล้ตัว

2. ฝึกใช้อุปกรณ์ เช่น ปฏิทินเตือน สายวัดรอบเอว เครื่องชั่งน้ำ�หนัก  

   สายรัดข้อมือ ฯลฯ

3. ฝึกใช้นาฬิกา หรือ แอปพลิเคชัน

   ช่วยเตือน

4. ฝึกคิดเป็นภาพ เช่น 

   การรับประทานอาหารแบบ 2:1:1

ขั้นตอนการฝึกเตือนตนเอง
1. กำ�หนดเป้าหมายให้ชัดเจนว่าจะต้องปรับปรุงพฤติกรรมอะไร เช่น พฤติกรรม 

   การออกกำ�ลังกาย พฤติกรรมการรับประทานอาหาร

2. ระบุเวลาที่จะสังเกตและบันทึกพฤติกรรม

3. กำ�หนดวิธีการและเครื่องมือที่จะใช้ในการบันทึกพฤติกรรม

4. ทำ�การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเอง

5. แสดงผลการบันทึกด้วยแผนภาพหรืออื่นๆ

6. วิเคราะห์ข้อมูลที่บันทึก เพื่อเป็นข้อมูลย้อนกลับ และพิจารณาผลการเปลี่ยนแปลง

7. กำ�หนดวิธีการที่สอดคล้องกับการใช้ชีวิตของตนเองอยู่เสมอ
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การตั้งเป้าหมาย
	 การตั้งเป้าหมายเป็นกลวิธีที่มุ่งให้บุคคลมีการกำ�หนด “พฤติกรรมทางบวกที่ต้องการ” 

เพื่อเป็นจุดหมายที่ต้องการให้ไปถึง โดยการกระทำ�ของตนเอง  เป้าหมายในที่นี้ คือ สิ่งที่บุคคล

ต้องการจะกระทำ�ให้สำ�เร็จตามนั้น การปรับเปลี่ยนหรือพัฒนาพฤติกรรม โดยใช้กลวิธีการ 

ตั้งเป้าหมาย มุ่งความสนใจและให้คุณค่าต่อความพยายามในการกระทำ�ให้ได้ตามเป้าหมาย 

ที่กำ�หนด ด้วยความคาดหวังต่อผลดีที่จะเกิดขึ้นในอนาคต ทั้งนี้การตั้งเป้าหมายอาจใช้ทฤษฎี

การตั้งเป้าหมาย SMART ได้แก่ 

	 S - Specific (เฉพาะเจาะจง) คือ มีการระบุเป้าหมายไว้อย่างชัดเจน กระชับ เป็น

เป้าหมายย่อยที่ส่งผลต่อเป้าหมายใหญ่ ควรระบุพฤติกรรมเป้าหมายไว้อย่างชัดเจนว่าบุคคล

จะมีพฤติกรรมอะไรหรือเท่าใด การตั้งเป้าหมายที่มีความเฉพาะเจาะจงทำ�ให้บุคคลสามารถ

ประเมินตนเองได้อย่างถูกต้อง และรับรู้ความเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมนั้นได้

	 M - Measurable (วัดได้) คือ สามารถวัดได้ด้วยวิธีการใดวิธีการหนึ่งในเชิงปริมาณได้

	 A - Attainable (ทำ�ได้) เป็นสิ่งที่เราลงมือปฏิบัติได้ และเป้าหมายอยู่บนพื้นฐานของ

ความเป็นจริง

	 R - Relevant (สอดคล้องกับเป้าหมายใหญ่) เป้าหมายเป็นไปในทิศทางเดียวกับ 

เป้าหมายใหญ่

	 T - Time-limit (ระบุช่วงเวลาที่ชัดเจน) มีระยะเวลาเริ่มต้นและสิ้นสุด

	 การเลืือกเป้้าหมาย ควรเลืือกเป้้าหมายที่่�มีความเป็็นไปได้้สููงก่่อน เพื่่�อเวลาลงมืือ

ทำำ�แล้้วประสบความสำำ�เร็็จก็็จะเกิิดกำำ�ลัังใจที่่�จะทำำ�เป้้าหมายอื่่�นต่่อไป
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1. ระบุเป้าหมายเชิงพฤติกรรมให้ชัดเจน
	 - ทำ�อะไร เช่น ลดการกินข้าว

	 - ทำ�อย่างไร เช่น จะตักข้าวสวยใส่จานแค่ 1 ทัพพี ถ้าหมดแล้วแต่ยังไม่อิ่มจะไม่ตักเพิ่ม 

	   แต่จะกินผัก หรือกับข้าวเพิ่มให้อิ่ม

	 - จำ�นวน/ปริมาณ เช่น จาก 2 ทัพพี/มื้อ เป็น 1 ทัพพี/มื้อ

	 - ที่ไหน เช่น ทุกที่ ไม่ว่าจะกินข้าวที่บ้าน หรือนอกบ้านก็ตาม

	 - เมื่อไหร่ เช่น ทุกมื้อ

	 - ระยะเวลา เช่น ทำ� 1 เดือน

2. เตรียมความพร้อมท่ีจะเปล่ียนแปลง
	 เมื่อได้เป้าหมายเชิงพฤติกรรมที่ชัดเจนแล้ว ขั้นต่อไป คือ การเตรียมความพร้อมด้านต่างๆ 

ที่จะสนับสนุนการเปลี่ยนแปลงนั้น ๆ เช่น การเตรียมของทดแทน : เพิ่มผักนึ่งในทุกมื้ออาหาร 

เพื่อที่เมื่อลดปริมาณข้าวลง ก็จะได้กินผักเพิ่มเพื่อให้รู้สึกอิ่ม การเตรียมคนรอบข้าง : บอกคน 

ในบ้านว่าให้เปลี่ยนจากซื้อขนมหวานเป็นซื้อผลไม้ที่ไม่หวานจัดมาแทน การเตรียมอุปกรณ์ :  
เช่นต้องเตรียมจักรยานสำ�หรับปั่นออกกำ�ลังกาย เป็นต้น

3. คาดคะเนถึงอุปสรรคท่ีอาจจะเกิดข้ึน
	 การคาดคะเนถึงอุปสรรคที่อาจจะเกิดขึ้น ทำ�ให้มีโอกาสที่จะเตรียมตัวรับมืออุปสรรคนั้นๆ ไว้

ล่วงหน้า หรืออาจเตรียมการป้องกันได้  เช่น ตั้งเป้าหมายว่าจะเดินออกกำ�ลังกายที่สวนสาธารณะ

ทุกวัน ซึ่งบางวันฝนอาจจะตก ทำ�ให้ไปเดินไม่ได้ จะทำ�อย่างไร หรือเมื่อไปงานเลี้ยงซึ่งมีอาหารและ

เครื่องดื่มมากมาย จะทำ�อย่างไรให้เป็นไปตามเป้าหมายที่จะจำ�กัดอาหารที่ตั้งใจไว้ได้

4. หาแรงเสริมทางบวก
	 แรงเสริมทางบวก หรือแรงจูงใจที่จะช่วยหนุนให้เกิดกำ�ลังใจที่จะทำ�ตามเป้าหมาย เช่น  

การคิดถึงผลดี ๆ ที่จะเกิดขึ้นจากการเปลี่ยนแปลง การหาบุคคลที่ช่วยสนับสนุนเป้าหมาย อาจเป็น

คนในครอบครัวหรือเพื่อน คอยบอก คอยเตือน หรือคอยให้กำ�ลังใจ การตั้งรางวัลให้ตัวเอง เช่น 

เมื่อออกไปปั่นจักรยานได้ครบ 7 วัน จะได้ดูหนัง 1 เรื่อง เป็นต้น

ขั้นตอนการกำ�หนดเป้าหมาย 
และการจัดทำ�แผนเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม



66ความรอบรู้ด้านสุขภาพ
ห่างไกลเบาหวาน ความดันโลหิตสูง

แนวทางการฝึกตั้งเป้าหมาย
	 1. การตั้้�งเป้้าหมายด้้วยตนเอง บุ คคลเป็็นผู้้�กำำ�หนดพฤติิกรรมเป้้าหมายที่่�ต้้องการ

กระทำำ�ด้้วยตนเอง ทำ ำ�ให้้บุุคคลรู้้�สึกว่่าตนเองเป็็นผู้้�ริเริ่่�มและตััดสิินใจด้้วยตนเอง เมื่่�อกระทำำ�

บรรลุุเป้้าหมายที่่�กำำ�หนดไว้้จะเกิิดเป็็นความภาคภููมิิใจ รับรู้้�ระดัับความสามารถหรืือศัักยภาพ

ของตนในการพััฒนา

	 2. การตั้้�งเป้้าหมายโดยบุุคคลอื่่�น ใช้้ในกรณีีบุุคคลที่่�ต้้องการความช่่วยเหลืือ  

ขาดประสบการณ์์ หรืือไม่่สามารถกำำ�หนดเป้้าหมายที่่�เหมาะสมให้้ตนเองได้้ โดยอาศัยการ

จููงใจ ให้้กำำ�ลัังใจ หรืือสร้้างแรงกดดััน ก่่อให้้เกิิดพลัังในการพััฒนาและเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม

สุุขภาพของตนเองอย่่างเหมาะสมและต่่อเนื่่�อง

	 การฝึึกตั้้�งเป้้าหมาย สามารถฝึึกร่่วมกัันเป็็นกลุ่่�มคนที่่�รู้้�จักกัันหรืือไม่่รู้้�จักกัันก็็ได้้ โดยฝึึก

กำำ�หนดตั้้�งเป้้าหมายครั้้�งละ 1 พฤติิกรรม จากนั้้�นพิิจารณาว่่าเป็็นเป้้าหมายที่่�ดีหรืือไม่่ อย่่างไร 

วิิเคราะห์์ระดัับความยากง่่ายของเป้้าหมายที่่�ตั้้�งไว้้ ประเมิินความมุ่่�งมั่่�นเอาจริิงเอาจััง ระยะ

เวลาที่่�ต้้องการให้้เกิิดความสำำ�เร็็จ ความรู้้�สึกต่่อเป้้าหมายที่่�ตั้้�งไว้้ และเหตุุผลของการตั้้�งเป้้า

หมายในประเด็็นพฤติิกรรมดัังกล่่าว

ตััวอย่่าง การกำำ�หนดเป้้าหมาย
เป้้าหมาย
	 ระยะยาว    	ลดน้ำำ��หนัักด้้วยการเพิ่่�มผััก ลดข้้าว

	 ระยะสั้้�น	 กิินผัักวัันละ 400 กรััม

แผนการเพิ่่�มปริิมาณผัักต่่อวััน
	 1. ฝึกการชั่่�ง คำำ�นวณน้ำำ��หนัักผััก 

	 2. จดรายการผัักที่่�ชอบกิิน และบอกแผนกัับบิิดา มารดา

	 3. กินผััก กับข้้าวก่่อน ถ้าไม่่อิ่่�มให้้กิินข้้าวตามได้้

	 4. บันทึึกรายการอาหารที่่�กินต่่อวััน

เริ่่�มวัันที่่� 1 เมษายน 2565-30 เมษายน 2565



การบอกต่อข้อมูลสุขภาพ
บทที่ 7
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	 การถ่ายทอดความรู้หรือประสบการณ์ด้านสุขภาพจากการปฏิบัติจริงจนเกิดผลดี

ด้านสุขภาพให้กับคนในชุมชน ถือเป็นเรื่องที่ดีการพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนในชุมชนก็จะ

ยั่งยืน เป็นชุมชนสุขภาพดีปลอดโรค เมื่อคนในชุมชนสามารถจัดการสุขภาพตนเองได้ โดย

รูปแบบของการถ่ายทอดหรือนําเสนอแนวทางการดูแลสุขภาพ สามารถทำ�ได้หลายรูปแบบ 

ดังนี้

1. การพูดคุยสนทนาระหว่างสมาชิกในครอบครัว และคนในชุมชน 
และท่ีทำ�งาน ในรูปแบบการนั่งล้อมวงคุยกันมีความปรารถนาดีต่อผู้อื่น เล่าเรื่องราวด้าน

สุขภาพที่ทำ�แล้วได้ผลดีต่อสุขภาพมาแบ่งปันให้คนในครอบครัว และคนในชุมชนได้รับรู้

เพื่อนําไปปรับใช้ให้เข้ากับวิถีของแต่ละคน

2. การเล่าประสบการณ์ด้านสุขภาพในเวที แลกเปลี่ยนเรียนรู้ในชุมชน งานต่างๆ 

โดยการใช้เวทีสำ�คัญๆ ของคนชุมชน เล่าประสบการณ์ด้านสุขภาพที่ทำ�แล้วเกิดผลดีมาเล่า

สู่กันฟังในเวทีสาธารณะเป็นการขยายผลในวงกว้างให้รับรู้ร่วมกัน

3. บอกเล่าผ่านส่ือโซเซียล การบอกเล่าประสบการณ์ในการดูแลสุขภาพแล้วเกิดผลดี 

ในกลุ่ม Line Facebook ที่มีความสนใจในเรื่องเดียวกัน 
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	 ทั้งนี้การบอกต่ออาจต่องอาศัยเทคนิค เรื่องการพูดโน้มน้าวใจ ซึ่งเป็นทักษะ 

อย่างหนึ่งในการพยายามเปลี่ยนความคิดและการกระทำ�ของบุคคลอื่น การโน้มน้าวใจ

เพื่อสุขภาพใช้กลวิธีการพูดที่เหมาะสมให้มีผลต่อใจคน จนเกิดการยอมรับและ 

ยอมเปลี่ยนตามเพื่อที่จะได้รับผลดีด้านสุขภาพตามที่ต้องการ อาศัยหลักการดังนี้

หลัักการโน้้มน้้าวใจ ตััวอย่่าง

1. นํําเข้้าสู่่�เรื่่�องให้้น่่าสนใจ กํําหนดให้้ชััดเจนว่่าต้องการให้้เกิิดการ 
เปลี่่�ยนแปลงอะไร หรืือต้้องการเชิิญชวนให้้กระทำำ�การอย่่างใด 
อย่่าไปเสีียเวลากับการอารัมภบทหรืือเล่่าเรื่่�องราวที่่�ไม่่เกี่่�ยวข้้อง 
กัับประเด็็นที่่�จะพููด

“สวััสดีีค่่ะ เพื่่�อนทุุกคน อาหารเป็็นปััจจััยสํําคัญของคนเรา  
ถ้้าเราไม่่กิินอาหาร เราจะไม่่มีีแรง ไม่่มีีพลัังพอที่่�จะทํํากิจกรรม
ต่่างๆ ในแต่่ละวัันได้้”

2. ชี้้�ให้้เห็็นว่่าเป็็นเรื่่�องสำำ�คััญ จํําเป็็น บอกผลดีีผลเสีีย “เราจึงต้้องกิินอาหาร แต่่อาหารที่่�เรากิน ก็ต้้องรู้้�จักเลืือก 
เพราะเรากิน อาหารเช่่นไร เราจะเป็็นเช่่นนั้้�น เช่่น ถ้าชอบกิิน
อาหารไขมัันสููง ประเภทข้้าวขาหมูู ข้าวหมููกรอบ  แคบหมููหรืือ
ขนมเครื่่�องดื่่�ม หวานๆ มันๆ อยู่่�ตลอด อีกไม่่นานก็็จะอ้้วนและ
อาจเป็็นโรคไขมัันในเลืือดสููง โรคเบาหวาน โรคหััวใจ เป็็นต้้น 
จากรายงานของโรงพยาบาลส่่งเสริิมสุุขภาพ……….พบว่่า ชุมชน
เราป่วยเป็็นโรคเบาหวาน โรคความดัันโลหิิตสููง โรคหััวใจ  
โรคหลอดเลืือดสมอง และโรคมะเร็็ง เพิ่่�มขึ้้�นจากปีีที่่�แล้้ว  
ซึ่่�งสาเหตุุหนึ่่�งมาจากการกิินนั่่�นเอง โดยเฉพาะกิินอาหารรสจััด 
เช่่น กินเค็็มเกิินไป  กินหวานมากไป ซึ่่�งส่่งผลเสีียต่่อสุุขภาพ
อย่่างมาก ทำำ�ให้้ไตต้้องทำำ�งานหนัักส่่งผลให้้ไตวายได้้”

3. ให้้ข้้อแนะนํําที่่�มองเห็็นได้้ ชัดเจน สามารถปฏิิบััติิตามได้้ “เพื่่�อรัักษาสุขภาพของเรา การกิินรสจืืดจะดีีมากกว่่า ควรชิิม
ก่่อนปรุุง ลดการกิินอาหารแปรรููปต่่างๆ ลดการกิินอาหาร 
กึ่่�งสํําเร็็จรููป หรืือไม่่ควรใส่่เครื่่�องปรุุงจนหมดซอง เป็็นต้้น”

4. จบลงด้้วยการขอร้้อง วิงวอนหรืือเชิิญชวนให้้กระทำำ�ตาม “สุุขภาพจะดีีอายุุจะยืืนยาว ถ้าเรากินอาหารรสจืืด อาจจะ
อร่่อยน้้อยลงเล็็กน้้อย แต่่ดีีกัับสุุขภาพมากขึ้้�น นับว่่าสมควรทำำ� 
หัันมากินอาหารรสจืืด เพื่่�อยืืดชีีวิิตกัันเถอะค่่ะ สุขภาพดีีไม่่มีี
ขาย อยากได้้ต้้องสร้้างเอง”

5. เรีียงลำำ�ดัับก่่อนหลััง เรีียงลำำ�ดัับการพููดก่่อน-หลัังให้้ดีี ว่าอะไร
ควรพููดก่่อน ไม่่ควรทำำ�ให้้คนฟัังสัับสน

6. นำำ�เรื่่�องรอบโลกมาใช้้เมื่่�อเหมาะสม เรื่่�องเล่่าที่่�จะใช้้แทรกไปใน
เรื่่�องราวต้้องมีีความเป็็นสากล ทุกคนเคยเห็็นและเข้้าใจ ไม่่จำำ�เพาะ
จนเกิินไป และเป็็นประเด็็นเด็็ดที่่�ผู้้�ฟังจะเอาไปพููดต่่อได้้

7. เพิ่่�มรายละเอีียดเพื่่�อให้้เห็็นภาพชััดเจน
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กลวิธีการโน้มน้าวใจ
1. แสดงความน่าเชื่อถือ ของผู้โน้มน้าวใจ ยกประเด็นประสบการณ์มาเล่า 

2. แสดงด้วยเหตุผลที่หนักแน่น ชี้แจงเหตุและผลอย่างละเอียด เช่น จากการวิจัย รายงานว่า...

3. ทำ�ให้เกิดความรู้สึกหรืออารมณ์ร่วมกัน มีความนิยมเรื่องเดียวกัน

4. แสดงให้เห็นทั้งด้านดีและด้านเสีย แสดงเหตุผลทั้งด้านดีและด้านเสีย ให้เปรียบเทียบ

5. การสร้างความหรรษา ให้แก่ผู้ถูกโน้มน้าว สร้างอารมณ์ขัน ยกตัวอย่างเรื่องตลก

6. เร้าให้เกิดอารมณ์อย่างแรงกล้า เร้าให้เกิดอารมณ์คล้อยตาม

7. ให้ข้อมูลแต่ด้านดีไม่พูดถึงด้านเสีย

ภาษาโน้มน้าวใจ
1. ภาษาเชิงเสนอแนะ การเสนอแนะประโยชน์ โน้มน้าวให้ปฏิบัติตาม

2. ภาษาเชิงขอร้อง ใช้ภาษาในเชิงขอร้อง ให้ทำ�ในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง

3. ภาษาเชิงวิงวอน การใช้ภาษาในการอ้อนวอน ให้ผู้อ่านเห็นใจและยอมปฏิบัติ

4. ภาษาเชิงเร้าใจ ใช้ภาษากระตุ้นอารมณ์ให้ ผู้อ่านเกิดคล้อยตาม อาจใช้การ

ชมเชย เยินยอ
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