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บทสรปุผูบ้รหิาร 

  แนวทางการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอาสาสมัครสาธารณสุขที่มีน้ําหนักเกิน  เป็น
โครงการที่มีรูปแบบของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ในผู้ที่มีภาวะน้ําหนักเกินหรือโรคอ้วน  ด้วยภาวะ
น้ําหนักเกินหรือโรคอ้วน   เป็นสาเหตุของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังทั้งโรคระบบหลอดเลือดและหัวใจ
ได้แก่ โรคหัวใจขาดเลือด   โรคหลอดเลือดสมอง  โรคความดันโลหิตสูง  โรคทางระบบการเผาผลาญ
ของร่างกายได้แก่  โรคเบาหวาน  ภาวะอ้วน และโรคข้อเข่าเสื่อม  เป็นต้น    

  เหตุที่ เลือกดําเนินกิจกรรมกับอาสาสมัครสาธารณสุข เนื่องจาก อาสาสมัคร
สาธารณสุข  เป็นบุคลากรเครือข่ายสุขภาพของศูนย์บริการสาธารณสุข  ที่มีหน้าที่ดูแลสุขภาพเบื้องต้น
ของประชาชนในพื้นที่ความรับผิดชอบ      เป็นแบบอย่างที่ดีด้านสุขภาพ  อีกทั้งศูนย์บริการสาธารณสุข
ยังมีหน้าที่ดูแลสุขภาพของอาสาสมัครสาธารณสุขดังกล่าว  จากการตรวจสุขภาพอาสาสมัครสาธารณสุข
ที่ผ่านมาพบว่ามีน้ําหนักเกินจํานวน ๕๔ คน คิดเป็นร้อยละ ๓๙.๗  จึงเลือกดําเนินการกับกลุ่มนี้  เพื่อ
สร้างความตระหนักถึงภัยของภาวะน้ําหนักเกินและโรคอ้วนที่มีผลต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง  และ
เพื่อสร้างเสริมสุขภาวะที่ดีให้แก่อาสาสมัครที่เข้าร่วมโครงการ   โดยมีเป้าหมายอาสาสมัครสาธารณสุขที่
เข้าร่วมโครงการมีความตระหนักถึงภัยของภาวะน้ําหนักเกินและโรคอ้วนที่มีผลต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง  ร้อยละ ๘๐   และร้อยละ ๘๐ ของอาสาสมัครสาธารณสุขมีน้ําหนักตัวลดลง ร้อยละ ๕ ของ
น้ําหนักตัว 

  วิธีการดําเนินกิจกรรม  โดย รับสมัครอาสาสมัครสาธารณสุขที่มนี้ําหนักเกินและโรค
อ้วนที่สมัครใจเข้าร่วมโครงการ จัดทําโครงการเสนอผู้บริหาร ประชุมผู้เกี่ยวข้อง  มอบหมายงาน  
ดําเนินกิจกรรมโครงการ  โดยกิจกรรมโครงการประกอบด้วย   
กิจกรรมที่ ๑ การเตรียมความพร้อมก่อนเริ่มดําเนินกิจกรรม โดย  ช่ังน้ําหนัก ทําแบบประเมินความรู้ 
กิจกรรมที ่๒ ให้ความรู้และการสร้างความตระหนักโดยบรรยายเรื่อง ภาวะน้ําหนักเกินและโรคอ้วน
เป็นปัจจัยเสี่ยงหรือเป็นสาเหตุของโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่างๆ 
กิจกรรมที่ ๓  อาหารที่เหมาะสม  จัดการเรียนรู้เป็น ๓ ฐาน  ได้แก่  อาหารปลอดภัย   อาหารเพื่อ
สุขภาพ  การคาํนวณและลดปริมาณแคลอรี 
กิจกรรมที ่๔  การออกกําลังกาย  โดยการแกว่งแขน 
กิจกรรมที ่๕  อารมณ์  โดย การฝึกหายใจเพื่อคลายเครียด   
กิจกรรมที ่๖  ให้คําปรึกษารายบุคคล  โดยนํากระบวนการ PDCA มาใช้ 

  ตัวชี้วัดความสําเร็จ ได้แก่ร้อยละ ๘๐ ของอาสาสมัครสาธารณสุขที่เข้าร่วมโครงการมี
ความรู้และตระหนักถึงภัยของภาวะน้ําหนักเกินและโรคอ้วนที่มีผลต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง  และ
ร้อยละ ๘๐ ของอาสาสมัครสาธารณสุขที่เข้าร่วมโครงการมีน้ําหนักตัวลดลง ร้อยละ ๕ ของน้ําหนักตัว 

    ข้อเสนอแนะ  คือบุคลากรด้านสุขภาพที่ดําเนินโครงการต้องมีทักษะในการสร้างความ
ตระหนักและทําให้เกิดความย่ังยืน 
 
 
 
 



๑. ชื่อเรื่อง แนวทางการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอาสาสมัครสาธารณสุขที่มีน้ําหนักเกิน                                

๒. หลักการและเหตุผล 

 เนื่องด้วยในปัจจุบัน สังคมไทยมีการเปลี่ยนแปลงด้าน วิถีชีวิตและความเป็นอยู่อย่าง
เร่งรีบ จากสังคมเกษตรกรรมเป็นสังคมเศรษฐกิจและอุตสาหกรรม  ทําให้ความเป็นอยู่และการดําเนิน
ชีวิตเป็นไปอย่างเร่งรีบ  และมีการแข่งขันกันตลอดเวลา  เพื่อความก้าวหน้าในอาชีพการงานวิถีชีวิตที่
เปลี่ยนไปส่งผลกระทบต่อพฤติกรรมสุขภาพในหลายๆด้าน ได้แก่ พฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย 
(Physical activity)ที่น้อยลง ขาดการออกกําลังกาย  นอกจากนี้ยังมีเครื่องอํานวยความสะดวกต่างๆมา
ใช้ในชีวิตประจําวันมากขึ้น เช่น  รีโมทคอนโทรล บันไดเลื่อน ลิฟท ์เป็นต้น  พฤติกรรมการรับประทาน
อาหาร  เนื่องจากไม่มีเวลาในการเตรียมอาหารและประกอบอาหารเอง          และจากความแพร่หลาย
และความสะดวกในการเลือกซื้ออาหารสําเร็จรูป ส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  น้ําตาลสูง  และ
แคลอรีสูง  นอกจากนี้ยังพบว่ามีพฤติกรรมที่ละเลยต่อการตรวจสุขภาพ       และความไม่ตระหนักถึง
ปัญหาสุขภาพที่จะเกิดขึ้นในภายหลัง  จากพฤติกรรมดังกล่าวข้างต้นส่งผลต่อปัญหาน้ําหนักเกินเกณฑ์
มาตรฐาน  เป็นปัจจัยที่เป็นสาเหตุต่อการเกิดปัญหาสุขภาพที่สําคัญ  โดยเฉพาะอย่างยิ่งปัญหาโรคไม่
ติดต่อเรื้อรัง(Non Communicable disease)  ซึ่งเป็นปัญหาสาธารสุขที่สําคญัของประเทศและของ
โลก  ส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตของประชาชน ครอบครัว และสังคม  และการสูญเสียทรัพยากรของ
ประเทศอีกด้วย 

 จากรายงานขององค์การอนามัยโลก (WHO) ปี 2556 กล่าวว่าโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
เป็นสาเหตุทําให้เกิดการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรของประชากรทั่วโลกราว 36 ล้านคนต่อปี และผู้เสียชีวิต
จากโรคเรื้อรังมีแนวโน้มสูงขึน้ในช่วง 20 ปีที่ผ่านมา ซึ่งสัมพันธ์กับการพัฒนาเปลี่ยนแปลงจากสงัคม
ชนบทสู่สังคมเมือง (Urbanization) นอกจากนั้น ปัญหาโรคเรื้อรังดังกล่าวกว่าร้อยละ80 เกิดขึ้นใน
ประเทศที่มีรายได้ตํ่าถึงปานกลาง  ปัญหาดังกล่าวจึงส่งผลให้เกิดปัญหาในหลายๆด้าน เช่น ปัญหาด้าน
การเงินของครอบครัว ปัญหาการทอดทิ้ง และปัญหาที่เกดิกับภาครัฐในการดูแลผู้ป่วยเรื้อรังซึ่งมีจํานวน
หลายล้านคนในปัจจุบัน 

  จากประเด็นยุทธศาสตร์ย่อย 1.6 ปลอดโรคคนเมืองอาหารปลอดภัยของ แผนพัฒนา
กรุงเทพมหานคร ระยะ 20 ปีระยะที่ 1 ไปสู่การปฏิบัติ (พ.ศ. 2556-2560) กรุงเทพมหานครมคีวาม
คาดหวังจะลดอัตราการป่วยตายด้วยโรคไม่ติดต่อสําคัญในเขตเมือง  ซึง่ภาวะน้ําหนักเกินและโรคอ้วน
เป็นปัจจัยเสี่ยงที่สําคัญ  จากรายงานของกระทรวงสาธารณสุข(สาระสขุภาพ,๒๕๕๖) ในปีพ.ศ. ๒๕๕๑-
๒๕๕๒พบความชุกของโรคอ้วนในประชากรไทย อายุ ๑๕ ปีขึ้นไปคิดเป็นร้อยละ ๒๘.๔ และ ๔๐.๗ ใน
เพศชายและเพศหญิง ตามลําดับ  สัดส่วนของโรคที่มีสาเหตุจากภาวะน้ําหนักเกินและโรคอ้วน ในพ.ศ. 
๒๕๕๒ สูงสุด ๓ ลําดับแรกคอื โรคเบาหวาน ร้อยละ ๒๔ ในชายและ ๕๒ ในหญิง รองลงมาคือโรคหัวใจ
ขาดเลือด ร้อยละ ๒๕ ในชายและ ๓๓ ในหญิง  และโรคข้อเข่าเสื่อม ร้อยละ ๑๕ ในชายและ ๒๓ ใน
หญิง   สาเหตุของน้ําหนักตัวเกินและโรคอ้วน ที่พบบ่อยได้แก่ รับประทานอาหารเกินความต้องการของ
ร่างกาย ทั้งประเภทและปรมิาณ  ร่วมกับขาดการออกกําลังกายที่เหมาะสม  และขาดการเคลื่อนไหว
ร่างกายจากสภาพการทํางาน  และจากการมีเครื่องอํานวยความสะดวกต่างๆ รวมทั้งการใช้ชีวิตที่ไม่
เคลื่อนไหว  เช่น ติดโทรทัศน์ ติดเกมส ์ หรือคอมพิวเตอร์  เป็นต้น  ในปัจจุบัน   ทุกหน่วยงานด้าน
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สุขภาพให้ความสําคัญกับการลดอุบัติการณ์โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และลดภาวะความรุนแรง  ภาวะแทรก 
ซ้อนของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง  โดยมุ่งเน้นการควบคุมป้องกันไม่ให้เกิดภาวะโภชนาการเกิน หรือโรคอ้วน 
โดยเฉพาะ อ้วนลงพุง โดยการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพด้านอาหารและโภชนาการ (Diet) และการ
เคลื่อนไหวร่างกาย หรือ การใช้แรงกาย (Physical Activity) เพื่อลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคดังกล่าว    
ซึ่งจะมุ่งเน้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพไปในทิศทางที่เหมาะสม 

  ปีงบประมาณ ๒๕๕๗  ศูนย์บริการสาธารณสุข ๔๗ คลองขวาง จัดทําโครงการตรวจ
สุขภาพอาสาสมัครสาธารณสขุของศูนย์บริการสาธารณสุข ๔๗ คลองขวาง  พบว่าอาสาสมัคร
สาธารณสุขมีภาวะโภชนาการเกิน ๕๔ คน คิดเป็นร้อยละ ๓๙.๗  สาเหตุดังกล่าวเกิดจากมีพฤติกรรม
สุขภาพที่ไม่เหมาะสม ซึ่งจะส่งผลให้เกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังและเกิดภาวะแทรกซ้อนได้ 

  จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้น ศูนย์บริการสาธารณสุข ๔๗ คลองขวางได้ตระหนักถึง
ความสําคัญในการจัดโครงการต่อเนื่องในการส่งเสริมกลุม่เป้าหมายให้มี  ความตระหนักและมแีรงจูงใจ
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ  เพื่อลดอุบัติการณ์การเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้องรังรายใหม่  และ
ภาวะแทรกซ้อนต่างๆ  โดยการลดอุบัติการณ์นั้นสามารถทําได้หลายวิธี  หนึ่งในวิธีดังกล่าวคือการ
ส่งเสริมสุขภาพที่ดีแก่ประชาชน  ประกอบด้วยการสร้างเสริมสุขภาพ  การลดปัจจยัเสี่ยงต่างๆ  เพื่อ
ป้องกันการเกิดโรค  โดยการสร้างความตระหนักแก่ประชาชน  ซึ่งการสร้างเสริมสุขภาพนั้นจะต้อง
ประกอบด้วย ๓ ด้าน คือ อาหาร  อารมณ ์และออกกําลังกาย   การสรา้งเสริมสุขภาพเป็นวิธีที่ใช้ปัจจัย
ด้านทรัพยากรบุคคลและปัจจัยด้านการเงินน้อยที่สุดและได้ประสิทธิภาพมากที่สุด  ซึ่งสอดคล้องกับ
แผนพัฒนากรงุเทพมหานครที่ต้องการส่งเสริมให้คนกรุงเทพฯมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี  เพื่อลดพฤติกรรม
หรือสภาวะเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อ(๑.๖.๓.๑)  การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพจึงเป็นสิ่งที่
เจ้าหน้าที่สาธารณสุขควรให้ความสําคัญเป็นอย่างยิ่ง  เนื่องจากเป็นวิธีที่ค่าใช้จ่ายน้อย  ส่งผลดีต่อ
คุณภาพชีวิตของผู้ป่วยในระยะยาว   อีกทัง้เป็นการลดภาระในการดูแลผู้ป่วยเรื้อรังของภาครัฐอีกด้วย 

  การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมนี้  ประยุกต์ใช้ทฤษฎีแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ(Health 
Belief Model)  มาใช้ในการสร้างเสริมสุขภาพของบุคคล  ซึ่งประกอบด้วย  การรับรู้ต่อโอกาสเสี่ยงของ
การเป็นโรค(Perceived Susceptibility),การรับรู้ความรุนแรงของโรค(Perceived Severity),การรับรู้
ประโยชน์ที่จะได้รับและอุปสรรค(Perceived benefits and barriers) และปัจจัยร่วม(Modifying 
factors)  โดยแนวคิดของแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพนั้น กล่าวว่า การที่บุคคลจะแสดงพฤติกรรม
สุขภาพอย่างใดอย่างหนึ่งเพื่อหลีกเลี่ยงจากการเป็นโรคบุคคลนั้นจะต้องเชื่อว่า เขามีโอกาสเสี่ยงต่อการ
เป็นโรค  อย่างน้อยที่สุดโรคนั้นจะต้องมีความรุนแรงต่อชีวิต   และการปฏิบัติตนเพื่อหลีกเลี่ยงจากการ
เป็นโรคจะก่อให้เกิดผลดี  โดยการช่วยลดโอกาสเสี่ยงของการเป็นโรค  หรือช่วยลดความรุนแรงของโรค  
ถ้าเกิดป่วยเป็นโรคนั้นๆและการปฏิบัติดังกล่าว  ไม่ควรมีอุปสรรคทางด้านจิตวิทยาท่ีมีอิทธิพลต่อการ
ปฏิบัติของเขา เช่น  ค่าใช้จา่ย เวลา  ความไม่สะดวก ความกลัว ความอาย เป็นต้น  พฤติกรรมสร้าง
เสริมสุขภาพคอื  การกระทํากิจกรรมอย่างต่อเนื่องที่มีผลในการคงไว้หรือเพิ่มระดับความสามารถในการ
ทําหน้าที่ และความผาสุกของบุคคล  และมุ่งไปสู่ภาวะสุขภาพที่ดีทั้งทางด้านร่างกาย  จิตใจและสังคม  
ได้แก่  การออกกําลังกายสม่ําเสมอ  การมีกิจกรรมต่างๆเพื่อลดความเครียด การพักผ่อนให้เพียงพอ  
และการมีโภชนาการที่เหมาะสม 
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๓. วัตถุประสงค์ 

  ๓.๑ เพื่อสร้างความตระหนักถึงภัยของภาวะน้ําหนักเกินและโรคอ้วนที่มผีลต่อการเกิด
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง  
  ๓.๒ เพื่อสร้างเสริมสุขภาวะทีดี่ให้แก่อาสาสมัครที่เข้าร่วมโครงการ 

๔. เป้าหมาย 

  ๔.๑ ร้อยละ ๘๐ ของอาสาสมัครสาธารณสุขที่เข้าร่วมโครงการมีความตระหนักถึงภัย
ของภาวะน้ําหนักเกินและโรคอ้วนที่มีผลต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง   
  ๔.๒ ร้อยละ ๘๐ ของอาสาสมัครสาธารณสุขมีน้ําหนักตัวลดลง ร้อยละ ๕ ของน้ําหนัก
ตัว 

๕.ปัจจัยความสําเร็จ

การวิเคราะห์ความสําเร็จของงานได้นํา SWOT และ 4M  เป็นเครื่องมือในการวิเคราะห์ดังนี้ 
ปัจจัยภายใน 

จุดแข็ง (Strengt) จุดอ่อน (Weak) 
การบริหารจัดการ : มีการวางแผนงานล่วงหน้า
อย่างเป็นระบบ  และมีแนวทางที่จะทําให้
ผู้เข้าร่วมโครงการสามารถนาํไปปฏิบัติได้จริง 
บุคลากร : มีความรู้ และมทีกัษะในการในการ
ดําเนินกิจกรรมโครงการ 
งบประมาณ : มีงบประมาณสนับสนุนจาก
หน่วยงาน โดยการเสนอโครงการขออนุมัติใช้เงิน 
 
 
วัสดุอุปกรณ์ : มีสื่อทัศนูปกรณ์พร้อมใช้ในการ
ดําเนินกิจกรรม 

การบริหารจัดการ : - 
 
 
บุคลากร : บุคลากรมีภาระงานหลายด้าน 
 
งบประมาณ : งบประมาณที่ได้ จะได้เฉพาะ
บางส่วน เช่นค่าอาหาร อาหารว่างและเครื่องดื่ม
และค่าอุปกรณ์เครื่องเขียน   ไม่สามารถจดัหาของ
รางวัลเพื่อเป็นแรงจูงใจสู่ความสําเร็จ 
วัสดุอุปกรณ์ : สถานที่คับแคบ 

ปัจจัยภายนอก 
โอกาส (Opportunity) อุปสรรค (Threat) 

-อาสาสมัครสาธารณสุขเข้าร่วมโครงการด้วยความ
สมัคร 
-มีเครือข่ายผู้นาํด้านสุขภาพ 

-ผู้เข้าร่วมโครงการส่วนใหญ่เป็นผู้สูงอายุ มปัีญหา
ด้านสายตาในการอ่านตอบแบบสอบถาม  
นอกจากนี้ทําให้เสียเวลาในการกรอกข้อมูลก่อน
เริ่มโครงการ 
-การเข้าร่วมกิจกรรมไม่ตรงต่อเวลา  หรือเข้าร่วม
กิจกรรมไม่ครบทุกกิจกรรม 
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  จากการวิเคราะห์ จุดแข็ง จุดอ่อน โอกาส และอุปสรรค  พบว่าการดําเนินโครงการมี
การวางแผนงานล่วงหน้า  มีแนวทางให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถนําไปปฏิบัติได้จริง  บุคลากรมี
ประสิทธิภาพพร้อมที่จะดําเนินกิจกรรม ได้รับงบประมาจากหน่วยงานสนับสนุนด้านอาหาร อาหารว่าง
และเครื่องดื่ม   อีกทั้งอาสาสมัครทีจ่ะเข้าร่วมโครงการต้องสมัครใจเข้าร่วมกิจกรรม   ด้านบุคลากรที่มี
ภาระงานมาก ได้มีการกําหนดบทบาทหน้าที่ให้ชัดเจนพร้อมทั้งวางแผนงานล่วงหน้า        ด้านสถานที่
คับแคบแก้ไขโดยการขอใช้สถานที่ราชการในพื้นที่ใกล้เคียงเพื่อดําเนินกิจกรรม    ส่วนปัญหาด้าน
สายตาของผู้ร่วมกิจกรรม แก้ไขได้โดยจัดเจ้าหน้าที่ช่วยอ่านเอกสารหรือกรอกข้อมูล    ปัญหาการเข้า
ร่วมกิจกรรมไม่ตรงต่อเวลา  แก้ไขโดยให้มีการนัดหมายล่วงหน้า  ดําเนินกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ และ
กําหนดข้อตกลงก่อนเริ่มกิจกรรม   จึงสมควรที่จะดําเนินกิจกรรมได้ตามแผน 

๖. ภารกิจที่ดําเนินการ 

  ๖.๑ ขัน้เตรียมการ 

   ๖.๑.๑ วางแผนดําเนินการ 
   ๖.๑.๒ รวบรวมข้อมูลการตรวจสุขภาพของอาสาสมัครสาธารณสุข 
   ๖.๑.๓ ประชาสัมพันธ์ ช้ีแจงอาสาสมัครสาธารณสุขที่มีภาวะน้ําหนักเกินและ
โรคอ้วนเพื่อรับสมัครเข้าร่วมโครงการด้วยความสมัครใจ 

  ๖.๒ ขั้นดําเนนิการ 

   ๖.๒.๑ จัดทําโครงการเสนอผู้บังคับบัญชา 
   ๖.๒.๒ แต่งต้ังคณะกรรมการดําเนินการ 
   ๖.๒.๓ ประชุมช้ีแจงโครงการและมอบหมายหน้าที่ความรับผิดชอบ 
   ๖.๒.๔ ประสานงานกับผู้เกี่ยวข้อง 
   ๖.๒.๕ จัดกิจกรรมโครงการ 

  ๖.๓ ขั้นสรุปผล 

   ๖.๓.๑ ประเมนิจากแบบบันทึกเมนูอาหารที่รับประทานและออกกําลังกาย 
ของอาสาสมัครแต่ละบุคคล พร้อมทั้งวิเคราะห์ผล นํามาปรับปรุงการปฏิบัติตัวให้บรรลุวัตถุประสงค์โดย
ใช้กระบวนการ PDCA เดือนละ ๑ ครั้ง จํานวน ๓ เดือน 
   ๖.๓.๒ แบบทดสอบความรู้ 
   ๖.๓.๓ แบบสํารวจความพึงพอใจ 
   ๖.๓.๔ ช่ังน้ําหนัก เดือนละ ๑ ครั้ง 

รายละเอียดของกิจกรรมโครงการ 

กิจกรรมที่ ๑    การเตรียมความพร้อมก่อนเริ่มดําเนินกิจกรรม            

  ๑. ชั่งน้ําหนัก 

  ๒. ทําแบบประเมินความรู้ก่อนเข้าร่วมโครงการ 

  ๓. กิจกรรมสันทนาการ เตรียมความพร้อมเข้าสู่กิจกรรม 
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กิจกรรมที่ ๒ ให้ความรู้และการสร้างความตระหนักโดยบรรยายเรื่อง ภาวะน้ําหนักเกินและโรคอ้วน
เป็นปัจจัยเสี่ยงหรือเป็นสาเหตุของโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่างๆ 

กิจกรรมที่ ๓  อาหารที่เหมาะสม 

  การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้านการรับประทานอาหาร  มุ่งเน้นการเพิ่มประมาณผัก
หรือผลไม ้ ลดปริมาณไขมัน แป้งและน้ําตาล  ซึ่งจะทําใหป้ริมาณแคลอรีที่ได้รับจะน้อยลงไปด้วย  
น้ําหนักจะลดลงได้เมื่อรับประทานอาหารที่ให้พลังงานเข้าไปน้อยกว่าพลังงานที่ร่ายกายต้องการใช้ในแต่
ละวัน 

  จัดการเรียนรู้เป็น ๓ ฐาน  
   ฐานที่ ๑  อาหารปลอดภัย 

   ฐานที่ ๒  การคํานวณและลดปริมาณแคลอรี 

   ฐานที่ ๓  อาหารเพื่อสุขภาพ 

กิจกรรมที่ ๔  การออกกําลังกาย 

  การออกกําลังกายและการเคลื่อนไหวร่างกาย ปัจจัยสําคัญในการเพิ่มการใช้พลังงานที่
เก็บสะสมในรปูของไขมัน     การเพิ่มการเผาผลาญไขมันส่วนเกินนับว่าเป็นการลดน้ําหนักที่ถูกหลักการ
กิจกรรมออกกาํลังกายที่สาธิตได้แก่  การแกว่งแขน ซึ่งเป็นการออกกําลังกายที่ง่าย  ใช้พื้นที่ในการออก
กําลังกายน้อย   สามารถทําได้ทุกเวลา   เหมาะสําหรับผู้ที่ไม่ค่อยมีเวลา   การออกกําลังกายโดยการ
แกว่งแขนมีวิธีปฏิบัติดังนี้ 

  ๑.ยืนตัวตรง เข่าไม่งอ แยกเท้าทั้งสองข้างออกจากกัน โดยมีระยะห่างประมาณความ
กว้างของไหล่ 

  ๒.ปล่อยมือทั้ง ๒ ข้างลงตามธรรมชาติ อย่าเกร็ง ให้นิ้วมือชิดกัน หันอุ้งมือไปข้างหลัง  

  ๓.หดหน้าท้องเข้า  เอวตั้งตรง  เหยียดหลัง ผ่อนคลายกระดูกลําคอ ศีรษะ และปาก 
ผ่อนคลายตามธรรมชาติ 

  ๔.จิกปลายเท้ายึดเกาะพื้น ส้นเท้าออกแรงเหยียบลงบนพื้นให้แน่น 

  ๕.ควรงอบั้นท้ายขึ้นเล็กน้อย  ระหว่างบริหารต้องหดก้น หรือขมิบทวารหนัก  

  ๖.ตามองตรงไปที่จุดใดจุดหนึ่ง ทําสมาธิใหรู้้สึกอยู่ที่เท้า 

  ๗.แกว่งแขนไปข้างหน้าเบาหน่อย ทํามุม ๓๐ องศากับลาํตัว หายใจเข้า  แล้วแกว่งไป
ข้างหลังให้แรง ทํามุม ๖๐ องศากับลําตัว แล้วปล่อยให้เหวี่ยงกลับมา หายใจออกขณะแกว่งไปข้างหลัง 

  ๘.ควรทําต่อเนื่องกันอย่างน้อยครั้งละ ๑๐ นาที และใน ๑ วันควรทํารวมกันให้ได้อย่าง
น้อย ๓๐ นาท ี ทําเช่นนี้สัปดาห์ละ ๕ ครั้ง 
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กิจกรรมที่ ๕  อารมณ์ 

  การสร้างแรงบันดาลใจและมคีวามกระตือรือร้นในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเป็นปัจจัย
ที่สําคัญอย่างหนึ่งที่จะนําไปสู่ความสําเร็จ   อารมณ์โกรธ เป็นเหตุผลหนึ่งที่ทําให้รับประทานได้มากกว่า
ปกติ อาจจะเป็นเวลาที่โกรธหรืออารมณ์ไมดี่  อารมณ์เหล่านี้ควรได้รับการควบคุม  การควบคุมอารมณ์
สามารถฝึกฝนได้       ซึ่งมีหลายวิธี  ได้แก่  การฝึกหายใจเพื่อคลายเครียด  การฟังดนตรีที่ชอบ  การฝกึ
สมาธิ  การอ่านหนังสือที่ชอบ  เป็นต้น   การฝึกควบคุมอารมณ์ที่นาํมาใช้ในกิจกรรมนี้ได้แก่ การฝึก
หายใจเพื่อคลายเครียด มีวิธีปฏิบัติดังนี้     

  นั่งในท่าที่สบาย หลับตา ค่อยๆหายใจเข้าพร้อมกับนับเลข ๑ ถึง ๔ เป็นจังหวะช้าๆให้
รู้สึกว่าท้องพองออก  กลั้นหายใจเอาไว้สักครู่ นับ ๑ ถึง ๔ เป็นจังหวะช้าๆเช่นเดียวกับหายใจเข้า  
ค่อยๆผ่อนลมหายใจออก โดยนับ ๑ ถึง ๘ อย่างช้าๆ  พยายามไล่ลมหายใจออกให้หมด  สังเกตหน้า
ท้องจะแฟบลงอีกครั้ง   ควรฝึกทุกครั้งทีรู่้สึกเครียดหรอืสึกหิว รู้สึกไม่สบายใจหรือฝึกทุกครั้งที่นึกได้  
ควรทําติดต่อกัน ๔-๕ ครัง้  ทุกครั้งที่หายใจออกให้รู้สึกได้ว่าผลกัดันความเครียดออกมาจนหมด 
คงเหลือไว้แต่ความรู้สึกอ่ิม โล่ง สบาย ควรฝึกการหายใจที่ถูกวิธีวันละประมาณ ๔๐ ครั้งโดยไม่
จําเป็นต้องทําติดต่อกัน 

กิจกรรมที่ ๖ ให้คําปรึกษารายบุคคล 
  หลังจากผ่านกระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและผู้เข้ารว่มโครงการกลับไปปฏิบัติ
ตามท่ีได้เรียนรู้   ผู้ดําเนินโครงการได้นํากระบวนการ PDCA มาใช้ในการติดตามผลการปฏิบัติตัวของ
ผู้เข้าร่วมโครงการ   โดยผูป้ฏิบัติบันทึกกิจกรรมประจําวัน ด้านการรับประทานอาหาร การออกกําลัง
กายและการควบคุมอารมณ์    ทุกๆ ๑ เดือน    ผู้เข้าร่วมโครงการจะนําบันทึกกิจกรรมประจําวันมาพบ
ผู้ดําเนินกิจกรรม  พร้อมทั้งช่ังน้ําหนัก   เพื่อวิเคราะห์ผลแนวโน้มของความสําเร็จ  หาจุดที่ต้องแก้ไขใน
แต่ละบุคคล     พร้อมทั้งเสริมแรงใหก้ําลังใจในพฤติกรรมที่เหมาะสม  ให้ผู้เขา้ร่วมโครงการนํามา
ปรับปรุงการปฏิบัติตัวให้บรรลุวัตถุประสงค์      

๗. ผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง 

  ๗.๑ บุคลากรของศูนย์บริการสาธารณสุข ๔๗ คลองขวาง 
  ๗.๒ อาสาสมคัรสาธารณสุขสุขของศูนย์บริการสาธารณสุข ๔๗  คลองขวาง 

๘. ระยะเวลาที่ดําเนินการ  

 มิถุนายน  ๒๕๕๗ – ธันวาคม ๒๕๕ 
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แผนปฏิบัติงาน(Action Plan) 

พ.ศ. ๒๕๕๗  

รายละเอียด 

มก
รา

คม
 

กุม
ภา

พัน
ธ์ 

มีน
าค

ม 
เม

ษา
ยน

 

พฤ
ษภ

าค
ม 

มิถ
ุนา

ยน
 

กร
กฎ

าค
ม 

สิง
หา

คม
 

กัน
ยา

ยน
 

ตุล
าค

ม 

พฤ
ศจิ

กา
ย

ธัน
วา

คม
 

๑.ขั้นเตรียมการ 
๑.๑ วางแผนดําเนินการ 
๑.๒ รวบรวมขอ้มูลการตรวจสุขภาพของ
อาสาสมัครสาธารณสุข 
๑.๓ ประชาสัมพันธ์   ช้ีแจงอาสาสมัคร-
สาธารณสุขที่มภีาวะน้ําหนักเกินและโรคอ้วน
เพื่อรับสมัครเข้าร่วมโครงการด้วยความสมัคร
ใจ 

            

๒.ขั้นดาํเนินการ 
๒.๑ จัดทําโครงการเสนอผู้บังคับบัญชา 
๒.๒ แต่งต้ังคณะกรรมการดําเนินการ 
๒.๓ ประชุมช้ีแจงโครงการและมอบหมาย
หน้าที่ความรับผิดชอบ 
๒.๔ ประสานงานกับผู้เกี่ยวข้อง 
๒.๕ จัดกิจกรรมโครงการ 
๓.ขั้นสรปุผล 
๓.๑ ประเมินจากแบบบันทึกเมนูอาหารที่
รับประทานและออกกําลังกาย ของ 
อาสาสมัครแต่ละบุคคล พร้อมทั้งวิเคราะห์ผล 
นํามาปรับปรุงการปฏิบัติตัวให้บรรลุ
วัตถุประสงค์โดยใช้กระบวนการ PDCA เดือน
ละ ๑ ครั้ง จํานวน ๓ เดือน 
๓.๒ แบบทดสอบความรู้ 
๓.๓ สํารวจความพึงพอใจ 
๓.๔ สรุปผลโครงการ 
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๙. แนวทางการประเมินผล 

  ติดตามการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตลอดระยะเวลา 3 เดือน 

  ๙.๑ ตัวชี้วัดความสําเร็จ 

  ผลผลติ (Output)  
   ร้อยละ ๘๐ ของอาสาสมัครสาธารณสุขที่เข้าร่วมโครงการมีความรู้และ
ตระหนักถึงภัยของภาวะน้ําหนักเกินและโรคอ้วนที่มีผลต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง   
  ผลลพัธ ์(Outcome)  

   ร้อยละ ๘๐ ของอาสาสมัครสาธารณสุขที่เข้าร่วมโครงการมีน้ําหนักตัวลดลง 
ร้อยละ ๕ ของน้ําหนักตัว 

  ๙.๒ วิธีการ  

   ๙.๒.๑ ทําแบบทดสอบความรู้ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม 

   ๙.๒.๒ การบันทึกเมนูอาหารที่รับประทานพร้อมจํานวน  การออกกําลังกาย
และการจัดการอารมณ์    

   ๙.๒.๓ จากการช่ังน้ําหนัก   

  ๙.๓ เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินผล 

   ๙.๓.๑ แบบบันทึกเมนูอาหารที่รับประทานและการออกกําลังกาย 

   ๙.๓.๒ แบบทดสอบความรู้ 

   ๙.๓.๓ แบบสํารวจความพึงพอใจ 

   ๙.๓.๔ เครื่องชั่งน้ําหนัก 

๑๐. ข้อเสนอแนะ 

 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเป็นเรื่องที่ต้องมีความต้ังใจ   ซึ่งจะตั้งใจได้ต้องมีความ
ตระหนักถึงอันตรายที่จะเกิดขึ้นหากยังคงมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่เหมาะสม   ประชาชนส่วนใหญ่ใน
สังคมไทยยังขาดความตระหนักในเรื่องนี้ทําให้ขาดการดูแลสุขภาพ  ไม่ได้ตรวจสุขภาพ  ไม่ได้ออกกําลัง
กาย   รับประทานอาหารอย่างไม่ระมัดระวัง    ดําเนินชีวิตตามความต้องการหรือตามสิ่งที่ชอบ  สิ่ง
เหล่านี้เป็นปัจจัยนําไปสู่โรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้  ภาวะน้ําหนักเกินหรือโรคอ้วนเป็นผลมาจากพฤติกรรม
สุขภาพที่ไม่เหมาะสมที่ปฏิบัติมาเป็นระยะเวลาที่ยาวนาน   การที่จะทําให้บุคคลปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ได้  บุคลากรด้านสุขภาพต้องมีทักษะในการสร้างความตระหนักให้เห็นถึงผลเสียต่อสุขภาพ  และแสดง
ให้เห็นถึงความมุ่งมั่นที่บุคคลสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้หากมีความต้ังใจ    และปฏิบัติ
สม่ําเสมอ       

 

                                           

 



   บรรณานกุรม 
 

ศรีสมร  คงพันธ์.อาหารลดน้าํหนกั. พิมพ์ครั้งที่ ๑๑.กรุงเทพฯ:บริษัทสํานักพิมพ์แสงแดดจํากัด,๒๕๔๖. 

สํานักนโยบายและยุทธศาสตร์ สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข. ๒๕๕๖. “เรื่องเด่นประจําสัปดาห์” 
          สาระสุขภาพ ปีที ่๖ , ฉบับที ่๘ : ๑.                
 
 
                                                                              
                                                                                                              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบประเมินความพึงพอใจ 

แนวทางการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอาสาสมคัรสาธารณสุขที่มีน้ําหนักเกิน           

คําช้ีแจง   โปรดพิจารณาแบบสอบถามความคิดเห็นของท่านต่อการเข้าร่วมกิจกรรม  โดยใส่
เครื่องหมาย √ ตามระดับความคิดเห็น โดย  
  ระดับความคิดเห็น  ๕  หมายถึง เห็นด้วยมากที่สุด 
  ระดับความคิดเห็น  ๔  หมายถึง เห็นด้วยมาก 
  ระดับความคิดเห็น  ๓  หมายถึง เห็นด้วยปานกลาง 
  ระดับความคิดเห็น  ๒  หมายถึง เห็นด้วยน้อย 
  ระดับความคิดเห็น  ๑  หมายถึง เหน็ด้วยน้อยที่สุด 

 

ระดับความเห็น 
มากที่สุด(๕)              น้อยที่สุด(๑) 

รายการ 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

ข้อเสนอแนะ 

๑.เนื้อหาสาระเหมาะสม สามารถนําไป
ปฏิบัติได้จริง 

      

๒.หลังการฝึกอบรม ท่านมคีวามรู้ ความ
เข้าใจในวิชาที่สอน 

      

๓.วิทยากรมีความรู้ ความสามารถ
ถ่ายทอด ความรู้ให้ท่านนําไปปฏิบัติจริง
ได้ 

      

๔.ระยะเวลาที่ใช้ในการอบรมเหมาะสม       
๕.สถานที่เหมาะสม และได้รับความ
สะดวกสบาย 

      

              
ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม.................................................................................................................................. 
...................................................................................................................................................................  
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................    
 
 
 



ก่อนร่วมกิจกรรม 

แบบทดสอบความรู้แนวทางการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอาสาสมัครสาธารณสุขทีม่ีน้ําหนักเกิน    

โปรดใส่เครื่องหมาย √ ในช่อง  ถูก หรือ ผิด  ตามความคิดเห็นของท่าน 

ความคิดเห็น เนื้อหา 

ถูก ผิด 

คะแนน 

๑. น้ําหนักเกินเสี่ยงต่อการเกิดโรคเบาหวาน   หัวใจ   
ความดันโลหิตสูง ข้อเข่าเสื่อม 

   

๒. เราสามารถลดน้ําหนักตัวได้ หากมีความต้ังใจจริง    

๓. น้ําหนักตัวลดลงทําให้เรามีบุคลิกภาพดี  มีความมั่นใจ
และภาคภูมิใจ 

   

๔. ควรรับประทานอาหารอย่างหนักเพียงมื้อเดียว เพื่อลด
น้ําหนัก 

   

๕. ควรรับประทานอาหารปลาเป็นหลัก และปรุงอาหาร
โดยวิธี ทอด หรือ ผัด 

   

๖. เผือก มัน จดัเป็นอาหารที่ให้พลังงานสูงเหมือนกับ
อาหารประเภทแป้งและน้ําตาล 

   

๗. การรับประทานอาหารเกินความต้องการทําให้เกิด
พลังงานสะสมและอ้วนได้ 

   

๘. การออกกําลังกาย ทําได้ยาก ต้องอาศัยสถานที่ที่
เหมาะสม 

   

๙. เราใช้พลังงาน ๗,๗๐๐ แคลอรี่  จะทําให้น้ําหนักตัว
ลดลง ๑ กิโลกรัม 

   

๑๐. การเคี้ยวอาหารอย่างรวดเร็วช่วยให้น้ําหนักลดลงได้    

                                        
 
 
 
 
 
 



หลังร่วมกิจกรรม 

แบบทดสอบความรู้แนวทางการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอาสาสมัครสาธารณสุขทีม่ีน้ําหนักเกิน    

โปรดใส่เครื่องหมาย √ ในช่อง  ถูก หรือ ผิด  ตามความคิดเห็นของท่าน 

  
ความคิดเห็น เนื้อหา 

ถูก ผิด 

คะแนน 

๑. น้ําหนักเกินเสี่ยงต่อการเกิดโรคเบาหวาน   หัวใจ   
ความดันโลหิตสูง ข้อเข่าเสื่อม 

   

๒. เราสามารถลดน้ําหนักตัวได้ หากมีความต้ังใจจริง    

๓. น้ําหนักตัวลดลงทําให้เรามีบุคลิกภาพดี  มีความมั่นใจ
และภาคภูมิใจ 

   

๔. ควรรับประทานอาหารอย่างหนักเพียงมื้อเดียว เพื่อลด
น้ําหนัก 

   

๕. ไม่ควรรับประทานอาหารปลาเป็นหลัก และปรุงอาหาร
โดยวิธี ทอด ผัด 

   

๖. เผือก มัน จดัเป็นอาหารที่ให้พลังงานสูงเหมือนกับ
อาหารประเภทแป้งและน้ําตาล 

   

๗. การรับประทานอาหารเกินความต้องการทําให้เกิด
พลังงานสะสมและอ้วนได้ 

   

๘. การออกกําลังกาย ทําได้อยาก ต้องอาศัยสถานที่ที่
เหมาะสม 

   

๙. เราใช้พลังงาน ๗,๗๐๐ แคลอรี่จะทําใหน้้ําหนักตัวลดลง 
๑ กิโลกรมั 

   

๑๐. การเคี้ยวอาหารอย่างรวดเร็วช่วยให้น้ําหนักลดลงได้    

                                                                      
 
 
 
 
 



แบบบันทึกเมนูอาหารที่รับประทานในแต่ละวัน การออกกําลังกาย  
ชื่อผู้เข้าร่วมโครงการ.............................................................................ความต้องการพลังงานในแต่ละวัน................... 

วันที่ มื้อ เมนูอาหาร ปริมาณ พลังงาน
(Kcal) 

ประเภทการ 
ออกกําลังกาย 

ระยะเวลา พลังงาน 
(Kcal) 

ผลต่างของ
พลังงาน 

หมายเหตุ 

   
   

เช้า 

   
   
   

กลางวัน 

   
   
   

 

เย็น 

   

     

   
   

เช้า 

   
   
   

กลางวัน 

   
   
   

 

เย็น 

   

     

 


