
 
 
 
 
 
 
 

 ค ำสั่งแต่งตั้งคณะกรรมกำรสุขศึกษำและเฝ้ำระวังพฤติกรรมสุขภำพ 
 แผนกำรเฝ้ำระวังพฤติกรรมสุขภำพ 
 ผลกำรกำรเฝ้ำระวังพฤติกรรมสุขภำพ 
 กำรน ำผลกำรเฝ้ำระวังไปใช้ในกำรด ำเนินงำนสุขศึกษำและพัฒนำ

พฤติกรรมสุขภำพ 
 

 

 

 

 

 
 

องค์ประกอบที่ 8 
กำรเฝ้ำระวังพฤติกรรมสุขภำพ 
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องค์ประกอบที ่8 
แผนกำรเฝ้ำระวังพฤติกรรมสุขภำพ 

 
 เนื่องจากสถานบริการสาธารณสุข มีหน้าที่ให้บริการสุขภาพแก่ประชาชน เพ่ือให้มีสุขภาพดี จึง
จ่าเป็นต้องมีการด่าเนินงานสุขศึกษาท่ีมีคุณภาพอย่างสม่่าเสมอ ซึ่งต้องพัฒนาการด่าเนินงานให้มีมาตรฐาน
เป็นที่ยอมรับและเป็นที่ศรัทธาของผู้มารับบริการ องค์ประกอบที่ส่าคัญของมาตรฐานตัวหนึ่ง คือ การเฝ้าระวัง
พฤติกรรมสุขภาพ ซึ่งหน่วยบริการสาธารณสุขจะต้องด่าเนินการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพของประชาชนใน
พ้ืนที่ เพ่ือติดตามเฝ้าดูพฤติกรรมที่เป็นสาเหตุของปัญหาสุขภาพของประชาชน และให้สามารถน่าข้อมูล
ดังกล่าวไปใช้เพ่ือการด่าเนินงานสุขศึกษา เพ่ือการสร้างเสริมสุขภาพและป้องกันการเจ็บป่วย อันจะส่งผลให้
ประชาชนมีสุขภาพดี และสามารถลดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลได้เป็นอันมาก 
 โรงพยาบาลชานุมาน มีแนวทางในการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพ ดังนี้ 

1. ก่าหนดเป็นภารกิจให้มีการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพตามปัญหาสาธารณสุขในพ้ืนที่ 
2. จัดท่าแผนการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพตามปัญหาสาธารณสุขในพ้ืนที่ 
3. มีการสร้างและพัฒนาเครื่องมือการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพทั้งของหน่วยงานและเพ่ือสนับสนุน

ให้เครือข่ายบริการสาธารณสุขระดับปฐมภูมิ 
4. ก่าหนดผู้รับผิดชอบการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพตามปัญหาสาธารณสุขในพ้ืนที่ 
5. มีการจัดสรรทรัพยากรสนับสนุนการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพตามปัญหาสาธารณสุขในพ้ืนที่ 
6. ด่าเนินการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพ 
7. มีการติดตามสนับสนุนในพื้นที่ 
8. มีการรายงานผลการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพเป็นลายลักษณ์อักษร 
9. มีการน่าผลการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพไปใช้ประโยชน์ในการด่าเนินงานสุขศึกษาและพัฒนา

พฤติกรรมสุขภาพ 
ปีงบประมาณ 2561 โรงพยาบาลชานุมาน ได้ด่าเนินการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพตามปัญหา

สาธารณสุขของพ้ืนที่ อ.ชานุมาน คือ กลุม่เสี่ยงโรคเบาหวาน โดยใช้เครื่องมือ แบบสอบถามเรื่องที่ 4 
พฤติกรรมเสี่ยงต่อโรคเบาหวาน ด้านการบริโภคอาหาร การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์และสูบบุหรี่ การออก
ก่าลังกาย ภาวะความเครียด ยาและฮอร์โมนที่ร่างกายได้รับ   
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กระบวนกำรเฝ้ำระวังพฤติกรรมสุขภำพ 

 
 

 
 

 
 

 
 

กำรแปลผลข้อมลู 
- ข้อมูลที่ไดค้ืออะไร 
- ข้อมูลที่ไดห้มายความว่าอย่างไร 
- ข้อมูลที่แสดงให้เห็นว่าอะไร 
- ข้อมูลที่ได้มีความสัมพันธ์กับปัญหาสาธารณสุขอย่างไร 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
- การแจกแจงความถี ่
- ค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
- ค่าร้อยละหรือสัดส่วน 

กำรใช้ประโยชน์จำกข้อมลู 

- ส่งให้ผู้เกี่ยวข้อง หรือผู้ใช้ข้อมูลเพื่อการวางแผนพัฒนา
พฤติกรรมสุขภาพ 

เก็บรวบรวมข้อมูล 
- รวบรวมข้อมลูตามระบบข้อมูลข่าวสารสุขศึกษา 
- เก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อการเฝา้ระวงั 

จัดท ำแผนกำรเฝ้ำระวังพฤติกรรมสุขภำพ  
- ก่าหนดปัญหา  
- ก่าหนดตัวช้ีวัด  
- ก่าหนดรูปแบบและวิธีการ  
- ก่าหนดช่วงเวลา 
- ก่าหนดประชากร 
- ก่าหนดกลุ่มตัวอย่าง 
- ก่าหนดบุคคลที่ด่าเนินการเฝ้าระวัง 
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ตำรำงท่ี 35 แผนกำรเฝ้ำระวังพฤติกรรมสุขภำพโรงพยำบำลชำนุมำน  อ ำเภอชำนุมำน  จังหวัดอ ำนำจเจริญ 
แผนกำรเฝ้ำระวังสุขภำพ 

ปัญหำที่เฝ้ำระวัง วัตถุประสงค์ รูปแบบวิธีกำรเฝ้ำระวัง พื้นที่ กลุ่มเป้ำหมำย ระยะเวลำ ผู้รับผิดชอบ 
การบริโภคอาหารที่มีรสหวาน
จัดส่วนประกอบน้่าตาล ข้าว
เหนียว มะม่วงสุก ทุเรียน 
ขนุน เงาะ ล่าไย มะขาม
หวานน้่าอัดลม น้่าหวาน น้่า
ผลไม้ ชานม กาแฟ 
 

เพ่ือให้กลุ่มเสี่ยงและผู้ดูแลมี
ความตระหนักในการบริโภค
อาหารและปรุงอาหารมากยิ่งขึ้น 
มีความเข้าใจและเปลี่ยนความ
เชื่อเพ่ือลดความเสี่ยงเช่นการ
เติมน้่าตาลในส่วนประกอบ
อาหาร 
 

-เยี่ยมบ้านโดยอสม. 
-สอนและสาธิตการ
ท่าอาหารโดยใช้
เครื่องปรุงรสทดแทนโดย
ใช้สมุนไพร 

10 หมู่บ้านเขต
รับผิดชอบ
โรงพยาบาล 
 

กลุม่เสี่ยงเบาหวานทั้งหมด 34 ราย 

กลุ่มป่วยเบาหวาน 45 ราย 

มิถุนายน -
กรกฎาคม
2561 

อสม. 
นักโภชากร 
 

ซื้อยาตามโฆษณาทานเอง เพ่ือให้กลุ่มเสี่ยงมีความตระหนัก
และมีความเข้าใจเรื่องโทษของ
ยาที่ซื้อทานเองรวมทั้ง 
ญาติและผู้ดูแลเพ่ิมเติม 

บุคคลต้นแบบผู้มีภาวะ
ไตวายเรื้องรังที่ผลมา
จากการท่าลายไตจากยา 
เยี่ยมบ้านโดยอสม. 
เยี่ยมบ้านโดยเภสัชกร 
 
 
 
 

10 หมู่บ้านเขต
รับผิดชอบ
โรงพยาบาล 
 

กลุ่มเสี่ยงเบาหวานทั้งหมด 34 ราย 

กลุ่มป่วยเบาหวาน 45 ราย 

มิถุนายน -
กรกฎาคม
2561 

อสม. 
เภสัชกร 
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ปัญหำท่ีเฝ้ำระวัง วัตถุประสงค์ รูปแบบวิธีกำรเฝ้ำระวัง พื้นที่ กลุ่มเป้ำหมำย ระยะเวลำ ผู้รับผิดชอบ 

ภาวะความเครียดจากการ
เจ็บป่วยลดลง 

 

 

 

เพ่ือเฝ้าระวังความเครียดของ
กลุ่มเสี่ยงไม่ให้มีความกังวลและ
ไมเ่ป็นโรคเบาหวาน 

เยี่ยมบ้านโดยอสม. 
เยี่ยมบ้านโดยพยาบาล
จิตเวช 
ใช้บุคคลต้นแบบที่ป่วย
ด้วยโรคแต่สุขภาพจิตดี 

10 หมู่บ้านเขต
รับผิดชอบ
โรงพยาบาล 
 

กลุ่มเสี่ยงเบาหวานทั้งหมด 34 ราย 

กลุ่มป่วยเบาหวาน 45 ราย 

ประเมิน2Q 
ทุกเดือนโดย 
อสม. 
ประเมินซ้่า
จากพยาบาล
จิตเวช 

อสม. 
พยาบาลจิต
เวช 
 

การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
และบุหรี่ 

 

เพ่ือเฝ้าระวังกลุ่มเสี่ยงให้
รับทราบถึงโทษอันตรายของ
บุหรี่และแอลกอฮอล์หาทาง
เลือกให้คนที่สูบบุหรี่เพ่ือเลิก 

เยี่ยมบ้านโดยอสม. 
เยี่ยมบ้านโดยพยาบาล 
สมัครเข้าร่วมคลินิกเลิก
บุหรี่โรงพยาบาล 

10 หมู่บ้านเขต
รับผิดชอบ
โรงพยาบาล 
 

กลุ่มเสี่ยงเบาหวานทั้งหมด 34 ราย 

กลุ่มป่วยเบาหวาน 45 ราย 

มิถุนายน -
กรกฎาคม
2561 

พยาบาลยา
เสพติด 
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ตำรำงท่ี 36 ผังควบคุมก ำกับกำรเฝ้ำระวังพฤติกรรมสุขภำพโรงพยำบำลชำนุมำน  อ ำเภอชำนุมำน  จังหวัดอ ำนำจเจริญ  

กิจกรรมที่เฝ้ำระวัง ปีงบประมำณ 2561 พื้นที่ด ำเนินกำรเฝ้ำ
ระวัง 

ผู้รับผิดชอบ 
ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. 

1.เยี่ยมบ้านโดยอสม. 
2.เยี่ยมบ้านโดยเจ้าหน้าที่ 
3.สังเกตการณ์สิ่งแวดล้อม
รอบบ้าน  
4.สังเกตการณ์เครื่องปรุง
อาหาร วิธีการปรุงอาหาร 
เมนูอาหารที่รับประทาน 
5.สังเกตการณ์ออกก่าลังกาย
รวมทั้งสอนและสาธิตการ
ออกก่าลังกายโดยบุคคล
ต้นแบบการสุขภาพดี 
6.การผ่อนคลายความเครียด/
วิธีการ 
 
 

            10 หมู่บ้านเขต
รับผิดชอบโรงพยาบาล 

โดยการสังเกต  

อสม. 
จนท.รพ.สต. 
นักโภชนาการ 

เภสัชกร 
คลินิก DPAC 

พยาบาลจิตเวช 
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กระบวนกำรพัฒนำและแผนกำรด ำเนินงำนในปีงบประมำณ 2561 
1. ติดตามเฝ้าระวังพฤติกรรมกลุ่มเสี่ยงทและกลุ่มป่วย 
2. ค้นหาวิธีการใหม่ในการด่าเนินกิจกรรมสุขศึกษาเพื่อสร้างความตระหนักและเร้าใจเข้าใจง่าย 
3. สื่อสุขศึกษาใช้ง่ายได้ผล 
4.การสร้างสิ่งแวดล้อมให้เอ้ือต่อการมีสุขภาพด้วยวิถีพอเพียงตามบริบทพ้ืนที่และผู้ป่วย 
5.ควรมีแพทย์ดูแลประจ่าบ้าน/ครัวเรือนเพ่ือความสะดวกต่อการติดตามและง่ายต่อการปรึกษา 
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ตำรำงท่ี 37 พฤติกรรมสุขภำพที่ต้องเฝ้ำระวังกลุ่มเสี่ยงโรคเบำวำนครั้งที่ 1 เมษำยน2561 
 

 
รำยกำร 

กำรปฏิบัติ 
ทุกวัน 
ร้อยละ
(รำย) 

5-6วันต่อ
สัปดำห์ 
ร้อยละ
(รำย) 

น้อยกว่ำ5
วันต่อ
สัปดำห ์
ร้อยละ
(รำย) 

ไม่เคย 
ร้อยละ
(รำย) 

ท่านกินข้าวเหนียว 100(34) 0 0 0 
ท่านกินขนมหวาน ของหวาน 35.29(12) 29.41(10) 35.29(12) 0 
ท่านกินผลไม้รสหวานจัดเช่นมะม่วงสุก ทุเรียน ขนุน 
เงาะ ล่าไย มะขามหวาน อื่นๆ 

32.35(11) 35.29(12) 32.35(11) 0 

ท่านใช้น้่ามันพืชในการประกอบอาหารเช่นน้่ามันจากถั่ว
เหลือง ปล์าม 

14.71(5) 29.41(10) 55.88(19) 0 

ท่านดื่มเครื่องดื่มที่มีน้่าตาล เช่นน้่าอัดลม น้่าผลไม้ 
น้่าหวาน ชานม กาแฟ หรืออ่ืนๆ 

17.65(6) 41.18(14) 20.59(7) 41.18(14) 

ท่านกินอาหารประเภทผัดทอด เช่นลูกชิ้นทอด ไก่ทอด 
กล้วย ทอด ปาท่องโก๋ 

8.82(3) 35.29(12) 44.12(15) 11.76(4) 

ในการกินอาหารแต่ละมื้อ ท่านเติมน้่าตาลเพิ่มเช่น 
ก๋วยเตี๋ยว กวยจับ ผัดไทย ผัดซีอ้ิว 

2.94(1) 58.82(20) 35.29(12) 2.94(1) 

ท่านปรุงอาหารด้วยผงชูรส รสดี ซุปก้อน 58.82(20) 14.71(5) 14.71(5) 11.76(4) 
ในการกินอาการแต่ละมื้อท่านเติมน้่าปลา ซอส ซีอ้ิว 
พริกน้่าปลา ปลาร้าเพ่ิม 

32.35(11) 32.35(11) 29.41(10) 2.94(1) 

ท่านกินอาหารหมักดอง เช่นผักกาดดอง (ส้มผัก) ผลไม้
ดอง อาหารกระป๋อง ปลาส้ม 

8.82(3) 35.29(12) 44.12(15) 11.76(4) 

ท่านกินอาหารกรุบกรอบเป็นถุงเช่นสาหร่าย ข้าว เกรียบ 
มันฝรั่งทอด บะหมี่กึ่งส่าเร็จรูป 

17.65 (6) 20.59 (7) 20.59 (7) 41.18(14) 

ท่านกินผักหลากหลายชนิดในหนึ่งวันเช่น ผักบุ้ง คะน้า 
ต่าลึง ฟัก มะเขือเทศ มะระ แครอท กะหล่่าปลี 

8.82(3) 35.29(12) 44.12(15) 11.76(4) 

ท่านกินอาหารหรือขนมท่ีปรุงด้วยกะทิ เช่นแกงเผ็ด แกง
เขียวหวาน มัสมั่น แกงค่ัว กล้วยบวดชี บัวลอย ลอดช่อง 
และขนมหวานอ่ืนๆ 

2.94(1) 35.29(12) 58.82(20) 2.94(1) 

ท่านกินเนื้อสัตยืที่มีไขมันสูงเช่นขาหมูติดมัน หมูสามชั้น 
หนังไก่ คอหมูย่าง เครื่องในสัตว์ หอย ปลาหมึก และ
อ่ืนๆ 

32.35(11) 32.35(11) 29.41(10) 2.94(1) 

ท่านกินอาหารแปรรูปหรือถนอมอาหารเช่นกระป๋อง 
อาหารหมักดอง อาหารเค็ม อาหารตากแห้ง ปลาเค็ม  

17.65 (6) 20.59 (7) 20.59 (7) 41.18(14) 
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ท่านกินอาหารกล่อง ส่าเร็จรูป เช่นบะหมี่ โจ๊ก ข้าวต้ม 
ส่าเร็จรูป 

17.65 (6) 20.59 (7) 20.59 (7) 41.18(14) 

ท่านกินขนมกรุบกล่องเป็นถุง เช่น สาหร่าย ข้างเกรียบ 
มันฝรั่ง 

17.65 (6) 20.59 (7) 20.59 (7) 41.18(14) 

ท่านกินขนมต่างๆ ที่มีการเติมผงฟูเช่น ขนมเค้ก คุกก้ี 
ขนมปัง 

2.94(1) 35.29(12) 58.82(20) 2.94(1) 

 
พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย 
ในช่วงระยะเวลา 1 เดือน ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบันท่านออกก่าลังกายหรือเล่นกีฬาจนรู้สึกเหนื่อยมาก

โดยหายใจแรงและเร็ว เช่น แอโรบิค วิ่ง/วิ่งเยาะๆ เดินเร็ว ปั่นจักรยาน แก่วงแขน เล่นกีฬา อื่นๆ 
ออกก่าลังกาย ร้อยละ 50.9(18) ใช้เวลาต่อครั้ง ครั้งละ 20 นาทีขึ้นไปร้อยละ50.9(18) ครั้งละน้อย

กว่า 20 นาทีร้อยละ0 ต่อสัปดาห์  3 วันขึ้นไปร้อยละ50.9(18) น้อยกว่า 3 วันร้อยละ0 
ไมอ่อกก่าลังกายร้อยละ49.1(16) 
ท่านออกแรงหรือเคลื่อนไหวร่างกายจนรู้สึกค่อนข้างเหนื่อยหรือเหนื่อยกว่าปกติพอสมควรโดย

หายใจเร็วกว่าปกติเล็กน้อย เช่น ขุดดิน ท่างานบ้าน ล้างรถ เดินไปท่างานไป เดินเร็ว ร่าไม้พองและอ่ืนๆ 
ท่า ร้อยละ 50.9 ใช้เวลาต่อครั้ง ครั้งละ 20 นาทีข้ึนไปร้อยละ50.9(18) ครั้งละน้อยกว่า 20 นาที

ร้อยละ0 
ต่อสัปดาห์  5 วันขึ้นไปร้อยละ50.9(18) น้อยกว่า 5 วันร้อยละ0 
ไม่ท่า ร้อยละ 40.1(16) 
พฤติกรรมกำรสูบบุหรี่ 
ในช่วงระยะเวลา 1 เดือน ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบันท่านสูบบุหรี่ ยาเส้นหรือไม่ 
สูบร้อยละ8.82(3) ไม่สูบร้อยละ91.18(31) 
พฤติกรรมกำรดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
ในช่วงระยะเวลา 1 เดือน ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบันท่านท่านดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เช่นเหล้าไวน์

เบียร์ยาดอง 
ทุกวัน ร้อยละ0  5-6 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ0 น้อยกว่า 5 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ17.65(6) ไม่เคยร้อย

ละ82.35(28) 
พฤติกรรมกำรจัดกำรอำรมณ์ 
ในช่วงระยะเวลา 1 เดือน ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบัน 
ท่านควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ได้ เมื่อรู้สึกโกรธ เช่น ขว้างปาสิ่งของ ท่าร้ายฝ่ายตรงข้าม เอะอะ

โวยวาย ทุกครั้งร้อยละ0  5-6 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ0 น้อยกว่า 5 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ 8.82 (3) ไม่เคยร้อยละ
91.18(31) 

ท่านดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เพื่อระงับความเครียด 
ทุกครั้งร้อยละ0 5-6 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ0 น้อยกว่า 5 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ17.65(6) ไม่เคยร้อยละ

82.35(28) 
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จากการเฝ้าระวังพฤติกรรมกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานนี้ได้มีการน่าข้อมูลจากกลุ่มการพยาบเพ่ือปรึกษา
ทีมสหวิชาชีพในการด่าเนินการแก้ไขพฤติกรรมเสี่ยงดังกล่าวเพ่ือขอด่าเนินงานโครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
นอกจากนี้ยังมี การรณรงค์กิจกรรมต่างๆในชุมชนเช่น การสร้างเครือข่ายทูบีนัมเบอวัน รณรงค์วันต่อต้านยา
เสพติด การสมัครเข้าร่วมคลินิกงดสูบบุหรี่ โครงการโรงพยาบาลปลอดบุหรี่เพ่ือสร้างกระแสการเลิกบุหรี่และ
เป็นต้นแบบกับชุมชน 

 
ตำรำงท่ี 38 พฤติกรรมสุขภำพที่ต้องเฝ้ำระวังกลุ่มเสี่ยงโรคเบำวำนครั้งที่ 2 กรกฎำคม 2561 

 
 

รำยกำร 
กำรปฏิบัติ 

ทุกวัน 
ร้อยละ
(รำย) 

5-6วันต่อ
สัปดำห์ 
ร้อยละ
(รำย) 

น้อยกว่ำ5
วันต่อ
สัปดำห ์
ร้อยละ
(รำย) 

ไม่เคย 
ร้อยละ
(รำย) 

ท่านกินข้าวเหนียว 35.29(12) 32.35(11) 32.35(11) 0 
ท่านกินขนมหวาน ของหวาน 17.65(6) 35.29(12) 23.53 (8) 23.53(8) 
ท่านกินผลไม้รสหวานจัดเช่นมะม่วงสุก ทุเรียน ขนุน 
เงาะ ล่าไย มะขามหวาน อื่นๆ 

17.65(6) 17.65 (6) 61.76(21) 2.94(1) 

ท่านใช้น้่ามันพืชในการประกอบอาหารเช่นน้่ามันจากถั่ว
เหลือง ปล์าม 

14.71(5)  14.71(5) 70.59(24) 0 

ท่านดื่มเครื่องดื่มที่มีน้่าตาล เช่นน้่าอัดลม น้่าผลไม้ 
น้่าหวาน ชานม กาแฟ หรืออ่ืนๆ 

11.76(4) 11.76(4) 35.29(12) 41.18(14) 

ท่านกินอาหารประเภทผัดทอด เช่นลูกชิ้นทอด ไก่ทอด 
กล้วย ทอด ปาท่องโก๋ 

8.82(3) 35.29(12) 44.12(15) 11.76(4) 

ในการกินอาหารแต่ละมื้อ ท่านเติมน้่าตาลเพิ่มเช่น 
ก๋วยเตี๋ยว กวยจับ ผัดไทย ผัดซีอ้ิว 

2.94(1) 35.29(12) 58.82(20) 2.94(1) 

ท่านปรุงอาหารด้วยผงชูรส รสดี ซุปก้อน 2.94(1) 35.29(12) 58.82(20) 2.94(1) 
ในการกินอาการแต่ละมื้อท่านเติมน้่าปลา ซอส ซีอ้ิว 
พริกน้่าปลา ปลาร้าเพ่ิม 

2.94(1) 35.29(12) 58.82(20) 2.94(1) 

ท่านกินอาหารหมักดอง เช่นผักกาดดอง (ส้มผัก) ผลไม้
ดอง อาหารกระป๋อง ปลาส้ม 

0 8.82(3) 55.88(19) 35.29(12) 

ท่านกินอาหารกรุบกรอบเป็นถุงเช่นสาหร่าย ข้าว เกรียบ 
มันฝรั่งทอด บะหมี่กึ่งส่าเร็จรูป 

2.94(1) 35.29(12) 58.82(20) 2.94(1) 

ท่านกินผักหลากหลายชนิดในหนึ่งวันเช่น ผักบุ้ง คะน้า 
ต่าลึง ฟัก มะเขือเทศ มะระ แครอท กะหล่่าปลี 

58.82(20) 17.65(6) 20.59(7) 2.94(1) 

ท่านกินอาหารหรือขนมท่ีปรุงด้วยกะทิ เช่นแกงเผ็ด แกง
เขียวหวาน มัสมั่น แกงค่ัว กล้วยบวดชี บัวลอย ลอดช่อง 

0 17.65(6) 20.59(7) 61.76(21) 
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และขนมหวานอ่ืนๆ 
ท่านกินเนื้อสัตว์ที่มีไขมันสูงเช่นขาหมูติดมัน หมูสามชั้น 
หนังไก่ คอหมูย่าง เครื่องในสัตว์ หอย ปลาหมึก และ
อ่ืนๆ 

2.94(1) 35.29(12) 58.82(20) 2.94(1) 

ท่านกินอาหารแปรรูปหรือถนอมอาหารเช่นกระป๋อง 
อาหารหมักดอง อาหารเค็ม อาหารตากแห้ง ปลาเค็ม  

2.94(1) 35.29(12) 58.82(20) 2.94(1) 

ท่านกินอาหารกล่อง ส่าเร็จรูป เช่นบะหมี่ โจ๊ก ข้าวต้ม 
ส่าเร็จรูป 

0 8.82(3) 55.88(19) 35.29(12) 

ท่านกินขนมกรุบกล่องเป็นถุง เช่น สาหร่าย ข้างเกรียบ 
มันฝรั่ง 

0 8.82(3) 55.88(19) 35.29(12) 

ท่านกินขนมต่างๆ ที่มีการเติมผงฟูเช่น ขนมเค้ก คุกก้ี 
ขนมปัง 

0 8.82(3) 55.88(19) 35.29(12) 

 
พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย 
ในช่วงระยะเวลา 1 เดือน ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบันท่านออกก่าลังกายหรือเล่นกีฬาจนรู้สึกเหนื่อยมาก

โดยหายใจแรงและเร็ว เช่น แอโรบิค วิ่ง/วิ่งเยาะๆ เดินเร็ว ปั่นจักรยาน แก่วงแขน เล่นกีฬา อื่นๆ 
ออกก่าลังกาย ร้อยละ 91.18(31) ใช้เวลาต่อครั้ง ครั้งละ 20 นาทีขึ้นไปร้อยละ50.9(18) ครั้งละน้อย

กว่า 20 นาทีร้อยละ8.82(3) ต่อสัปดาห์  3 วันขึ้นไปร้อยละ91.18(31) น้อยกว่า 3 วันร้อยละ0 
ไม่ออกก่าลังกายร้อยละ0 
ท่านออกแรงหรือเคลื่อนไหวร่างกายจนรู้สึกค่อนข้างเหนื่อยหรือเหนื่อยกว่าปกติพอสมควรโดย

หายใจเร็วกว่าปกติเล็กน้อย เช่น ขุดดิน ท่างานบ้าน ล้างรถ เดินไปท่างานไป เดินเร็ว ร่าไม้พองและอ่ืนๆ 
ท่า ร้อยละ 91.18(31)  ใช้เวลาต่อครั้ง ครั้งละ 20 นาทีข้ึนไปร้อยละ91.18(31) ครั้งละน้อยกว่า 20 

นาทีร้อยละ0 
ต่อสัปดาห์  5 วันขึ้นไปร้อยละ91.18(31) น้อยกว่า 5 วันร้อยละ8.82(3) 
ไม่ท่า ร้อยละ 0 
พฤติกรรมกำรสูบบุหรี่ 
ในช่วงระยะเวลา 1 เดือน ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบันท่านสูบบุหรี่ ยาเส้นหรือไม่ 
สูบร้อยละ5.88(2) ไม่สูบร้อยละ84.12(32) 
พฤติกรรมกำรดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
ในช่วงระยะเวลา 1 เดือน ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบันท่านท่านดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เช่นเหล้าไวน์

เบียร์ยาดอง 
ทุกวัน ร้อยละ0  5-6 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ0 น้อยกว่า 5 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ8.82(3) ไม่เคยร้อยละ

91.18 (31) 
พฤติกรรมกำรจัดกำรอำรมณ์ 
ในช่วงระยะเวลา 1 เดือน ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบัน 
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ท่านควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ได้ เมื่อรู้สึกโกรธ เช่น ขว้างปาสิ่งของ ท่าร้ายฝ่ายตรงข้าม เอะอะ
โวยวาย ทุกครั้งร้อยละ0  5-6 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ0 น้อยกว่า 5 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ 2.94 (1) ไม่เคยร้อยละ
97.06(33) 

ท่านดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เพื่อระงับความเครียด 
ทุกครั้งร้อยละ0 5-6 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ0 น้อยกว่า 5 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ8.82(3) ไม่เคยร้อยละ

91.18(28) 
ในระยะหลังจากด่าเนินโครงการไปพบว่าพฤติกรรมของกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานมีแนวโน้มดีขึ้นจาก

แบบเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพ 
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ตำรำงท่ี 39 พฤติกรรมสุขภำพที่ต้องเฝ้ำระวังกลุ่มป่วยโรคเบำหวำนเดือน กุมภำพันธ์ 2561 
 

 
รำยกำร 

กำรปฏิบัติ 
ทุกวัน 
ร้อยละ
(รำย) 

5-6วันต่อ
สัปดำห์ 
ร้อยละ
(รำย) 

น้อยกว่ำ5
วันต่อ
สัปดำห ์
ร้อยละ
(รำย) 

ไม่เคย 
ร้อยละ
(รำย) 

ท่านกินข้าวเหนียว 66.67(30) 26.67(12) 4.44(2) 2.22(1) 
ท่านกินขนมหวาน ของหวาน 13.33(6) 26.67(12) 26.67(12) 31.11(14) 
ท่านกินผลไม้รสหวานจัดเช่นมะม่วงสุก ทุเรียน ขนุน 
เงาะ ล่าไย มะขามหวาน อื่นๆ 

26.67(12) 26.67(12) 26.67(12) 17.78(8) 

ท่านใช้น้่ามันพืชในการประกอบอาหารเช่นน้่ามันจากถั่ว
เหลือง ปล์าม 

13.33(6) 26.67(12) 26.67(12) 31.11(14) 

ท่านดื่มเครื่องดื่มที่มีน้่าตาล เช่นน้่าอัดลม น้่าผลไม้ 
น้่าหวาน ชานม กาแฟ หรืออ่ืนๆ 

13.33(6) 26.67(12) 26.67(12) 31.11(14) 

ท่านกินอาหารประเภทผัดทอด เช่นลูกชิ้นทอด ไก่ทอด 
กล้วย ทอด ปาท่องโก๋ 

6.67(3) 26.67(12) 31.11(14) 35.56(16) 

ในการกินอาหารแต่ละมื้อ ท่านเติมน้่าตาลเพิ่มเช่น 
ก๋วยเตี๋ยว กวยจับ ผัดไทย ผัดซีอ้ิว 

26.67(12) 26.67(12) 31.11(14) 17.78(8) 

ท่านปรุงอาหารด้วยผงชูรส รสดี ซุปก้อน 26.67(12) 26.67(12) 31.11(14) 17.78(8) 

ในการกินอาการแต่ละมื้อท่านเติมน้่าปลา ซอส ซีอ้ิว 
พริกน้่าปลา ปลาร้าเพ่ิม 

6.67(3) 26.67(12) 31.11(14) 35.56(16) 

ท่านกินอาหารหมักดอง เช่นผักกาดดอง (ส้มผัก) ผลไม้
ดอง อาหารกระป๋อง ปลาส้ม 

13.33(6) 26.67(12) 26.67(12) 33.33(15) 

ท่านกินอาหารกรุบกรอบเป็นถุงเช่นสาหร่าย ข้าว เกรียบ 
มันฝรั่งทอด บะหมี่กึ่งส่าเร็จรูป 

13.33(6) 26.67(12) 26.67(12) 33.33(15) 

ท่านกินผักหลากหลายชนิดในหนึ่งวันเช่น ผักบุ้ง คะน้า 
ต่าลึง ฟัก มะเขือเทศ มะระ แครอท กะหล่่าปลี 

6.67(3) 26.67(12) 31.11(14) 13.33(6) 

ท่านกินอาหารหรือขนมท่ีปรุงด้วยกะทิ เช่นแกงเผ็ด แกง
เขียวหวาน มัสมั่น แกงค่ัว กล้วยบวดชี บัวลอย ลอดช่อง 
และขนมหวานอ่ืนๆ 

6.67(3) 26.67(12) 31.11(14) 35.56(16) 

ท่านกินเนื้อสัตว์ที่มีไขมันสูงเช่นขาหมูติดมัน หมูสามชั้น 
หนังไก่ คอหมูย่าง เครื่องในสัตว์ หอย ปลาหมึก และ
อ่ืนๆ 

6.67(3) 26.67(12) 31.11(14) 35.56(16) 

ท่านกินอาหารแปรรูปหรือถนอมอาหารเช่นกระป๋อง 
อาหารหมักดอง อาหารเค็ม อาหารตากแห้ง ปลาเค็ม  

11.11(5) 26.67(12) 26.67(12) 35.56(16) 
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ท่านกินอาหารกล่อง ส่าเร็จรูป เช่นบะหมี่ โจ๊ก ข้าวต้ม 
ส่าเร็จรูป 

6.67(3) 26.67(12) 35.56(16) 31.11(14) 

ท่านกินขนมกรุบกล่องเป็นถุง เช่น สาหร่าย ข้างเกรียบ 
มันฝรั่ง 

6.67(3) 26.67(12) 35.56(16) 31.11(14) 

ท่านกินขนมต่างๆ ที่มีการเติมผงฟูเช่น ขนมเค้ก คุกก้ี 
ขนมปัง 

6.67(3) 26.67(12) 35.56(16) 31.11(14) 

 
พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย 
ในช่วงระยะเวลา 1 เดือน ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบันท่านออกก่าลังกายหรือเล่นกีฬาจนรู้สึกเหนื่อยมาก

โดยหายใจแรงและเร็ว เช่น แอโรบิค วิ่ง/วิ่งเยาะๆ เดินเร็ว ปั่นจักรยาน แก่วงแขน เล่นกีฬา อื่นๆ 
ออกก่าลังกาย ร้อยละ46.67 (21) ใช้เวลาต่อครั้ง ครั้งละ 20 นาทีขึ้นไปร้อยละ41.67(21) ครัง้ละ

น้อยกว่า 20 นาทีร้อยละ11.11(5) ต่อสัปดาห์  3 วันขึ้นไปร้อยละ41.67(21) น้อยกว่า 3 วันร้อยละ11.11(5) 
ไม่ออกก่าลังกายร้อยละ53.33(24) 

ท่านออกแรงหรือเคลื่อนไหวร่างกายจนรู้สึกค่อนข้างเหนื่อยหรือเหนื่อยกว่าปกติพอสมควรโดย
หายใจเร็วกว่าปกติเล็กน้อย เช่น ขุดดิน ท่างานบ้าน ล้างรถ เดินไปท่างานไป เดินเร็ว ร่าไม้พองและอ่ืนๆ 

ท่า ร้อยละ 68.89(31)  ใช้เวลาต่อครั้ง ครั้งละ 20 นาทีข้ึนไปร้อยละ68.89(31) ครั้งละน้อยกว่า 20 
นาทีร้อยละ0 

ต่อสัปดาห์  5 วันขึ้นไปร้อยละ61.89(31) น้อยกว่า 5 วันร้อยละ0 
ไม่ท่า ร้อยละ31.11(14) 
พฤติกรรมกำรสูบบุหรี่ 
ในช่วงระยะเวลา 1 เดือน ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบันท่านสูบบุหรี่ ยาเส้นหรือไม่ 
สูบร้อยละ0 ไม่สูบร้อยละ 0(45) 
พฤติกรรมกำรดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
ในช่วงระยะเวลา 1 เดือน ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบันท่านท่านดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เช่นเหล้าไวน์

เบียร์ยาดอง 
ทุกวัน ร้อยละ0  5-6 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ0 น้อยกว่า 5 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ11.11(5) ไม่เคยร้อย

ละ88.89 (40) 
พฤติกรรมกำรจัดกำรอำรมณ์ 
ในช่วงระยะเวลา 1 เดือน ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบัน 
ท่านควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ได้ เมื่อรู้สึกโกรธ เช่น ขว้างปาสิ่งของ ท่าร้ายฝ่ายตรงข้าม เอะอะ

โวยวาย ทุกครั้งร้อยละ0  5-6 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ0 น้อยกว่า 5 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ 6.67 (3) ไม่เคยร้อยละ
93.33(42) 

ท่านดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เพื่อระงับความเครียด 
ทุกครั้งร้อยละ0 5-6 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ0 น้อยกว่า 5 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ6.67 (3) ไม่เคยร้อยละ

93.33(42) 
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ตำรำงท่ี 40 พฤติกรรมสุขภำพที่ต้องเฝ้ำระวังกลุ่มป่วยโรคเบำหวำนเดือน พฤษภำคม 2561 

 
 

รำยกำร 
กำรปฏิบัติ 

ทุกวัน 
ร้อยละ
(รำย) 

5-6วันต่อ
สัปดำห์ 
ร้อยละ
(รำย) 

น้อยกว่ำ5
วันต่อ
สัปดำห ์
ร้อยละ
(รำย) 

ไม่เคย 
ร้อยละ
(รำย) 

ท่านกินข้าวเหนียว 4.44(2) 2.22(1) 66.67(30) 26.67(12) 
ท่านกินขนมหวาน ของหวาน 13.33(6) 6.67(3) 13.33(6) 66.67(30) 
ท่านกินผลไม้รสหวานจัดเช่นมะม่วงสุก ทุเรียน ขนุน 
เงาะ ล่าไย มะขามหวาน อื่นๆ 

4.44(2) 13.33(6) 13.33(6) 46.67(21) 

ท่านใช้น้่ามันพืชในการประกอบอาหารเช่นน้่ามันจากถั่ว
เหลือง ปล์าม 

4.44(2) 13.33(6) 13.33(6) 46.67(21) 

ท่านดื่มเครื่องดื่มที่มีน้่าตาล เช่นน้่าอัดลม น้่าผลไม้ 
น้่าหวาน ชานม กาแฟ หรืออ่ืนๆ 

13.33(6) 6.67(3) 13.33(6) 66.67(30) 

ท่านกินอาหารประเภทผัดทอด เช่นลูกชิ้นทอด ไก่ทอด 
กล้วย ทอด ปาท่องโก๋ 

13.33(6) 6.67(3) 13.33(6) 66.67(30) 

ในการกินอาหารแต่ละมื้อ ท่านเติมน้่าตาลเพิ่มเช่น 
ก๋วยเตี๋ยว กวยจับ ผัดไทย ผัดซีอ้ิว 

13.33(6) 6.67(3) 13.33(6) 66.67(30) 

ท่านปรุงอาหารด้วยผงชูรส รสดี ซุปก้อน 4.44(2) 13.33(6) 13.33(6) 46.67(21) 

ในการกินอาการแต่ละมื้อท่านเติมน้่าปลา ซอส ซีอ้ิว 
พริกน้่าปลา ปลาร้าเพ่ิม 

4.44(2) 13.33(6) 13.33(6) 46.67(21) 

ท่านกินอาหารหมักดอง เช่นผักกาดดอง (ส้มผัก) ผลไม้
ดอง อาหารกระป๋อง ปลาส้ม 

13.33(6) 26.67(12) 26.67(12) 33.33(15) 

ท่านกินอาหารกรุบกรอบเป็นถุงเช่นสาหร่าย ข้าว เกรียบ 
มันฝรั่งทอด บะหมี่กึ่งส่าเร็จรูป 

13.33(6) 26.67(12) 26.67(12) 33.33(15) 

ท่านกินผักหลากหลายชนิดในหนึ่งวันเช่น ผักบุ้ง คะน้า 
ต่าลึง ฟัก มะเขือเทศ มะระ แครอท กะหล่่าปลี 

66.67(30) 13.33(6) 13.33(6) 6.67(3) 

ท่านกินอาหารหรือขนมท่ีปรุงด้วยกะทิ เช่นแกงเผ็ด แกง
เขียวหวาน มัสมั่น แกงค่ัว กล้วยบวดชี บัวลอย ลอดช่อง 
และขนมหวานอ่ืนๆ 

4.44(2) 13.33(6) 13.33(6) 46.67(21) 

ท่านกินเนื้อสัตว์ที่มีไขมันสูงเช่นขาหมูติดมัน หมูสามชั้น 
หนังไก่ คอหมูย่าง เครื่องในสัตว์ หอย ปลาหมึก และ
อ่ืนๆ 

4.44(2) 13.33(6) 13.33(6) 46.67(21) 

ท่านกินอาหารแปรรูปหรือถนอมอาหารเช่นกระป๋อง 13.33(6) 6.67(3) 13.33(6) 66.67(30) 
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อาหารหมักดอง อาหารเค็ม อาหารตากแห้ง ปลาเค็ม  
ท่านกินอาหารกล่อง ส่าเร็จรูป เช่นบะหมี่ โจ๊ก ข้าวต้ม 
ส่าเร็จรูป 

13.33(6) 6.67(3) 13.33(6) 66.67(30) 

ท่านกินขนมกรุบกล่องเป็นถุง เช่น สาหร่าย ข้างเกรียบ 
มันฝรั่ง 

4.44(2) 13.33(6) 13.33(6) 46.67(21) 

ท่านกินขนมต่างๆ ที่มีการเติมผงฟูเช่น ขนมเค้ก คุกก้ี 
ขนมปัง 

4.44(2) 13.33(6) 13.33(6) 46.67(21) 

 
พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย 
ในช่วงระยะเวลา 1 เดือน ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบันท่านออกก่าลังกายหรือเล่นกีฬาจนรู้สึกเหนื่อยมาก

โดยหายใจแรงและเร็ว เช่น แอโรบิค วิ่ง/วิ่งเยาะๆ เดินเร็ว ปั่นจักรยาน แก่วงแขน เล่นกีฬา อื่นๆ 
ออกก่าลังกาย ร้อยละ 91.11 (41) ใช้เวลาต่อครั้ง ครั้งละ 20 นาทีข้ึนไปร้อยละ91.11(41) ครั้งละ

น้อยกว่า 20 นาทีร้อยละ0ต่อสัปดาห์  3 วันขึ้นไปร้อยละ0 น้อยกว่า 3 วันร้อยละ0 ไม่ออกก่าลังกายร้อยละ
8.89(4) 

ท่านออกแรงหรือเคลื่อนไหวร่างกายจนรู้สึกค่อนข้างเหนื่อยหรือเหนื่อยกว่าปกติพอสมควรโดย
หายใจเร็วกว่าปกติเล็กน้อย เช่น ขุดดิน ท่างานบ้าน ล้างรถ เดินไปท่างานไป เดินเร็ว ร่าไม้พองและอ่ืนๆ 

ท่า ร้อยละ 91.11(41)  ใช้เวลาต่อครั้ง ครั้งละ 20 นาทีข้ึนไปร้อยละ91.11(41) ครั้งละน้อยกว่า 20 
นาทีร้อยละ0 

ต่อสัปดาห์  5 วันขึ้นไปร้อยละ91.11(41) น้อยกว่า 5 วันร้อยละ0 
ไม่ท่า ร้อยละ8.89(4) 
พฤติกรรมกำรสูบบุหรี่ 
ในช่วงระยะเวลา 1 เดือน ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบันท่านสูบบุหรี่ ยาเส้นหรือไม่ 
สูบร้อยละ0 ไม่สูบร้อยละ 0(45) 
พฤติกรรมกำรดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
ในช่วงระยะเวลา 1 เดือน ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบันท่านท่านดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เช่นเหล้าไวน์

เบียร์ยาดอง 
ทุกวัน ร้อยละ0  5-6 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ0 น้อยกว่า 5 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ8.89(4) ไม่เคยร้อยละ

91.11 (41) 
พฤติกรรมกำรจัดกำรอำรมณ์ 
ในช่วงระยะเวลา 1 เดือน ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบัน 
ท่านควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ได้ เมื่อรู้สึกโกรธ เช่น ขว้างปาสิ่งของ ท่าร้ายฝ่ายตรงข้าม เอะอะ

โวยวาย ทุกครั้งร้อยละ0  5-6 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ0 น้อยกว่า 5 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ 6.67 (3) ไม่เคยร้อยละ
93.33(42) 

ท่านดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เพื่อระงับความเครียด 
ทุกครั้งร้อยละ0 5-6 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ0 น้อยกว่า 5 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ6.67 (3) ไม่เคยร้อยละ

93.33(42) 
 


