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ภาคผนวก ก 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย   

 
 
 
 
 
 



ชุดที่  1 
บันทึกเตรียมจัดประสบการณ์การเรยีนรู ้ ครั้งที่ 1 โดยวิธีการบรรยาย 

 
เรื่อง      ความรู้เกี่ยวกับโรคเบาหวาน 
กลุ่มเป้าหมาย     กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานที่มีประวัติโรคเบาหวานในญาติสายตรง  จํานวน 30 คน 
สถานที ่     ห้องประชุมโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลคลองแห 
วันที่จัดประสบการณ์การเรยีนรู ้   6 ธันวาคม  2554 
เวลาที่ใชใ้นการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ 2 ชั่วโมง 
ความคิดรวบยอด    จะเรียนรู้ความรู้เกี่ยวกับโรคเบาหวานเพิ่มเติม 
 
 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
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1. กลุ่มเสี่ยงสามารถบอกการ
เกิดโรคเบาหวานได้ถูกต้อง 

โรคเบาหวาน เป็นภาวะที่ร่างกายมีระดับ
น้ําตาลในเลือดสูงกว่าปกติ เกิดจากความ
บกพร่องของฮอร์โมนอินซูลิน (Insulin) 
ซึ่งทําหน้าที่ช่วยนําน้ําตาลหรือกลูโคสใน
เลือดจากอาหารประเภทแป้ง โดยจะเข้า
สู่เซลล์ทั่วร่างกาย เพื่อเผาผลาญให้เป็น
พลังงานสําหรับหน้าที่ของอวัยวะต่าง ๆ
เมื่อขาดอินซูลินหรืออินซูลินทําหน้าที่ไม่ได้ 
น้ําตาลในเลือดจึงเข้าสู่เซลล์ต่าง ๆ ได้
น้อยกว่าปกติจึงเกิดการคั่งของน้ําตาลใน
เลือด และน้ําตาลก็ถูกขับออกมาทาง
ปัสสาวะ   

1. ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้ทักทาย
กลุ่มเป้าหมายและแนะนําตัว   

2. สอบถามกลุ่มเป้าหมายเกี่ยวกับ
โรคเบาหวาน 

3. ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้อธิบาย
เกี่ยวกับการเกิดโรคเบาหวานและ
เปิดโอกาสให้กลุ่มเป้าหมายซักถาม 

1. โปรเจคเตอร์
2. แผ่นพับ 
 

แ บ บ วั ด ค ว า ม รู้ เ กี่ ย ว กั บ
โรคเบาหวานให้กลุ่มเป้าหมาย
ทําโดยมีเนื้อหาครอบคลุมตาม
วัตถุประสงค์ 

 
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล

2. กลุ่มเสี่ยงสามารถบอกประเภท 
และปัจจัยเสี่ยงของโรคเบาหวาน
ได้ถูกต้อง 

 

ประเภทของโรคเบาหวาน มี  4 ประเภท 
ได้แก่ โรคเบาหวานประเภทพึ่งอินซูลิน 
โรคเบาหวานประเภทไม่พึ่งอินซูลิน โรค 
เบาหวานที่เกิดขึ้นขณะตั้งครรภ์ และโรค 
เบาหวานชนิดอื่น ๆ มีปัจจัยเสี่ยงที่สําคัญ 
เช่น ความผิดปกติทางกรรมพันธุ์ของบีตา
เซลล์ของตับอ่อน ภาวะติดเชื้อ เป็นต้น 
ปัจจัยเสี่ยงของโรคเบาหวาน ได้แก่ ตับ
อ่อนถูกทําลาย กรรมพันธุ์ เชื้อไวรัส อายุ 
ความอ้วน การรับประทานอาหารไม่ถูก

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สอบถาม
กลุ่มเป้าหมายรายบุคคลถึงประเภท
และปัจจัยเสี่ยงของโรคเบาหวาน 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้อธิบาย
ประเภทและปัจจัยเสี่ยงของการเกิด
โ ร ค  เบาหวานและเปิ ดโอกาสให้
กลุ่มเป้าหมายซักถาม 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สอบถาม
กลุ่มเป้าหมายว่าปัจจัยเสี่ยงใดที่
สามารถป้องกันได้
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สัดส่วน ขาดการออกกําลังกาย ความเครียด 
ความดันโลหิตสูงและ/หรือการมีไขมันใน
เลือดผิดปกติ ยาและฮอร์โมน การสูบบุหรี่ 
และความผิดปกติของตับอ่อน

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สรุป 

3.  กลุ่มเสี่ยงสามารถบอกอาการ
ของโรคเบาหวานได้ถูกต้อง 

อาการที่พบบ่อยของโรคเบาหวาน  
ได้แก่ ถ่ายปัสสาวะบ่อยและมีจํานวน
มาก กระหายน้ําและดื่มน้ํามาก  หิวบ่อย
และรับประทานอาหารมาก น้ําหนักลด  
เป็นแผลแล้วหายช้า มีอาการคันตาม
ผิวหนังหรือมีเชื้อราขึ้นตามผิวหนังได้ง่าย  
มีอาการชาหรือปวดแสบปวดร้อนตาม
ปลายมือปลายเท้า และมีอาการตาพร่า
มัวและอาจเกิดต้อกระจก 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สอบถาม
กลุ่มเป้าหมายถึงอาการที่สงสัยว่า
อาจเป็นเบาหวาน 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้อธิบาย
อาการของโรคเบาหวานและให้กลุ่ม 
เป้าหมายยกมือขึ้นเมื่อมีอาการเหมือน
ในแต่ละข้อและเปิดโอกาสให้กลุ่มเป้าหมาย 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สรุป  และ
แนะนําการสังเกตอาการของตนเอง
และบุคคลในครอบครัว และเมื่อมี
อาการสงสัยควรปรึกษาเจ้าหน้าที่
สาธารณสุข

  

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
4.  กลุ่มเสี่ยงสามารถบอกภาวะ 

แทรกซ้อนของโรคเบาหวาน
ได้ถูกต้อง 

ภาวะแทรกซ้อนของโรคเบาหวาน  แบ่ง
ตามลักษณะการเกิดโรคได้ 2 ประเภท  คือ  
ภาวะแทรกซ้อนชนิดเฉียบพลัน  ได้แก่  
ภาวะน้ําตาลในเลือดสูง และภาวะน้ําตาล
ในเลือดต่ํา และภาวะแทรกซ้อนประเภท
เรื้อรัง ได้แก่ ภาวะแทรกซ้อนทางหัวใจ 
ภาวะแทรกซ้อนทางไต  ภาวะแทรกซ้อน
ทางตา ภาวะแทรกซ้อนทางระบบประสาท 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้อธิบาย
ภาวะแทรกซ้อนของโรคเบาหวาน  
และเปิดโอกาสให้กลุ่มเป้าหมาย
ซักถาม 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สรุป 
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การติดเชื้อ และความดันโลหิตสูง   
5.  กลุ่มเสี่ยงสามารถระบุกลุ่ม

เสี่ยงโรคเบาหวานได้ถูกต้อง 
กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน ได้แก่ประชาชน
อายุ 35 ปีขึ้นไปที่มีประวัติครอบครัวเป็น
โรคเบาหวาน มีภาวะอ้วน ความดัน
โลหิตสูง มีประวัติเป็นเบาหวานขณะ
ตั้งครรภ์หรือมีประวัติคลอดบุตรที่น้ําหนัก
ตัวแรกคลอดมากกว่า 4,000 กรัม  และ
มีประวัติน้ําตาลในเลือดสูง 
 

-  ผู้ จั ด ป ร ะสบกา รณ์ ก า ร เ รี ยน รู้
สอบถามกลุ่มเป้าหมายว่ากลุ่มที่
เสี่ยงต่อโรคเบาหวานมีอะไรบ้าง 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้อธิบาย  
และ ซักถาม ถึ งปั จจั ย เสี่ ย งของ
กลุ่มเป้าหมาย และเปิดโอกาสให้
กลุ่มเป้าหมายซักถาม 

-   ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สรุป 
 
 
 
 
 
 
 

บันทึกเตรียมจัดประสบการณ์การเรยีนรู ้ครั้งที่  2 โดยวิธีการบรรยายประกอบการใชต้ัวแบบ 
 

เรื่อง      การป้องกันโรคเบาหวาน 
กลุ่มเป้าหมาย     กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานที่มีประวัติโรคเบาหวานในญาติสายตรง  จํานวน  30 คน 
สถานที ่     ห้องประชุมโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลคลองแห 



วันที่จัดประสบการณ์การเรยีนรู ้   12  ธันวาคม  2554 
เวลาที่ใชใ้นการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ 3  ชั่วโมง 
ความคิดรวบยอด จะดูแลสุขภาพทั่วไป ลดการบริโภคอาหารที่อยู่ในกลุ่มเสี่ยง เพิ่มการออกกําลังกายและผ่อนคลายความเครียด 
 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
1.  กลุ่มเสี่ยงสามารถบอกวิธีการ

ปฏิบัติตนในการป้องกันโรค 
เบาหวานได้ถูกต้อง 

 
 
 
 
 
 

พฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวานมุ่งที่จะ
ป้องกันไม่ให้เกิดการเจ็บป่วย หรือเกิด
โรค เป็นการช่วยรักษาสุขภาพให้แข็งแรง  
ปราศจากความเจ็บป่วย สามารถดําเนิน
ชีวิตอย่างปกติสุข และพยายามหลีกเลี่ยง
อันตรายต่าง ๆ ที่จะส่งผลต่อสุขภาพ  
โดยพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวานของ
กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานแบ่งออกเป็น 4  
ด้าน คือ 
 

- ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้ทักทาย
กลุ่มเป้าหมาย 

-  ทบทวนความรู้เกี่ยวกับโรคเบาหวาน 
-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สอบถาม
กลุ่มเป้าหมายเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติ
ตนในการป้องกันโรคเบาหวาน 

- โปรเจคเตอร์
-  แผ่นพับ 
- สมุดประจําตัวผู้ป่วย
เบาหวาน 

- แฟ้มสุขภาพประจํา
ครอบครัวของผู้ป่วย
เบาหวาน 

 

แ บ บ วั ด ค ว า ม รู้ เ กี่ ย ว กั บ
พ ฤ ติ ก ร ร ม ป้ อ ง กั น โ ร ค 
เบาหวานให้กลุ่มเป้าหมายทํา
โดยมีเนื้อหาครอบคลุมตาม
วัตถุประสงค์ 

 
 
 
 
 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
 การควบคุมอาหาร โดยหลักในการเลือก

รับประทานของกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน   
- ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้อธิบาย
เกี่ยวกับพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน 
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1.  อาหารที่ควรหลีกเลี่ยงหรือไม่ควร
รับประทาน ได้แก่ ขนมหวานน้ําหวาน  
ช็อคโกแลต ชา และกาแฟที่ใส่น้ําตาล  
ผลไม้เชื่อม ผลไม้กระป๋อง น้ําอัดลม  
และผลไม้ที่มีรสหวานจัด เช่น ทุเรียน  
ขนุน มะม่วงสุก เงาะ ลําไย เป็นต้น  
รวมทั้งควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มชูกําลัง
และนมปรุงแต่งรส   

2. อาหารที่รับประทานได้ไม่จํากัดจํานวน  
ได้แก่ ผักใบเขียวทุกชนิด เต้าหู้ น้ําซุป
ใส ชา และกาแฟที่ไม่ใส่น้ําตาล 

3. อาหารที่ควบคุมปริมาณในการรับประทาน  

และเปิดโอกาสให้กลุ่มเป้าหมายซักถาม
- ผู้ป่วยเบาหวานเล่าประสบการณ์ตรง
ของตัวเองเรื่องการปฏิบัติตนในการ
ดูแลสุขภาพและร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู้
กับกลุ่มเป้าหมาย 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สรุป 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

   -  คาร์โบไฮเดรต เป็นอาหารที่ให้พลังงาน
แก่ร่างกาย ควรได้รับคาร์โบไฮเดรต
ร้อยละ 40 – 60 ของพลังงานทั้งหมด
ที่ได้รับในแต่ละวัน 

 -  โปรตีน เป็นสารอาหารที่จําเป็นแก่
ร่างกายในการซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
การเจริญเติบโต และการสร้างภูมิ
ต้านทานโรค ควรได้รับโปรตีนร้อยละ 
10  - 15  ของพลังงานทั้งหมดที่
ได้รับในแต่ละวัน หรือประมาณ   



  3 – 4  ช้อนโต๊ะ  
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล

  -  ไขมัน  ควรได้รับไขมันไม่เกินร้อยละ
30 ของพลังงานในแต่ละวัน 

 -  ผลไม้ ต้องกําหนดปริมาณให้เหมาะสม
และควรรับประทานพร้อมมื้ออาหาร  

 -  เกลือแกง ประมาณ 6 กรัมต่อวัน (1 
ช้อนชา) และไม่ควรปรุงรสอาหาร
ขณะกิน ด้วยน้ําปลา และซอสต่างๆ 
และควรงดอาหารหมักดอง 

-  นม ควรดื่มนมจืด และเปน็ชนิดพร่อง 
มันเนยที่ไม่ปรุงแต่งรส 

การออกกําลังกาย ซึ่งจะต้องเหมาะสม
กับผู้ที่ปฏิบัติ ยึดหลักดังนี้ 
1. ความถี่ของการออกกําลังกาย ได้แก่  

จํานวนวันที่ออกกําลังกายใน 1  สัปดาห์  
โดยการออกกําลังกายเพื่อพัฒนาความ
ทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียน
เลือดต้องออกกําลังกายสัปดาห์ละ 3 – 
5 วัน เพราะการออกกําลังกาย  1 ครั้ง  
จะมีผลต่อร่างกายต่อเนื่องไปได้นานไม่
เกิน 48 ชั่วโมง  ดังนั้นการออกกําลัง
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กาย 5 วันใน 1 สัปดาห์ ย่อมมีผลดี
มากกว่าการออกกําลังกาย 3 วันใน 1 
สัปดาห์ และเสนอแนะให้ออกกําลัง
กาย 3 วันใน  1 สัปดาห์ สลับกับออก
กําลังกาย 4 วันใน 1 สัปดาห์ 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
 2.  ความหนัก คือ การออกกําลังกายให้

หนักพอ โดยใช้อัตราการเต้นของชีพจร
เป็นตัวกําหนด ให้ได้ประมาณ ร้อย
ละ 65 – 80 ของชีพจรสูงสุด (ชีพจร
สูงสุด = 220 ลบอายุของผู้ที่ออก
กําลังกาย) ตัวอย่างเช่น อายุ 35 ปีจะ
ใช้ความหนักในการออกกําลังกาย
เท่ากับ (220 – 35) คูณ 65 ถึง 80 
หาร 100 ได้เท่ากับ 120 – 148 ครั้ง
ต่อนาที  

3.  ระยะเวลาของการออกกําลังกาย  
ได้แก่  ระยะเวลาที่ใช้ในการประกอบ
กิจกรรมต่อเนื่องกันเพื่อออกกําลัง
กายครั้งหนึ่ง ๆ  ใช้เวลาดังนี้  อบอุ่น
ร่างกาย  5 – 15  นาที +  กิจกรรม
การออกกําลังกาย 20–30 นาที +  
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คลายความร้อน  5 – 15  นาที
 

 
 
 
 
 
 
 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
 4. ชนิดของการออกกําลังกาย  ได้แก่  

กิจกรรมการออกกําลั งกายที่ ทํา
ต่อเนื่องกันเป็นจังหวะแล้วสามารถ
ทําให้อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มขึ้น
ประมาณ  60 – 70% ของอัตราการ
เต้นของหัวใจสูงสุดที่จํากัดไว้  ภายใน  
20 – 30  นาที เช่น การเต้นแอโรบิก 
การว่ายน้ํา การขี่จักรยาน การวิ่ง
จ๊อกกิ้ง และการเดินสร้างสมรรถภาพ  
เป็นต้น 

ประโยชน์ของการออกกําลังกาย 
     การออกกําลังกายที่เหมาะสมสม่ําเสมอ
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มีประโยชน์ต่อสุขภาพของทุกคน ซึ่งการ
ออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอจะช่วยให้
ควบคุมเบาหวานได้ดีขึ้น เนื่องจากจะทํา
ให้กล้ามเนื้อสามารถใช้กลูโคสได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และเก็บกักกลูโคสได้มาก
ขึ้น เป็นปัจจัยสําคัญในการรักษาระดับ
น้ําตาลในเลือดให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม 
อีกทั้งยังการออกกําลังกายยังช่วยควบคุม
น้ําหนัก จะมีเลือดไปยังส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายเพิ่มมากขึ้น การทํางานของปอด 
หัวใจดีขึ้น เพิ่มสมรรถภาพร่างกาย เพิ่ม
ค ว า ม แข็ งแร งของกล้ าม เ นื้ อ  การ
เคลื่อนไหวของข้อต่อกระดูก 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
 คล่องแคล่ว เพิ่มความยืดหยุ่น การทรงตัว

ดีขึ้น ป้องกันโรคกระดูกพรุน ลดหรือ
ป้องกันการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ
ตัน ลดปริมาณไขมันในร่างกาย เพิ่ม
ปริมาณ HDL-Cholesterol เป็นการลด
ปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคหลอดเลือดแข็ง
อีกทางหนึ่ง ทั้งนี้การออกกําลังกายที่
เหมาะสมทั้งด้านคุณภาพ (ชนิดของ
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กิจกรรม) และปริมาณ รวมทั้งการปฏิบัติ
ต่อเนื่องกันเป็นประจําอย่างสม่ําเสมอให้
ประโยชน์ต่อสุขภาพร่างกายทั้งทางตรง
และทางอ้อม 
การ ดูแลสุ ขภาพทั่ ว ไป  กลุ่ ม เ สี่ ย ง
โรคเบาหวานควรมีการดูแลสุขภาพทั่วไป 
ดังนี้   
1. การพบแพทย์เพื่อรับการตรวจสุขภาพ

ทั่วไป และได้รับคําแนะนําที่ถูกต้อง
อย่าง น้อยปีละ 1 ครั้ง หรือเมื่อมีอาการ
ผิดปกติ 

2.  ดูแลสุขภาพผิวหนัง   
3. ดูแลสุขภาพฟัน   
4. หลีกเลี่ยงการนั่งไขว่ห้างนั่งยอง ๆ หรือ

นั่งพับเพียบเป็นเวลานาน ๆ 
 
 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล



 5. นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ อย่างน้อย
วันละ 6 – 8 ชั่วโมง 

6. หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ การดื่มเครื่องดื่ม
ที่มีแอลกอฮอล์  

7. ควบคุมน้ําหนักให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน  
การจัดการความเครียด  วิธีการจัดการ
กับความเครียดที่กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน
สามารถปฏิบัติได้ด้วยตนเอง คือ การ
พักผ่อนให้เพียงพอ อย่างน้อยวันละ 6 – 
8 ชั่วโมง ซึ่งจะช่วยให้ร่างกายสดชื่น  
การทํางานอดิเรก การดูโทรทัศน์ อ่าน
หนังสือ การทําจิตใจให้สบาย การทํา
สมาธิเพื่อให้จิตใจสงบชั่วคราว หรือการ
ปรึกษาผู้ที่ไว้วางใจเมื่อรู้สึกเครียดหรือ
วิตกกังวล  
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วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
 วิธีการผ่อนคลายความเครียด

มีกิจกรรมต่าง ๆ ที่นํามาใช้เพื่อการผ่อน
คลายความเครียด ซึ่งประกอบด้วย 
1. วิธีการทางศาสนา เช่น การสวดมนต์ 

การนั่งสมาธิ 
2. การผ่อนคลายด้วยการฝึกโยคะชี่กง 
3. การออกกําลังกายด้วยวิธีการต่าง ๆ 

ไม่ว่าจะเป็นกีฬา การเล่นเกม 
4. การฝึกกิจกรรมผ่อนคลายโดยเฉพาะ เช่น 

การฝึกหายใจลึกและช้าการฝึกการ
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกระบบทั่วร่างกาย 

5.  การนวดผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
6.  การใช้จินตนาการช่วย 
7.  การฟังเทปคลายเครียด 
8.  การใช้กิจกรรมผ่อนคลาย เช่น การชม

ภาพยนตร์ การฟังเพลง การอ่านหนังสือ 
ทําสวน จัดบ้าน ทําความสะอาด วาดรูป 
งานศิลปะ เย็บปักถักร้อยและงาน
อดิเรกอื่น ๆ  เล่นกับสัตว์เลี้ยงทํากิจกรรม
ร่วมกันกับสมาชิกในครอบครัว ทํา
กิจกรรมร่วมกับเพื่อนฝูง นอนพัก เดิน
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เล่น ไปเที่ยวตากอากาศ หรือแม้กระทั่ง
การเดินห้างจับจ่ายใช้สอย 

9. การเล่ า ใ ห้คนใกล้ชิด ฟังและการ
 ปรึกษาหารือ 

บันทึกเตรียมจัดประสบการณ์การเรยีนรู ้ ครั้งที่  3 โดยวิธีการสาธิตและฝึกปฏิบตัิพฤตกิรรมป้องกันโรคเบาหวาน 



 
เรื่อง      การปฏิบัติตนเพื่อป้องกันโรคเบาหวาน 
กลุ่มเป้าหมาย     กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานที่มีประวัติโรคเบาหวานในญาติสายตรง  จํานวน  30  คน 
สถานที่      ห้องประชุมโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลคลองแห 
วันที่จัดประสบการณ์การเรียนรู้   19  ธันวาคม  2554 
เวลาที่ใช้ในการจัดประสบการณ์การเรียนรู้  3 ชั่วโมง 
ความคิดรวบยอด     จะเลือกรับประทานอาหาร  ออกกําลังกาย  และผ่อนคลายความเครียดให้เหมาะสม 
 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
1. กลุ่มเสี่ยงสามารถจัดรายการ

อาหารได้อย่างถูกต้อง 
หลักในการเลือกรับประทานของกลุ่ม
เสี่ยงโรคเบาหวาน   
1. อาหารที่ควรหลีกเลี่ยงหรือไม่ควร

รับประทาน ได้แก่ ขนมหวานน้ําหวาน  
ช็อคโกแลต ชา และกาแฟที่ใส่น้ําตาล  
ผลไม้เชื่อม  ผลไม้กระป๋อง  น้ําอัดลม 
และผลไม้ที่มีรสหวานจัด  เช่น ทุเรียน 
ขนุน มะม่วงสุก เงาะ  ลําไย เป็นต้น  
รวมทั้งควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มชูกําลัง
และนมปรุงแต่งรส   

2. อาหารที่รับประทานได้ไม่จํากัดจํานวน 
ได้แก่ ผักใบเขียวทุกชนิด เต้าหู้ น้ําซุปใส 
ชา และกาแฟที่ไม่ใส่น้ําตาล 

- ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้ทักทาย
กลุ่มเป้าหมาย 

-  ทบทวนความรู้เกี่ยวกับโรคเบาหวาน 
และพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้แจก
โมเดลอาหารให้กลุ่มเป้าหมายและให้
กลุ่มเป้าหมายจับกลุ่มกันตามหมวด
อาหาร  5  หมู่   

-  ให้แต่ละกลุ่มนําเสนอชนิดอาหารโดย
แบ่งตามประเภทอาหารได้แก่ อาหาร
ที่ควรหลีกเลี่ยง อาหารที่รับประทาน
ได้ ไ ม่จํา กัดจํานวน  และอาหารที่
ควบคุมปริมาณในการรับประทาน  

- โปรเจคเตอร์
-  กระดาษบรูฟ 
-  ปากกาเคมี 
-  โมเดลอาหารตัวอย่าง 
- แผ่น CD เพลงประกอบการ
ออกกําลังกาย และการ
ผ่อนคลายความเครียด 

- กลุ่มเป้าหมายสามารถจัด
หมวดหมู่อาหาร เลือกชนิด
อาหาร/อาหารตามโซนสี จัด
สัดส่วนอาหารใน 1 วัน ได้
อย่างถูกต้อง 

- กลุ่มเป้าหมายสามารถออก
กําลังกายด้วยยางยืดได้ถูกต้อง 

-  กลุ่มเป้าหมายสามารถผ่อน
คลายคว าม เ ค รี ยด โดย
วิธีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
ได้ถูกต้อง 
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และเลือกโมเดลอาหารจัดวางตาม
ประเภทอาหาร 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. อาหาร ที่ ควบคุ มป ริม าณในการ
รับประทาน  ได้แก่   

 -  คาร์โบไฮเดรต เป็นอาหารที่ให้พลังงาน
แก่ร่างกาย ควรได้รับคาร์โบไฮเดรต
ร้อยละ 40 – 60 ของพลังงาน
ทั้งหมดที่ได้รับในแต่ละวัน 

 -  โปรตีน  เป็นสารอาหารที่จําเป็นแก่
 ร่างกายในการซ่อมแซมส่วนที่สึก
 หรอ การเจริญเติบโต และการ
 สร้างภูมิต้านทานโรค ควรได้รับ
 โปรตีน ร้อยละ10-15 ของพลังงาน
 ทั้งหมดที่ไ ด้รับในแต่ละวันหรือ
 ประมาณ  3 – 4  ช้อนโต๊ะ   
-   ไขมัน ควรได้รับไขมันไม่เกิน
   ร้อยละ 30 ของพลังงานในแต่ละวัน 

-  ผ ล ไ ม้ ต้ อ ง กํ า ห นดป ริ ม าณ ใ ห้
เหมาะสม  และควรรับประทาน
พร้อมมื้ออาหาร  

-  เกลือแกง ประมาณ 6 กรัมต่อวัน (1 

- ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้อธิบาย
เกี่ ยวกับหลักการควบคุมอาหาร  
และการเลือกชนิดอาหาร และเปิด
โอกาสให้กลุ่มเป้าหมายซักถาม 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สาธิต
สัดส่วนอาหารที่ควรรับประทานต่อ
วัน   

-  สุ่มกลุ่มเป้าหมายในการเลือกโมเดล
ชนิดอาหารพร้อมอธิบายถึงหลักการ
ควบคุมอาหาร   

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สรุป 
 

137



ช้อนชา) และไม่ควรปรุงรสอาหาร
ขณะกิน ด้วยน้ําปลา และซอสต่างๆ 
และควรงดอาหารหมักดอง 

-  นม ควรดื่มนมจืด และเป็นชนิด
 พร่องมันเนยที่ไม่ปรุงแต่งรส 

 
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล



2. กลุ่มเสี่ยงสามารถออกกําลัง
กายแบบกายบริหารด้วยยาง
ยืดได้ถูกต้อง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.  กลุ่มเสี่ยงฝึกการผ่อนคลาย

ความเครียดได้ถูกต้อง 
 

วิธีการออกกําลังกายโดยการออกกาย
บริหารด้วยยางยืด 
1. หลักปฏิบัติในการฝึกความแข็งแรง

กล้ามเนื้อด้วยยางยืด 
2.  ผลของการฝึกกล้ามเนื้อด้วยยางยืด 
3. ประโยชน์ของการออกกําลังกายด้วย

ยางยืด 
 
 
 
 
 
 
การผ่อนคลายความเครียด โดยใช้กิจกรรม
การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  เป็นการเกร็ง
และผ่อนคลายกล้ามเนื้อส่วนต่างของ
ร่างกาย  ดังนี้ 
1. มือและแขน 
2. หน้าผาก 
3. ตา แก้ม จมูก 
4. ขากรรไกร ลิ้น ริมฝีปาก 
5. คอ 

- ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้อธิบาย
 หลักปฏิบัติ  ผลของการฝึกกล้ามเนื้อ  
 และประโยชน์ของการออกกําลังกาย
 ด้วยยางยืด 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สาธิต
 การออกกําลังกายแบบกายบริหาร
 ด้วยยางยืด และให้กลุ่มเป้าหมายฝึก
 ปฏิบัติไปพร้อมกันทีละขั้นตอน 

-  กลุ่มเป้าหมายสาธิตย้อนกลับ 
-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้ สอบถาม
 ถึงการนําไปประยุกต์ใช้ในชีวิต ประจําวัน  
-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สรุป 
-   ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สาธิต

 การผ่อนคลายความเค รียดโดย
 วิธีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และให้
 กลุ่มเป้าหมายฝึกปฏิบัติไปพร้อมกัน
 ทีละขั้นตอน 

-  กลุ่มเป้าหมายสาธิตย้อนกลับ 
-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สรุป 
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6. หน้าอก  ไหล่ และหลัง
7. หน้าท้อง และสะโพก 
8. เท้าและขา 



บันทึกเตรียมจัดประสบการณ์การเรยีนรู ้ ครั้งที่  4 โดยวิธีการฝึกปฏิบตัิพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน 
 
เรื่อง      การปฏิบัติตนเพื่อป้องกันโรคเบาหวาน 
กลุ่มเป้าหมาย     กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานที่มีประวัติโรคเบาหวานในญาติสายตรง  จํานวน  30 คน 
สถานที่      ห้องประชุมโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลคลองแห 
วันที่จัดประสบการณ์การเรียนรู้   26  ธันวาคม  2554 
เวลาที่ใช้ในการจัดประสบการณ์การเรียนรู้  3 ชั่วโมง 
ความคิดรวบยอด     จะฝึกปฏิบัติด้านการเลือกอาหาร  การออกกําลังกาย  และผ่อนคลายความเครียดจนเกิดทักษะ  
 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
1. กลุ่มเสี่ยงสามารถฝึกปฏิบัติ

พฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน
ในด้านการจัดรายการอาหาร
ได้ถูกต้อง 

หลักในการเลือกรับประทานของกลุ่ม
เสี่ยงโรค เบาหวาน โดยแบ่งตามประเภท 
อาหารได้แก่ อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง อาหาร
ที่รับประทานได้ไม่จํากัดจํานวน และ
อาหารที่ควบคุมปริมาณในการรับประทาน 
 
 
 

- ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้ทักทาย
กลุ่มเป้าหมาย 

- ทบทวนความรู้เกี่ยวกับโรคเบาหวาน 
พฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวานและ
การปฏิบัติตนในการป้องกันโรคเบาหวาน 

- กลุ่มเป้าหมายฝึกปฏิบัติในการจัดหมวดหมู่
อาหาร การเลือกชนิดอาหาร/อาหาร
ตามโซนสี และการจัดสัดส่วนอาหาร
ใน 1 วัน พร้อมอธิบายถึงหลักการ
ควบคุมอาหาร   

- โปรเจคเตอร์
- โมเดลอาหารตัวอย่าง 
- แผ่น CD เพลงประกอบ 
การออกกําลังกาย 

1. กลุ่มเป้าหมายสามารถเลือก
อาหารโดยจัดหมวดหมู่อาหาร 
เลือกชนิดอาหาร/อาหารตาม
โซนสี จัดสัดส่วนอาหารใน 
1 วัน ได้อย่างถูกต้อง 

2. กลุ่มเป้าหมายฝึกปฏิบัติการ
 ออกกําลังกายแบบกาย
 บริหารด้วยยางยืดได้ถูกต้อง 

3. กลุ่มเป้าหมายฝึกปฏิบัติการ
ผ่อนคลายความเครียดโดย
วิธีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
ได้ถูกต้อง 
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วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
2.  กลุ่มเสี่ยงสามารถฝึกปฏิบัติ

พฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน
ในด้านการออกกําลังกาย
แบบกายบริหารด้วยยางยืด
ได้ถูกต้อง 

 
 
3.  กลุ่มเสี่ยงสามารถฝึกปฏิบัติ

พฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน
ในด้านการผ่อนคลายความ 
เครียดได้ถูกต้อง 

 

วิธีการออกกําลังกายโดยการออกกาย
บริหารด้วยยางยืด 
1. หลักปฏิบัติในการฝึกความแข็งแรง
 กล้ามเนื้อด้วยยางยืด 
2. ผลของการฝึกกล้ามเนื้อด้วยยางยืด 
3. ประโยชน์ของการออกกําลังกายด้วย
 ยางยืด 
วิธีการผ่อนคลายความเครียด  โดยการ
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  เป็นการเกร็งและ
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อส่วนต่างของร่างกาย  
ดังนี้ 
1. มือและแขน 
2. หน้าผาก 
3. ตา แก้ม จมูก 
4. ขากรรไกร ลิ้น ริมฝีปาก 
5. คอ 
6. หน้าอก  ไหล่ และหลัง 
7. หน้าท้อง และสะโพก 
8.  เท้าและขา 

- กลุ่มเป้าหมายฝึกปฏิบัติการออก
 กําลังกายแบบกายบริหารด้วยยางยืด 
 
 
 
 
 
-  กลุ่มเป้าหมายฝึกปฏิบัติการผ่อน
คลายความเครียดโดยวิธีการผ่อน
คลายกล้ามเนื้อ   

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สอบถาม
ความรู้สึกของกลุ่มเป้าหมาย 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สรุป
รายละเอียดของการจัดประสบการณ์
การเรียนรู้ 
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ภาคผนวก  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย   

 
 
 
 
 
 



ชุดที่  1 
บันทึกเตรียมจัดประสบการณ์การเรยีนรู ้ ครั้งที่ 1 โดยวิธีการบรรยาย 

 
เรื่อง      ความรู้เกี่ยวกับโรคเบาหวาน 
กลุ่มเป้าหมาย     กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานที่มีประวัติโรคเบาหวานในญาติสายตรง  จํานวน 30 คน 
สถานที ่     ห้องประชุมโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลคลองแห 
วันที่จัดประสบการณ์การเรยีนรู ้   6 ธันวาคม  2554 
เวลาที่ใชใ้นการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ 2 ชั่วโมง 
ความคิดรวบยอด    จะเรียนรู้ความรู้เกี่ยวกับโรคเบาหวานเพิ่มเติม 
 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
1. กลุ่มเสี่ยงสามารถบอกการ

เกิดโรคเบาหวานได้ถูกต้อง 
โรคเบาหวาน เป็นภาวะที่ร่างกายมีระดับ
น้ําตาลในเลือดสูงกว่าปกติ เกิดจากความ
บกพร่องของฮอร์โมนอินซูลิน (Insulin) 
ซึ่งทําหน้าที่ช่วยนําน้ําตาลหรือกลูโคสใน
เลือดจากอาหารประเภทแป้ง โดยจะเข้า
สู่เซลล์ทั่วร่างกาย เพื่อเผาผลาญให้เป็น
พลังงานสําหรับหน้าที่ของอวัยวะต่าง ๆ
เมื่อขาดอินซูลินหรืออินซูลินทําหน้าที่ไม่ได้ 
น้ําตาลในเลือดจึงเข้าสู่เซลล์ต่าง ๆ ได้
น้อยกว่าปกติจึงเกิดการคั่งของน้ําตาลใน
เลือด และน้ําตาลก็ถูกขับออกมาทาง
ปัสสาวะ   

1. ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้ทักทาย
กลุ่มเป้าหมายและแนะนําตัว   

2. สอบถามกลุ่มเป้าหมายเกี่ยวกับ
โรคเบาหวาน 

3. ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้อธิบาย
เกี่ยวกับการเกิดโรคเบาหวานและ
เปิดโอกาสให้กลุ่มเป้าหมายซักถาม 

1. โปรเจคเตอร์
2. แผ่นพับ 
 

แ บ บ วั ด ค ว า ม รู้ เ กี่ ย ว กั บ
โรคเบาหวานให้กลุ่มเป้าหมาย
ทําโดยมีเนื้อหาครอบคลุมตาม
วัตถุประสงค์ 
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วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
2. กลุ่มเสี่ยงสามารถบอกประเภท 

และปัจจัยเสี่ยงของโรคเบาหวาน
ได้ถูกต้อง 

 

ประเภทของโรคเบาหวาน มี  4 ประเภท 
ได้แก่ โรคเบาหวานประเภทพึ่งอินซูลิน 
โรคเบาหวานประเภทไม่พึ่งอินซูลิน โรค 
เบาหวานที่เกิดขึ้นขณะตั้งครรภ์ และโรค 
เบาหวานชนิดอื่น ๆ มีปัจจัยเสี่ยงที่สําคัญ 
เช่น ความผิดปกติทางกรรมพันธุ์ของบีตา
เซลล์ของตับอ่อน ภาวะติดเชื้อ เป็นต้น 
ปัจจัยเสี่ยงของโรคเบาหวาน ได้แก่ ตับ
อ่อนถูกทําลาย กรรมพันธุ์ เชื้อไวรัส อายุ 
ความอ้วน การรับประทานอาหารไม่ถูก
สัดส่วน ขาดการออกกําลังกาย ความเครียด 
ความดันโลหิตสูงและ/หรือการมีไขมันใน
เลือดผิดปกติ ยาและฮอร์โมน การสูบบุหรี่ 
และความผิดปกติของตับอ่อน

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สอบถาม
กลุ่มเป้าหมายรายบุคคลถึงประเภท
และปัจจัยเสี่ยงของโรคเบาหวาน 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้อธิบาย
ประเภทและปัจจัยเสี่ยงของการเกิด
โ ร ค  เบาหวานและเปิ ดโอกาสให้
กลุ่มเป้าหมายซักถาม 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สอบถาม
กลุ่มเป้าหมายว่าปัจจัยเสี่ยงใดที่
สามารถป้องกันได้ 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สรุป 

  

3.  กลุ่มเสี่ยงสามารถบอกอาการ
ของโรคเบาหวานได้ถูกต้อง 

อาการที่พบบ่อยของโรคเบาหวาน  
ได้แก่ ถ่ายปัสสาวะบ่อยและมีจํานวน
มาก กระหายน้ําและดื่มน้ํามาก  หิวบ่อย
และรับประทานอาหารมาก น้ําหนักลด  
เป็นแผลแล้วหายช้า มีอาการคันตาม
ผิวหนังหรือมีเชื้อราขึ้นตามผิวหนังได้ง่าย  
มีอาการชาหรือปวดแสบปวดร้อนตาม
ปลายมือปลายเท้า และมีอาการตาพร่า
มัวและอาจเกิดต้อกระจก 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สอบถาม
กลุ่มเป้าหมายถึงอาการที่สงสัยว่า
อาจเป็นเบาหวาน 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้อธิบาย
อาการของโรคเบาหวานและให้กลุ่ม 
เป้าหมายยกมือขึ้นเมื่อมีอาการเหมือน
ในแต่ละข้อและเปิดโอกาสให้กลุ่มเป้าหมาย 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สรุป  และ
แนะนําการสังเกตอาการของตนเอง
และบุคคลในครอบครัว และเมื่อมี
อาการสงสัยควรปรึกษาเจ้าหน้าที่
สาธารณสุข 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

126



วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
4.  กลุ่มเสี่ยงสามารถบอกภาวะ 

แทรกซ้อนของโรคเบาหวาน
ได้ถูกต้อง 

ภาวะแทรกซ้อนของโรคเบาหวาน  แบ่ง
ตามลักษณะการเกิดโรคได้ 2 ประเภท  คือ  
ภาวะแทรกซ้อนชนิดเฉียบพลัน  ได้แก่  
ภาวะน้ําตาลในเลือดสูง และภาวะน้ําตาล
ในเลือดต่ํา และภาวะแทรกซ้อนประเภท
เรื้อรัง ได้แก่ ภาวะแทรกซ้อนทางหัวใจ 
ภาวะแทรกซ้อนทางไต  ภาวะแทรกซ้อน
ทางตา ภาวะแทรกซ้อนทางระบบประสาท 
การติดเชื้อ และความดันโลหิตสูง    

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้อธิบาย
ภาวะแทรกซ้อนของโรคเบาหวาน  
และเปิดโอกาสให้กลุ่มเป้าหมาย
ซักถาม 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สรุป 

5.  กลุ่มเสี่ยงสามารถระบุกลุ่ม
เสี่ยงโรคเบาหวานได้ถูกต้อง 

กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน ได้แก่ประชาชน
อายุ 35 ปีขึ้นไปที่มีประวัติครอบครัวเป็น
โรคเบาหวาน มีภาวะอ้วน ความดัน
โลหิตสูง มีประวัติเป็นเบาหวานขณะ
ตั้งครรภ์หรือมีประวัติคลอดบุตรที่น้ําหนัก
ตัวแรกคลอดมากกว่า 4,000 กรัม  และ
มีประวัติน้ําตาลในเลือดสูง 
 

-  ผู้ จั ด ป ร ะสบกา รณ์ ก า ร เ รี ยน รู้
สอบถามกลุ่มเป้าหมายว่ากลุ่มที่
เสี่ยงต่อโรคเบาหวานมีอะไรบ้าง 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้อธิบาย  
และ ซักถาม ถึ งปั จจั ย เสี่ ย งของ
กลุ่มเป้าหมาย และเปิดโอกาสให้
กลุ่มเป้าหมายซักถาม 

-   ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สรุป 
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บันทึกเตรียมจัดประสบการณ์การเรยีนรู ้ครั้งที่  2 โดยวิธีการบรรยายประกอบการใชต้ัวแบบ 
 

เรื่อง      การป้องกันโรคเบาหวาน 
กลุ่มเป้าหมาย     กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานที่มีประวัติโรคเบาหวานในญาติสายตรง  จํานวน  30 คน 
สถานที ่     ห้องประชุมโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลคลองแห 
วันที่จัดประสบการณ์การเรยีนรู ้   12  ธันวาคม  2554 
เวลาที่ใชใ้นการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ 3  ชั่วโมง 
ความคิดรวบยอด จะดูแลสุขภาพทั่วไป ลดการบริโภคอาหารที่อยู่ในกลุ่มเสี่ยง เพิ่มการออกกําลังกายและผ่อนคลายความเครียด 
 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
1.  กลุ่มเสี่ยงสามารถบอกวิธีการ

ปฏิบัติตนในการป้องกันโรค 
เบาหวานได้ถูกต้อง 

 
 
 
 
 
 

พฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวานมุ่งที่จะ
ป้องกันไม่ให้เกิดการเจ็บป่วย หรือเกิด
โรค เป็นการช่วยรักษาสุขภาพให้แข็งแรง  
ปราศจากความเจ็บป่วย สามารถดําเนิน
ชีวิตอย่างปกติสุข และพยายามหลีกเลี่ยง
อันตรายต่าง ๆ ที่จะส่งผลต่อสุขภาพ  
โดยพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวานของ
กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานแบ่งออกเป็น 4  
ด้าน คือ 
 

- ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้ทักทาย
กลุ่มเป้าหมาย 

-  ทบทวนความรู้เกี่ยวกับโรคเบาหวาน 
-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สอบถาม
กลุ่มเป้าหมายเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติ
ตนในการป้องกันโรคเบาหวาน 

- โปรเจคเตอร์
-  แผ่นพับ 
- สมุดประจําตัวผู้ป่วย
เบาหวาน 

- แฟ้มสุขภาพประจํา
ครอบครัวของผู้ป่วย
เบาหวาน 

 

แ บ บ วั ด ค ว า ม รู้ เ กี่ ย ว กั บ
พ ฤ ติ ก ร ร ม ป้ อ ง กั น โ ร ค 
เบาหวานให้กลุ่มเป้าหมายทํา
โดยมีเนื้อหาครอบคลุมตาม
วัตถุประสงค์ 
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วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
 การควบคุมอาหาร โดยหลักในการเลือก

รับประทานของกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน   
1.  อาหารที่ควรหลีกเลี่ยงหรือไม่ควร

รับประทาน ได้แก่ ขนมหวานน้ําหวาน  
ช็อคโกแลต ชา และกาแฟที่ใส่น้ําตาล  
ผลไม้เชื่อม ผลไม้กระป๋อง น้ําอัดลม  
และผลไม้ที่มีรสหวานจัด เช่น ทุเรียน  
ขนุน มะม่วงสุก เงาะ ลําไย เป็นต้น  
รวมทั้งควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มชูกําลัง
และนมปรุงแต่งรส   

2. อาหารที่รับประทานได้ไม่จํากัดจํานวน  
ได้แก่ ผักใบเขียวทุกชนิด เต้าหู้ น้ําซุป
ใส ชา และกาแฟที่ไม่ใส่น้ําตาล 

3. อาหารที่ควบคุมปริมาณในการรับประทาน  

- ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้อธิบาย
เกี่ยวกับพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน 
และเปิดโอกาสให้กลุ่มเป้าหมายซักถาม 

- ผู้ป่วยเบาหวานเล่าประสบการณ์ตรง
ของตัวเองเรื่องการปฏิบัติตนในการ
ดูแลสุขภาพและร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู้
กับกลุ่มเป้าหมาย 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สรุป 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

   -  คาร์โบไฮเดรต เป็นอาหารที่ให้พลังงาน
แก่ร่างกาย ควรได้รับคาร์โบไฮเดรต
ร้อยละ 40 – 60 ของพลังงานทั้งหมด
ที่ได้รับในแต่ละวัน 

 -  โปรตีน เป็นสารอาหารที่จําเป็นแก่
ร่างกายในการซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
การเจริญเติบโต และการสร้างภูมิ
ต้านทานโรค ควรได้รับโปรตีนร้อยละ 
10  - 15  ของพลังงานทั้งหมดที่
ได้รับในแต่ละวัน หรือประมาณ   

  3 – 4  ช้อนโต๊ะ   
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วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
  -  ไขมัน  ควรได้รับไขมันไม่เกินร้อยละ

30 ของพลังงานในแต่ละวัน 
 -  ผลไม้ ต้องกําหนดปริมาณให้เหมาะสม

และควรรับประทานพร้อมมื้ออาหาร  
 -  เกลือแกง ประมาณ 6 กรัมต่อวัน (1 

ช้อนชา) และไม่ควรปรุงรสอาหาร
ขณะกิน ด้วยน้ําปลา และซอสต่างๆ 
และควรงดอาหารหมักดอง 

-  นม ควรดื่มนมจืด และเปน็ชนิดพร่อง 
มันเนยที่ไม่ปรุงแต่งรส 

การออกกําลังกาย ซึ่งจะต้องเหมาะสม
กับผู้ที่ปฏิบัติ ยึดหลักดังนี้ 
1. ความถี่ของการออกกําลังกาย ได้แก่  

จํานวนวันที่ออกกําลังกายใน 1  สัปดาห์  
โดยการออกกําลังกายเพื่อพัฒนาความ
ทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียน
เลือดต้องออกกําลังกายสัปดาห์ละ 3 – 
5 วัน เพราะการออกกําลังกาย  1 ครั้ง  
จะมีผลต่อร่างกายต่อเนื่องไปได้นานไม่
เกิน 48 ชั่วโมง  ดังนั้นการออกกําลัง
กาย 5 วันใน 1 สัปดาห์ ย่อมมีผลดี
มากกว่าการออกกําลังกาย 3 วันใน 1 
สัปดาห์ และเสนอแนะให้ออกกําลัง
กาย 3 วันใน  1 สัปดาห์ สลับกับออก
กําลังกาย 4 วันใน 1 สัปดาห์ 
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วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
 2.  ความหนัก คือ การออกกําลังกายให้

หนักพอ โดยใช้อัตราการเต้นของชีพจร
เป็นตัวกําหนด ให้ได้ประมาณ ร้อย
ละ 65 – 80 ของชีพจรสูงสุด (ชีพจร
สูงสุด = 220 ลบอายุของผู้ที่ออก
กําลังกาย) ตัวอย่างเช่น อายุ 35 ปีจะ
ใช้ความหนักในการออกกําลังกาย
เท่ากับ (220 – 35) คูณ 65 ถึง 80 
หาร 100 ได้เท่ากับ 120 – 148 ครั้ง
ต่อนาที  

3.  ระยะเวลาของการออกกําลังกาย  
ได้แก่  ระยะเวลาที่ใช้ในการประกอบ
กิจกรรมต่อเนื่องกันเพื่อออกกําลัง
กายครั้งหนึ่ง ๆ  ใช้เวลาดังนี้  อบอุ่น
ร่างกาย  5 – 15  นาที +  กิจกรรม
การออกกําลังกาย 20–30 นาที +  
คลายความร้อน  5 – 15  นาที 
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วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
 4. ชนิดของการออกกําลังกาย  ได้แก่  

กิจกรรมการออกกําลั งกายที่ ทํา
ต่อเนื่องกันเป็นจังหวะแล้วสามารถ
ทําให้อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มขึ้น
ประมาณ  60 – 70% ของอัตราการ
เต้นของหัวใจสูงสุดที่จํากัดไว้  ภายใน  
20 – 30  นาที เช่น การเต้นแอโรบิก 
การว่ายน้ํา การขี่จักรยาน การวิ่ง
จ๊อกกิ้ง และการเดินสร้างสมรรถภาพ  
เป็นต้น 

ประโยชน์ของการออกกําลังกาย 
     การออกกําลังกายที่เหมาะสมสม่ําเสมอ
มีประโยชน์ต่อสุขภาพของทุกคน ซึ่งการ
ออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอจะช่วยให้
ควบคุมเบาหวานได้ดีขึ้น เนื่องจากจะทํา
ให้กล้ามเนื้อสามารถใช้กลูโคสได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และเก็บกักกลูโคสได้มาก
ขึ้น เป็นปัจจัยสําคัญในการรักษาระดับ
น้ําตาลในเลือดให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม 
อีกทั้งยังการออกกําลังกายยังช่วยควบคุม
น้ําหนัก จะมีเลือดไปยังส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายเพิ่มมากขึ้น การทํางานของปอด 
หัวใจดีขึ้น เพิ่มสมรรถภาพร่างกาย เพิ่ม
ค ว า ม แข็ งแร งของกล้ าม เ นื้ อ  การ
เคลื่อนไหวของข้อต่อกระดูก 
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วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
 คล่องแคล่ว เพิ่มความยืดหยุ่น การทรงตัว

ดีขึ้น ป้องกันโรคกระดูกพรุน ลดหรือ
ป้องกันการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ
ตัน ลดปริมาณไขมันในร่างกาย เพิ่ม
ปริมาณ HDL-Cholesterol เป็นการลด
ปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคหลอดเลือดแข็ง
อีกทางหนึ่ง ทั้งนี้การออกกําลังกายที่
เหมาะสมทั้งด้านคุณภาพ (ชนิดของ
กิจกรรม) และปริมาณ รวมทั้งการปฏิบัติ
ต่อเนื่องกันเป็นประจําอย่างสม่ําเสมอให้
ประโยชน์ต่อสุขภาพร่างกายทั้งทางตรง
และทางอ้อม 
การ ดูแลสุ ขภาพทั่ ว ไป  กลุ่ ม เ สี่ ย ง
โรคเบาหวานควรมีการดูแลสุขภาพทั่วไป 
ดังนี้   
1. การพบแพทย์เพื่อรับการตรวจสุขภาพ

ทั่วไป และได้รับคําแนะนําที่ถูกต้อง
อย่าง น้อยปีละ 1 ครั้ง หรือเมื่อมีอาการ
ผิดปกติ 

2.  ดูแลสุขภาพผิวหนัง   
3. ดูแลสุขภาพฟัน   
4. หลีกเลี่ยงการนั่งไขว่ห้างนั่งยอง ๆ หรือ

นั่งพับเพียบเป็นเวลานาน ๆ 
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วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
 5. นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ อย่างน้อย

วันละ 6 – 8 ชั่วโมง 
6. หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ การดื่มเครื่องดื่ม

ที่มีแอลกอฮอล์  
7. ควบคุมน้ําหนักให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน  
การจัดการความเครียด  วิธีการจัดการ
กับความเครียดที่กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน
สามารถปฏิบัติได้ด้วยตนเอง คือ การ
พักผ่อนให้เพียงพอ อย่างน้อยวันละ 6 – 
8 ชั่วโมง ซึ่งจะช่วยให้ร่างกายสดชื่น  
การทํางานอดิเรก การดูโทรทัศน์ อ่าน
หนังสือ การทําจิตใจให้สบาย การทํา
สมาธิเพื่อให้จิตใจสงบชั่วคราว หรือการ
ปรึกษาผู้ที่ไว้วางใจเมื่อรู้สึกเครียดหรือ
วิตกกังวล  
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วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
 วิธีการผ่อนคลายความเครียด

มีกิจกรรมต่าง ๆ ที่นํามาใช้เพื่อการผ่อน
คลายความเครียด ซึ่งประกอบด้วย 
1. วิธีการทางศาสนา เช่น การสวดมนต์ 

การนั่งสมาธิ 
2. การผ่อนคลายด้วยการฝึกโยคะชี่กง 
3. การออกกําลังกายด้วยวิธีการต่าง ๆ 

ไม่ว่าจะเป็นกีฬา การเล่นเกม 
4. การฝึกกิจกรรมผ่อนคลายโดยเฉพาะ เช่น 

การฝึกหายใจลึกและช้าการฝึกการ
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกระบบทั่วร่างกาย 

5.  การนวดผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
6.  การใช้จินตนาการช่วย 
7.  การฟังเทปคลายเครียด 
8.  การใช้กิจกรรมผ่อนคลาย เช่น การชม

ภาพยนตร์ การฟังเพลง การอ่านหนังสือ 
ทําสวน จัดบ้าน ทําความสะอาด วาดรูป 
งานศิลปะ เย็บปักถักร้อยและงาน
อดิเรกอื่น ๆ  เล่นกับสัตว์เลี้ยงทํากิจกรรม
ร่วมกันกับสมาชิกในครอบครัว ทํา
กิจกรรมร่วมกับเพื่อนฝูง นอนพัก เดิน
เล่น ไปเที่ยวตากอากาศ หรือแม้กระทั่ง
การเดินห้างจับจ่ายใช้สอย 

9. การเล่ า ใ ห้คนใกล้ชิด ฟังและการ
 ปรึกษาหารือ 
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บันทึกเตรียมจัดประสบการณ์การเรยีนรู ้ ครั้งที่  3 โดยวิธีการสาธิตและฝึกปฏิบตัิพฤตกิรรมป้องกันโรคเบาหวาน 
 

เรื่อง      การปฏิบัติตนเพื่อป้องกันโรคเบาหวาน 
กลุ่มเป้าหมาย     กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานที่มีประวัติโรคเบาหวานในญาติสายตรง  จํานวน  30  คน 
สถานที่      ห้องประชุมโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลคลองแห 
วันที่จัดประสบการณ์การเรียนรู้   19  ธันวาคม  2554 
เวลาที่ใช้ในการจัดประสบการณ์การเรียนรู้  3 ชั่วโมง 
ความคิดรวบยอด     จะเลือกรับประทานอาหาร  ออกกําลังกาย  และผ่อนคลายความเครียดให้เหมาะสม 
 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
1. กลุ่มเสี่ยงสามารถจัดรายการ

อาหารได้อย่างถูกต้อง 
หลักในการเลือกรับประทานของกลุ่ม
เสี่ยงโรคเบาหวาน   
1. อาหารที่ควรหลีกเลี่ยงหรือไม่ควร

รับประทาน ได้แก่ ขนมหวานน้ําหวาน  
ช็อคโกแลต ชา และกาแฟที่ใส่น้ําตาล  
ผลไม้เชื่อม  ผลไม้กระป๋อง  น้ําอัดลม 
และผลไม้ที่มีรสหวานจัด  เช่น ทุเรียน 
ขนุน มะม่วงสุก เงาะ  ลําไย เป็นต้น  
รวมทั้งควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มชูกําลัง
และนมปรุงแต่งรส   

2. อาหารที่รับประทานได้ไม่จํากัดจํานวน 
ได้แก่ ผักใบเขียวทุกชนิด เต้าหู้ น้ําซุปใส 
ชา และกาแฟที่ไม่ใส่น้ําตาล 

 
 

- ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้ทักทาย
กลุ่มเป้าหมาย 

-  ทบทวนความรู้เกี่ยวกับโรคเบาหวาน 
และพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้แจก
โมเดลอาหารให้กลุ่มเป้าหมายและให้
กลุ่มเป้าหมายจับกลุ่มกันตามหมวด
อาหาร  5  หมู่   

-  ให้แต่ละกลุ่มนําเสนอชนิดอาหารโดย
แบ่งตามประเภทอาหารได้แก่ อาหาร
ที่ควรหลีกเลี่ยง อาหารที่รับประทาน
ได้ ไ ม่จํา กัดจํานวน  และอาหารที่
ควบคุมปริมาณในการรับประทาน  
และเลือกโมเดลอาหารจัดวางตาม
ประเภทอาหาร 

- โปรเจคเตอร์
-  กระดาษบรูฟ 
-  ปากกาเคมี 
-  โมเดลอาหารตัวอย่าง 
- แผ่น CD เพลงประกอบการ
ออกกําลังกาย และการ
ผ่อนคลายความเครียด 

- กลุ่มเป้าหมายสามารถจัด
หมวดหมู่อาหาร เลือกชนิด
อาหาร/อาหารตามโซนสี จัด
สัดส่วนอาหารใน 1 วัน ได้
อย่างถูกต้อง 

- กลุ่มเป้าหมายสามารถออก
กําลังกายด้วยยางยืดได้ถูกต้อง 

-  กลุ่มเป้าหมายสามารถผ่อน
คลายคว าม เ ค รี ยด โดย
วิธีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
ได้ถูกต้อง 
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วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. อาหาร ที่ ควบคุ มป ริม าณในการ
รับประทาน  ได้แก่   

 -  คาร์โบไฮเดรต เป็นอาหารที่ให้พลังงาน
แก่ร่างกาย ควรได้รับคาร์โบไฮเดรต
ร้อยละ 40 – 60 ของพลังงาน
ทั้งหมดที่ได้รับในแต่ละวัน 

 -  โปรตีน  เป็นสารอาหารที่จําเป็นแก่
 ร่างกายในการซ่อมแซมส่วนที่สึก
 หรอ การเจริญเติบโต และการ
 สร้างภูมิต้านทานโรค ควรได้รับ
 โปรตีน ร้อยละ10-15 ของพลังงาน
 ทั้งหมดที่ไ ด้รับในแต่ละวันหรือ
 ประมาณ  3 – 4  ช้อนโต๊ะ   
-   ไขมัน ควรได้รับไขมันไม่เกิน
   ร้อยละ 30 ของพลังงานในแต่ละวัน 

-  ผ ล ไ ม้ ต้ อ ง กํ า ห นดป ริ ม าณ ใ ห้
เหมาะสม  และควรรับประทาน
พร้อมมื้ออาหาร  

-  เกลือแกง ประมาณ 6 กรัมต่อวัน (1 
ช้อนชา) และไม่ควรปรุงรสอาหาร
ขณะกิน ด้วยน้ําปลา และซอสต่างๆ 
และควรงดอาหารหมักดอง 

-  นม ควรดื่มนมจืด และเป็นชนิด
 พร่องมันเนยที่ไม่ปรุงแต่งรส 

- ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้อธิบาย
เกี่ ยวกับหลักการควบคุมอาหาร  
และการเลือกชนิดอาหาร และเปิด
โอกาสให้กลุ่มเป้าหมายซักถาม 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สาธิต
สัดส่วนอาหารที่ควรรับประทานต่อ
วัน   

-  สุ่มกลุ่มเป้าหมายในการเลือกโมเดล
ชนิดอาหารพร้อมอธิบายถึงหลักการ
ควบคุมอาหาร   

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สรุป 
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วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
2. กลุ่มเสี่ยงสามารถออกกําลัง

กายแบบกายบริหารด้วยยาง
ยืดได้ถูกต้อง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.  กลุ่มเสี่ยงฝึกการผ่อนคลาย

ความเครียดได้ถูกต้อง 
 

วิธีการออกกําลังกายโดยการออกกาย
บริหารด้วยยางยืด 
1. หลักปฏิบัติในการฝึกความแข็งแรง

กล้ามเนื้อด้วยยางยืด 
2.  ผลของการฝึกกล้ามเนื้อด้วยยางยืด 
3. ประโยชน์ของการออกกําลังกายด้วย

ยางยืด 
 
 
 
 
 
 
การผ่อนคลายความเครียด โดยใช้กิจกรรม
การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  เป็นการเกร็ง
และผ่อนคลายกล้ามเนื้อส่วนต่างของ
ร่างกาย  ดังนี้ 
1. มือและแขน 
2. หน้าผาก 
3. ตา แก้ม จมูก 
4. ขากรรไกร ลิ้น ริมฝีปาก 
5. คอ 
6. หน้าอก  ไหล่ และหลัง 
7. หน้าท้อง และสะโพก 
8. เท้าและขา 

- ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้อธิบาย
 หลักปฏิบัติ  ผลของการฝึกกล้ามเนื้อ  
 และประโยชน์ของการออกกําลังกาย
 ด้วยยางยืด 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สาธิต
 การออกกําลังกายแบบกายบริหาร
 ด้วยยางยืด และให้กลุ่มเป้าหมายฝึก
 ปฏิบัติไปพร้อมกันทีละขั้นตอน 

-  กลุ่มเป้าหมายสาธิตย้อนกลับ 
-  ผู้จัดประสบการณก์ารเรียนรู้ สอบถาม
 ถึงการนําไปประยุกต์ใช้ในชีวิต ประจําวัน  
-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สรุป 
-   ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สาธิต

 การผ่อนคลายความเค รียดโดย
 วิธีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และให้
 กลุ่มเป้าหมายฝึกปฏิบัติไปพร้อมกัน
 ทีละขั้นตอน 

-  กลุ่มเป้าหมายสาธิตย้อนกลับ 
-  ผู้จดัประสบการณ์การเรียนรู้สรุป 

138



บันทึกเตรียมจัดประสบการณ์การเรยีนรู ้ ครั้งที่  4 โดยวิธีการฝึกปฏิบตัิพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน 
 
เรื่อง      การปฏิบัติตนเพื่อป้องกันโรคเบาหวาน 
กลุ่มเป้าหมาย     กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานที่มีประวัติโรคเบาหวานในญาติสายตรง  จํานวน  30 คน 
สถานที่      ห้องประชุมโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลคลองแห 
วันที่จัดประสบการณ์การเรียนรู้   26  ธันวาคม  2554 
เวลาที่ใช้ในการจัดประสบการณ์การเรียนรู้  3 ชั่วโมง 
ความคิดรวบยอด     จะฝึกปฏิบัติด้านการเลือกอาหาร  การออกกําลังกาย  และผ่อนคลายความเครียดจนเกิดทักษะ  
 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
1. กลุ่มเสี่ยงสามารถฝึกปฏิบัติ

พฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน
ในด้านการจัดรายการอาหาร
ได้ถูกต้อง 

หลักในการเลือกรับประทานของกลุ่ม
เสี่ยงโรค เบาหวาน โดยแบ่งตามประเภท 
อาหารได้แก่ อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง อาหาร
ที่รับประทานได้ไม่จํากัดจํานวน และ
อาหารที่ควบคุมปริมาณในการรับประทาน 
 
 
 

- ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้ทักทาย
กลุ่มเป้าหมาย 

- ทบทวนความรู้เกี่ยวกับโรคเบาหวาน 
พฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวานและ
การปฏิบัติตนในการป้องกันโรคเบาหวาน 

- กลุ่มเป้าหมายฝึกปฏิบัติในการจัดหมวดหมู่
อาหาร การเลือกชนิดอาหาร/อาหาร
ตามโซนสี และการจัดสัดส่วนอาหาร
ใน 1 วัน พร้อมอธิบายถึงหลักการ
ควบคุมอาหาร   

- โปรเจคเตอร์
- โมเดลอาหารตัวอย่าง 
- แผ่น CD เพลงประกอบ 
การออกกําลังกาย 

1. กลุ่มเป้าหมายสามารถเลือก
อาหารโดยจัดหมวดหมู่อาหาร 
เลือกชนิดอาหาร/อาหารตาม
โซนสี จัดสัดส่วนอาหารใน 
1 วัน ได้อย่างถูกต้อง 

2. กลุ่มเป้าหมายฝึกปฏิบัติการ
 ออกกําลังกายแบบกาย
 บริหารด้วยยางยืดได้ถูกต้อง 

3. กลุ่มเป้าหมายฝึกปฏิบัติการ
ผ่อนคลายความเครียดโดย
วิธีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
ได้ถูกต้อง 
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วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหา กิจกรรม สื่อ/วัสดุที่ใช้ การวัดผล
2.  กลุ่มเสี่ยงสามารถฝึกปฏิบัติ

พฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน
ในด้านการออกกําลังกาย
แบบกายบริหารด้วยยางยืด
ได้ถูกต้อง 

 
 
3.  กลุ่มเสี่ยงสามารถฝึกปฏิบัติ

พฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน
ในด้านการผ่อนคลายความ 
เครียดได้ถูกต้อง 

 

วิธีการออกกําลังกายโดยการออกกาย
บริหารด้วยยางยืด 
1. หลักปฏิบัติในการฝึกความแข็งแรง
 กล้ามเนื้อด้วยยางยืด 
2. ผลของการฝึกกล้ามเนื้อด้วยยางยืด 
3. ประโยชน์ของการออกกําลังกายด้วย
 ยางยืด 
วิธีการผ่อนคลายความเครียด  โดยการ
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  เป็นการเกร็งและ
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อส่วนต่างของร่างกาย  
ดังนี้ 
1. มือและแขน 
2. หน้าผาก 
3. ตา แก้ม จมูก 
4. ขากรรไกร ลิ้น ริมฝีปาก 
5. คอ 
6. หน้าอก  ไหล่ และหลัง 
7. หน้าท้อง และสะโพก 
8.  เท้าและขา 

- กลุ่มเป้าหมายฝึกปฏิบัติการออก
 กําลังกายแบบกายบริหารด้วยยางยืด 
 
 
 
 
 
-  กลุ่มเป้าหมายฝึกปฏิบัติการผ่อน
คลายความเครียดโดยวิธีการผ่อน
คลายกล้ามเนื้อ   

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สอบถาม
ความรู้สึกของกลุ่มเป้าหมาย 

-  ผู้จัดประสบการณ์การเรียนรู้สรุป
รายละเอียดของการจัดประสบการณ์
การเรียนรู้ 
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ชุดท่ี  2 
แบบวัดผลการจัดประสบการณ์การเรียนรู้  ครั้งท่ี  1 

 
คําชี้แจง  แบบวัดน้ีเป็นแบบวัดความรู้เก่ียวกับโรคเบาหวาน 
โปรดทําเคร่ืองหมาย    หน้าข้อที่ท่านคิดว่าถูกต้องหรือทําเคร่ืองหมาย  X  หน้าข้อที่ท่านคิดว่าผิด 
 
________1. โรคเบาหวาน เป็นภาวะที่ร่างกายมีระดับนํ้าตาลในเลือดสูงกว่าปกติ 
________2. โรคเบาหวานเกิดจากความบกพร่องของการหล่ังอินซูลินของตับอ่อน 
________3. ระดับนํ้าตาลในเลือดที่ผิดปกติขณะอดอาหารอย่างน้อย 8 ช่ัวโมง มีค่าต้ังแต่ 100 มิลลิกรัม 
  ต่อเดซิลิตรขึ้นไป 
________4. โรคเบาหวานแบ่งออกได้  2 ประเภท คือ ประเภทพ่ึงอินซูลิน และไม่พ่ึงอินซูลิน 
________5. โรคเบาหวานสามารถถ่ายทอดทางกรรมพันธ์ุจากรุ่นพ่อแม่ไปยังรุ่นลูกได้ 
________6. ความเครียดเป็นสาเหตุที่ทําให้เกิดโรคเบาหวานได้ 
________7. การสูบบุหรี่เป็นสาเหตุที่จะทําให้มีโอกาสเป็นโรคเบาหวานได้มากข้ึน 
________8. การขาดการออกกําลังกายเป็นสาเหตุที่ทําให้เกิดโรคเบาหวานได้ 
________9. อาการของโรคเบาหวาน  ได้แก่  ปัสสาวะบ่อย  หิวนํ้าบ่อย  นํ้าหนักลด  อ่อนเพลีย 
_______10. คนที่เป็นโรคเบาหวานนาน ๆ  และไม่สามารถควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดได้จะมีผล
  ทําให้เกิดภาวะแทรกซ้อนตามมา 
_______11. คนที่เป็นโรคเบาหวานถ้าระดับนํ้าตาลในเลือดสูงเกินปกติจะมีอาการ ตัวเย็น เหง่ือออก  
  อ่อนเพลีย ใจสัน่ หน้ามือจะเป็นลม 
_______12. คนที่เป็นโรคเบาหวานนาน ๆ อาจทําให้จอประสาทตาเสื่อมถึงตาบอดได้ 
_______13. คนที่เป็นโรคเบาหวานนาน ๆ อาจทําให้ไตเสื่อมถึงไตวายได้ 
_______14. คนที่เป็นโรคเบาหวานนาน ๆ จะทําให้ปลายประสาทเสื่อมมีอาการชาปลายมือปลายเท้า 
_______15. คนที่ประวัติคนในครอบครัวเป็นโรคเบาหวานทําให้เสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 
_______16. คนผอมมีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวานได้มากกว่าคนอ้วน 
_______17. คนที่เป็นโรคความดันโลหิตสูงหรือไขมันในเลือดสูงทําให้เสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 
_______18. ผู้หญิงที่มีประวัติการคลอดบุตรนํ้าหนักมากกว่า 4 กิโลกรัมทําให้เสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 
 
 
 

แบบวัดผลการจัดประสบการณ์การเรียนรู้  ครั้งท่ี  2 
 
คําชี้แจง  แบบวัดน้ีเป็นแบบวัดความรู้เก่ียวกับพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน 
โปรดทําเคร่ืองหมาย    หน้าข้อที่ท่านคิดว่าถูกต้องหรือทําเคร่ืองหมาย  X  หน้าข้อที่ท่านคิดว่าผิด 



 142
 
________1. กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานสามารถป้องกันโรคเบาหวานได้โดยการควบคุมอาหาร  

ออกกําลังกาย  การดูแลสุขภาพ  และการผ่อนคลายความเครียด 
________2. กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีไขมันมาก ๆ เช่น  

แกงกะทิ  ไข่แดง  ปาท่องโก๋  กล้วยทอด 
________3. นํ้าอัดลม เครื่องด่ืมชูกําลัง  เป็นเคร่ืองด่ืมที่กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานควรหลีกเลี่ยงหรือไม่

ควรด่ืม 
________4. กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานสามารถด่ืมนมปรุงแต่งรส  เช่น  นมรสช็อคโกแลต  ได้ทุกวัน 
________5. มะม่วงสุก  ทุเรียน  ลําไย  เป็นผลไม้ที่กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานควรหลีกเลี่ยงหรือไม่ควร

รับประทาน 
________6. กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานควรรับประทานผลไม้ที่มีรสหวานน้อย เช่น แอปเป้ิล ส้ม พุทรา  

ฝร่ัง   
________7. ผักใบเขียว  เต้าหู้  นํ้าซุปใส  เป็นอาหารที่กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานสามารถรับประทาน

ได้ไม่จํากัด 
________8. อาหารท่ีกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานควรมีการควบคุมปริมาณในการรับประทาน เช่น  

ก๋วยเต๋ียว  ขนมปัง 
________9. นํ้ามันที่ใช้ในการประกอบอาหารควรเป็นนํ้ามันปาล์ม 
_______10. การออกกําลังกายทําให้ร่างกายสามารถนํานํ้าตาลไปใช้ได้ดีขึ้น 
_______11. การออกกําลังกายแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ อบอุ่นร่างกาย กิจกรรมออกกําลังกาย และ

 คลายความร้อน 
_______12. การออกกําลังกาย เช่น การเดิน  การว่ิง  การบริหารร่างกาย  อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ 

จะช่วยป้องกันโรคเบาหวาน 
_______13. เมื่อมีอาการหายใจลําบาก  รู้สึกแน่นหรือเจ็บที่หน้าอก  ควรหยุดออกกําลังกายทันที 
_______14. กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานควรงดสูบบุหรี่ และด่ืมเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ เช่น เหล้า  

เบียร์ ยาดอง เหล้า   
_______15. การควบคุมนํ้าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติสามารถลดโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 
_______16. วิธีการคลายเครียดที่กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานสามารถปฏิบัติเพ่ือป้องกันโรคเบาหวาน  

เช่น การพักผ่อนให้เพียงพอ  การออกกําลังกาย  การดูโทรทัศน์  การปรึกษาคนใกล้ชิด 
_______17.  วิธีการคลายเครียดเมื่อคิดมากหรือวิตกกังวล  ได้แก่  การกินยานอนหลับหรือยาคลาย

เครียด 
_______18. การทําจิตใจให้สบาย  ไม่โมโหหรือหงุดหงิดง่าย  จําเป็นสําหรับกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน  

เน่ืองจากความเครียดทําให้ระดับนํ้าตาลในเลือดสูงข้ึนได้ 
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แบบวัดผลการจัดประสบการณ์การเรียนรู้  ครั้งท่ี  3 
 
คําชี้แจง  แบบวัดน้ีเป็นแบบวัดความสามารถในการฝึกปฏิบัติพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวานของ 
            กลุ่มทดลองหลังได้รับการสร้างการรับรู้ด้วยกระบวนการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ครั้งที่ 3 
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1.  ด้านอาหาร 
 1.1 การจัดหมวดหมู่อาหาร 
 
ลําดับ
ที่ 

ชื่อ – สกุล ระดับความสามารถ หมายเหตุ
ปรับปรุง พอใช้ ดี 

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

 
 
 
 
 
 1.2 การเลือกชนิดอาหาร/อาหารตามโซนส ี
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ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล ระดับความสามารถ หมายเหตุ

ปรับปรุง พอใช้ ดี 
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

  
 
 
 

 1.3 การจัดสัดส่วนอาหารใน 1 วัน 
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ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล ระดับความสามารถ หมายเหตุ

ปรับปรุง พอใช้ ดี 
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   
 
 
2.  ด้านการออกกําลังกาย 
 2.1 การอบอุ่นร่างกาย 
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ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล ระดับความสามารถ หมายเหตุ

ปรับปรุง พอใช้ ดี 
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 2.2  กิจกรรมการออกกําลังกาย 
 
ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล ระดับความสามารถ หมายเหตุ

ปรับปรุง พอใช้ ดี 
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 2.3  การคลายความร้อน 
 
ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล ระดับความสามารถ หมายเหตุ

ปรับปรุง พอใช้ ดี 
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3.  ด้านการผอ่นคลายความเครียด 
 3.1  การฝึกเกร็งและคลายกล้ามเน้ือ 
   3.1.1  มือและแขน 
 
ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล ระดับความสามารถ หมายเหตุ

ปรับปรุง พอใช้ ดี 
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   3.1.2  หน้าผาก   
 
ลําดับ
ที่ 

ชื่อ – สกุล ระดับความสามารถ หมายเหตุ
ปรับปรุง พอใช้ ดี 
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   3.1.3 ตา แก้ม จมูก   
 
ลําดับ
ที่ 

ชื่อ – สกุล ระดับความสามารถ หมายเหตุ
ปรับปรุง พอใช้ ดี 
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3.1.4  ขากรรไกร  ลิ้น  รมิ ฝีปาก   
 

ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล ระดับความสามารถ หมายเหตุ
ปรับปรุง พอใช้ ดี 
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3.1.5  คอ 
 

ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล ระดับความสามารถ หมายเหตุ
ปรับปรุง พอใช้ ดี 
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   3.1.6  อก  ไหล่  และหลัง   
 
ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล ระดับความสามารถ หมายเหตุ

ปรับปรุง พอใช้ ดี 
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   3.1.7  หน้าท้อง และก้น  
  
ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล ระดับความสามารถ หมายเหตุ

ปรับปรุง พอใช้ ดี 
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   3.1.8  เท้าและขา   
 
ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล ระดับความสามารถ หมายเหตุ

ปรับปรุง พอใช้ ดี 
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แบบวัดการจัดประสบการณ์การเรียนรู้  ครั้งท่ี  4 

 
คําชี้แจง  แบบวัดน้ีเป็นแบบวัดความสามารถในการฝึกปฏิบัติพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวานหลัง

ได้รับการสร้างการรับรู้ด้วยกระบวนการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ครั้งที่ 4 
 
1.  ด้านอาหาร 
 1.1 การจัดหมวดหมู่อาหาร 
 
ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล ระดับความสามารถ หมายเหตุ

ปรับปรุง พอใช้ ดี 
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 1.2  การเลือกชนิดอาหาร/อาหาร ตามโซนส ี

 
ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล ระดับความสามารถ หมายเหตุ

ปรับปรุง พอใช้ ดี 
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 1.3  การจัดสัดส่วนอาหารใน 1  วัน 

 
ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล ระดับความสามารถ หมายเหตุ

ปรับปรุง พอใช้ ดี 
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2.  ด้านการออกกําลังกาย 
 
ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล ระดับความสามารถ หมายเหตุ

ปรับปรุง พอใช้ ดี 
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3.  ด้านการผอ่นคลายความเครียด 
 
ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล ระดับความสามารถ หมายเหตุ

ปรับปรุง พอใช้ ดี 
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ชุดท่ี  3 
คํากล่าวนําก่อนสัมภาษณ์ 

 
 ดิฉัน นางสาววารุจี จุลนวล ตําแหน่งนักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ ประจําโรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพตําบลคลองแห อําเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา กําลังศึกษาหลักสูตรสาธารณสุขศาสตร 
มหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา ได้ทําวิจัยเรื่อง “ผลการสร้างการรับรู้ด้วยกระบวนการจัด
ประสบการณ์การเรียนรู้ที่มีต่อพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวานของกลุ่มเสี่ยงที่มีประวัติโรคเบาหวานใน
ญาติสายตรง: กรณีศึกษาตําบลคลองแห อําเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา มีวัตถุประสงค์ 1. เพ่ือ
เปรียบเทียบการรับรู้ความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวานของกลุ่มทดลองระหว่างก่อนและหลังการ
ทดลอง 2. เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวานของกลุ่มทดลองระหว่างก่อนและหลังการ
ทดลอง 3. เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวานของกลุ่มควบคุมระหว่างก่อนและหลังการการ
ทดลอง 4. เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวานของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมหลังการ
ทดลอง ทั้งน้ีประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย ได้แก่ บุคลากรทางสาธารณสุขใช้เป็นแนวทางใน
การวางแผนการจัดกิจกรรมเพ่ือป้องกันโรคในระดับปฐมภูมิในกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน และเป็น
แนวทางในการนําทฤษฎีแบบแผนความเช่ือด้านสุขภาพไปใช้ในบริบทพ้ืนที่อ่ืน ๆ ตลอดจนเป็น
แนวทางสําหรับการวิจัยในกลุ่มเสี่ยงโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ  

แบบสัมภาษณ์มีทั้งหมด 3 ตอน ประกอบด้วย ตอนที่ 1 ข้อมูลปัจจัยพ้ืนฐานส่วนบุคคล ตอนที่ 2 
การรับรู้ความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน และตอนที่ 3 พฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน โดยใคร่ขอ
ความกรุณาจากท่านในการตอบแบบสัมภาษณ์ทุกข้อด้วยความจริง ผู้วิจัยจะใช้คําตอบของท่านเพ่ือ
การศึกษาค้นคว้าเท่าน้ัน และจะสงวนคําตอบของท่านไว้เป็นความลับ ทั้งน้ีจะรายงานข้อมูล
ผลการวิจัยในภาพรวม 

หวังเป็นอย่างยิ่งว่าคงได้รับความร่วมมือจากท่านด้วยดี  ขอขอบคุณ  ณ  โอกาสน้ี 
 
 

   นางสาววารุจี จุลนวล 
    นักศึกษาปริญญาโท สาขาสาธารณสุขชุมชน 
      บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยราชภัฎสงขลา 

 
 

 
 

ตอนท่ี 1 แบบสัมภาษณ์ปัจจัยพ้ืนฐานส่วนบุคคล 
คําชี้แจง  ทําเคร่ืองหมาย  / ลงใน  (  ) หน้าข้อความหรือเติมคําตอบลงในช่องว่าง 
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1. เพศ  
  (  )  1. ชาย    (  ) 2. หญิง 
 

2. อายุ...............ปี 
 

3. สถานภาพสมรส 
  (  ) 1. โสด     (  ) 2. คู่   
  (  ) 3. แยกกันอยู่    (  ) 4. หย่า 
  (  ) 5. หม้าย      
 

4. ระดับการศึกษา 
  (  ) 1. ไม่ได้เรียนหนังสือ               (  ) 2. ประถมศึกษา 
  (  ) 3. มัธยมศึกษาตอนต้น              (  ) 4. มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 
  (  ) 5. อนุปริญญา/ปวส.               (  ) 6. ปริญญาตรี 
  (  ) 7. อ่ืนๆ (ระบุ).................... 
 
5. อาชีพ 
  (  ) 1. เกษตรกรรม               (  ) 2. ค้าขาย 
  (  ) 3. รับจ้าง                (  ) 4. รับราชการ 
  (  ) 5. แม่บ้าน/ไม่ได้ประกอบอาชีพ           (  ) 6. อ่ืน ๆ (ระบุ)........................ 
 
6. รายได้.......................................บาทต่อเดือน 
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ตอนท่ี  2  การรับรู้ความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน   
 

สภาพการณ์ทีเ่สี่ยงต่อการเปน็โรคเบาหวาน รู้ ไม่รู้
การรับรู้โอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรค
1.  คนที่มีอายุ 35 ปีขึ้นไปมีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

 

2.  คนที่มีญาติสายตรง เช่น พ่อ แม่ พ่ี น้อง เป็นโรคเบาหวานมี
โอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

 

 

3.  โรคเบาหวานสามารถถ่ายทอดทางกรรมพันธ์ุจากรุ่นพ่อแม่ไป
ยังรุ่นลูกได้ 

 

 

4.  คนที่มีรอบเอวเกินมาตรฐาน (ผู้ชายเกิน 90 ซม. ผู้หญิงเกิน 
80 ซม.) มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

 

 

5.  คนที่มีระดับความดันโลหิตสูงกว่าปกติ  (เท่ากับหรือมากกว่า  
140/90 มิลลิเมตรปรอท) มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรค เบาหวาน 

 

 

6.  คนท่ีมีประวัติผลการตรวจเลือดไขมันผิดปกติมีโอกาสเสี่ยง
ต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

 

 

7.  ผู้หญิงที่มีประวัติเป็นเบาหวานขณะต้ังครรภ์มีโอกาสเสี่ยงต่อ
การเป็นโรคเบาหวาน 

 

 

8.  ผู้หญิงท่ีเคยคลอดลูกนํ้าหนักแรกเกิดมากกว่า  4  กิโลกรัม  
 มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 
 

  

9. คนที่มีระดับนํ้าตาลในเลือดผิดปกติหลังอดอาหาร (110 –
125 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร)มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 
 

  

10.  การรับประทานอาหารหวาน ข้าว และแป้งมาก ๆ ทําให้มี
โอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

 

 

11. คนที่ออกกําลังกายน้อยหรือไม่เหมาะสมมีโอกาสเสี่ยงต่อ
การเป็นโรคเบาหวาน 

 

 

12. คนที่สูบบุหรี่มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน
 

 

13. คนที่เครียดเป็นประจํามีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน  
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สภาพการณ์ทีเ่สี่ยงต่อการเปน็โรคเบาหวาน รู้ ไม่รู้
14. คนที่รับประทานยาบางชนิดประจํา เช่น ยาเพรดนิโซโลน  

ยาขับปัสสาวะ ยาคุมกําเนิด  มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็น
โรคเบาหวาน 

 

15. คนที่ป่วยเป็นโรคตับอ่อนอักเสบเร้ือรังมีโอกาสเสี่ยงต่อการ
เป็นโรคเบาหวาน 

 

การรับรู้ความรุนแรงของโรค 
16.  โรคเบาหวานไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้ 

 

17.  คนที่เป็นโรคเบาหวานมีโอกาสเกิดภาวะแทรกซ้อนถ้าไม่
สามารถควบคมุระดับนํ้าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 

  

18.  คนที่เป็นโรคเบาหวานถ้าระดับนํ้าตาลในเลือดสูงหรือตํ่ากว่า
ปกติอาจเป็นอันตรายถึงตายได้ 

  

19.  คนที่เป็นโรคเบาหวานถ้าระดับนํ้าตาลในเลือดสูงเกินปกติจะ
มีอาการ เช่น ปัสสาวะบ่อย คอแห้ง กระหายนํ้า  อ่อนเพลีย 
เป็นตะคริวที่ขา คลื่นไส้อาเจียน 

  

20. คนที่เป็นโรคเบาหวานถ้าระดับนํ้าตาลในเลือดตํ่ากว่าปกติจะ
มีอาการ เช่น ตัวเย็น เหง่ือออก  อ่อนเพลีย ใจสั่น วิงเวียน
ศีรษะ หน้ามืดจะเป็นลม ตาพร่ามัว 

 

21. คนที่เป็นโรคเบาหวานและควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดไม่ได้  
มีโอกาสเป็นโรคกล้ามเน้ือหัวใจขาดเลือด  

 

22. คนที่เป็นโรคเบาหวานนาน ๆ จะทําให้ไตเสื่อม และไตวายได้  
23.  คนที่เป็นโรคเบาหวานนาน ๆ จะทําให้จอประสาทตาเสื่อม

ถึงตาบอดได้ 
 

24. คนที่เป็นโรคเบาหวานนาน ๆ จะทําให้ปลายประสาทเสื่อม 
มีอาการชาปลายมือปลายเท้า 

 
 
 
 
 
 
 
 

  

สภาพการณ์ทีเ่สี่ยงต่อการเปน็โรคเบาหวาน รู้ ไม่รู้
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25. คนที่เป็นโรคเบาหวานนาน ๆ จะเป็นแผลเรื้อรังหายยาก 
และบางคนแผลลุกลามถึงต้องตัดอวัยวะทิ้ง 

 

  

26. คนที่เป็นโรคเบาหวานแล้วไม่เอาใจใส่สุขภาพตนเองจะทําให้
เกิดการติดเช้ือราที่ผิวหนังและอวัยวะสืบพันธ์ุได้ง่าย 

 

  

การรับรู้ถึงประโยชน์ของการป้องกันโรค
27. การตรวจหาระดับน้ําตาลในเลือดในประชาชนอายุ 35 ปีขึ้นไป

หรือคนที่มีประวัติญาติสายตรงเป็นโรคเบาหวานจะช่วย
ป้องกันโรคเบาหวาน 

  

28. กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานสามารถป้องกันโรคเบาหวานได้ เช่น 
การควบคุมอาหาร การควบคุมนํ้าหนัก การออกกําลังกาย เป็นต้น

 

  

29. การควบคุมปริมาณและชนิดของอาหาร จะช่วยป้องกันโรค 
เบาหวานได้ 

 

 

30. การหลีกเลี่ยงผลไม้ที่มีรสหวานจัด เช่น ทุเรียน ลําไย  
มะม่วงสุก จะช่วยป้องกันโรคเบาหวานได้ 

 

 

31. การหลีกเลี่ยงการด่ืมเครื่องด่ืมชูกําลังและนมปรุงแต่งรส 
จะช่วยป้องกันโรคเบาหวานได้ 

 

  

32. ผักใบเขียวทุกชนิด เต้าหู้ นํ้าซุปใส ชา กาแฟที่ไม่ใส่นํ้าตาล  
เป็นอาหารที่กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานสามารถรับประทานได้
ไม่จํากัด 

 

  

33. อาหารท่ีกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานควรควบคุมปริมาณในการ
รับประทาน เช่น ก๋วยเต๋ียว วุ้นเส้น เน้ือสตัว์ติดมัน กุ้ง ปลาหมึก  
เป็นต้น 

 

  

34.  การหลีกเลี่ยงอาหารมัน เช่น แกงกะทิ ปาท่องโก๋  กล้วยทอด  
จะช่วยป้องกันโรคเบาหวานได้ 

  

  
สภาพการณ์ทีเ่สี่ยงต่อการเปน็โรคเบาหวาน รู้ ไม่รู้
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35.  นํ้ามันที่ใช้ในการประกอบอาหารควรเป็นนํ้ามันพืช เช่น  
นํ้ามันถ่ัวเหลือง   

 

  

36.  การออกกําลังกาย เช่น การเดิน การว่ิง การเล่นกีฬา การ
บริหารร่างกาย อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์จะช่วยป้องกัน
โรคเบาหวานได้ 

 

  

37. การตรวจสุขภาพประจําปีจะช่วยป้องกันโรคเบาหวานได้
 

  

38. การนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอวันละไม่น้อยกว่า 6–8 ช่ัวโมง
จะช่วยป้องกันโรคเบาหวานได้ 

 

 

39.  การหลีกเสี่ยงการด่ืมสุราและการสูบบุหรี่จะช่วยป้องกัน
โรคเบาหวานได้ 

 

 

40.  การควบคุมนํ้าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติจะช่วยป้องกัน
โรคเบาหวานได้ 

 

  

41. การรู้จักจัดการกับความเครียดทําจิตใจให้สบายจะช่วยป้องกัน
โรคเบาหวานได้ 

 

  

การรับรู้ต่ออุปสรรคในการป้องกันโรค
42. การรับประทานอาหารนอกบ้านทําให้ยากต่อการควบคุมอาหาร 
 

 

43.  การไม่ได้เป็นผู้ทําอาหารรับประทานเองที่บ้านทําให้ยากต่อ
การควบคุมอาหาร 

 

 

44. ความขี้เกียจเป็นอุปสรรคต่อออกกําลังกาย
 

 

45. ความกลัวเข็มเป็นอุปสรรคต่อการตรวจคัดกรองโรคเบาหวาน
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ตอนท่ี  3 พฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน 
 
ด้านการควบคุมอาหาร 
1.   ในรอบ 1 สัปดาห์ ท่านรับประทานอาหารรสหวาน เช่น ขนมหวาน ผลไม้เช่ือม นํ้าอัดลม นํ้าผลไม้

กระป๋อง ขนมวุ้น เป็นต้น 
 (    )  1. ไม่เคยปฏิบัติเลย 
 (    )  2. ปฏิบัติ  1 – 3  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  3. ปฏิบัติ  4 – 6  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  4. ปฏิบัติเป็นประจําทุกวัน 
 
2.   ในรอบ 1 สัปดาห์ ท่านรับประทานผลไม้ที่มีรสหวานจัด เช่น ทุเรียน ลําไย มะม่วงสุก เป็นต้น 
 (    )  1. ไม่เคยปฏิบัติเลย 
 (    )  2. ปฏิบัติ  1 – 3  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  3. ปฏิบัติ  4 – 6  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  4. ปฏิบัติเป็นประจําทุกวัน 
 
3.  ในรอบ 1 สัปดาห์ ท่านด่ืมเครื่องด่ืมชูกําลัง 
 (    )  1. ไม่เคยปฏิบัติเลย 
 (    )  2. ปฏิบัติ  1 – 3  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  3. ปฏิบัติ  4 – 6  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  4. ปฏิบัติเป็นประจําทุกวัน 
 
4.   ในรอบ 1 สัปดาห์ ท่านด่ืมนมปรุงแต่งรส เช่น นมรสหวาน รสช็อคโกแลต 
 (    )  1. ไม่เคยปฏิบัติเลย 
 (    )  2. ปฏิบัติ  1 – 3  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  3. ปฏิบัติ  4 – 6  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  4. ปฏิบัติเป็นประจําทุกวัน 
 
5.  ในรอบ 1 สัปดาห์ ท่านรับประทานผักใบเขยีว ผลไมท้ี่มีกากใยสูง เช่น แอปเป้ิล เป็นต้น 
 (    )  1. ไม่เคยปฏิบัติเลย 
 (    )  2. ปฏิบัติ  1 – 3  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  3. ปฏิบัติ  4 – 6  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  4. ปฏิบัติเป็นประจําทุกวัน 
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6.  ในรอบ 1 สัปดาห์ ท่านด่ืมชา กาแฟที่ใส่นํ้าตาล 
 (    )  1. ไม่เคยปฏิบัติเลย 
 (    )  2. ปฏิบัติ  1 – 3  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  3. ปฏิบัติ  4 – 6  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  4. ปฏิบัติเป็นประจําทุกวัน 
 
7.   ในรอบ 1 สัปดาห์ ท่านลดปริมาณการรับประทานอาหารประเภทแป้ง เช่น ข้าว ก๋วยเต๋ียว วุ้นเส้น  

ขนมปัง 
 (    )  1. ไม่เคยปฏิบัติเลย 
 (    )  2. ปฏิบัติ  1 – 3  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  3. ปฏิบัติ  4 – 6  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  4. ปฏิบัติเป็นประจําทุกวัน 
 
8.   ในรอบ 1 สัปดาห์ ท่านรับประทานอาหารประเภทเน้ือสัตว์ที่มีไขมันมาก เช่น เน้ือติดมัน 
 (    )  1. ไม่เคยปฏิบัติเลย 
 (    )  2. ปฏิบัติ  1 – 3  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  3. ปฏิบัติ  4 – 6  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  4. ปฏิบัติเป็นประจําทุกวัน 
 
9.  ในรอบ 1 สัปดาห์ ท่านรับประทานอาหารมัน เช่น แกงกะทิ ปาท่องโก๋ กล้วยทอด 
 (    )  1. ไม่เคยปฏิบัติเลย 
 (    )  2. ปฏิบัติ  1 – 3  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  3. ปฏิบัติ  4 – 6  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  4. ปฏิบัติเป็นประจําทุกวัน 
 
10. ในรอบ 1 สัปดาห์ ท่านใช้นํ้ามันพืชในการประกอบอาหาร เช่น นํ้ามันถ่ัวเหลือง   
 (    )  1. ไม่เคยปฏิบัติเลย 
 (    )  2. ปฏิบัติ  1 – 3  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  3. ปฏิบัติ  4 – 6  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  4. ปฏิบัติเป็นประจําทุกวัน 
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11. ในรอบ 1 สัปดาห์ ท่านด่ืมนมจืดชนิดพร่องมันเนย 
 (    )  1. ไม่เคยปฏิบัติเลย 
 (    )  2. ปฏิบัติ  1 – 3  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  3. ปฏิบัติ  4 – 6  วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  4. ปฏิบัติเป็นประจําทุกวัน 
ด้านการออกกําลังกาย 
12. ท่านออกกําลังกายเพ่ิมนอกเหนือการปฏิบัติกิจวัตรก่ีวันต่อสัปดาห์ 
 (    )  1. ไม่เคยออกกําลังกายเลย 
 (    )  2. ออกกําลังกาย  1 – 2 วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  3. ออกกําลังกาย  3 – 4 วันต่อสัปดาห์ 

(    )  4. ออกกําลังกาย 5 วันขึ้นไปต่อสัปดาห์ 
 
13.  ท่านใช้เวลาในการออกกําลังกายคร้ังละกี่นาที 
 (    )  1. ไม่เคยออกกําลังกายเลย 
 (    )  2. ออกกําลังกายคร้ังละ  10 – 20 นาที 

(    )  3. ออกกําลังกายคร้ังละ  21 – 30 นาที 
(    )  4. ออกกําลังกายคร้ังละ  31  นาทีขึ้นไป 

 
14.  ท่านได้ออกกําลังกายอย่างต่อเน่ืองสมํ่าเสมอเพียงใด 
 (    )  1. ไม่เคยออกกําลังกายเลย 
 (    )  2. ไม่ต่อเน่ือง 

(    )  3. ใน 1 เดือน ออกกําลังกาย 1 – 2 สัปดาห์ 
(    )  4. ใน 1 เดือน ออกกําลังกาย 3 – 4 สัปดาห์ 

 
ด้านการดูแลสุขภาพทั่วไป 
15.  ในรอบ 1 สัปดาห์ ท่านนอนหลับพักผ่อนวันละไม่น้อยกว่า 6 – 8 ช่ัวโมง 
 (    )  1. ไม่เคยปฏิบัติเลย 
 (    )  2. ปฏิบัติ 1 – 3 วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  3. ปฏิบัติ 4 – 6 วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  4. ปฏิบัติเป็นประจําทุกวัน 
 
 
 
 



 

 

171

16.  ในรอบ 1 สัปดาห์ ท่านสูบบุหรี่ 
 (    )  1. ไม่เคยปฏิบัติเลย 
 (    )  2. ปฏิบัติ 1 – 3 วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  3. ปฏิบัติ 4 – 6 วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  4. ปฏิบัติเป็นประจําทุกวัน 
 
17.  ในรอบ 1 สัปดาห์ ท่านด่ืมเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ เช่น เหล้า เบียร์ ยาดองเหล้า 
 (    )  1. ไม่เคยปฏิบัติเลย 
 (    )  2. ปฏิบัติ 1 – 3 วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  3. ปฏิบัติ 4 – 6 วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  4. ปฏิบัติเป็นประจําทุกวัน 
 
18.  ในรอบ 1 สัปดาห์ ท่านรับประทานอาหารว่างหรือขนมจุบจิบระหว่างมื้ออาหาร 
 (    )  1. ไม่เคยปฏิบัติเลย 
 (    )  2. ปฏิบัติ 1 – 3 วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  3. ปฏิบัติ 4 – 6 วันต่อสัปดาห์ 
 (    )  4. ปฏิบัติเป็นประจําทุกวัน 
 
ด้านการจัดการความเครียด 
19.  ในรอบ 1 เดือน ท่านทําจิตใจให้สบาย เช่น การสวดมนต์ การน่ังสมาธิ   
 (    )  1. ไม่เคยปฏิบัติเลย 
 (    )  2. ปฏิบัตินานๆ ครั้ง (1 – 3 ครั้งต่อเดือน) 
 (    )  3. ปฏิบัติบ่อยครั้ง (มากกว่า 3 คร้ังต่อเดือน) 
 (    )  4. ปฏิบัติทุกครั้ง 
20.  ในรอบ 1 เดือน ท่านผ่อนคลายความเครียดโดยการออกกําลังกาย 
 (    )  1. ไม่เคยปฏิบัติเลย 
 (    )  2. ปฏิบัตินานๆ ครั้ง (1 – 3 ครั้งต่อเดือน) 
 (    )  3. ปฏิบัติบ่อยครั้ง (มากกว่า 3 คร้ังต่อเดือน) 
 (    )  4. ปฏิบัติทุกครั้ง 
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21.  ในรอบ 1 เดือน ท่านพักผ่อนหย่อนใจโดยการดูโทรทัศน์ การฟังเพลง การอ่านหนังสือ ดูแลต้นไม้ 
ทําสวน หรืออ่ืนๆ 

 (    )  1. ไม่เคยปฏิบัติเลย 
 (    )  2. ปฏิบัตินานๆ ครั้ง (1 – 3 ครั้งต่อเดือน) 
 (    )  3. ปฏิบัติบ่อยครั้ง (มากกว่า 3 คร้ังต่อเดือน) 
 (    )  4. ปฏิบัติทุกครั้ง 
 
22.  ในรอบ 1 เดือน ท่านทํากิจกรรมร่วมกับครอบครัว 
 (    )  1. ไม่เคยปฏิบัติเลย 
 (    )  2. ปฏิบัตินานๆ ครั้ง (1 – 3 ครั้งต่อเดือน) 
 (    )  3. ปฏิบัติบ่อยครั้ง (มากกว่า 3 คร้ังต่อเดือน) 
 (    )  4. ปฏิบัติทุกครั้ง 
23.  ในรอบ 1 เดือน เมื่อท่านไม่สบายใจ รู้สึกเครียดหรือวิตกกังวล ท่านได้ปรึกษาผู้ที่ไว้วางใจ   
 (    )  1. ไม่เคยปฏิบัติเลย 
 (    )  2. ปฏิบัตินานๆ ครั้ง (1 – 3 ครั้งต่อเดือน) 
 (    )  3. ปฏิบัติบ่อยครั้ง (มากกว่า 3 คร้ังต่อเดือน) 
 (    )  4. ปฏิบัติทุกครั้ง 
 
24.  ในรอบ 1 เดือน ท่านกินยานอนหลับหรือยาคลายเครียดเมื่อนอนไม่หลับ เพราะคิดมากหรือ วิตกกังวล   
 (    )  1. ไม่เคยปฏิบัติเลย 
 (    )  2. ปฏิบัตินานๆ ครั้ง (1 – 3 ครั้งต่อเดือน) 
 (    )  3. ปฏิบัติบ่อยครั้ง (มากกว่า 3 คร้ังต่อเดือน) 
 (    )  4. ปฏิบัติทุกครั้ง 
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ภาคผนวก ข 
รายช่ือผู้เช่ียวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือ 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือ 
 

แบบสัมภาษณ์การรับรู้ความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวานและพฤติกรรม 
ป้องกันโรคเบาหวาน 

 

1.  แพทย์หญิงหทัยทิพย์  ธรรมวิริยะกุล นายแพทย์ชํานาญการพิเศษ 
  กลุ่มงานเวชกรรมสังคม  โรงพยาบาลหาดใหญ่ 
  อําเภอหาดใหญ่  จังหวัดสงขลา 
 
2.  แพทย์หญิงอรุณี  ทิพย์วงศ์   นายแพทย์ชํานาญการ 
  กลุ่มงานเวชกรรมสังคม  โรงพยาบาลหาดใหญ่ 
  อําเภอหาดใหญ่  จังหวัดสงขลา 
 
3.  รศ.ทัศนีย์  ประธาน    รองอธิการบดี  ฝ่ายวิจัย 
  มหาวิทยาลัยหาดใหญ่  อําเภอหาดใหญ่   
  จังหวัดสงขลา 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือ 
 

ชุดการจัดประสบการณก์ารเรียนรู ้
 

1.  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ฆนัท ธาตุทอง คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย 
  มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 
 
2.  ดร.สธน เสนาสวัสด์ิ    รองคณบดีบัณฑิตวิทยาลัย  
  มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 
 
3.  รศ.ทัศนีย์  ประธาน    รองอธิการบดี  ฝ่ายวิจัย 
  มหาวิทยาลัยหาดใหญ่  อําเภอหาดใหญ่   
  จังหวัดสงขลา 
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ภาคผนวก ค 
แบบสรุปผลการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบสรปุผลการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(Index of Consistency  หรือ  IOC)   

แบบสัมภาษณ์การรับรู้ความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 
และพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน 
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 ในการตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  โดยการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง
(Index of Consistency หรือ IOC) เป็นการประเมินความสอดคล้องของเน้ือหาตามวัตถุประสงค์การ
วิจัย  ซึ่งจะใช้ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้ความเช่ียวชาญเป็นผู้ทําการตรวจสอบ  สําหรับงานวิจัยครั้งน้ีใช้
จํานวนผู้ทรงคุณวุฒิร่วมตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 3 คน ได้แก่ แพทย์ผู้เช่ียวชาญโรคเบาหวาน  
จํานวน  2  ท่าน  และผู้เช่ียวชาญด้านการวิจัย จํานวน 1 ท่าน  โดยวิธีการหาค่า IOC ของเคร่ืองมือ  
ผู้วิจัยจะนําเครื่องมือที่สร้างขึ้นมาให้ผู้ทรงคุณวุฒิหรือผู้เช่ียวชาญแต่ละท่านตรวจสอบและให้คะแนน
รายข้อตามดุลยพินิจของผู้ทรงคุณวุฒิ  โดยการให้คะแนนรายข้อของผู้ทรงคุณวุฒิน้ันจะมี 3 ค่า คือ 
 ค่า + 1  คือ  ผู้ตรวจสอบแน่ใจว่าข้อคําถามน้ันเน้ือหาสอดคล้องกับวัตถุประสงค์การวิจัย 

ค่า    0  คือ  ผู้ตรวจสอบไม่แน่ใจว่าข้อคําถามน้ันเน้ือหาสอดคล้องกับวัตถุประสงค์การวิจัย
หรือไม่ 

ค่า - 1  คือ  ผู้ตรวจสอบแน่ใจว่าข้อคําถามน้ันเน้ือหาไม่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์การวิจัย 
 
 เมื่อได้ผลคะแนนจากผู้ทรงคุณวุฒิครบทุกท่านแล้ว  นําข้อมูลที่ได้มาคํานวณตามสูตรหาค่า
ดัชนีความสอดคล้อง  ดังนี้ 
 
  

N
RIOC   

 
         IOC หมายถึง  ดัชนีความสอดคล้อง 
 R หมายถึง  ค่าคะแนนรายข้อตามดุลยพินิจของผู้ทรงคุณวุฒิ 
 N หมายถึง  จํานวนผู้ทรงคุณวุฒิ 
 
 ผลที่ได้จากการคํานวณน้ันควรมีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับหรือมากกว่า + 0.5 ขึ้นไปจึง
ถือเป็นข้อคําถามที่สามารถนําไปใช้ได้ แต่หากค่า IOC น้อยกว่า + 0.5 และผู้วิจัยอาจมีความจําเป็น 
ต้องใช้ข้อคําถามน้ัน อาจทําได้โดยให้ผู้วิจัยทําการพัฒนาปรับปรุงข้อคําถามน้ันให้เหมาะสมข้ึนตาม
คําแนะนําของผู้ทรงคุณวุฒิที่ทําการตรวจสอบ ซึ่งผลการหาค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบสัมภาษณ์
การรับรู้ความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวานและพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวานของกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน
ที่มีประวัติโรคเบาหวานในญาติสายตรงมีดังน้ี 
 
 
 
 
 

ข้อคําถาม 
ผลการประเมิน 

คนที่  คนที่  คนที่  ผลรวม IOC ผลการ
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1 2 3 ประเมิน
ตอนท่ี  1  การรับรู้ความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน  
การรับรู้โอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรค 
1.  คนท่ีมีอายุ 35 ปีขึ้นไปมีโอกาสเสี่ยงต่อการ

เป็นโรคเบาหวาน 
1 1 1 3 

 
1.00 นําไปใช้ได้ 

2.   คนท่ีมีญาติสายตรง เช่น พ่อ แม่ พ่ี น้อง เป็น
โรคเบาหวานมีโอกาสเสี่ยงต่อการเปน็โรคเบาหวาน 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้

3.  โรคเบาหวานสามารถถ่ายทอดทางกรรมพันธ์ุ
จากรุ่นพ่อแม่ไปยังรุ่นลูกได้ 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้

4.  คนท่ีมีรอบเอวเกินมาตรฐาน (ผู้ชายเกิน 90  ซม  
ผู้หญิงเกิน 80 ซม.) มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็น
โรคเบาหวาน 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้

5.  คนท่ีมีระดับความดันโลหิตสูงกว่าปกติ  (เท่ากับ
หรือมากกว่า 140/90  มิลลิเมตรปรอท) มี
โอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้

6.   คนท่ีมีประวัติผลการตรวจเลือดไขมันผิดปกติมี
โอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้

7.   ผู้หญิงท่ีมีประวัติเป็นเบาหวานขณะตั้งครรภ์มี
โอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

1 1 0 2 0.66 นําไปใช้ได้

8.  ผู้หญิงท่ีเคยคลอดลูกน้ําหนักแรกเกิดมากกว่า  
4 กิโลกรัม มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้

9.  คนท่ีมีระดับน้ําตาลในเลือดผิดปกติหลังอด
อาหาร(110 – 125 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร)  
มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

1 1 1 1 1.00 นําไปใช้ได้

10. การรับประทานอาหารหวาน ข้าว และแป้ง
มาก ๆ ทําให้มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรค 
เบาหวาน 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

11.  คนท่ีออกกําลังกายน้อยหรือไม่เหมาะสมมี
โอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

12. คนท่ีสูบบุหร่ีมีโอกาสเสี่ยงต่อการเปน็โรคเบาหวาน 1 0 1 2 0.66 นําไปใช้ได้ 
13.  คนท่ีเครียดเป็นประจํามีโอกาสเสี่ยงต่อการ

เป็นโรคเบาหวาน 
1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

14.  คนท่ีรับประทานยาบางชนิดประจํา เช่น ยา
เพรดนิโซโลน ยาขับปัสสาวะ ยาคุมกําเนิด 
มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

 
 

ข้อคําถาม 
ผลการประเมิน 

คนที่  
1 

คนที่  
2 

คนที่  
3 

ผลรวม IOC 
ผลการ
ประเมิน 
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15. คนท่ีป่วยเป็นโรคตับอ่อนอักเสบเร้ือรังมีโอกาส
เสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

การรับรู้ความรุนแรงของโรค 
16.  โรคเบาหวานไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้ 1 1 1 3 

 
1.00 

นําไปใช้ได้ 

17. คนท่ีเป็นโรคเบาหวานมีโอกาสเกิดภาวะแทรก 
ซ้อนถ้าไม่สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด
ให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

18.  คนท่ีเป็นโรคเบาหวานถ้าระดับน้ําตาลในเลือด
สูงหรือตํ่ากว่าปกติอาจเป็นอันตรายถึงตายได้ 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

19. คนท่ีเป็นโรคเบาหวานถ้าระดับน้ําตาลในเลือด
สูงเกินปกติจะมีอาการ เช่น ปัสสาวะบ่อย 
คอแห้ง กระหายน้ํา  อ่อนเพลีย  เป็นตะคริวท่ี
ขา คลื่นไส้อาเจียน 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

20.  คนท่ีเป็นโรคเบาหวานถ้าระดับน้ําตาลในเลือด
ต่ํากว่าปกติจะมีอาการ เช่น ตัวเย็น เหงื่อออก  
อ่อนเพลีย ใจสั่น วิงเวียนศีรษะ หน้ามืดจะเป็น
ลม ตาพร่ามัว  

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

21.  คนท่ีเป็นโรคเบาหวานและควบคุมระดับน้ําตาล 
ในเลือดไม่ได้ มีโอกาสเป็นโรคกล้ามเนื้อหัวใจ
ขาดเลือด 

1
 
 

1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

22.  คนท่ีเป็นโรคเบาหวานนาน ๆ จะทําให้ไตเสื่อม 
และไตวายได้ 

0 1 1 2 0.66 นําไปใช้ได้ 

23.  คนท่ีเป็นโรคเบาหวานนาน ๆ จะทําให้จอ
ประสาทตาเสื่อมถึงตาบอดได้ 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

24.  คนท่ีเป็นโรคเบาหวานนาน ๆ จะทําให้ปลาย
ประสาทเสื่อม มีอาการชาปลายมือปลายเท้า 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

25. คนท่ีเป็นโรคเบาหวานนาน ๆ จะเป็นแผล
เร้ือรังหายยาก และบางคนแผลลุกลามถึงต้อง
ตัดอวัยวะท้ิง 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

26. คนท่ีเป็นโรคเบาหวานแล้วไม่เอาใจใส่สุขภาพ
ตนเอง จะทําให้เกิดการติดเชื้อราท่ีผิวหนังและ
อวัยวะสืบพันธ์ุได้ง่าย 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

การรับรู้ถึงประโยชน์ของการป้องกันโรค
27.  การตรวจหาระดับน้ําตาลในเลือดในประชาชน

อายุ 35 ไปขึ้นไปหรือคนท่ีมีประวัติญาติสาย
ตรงเป็นโรคเบาหวานจะช่วยป้องกันโรคเบาหวาน 

1 0 1 2 
 

0.66 นําไปใช้ได้ 

ข้อคําถาม 
ผลการประเมิน 

คนที่  
1 

คนที่  
2 

คนที่  
3 

ผลรวม IOC 
ผลการ
ประเมิน 

28. กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานสามารถป้องกันโรค 1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 
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เบาหวานได้ เช่น การควบคุมอาหาร การควบคุม
น้ําหนัก  การออกกําลังกาย เป็นต้น 

29. การควบคุมปริมาณและชนิดของอาหาร จะ
ช่วยป้องกันโรคเบาหวานได้ 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

30. การหลีกเลี่ยงผลไม้ท่ีหวานจัดเช่น ทุเรียน ลําไย 
มะม่วงสุกจะช่วยป้องกันโรคเบาหวานได้ 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

31.  การหลีกเลี่ยงการด่ืมเคร่ืองดื่มชูกําลังและนม
ปรุงแต่งรส จะช่วยป้องกันโรคเบาหวานได้ 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

32.  ผักใบเขียวทุกชนิด เต้าหู้ น้ําซุปใส ชา กาแฟท่ี
ไม่ใส่น้ําตาลเป็นอาหารท่ีกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน
สามารถรับประทานได้ไม่จํากัด 

0 1 1 2 0.66 นําไปใช้ได้ 

33.  อาหารที่กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานควรควบคุม
ปริมาณในการรับประทาน เช่น ก๋วยเต๋ียว วุ้นเส้น 
เนื้อสัตว์ติดมัน กุ้ง ปลาหมึก เป็นต้น 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

34.  การหลีกเลี่ยงอาหารมัน เช่น แกงกะทิปาท่องโก๋
กล้วยทอด จะช่วยป้องกันโรคเบาหวานได้ 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

35.  น้ํามันท่ีใช้ในการประกอบอาหารควรเป็นน้ํามัน
พืช เช่น น้าํมันถ่ัวเหลือง   

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

36.  การหลีกเลี่ยงการปรุงรสอาหารด้วยน้ําปลา
และซอสต่างๆ จะช่วยป้องกันโรคเบาหวานได้ 

1 -1 1 1 0.33 ใช้ไม่ได้

37.  การออกกําลังกาย เช่น การเดิน การวิ่ง การ
เล่นกีฬา การบริหารร่างกาย อย่างน้อย 3 วัน
ต่อสัปดาห์จะช่วยป้องกันโรคเบาหวานได้ 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

38.  การตรวจสุขภาพประจําปีจะช่วยป้องกันโรค 
เบาหวานได้ 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

39.  การอาบน้ําวันละไม่น้อยกว่า 2 คร้ัง จะช่วยป้องกัน
โรคเบาหวานได้ 

1 -1 1 1 0.33 ใช้ไม่ได้ 

40.  การแปรงฟันวันละไม่น้อยกว่า 2 ครั้ง และตรวจ
สุขภาพฟันและช่องปากอย่างน้อยปีละ 1 คร้ัง 
จะช่วยป้องกันโรคเบาหวานได้ 

1 -1 1 1 0.33 ใช้ไม่ได้ 

 
 
 
 
 
 

ข้อคําถาม 
ผลการประเมิน 

คนที่  
1 

คนที่  
2 

คนที่  
3 

ผลรวม IOC 
ผลการ
ประเมิน 

41.  การนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอวันละไม่น้อย
กว่า 6 – 8 ชั่วโมง จะช่วยป้องกันโรคเบาหวานได้ 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได ้
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42.  การหลีกเสี่ยงการด่ืมสุราและการสูบบุหรี่จะช่วย
ป้องกันโรคเบาหวานได้ 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

43. การควบคุมน้ําหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติจะช่วย
ป้องกันโรคเบาหวานได้ 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได ้

44.  การทําความสะอาดเท้าและดูแลผิวหนังทุกวัน
เวลาอาบนํ้า จะช่วยป้องกันโรคเบาหวานได้ 

1 -1 1 1 0.33 ใช้ไม่ได้

45.  การรู้จักจัดการกับความเครียดทําจิตใจให้สบาย
จะช่วยป้องกันโรคเบาหวานได้ 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

การรับรู้ต่ออุปสรรคในการป้องกันโรค
46. การรับประทานอาหารนอกบ้านทําให้ยากต่อ

การควบคุมอาหาร 

1 1 0 2 0.66 นําไปใช้ได้ 

47.  การไม่ได้เป็นผู้ทําอาหารรับประทานเองท่ีบ้าน
ทําให้ยากต่อการควบคุมอาหาร 

1 1 0 2 0.66 นําไปใช้ได้ 

48.  ความข้ีเกียจเป็นอุปสรรคต่อออกกําลังกาย 1 1 0 2 0.66 นําไปใช้ได้ 
49.  ความกลัวเข็มเป็นอุปสรรคต่อการตรวจคัดกรอง

โรคเบาหวาน 
1 1 0 2 0.66 นําไปใช้ได้ 

ตอนท่ี  2  พฤติกรรมปอ้งกันโรคเบาหวาน
ด้านการควบคุมอาหาร 
1.  การรับประทานอาหารรสหวาน เช่น ขนมหวาน 

ผลไม้เชื่อม น้ําอัดลม น้ําผลไม้กระป๋อง ขนมวุ้น 
เป็นต้น 

1 1 1 3 
 

1.00 นําไปใช้ได้ 

2.  การรับประทานผลไม้ท่ีมีรสหวานจัด เช่น ทุเรียน
ลําไย มะม่วงสุก เป็นต้น 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได ้

3.  การดื่มเคร่ืองด่ืมชูกําลัง 1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได ้
4.  การดื่มนมปรุงแต่งรส เช่น นมรสหวาน รสช็อคโกแลต 1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได ้
5.  การรับประทานผักใบเขียว  ผลไม้ท่ีมีกากใยสูง 

เช่น แอปเปิ้ล เป็นต้น   
1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

6.   การรับประทานชา กาแฟท่ีใส่น้ําตาล 1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได ้
7.  การลดปริมาณการรับประทานอาหารประเภท

แป้ง เช่น ข้าว ก๋วยเต๋ียว วุ้นเส้น ขนมปัง 
0 1 1 2 0.66 นําไปใช้ได้ 

8.  การรับประทานอาหารประเภทโปรตีน เช่น 
เนื้อสัตว์ต่าง ๆ วันละ 3 – 4 ช้อนโต๊ะ 

0 0 1 1 0.33 ใช้ไม่ได้

9.  การรับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว์ท่ีมีไขมัน
มาก เช่น เนื้อติดมัน   

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 

10.  การรับประทานอาหารมัน เช่น แกงกะทิ  ปาท่องโก๋  
กล้วยทอด   

 
 
 
 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 
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ข้อคําถาม 
ผลการประเมิน 

คนที่  
1 

คนที่  
2 

คนที่  
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ผลรวม IOC 
ผลการ
ประเมิน 

11.  การใช้น้าํมันพืชในการประกอบอาหาร เช่น  น้ํามัน
ถั่วเหลือง   

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได ้

12.  การปรุงรสอาหารโดยการเติมน้ําตาล น้ําปลา 
และซอสต่างๆ เช่น ก๋วยเต๋ียว ราดหน้า   

1 1 -1 1 0.33 ใช้ไม่ได้

13.  การดื่มนมจืดชนิดพร่องมันเนย 1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้ 
ด้านการออกกําลังกาย 
14. ท่านออกกําลังกายเพิ่มนอกเหนือการปฏิบัติ

กิจวัตรกี่วันต่อสัปดาห์ 
      ไม่เคยออกกําลังกายเลย 
      ออกกําลังกาย  1 – 2  วันต่อสัปดาห์ 
 ออกกําลังกาย  3 – 4 วันต่อสัปดาห์ 

      ออกกําลังกาย 5 วันข้ึนไปต่อสัปดาห์ 

1 1 1 3 
 

1.00 นําไปใช้ได้ 

15. ท่านใช้เวลาในการออกกําลังกายคร้ังละกี่นาที
      ไม่เคยออกกําลังกายเลย 
 ออกกําลังกายคร้ังละ  10 – 20  นาที 
 ออกกําลังกายคร้ังละ  21 – 30  นาที 
  ออกกําลังกายครั้งละ  31  นาทีขึ้นไป 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้

16. ท่านรู้สึกเป็นอย่างไรเมื่อหยุดออกกําลังกายแต่
ละคร้ัง 
   ไม่เคยออกกําลังกายเลย 
  ออกกําลังกายแล้วรู้สึกไม่เหนื่อย 
  ออกกําลงักายแล้วรู้สึกเหนื่อย 
  ออกกําลังกายแล้วรู้สึกเหนื่อยหอบ 

1
 
 
 
 
 

0 -1 0 0 ใช้ไม่ได้

17. ท่านได้ออกกําลังกายอย่างต่อเนื่องสมํ่าเสมอ
เพียงใด 
  ไม่เคยออกกําลังกายเลย 
 ไม่ต่อเนื่อง 
 ใน 1 เดือน  ออกกําลังกาย  1 – 2 สัปดาห์ 
  ใน 1 เดือน  ออกกําลังกาย  3 – 4 สัปดาห์ 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้

ด้านการดูแลสุขภาพทั่วไป   
18. การอาบนํ้าวันละไม่น้อยกว่า 2 ครั้ง 0 -1 -1 -2 -0.66 ใช้ไม่ได้ 
19. การทําความสะอาดร่างกายโดยเฉพาะตามซอก

อับชื้น เช่น บริเวณอวัยวะสืบพันธ์ุ ใต้ราวนม  
รักแร้และขาหนีบ  โดยเช็ดให้แห้งหลังอาบน้ํา 

0 -1 0 -1 -0.33 ใช้ไม่ได้ 

20. การแปรงฟันวันละไม่น้อยกว่า 2 ครั้ง 1 -1 0 0 0 ใช้ไม่ได้ 
21. การนั่งไขว่ห้าง นั่งยอง ๆ หรือนั่งพับเพียบเป็น

เวลานาน ๆ 
1 -1 0 0 0 ใช้ไม่ได้ 
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ข้อคําถาม 
ผลการประเมิน 

คนที่  
1 

คนที่  
2 

คนที่  
3 

ผลรวม IOC 
ผลการ
ประเมิน 

22. การนอนหลับพักผ่อนวันละไม่น้อยกว่า  6 – 8  
ชั่วโมง 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได ้

23. การสูบบุหร่ี 1 0 1 2 0.66 นําไปใช้ได ้
24. การดื่มเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ เช่น เหล้า  เบียร์

ยาดองเหล้า 
1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได ้

25.  การรับประทานอาหารว่างหรือขนมจุบจิบระหว่าง
ม้ืออาหาร 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้

26. การทําความสะอาดเท้า 0 -1 1 0 0 ใช้ไม่ได้ 
27. การสวมรองเท้าทุกคร้ังท่ีออกจากบ้าน 0 -1 1 0 0 ใช้ไม่ได้ 
28. การสวมรองเท้าทุกคร้ังขณะออกกําลังกาย 0 -1 1 0 0 ใช้ไม่ได้ 
ด้านการจัดการความเครียด 
29.  การทําจิตใจให้สบาย เช่น การสวดมนต์ การนั่งสมาธิ  1 1 1 3 

 
1.00 นําไปใช้ได้ 

30.  การผ่อนคลายความเครียดโดยการออกกําลังกาย 1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได ้
31.  การพักผ่อนหย่อนใจโดยการดูโทรทัศน์ การฟัง

เพลง การอ่านหนังสือ ดูแลต้นไม้ ทําสวน  
หรืออ่ืน ๆ 

1 1 0 2 0.66 นําไปใช้ได้ 

32.  การทํากิจกรรมร่วมกับครอบครัว 1 1 0 2 0.66 นําไปใช้ได้ 

33. เม่ือไม่สบายใจรู้สึกเครียดหรือวิตกกังวล  ท่าน
ได้ปรึกษาผู้ท่ีไว้วางใจ 

1 1 1 3 1.00 นําไปใช้ได้

34. กินยานอนหลับหรือยาคลายเครียดเม่ือนอน
 ไม่หลับ เพราะคิดมากหรือวิตกกังวล   

1 0 1 2 0.66 นําไปใช้ได้
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ภาคผนวก ง 
แบบสรุปผลการจัดลําดับคะแนนพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน 
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แบบสรปุผลการจัดลําดบัคะแนนพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน 
   
ตาราง 25 ผลการจัดลําดับคะแนนพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวานของกลุ่มตัวอย่างก่อนได้รับการ 
                 สร้างการรับรู้ด้วยกระบวนการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ 
 

ลําดับ กลุ่มตัวอย่าง คะแนนพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน
1 X1 88 
2 X2 85 
3 X3 82 
4 X4 82 
5 X5 81 
6 X6 81 
7 X7 78 
8 X8 78 
9 X9 78 
10 X10 77 
11 X11 77 
12 X12 77 
13 X13 75 
14 X14 75 
15 X15 75 
16 X16 74 
17 X17 74 
18 X18 74 
19 X19 74 
20 X20 74 
21 X21 73 
22 X22 73 
23 X23 72 
24 X24 71 
25 X25 71 
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26 X26 70 
27 X27 70 
28 X28 70 
29 X29 70 
30 X30 70 

ตาราง  25  (ต่อ) 
 

ลําดับ กลุ่มตัวอย่าง คะแนนพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน
31 X31 70 
32 X32 70 
33 X33 70 
34 X34 69 
35 X35 69 
36 X36 68 
37 X37 68 
38 X38 68 
39 X39 67 
40 X40 67 
41 X41 67 
42 X42 66 
43 X43 65 
44 X44 65 
45 X45 64 
46 X46 64 
47 X47 63 
48 X48 62 
49 X49 61 
50 X50 61 
51 X51 61 
52 X52 61 
53 X53 59 
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54 X54 59 
55 X55 57 
56 X56 57 
57 X57 56 
58 X58 56 
59 X59 50 
60 X60 48 
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ภาคผนวก จ 
แบบสรุปผลการวัดผลการจัดประสบการณ์การเรียนรู ้
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แบบสรปุผลการวัดผลการจัดประสบการณ์การเรยีนรู ้
ครั้งท่ี  1 

 
ตาราง 26 ผลการวัดความรู้เกี่ยวกับโรคเบาหวานของกลุ่มทดลองหลังได้รับการสร้างการรับรู้ 
            ด้วยกระบวนการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ ครั้งที่ 1 
 

ลําดับ กลุ่มตัวอย่าง คะแนนความรู้เก่ียวกับโรคเบาหวาน 
1 X1 15
2 X3 15
3 X58 15
4 X5 16
5 X56 14
6 X7 15
7 X9 14
8 X52 15
9 X11 15
10 X150 16
11 X13 13
12 X48 15
13 X15 16
14 X46 14
15 X17 13
16 X44 14
17 X38 15
18 X25 15
19 X27 15
20 X34 11
21 X29 15
22 X32 15
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แบบสรปุผลการวัดผลการจัดประสบการณ์การเรยีนรู ้
ครั้งท่ี  2 

 
ตาราง  27  ผลการวัดความรู้เก่ียวกับพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวานของกลุ่มทดลอง หลังได้รับการ 
                สร้างการรับรู้ด้วยกระบวนการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ ครั้งที่ 2 
 

ลําดับ กลุ่มตัวอย่าง คะแนนพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน 
1 X1 15
2 X3 16
3 X58 18
4 X5 16
5 X56 14
6 X7 18
7 X9 14
8 X52 17
9 X11 17
10 X50 16
11 X13 15
12 X48 15
13 X15 18
14 X46 14
15 X17 14
16 X44 14
17 X38 16
18 X25 18
19 X27 15
20 X34 16
21 X29 17
22 X32 17
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แบบสรปุผลการวัดผลการจัดประสบการณ์การเรยีนรู ้
ครั้งท่ี  3 

 
ตาราง 28 ผลการวัดความสามารถในการฝึกปฏิบัติพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวานด้านอาหาร  
              ของกลุ่มทดลอง หลังได้รับการสร้างการรับรู้ด้วยกระบวนการจัดประสบการณ์การเรียนรู้  
              ครั้งที่ 3 
 
1.  การจัดหมวดหมู่อาหาร 
 

ลําดับที ่ กลุ่มตัวอย่าง 
ระดับความสามารถ

หมายเหตุ 
ปรับปรุง พอใช้ ดี 

1 X1    
2 X3    
3 X58    
4 X5    
5 X56    
6 X7    
7 X9    
8 X52    
9 X11    
10 X50    
11 X13    
12 X48    
13 X15    
14 X46    
15 X17    
16 X44    
17 X38    
18 X25    
19 X27    
20 X34    
21 X29    
22 X32    
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2. การเลือกชนิดอาหาร/อาหารตามโซนส ี
 

ลําดับที ่ กลุ่มตัวอย่าง 
ระดับความสามารถ

หมายเหตุ 
ปรับปรุง พอใช้ ดี 

1 X1   
2 X3   
3 X58   
4 X5   
5 X56   
6 X7   
7 X9   
8 X52   
9 X11   
10 X50   
11 X13   
12 X48   
13 X15   
14 X46   
15 X17   
16 X44   
17 X38   
18 X25   
19 X27   
20 X34   
21 X29   
22 X32   
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3. การจัดสัดส่วนอาหารใน 1 วัน 
 

ลําดับที ่ กลุ่มตัวอย่าง 
ระดับความสามารถ

หมายเหตุ 
ปรับปรุง พอใช้ ดี 

1 X1 ไม่ได้ฝึกปฏิบัติ

2 X3 ไม่ได้ฝึกปฏิบัติ

3 X58 ไม่ได้ฝึกปฏิบัติ

4 X5 ไม่ได้ฝึกปฏิบัติ

5 X56 ไม่ได้ฝึกปฏิบัติ

6 X7   

7 X9 ไม่ได้ฝึกปฏิบัติ

8 X52 ไม่ได้ฝึกปฏิบัติ

9 X11 ไม่ได้ฝึกปฏิบัติ

10 X50 ไม่ได้ฝึกปฏิบัติ

11 X13 ไม่ได้ฝึกปฏิบัติ

12 X48 ไม่ได้ฝึกปฏิบัติ

13 X15 ไม่ได้ฝึกปฏิบัติ

14 X46 ไม่ได้ฝึกปฏิบัติ

15 X17 ไม่ได้ฝึกปฏิบัติ

16 X44 ไม่ได้ฝึกปฏิบัติ

17 X38 ไม่ได้ฝึกปฏิบัติ

18 X25 ไม่ได้ฝึกปฏิบัติ

19 X27 ไม่ได้ฝึกปฏิบัติ

20 X34 ไม่ได้ฝึกปฏิบัติ

21 X29 ไม่ได้ฝึกปฏิบัติ

22 X32 ไม่ได้ฝึกปฏิบัติ
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ตาราง 29  ผลการวัดความสามารถในการฝึกปฏิบัติพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวานด้านการออก 
                กําลังกายของกลุ่มทดลอง หลังได้รับการสร้างการรับรู้ด้วยกระบวนการจัดประสบการณ์ 
                การเรียนรู้ครั้งที่ 3 
 
1. การอบอุ่นร่างกาย 
 

ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล 
ระดับความสามารถ

หมายเหตุ 
ปรับปรุง พอใช้ ดี 

1 X1   
2 X3   
3 X58   
4 X5   
5 X56   
6 X7   
7 X9   
8 X52   
9 X11   
10 X50   
11 X13   
12 X48   
13 X15   
14 X46   
15 X17   
16 X44   
17 X38   
18 X25   
19 X27   
20 X34   
21 X29   
22 X32   
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2. กิจกรรมการออกกําลังกาย 
 

ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล 
ระดับความสามารถ

หมายเหตุ 
ปรับปรุง พอใช้ ดี 

1 X1   
2 X3   
3 X58   
4 X5   
5 X56   
6 X7   
7 X9   
8 X52   
9 X11   
10 X50   
11 X13   
12 X48   
13 X15   
14 X46   
15 X17   
16 X44   
17 X38   
18 X25   
19 X27   
20 X34   
21 X29   
22 X32   
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3. การคลายความร้อน 
 

ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล 
ระดับความสามารถ

หมายเหตุ 
ปรับปรุง พอใช้ ดี 

1 X1   
2 X3   
3 X58   
4 X5   
5 X56   
6 X7   
7 X9   
8 X52   
9 X11   
10 X50   
11 X13   
12 X48   
13 X15   
14 X46   
15 X17   
16 X44   
17 X38   
18 X25   
19 X27   
20 X34   
21 X29   
22 X32   
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ตาราง 30 ผลการวัดความสามารถในการฝึกปฏิบัติพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวานด้านการผ่อน 
               คลายความเครียดของกลุ่มทดลอง หลังได้รับการสร้างการรับรู้ด้วยกระบวนการจัด 
               ประสบการณ์การเรียนรู้ครั้งที่ 3 
 
1. การฝึกเกร็งและคลายกล้ามเน้ือ 
 1.1 มือและแขน 
 

ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล 
ระดับความสามารถ

หมายเหตุ 
ปรับปรุง พอใช้ ดี 

1 X1   
2 X3   
3 X58   
4 X5   
5 X56   
6 X7   
7 X9   
8 X52   
9 X11   
10 X50   
11 X13   
12 X48   
13 X15   
14 X46   
15 X17   
16 X44   
17 X38   
18 X25   
19 X27   
20 X34   
21 X29   
22 X32   
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 1.2 หน้าผาก   
 

ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล 
ระดับความสามารถ

หมายเหตุ 
ปรับปรุง พอใช้ ดี 

1 X1   
2 X3   
3 X58   
4 X5   
5 X56   
6 X7   
7 X9   
8 X52   
9 X11   
10 X50   
11 X13   
12 X48   
13 X15   
14 X46   
15 X17   
16 X44   
17 X38   
18 X25   
19 X27   
20 X34   
21 X29   
22 X32   
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 1.3 ตา แก้ม จมูก   
 

ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล 
ระดับความสามารถ

หมายเหตุ 
ปรับปรุง พอใช้ ดี 

1 X1   
2 X3   
3 X58   
4 X5   
5 X56   
6 X7   
7 X9   
8 X52   
9 X11   
10 X50   
11 X13   
12 X48   
13 X15   
14 X46   
15 X17   
16 X44   
17 X38   
18 X25   
19 X27   
20 X34   
21 X29   
22 X32   
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 1.4 ขากรรไกร ลิ้น รมิฝีปาก   
 

ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล 
ระดับความสามารถ

หมายเหตุ 
ปรับปรุง พอใช้ ดี 

1 X1   
2 X3   
3 X58   
4 X5   
5 X56   
6 X7   
7 X9   
8 X52   
9 X11   
10 X50   
11 X13   
12 X48   
13 X15   
14 X46   
15 X17   
16 X44   
17 X38   
18 X25   
19 X27   
20 X34   
21 X29   
22 X32   
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1.5 คอ 
 

ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล 
ระดับความสามารถ

หมายเหตุ 
ปรับปรุง พอใช้ ดี 

1 X1   
2 X3   
3 X58   
4 X5   
5 X56   
6 X7   
7 X9   
8 X52   
9 X11   
10 X50   
11 X13   
12 X48   
13 X15   
14 X46   
15 X17   
16 X44   
17 X38   
18 X25   
19 X27   
20 X34   
21 X29   
22 X32   
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 1.6 อก ไหล่ และหลัง   
 

ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล 
ระดับความสามารถ

หมายเหตุ 
ปรับปรุง พอใช้ ดี 

1 X1   
2 X3   
3 X58   
4 X5   
5 X56   
6 X7   
7 X9   
8 X52   
9 X11   
10 X50   
11 X13   
12 X48   
13 X15   
14 X46   
15 X17   
16 X44   
17 X38   
18 X25   
19 X27   
20 X34   
21 X29   
22 X32   
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 1.7 หน้าท้อง และก้น   
 

ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล 
ระดับความสามารถ

หมายเหตุ 
ปรับปรุง พอใช้ ดี 

1 X1   
2 X3   
3 X58   
4 X5   
5 X56   
6 X7   
7 X9   
8 X52   
9 X11   
10 X50   
11 X13   
12 X48   
13 X15   
14 X46   
15 X17   
16 X44   
17 X38   
18 X25   
19 X27   
20 X34   
21 X29   
22 X32   
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 1.8 เท้าและขา   
 

ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล 
ระดับความสามารถ

หมายเหตุ 
ปรับปรุง พอใช้ ดี 

1 X1   
2 X3   
3 X58   
4 X5   
5 X56   
6 X7   
7 X9   
8 X52   
9 X11   
10 X50   
11 X13   
12 X48   
13 X15   
14 X46   
15 X17   
16 X44   
17 X38   
18 X25   
19 X27   
20 X34   
21 X29   
22 X32   
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แบบสรปุผลการวัดผลการจัดประสบการณ์การเรยีนรู ้

ครั้งท่ี  4 
 
ตาราง 31  ผลการวัดความสามารถในการฝึกปฏิบัติพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวานด้านอาหาร  
                ของกลุ่มทดลองหลังได้รับการสร้างการรับรู้ด้วยกระบวนการจัดประสบการณ์การ  
                เรียนรู้ครั้งที่ 4 
1. การจัดหมวดหมู่อาหาร 
 

ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล 
ระดับความสามารถ

หมายเหตุ 
ปรับปรุง พอใช้ ดี 

1 X1    
2 X3   
3 X58   
4 X5   
5 X56   
6 X7   
7 X9   
8 X52   
9 X11   
10 X50   
11 X13   
12 X48   
13 X15   
14 X46   
15 X17   
16 X44    
17 X38   
18 X25   
19 X27   
20 X34   
21 X29   
22 X32   
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2. การเลือกชนิดอาหาร/อาหารตามโซนส ี
 

ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล 
ระดับความสามารถ

หมายเหตุ 
ปรับปรุง พอใช้ ดี 

1 X1    
2 X3   
3 X58   
4 X5   
5 X56   
6 X7    
7 X9   
8 X52   
9 X11   
10 X50   
11 X13   
12 X48   
13 X15   
14 X46   
15 X17   
16 X44   
17 X38    
18 X25   
19 X27   
20 X34   
21 X29   
22 X32   
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3. การจัดสัดส่วนอาหารใน 1 วัน 
 

ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล 
ระดับความสามารถ

หมายเหตุ 
ปรับปรุง พอใช้ ดี 

1 X1    
2 X3    
3 X58    
4 X5    
5 X56    
6 X7   
7 X9    
8 X52   
9 X11    
10 X50    
11 X13    
12 X48    
13 X15   
14 X46    
15 X17    
16 X44    
17 X38    
18 X25   
19 X27    
20 X34    
21 X29    
22 X32    
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ตาราง 32 ผลการวัดความสามารถในการฝึกปฏิบัติพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวานด้านการออก 
                 กําลังกายของกลุ่มทดลอง หลังได้รับการสร้างการรับรู้ด้วยกระบวนการจัดประสบการณ์ 
                 การเรียนรู้ครั้งที่ 4 
 

ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล 
ระดับความสามารถ

หมายเหตุ 
ปรับปรุง พอใช้ ดี 

1 X1   
2 X3   
3 X58    
4 X5   
5 X56   
6 X7    
7 X9   
8 X52   
9 X11   
10 X50   
11 X13   
12 X48    
13 X15   
14 X46   
15 X17   
16 X44   
17 X38   
18 X25   
19 X27   
20 X34   
21 X29   
22 X32   
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ตาราง 33 ผลการวัดความสามารถในการฝึกปฏิบัติพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวานด้านการผ่อน 
                 คลายความเครียดของกลุ่มทดลอง หลังได้รับการสร้างการรับรู้ด้วยกระบวนการจัด 
                ประสบการณ์การเรียนรู้ครั้งที่ 4 
 

ลําดับที ่ ชื่อ – สกุล 
ระดับความสามารถ

หมายเหตุ 
ปรับปรุง พอใช้ ดี 

1 X1   
2 X3   
3 X58   
4 X5   
5 X56   
6 X7   
7 X9   
8 X52   
9 X11   
10 X50   
11 X13   
12 X48   
13 X15   
14 X46   
15 X17   
16 X44   
17 X38   
18 X25   
19 X27   
20 X34   
21 X29   
22 X32   

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
ตารางวิเคราะห์ข้อคําถามการรับรู้ความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

และพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 



ตารางวิเคราะห์ข้อคําถามการรับรู้ความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 
 

หัวข้อหลัก หัวข้อรอง สาระสําคัญ คําถาม หมายเหตุ

1. โอกาสเสี่ยงต่อการ
เป็นโรค 

1.1  อายุ 1.1.1 กระทรวงสาธารณสุขได้กําหนดกลุ่มที่ไม่มีอาการและจัดเป็น
กลุ่มเสี่ยงที่ต้องค้นหาและคัดกรองเพื่อป้องกันไม่ให้ป่วยเป็น
โรคเบาหวาน คือ ประชาชนอายุ 35ปีขึ้นไป   

1. คนที่มีอายุ 35 ปีขึ้นไปมีโอกาสเสี่ยง
ต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

1.2  ด้านกรรมพันธุ์ 1.2.1 ผู้ที่มีประวัติครอบครัว บิดา มารดา พี่หรือน้อง คนใดคนหนึ่ง
เป็นโรคเบาหวานมีโอกาสเป็นเบาหวานได้มากกว่าผู้ที่ไม่มี
ประวัติของเบาหวานในญาติพี่น้อง  

1.2.2 สาเหตุทางกรรมพันธุ์จะถ่ายทอดจากรุ่นพ่อแม่ไปยังรุ่นลูกต่อไป  
1.2.3 สาเหตุทางกรรมพันธุ์จะมีผลต่อโรคเบาหวานชนิดที่ไม่ต้องพึ่ง

อินซูลิน (ชนิดที่ 2) มากกว่าเบาหวานที่ต้องพึ่งอินซูลิน  
(ชนิดที่ 1)   

2. คนที่มีญาติสายตรง เช่น พ่อ แม่ พี่ 
น้อง เป็นโรคเบาหวานมีโอกาสเสี่ยง
ต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

3. โรคเบาหวานสามารถถ่ายทอดทาง
กรรมพันธุ์จากรุ่นพ่อแม่ไปยังรุ่นลูกได้ 

 

1.3  ภาวะอ้วน 1.3.1 มีดัชนีมวลกาย (BMI) มากกว่าหรือเท่ากับ 25 กิโลกรัมต่อ
ตารางเมตร  

1.3.2 มีรอบเอวเท่ากับหรือมากกว่า 90 เซนติเมตรในผู้ชาย หรือ
รอบเอวเท่ากับหรือมากกว่า 80  เซนติเมตรในผู้หญิง 

4. คนที่มีรอบเอวเกินมาตรฐาน (ผู้ชาย
เกิน 90 ซม . ผู้หญิงเกิน 80 ซม . ) 
มี โ อ ก า ส เ สี่ ย ง ต่ อ ก า ร เ ป็ น
โรคเบาหวาน 

 
1.4  ความดันโลหิตสูง 
 

1.4.1 ความดันโลหิตสูง โดยมีความดันโลหิตเท่ากับหรือมากกว่า
140/90 มิลลิเมตรปรอททําให้เสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน
เพิ่มมากขึ้น    

 

5. คนที่มีระดับความดันโลหิตสูงกว่าปกติ  
( เ ท่ า กั บ ห รื อ ม า ก ก ว่ า  140/90
มิลลิเมตรปรอท) มีโอกาสเสี่ยงต่อการ
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เป็นโรคเบาหวาน

 
 
 

หัวข้อหลัก หัวข้อรอง สาระสําคัญ คําถาม หมายเหตุ

 1.5  ประวัติผลการ
ตรวจเลือดไขมัน
ผิดปกติ 

1.5.1 ผู้ที่มีประวัติผลการตรวจเลือดไขมันผิดปกติ ไตรกลีเซอร์ไรด์ 
(Triglyceride) มากกว่าหรือเท่ากับ 250 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร 
และหรือมีความหนาแน่นของระดับไขมันสูง (HDL – Cholesterol) 
น้อยกว่าหรือเท่ากับ 35 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตรทําให้เสี่ยงต่อ
การเป็นโรคเบาหวานเพิ่มมากขึ้น 

6. คนที่มีประวัติผลการตรวจเลือดไขมัน
ผิดปกติมีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็น
โรคเบาหวาน 

 1.6  ประวัติเป็น
เบาหวานขณะ
ตั้งครรภ์หรือมี
ประวัติคลอดบุตร
ที่น้ําหนักตัวแรก
คลอดมากกว่า 
4,000 กรัม 

1.6.1 ผู้หญิงที่มีประวัติเป็นเบาหวานขณะตั้งครรภ์ทําให้เสี่ยงต่อ
การเป็นโรคเบาหวาน  

1.6.2 ผู้หญิงที่มีประวัติคลอดบุตรที่น้ําหนักตัวแรกคลอดมากกว่า 
4,000 กรัมทําให้เสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

 

7. ผู้หญิงที่มีประวัติเป็นเบาหวานขณะ
ตั้งครรภ์มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็น
โรคเบาหวาน 

8.  ผู้หญิงที่เคยคลอดลูกน้ําหนักแรกเกิด
มากกว่า  4  กิโลกรัม  มีโอกาสเสี่ยง
ต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

 1.7  ประวัติผลการ
ตรวจน้ําตาลใน
เลือดผิดปกติ 

1.7.1  ผู้ที่มีประวัติผลการตรวจน้ําตาลในเลือดผิดปกติจากการ
 ตรวจเลือดโดยการอดอาหาร (Fasting Plasma  Glucose) 
เท่ากับ 110 – 125 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร   

1.7.2 ผู้ที่มีประวัติผลการตรวจน้ําตาลในเลือดผิดปกติจากการตรวจ
น้ําตาลในเลือด หลังดื่มกลูโคส 75 กรัม 2 ชั่วโมง  เท่ากับ 

9. คนที่มีระดับน้ําตาลในเลือดผิดปกติ
หลังอดอาหาร (110 – 125 มิลลิกรัม
ต่อเดซิลิตร) มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็น
โรคเบาหวาน 
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140 – 199 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร  
 1.8  การรับประทาน

อาหารไม่ถูก
สัดส่วน   

1.8.1  การรับประทานอาหารไม่ถูกสัดส่วน  การกินอาหารที่มี
ไขมันและน้ําตาลมากกว่าที่ร่างกายต้องการใช้  ทําให้อวัยวะ
ในร่างกายต้องทํางานหนักในการเผาพลาญต่าง  ๆ  พอนาน
เข้าจึงเกิดความเสื่อม  ส่งผลให้การทํางานของอินซูลิน
ผิดปกติได้   

 

10.  การรับประทานอาหารหวาน ข้าว 
และแป้งมาก ๆ ทําให้มีโอกาสเสี่ยง
ต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

หัวข้อหลัก หัวข้อรอง สาระสําคัญ คําถาม หมายเหตุ

 1.9  ขาดการออกกําลัง
กาย    

1.9.1 การออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอจะช่วยให้การออกฤทธิ์ของ
อินซูลินดีขึ้น  และช่วยให้การควบคุมน้ํ าตาลในผู้ป่วย
เบาหวานดีขึ้น  

11. คนที่ออกกําลังกายน้อยหรือไม่
เหมาะสมมีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็น
โรคเบาหวาน 

 1.10  การสูบบุหรี่   1.10.1 การสูบบุหรี่ มีผลกระทบต่อการทํางานของอวัยวะต่าง ๆ
ในร่างกาย และทําให้การเผาพลาญพลังงานผิดปกติ  มี
โอกาสเป็นโรคเบาหวานได้มากขึ้น 

12. คนที่สูบบุหรี่มีโอกาสเสี่ยงต่อการ
เป็นโรคเบาหวาน 

 1.11 ความเครียด 1.11.1 ความเครียด เป็นภาวะของจิตใจที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลเผชิญ
กับสถานการณ์หรือความกดดันอย่างใดอย่างหนึ่งที่ไม่พึง
ประสงค์ เกินกําลังความสามารถในยามปกติ ที่จะแก้ไข
หรือขจัดปัดเป่าให้หมดสิ้นหรือบรรเทาเบาบางลงได้ โดย
ความเครียดจะส่งผลทําให้ทําให้ระดับน้ําตาลในเลือดเพิ่ม
สูงขึ้นเนื่องจากอินซูลินไม่สามารถทํางานได้อย่างเต็ม
ประสิทธิภาพส่งผลให้เซลล์นําน้ําตาลไปแปรเป็นพลังงาน

13. คนที่เครียดเป็นประจํามีโอกาส
เสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 
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ไม่ได้ ซึ่งมีสาเหตุได้ 3 ทาง คือ 1) สาเหตุทางร่างกาย 
ได้แก่โรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ทําให้เกิดผลกระทบต่อจิตใจ 2) 
สาเหตุทางจิตใจ ได้แก่ ความไม่สมหวังต่างๆ ความขัดแย้ง
ภายในจิตใจ ความคับข้องใจ เป็นต้น ทําให้มีพฤติกรรม
เปลี่ยนไปและมีผลต่อร่างกาย 3) สาเหตุทางสังคม ได้แก่ 
ความเปลี่ยนแปลงทั้งหลายในเรื่องครอบครัว การงานที่อยู่ 
กฎหมายและอื่น ๆ ที่สร้างความกดดันต่อจิตใจ 
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 1.12 ยาและฮอร์โมน
 

1.12.1 ยาและฮอร์โมนที่ร่างกายได้รับ เช่น ยาขับปัสสาวะ ยา
คุมกําเนิด ยาเพรดนิโซโลน ทําให้ระดับน้ําตาลในเลือด
สูงขึ้นได้ 

 

14. คนที่รับประทานยาบางชนิดประจํา 
เช่น ยาเพรดนิโซโลน ยาขับปัสสาวะ  
ยาคุมกําเนิด มีโอกาสเสี่ยงต่อการ
เป็นโรคเบาหวาน 

 1.13  ความผิดปกติ
ของตับอ่อน   

1.13.1 ความผิดปกติของตับอ่อน  โรคที่เกิดขึ้นไม่ว่าเป็นการ
อักเสบเรื้อรังจากการดื่มสุรามากเกินไป ตับอ่อนบอบช้ํา
จากการประสบอุบัติเหตุ ซึ่งมีความจําเป็นต้องผ่าตัดเอา
ตับอ่อนบางส่วนออกไป หรือความผิดปกติอื่นใดของตับ
อ่อนก็ทําให้ผลิตอินซูลินไม่เพียงพอ   

15. คนที่ป่วยเป็นโรคตับอ่อนอักเสบ
เรื้อรังมีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็น
โรคเบาหวาน 

2.  ความรุนแรงของ 2.1  ภาวะแทรกซ้อน 2.1.1 โรคเบาหวานเป็นโรคที่ทําให้เกิดภาวะแทรกซ้อน  ซึ่งมี 16. โรคเบาหวานไม่สามารถรักษาให้
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โรค ความสัมพันธ์กับระยะเวลาของการเป็นโรคเบาหวาน  
กล่าวคือ ยิ่งเป็นเบาหวานนานเท่าใดโอกาสจะเกิดโรค
แทรกซ้อนก็มากขึ้น   

2.1.2  การควบคุมเบาหวานให้ดีและการดูแลตนเองให้ถูกต้องจะ
ช่วยลดและชะลอการเกิดโรคแทรกซ้อนให้ช้าลงหรือโรค
แทรกซ้อนบางอย่างอาจป้องกันมิให้เกิดขึ้นเลยได้  โดย
ภาวะแทรกซ้อนของโรคเบาหวานแบ่งได้ 2 ประเภท คือ  
ภาวะแทรกซ้อนชนิดเฉียบพลัน และภาวะแทรกซ้อน
ประเภทเรื้อรัง 

หายขาดได้
17. คนที่เป็นโรคเบาหวานมีโอกาสเกิด

ภาวะแทรก ซ้อน ถ้า ไ ม่สามารถ
ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดให้อยู่
ในเกณฑ์ปกติ 

 
 
 
 

 2.2  ภาวะแทรกซ้อน
ชนิดเฉียบพลนั 

2.2.1 ภาวะแทรกซ้อนชนิดเฉียบพลัน เป็นภาวะแทรกซ้อนที่
เกิดขึ้นรวดเร็วขึ้นอยู่กับการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด  
ทําให้ระดับน้ําตาลเพิ่มสูงขึ้นหรือลดต่ําลงจนถึงระดับที่
อันตราย   

18. คนที่เป็นโรคเบาหวานถ้าระดับ
น้ําตาลในเลือดสูงหรือต่ํากว่าปกติ
อาจเป็นอันตรายถึงตายได้ 

 

หัวข้อหลัก หัวข้อรอง สาระสําคัญ คําถาม หมายเหตุ

 2.2.2 ภาวะแทรกซ้อนชนิดเฉียบพลัน  แบ่งออกได้เป็น 2 ลักษณะ
คือ 1) ภาวะน้ําตาลน้ําตาลในเลือดสูง  ผู้ป่วยจะมีอาการ
ปัสสาวะบ่อย คอแห้ง กระหายน้ํา  อ่อนเพลีย เป็นตะคริว
ที่ขา ตาโรย ชีพจรเต้นเร็ว  คลื่นไส้อาเจียน ความรู้สึกลดลง
หรือหมดสติ ซึ่งตรวจพบน้ําตาลในเลือดและในปัสสาวะสูง  
ภาวะแทรกซ้อนนี้เป็นสาเหตุการตายของผู้ป่วยโรคเบาหวานที่
พบบ่อยที่สุด 2) ภาวะน้ําตาลในเลือดต่ํา เป็นภาวะที่มีระดับ
น้ําตาลต่ํากว่าปกติ คือ ต่ํากว่า 50 มิลลิกรัม ต่อเลือด 100 

19.คนที่เป็นโรคเบาหวานถ้าระดับ
น้ําตาลในเลือดสูงเกินปกติจะมี
อาการ เช่น ปัสสาวะบ่อย คอแห้ง 
กระหายน้ํา  อ่อนเพลีย  เป็นตะคริว
ที่ขา คลื่นไส้อาเจียน 

20. คนที่เป็นโรคเบาหวานถ้าระดับ
น้ําตาลในเลือดต่ํากว่าปกติจะมี
อาการ  เช่น  ตัวเ ย็น  เหงื่อออก  
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มิลลิลิตร ซึ่งจะมีอาการตัวเย็น ซีด เหงื่อออกอ่อนเพลีย ใจ
สั่น วิงเวียนศีรษะ หน้ามืดจะเป็นลม ตาพร่ามัว  ถ้าไม่ได้ให้
น้ําตาลทดแทนหรือแก้ไขได้ทันทีอาจจะทําให้เกิดอาการซึม
ลง ม่านตาขยาย ระดับความรู้สึกลดลง และหมดสติได้ในที่สุด 

อ่อนเพลีย ใจสั่น วิงเวียนศีรษะ 
หน้ามืดจะเป็นลม ตาพร่ามัว  

 2.3 ภาวะแทรกซ้อน
ประเภทเรื้อรัง   

2.3.1  ภาวะแทรกซ้อนประเภทเรื้อรัง  เกิดจากภาวะมีน้ําตาลใน
เลือดสูงติดต่อกันเป็นเวลานาน ได้แก่ 1) ภาวะแทรกซ้อน
ทางหัวใจ รวมทั้งหลอดเลือดที่ไปเลี้ยงหัวใจ ทําให้ผู้ป่วย
โรคเบาหวานเกิดกล้ามเนื้อหัวใจตาย เกิดหัวใจวายได้  
2) ภาวะแทรกซ้อนทางไต เกิดจากการเปลี่ยนแปลงพยาธิ
สภาพหลอดเลือดที่ไตทําให้ขับสารโปรตีนออกมาในปัสสาวะ 
พบสารโปรตีนในปัสสาวะ และเกิดการคั่งของสารพวก
ไนโตรเจนในเลือด  และครีเอตินิน ทําให้เกิดภาวะไตวายได้ 
3) ภาวะแทรกซ้อนทางตา เป็นภาวะแทรกซ้อนเรื้อรังที่พบ
ในผู้ป่วยเบาหวาน มักพบมีภาวะจอตาเสื่อม ประสาทตา
เสื่อม เลนส์ตาขุ่น ต้อกระจกบางรายเป็นต้อหิน  ตาพร่ามัว
ทําให้มองไม่เห็น และอาจเกิดตาบอดได้    

21. คนที่เป็นโรคเบาหวานและควบคุม
ระดับน้ําตาลในเลือดไม่ได้ มีโอกาส
เป็นโรคกล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือด 

22. คนที่เป็นโรคเบาหวานนาน ๆ จะทํา
ให้ไตเสื่อม และไตวายได้ 

23. คนที่เป็นโรคเบาหวานนาน ๆ จะทํา
ให้จอประสาทตาเสื่อมถึงตาบอดได้ 

24. คนที่เป็นโรคเบาหวานนาน ๆ จะทํา
ให้ปลายประสาทเสื่อม มีอาการชา
ปลายมือปลายเท้า 
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       4)  ภาวะแทรกซ้อนทางระบบประสาท แบ่งออกได้  3 ชนิด  
ตามการทํางานของระบบประสาท คือ (1) ประสาทที่รับ
ความรู้สึก จะทําให้ผู้ป่วยโรคเบาหวานมีอาการชาตามอวัย
วะส่วนปลาย เช่น ปลายมือ ปลายเท้า ประกอบกับการที่
เลือดไหลเวียนไปเลี้ยงอวัยวะส่วนต่าง ๆ น้อยลง เมื่อ

25. คนที่เป็นโรคเบาหวานจะเป็นแผล
เรื้อรังหายยาก และบางคนแผล
ลุกลามถึงต้องตัดอวัยวะทิ้ง 

26. คนที่เป็นโรคเบาหวานแล้วไม่เอาใจ
ใส่สุขภาพตนเอง จะทําให้เกิดการ
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เกิดบาดแผลขึ้น ผู้ป่วยโรคเบาหวานจะรู้สึกว่าเป็นไม่มาก
ทําให้ขาดการเอาใจใส่เท่าที่ควรหรือดูแลไม่ถูกต้อง แผล
ลุกลามรวดเร็ว และรุนแรงจนต้องตัดนิ้วหรือขาทิ้งในที่สุด  
(2) ประสาทอัตโนมัติ ทําให้การควบคุมของอวัยวะส่วนนั้น
บกพร่องไปที่พบมากคือ ระบบประสาทในการควบคุมการ
ขับปัสสาวะ (3)  ประสาทสั่งงาน พบได้น้อยมาก มักเกิดกับ
กล้ามเนื้อเล็ก ๆ บริเวณมือและเท้า เกิดการฝ่อลีบของ
กล้ามเนื้อ มีอาการมือเท้าตกหรือการอ่อนแรงของแขนขาได้ 

ติดเชื้อที่ผิวหนังและอวัยวะสืบพันธุ์
ได้ง่าย 

 

 

 
3. ประโยชน์ของการ

ป้องกันโรค   

 
 
 
 
3.1  การป้องกัน

โรคเบาหวาน 

5) การติดเชื้อ  ผู้ป่วยเบาหวานนาน ๆ มักทําให้มีความ
  ต้านทานต่ํา และติดเชื้อได้ง่าย การติดเชื้อทางผิวหนังที่พบ
  บ่อย เช่น บริเวณขาหนีบและข้อพับ  บริเวณที่อับชื้นและ
  เหงื่อออกมาก และถ้ามีแผลเกิดขึ้นเชื้อแบคทีเรียจะทําให้
  แผลลกุลามมากขึ้น  6)  ความดันโลหิตสูง    
3.1.1   การป้องกันโรคเบาหวาน เป็นการพยายามหาทางป้องกัน

การเกิดโรค การชะลอการดําเนินของโรค และการป้องกัน
ภาวะทุพพลภาพ  ซึ่งเป็นวิธีการที่คุ้มค่าในการดูแลรักษา
โรคเบาหวาน 

 
 
 
 
27. การตรวจหาระดับน้ําตาลในเลือดใน

ประชาชนอายุ 35 ปีขึ้นไปหรือคนที่
มีประวั ติญา ติสายตรง เป็น โรค 
เบาหวานจะช่วยป้องกันโรคเบาหวาน 
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3.1.2 การป้องกันโรคเบาหวาน แบ่งได้เป็น 3 ระดับ คือ  การ 28. กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานสามารถ



 

ป้องกันปฐมภูมิ การป้องกันทุติยภูมิ และการป้องกันตติยภูมิ
ซึ่งการป้องกันโรคเบาหวานในกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน ได้แก่
การป้องกันปฐมภูมิ โดยการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและการ
ดําเนินชีวิตเพื่อลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรค เช่น การ
พยายามควบคุมน้ําหนักตัว  การลดการบริโภคอาหารที่มีไขมัน
สูง การรับประทานใยอาหารให้มากขึ้น การออกกําลังกายให้
สม่ําเสมอ และการหลีกเลี่ยงยาบางอย่างที่อาจทําให้ระดับ 

 น้ําตาลในเลือดสูง ซึ่งกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานควรจะได้มีการ
ติดตามและเฝ้าระวังการเกิดโรคเบาหวานอย่างต่อเนื่อง 

ป้องกันโรคเบาหวานได้ เช่น การ
ควบคุมอาหาร  การควบคุมน้ําหนัก 
การออกกําลังกาย  เป็นต้น 

 3.2 พฤติกรรมป้องกัน
โรคเบาหวานด้าน
การควบคุมอาหาร 

3.2.1 การควบคุมอาหารสําหรับกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานแบ่ง
ออกเป็น 3 ด้าน คือ 1. อาหารที่ควรหลีกเลี่ยงหรือไม่ควร
รับประทาน 2. อาหารที่รับประทานได้ไม่จํากัดจํานวน 3. 
อาหารที่ควบคุมปริมาณในการรับประทาน   

3.2.2  อาหารที่ควรหลีกเลี่ยงหรือไม่ควรรับประทาน เพราะจะทํา
ให้ระดับน้ําตาลในเลือดสูงรวดเร็ว ได้แก่ ขนมหวาน 
น้ําหวาน ช็อคโกแลต ชา และกาแฟที่ใส่น้ําตาล ผลไม้เชื่อม 
ผลไม้กระป๋อง น้ําอัดลม และผลไม้ที่มีรสหวานจัด เช่น 
ทุเรียน ขนุน มะม่วงสุก เงาะ ลําไย เป็นต้น รวมทั้งควร
หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มชูกําลังและนมปรุงแต่งรส ซึ่งส่วนใหญ่
จะมีรสหวานและน้ําตาลผสมอยู่มาก 

3.2.3  อาหารที่รับประทานได้ไม่จํากัดจํานวน เป็นอาหารที่ให้
พลังงานต่ํา และบางชนิดมีใยอาหาร ได้แก่ ผักใบเขียวทุก

29. การควบคุมปริมาณและชนิดของ
อาหารจะช่วยป้องกันโรคเบาหวาน
ได้ 

30. การหลีกเลี่ยงผลไม้ที่หวานจัด เช่น  
ทุเรียน ลําไย มะม่วงสุก จะช่วย
ป้องกันโรคเบาหวานได้ 

31. การหลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มชู
กําลังและนมปรุงแต่งรส จะช่วย
ป้องกันโรคเบาหวานได้ 

32. ผักใบเขียวทุกชนิด เต้าหู้ น้ําซุปใส 
ชา กาแฟที่ไม่ใส่น้ําตาล เป็นอาหาร
ที่กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานสามารถ
รับประทานได้ไม่จํากัด 
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ชนิด เต้าหู้ น้ําซุปใส ชา และกาแฟที่ไม่ใส่น้ําตาล 
 

หัวข้อหลัก หัวข้อรอง สาระสําคัญ คําถาม หมายเหตุ

 3.2.4 อาหารที่ควบคุมปริมาณในการรับประทาน  ได้แก่  
      1) คาร์โบไฮเดรต เช่น เช่น ข้าว ก๋วยเตี๋ยว ขนมปัง มันฝรั่ง 

 วุ้นเส้น เป็นต้น ธัญพืชและแป้งต่าง ๆ เป็นต้น 
      2)  โปรตีน ได้แก่ เนื้อสัตว์ต่าง ๆ เช่น เนื้อหมู เนื้อไก่ 

 ปลา กุ้ง และโปรตีนจากพืช เช่น ถั่ว สําหรับอาหาร
 ประเภทเนื้อสัตว์ควรเลือกส่วนที่มีไขมันน้อย ที่ สุ ด 
 ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานเครื่องในสัตว์ เช่น ตับ ไต 
 ไข่แดง    

      3)  ไขมัน กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มี
 ไขมันมาก ๆ เช่น ปาท่องโก๋  กล้วยทอด มันทอด 
 น้ํามันที่ใช้ในการประกอบอาหารควรเป็นน้ํามันพืช เช่น 
 น้ํามันถั่วเหลือง น้ํามันรํา  น้ํามันข้าวโพด หลีกเลี่ยงการ
 ปรุงอาหารด้วยน้ํามันมะพร้าว น้ํามันปาล์ม กะทิ และ
 อาหารที่ใส่กะทิมาก  ๆ   

     4)  ผลไม้ ควรหลีกเลี่ยงผลไม้ที่ให้พลังงานสูง หรือหวานจัด    
      5)  เกลือแกง ไม่ควรปรุงรสอาหารขณะกิน ด้วยน้ําปลา 

 และซอสต่างๆ และควรงดอาหารหมักดอง 
     6)  นม ควรดื่มนมจืด  และเป็นชนิดพร่องมันเนยที่ไม่ปรุง

 แต่งรส 

33. อาหารที่กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานควร
ควบคุมปริมาณในการรับประทาน 
เช่น  ก๋วยเตี๋ยว วุ้นเส้น เนื้อสัตว์ติด
มัน กุ้ง ปลาหมึก  เป็นต้น 

34. การหลีกเลี่ยงอาหารมัน เช่น แกง
กะทิปาท่องโก๋ กล้วยทอด จะช่วย
ป้องกันโรคเบาหวานได้ 

35. น้ํามันที่ใช้ในการประกอบอาหารควร
เป็นน้ํามันพืช เช่น น้ํามันถั่วเหลือง   

36. การหลีกเลี่ยงการปรุงรสอาหารด้วย
น้ําปลาและซอสต่างๆจะช่วยป้องกัน
โรคเบาหวานได้ 
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 3.3 พฤติกรรมป้องกัน
โรคเบาหวานด้าน
การออกกําลังกาย 

3.3.1  การออกกําลังกายที่เหมาะสม สม่ําเสมอมีประโยชน์ต่อ
สุขภาพของทุกคน ทั้งผู้ที่เป็นและไม่เป็นโรคเบาหวาน ซึ่ง
การออกกําลังกายอย่างสม่ํ า เสมอจะช่วยให้ควบคุม
เบาหวานได้ดีขึ้น เนื่องจากจะทําให้กล้ามเนื้อสามารถใช้
กลูโคสได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเก็บกักกลูโคสได้มากขึ้น 
เป็นปัจจัยสําคัญในการรักษาระดับน้ําตาลในเลือดให้อยู่ใน
ระดับที่เหมาะสม อีกทั้งยังการออกกําลังกายยังช่วยควบคุม
น้ําหนัก จะมีเลือดไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพิ่มมากขึ้น 
การทํางานของปอด หัวใจดีขึ้น เพิ่มสมรรถภาพร่างกาย เพิ่ม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การเคลื่อนไหวของข้อต่อกระดูก
คล่องแคล่ว เพิ่มความยืดหยุ่น การทรงตัวดีขึ้น ป้องกันโรค
กระดูกพรุน ลดหรือป้องกันการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ
ตีบตัน ลดปริมาณไขมันในร่างกาย เพิ่มปริมาณ HDL-
Cholesterol เป็นการลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคหลอด
เลือดแข็งอีกทางหนึ่ง 

หลักในการออกกําลังกาย  
          1.  ความถี่ของการออกกําลังกาย  ได้แก่  จํานวนวันที่ออก

37. การออกกําลังกาย เช่น การเดิน การ
วิ่ ง   การ เล่ นกี ฬ า  การบ ริหาร
ร่างกาย อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์
จะช่วยป้องกันโรคเบาหวานได้ 
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กําลังกายใน  1  สัปดาห์  โดยออกกําลังกายสัปดาห์ละ  
 3 – 5  วัน   

          2.  ความหนักของการออกกําลังกาย  ได้แก่  อัตราการเต้น
  ของหัวใจเพิ่มขึ้น ประมาณ  60 – 75  % ของอัตราก า ร 
  เต้นของหัวใจสูงสุดที่จํากัดไว้    

          3.  ระยะเวลาของการออกกําลังกาย  ได้แก่ ระยะเวลาที่
 ใช้ในการประกอบกิจกรรมต่อเนื่องกัน ถ้ า นั บ เ ฉ พ า ะ
 ช่วงเวลาประกอบกิจกรรมโดยไม่นับช่วงเวลาอบอุ่น 

หัวข้อหลัก หัวข้อรอง สาระสําคัญ คําถาม หมายเหตุ

 ร่างกาย  (warm – up)  และช่วงเวลาคลายความร้อน  
(cool – down)  ต้องออกกําลังกายต่อเนื่องกัน  20 – 
30  นาที  ซึ่งช่วงเวลาที่ใช้ในการอบอุ่นร่างกายและคลาย
ความร้อน  จะใช้ช่วงละ  5 – 15  นาที   

          4. ชนิดของการออกกําลังกาย  ได้แก่  กิจกรรมการออก
 กําลังกายที่ทําต่อเนื่องกันเป็นจังหวะแล้วสามารถทําให้
 อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มขึ้นประมาณ  60 – 70  %  
 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดที่จํากัดไว้  ภายใน  
 20 – 30  นาที  หรือที่เรียกว่าทําให้ช่วงอัตราการเต้น
 ของหัวใจตามเป้าหมายในขณะออก 

 3.4  พฤติกรรมป้องกัน
โรคเบาหวานด้าน
การดูแลสุขภาพ

3.4.1  กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานควรมีการดูแลสุขภาพทั่วไป  ได้แก่  
          1)  การพบแพทย์เพื่อรับการตรวจสุขภาพทั่วไป และได้รับ

 แนะนําที่ถูกต้องอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง หรือเมื่อมี

38. การตรวจสุขภาพประจําปีจะช่วย
ป้องกันโรคเบาหวานได้ 

39. การอาบน้ําวันละไม่น้อยกว่า 2 ครั้ง 
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ทั่วไป อาการ ผิดปกติ โดยเฉพาะเมื่ออายุ 35 ปีขึ้นไป และมี
 ประวัติ บุคคลในครอบครัวป่วยเป็นโรคเบาหวาน 

          2) ดูแลสุขภาพผิวหนัง โดยการอาบน้ําอย่างน้อยวันละ 2 
 ครั้ง เช้า เย็น ควรทําความสะอาดร่างกายอย่างทั่วถึง 
 โดยเฉพาะตามซอกอับชื้น เช่น บริเวณอวัยวะสืบพันธุ์ 
 ใต้ราวนม รักแร้และขาหนีบ โดยเช็ดให้แห้งหลัง
 อาบน้ําทุกครั้ง 

           3) ดูแลสุขภาพฟัน โดยหมั่นรักษาความสะอาดฟันและ
 ช่องปาก แปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง พบทันตแพทย์
 เพื่อตรวจสุขภาพฟันและช่องปากอย่างน้อยปีละ 1  ค รั้ ง 
 และเมื่อมีปัญหาช่องปาก  

จะช่วยป้องกันโรคเบาหวานได้
40. การแปรงฟันวันละไม่น้อยกว่า  2  

ครั้ง และตรวจสุขภาพฟันและช่อง
ปากอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง จะช่วย
ป้องกันโรคเบาหวานได้ 

41. การนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอวัน
ละไม่น้อยกว่า 6 – 8 ชั่วโมง จะช่วย
ป้องกันโรคเบาหวานได้ 

42. การหลีกเสี่ยงการดื่มสุราและการสูบ
บุหรี่จะช่วยป้องกันโรคเบาหวานได้ 

43. การควบคุมน้ําหนักให้อยู่ในเกณฑ์
ปกติจะช่วยป้องกันโรคเบาหวานได้ 

หัวข้อหลัก หัวข้อรอง สาระสําคัญ คําถาม หมายเหตุ

 เช่น ฟันผุ เหงือกอักเสบ มีกลิ่นปาก เป็นต้น 
           4)  หลีกเลี่ยงการนั่งไขว่ห้าง  นั่งยอง ๆ  หรือนั่งพับเพียบ

  เป็นเวลานาน ๆ   
           5)  นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ อย่างน้อยวันละ 6 – 8 

  ชั่วโมง                    
           6)  หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

  เช่น เหล้า เบียร์ ยาดองเหล้า 
           7)  ควบคุมน้ําหนักให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
           8)  การดูแลเท้า ทําความสะอาดเท้าและดูแลผิวหนัง

44. การทําความสะอาดเท้าและดูแล
ผิวหนังทุกวันเวลาอาบน้ํา จะช่วย
ป้องกันโรคเบาหวานได้ 
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ทุกวันเวลาอาบน้ํา
 3.5  พฤติกรรมป้องกัน

โรคเบาหวานด้าน
การจัดการ
ความเครียด 

3.5.1 วิธีการจัดการกับความเครียดที่กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน
สามารถปฏิบัติได้ด้วยตนเอง คือ การพักผ่อนให้เพียงพอ  
อย่างน้อยวันละ 6 – 8 ชั่วโมง ซึ่งจะช่วยให้ร่างกายสดชื่น 
การทํางานอดิเรก การดูโทรทัศน์ อ่านหนังสือ การทําจิตใจ
ให้สบาย การทําสมาธิเพื่อให้จิตใจสงบชั่วคราว หรือการ
ปรึกษาผู้ที่ไว้วางใจเมื่อรู้สึกเครียดหรือวิตกกังวล 

45. การรู้จักจัดการกับความเครียด ทํา
จิ ต ใ จ ใ ห้ สบ า ยจ ะช่ ว ยป้ อ ง กั น
โรคเบาหวานได้ 

4 .  อุ ปสร รค ในการ
ป้องกันโรค   

4.1  อุปสรรคของการปฏิบัติในการป้องกันโรคเบาหวาน 
เป็นการคาดการณ์ล่วงหน้าของบุคคลต่อการปฏิบัติ
พฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพอนามัยของบุคคล
ในทางลบ ซึ่งอาจได้แก่ ค่าใช้จ่าย  ความยุ่งยากใน
การปฏิบัติ การไม่มีเวลา ความรู้สึกอาย หรือผลที่
เกิ ด ขึ้นจากการปฏิบั ติ กิ จกรรมบางอย่ า ง เช่ น 
พฤติกรรมอนามัยนั้นขัดกับอาชีพหรือการดําเนิน
ชีวิตประจําวัน ซึ่งปัจจัยเหล่านี้เป็น อุปสรรคขัดขวาง
ไม่ให้ปฏิบัติพฤติกรรมที่เชื่อว่าทําให้เกิดประโยชน์นั้น 

46. การรับประทานอาหารนอกบ้านทํา
ให้ยากต่อการควบคุมอาหาร 

47. การไม่ได้เป็นผู้ทําอาหารรับประทาน
เองที่บ้านทําให้ยากต่อการควบคุม
อาหาร 

48  ความขี้เกียจเป็นอุปสรรคต่อออกกําลัง
กาย 

49. ความกลัวเข็มเป็นอุปสรรคต่อการ
ตรวจคัดกรองโรคเบาหวาน 

ตารางวิเคราะห์ข้อคําถามพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน 
 

หัวข้อหลัก หัวข้อรอง สาระสําคัญ คําถาม หมายเหตุ

1. พฤติกรรมป้องกัน
โรคเบาหวาน 

1.1 ด้านการควบคุม
อาหาร 

1.1.1 อาหารที่ควรหลีกเลี่ยงหรือไม่ควรรับประทาน เพราะจะทํา
ให้ระดับน้ําตาลในเลือดสูงรวดเร็ว ได้แก่ ขนมหวาน น้ําหวาน 
ช็อคโกแลต ชา และกาแฟที่ใส่น้ําตาล ผลไม้เชื่อม ผลไม้

1. การรับประทานอาหารรสหวาน  
เช่น ขนมหวาน ผลไม้เชื่อม  น้ําอัดลม 
น้ําผลไม้กระป๋อง  ขนมวุ้น  เป็นต้น 



 

กระป๋อง น้ําอัดลม และผลไม้ที่มีรสหวานจัด เช่น ทุเรียน 
ขนุน มะม่วงสุก เงาะ ลําไย เป็นต้น รวมทั้งควรหลีกเลี่ยง
เครื่องดื่มชูกําลังและนมปรุงแต่งรส ซึ่งส่วนใหญ่จะมีรส
หวานและน้ําตาลผสมอยู่มาก 

1.1.2  อาหารที่รับประทานได้ไม่จํากัดจํานวนเป็นอาหารที่ให้
พลังงานต่ํา  และบางชนิดมีใยอาหาร  ได้แก่  ผักใบเขียวทุก
ชนิด เต้าหู้ น้ําซุปใส ชา  กาแฟที่ไม่ใส่น้ําตาล 

1.1.3 อาหารที่ควบคุมปริมาณในการรับประทาน  ได้แก่  
1)  คาร์โบไฮเดรต ควรได้รับคาร์โบไฮเดรตร้อยละ  40–60 

ของพลังงานทั้งหมดที่ได้รับในแต่ละวัน ควรเลือก
คาร์โบไฮเดรตที่เป็นสารประกอบเชิงซ้อน จะทําให้การ
ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดดีขึ้น เช่น ข้าว ก๋วยเตี๋ยว 
ขนมปัง มันฝรั่ง วุ้นเส้น เป็นต้น ธัญพืชและแป้งต่าง ๆ 
ส่วนคาร์โบไฮเดรตที่ไม่ใช่สารประกอบเชิงซ้อนควรมา
จากผลไม้ซึ่งเป็นน้ําตาลจากธรรมชาติและจํากัดให้ได้รับ
ไม่เกินร้อยละ 10 – 15 ของพลังงานที่ได้รับ 

       2)  ควรได้รับโปรตีน ร้อยละ 10-15 ของพลังงานทั้งหมดที่
 ได้รับในแต่ละวัน หรือประมาณ 3–4 ช้อนโต๊ะ โปรตีน
 ส่วนใหญ่ ได้แก่ เนื้อสัตว์ต่าง ๆ เช่น เนื้อหมู เนื้อไก่ ปลา 
 กุ้ง และโปรตีนจากพืช เช่น ถั่ว สําหรับอาหารประเภท 

2. การรับประทานผลไม้ที่มีรสหวานจัด 
เช่น ทุเรียน ลําไย มะม่วงสุก เป็นต้น 

3.  การดื่มเครื่องดื่มชูกําลัง 
4.  การดื่มนมปรุงแต่งรส เช่น  
     นมรสหวาน รสช็อคโกแลต 
5.  การรับประทานผักใบเขียว ผลไม้ที่มี

กากใยสูง เช่น แอปเปิ้ล เป็นต้น   
6.  การรับประทานชา กาแฟที่ใส่น้ําตาล 
7.  การลดปริมาณการ รับประทาน

อาหารประ เภทแป้ ง  เ ช่ น  ข้ า ว  
ก๋วยเตี๋ยว วุ้นเส้น ขนมปัง 

8.  การ รับประทานอาหารประเภท
โปรตีนเช่น เนื้อสัตว์ต่าง ๆ วันละ  
3 – 4  ช้อนโต๊ะ   

9.  การรับประทานอาหารประเภท
เนื้อสัตว์ที่มีไขมันมาก เช่น เนื้อติดมัน 

10. การรับประทานอาหารมัน เช่น แกง
กะทิ ปาท่องโก๋ กล้วยทอด   
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1.2 ด้านการออก
กําลังกาย 

 เนื้อสัตว์ควรเลือกส่วนที่มีไขมันน้อยที่สุด ควรหลีกเลี่ยง
  การรับประทานเครื่องในสัตว์ เช่น ตับ ไต ไข่แดง 
     3)  ไขมัน ควรได้รับไขมันไม่เกินร้อยละ 30 ของพลังงานในแต่ละ

วัน และควรเป็นไขมันอิ่มตัวน้อยกว่าครึ่งหนึ่ง ควรหลีกเลี่ยง
อาหารที่มีไขมันมาก ๆ เช่น ปาท่องโก๋ กล้วยทอด มันทอด 
น้ํามันที่ใช้ในการประกอบอาหารควรเป็นน้ํามันพืช เช่น 
น้ํามันถั่วเหลือง น้ํามันรํา น้ํามันข้าวโพด หลีกเลี่ยงการปรุง
อาหารด้วยน้ํามันมะพร้าว น้ํามันปาล์ม กะทิ และอาหารที่
ใส่กะทิมาก ๆ   

     4)  ผลไม้ ต้องกําหนดปริมาณให้เหมาะสมและควรรับประทาน
พร้อมมื้ออาหารจะทําให้การดูดซึมของน้ําตาลจากผลไม้ช้า
กว่าการรับประทานผลไม้เป็นมื้อว่างเพียงอย่างเดียว  ควร
หลีกเลี่ยงผลไม้ที่ให้พลังงานสูง หรือหวานจัด   

     5)  เกลือแกง ประมาณ 6 กรัมต่อวัน (1 ช้อนชา) กล่าวคือ ไม่
ควรปรุงรสอาหารขณะกิน ด้วยน้ําปลา และซอสต่าง ๆ 
และควรงดอาหารหมักดอง 

    6)   นม ควรดื่มนมจืดและเป็นชนิดพร่องมันเนยที่ไม่ปรุงแต่งรส 
 
หลักในการออกกําลังกาย  
         1.  ความถี่ของการออกกําลังกาย  ได้แก่  จํานวนวันที่ออก

 กําลังกายใน  1 สัปดาห์ โดยออกกําลังกายสัปดาห์ละ  
 3 – 5  วัน   

11. การใช้น้ํ า มันพืชในการประกอบ
อาหาร  เช่น  น้ํามันถั่วเหลือง   

12.  การปรุ งรสอาหารโดยการเ ติม
น้ําตาล น้ําปลา และซอสต่างๆ เช่น  
ก๋วยเตี๋ยว ราดหน้า   

13. การดื่มนมจืดชนิดพร่องมันเนย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
14. ท่านออกกําลังกายเพิ่มนอกเหนือ

การปฏิบัติกิจวัตรกี่วันต่อสัปดาห์ 
15. ท่านใช้เวลาในการออกกําลังกายครั้ง
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       2. ความหนักของการออกกําลังกาย  ได้แก่  อัตราการเต้น
           ของหัวใจเพิ่มขึ้น  ประมาณ  60 – 75  %  ของอัตรา
           การเต้นของหัวใจสูงสุดที่จํากัดไว้ 

ละกี่นาที
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          3. ระยะเวลาของการออกกําลังกาย  ได้แก่  ระยะเวลาที่
ใช้ในการประกอบกิจกรรมต่อเนื่องกันถ้านับเฉพาะ
ช่วงเวลาประกอบกิจกรรมโดยไม่นับช่วงเวลาอบอุ่น
ร่างกาย  (warm – up)  และช่วงเวลาคลายความร้อน  
(cool – down)  ต้องออกกําลังกายต่อเนื่องกัน  20 – 
30  นาที  ซึ่งช่วงเวลาที่ใช้ในการอบอุ่นร่างกายและ
คลายความร้อน  จะใช้ช่วงละ  5 – 15  นาที   

          4.  ชนิดของการออกกําลังกาย  ได้แก่  กิจกรรมการออก
กําลังกายที่ทําต่อเนื่องกันเป็นจังหวะแล้วสามารถทํา
ให้อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มขึ้นประมาณ  60 – 70  
%  ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดที่จํากัดไว้  ภายใน  
20 – 30  นาที  หรือที่เรียกว่าทําให้ช่วงอัตราการเต้น
ของหัวใจตามเป้าหมายในขณะออกกําลังกาย  ภายใน  
20 – 30 นาที  กิจกรรมออกกําลังกายที่มีลักษณะ
ดังกล่าวนี้โดยทั่วไปนิยมใช้การเต้นแอโรบิก ต่กิจกรรม
อื่น ๆ  ที่ไม่ใช่การเต้นแอโรบิกก็เป็นชนิดของการออก
กําลังกายที่พัฒนาความทนทานของระบบหายใจและ
ไหลเวียนเลือดได้เช่นเดียวกัน  เช่น  การว่ายน้ํา  การ
ขี่จักรยาน การวิ่งจอ๊กกิ้ง และการเดินสร้างสมรรถภาพ  
เป็นต้น 

16. ท่านรู้สึกเป็นอย่างไรเมื่อหยุดออก
กําลังกายแต่ละครั้ง 

17. ท่านได้ออกกําลังกายอย่างต่อเนื่อง
สม่ําเสมอเพียงใด 
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 1 . 3  ด้ า น ก า ร ดู แ ล
สุขภาพทั่วไป 

กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานควรมีการดูแลสุขภาพทั่วไป  ได้แก่   
        1.  การพบแพทย์เพื่อรับการตรวจสุขภาพทั่วไป และได้รับ

แนะนําที่ถูกต้องอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง หรือเมื่อมี
อาการผิดปกติ โดยเฉพาะเมื่ออายุ 35 ปีขึ้นไป และมี
ประวัติบุคคลในครอบครัวป่วยเป็นโรคเบาหวาน 

         2.  ดูแลสุขภาพผิวหนัง โดยการอาบน้ําอย่างน้อยวันละ 2 
ครั้ง เช้า เย็น ควรทําความสะอาดร่างกายอย่างทั่วถึง 
โดยเฉพาะตามซอกอับชื้น เช่น บริเวณอวัยวะสืบพันธุ์ 
ใต้ราวนม รักแร้และขาหนีบ โดยเช็ดให้แห้งหลัง
อาบน้ําทุกครั้ง 

3. ดูแลสุขภาพฟัน โดยหมั่นรักษาความสะอาดฟันและ
 ช่องปาก แปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง พบทันต
 แพทย์เพื่อตรวจสุขภาพฟันและช่องปากอย่างน้อย  
 ปี ละ 1 ครั้ง และเมื่อมีปัญหาช่องปากเช่น ฟันผุ  เหงือก
 อักเสบ มีกลิ่นปาก เป็นต้น 
4.  หลีกเลี่ยงการนั่งไขว่ห้าง นั่งยอง ๆ หรือนั่งพับเพียบ

เป็นเวลานาน ๆ   
5. นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ อย่างน้อยวันละ 6 – 8 
 ชั่วโมง                    
6. หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

18. การอาบน้ําวันละไม่น้อยกว่า 2  ครั้ง 
19. การทําความสะอาดร่างกายโดย  

เฉพาะตามซอกอับชื้น เช่น บริเวณ
อวัยวะสืบพันธุ์ ใต้ราวนม  รักแร้
และขาหนีบ โดยเช็ดให้แห้งหลัง
อาบน้ํา 

20. การแปรงฟันวันละไม่น้อยกว่า  2  
21. การนั่งไขว่ห้าง  นั่งยอง ๆ  หรือนั่ง

พับเพียบเป็นเวลานาน ๆ 
22. การนอนหลับพักผ่อนวันละไม่น้อย

กว่า 6 – 8  ชั่วโมง 
23. การสูบบุหรี่ 
24. การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์  

เช่น  เหล้า  เบียร์  ยาดองเหล้า 
25. การรับประทานอาหารว่างหรือขนม

จุบจิบระหว่างมื้ออาหาร 
26. การทําความสะอาดเท้า 
27. การสวมรองเท้าทุกครั้งที่ออกจากบ้าน 
28.  การสวมรองเท้าทุกครั้งขณะออกกําลังกาย 
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เช่น เหล้า เบียร์ ยาดองเหล้า
7. ควบคุมน้ําหนักให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
8.  การดูแลเท้า ทําความสะอาดเท้าและดูแลผิวหนังทุกวัน

เวลาอาบน้ํา 
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 1.4 ด้านการจัดการ
ความเครียด 

วิธีการจัดการกับความเครียด  ที่กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานสามารถ
ปฏิบัติได้ด้วยตนเอง  คือ  การพักผ่อนให้เพียงพอ  อย่างน้อยวันละ  
6 – 8  ชั่วโมง ซึ่งจะช่วยให้ร่างกายสดชื่น การทํางานอดิเรก การดู
โทรทัศน์ อ่านหนังสือ การทําจิตใจให้สบาย การทําสมาธิเพื่อให้
จิตใจสงบชั่วคราว หรือการปรึกษาผู้ที่ไว้วางใจเมื่อรู้สึกเครียดหรือ
วิตกกังวล และมีกิจกรรมต่างๆ ที่นํามาใช้เพื่อการผ่อนคลายความ
ตึงเครียด ได้แก่ 
       1.  วิธีการทางศาสนา เช่น การสวดมนต์ การนั่งสมาธิ 
      2.  การผ่อนคลายด้วยการฝึกโยคะ ชี่กง 
      3.  การออกกําลังกายด้วยวิธีการต่างๆ ไม่วา่จะเป็นกีฬา การ
  เล่นเกม 
      4.  การฝึกกิจกรรมผ่อนคลายโดยเฉพาะ เช่น การฝึกหายใจ
  ลึกและช้า การฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกระบบทั่ว
  ร่างกาย 
      5.  การนวดผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
      6.  การใช้จินตนาการช่วย 
      7.  การฟังเทปคลายเครียด 

29. การทําจิตใจให้สบาย  เช่น  การสวด
มนต์ การนั่งสมาธิ   

30. การผ่อนคลายความเครียดโดยการ
ออกกําลังกาย 

31.  การพักผ่อนหย่อนใจโดยการ ดู
โทรทัศน์ การฟังเพลง  การอ่าน
หนังสือดูแลต้นไม้ ทําสวนหรืออื่น ๆ 

32. การทํากิจกรรมร่วมกับครอบครัว 
33. เมื่อไม่สบายใจ รู้สึกเครียดหรือวิตก

กังวล ท่านได้ปรึกษาผู้ที่ไว้วางใจ 
34. กินยานอนหลับหรือยาคลายเครียด 

เมื่อนอนไม่หลับ เพราะคิดมากหรือ
วิตกกังวล   
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   8. การใช้กิจกรรมผ่อนคลาย เช่น การชมภาพยนตร์ การฟัง
เพลง การอ่านหนังสือ ทําสวน จัดบ้าน ทําความสะอาด 
วาดรูป งานศิลปะ เย็บปักถักร้อย และงานอดิเรกอื่นๆ 
เล่นกับสัตว์เลี้ยง ทํากิจกรรมร่วมกันกับสมาชิกในครอบครัว  
ทํากิจกรรมร่วมกับเพื่อนฝูง  นอนพัก เดินเล่น ไปเที่ยว
ตากอากาศ หรือแม้กระทั่งการเดินห้างจับจ่ายใช้สอย  

      9.  การเล่าให้คนใกล้ชิดฟัง และการปรึกษาหารือ 
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ภาคผนวก ช 
รายช่ือผู้ช่วยวิจัย 
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รายช่ือผู้ช่วยวิจัย 
 

 

1.  นางปทิตตา  ซุ้นซิ่ม ผู้อํานวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ 
  ตําบลคลองแห อําเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา 
 
2.  นางศันศนีย์  จันทรัตน์ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการประจําโรงพยาบาล 
  ส่งเสริมสุขภาพตําบลคลองแห อําเภอหาดใหญ่ 
  จังหวัดสงขลา 
 
3.  นางสาวสาวิณี  จันทร์รัตน์ พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการประจําโรงพยาบาล 
  ส่งเสริมสุขภาพตําบลคลองแห อําเภอหาดใหญ่ 
  จังหวัดสงขลา 
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ภาคผนวก ฉ 
ภาพกิจกรรม 
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ภาพกิจกรรม 
 

1.  การจัดประสบการณ์การเรียนรู้คร้ังที่  1 
 1.1  การบรรยายความรู้เก่ียวกับโรคเบาหวาน 
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2.  การจัดประสบการณ์การเรียนรู้คร้ังที่  2 
 2.1  การบรรยายเก่ียวกับวิธีการปฏิบัติตนในการป้องกันโรคเบาหวาน 
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 2.2  ผู้ป่วยเบาหวานเล่าประสบการณ์ตรงของตนเองเรื่องการปฏิบัติตนในการดูแลสุขภาพ 
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3.  การจัดประสบการณ์การเรียนรู้คร้ังที่  3 
 3.1  การสาธิต  และฝึกปฏิบัติพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน   
    3.1.1  ด้านอาหาร 
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    3.1.2  ด้านการออกกําลังกาย  
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    3.1.3  ด้านการจัดการความเครียด  
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4.  การจัดประสบการณ์การเรียนรู้คร้ังที่  4 
 4.1  ฝึกปฏิบัติพฤติกรรมป้องกันโรคเบาหวาน   
    4.1.1  ด้านอาหาร 
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     4.1.2  ด้านการออกกําลังกาย 
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     4.1.3  ด้านการจัดการความเครียด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




